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DIE BESTEN
DINGE IM LEBEN

SIND NICHT
DIE, DIE MAN

FÜR GELD
BEKOMMT.

 
ALBERT EINSTEIN



F R O M  T H E  E D I T O R

Liebe Leser und fayo-Begeisterte,

seit einiger Zeit darf ich mich nun
leidenschaftlich unserem Herzensprojekt
"fayo" widmen. Ich folge damit meinen
Hauptinteressen an Ernährung,
Bewegung und Achtsamkeit. Diese
Inhalte sind für sich allein wahnsinnig
stark, jedoch in der Kombination
unschlagbar. Ich war lange Zeit auf der
Suche und durfte viele tolle Konzepte
kennenlernen, die mich sehr inspiriert
haben. Mit fayo konnte ich gemeinsam
mit Samira und Petra an meiner Seite ein
ganzheitliches Konzept kreieren, das zu
einem gesunden und vor allem
zeitgemäßen Lifestyle inspirieren soll.  Mir
bereitet es große Freude zu sehen, dass
ich mit meinem Tun etwas bewegen
kann, nicht nur in den Körpern der
Menschen, sonder auch im Herzen und in
den Köpfen. Gesundheit ist ein komplexes
Thema. 

Es gibt unzählige Faktoren wie Umwelt,
Gene, Stress, Bewegung, Ernährung und
die Psyche, die darauf einwirken. Auf
einige dieser Faktoren, wie die
Ernährung, können wir grossen Einfluss
nehmen, auf andere hingegen weniger.
Mit fayo wollen wir Einfluss nehmen, auf
die Faktoren, die wir selbst in der Hand
haben. Ich lebe den fayo-Lifestyle und bin
sehr gespannt, wohin diese Bewegung
noch führt. Es erfüllt mich tief, meine
Erfahrungen zu teilen und damit Gutes
zu tun. Gesundheit ist unser höchstes Gut
– für die Verbreitung von nützlichen
Informationen gebe ich täglich mein
Bestes. Schön, dass du dieses Magazin in
den Händen hältst, danke von Herzen für
deine Unterstützung und ganz viel Spaß
beim Lesen.

Alles Liebe 
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VON

Brasiliens grüne Lunge, nein, die unserer
Erde, brennt! Im Amazonas-Becken liegt das
größte tropische Waldgebiet dieser Erde mit
5,5 Millionen Quadratkilometer. Hier stehen
mehr als die Hälfte der verbliebenen
Tropenwälder der Welt. Geschätzt wird, dass
dieses Gebiet für 20 % des weltweiten
Sauerstoffs verantwortlich ist. Gleichzeitig
absorbiert das Amazonasgebiet jährlich ca.
11 Milliarden Tonnen CO2.

Die grüne Lunge unserer Erde
brennt - und was unsere
Ernährung damit zu tun hat.

Waldbrände im Amazonas Regenwald.
Im August 2019 verbrannten allein binnen fünf Tagen 

471.000 Hektar Wald, Weiden und Felder.



Dr. Petra Bracht
Ärztin für Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren

"Unsere Erde beginnt zu
kollabieren. Rettet eure eigene

Gesundheit durch die
Reduzierung eures

Fleischkonsums. Damit würdet
ihr die meisten

Zivilisationskrankheiten
drastisch senken und zusätzlich
einen unumgänglichen Beitrag
zur Rettung unseres Planeten

leisten."



VON

Wir lesen es, hören es überall und ich könnte
es besten Gewissens jeden Tag meinen
Klienten predigen, das Leben im Hier und
Jetzt ist unser größtes Geschenk.
Oder wie es Eckhart Tolle  am besten trifft: 

„Denke daran, dass die Gegenwart alles
ist, was du hast. Mache das Jetzt zum
Mittelpunkt deines Lebens.“

Warum das Leben im 
Hier & Jetzt 
so entscheidend für mich ist 

BUDDHA
"Du wirst morgen sein, was du heute denkst." 



Samira Knott
Psychologin & Achtsamkeitstrainierin

"Ich denke, das
Entscheidende
ist, wachsen zu
wollen und in
seine eigene

Kraft und Fülle
zu kommen."

 



NICHT DIE
GLÜCKLICHEN

SIND DANKBAR.
ES SIND DIE

DANKBAREN,
DIE GLÜCKLICH

SIND.
 

FRANCIS BACON



KLIMA
FREUNDLICHE 
ERNÄHRUNG

Der Zusammenhang zwischen der
Klimaveränderung und der
Ernährung wird immer
erdrückender. Manche Menschen
wollen es immer noch nicht
wahrhaben, doch Fakt ist – wir
essen uns nicht nur krank, sondern
auch die Welt zu Grunde. Es wird
Zeit, Verantwortung zu
übernehmen und etwas zu ändern.
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F A K T E N C H E C K

V e g a n e  F a k t e n  /  
G u t e  G r ü n d e  s e i n  E s s v e r h a l t e n
z u  ü b e r d e n k e n . . .
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WARUM SAISONAL

SAISONKALENDER



30

Wochenmarkt

Support the local heroes

5  T i p p s  
für einen 
saisonalen 
Einkauf

Selbst Lebensmittel anbauen

Bio-Lebensmittel bevorzugen

Online saisaonal Einkaufen 

Apps für saisonales Einkaufen

Grünzeit

Saisonkalender (BZfE)

Bio123

 





VEGAN & LECKER

Wir zaubern ein winterliches Menü, vegan,
super gesund & fantastisch lecker. Es lohnt
sich, es auszuprobieren und die Familie zu

überzeugen!

DAS PERFEKTE DINNER



ZUTATEN

 

 

 



ZUTATEN:

 



VEGANE
BRATENSAUCE

KARTOFFELSTAMPF

 

 



ZUTATEN

 

 



ALLES ANDERE ALS SPRACHLOS
Der fayo Podcast Health up your Life – ist dein Podcast
für ein gesundes und glückliches Leben. 

JEDE WOCHE EINE NEUE FOLGE!

 

Spannende Interviews & Gesprächsthemen, die zum Nachdenken & Optimieren anregen. 
Jede Woche gibt's eine neue spannende Folge und einen passenden Instagram-Post

@fayo_official. Hier kannst du Fragen stellen und uns dein Feedback geben! 

TOP THEMEN

#030 

#038 

#040 

#035 



GEWINNSPIEL

"Kalorien zählen
war gestern.

Nährwertüberblick
ist heute."

In der Podcastfolge #027
kannst du das ganze
Interview mit Maria hören. 

Maria zeigt dir,
wie du dein
Leben mit
Rohkost rockst!



NUR MUT

mo-

moda

muot



MUT UND ANGST 

Mut kann wie ein Muskel,
wachsen und gedeihen,
vor allem dann, wenn
man die Freiheit erlebt...



WAS IST NUN MUT ?

"Mut steht
 am Anfang

 des Handelns, 
Glück am

Ende."
 



Mir ihr sprechen 

Sie hinterfragen 

Sie loslassen 





ATLAS OF HAPPINESS

WAS WIR LESEN...
MEGAN HAYES

WE LOVE

DAS KOCHBUCH ZUM
INTERVALLFASTEN

DR. MED. PETRA BRACHT & MIRA FLATT



WAS WIR LESEN...

LEBEN GEHT DURCH DEN MAGEN
FRANK ELSTNER & CLAUS LEITZMANN

KOMM, ICH ERZÄHL DIR EINE
GESCHICHTE

JORGE BUCAY





10 TIPPS 
ZUR
SCHNELLEN
ENTSPANNUNG 
UND MEHR
ENERGIE

Wenn der Stress mal wieder überhand
nimmt, fühlen wir uns nach einem langen
Tag oder einer langen Wochen wie
ausgelaugt.  Sobald der Moment der
Entspannung zugelassen werden kann, fällt
man wie in ein Loch, aus dem man sich mit
aller Mühe wieder raushieven muss, um
weiter zu funktionieren. Fehlende
Entspannung zehrt an den Energiereserven,
die auch wiederum regelmäßig Zeit
brauchen, um sich aufzufüllen. Damit wir im
Alltag nachhaltig mehr Entspannung und
mehr Kraft bekommen, haben wir hier 10
wertvolle Tipps für dich zusammengestellt: 



11VOLLATMUNG 

22
SPAZIEREN GEHEN 

33
POSITIVE GEDANKEN 



5
4

SCHLAFEN 

PAUSEN 

6
MUDRA 5



77
MEDITATION

8
LACHEN 
 
Lachen ist reine Energie. Das Gehirn wird mit
Sauerstoff versorgt, das Immunsystem gestärkt,
Stresshormone werden abgebaut und
Glückshormone freigesetzt. Tatsächlich weiß
unser Körper sogar nicht, ob du gerade echt
lachst oder es imitierst. Am Schönsten ist aber
natürlich, wenn es aus dem Herzen kommt,
dann wirkt es auch ansteckend. Wenn du einen
Lachanstoß benötigst, lass dir einen Witz
erzählen, schaue dir was lustiges auf youtube an
oder höre einen unterhaltsamen Podast. 



10 ACHTSAMKEIT 

9
SOULFOOD

L E O  T O L S T O Y



DIE
WIRKSAMSTE

MEDIZIN IST DIE
NATÜRLICHE

HEILKRAFT, DIE
IM INNEREN
EINES JEDEN

VON UNS LIEGT
 

HIPPOKRATES.

 
 

 



1 . E A R T H F L O W

D I E  3
E L E M E N T E
D E R  F A Y O
B E W E G U N G
Ohne Bewegung ist Gesundheit nicht möglich! Besonders geht es dabei um eine
qualitativ hochwertige Bewegung: Auf körperlicher Ebene sollte man also möglichst
viele & unterschiedliche Gelenkwinkel nutzen, um somit vielseitige Bewegungsmuster
entstehen zu lassen. Der Mensch besitzt über 100 Gelenke mit unzählig verschiedenen
Kombinationsmöglichkeiten sich zu bewegen: Die 3 Elemente der fayo-Bewegung sind
genau darauf ausgelegt: Möglichst viele Bewegungsmuster auszuführen, in klar
festgelegten Bewegungswinkeln, in denen wir uns sonst nicht alltäglich bewegen. Die
Systematik hat der Schmerzspezialist Roland Liebscher-Bracht entwickelt.



3 . F O A M  R O L L I N G

D I E  3
E L E M E N T E
D E R  F A Y O
B E W E G U N G

2 . S K Y F L O W



F A S Z I E N
S E T
49,90€
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SOFORT UMSETZEN:

EIN BAUBIOLOGE?
WAS IST DAS?
Seine Messgeräte machen elektromagnetische Felder
optisch oder akustisch sichtbar, die wir sonst nicht
wahrnehmen können, die uns aber krank machen –
vergleichbar mit Radioaktivität oder Röntgenstrahlen.

Wir unterschätzen die Langzeitfolgen von einer dauerhaften
Strahlenbelastung von Smartphones, WLAN und Co. 
 



GESUND
UNTERWEGS
IN FRANKFURT

Tipp
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ES GIBT KEINEN
WEG ZUM
GLÜCK. 

 
GLÜCKLICH-
SEIN IST DER

WEG.
 

BUDDHA



Die 
 
 
Ausbildung

W E I T E R B I D U N G
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BEWEGUNG

ACHTSAMKEIT

ERNÄHRUNG

2 TagePräsenzveranstaltunginkl.Ausbildungsunterlagen
und Verpflegung1 fayo Faszien-Set6 Monate Online-Ausbildung



GÖNN' DIR DEINE AUSZEIT!



DIE PERFEKTE ATMOSPHÄRE

DIGITAL DETOX



12 Datteln
150 g Mandelmehl
4 EL Kokosflocken
1 EL Chia-Samen
1 EL Kakaopulver
1 EL Mandelmus



HEISSGETRÄNK 
ODER INFUSED WATER?

INFUSED WATER 
MIT ZITRONE, GURKE, MINZE &
ROSMARIN





KAFFEEPEELING

4 EL Kaffeesatz 
4 EL Kokosöl oder
Olivenöl 
2 EL grobes
Meersalz



7 TL HEILERDE
1 TROPFEN TEEBAUMÖL

2 TL WASSER

Wie lieben HEILERDE!

TIPP: 

DIE MASKE VOR DER
DUSCHE AUFTRAGEN UND

IN DER DUSCHE
ABWASCHEN.



Girl´sTalk
#wearefayo



01

MANDALA FASHION

02YOUR LOVING NATURE

COMPOSTELLA PAPIER

LIEBSCHER & BRACHT
DRÜCKER-SET

03

04



DIESES JAHR
EINEN
WEIHNACHTS
BAUM MIT
WURZELN



SINNVOLLES
SCHENKEN !

Ideen

Unsere Empfehlung: FUROSHIKI

Alle Jahre wieder kommt Weihnachten
doch schneller als erwartet. Schenken ist
umso schöner, je mehr es von Herzen
kommt. Doch gerade zu Weihnachten ist
es leider viel zu häufig nur
Pflichterfüllung.  



"Weihnachten ist das Fest der Liebe. 
Darum verschenken wir Liebe. 
Denn genau dieses Gefühl ist es,
wonach sich jeder Mensch sehnt. 

Egal, wie es verpackt ist. 
Nimm dir Zeit, eine schöne Karte zu

schreiben und den Menschen, 
die du liebst, genau das zu sagen."

 
Dr. med. Petra Bracht



SEHENS
WERT!

Tolle Dokumentationen über die
Themen Gesundheit &
Nachhaltigkeit, die man gesehen
haben muss. Es wird wieder Zeit
für kuschelige Film-Abende mit
der Familie!



Dream Big

"Vegiss nicht groß zu träumen, es gibt
keinen besseren Zeitpunkt als Jetzt!"
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