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Die Stoffwechselumstellung Deines Korpers lauft jetzt auf Hochtouren. Dein
Organismus ist in dieser Phase des Wechsels am starksten belastet. Moglicherweise
bist Du heute weniger leistungsfahig, da Konzentration und Denken voriibergehend
schwerer fallen. Das liegt daran, dass Dein Gehirn nur Glukose verbrennen kann, die
jetzt Uber andere Stoffwechselwege gewonnen werden muss. Plan deshalb etwas mehr
Zeit fur alles ein. Und génne Dir ein liebevolles Schmunzeln, wenn Du die Anderung
bemerkst ;-).

Sofern Du gestern mit der Darmentleerung erfolgreich warst, sind heute zwei andere
Dinge wichtig:

1.Leberwickel
2.Ruhe

Leberwickel
Die Leber als Hauptausscheidungsorgan arbeitet nun besonders hart. Um die
Durchblutung der Leber und damit die Entgiftung des Korpers zu verbessern, ist es
empfiehlenswert, jeden Tag einen Leberwickel zu machen. Dazu ist am frithen
Nachmittag die beste Zeit. Sollte das wegen Deiner Arbeit bzw. Termine nicht moglich
sein, dann am Abend:
« Full zwel Warmflaschen mit heilem Wasser und zieh ein enges T-Shirt an
(alternativ mit einem Schal umbinden).
« Wickle je eine Warmflasche in ein Handtuch, und platziere die eine auf dem
rechten unteren Rippenbogen. Ziehe das T-Shirt dartiber.
« Deck Dich gut zu, und packe die zweite Warmflasche an Deine Fulse.
« Ruhe 30 Minuten (evtl. Wecker stellen).
« Trinke dazu oder danach einen entschlackenden Tee.

Ruhe

Fasten stellt auf der Stoffwechselebene fiir deinen Organismus einen Stressfaktor dar.
Dein Korper benétigt daher mehr Zeit fiir Erholung. Du solltest dich vor allem heute so
oft wie moglich Ruhepausen génnen. Da Du nicht essen, gewinnst Du Zeit. Verplane
diese Stunden nicht gleich, sondern leg dich stattdessen hin oder mache einen ruhigen
Spaziergang. Du wirst merken, wie gut dir das tut.
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Unterstitzend:

Sanfte Bewegung an der frischen Luft sorgt fiir bessere Durchblutung. Wenn Du
intensive Atemziige nimmst, regst Du die Lungen (Ausscheidungsorgan) an,
verbesserst Du die Sauerstoffaufnahme und die Abgabe von Kohlendioxid. Bewegung
sorgt fUr eine bessere Warmeproduktion (Warmeproduktion der Verdauungsprozesse
fehlt) und hilft bei der Vermeidung/Reduzierung des EiweiBabbaus aus dem Gewebe.
15 bewusste, bewegte Minuten an der frischen Luft sind eine hervorragende
Investition.

In diesem Sinne alles Gute fiir heute!
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