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ZUM EINTRAGEN

18. 2.

Uberlegen Sie, was Sie leicht weglassen, worauf Sie
eine begrenzte Zeit lang verzichten konnen, und
definieren Sie Ihr personliches Fastenziel. Fasten
ist eine Einstellung und keine Methode! Nach
Martin Heidegger: ,,Verzicht nimmt nicht, Verzicht
gibt.”

Worauf kann ich verzichten?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

19. 2.

Wenn Sie fasten wollen, sollten Sie tiglich
fiir ausreichend Fliissigkeit sorgen.
Die Regel fiir die Fliissigkeitszufuhr ist:
30 ml x kg des Korpergewichtes
an Wasser und Krautertees.

Welche Getranke kdnnen in der Fastenzeit fiir Abwechslung sorgen?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

20. 2.

Steigern Sie Ihre Trinkmenge langsam, wenn
Sie es bisher noch nicht geschafft haben.
Ansonsten werden eventuell die Nieren

,uberschiittet, und das ist auch nicht gut.
Fasten bedeutet aber ,Fluten®, sonst gelingt es
nicht.

Wie kann ich meine Trinkmenge langsam steigern?

wet Frauen
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21. 2.

Ein guter Tipp: in der Friih mit einem groféen Glas
warmen oder abgekochten Wasser starten.
Ihre Organe und vor allem auch Ihre
Verdauung freuen sich ganz sicher dariiber.

Wie kann ich diesen Start in den Tag zu einem nahrenden Ritual werden lassen?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

22. 2.

Fasten ist Thre therapeutische Konigin und
eine Operation ohne Messer!

In welchen Belangen kann ich mich psychisch und physisch noch besser fiihlen?

wet Frauen
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23. 2.

Zum Fasten gehort das morgendliche Olziehen.
Wie das geht? Einfach einen Loffel Kokos-
oder Sesamol ein paar Minuten, so lange
wie Sie es aushalten, durch den Mund ziehen
und dann in den Restmiill spucken.
Anschliefdend erst die Zdhne putzen!

Wie kann mich das Fasten reinigen?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

24. 2.

Organisieren Sie sich! Fasten Sie in einer gefiihrten
Fastengruppe, mit Freund:innen oder Kolleg:innen!
Es motiviert Sie, macht einfach mehr Spafd und lisst

Sie besser durchhalten!

Welche Rolle nehme ich in einer Gemeinschaft ein — im Job, in meiner Familie,

im Freundeskreis oder in der Gesellschaft?

wet Frauen
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25. 2.

Eine Massage in den Fastentagen zu buchen und
zu geniefden, unterstiitzt Thr Fastenprogramm.
Richten Sie sich freie Zeit ein und buchen Sie doch mal

einen Termin mit sich selbst!

Wann habe ich mir zum letzten Mal bewusst Zeit fir mich genommen?

Wie schaffe ich es, mich im Alltag regelmafsig mit mir selbst zu verabreden

und zu tun, was mir Freude bereitet?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

26. 2.

An den Fastentagen gehen wir friih zu Bett.
Zwei Stunden vor Mitternacht ist optimal.
Der Schlaf beim Fasten ist oftmals richtig gut

und tief, da wir am Abend nichts essen.

Wie kann ich mich abends vom vergangenen Tag dankend verabschieden?

Welche Komponenten meiner Abendroutine dienen einem gesunden,

geruhsamen Schlaf und welche nicht?

wet Frauen
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27. 2.

Fastenzeit bedeutet, sich Zeit zu nehmen.

Um einfacher und bescheidener unter all den

tibertriebenen Anspriichen zu leben.

Welche Anspriiche stelle ich an mich selbst, welche an meine Umwelt?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

28. 2.

Loslassen bedeutet nicht, etwas zu verlieren. Es
bedeutet, aufzuhoren festzuhalten an dem, was
schwer macht: alte Gedanken, Erwartungen, Rollen

und Verletzungen.’

Was mochte ich loslassen?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

1. 3.

Wiirzen statt Salzen ist das Motto beim Basenfasten.
Basenfasten ist das Fasten mit Essen — mit Obst,
Gemiise und Salaten, Niissen und guten Pflanzenolen.

Was nehme ich im Alltag haufig zu mir und wie profitieren Kérper und

Seele davon?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

2. 3.

Saft- und Suppenfasten bedeutet, dass Sie iiber eine
bestimmte Zeit tiglich ausreichend Tee und Wasser
trinken und zu Mittag 250 ml gepressten Obst- und
Gemiisesaft und am Abend 250 ml selbstgekochte
klare Gemiisebriihe 16ffeln. Manchmal ist das
Wenige genug!

Wie empfinde ich die Reduktion dessen, was ich zu mir nehme?

Welche Gedanken beschranken mich dabei, mich ganz auf diesen Prozess

einzulassen?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

3. 3.

Begriiflen Sie den Hunger auch mal wie eine:n Freund:in,

dann wird Ihr Korper aufgeraumt!

Was bedeutet Verzicht fiir mich?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

4. 3. S. 3.

Ein Nana-Saftrezept: Ihr Fastenmittagessen besteht aus Zitronenschalenwasser ist der Hit! Nehmen Sie eine
einem selbst gepressten Saft, der Gemiiseanteil sollte Bio-Zitrone, waschen Sie sie und schneiden Sie sie in
aber hoher sein als der Fruchtanteil. Geben Sie ein paar Scheiben. Geben Sie dann einen Viertelliter heifdes,
Tropfen allerbestes Pflanzenol dazu, damit sich die abgekochtes Wasser in einen hitzebestédndigen Krug
Vitamine gut entfalten konnen. Rezept fiir einen warmen und fiigen Sie die Zitronenscheiben hinzu. Uber Nacht
Rote-Bete-Saft: 1 Rote Bete, 3 Karotten, 1 Apfel. Pressen lassen Sie das Getréink ziehen. Fiillen Sie es am Morgen
und etwas erwirmen, dadurch wird der Saft siifler. Fiigen mit etwas warmem Wasser auf und trinken Sie es.
Sie gutes Ol hinzu. Das Zitronenschalenwasser enthilt die Bitterkeit der

Zitronenschale und die gute Saure der Zitrone.
Versuchen Sie es!

Wie geniefse ich die nahrenden Dinge im Leben?

Wie geht es mir heute?

—
5
=
N
(@]
=
@D
5
2]
—
c
fob]
=
o
>
@
s}
o
QO
=
>
=
3.
(o]
>
o
@
=
c
wn
wn
—
@
=
o
QD
=
QO
=)
@
=.
5
>
@
=
)
-0

ZUM EINTRAGEN
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ZUM EINTRAGEN

6. 3. 7. 3.

Verzehren Sie nach 14 Uhr bitte am besten keine Rohkost Die absoluten ,,No-Gos“ beim Fasten sind:
in Form von Obst, Salat und rohem Gemiise, da es Ihnen Kaffee und schwarzer Tee, Friichtetee, griiner Tee,
nicht bekommen konnte. Sie konnen Rohkost bis zum Alkohol, Siifzeug und Genussmittel.
frithen Nachmittag leichter verdauen. Und immer gut Wir génnen uns gerne einfach mal nichts.
kauen!

Was ,,gonne” ich mir regelmafig im Alltag und wann?

Wie achte ich im Alltag auf meine Verdauung?

Gibt es Dinge, die ich mir stattdessen génnen kdnnte, zum Beispiel einen

Spaziergang ohne Smartphone?

ZUM EINTRAGEN

wet Frauen well Frauen




ZUM EINTRAGEN

3. 3. 9. 3.

So funktioniert ein Leberwickel: Thre Leber liegt in der

Die téglichen Fasten-To-dos sind: reduzieren, ruhen, rechten Oberbauchseite. Auf diese Seite kommt ein

Darm entleeren, leicht bewegen, friih schlafen, trinken feuchtes und gut ausgedriicktes, kleines Handtuch oder

und die Fastenverpflegung geniefien, Korper biirsten, die Waschlappen. Fiillen Sie IThre Warmflasche mit heiflem

Leber wickeln, die Fiifie baden, eindlen und gute Laune Wasser. Nun legen Sie sich auf den Riicken, geben
Handtuch und Wirmflasche auf Thre Lebergegend und

genieflen das mindestens 20 Minuten. Sie diirfen sich

haben. Das Fasten kann frohmachen!

wihrenddessen auch mal langweilen.

Welche alltaglichen Tatigkeiten nahren mich? Wie fiihle ich mich, wenn ich 20 Minuten nichts tue?
z
w
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Wie schaffe ich es, trotz Stress Gliick in den kleinen Dingen zu finden? w Wohin wandern meine Gedanken?
S
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10. 3.

Beim Fasten konnen Sie jeden Tag ein Fu3bad machen.
Die Fiifde sind Ihre ,Hilfsnieren®“. Diese wollen nun auch
arbeiten! Richten Sie eine kleine Wanne, geben Sie genug

warmes Wasser hinein und entweder 2-3 Packerl
Backpulver, etwas Meersalz oder einfach ein gutes

Basenpulver. Mindestens 20 Minuten sollten Sie darin
,baden“. Das Wasser darf nicht zu kalt werden, geben Sie
bei Bedarf warmes hinzu. Ein Fuffbad am Abend kénnte
Sie auch beim Einschlafen unterstiitzen. Sehr einfach und

effektiv!

Wie geht es mir heute?

11. 3.

Ein Suppenrezept fiir Basenfaster:innen und
alle anderen, denn ,,Suppe geht immer*:
Die Sellerie-Birnen-Suppe aus 1/4 Sellerieknolle,

1 Kartoffel, 1-2 Stangensellerie, 1 Birne, 400 ml
Gemiisebriihe, 1/4 TL Kiimmel, gemahlen, 1 TL Salz, ein
Schuss Schlagobers. Aus allen Bestandteilen eine feine,
basische Cremesuppe kochen und geniefen.
Suppe am Abend ist eine Streicheleinheit
fiir Ihre Organe!

Welche Bedeutung hat das Essen fiir mich, nun, da ich faste?

ZUM EINTRAGEN

ZUM EINTRAGEN
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ZUM EINTRAGEN

12. 3.

Wie lange sollen oder konnen Sie fasten? Die Mindestzeit
sind 5-6 Tage. Weniger bringt nicht so viel. Stellen Sie
sich daher darauf ein und organisieren Sie sich! Wenn Sie
5-6 Tage fasten, machen Sie im Vorfeld 1-2
Entlastungstage und im Abgang 3 Aufbautage, da Sie das
Essen wieder langsam steigern miissen. Aber natiirlich
konnen Sie auch wochentlich oder immer bei Neumond
oder Vollmond einen Fastentag einhalten! Alles ist besser,

als nichts zu tun.

Wie habe ich mich zu Beginn der Fasttage gefiihlt, wie fiihle ich mich jetzt?

wet Frauen

EINTRAGEN

ZUM

13. 3.

Gibt es Fastenkrisen? Natiirlich! Den Verzicht spiirt
man etwa, wenn wir keinen Kaffee bekommen. Dann
meldet sich meistens der Kopf mit Schmerz. Was tun? Ein
einfacher Meerrettichwickel kann dabei sehr hilfreich
sein. Reiben Sie dafiir 1 EL frischen Meerrettich, geben
Sie den Abrieb in ein kleines gefaltetes Taschentuch und
geben Sie dieses fiir hochstens 2-3 Minuten auf [hren
Nacken. Das itherische Ol des Meerrettichs zieht den

Schmerz heraus. Und wieder ist es ganz einfach!

Welche Glaubenssatze begleiten mich, wennich in einer Krise stecke,

und wie gehe ich mit ihnen um?

well Frauen




ZUM EINTRAGEN

14. 3. 15. 3.

Sport beim Fasten? Bitte nur moderat und langweilig Wenn Sie an jedem Neumond einen Fastentag einlegen,
unterwegs sein! Thr Korper versteht wihrend der Zeit des haben Sie 12 wunderbare Fastentage im Jahr.
Verzichtes kein strenges Ausdauertraining. Gehen Sie Jeder Neumond unterstiitzt Ihren Wunsch nach
spazieren, machen Sie leichtes Yoga, fahren Sie mit dem Verinderung und es beginnt etwas Neues!

Rad oder schwimmen Sie. Und atmen Sie, denn durch das
Atmen lauft die Entgiftung auch iiber diesen
Ausscheidungsweg.

Wie flihle ich mich heute?
Welche Form der Bewegung tut mir gut?

ZUM EINTRAGEN

wet Frauen well Frauen




ZUM EINTRAGEN

16. 3.

,Ein gesundes AUSSEN beginnt immer mit
einem gesunden INNEN.“ - Robert Urich

Achte ich auf meine innere Gesundheit — korperlich und geistig?

wet Frauen
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17. 3.

Gibt es den Hunger beim Fasten? Die Frage ist,
ob wir richtigen Hunger wirklich kennen.
Im Zen-Buddhismus kennt man die 7 Hunger: der Augen,
des Mundes, der Nase, der Zellen, des Herzens,
des Magens und der Gedanken. Einfach mal iiberlegen,
ob Sie nicht zum Beispiel einen Hunger des Kummers, der
Trauer oder eventuell einen der Langweile haben?

Was bedeutet physischer Hunger fiir mich?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

18. 3.

Von Zeit zu Zeit ist es gut, Ruhe zu suchen.
Sie wird lauter sein, als Sie erwarten. Nach
dem Motto: in der Stille immer lauter

werden.

Wie fiihle ich mich, wenn um mich herum alles still ist?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

19. 3.

Ein Fastentee kann bestehen aus: Schafgarbenkraut,
Brennnesselkraut, Barentraubenblatt und Lowenzahnkraut.
Alternativ konnen Fastentees bestehen aus:
Birkenblittern, Goldrute, Lindenbliiten und Pfefferminze.
Sie konnen sich die Tees mischen lassen,
eine Beratung dazu gibt es in der Apotheke.
Nana-Tipp: diinne Tees zubereiten, das heifdt 1 Beutel
auf1 Liter. Weniger ist mehr!

Wie fiihle ich mich heute?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

20. 3.

,Wird der Bauch entschlackt und enger, lebt man
leichter, lieber, linger.“ — Dr. F. X. Mayr. Der
Osterreichische Fastenarzt sagte auch, dass jeder
traurig verstimmte Mensch als erstes seinen Darm
ordentlich entleeren sollte, dann ginge es ihm
sicher schon besser.

Wie wirkt sich das Fasten auf meinen Darm aus?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

21. 3.

Gehen Sie wihrend der Fastenzeit regelméfig in
die Sauna, aber nie zu heif}, sonst belastet es
Ihren empfindlichen Fastenstoffwechsel. Im
Winter wird Ihr Immunsystem auch durch den
Kalte-Wirme-Reiz einer Sauna trainiert.

Wie kann ich darauf achten, mein Immunsystem zu unterstiitzen?

well Frauen



22. 3.

,»Wie zahlreich sind doch die Dinge,
derer ich nicht bedarf.“ - Sokrates

23. 3.

Kauen kann man trainieren.
Die eigene Kaumuskulatur in Bewegung bringen:

ZUM EINTRAGEN

Sie werden sehen, wie es Thnen auch beim
Abnehmen hilft. Versuchen Sie auch,
beim Basenfasten besser zu kauen.

Welche 10 Dinge sind fiir mich essenziell?

Nehme ich mir Giblicherweise Zeit, genussvoll und langsam zu essen?

Was halt mich davon ab?

ZUM EINTRAGEN

wet Frauen well Frauen




ZUM EINTRAGEN

24. 3.

Man fiihlt sich beim Fasten einfach aufgerdumt.
,Je mehr duisst, desto weniger Geschmack, je
weniger du isst, umso mehr.“ - chinesische
Weisheit

Wie schaffe ich es, mir genug Zeit dafiir zu nehmen, mein Essen nicht nur

zu essen, sondern aktiv zu schmecken?

Binich ein:e emotionale:r Esser:in?

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

29. 3.

Beim Mineralwasser bitte eher das stille Wasser
trinken, die Kohlensiure ,,sduert” uns wieder.
Wir wollen beim Fasten aber entsduern,
entzuckern, entwissern und entsalzen.

Wie wunderbar erholsam!

Wie fiihle ich mich heute?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

26. 3. 27. 3.

Bevor Sie Ihr ,Korperhaus® putzen, schauen Ab 12 Stunden Nahrungskarenz startet in Ihren
Sie nach, ob Thre Abfliisse frei sind. Trinken Zellen eine Art Recyclingprogramm, der sogenannte
Sie genug, achten Sie auf regelméflige Autophagie-Prozess. Empfohlen wird ein Rhythmus
Ausscheidungen, bewegen Sie sich, schwitzen von 8 Stunden Essen und 16 Stunden Pause.
und atmen Sie! Dann ist fastentechnisch alles Dadurch wirkt Fasten lebensverlédngernd,
gut. verjiingernd und regenerierend.

Welche ,,Instandhaltungsmafinahmen® meines Zuhauses kann ich auch auf

meinen Korper anwenden? Wie verhalt sich mein Kérper, wenn ich die Nahrungskarenz einhalte?
z
w
0 ....................................................................................................................................................
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Wann habe ich zum letzten Mal richtig geschwitzt, und wie habe ich mich ; Habe ich die Moglichkeit, diese in meinen Alltag zu integrieren? Falls nicht,
dabei gefiihlt? » was hindert mich daran?
S
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ZUM EINTRAGEN

28. 3.

Fasten bedeutet die Wiederentdeckung
der eigenen Sensibilitit!

Welche Geschehnisse, Aktivitaten, Begegnungen und Gesprache gehen mir -

positiv oder negativ — nahe?

wet Frauen
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29. 3.

,Wenn ich loslasse, was ich bin, werde ich das,
was ich sein konnte. Wenn ich loslasse,
was ich habe, bekomme ich, was ich brauche.”

- Laotse

Wie sehe ich mich selbst, und wo schranke ich mich mit diesem Selbstbild ein?

well Frauen



ZUM EINTRAGEN

30. 3.

Bauen Sie einen Gesundheitsrhythmus
in Ihr Leben, in Thren Alltag, ein.

Wie geht es mir im Vergleich zum Anfang??

wet Frauen

ZUM EINTRAGEN

31. 3.

Eine basische Stifspeise — auch das ist moglich!
Es muss nicht immer Schokomousse sein,
alternativ konnen Sie auch eine wunderbare
Mango-Avocado-Creme versuchen:

1 Avocado, 1 Mango, 1 EL Zitronensaft,
Minzblitter und Kokosrapseln. Piirieren und
100 Prozent basisch geniefen.

Was versifdt mein Leben?

well Frauen
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1. 4. 2. 4.

Heute diirfen Sie innehalten und zuruckblicken: Fasten wirkt nicht nur im Moment, sondern
Was hat sich veriandert? Was ist Thnen bewusster geworden? dartiber hinaus. Heute diirfen Sie wahrnehmen,

wie sich IThr Korper anfiihlt.

Was habe ich tiber mich gelernt? Wie flihlt sich mein Korper an?
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> Wie flhle ich mich?

N

Was hat mich liberrascht?

wet Frauen well Frauen




ZUM EINTRAGEN

3. 4.

Die Zeit danach: Reif fiir eine Verbesserung Ihrer Esskultur?
Hoffentlich nehmen Sie aus dieser Zeit einiges mit und setzen
es auch um. Es bedarf oftmals nur Kleinigkeiten, die in Threm
Ernidhrungsleben grofd werden diirfen. Thre Erndhrung ist
immer noch eine freiwillige Angelegenheit. 365 Tage im Jahr -
abgesehen von Thren Fastentagen!

So fiihle ich mich nach dieser Fastenzeit: Was hat gut geklappt, und wie kann

ich diese positiven Aspekte in die Zukunft mitnehmen?

Woran darf ich noch arbeiten?

wet Frauen
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4. 4.

Kein Ereignis veriandert das Feingefiige
des Stoffwechsels so aufderordentlich wie Fasten!
— Frank Madeo

Welche Dankesworte mochte ich mir zum Abschluss der
Fastenzeit selbst mitgeben?

well Frauen



