Fasterweche wnd
spiniluelle Tage

die Seele beruhigen-den Geist
entspannen-den Korper reinigen

Die Zeit der inneren Einkehr und des Dankes
erfullt Menschen mit Hoffnung auf das Neue,
Unbekannte. Die Vorfreude auf das anstehen-
de Weihnachtsfest wird durch bewusste
Reduktion von Nahrung und &uBerlichen,
ablenkenden Einflissen besonders groB. So
eignen sich die Tage vor und im Advent zur
innerlichen und &uBerlichen Reinigung.

Schonendes Basenfasten hilft Ess- und
Lebensgewohnheiten zu Uberdenken und
durch neue Erkenntnisse zu ersetzen. Die

Entlastungs- und Entsdauerungsmethode des
Basenfastens steigert das kdrperliche Wohl-
befinden, macht den Geist klar und tut der
Seele gut.

Die Fastenwoche beinhaltet:

Einflhrung ins Thema Fasten, Wanderungen
(1,5 bis 3h), taglicher Fastenimpuls, Kreativitats-
und Wahrmehmungstbungen, Meditation, geistliche
Begleitung, Zeit der Ruhe und des
Rlckzuges, Emahrungsimpulse, ...
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