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Kurzbeschreibung

Praktische Grundlagen und einfiihlsame Begleitung fir Ihr FastenerlebnisDieses Buch fihrt Sie in das Fasten
ein und erklart genau, wie es geht und worauf es ankommt. Sie erfahren, welche immens wertvollen Chancen
das Fasten hietet: den Kdrper zu entlasten, zu entschlacken und zu entschleunigen, achtsam zu werden, mehr
Klarheit fir sich zu gewinnen und seine Sinne wiederzuerwecken. Der Ratgeber begleitet Sie einfiihlsam
durch Ihre Fastenwoche und beschreibt, was téglich wichtig ist - beginnend vom Entlastungstag Uber die
eigentlichen Fastentage bis hin zur Fastenabschlusszeremonie. Dartiber hinaus bekommen Sie unzahlige
Anregungen, die auf korperlicher und seelischer Ebene das Fasten bereichern, wie etwa Y oga-Ubungen,
Verwohneinheiten fir alle Sinne, Meditationen, Denkanstdi3e, Inspriationen und vieles mehr. Der
abschlieffende Ausblick unterstiitzt Sie dabei, sich Ihr Fasten-Feeling auch nach der Fastenwoche zu
bewahren.
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