Was beim Fasten bendtigt wird

Eine gute Korperpflege und viel
Bewegung - auch an der frischen Luft -
sind fiir ein angenehmes
Fastenerlebnis unerlasslich.

Kleine
Checkliste:

o Korperbirste

e Zungenschaber oder Essloffel

o bei Bedarf ein kaltgepresstes Ol zum Olziehen (z.B.
Sonnenblumen-, ungerdstetes Sesamol oder Kokosol)

e gutes Korperol ohne Silikon und Paraffin

 Reiseirrigator (Einlaufgerat) mit 30-40 cm langem Darmrohr (das Darmrohr kann
bei mir auch fiir 1,- € erworben werden)

e 2 Warmflaschen fir Leberwickel

e Waschlappen + grof3es Handtuch fiir Leberwickel

e Wollsocken

o Basisches Badesalz, FuRwanne oder Schiissel

o Wettergerechte und bequeme Kleidung zum Wandern, am besten fiir das
Zwiebelprinzip geeignet

e Wanderschuhe

e kleiner Rucksack o.a. fur die Trinkflasche und Taschenticher wahrend der
Wanderungen

e Evtl. Miicken-, Zecken- und/oder Sonnenschutz (mdglichst natiirlich)

o Trinkflasche, ggf. Thermosflasche fir unterwegs

e Taschentlicher

e stilles Wasser

o Krautertee

e Bio-Zitronen

e Bio-Ingwer
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