INHALT

VORWORT (orunw dieses Fastenbuch?

e Hallo!
o  Wie wir auf die sonderbare Idee kamen, nichts mehr zu essen

FASTEN Wwram? [ag bann's, wie wirkt's?

e Fasten

o Fastenstoffwechsel

e ...und was kann es sonst noch?
o Fragen

VORBEREITUNG Mach dich bereitt

» Vorbereitung
e Verpflegung
» Einkaufsliste
o Fragen

RITUALE 7o dir etwas (jutes!

» Rituale (Einlauf, Leberwickel, Zungenreiniger & Co.)
e Fragen

DIE FASTENWOCHE (o< getts!

e Einstimmung

o Der Ablauf

¢ Entlastungstag

e Rezepte fiir Entlastungs- und Aufbautage
e 1. Fastentag

¢ Der Glauber-Cocktail

e Fragen

o Kleine Auszeit (Eine Geschichte)
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e 2 Fastentag

o Kleine Auszeit (Motiviere und informiere dich!)
+ 3. Fastentag

e Kleine Auszeit (Ein achtsamer Spaziergang)
e 4.Fastentag

e Kleine Auszeit (Der Baum)

+ 5. Fastentag

¢ Kleine Auszeit (Mandala)

e Fragen

¢ Die Aufbautage

e Verpflegung

* 1. Aufbautag

o Das Fastenbrechen

e Kleine Auszeit (Apfelmeditation)

e 2 Aufbautag

» Kleine Auszeit (Body Scan)

e Fragen

UND DANACH? Wie ecce ich weiter?

e Erndhrungsumstellung

BEGLEITERSCHEINUNGEN U6lligr noma!

¢ Begleiterscheinungen (Kopfschmerzen,
Riickenschmerzen, Ubelkeit & Co.)
e Fragen

UND JETZT: D!

e Das Wichtigste zum Schluss
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