Heilfasten nach Kneipp  Alternativprogramm Fastenperiode 14.11.08 bis 23.11.2008

Der 2. Fastentag

Tageszeit

Essen/Trinken

Entlastung

Begleitende Anwendungen

Entspannung/Besinnung

Aufwachen

1 Tasse Morgentee Hagebutte (S)

1 Tasse Morgentee Ringelblume (C)

1 Tasse Morgentee Pfefferminze (P)

1 Tasse Morgentee Schliisselblume (M)

Luftbad (S, P)

Kalt-feuchtes Abreiben (C, M)
Kurzes Nachruhen im Bett
mit Bauchmassage (S, C, P, M)

Morgenritual (S, C, P, M)
Atemibung: Sitzbeuge (S, C)
Atemibung: groRer Armkreis (P, M)

Friher Morgen

1 Glas Wasser zur
Unterstltzung der
Ausleitung (S, C, P, M)

Wechseldusche (S, P, M)
Wechseldusche, kalt abschlieRen (C)
Mundpflege, Olziehkur (S, C, P, M)

Frihstickszeit

2 Tassen Lebertee:
Lebertee Mariendistel (S, P)
Lebertee Lowenzahn (C, M)

Vormittag % Glas Wasser/ Ruhen mit kaltem Leberwickel (S, C)
2 TL Flohsamen- Ruhen mit warmem Leberwickel (P, M)
Schalen (S, C, P, M)

Mittag 2 Portionen Roggencreme (S)

2 Portionen Dinkelcreme (C)
2 Portionen Hafercreme (P)

2 Portionen Weizencreme mit
Gemdseeinlage (M)

Friiher Nachmittag

1 Glas Wasser zur
Unterstlitzung der
Ausleitung (S, C, P, M)

Gymnastik flr Korpermitte (S, C, P, M)

Verdauungsatmung (S, C, P, M)

Teezeit

2 Tassen Lebertee:
Lebertee Mariendistel (S, P)
Lebertee Léwenzahn (C, M)

Spater Nachmittag

% Glas Wasser/
2 TL Flohsamen-
Schalen (S, C, P, M)

Beim Spaziergang zur Ruhe kommen
und den inneren Veranderungen
nachgehen (S, C, P, M)

Abend

Gemisebrihe (S, C, P)
Pirierte Mohren-Sellerie-Suppe (M)
1 Tasse Schlaftee (S, C, P, M)

Ruhen mit kaltem Leberwickel (S, C)
Ruhen mit warmem Leberwickel (P, M)

Fastentagebuch fiihren (S, C, P, M)

S=Sanguiniker
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C=Choleriker

P=Phlegmatiker

M=Melancholiker




