Die Fastenwoche auf einen Blick

Mittwoch, 26. Marz 2025

Donnerstag, 27. Marz 2025

Donnerstag, 28. Marz 1935

Samstag, 29. Mirz 2025

Aufnahme Ausscheidung DBewegung / Ruhe Korperpfiege Bewusstes Erleben
Frih Fruchtjoghurt mit Leinsamen weiche Darmfillung durch [Auslaufen - frische Luft, Bad nehmen, Wasche- Abldsen vom Alltag
Balaststoffe in der Nahrung, [geniessen, zur Ruhe wechsel, entspannen
Mittag Rueblsalat mit Rapsol Leinsamen oder kommen
und Leinsamen, Fruchtsaft Weizenkleie, reichliches
Trinken
Nachmittag 1 Apfel
10 Haselnusse
Abend Obst oder Obstsalat
(mit Leinsamen oder
Weizenkleie) Joghurt,
Knackebrot, reichlich Trinken
Friah Morgentee Auftakt zum gewohnte Morgen- ausschlafen Ausfuhr statt Einfuhr
Fasten: grindliche bewegung, zu Hause Flsse warm wohlige Warme
Darmentleerung bleiben geniessen
Vormittag Wasser oder Tee
nachtrinken
Mittag Morga Gemusebrihe Leber entgiftet besser Mittagsruhe Leibwarme,
Fruchsaft im Liegen kleiner Spaziergang Leberpackung
Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)
Abend Selbstgemachte frih zu Bett
Gemusebriihe
Frith Morgentee (1/2 TL Nieren und Bewebe dehnen, strecken Kaltreiz fir's Gesicht, Luftbad  [miide sein diirfen
Honig) durchspulen: mehr trinken Morgenspaziergang und Haut frottieren, Leibwéarme, ||oslassen
Vormittag Wasser zwischendurch als sonst; Urnfarbe hell? Wenn Leberpackung, warme Hande frei fiihlen von Hunger
Mittag Morga Gemiisebrihe nicht, mehr trinken und Fusse? Weder Vollbad ,
Gemusecocktail noch Sauna
Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)
Abend Selbstgemachte
Gemusebrihe
Friah Morgentee (1/2 TL Abfuhren! Teppichgymnastik, Wechseldusche, die Lebensgeister er-
Honig) Einlauf jeden 2. Tag Bewegungsdrang Biirsten und Olen wachen, was braucht
Vormittag Wasser zwischendurch notfalls Bitter- oder nachkommen, aber mein Korper?
Mittag Tomatenbrihe Glaubersalz massvoll Wonach hungert
Nachmittag Frichte- oder Krauter- Mittagsruhe Leibwarme, meine Seele
tee (1/2 TL Honig) Leberpackung
Abend Selbstgemachte die Nacht "positiv
Gemlsebrihe gestalten"
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Sonntag, 30. Mirz 2025

Die Fastenwoche auf einen Blick

Stuhlgang spontan?
(dies ist selten)

Urinfarbe hell?

sonst mehr trinken

Schweiss- und
Mundgeruch tbel

- istnormal

aktiv werden,
Wandern, Sport treiben
und korperliche Arbeit
im Wechsel mit Ent-
spannung und Ruhe

Tautreten oder Schneelaufen,
Schwitzen - Duschen - Olen -
Entspannen im Liegen; stabil
genug flr Sauna und Vollbad;
Nachruhe einplanen

den Morgen geniessen und die
frische Luft; Bewegung sattigt und
befriedigt, wohlige Warme
durchgearbeiteter Glieder

Montag, 31. Mirz 2025

Darm reinigen: Einlauf,
Bitter- oder Glaubersalz

Dienstag, 1. April 2025

Bewegungsbedarf
sattigen, Tempo an die
Fastensituation anpassen,
Behinderungen nicht
Uberspielen

Bursten - Duschen - Olen,
warme Flsse, Leber-
packung, Vorbereitung auf
die Nacht, Schlafhilfen

mude sein durfen
loslassen
frei fihlen von Hunger

Stuhlgang spontan?
(dies ist selten)

Urinfarbe hell?

sonst mehr trinken
Schweiss- und
Mundgeruch tbel

Mittwoch, 2. April 2025

- istnormal

aktiv werden,
Wandern, Sport treiben
und korperliche Arbeit
im Wechsel mit Ent-
spannung und Ruhe

Tautreten oder
Schneelaufen,
Schwitzen - Duschen

- Olen - Entspannen
im Liegen, stabil genug
fur Sauna und Vollbad;
Nachruhe einplanen

den Morgen geniessen
und die frische Luft,
Bewegung sattigt und
befriedigt, wohlige Warme
durchgearbeiteter Glieder

Darm reinigen: Einlauf,
Bitter- oder Glaubersalz

behutsam an Nahrungs-
aufnahme gewdhnen

Bewegungsbedarf
séattigen, Tempo an die
Fastensituation anpassen,
Behinderungen nicht
Uberspielen

Bursten - Duschen - Olen,
warme Fusse, Leber-
packung, Vorbereitung auf
die Nacht, Schlafhilfen

mude sein durfen
loslassen
frei fihlen von Hunger

Donnerstag, 3. April 2025

behutsam an Nahrungs-
aufnahme gewdhnen
Ausscheidung ist weiter

wichtig: Darm mit Quell-

stoffen flllen, reichlich
trinken
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Frih Morgentee (1/2 TL
Honig)

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Karottenbruhe

Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)

Abend Obstsaft, Gemusesaft
Gemusebrihe

Frih Morgentee (1/2 TL
Honig)

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Morga Gemusebrihe

Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)

Abend Selbstgemachte
Gemisebrihe

Frih Morgentee (1/2 TL
Honig)

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Morga Gemdusebrihe

Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)

Abend Selbstgemachte
Gemusebrihe
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Frih Morgentee (1/2 TL
Honig)

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Morga Gemusebrihe

Nachmittag Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 TL Honig)

Abend Fastenbrechen:
1 gut gereifter Apfel
(oder gedunstet)

Friah Morgengetrank,
Backpflaumen, Brot,
Butter, Krauterquark

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Morga Gemdusebrihe

Nachmittag Trinken wie bisher

Abend Tomaten- oder Spargel-
suppe, Joghurt mit Lein-
samen, Knackebrot;
Trockenobst einweichen
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Morgengymnastik
oder -sport vor dem
Fastenbrechen,

Spaziergang, Mittagsruhe
"Schongang"

Kneipp: Kaltreiz ist
Lebensreiz

Leibwarme, Leberpackung
bei Vollegefuhl:
Priessnitz-Leibauflage

Essen: heute wichtiger als
alles andere, alle Mahlzeiten
Mahlzeiten im Mittelpunkt
meiner Aufmerksamkeit -
wenig ist viel
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Freitag, 4. April 2025

Die Fastenwoche auf einen Blick

2. Aufbautag

Gewichtsanstieg in Kauf
nehmen (ist normal), Darm-
leerung spontan?

Leinsamen und trinken!

1/2 Einlauf bei vergeb-

lichem Stuhlgang, sonst
warten bis zum 3. Aufbau-

Frih Morgengetrank,
Feigen, Brot,
Butter, Krauterquark
Vormittag Wasser zwischendurch
Mittag Spaghetti
Nachmittag Tee (Fenchel-, Wer-
mut-, Rosmarintee)
Abend Karottenrohkost mit
Leinsamen, Voll-
kornbrot, Butter,
Frischkase

tag

Aufbauflauten in Kauf
nehmen, Spaziergang

"Nach dem Essen ruhn
oder 1000 Schritte tun"
Anstrengungen vermeiden

Kreislauf in Gang bringen:
blrsten und frische Luft,
Wechseldusche,

gegen Kopfleere hilft liegen,
weder Sauna noch Vollbad

"satt"?
"voll"?
zufrieden
befriedigt
gesattigt
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