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L : ‘ chiiner kann Fasten
eigentlich gar nicht

sein. Die fiinf Frauen
wandern durch die
mirchenhafte Kulisse der
Bayerischen Voralpen. Vor
ihnen liegl das verschneite
Tegernseer Tal. In ziigigem
Tempo niihert sich die Grup-
pe der Gastwirtschalt ,Bau-
erin der Au“, unterhalb des
1670 Meter hohen Hirsch-
bergs. Dass die anderen
Giste deftigen Schweine-
braten serviert bekom-
men und die Luft vom
Duft der bayerischen
Kiiche erfiillt ist,
macht den Wande-
rern nichts aus. Sie
verzichten schlieBlich
freiwillig fiir ein paar Ta-

§ Fastenwandern im Voralpenland

\Erst verzichten,
,dann gewmnen

" Wer zu Hause fastet, hat es nicht leicht — zu grof sind die Versuchungen des Alltags. Der Kiihl-
schrank ist in unmittelbarer Nahe, und dann locken auch noch Einladungen bei Freunden.

ge auf Braten, Knidel und
Salat und sind trotzdem gut
gelaunt. Spiitestens am vier-
ten Tag, berichten Fasten-
fans, verleiht der Verzicht
auf Nahrung wider Erwar-
ten ungeahnte Krafl.

Seit fiinf Tagen treflen sich
die Teilnehmerinnen der
Fastenwandergruppe mor-
gens um acht zur Gruppen-
gymnastik im Garten des
Hotels Concordia. Anschlie-
Bend werden Route, Gehzeit
und Schwierigkeitsgrad der
geplanten Wanderung be-
sprochen — und dann geht
es los in die freie Natur.
Nach der Riickkehr am
Nachmittag ist noch genug
Zeit zum Relaxen im hotel-
eigenen Wellnesshereich.

AlUmschau

Fastenwandern ist eine
besondere Form des Fas-
tens. Statt allein und verbis-
sen Verzicht zu iiben, sucht
man hier ganz bewusst den
Zusammenhalt und die ge-
wisse Lockerheit der Grup-
pe. .Der Vorteil, in der
Gruppe zu fasten, ist, dass
man sich gegenseitig immer
wieder motivieren kann und
der heimische Kiihlschrank
weit entfernt ist”, weif Fas-
tenwanderleiterin Gertrud
Wanninger. Die Kombinalti-
on von Wandern und Fasten
hat aber noch mehr gute
Seiten: ,Die Bewegung an
der frischen Luft bringt den
Kreislauf in Schwung, die
Entgiftung des Kirpers wird
angetrieben, zugleich >
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werden Fettreserven abgebaut und
Muskelabbau verhindert.

Wer fastet, verzichtet fiir eine be-
stimmte Zeit [freiwillig auf feste

,.Das Fastenwandern sehe ich als
Auszeit fiir mich. Ich lasse Familie
und Beruf einmal komplett hinter
mir. Dazu bin ich jeden Tag an der
frischen Luft. Das motiviert.”

Anke Klingler (45),
Zahnérztin aus Bad Urach

Nahrung. Ziel ist es, den Kirper von
Gift- und Schlackestoffen zu befrei-
en. Und Fasten fordert, wie Gertrud
Wanninger aus ihrer Erfahrung zu
berichten weif, das allgemeine
Wohlbefinden und verhilft zu einem
neuen Kirpergefihl.

Es gibt verschiedene Anleitungen,
nach denen sich Fastenwillige rich-
ten kinnen, sehr oft folgen sie der
Methode des deutschen Arztes Dr.
Otto Buchinger. Dabei ernihren sie
sich ausschlieBlich fliissig: mit ver-
diinnten und zuckerfreien Obst- und
Gemiisesiften, Gemiisebriihen, But-
termilch, Kriutertees, Wasser und
Honig. Mit Abspecken hat das Heil-
fasten aber wenig zu tun. ,Dass man
wihrend der Trinkkur ein paar
Plunde verliert, ist lediglich ein po-
sitiver Nebeneffekt, nicht das Ziel”,
sagt Wanninger.

Menschen, die langfristig abneh-
men wollen, sollten das Fasten eher
als eine Chance sehen, bisherige
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heiten zu iiberdenken und dann even-
tuell zu fndern. Bei folgenden Krank-
heiten ist eine Fastenkur ibrigens
nicht geeignet: Diabetes, Krebs,
schwerer Schilddriiseniiberfunktion,
Tuberkulose, chronischen Entziindun-
gen und Geschwiiren des Magens, Gal-
lensteinen, Darmentziindungen, In-
fektionskrankheiten, nach Operatio-
nen, bei Untergewicht und ausgepriig-
ter Altersschwiiche. Auch Schwange-
re und Stillende sollten nicht fasten.
Generell gilt: Wer sich fiir eine Fas-
tenkur entscheidet (egal ob allein zu
Hause oder in einer Gruppe), sollte
dies nicht ohne Zustimmung seines
Hausarztes tun. (Siehe auch Seite 68:
JFasten: Die fiinf wichtigsten Fragen™)

Die Entlastungstage: Den Kdrper
auf das Fasten einstimmen
Richtiges Fasten beginnt mit den so
genannten Entlastungstagen, in denen
der Kérper auf den kommenden Ver-
zicht vorbereitet wird. Ein bis zwei Ta-
ge sollte man auf Sparflamme essen.
Zur Auswahl stehen wahlweise Obst-,
Reis-, Kartoffel-, Rohkost- oder Misch-
kosttage. Zu einem Obsttag gehiren
beispielsweise zwei bis drei Pfund Obst,
die auf drei Mahlzeiten verteilt werden.
Wichtig ist, bewusst langsam zu es-
sen und griindlich zu kauen. Ebenso
muss auf eine ausreichende Flissig-
keitszufuhr von mindestens drei Litern
am Tag geachtet werden - zum Bei-

.Ich stehe vor einem neuen Lebens-
abschnitt. Das Fasten hilft mir, neue
Gedanken zu fassen und den Kopf
frei zu bekommen.“

Kirsten Klomfass (34),

Ernihrungs- und Lebensgewohn-

Unterneh in aus Stuttgart
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spiel mit kohlensiure- und kochsalz-
armem Mineralwasser, zuckerfreien
Kritutertees, Obst- und Gemiisesiiften,

Die Fastentage: Der gereinigte
Darm bekommt nur Fliissiges

Der erste Fastentag beginnt mit ei-
ner Darmreinigung, zum Beispiel mit
Glaubersalz plus Weinsiure. Der Kor-
per soll so aufeine ,innere Ernihrung”
umgestellt werden, die auch das Hun-
gergefithl ausschaltet. Die genaue
Handhabung sowie weitere Miglich-
keiten zur Darmreinigung sollten mit
einem Arzt besprochen werden. Und
50 konnte ein Fastenspeiseplan in et-
wa aussehen:
o Morgens/vormillags: zwei Liter
Fliissigkeit, zum Beispiel kohlensiu-
re- und natriumarmes Mineralwasser
oder Kriutertee. (Der Tee kann nach
Belieben mit Zitrone verfeinert und mit
etwas Honig gesiiBt werden.)
e Mittags: ein viertel Liter Gemiise-
safl.
e Nachmittags: ein halber Liter Kriu-
tertee.
e Abends: ein halber Liter Gemiise-
briihe, dazu Wasser oder Kriutertee,

»1ch bin vor kurzem umgezogen.
Jetzt suche ich nach neuen
Fixpunkten in meinem Leben. Das
Fasten hilft mir, meinen Rhythmus
wieder zu finden.”

Turandocht Debarge (32),

Hausfrau aus Dresden

Wer sich nicht fiirs Fastenwandern,
sondern fiir das Fasten zu Hause ent-
scheidet, sollte aul ausreichend Bewe-
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gung achten. Fangen Sie morgens zum
Beispiel mit einer leichten Gymnastik
an. Runden Sie das Programm mit
Schwimmen, Radfahren oder einem
flotten Spaziergang ab.

Die Aufbautage: Den Kdrper wieder
ans Essen gewihnen

Hat man sich fiir eine 10-Tages-Fas-
tenkur entschieden, folgt am achten
Tag das Fastenbrechen, an dem man
beispielsweise mit einem Aplel wieder
die erste feste Nahrung zu sich nimmt.
Nachfolgende Tage bezeichnet man als
Aufbautage, an denen der Organismus
schrittweise wieder ans Essen ge-
withnt wird. ldeal sind leichte Speisen
wie [risches Obst, Gemiisesuppen,
Quark, Joghurt und Knickebrot.
LAuch hier wieder bewusst langsam
essen, griindlich kauen und beim ers-
ten Sittigungsgefiihl aufhdren®, rit
Getrud Wanninger. Siibigkeiten, Niko-
tin und Alkohol sollten weiterhin tabu
sein. ,Ich habe in meinen Fastenwan-
dergruppen auch immer wieder Men-
schen erlebt, die es durch das Fasten-
wandern geschallt haben, sich das
Rauchen abzugewthnen.” »>
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Buchtipps und Adressen zum
Thema Fasten und Fastenwandern
Sie interessieren sich fiir weitere In-
formationen zum Thema Fasten? Mit
unseren Buchtipps finden Sie hilfrei-
che Informationen, Fastenpline und
Rezeptvorschldge:
= Heilfasten. Die Buchinger-Methode,
von Maria Buchinger, 7. Auflage, dtv,
Miinchen, 1994.
= Wie neugeboren durch Fasten, von
Hellmut Liitzner, 3. Auflage, Gréfe und
Unzer, Miinchen, 2000.
« Schlank und fit durch gesundes Fas-

Fasten: Die fiinf

wichEigsten Frage

chen Krankheiten Fasten nicht geeignel
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gut vorbereit
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ten, von Margot Hellmiss und Dr. med.
Norbert Kriegisch, 3. Auflage, Siid-
west, Miinchen 1997.

Auskunft iiber Fastenkurse, Veran-
stalter von Fastenwanderwochen im
In- und Ausland, Fastenkliniken und
Fastenleiter erhalten Sie bei folgenden
Einrichtungen:

« Fasten-Wander-Zentrale, Postfach
2869, 67616 Kaiserslautern, Tel. /Fax:
0631/47472, E-Mail: info@fasten-
wander-zentrale.de oder im Internet:
www.fasten-wander-zentrale.de

= Verband fiir unabhéngige Gesund-
heitsberatung e.V., KeplerstraBe 1,
35390 GieBen, Tel. 0641/7 77 85, Fax:
0641/7 8568, Internet: www.ugb.de

Wer darf Fa:
filr gesunde ens¢
Medikamente nel
e

Kann ich sofort mit einer Fastenkur anfangen? Eine Fastenk
aus einem bis zwei Entlastungstagen, den reinen Fastentage
trinken, und den Aufbautagen. Das heifit, eine Kur dau
ot werden. Wihlen Sie eine Zeit, in der Sie
{ibermifig gefordert sind. Lange Autofahrten, bei denen Sie am Steuer sitz
_nicht zu empfehlen. Beriicksichtigen Sie auch Feiertage oder Veranstaltungen, an ¢
Sigmuf ein Festmahl mit der Familie oder Freunden vielleicht nicht verzichten 6

be ich beim Fasten Hunger? Leichte Hungergefiihle oder Appetit kénnen in den ers-
dei Tagen auftreten. Danach greift der Korper normalerweise automatisch auf seine
Yothandenen Fett- und EiweiRspeicher zurlick. In diesem Zusammenhang spricht man
on der ,inneren Ernahrung. Nach dieser Umstellung fllt es vielen Menschen
gar nichts zu essen als nur wenig.

Beschwerden kinnen auftreten? Wer fastet, ist nicht weniger lei
andere. Jedoch kénnen vor allem in den ersten Tagen negatiye

inungen auftreten wie Schwindelgefiihle, Kopfschme
eschwiche und verminderte Reaktionsfahigkeit, va

ares Schwitzen, leichtes Frieren und Mundggrtich
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» Arzte-Gesellschaft fiir Heilfasten
und Erndhrung e.V., Wilhelm-Beck-
StraBe 27, 88662 Uberlingen, Tel.
07551/807825, Fax: 07551/807806
oder im Internet unter www.
aerztegesellschaft-heilfasten.de

Die Broschiire ,Fasten fiir Gesunde
in den Ferien und am Wohnort" kon-
nen Sie kostenlos bei der Deutschen
Fastenakademie beziehen:
= Deutsche Fastenakademie e.V.,
Schlesierstr. 5, 92431 Neunburg,
Tel. 09672/9249990, Fax: 09672/
924558, Darin finden Sie Angebote zu
Fastenwochen unter der Leitung von
ausgebildeten und gepriiften Fasten-
leitern. Qa




