Ayuno Modificado y cuando practicarlo

HORARIO DE TOMAS DE LIQUIDO EN EL AYUNO

9 MAÑANA: Zumo de naranja o limón e infusión (romero, menta, canela) con miel o sirope de arce (o arce y palma).

12 HORAS:  Caldo de verduras: ajo, cebolla, puerro, apio, acelga, espinaca, pimiento, laurel, achicoria, alcachofa, etc.

20 HORAS:  Infusión o caldo de verduras.

Dependiendo de los días y del estreñimiento, añadiremos tomas de cloruro de magnesio.

OTRA OPCION DE AYUNO: TIPO BÜCHINGER                     


Según el Dr. Lützner:

MAÑANA: infusión de plantas, adecuada a los problemas de cada persona. Opcional: una cucharada de miel en la infusión.

ENTRE HORAS:  abundante agua mineral. Chupar ocasionalmente rodajas de limón.

MEDIODIA:  jugo de hortalizas crudas. Caldo vegetal.

TARDE:  infusión, con o sin miel.

NOCHE:  a elegir  zumo de fruta, jugo de hortalizas o caldo vegetal caliente. Infusión.

DONDE Y CUANDO AYUNAR


Lugar adecuado: en la Naturaleza, confortable. Un lugar donde no haya prisas. En casa acechan todos los hábitos familiares


Büchinger y otros resaltan lo importante que es ayunar en contacto con la Naturaleza, que se note que es primavera, verano, otoño o invierno, pues cada persona siente más afinidad para ayunar en una estación, captando intuitivamente sus propios ciclos. Lo que no se recomienda es ayunar en un sitio donde no se noten las estaciones.

Cuánto y cuándo:
-  Semanal:  de un día




-  Mensual (en menguante): 7 días.




-  Anual (Cuaresma): 40 días. 


Elegir las vacaciones preferentemente.


Los días laborables, tener en cuenta que:

- El ritmo es más lento, la circulación es más lábil.

- Se da una mayor sensibilidad a las agresiones e injusticias.

- Los reflejos del conductor se encuentran disminuidos.

- Se necesita más tiempo para el aseo y la gimnasia.

- Hay que ir con tiempo al lugar de trabajo.

- Controlar el olor corporal y el aliento y acostarse pronto.


Es interesante  ayunar siguiendo la curva que nos marcan los ciclos biorrítmicos. Hacerlo cuando el masculino o todos ciclos se encuentran críticos (masculino, 23 días, femenino, 28 días e intelectual, 33 días). Esto sucede cuando comienza y acaban; en la mitad y en los cuartos de cada ciclo, teniendo en cuenta que todos comienzan el día que se nace.

