Anmeldung:

Per Telefon:

Claudia Graf 0664/ 464 101 4
Per Email:

claudiagraf@gmx.at

Kosten: € 120

Inkludiert sind:
¢ Fasten - Info - Mappe
¢ 4 begleitende Abende
¢ 1 Stunde Shiatsu

Zahlungsmodalititen:

Mit einer Anzahlung von 40 Euro auf das Konto:
Raiffeisen Bank Breitenfurt 454405 (BLZ: 32667)
Lautend auf: Claudia Graf; Verwendungszweck

,,Fastentage “ ist ihre Anmeldung giltig!

Achtung begrenzte Teilnehmerzahl!

Ablauf der 10-tdgigen Fastenkur:

Alle Abendtermine von 19:00 - 20:30

Am Einflihrungsabend vereinbaren Sie einen
Shiatsu— Termin als Unterstiitzung und Begleitung
wahrend der Fastenzeit.

|. Einfiihrungsabend

danach Beginn der Fastenwoche mit einem Entlas-

tungstag

2. Ubungen zur Unterstiitzung des Fastens

Do - In und Meridianstretching,
Bauchmassagen etc.

3. Vorbereitung auf das Fastenbrechen

Vortrag von Dr. Bernd Kostner (TCM Arzt) (iber
weiterfiihrende Ernahrung im Sinne der chinesi-

schen 5 - Elemente - Lehre

4. Abschlussabend und Erfahrungsaustausch

Wir nehmen eine leichte gemeinsame
Mahlzeit zu uns.

Shiatsupraxis
Claudia Graf

Enziangasse 7, 2362 Biedermannsdorf
Hauptplatz 6, 3002 Purkersdorf

Fasten im Alltag

mit Shiatsu

10 Tage

Reinigungsmarathon
Entschlacken als Erlebnis im Alltag
Erndahrungsgewohnheiten aufbrechen

Bewusstsein scharfen



Was Sie wissen sollten..

Was Sie wissen sollten..

Was Sie wissen sollten..

Der Friihling und der Herbst

Der Frihling als eine Zeit des Aufbruches
und Neubeginnes, sowie der Herbst als
Zeit des Loslassens und des Riickzuges
sind ideale Momente fiir eine Fastenerfah-
rung.

In Ubergangsjahreszeiten ist es besonders
gut moglich Lebensgewohnheiten aufzu-
brechen oder einen Neubeginn zu versu-
chen, Ressourcen in uns freizulegen, eine
langst fallige und oft verschobene Sanie-
rung einzuleiten.

Vielleicht haben sie auch den Wunsch,
den eigenen Lebensraum zu reinigen und
Ballast abzuwerfen.

Gehen Sie mit einem Reinigungsprozess
fiir Kérper, Geist und Seele
in den Friihling!

ErschlieBen Sie nachhaltig Ihre
Kraft und Energie!

Die Fastenwoche

ist primar eine Ubung, um Bewusstsein
und Selbstwahrnehmung zu scharfen und
um sich mit den eigenen Ernahrungsmus-
tern und deren Auslosern direkt auseinan-
der zu setzen.

Was bewirkt 10 Tage fasten?

Durch herkommliche Ernahrung entstehen im Darm
so genannte Stoffwechselschlacken. Sie konnen unse-
ren Korper schadigen, wenn sie langere Zeit nicht
abgebaut werden.

Eine Fastenkur fiihrt schon nach kurzer Zeit zu einem
gezielten Abbau und Ausscheiden dieser Schlacken.
Die Abwehrkrifte unseres Organismus werden mo-
bilisiert, die Entgiftungsfunktionen angeregt und eine
Ausscheidung ermoglicht. Dadurch kommt es u.a.
auch zu einer Gewichtsabnahme. Wir fiihlen uns im
wahrsten Sinne des Wortes ,,erleichtert®.

Wie wird gefastet?

Am Einfihrungsabend wird das Fasten mit Vollreis
oder anderem Getreide genau vorgestellt und be-
sprochen.

Zum Beispiel entwassert und entschlackt Vollreis
usw.

Sie essen 7 Tage lang eine Sorte gekochtes ungesal-
zenes Getreide und trinken reichlich Tee und
(Mineral-) Wasser.

Nicht zu empfehlen ist die

Fastenwoche fiir Personen, die nicht gesund,
sehr geschwdcht oder untergewichtig sind.
Bei Unsicherheiten, kontaktieren

Sie bitte zuvor Ihren Arzt.

Was ist das Besondere an

dieser Fastenwoche?

< Sie konnen wihrend des Fastens in [hrem ge-
wohnten Umfeld und bei Ihren Tagesabliufen
bleiben.

<> Sie erfahren wertvolle £
Unterstltzung in der <

Gruppe!

< Im Laufe der Fastenwo-
che genieBen Sie eine
Stunde Shiatsu. Das un-
terstiitzt den Reinigungs- I
prozess und verhilft lh- |
nen zu Entspannung und L
Wohlgefiihl.

< Am Beginn der
Woche lernen Sie an einem Abend Korper-
Ubungen, die besonders die Ausleitung und
Entschlackung fordern und die Sie dann taglich
selbst durchfiihren konnen.

< Am 3. Abend erhalten Sie von Dr. Bernd
Kostner bzw. Fr. Mag. Wollinger (TCM Ernah-
rungscoach) sinnvolle Ernahrungsvorschlage,
und er steht fur Ihre Fragen zur Verfiigung.

< Am Ende der 10 Tage wird das Fasten gemein-
sam abgeschlossen, wir tauschen unsere Erfah-
rungen aus und nehmen eine leichte Mahlzeit

ZU uns.



