Eine Woche zuriick zu dir.

chalten, Losl: e1t gewinnen.
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Kennst du das Gettiihl?

J Du fuhlst dich mude, schwer und innerlich
unzufrieden.

Dein Korper sendet Signale, die du im Alltag
Immer wieder Ubergehst.

Du sehnst dich nach Klarheit, Energie und
einem bewussteren Umgang mit dir selbst.

Du mochtest Gewohnheiten unterbrechen
und herausfinden, was dir wirklich guttut.
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Warum Fasten?

Fasten schenkt deinem Korper eine
bewusste Pause.

Mit jedem Tag wird der Kopf klarer,
GCewohnheiten werden sichtbar und du
lernst, die Signale deines Korpers
wieder wahrzunehmen.

Fasten bedeutet nicht nur, auf
bestimmte oder feste Nahrung zu
verzichten - sondern dir selbst wieder
naherzukommen.

Was dich in dieser Woche erwartet
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Tagliche WhatsApp- 4 Live- Mitglieder- Fasten- Raum fur
Begleitung Gruppe Treffen bereich anleitung dich

Jeden Tag Ein Cemeinsame Alle Schritt far Zeit zum
erhaltst du geschutzter Zoom-Abende  Unterlagen, Schritt erklart Durchatmen,
einen Impuls Raum fur mit Wissen, Rezepte und - auch wenn Spuren und
und Austausch, Austausch Aufzeich- du zum ersten bei dir
Motivation Fragen und und Zeit fur nungen an Mal fastest. ankommen.
fur deinen gegenseitige deine Fragen. einem Ort.

Weg. Unterstutzung.

Den genauen Ablauf der Woche sende ich dir gerne per Mail

Was sich verindern darf

( Du erkennst Gewohnheiten und automatische
Impulse deutlicher.

( Du lernst die Sighale deines Korpers zu
verstehen und kannst darauf reagieren.

( Du entwickelst ein liebevolles Bewusstsein fur
dich und deine Bedurfnisse.

J Du gewinnst neue Impulse fur deinen Alltag
und deine Ernahrung.

( Du vertraust deinem Korper und deiner
eigenen Wahrnehmung wieder mehr.

Wihle deine Fastenwoche

Jede Jahreszeit schenkt uns die Moglichkeit, innezuhalten.
Wahle die Woche, die dich gerade am meisten anspricht.

1ber
r in den Herbst.

Deine Zeit, um nach der Fiille des Sommers B‘aﬂast
oszulassen und mit neuer Klarheit in den HerBst/ﬁ starten
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September buchen
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November

Zeit zum Innehalten

Wenn die Tage kiirzer werden, entsteht Rau m f fGr
Reflexion und Selbstfiirsorge. o
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Dezember

Bewusst durch die Adventszeit.

27.11. - 04.12.2026

Dezember buchen

ufige Fragen

Faste ich die Kann ich trotz Was kostet die Bekomme ich die

Woche basisch Arbeit Woche? Unterlagen auch

oder streng? teilnehmen? nach der Woche

noch?

Du wahlst deine Ja, die Inhalte sind Die Investition fur Ja, alle Unterlagen

Fastenvariante und SO gestaltet, dass dich betragt und Rezepte

wirst von mir sie sich gut in 125 € stehen dir als PDF

Schritt fur Schritt deinen Alltag zum Downloaden

angeleitet. integrieren lassen. 10 % Rabatt fur im
Wiederholende Mitgliederbereich

zur Verfugunag.
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