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Heilfasten ist eine wunderbare Methode,

um Körper, Geist und Seele neue Kraft zu

verleihen. Wer sich in seiner Haut nicht

wohlfühlt, unausgeglichen ist oder über

ein schwaches Immunsystem verfügt,

dem gibt Ayurveda damit ein wirkungs-

volles Konzept zur Entgiftung und Reini-

gung an die Hand.

Das Interesse an Ayurveda wächst auch

hierzulande ständig. Als ganzheitliche

Heil kunde findet diese alte Lehre in den

Na turheilpraxen, Wellness-Instituten und

an deren Gesundheitsbereichen zuneh-

mend ihren Platz, denn Ayurveda ist eine

Wissenschaft mit vielen Einsatzmöglich-

Vorwort

keiten und effektiven Wirkungsweisen,

die in allen Bereichen unseres Lebens

einfach in den Alltag integriert werden

kann. Unsere langjährige Zusammen -

arbeit als Ayurveda-Spezialistin und Heil-

praktikerin hat uns durch zahlreiche 

Heilungs- und Beratungserfolge immer

wie der in dieser Meinung bestärkt.

Mit ganzheitlichem Ansatz leiten wir seit

zehn Jahren ayurvedische Fastenkurse in

unserer Praxis. Viele unserer Teilnehmer

haben uns dazu ermuntert, unsere An -

leitungen, Rezepte und Erfahrungen zu 

veröffentlichen, um mehr Menschen mit

dem heilsamen Wissen des Ayurveda 
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zu erreichen. Mit diesem Buch möchten

wir all jenen eine praktische und ver -

ständ liche Anleitung zum ayurvedischen

Heilfasten geben, die bereit sind, einen

neuen Weg des Heilens und Entgiftens

auszuprobieren. Wer sich auf diese Erfah-

rung einlässt, setzt einen Prozess in

Gang, der die Körperener  gien aus gleicht,

den Stoffwechsel anregt, Gif te abbaut,

somit das Immunsystem stärkt, eine

schöne Ausstrahlung verleiht und gleich-

zeitig sowohl für seelische als auch geis -

tige Ausgeglichenheit sorgt.

Zur besseren Übersicht besteht das Buch

aus vier Teilen, wobei der erste Teil kurz

auf die Grundlagen des Ayurveda ein-

geht, der zweite Teil die Anleitung zum

Fasten enthält, der dritte Teil einen Leitfa-

den darstellt, wie man Ayurveda auch

außerhalb der Fastentage für ein gesun-

des Leben in seinen Alltag integrieren

kann, und der vierte Teil noch ein paar

praktische Informationen für Sie bereit-

hält.

Da jedes Fasten ein Lernprozess und ein

Neubeginn ist, bringt dies auch eine

Chance mit sich, für die Zukunft eine be-

wusstere Körperwahrnehmung zu entwi-

ckeln und das Wohlbefinden zu steigern.

Deshalb an dieser Stelle ein uns ganz

wichtiges Zitat aus den alten Schriften

des Ayurveda:

»Ziel des Lebens ist die Ausdehnung von

Zufriedenheit und Glück.«

In diesem Sinne

herzlichst

Ellen Ertner

Traudel Nastansky
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