Von Margrith Waiblinger-Rodel

Einmal richtig aus dem Alltag aus- und in eine Fastenwo-
che einzusteigen, braucht etwas Uberwindung. Doch der
Versuch lohnt sich. In einer Gruppe unter professioneller
Leitung ist Fasten einfacher als allein zu Hause und
bietet auch eine gute Gelegenheit fiir eine bleibende
Erndhrungsumstellung. Und der positive Nebeneffeki:
Es purzeln auch die Pfunde

rwartungsvoll sitzen wir mit 2wei Fasten-

leiteninnen um einen grossen, rechtecki-

gen Tisch. Sieben Frouen und vier Manner
im Alter von 30 bis 70 Jahren - in den unter-
schiedlichsten Berufen idfig. Vor uns eine
Tasse duffende klare Broccolisuppe. Ruhig und
langsam wird sie geloffell, jeder Biss™ sichtlich
genossen. Man diskutiert, lacht, tauschi
Kochrezepte aus und lauscht den Ausfihrun-
gen der Fastenleiterinnen.

Nie wird so viel Gber das Essen und Kochen
gesprochen wie in einer Fastenwoche”,
bestdtigt lde Hofstetter aus Ménnedorf. Sie
bietet zusormmen mil ihrer Kollegin Ingrid
Stock ous Deutschland Fostenwochen in Wal-
tensburg, 5t Moritz, Ebnal Kappel und Soas
Fes an.

Sich Zeit nehmen fir das Essen, die Bewe-
gung, die Musse, neue Erkenntnisse Uber den
eigenen Korper und die Ermahrung zu gewin-
nen, ist fdr viele in dieser Woche eine sehr
posilive Erfahrung. Die morgendlichen Bewe-
gungsibungen und das Wandern in idylli-
scher Umgebung sind wichtige Foktoren for
das Gelingen der Fastenkur.

S0 mancher wird die ersten Tage mit dem
Glaubern [Darmreinigung mil Glaubersalz),
mit Kopfweh, wackligen Beinen, unruhigem
Schlaf und Einldufen (zur vollstandigen Darm-
entleerung) Oberstehen. Doch der Lohn asst
nicht lange auf sich warten. Ab dem driften,
vierten Tag wandell sich das Befinden. Ja, die
Teilnehrmenden staunen sogar Ober ihre neu
gewonnene kdrperliche Filness. Einige kénnen

kaum glouben, dass man 2wei oder drei Stun-
den wandern kann, ohne mide oder hungrig
zu werden

Beim Fasten findet sine grindliche Stoff
wechselumstellung stall. Bereits om Entlos-
fungstag und am ersten Fastentag sind die
Kohlenhydrohtvorrdte der Leber weitgehend
erschopft. In den ersten Togen werden
schnell verfigbare, Gberflissige Eiweisse aus
dem Verdouungstrakt, der Leber und aus der
Muskulatur in Glukose umgebout. Aber auch
Fett wird bereils ab dem ersten Tog umge-
wandell, in so genannie Kelonkérper. Beide
Stoffe stehen nun zur Energiegewinnung zur
Verfiigung

Bewegung withrend des Fastens hat einen
hohen Stellenwerl. Der Fettabbau und die Feft-
verwertung werden infensivier, der Kdrper
entschlackt, das Herz-Kreislauf-System stabili-
siert. Fosten stérkl das Immunsystem und hat
sich bei einer Vielzahl von Beschwerden wie
zum Beispiel Bluthochdruck, Allergien, Migra
ne oder Magen-Darm-Erkrankungen bewdhrt
Wer unsicher isl, ob er faslen darf, sollte den
Hausarzt konsultieren

Trinken ist das A und O beim Fasten
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Geist und Seele

Viel Flussigkeit ist wichtig

Wanrend dar Faslentoge sind die Thermosfia-
sche, gefillt mit Krautertes, sine Wosserfla
sche, eine Warmelasche fr den Lebenwickel
und dos Fostentogebuch die wichtigsten
Begleiter. Und immier wieder heisst s frinken,
frinken, frinken”, um vor cllem die Nieren bai
ihrer Ausscheidungsfunkfion zu unlerstiizen
30 mochen wir denn bei den Wandenmgen
um Walensburg immer wieder Holl, pocken
Thermos- und Wasserflasche aus und trinken
ausgeabig.

Schon beim ersten Treflen am Maorgen irin-
ken wir ein Glas Tee, gehen dann nach drous
sen auf den grossan Piolz. Wir steflen uns in
einem Kreis ouf und machen leichie Bewe-
gungsiibungen. Ein einmaliges Erlebnis inmi-
ten der herrlichen Bergwelt! Danach gibt es
ginen frisch gepressten Rieblsafl, longsam
celdffell, vm dan Mogen nichl zu Oberfordern

Wahrend die einen nun zur Mossoge
gehen, wondern die andern zur nohen Bur-
gruine oder gestollen den Vormitlag nach
Lus! und Loune. Noch der kioren Gemilsesup-
pe am Mitog legen wir uns ins Belt und
geniessen die wohiige Warme des leber-
wickels. Sie sl 50 entspannand, doss es auch
passieren konm, doss mon die Nochmikags
wanderung schlich! verschlisfi. Im Fastentage-
buch hall mon das tagliche Befinden fest, es
biztet bei einer spdieren Fostenwoche ndizl
che Hinweaise

Fasten ist nicht Hungern

Ganz wichtig: Fasten hat nichls mit Hungem
2 tun, Fosten bedeutel, fiir eine gewisse Zeil
fremwillig auf feste Nahrung zv verzichien. Aus
ser gines Tellnehmerin verspin dann auch nie-
mand ein Hungergelthl, im Gegentell, wir
fihlen uns olle sai, LUnd solite doch mal der
Ansafz von Gelisten do zain, so hilt ein
Schiuck Tee oder Wasser zu dessen Sfillung
Der fiefore Sinn des Fastens liagl im Bereich
der kirperlichen Reinigung und Regeneration,
der Bewusstwerdung und Selbstfindung.
Fosten reql die Selbsihedungskrifie des Kir-

pesrs an - den Jinneren Arzt”, wie Parocelsus
sagle. Foslen bedeutel ober auch, ein Fest
des Leibes und der Secle zu felern”, wie Dr
med. Andreas Buchinger, der in Bod Pyrmant
in Dewschland eine Fastenklinik foh, es
bezeichret, In vielen Kulluren und Religionen
wird auch haule noch g.pafusrﬂl Im Chrislen-
turn, Judentum urd im islam st dos Fosten ein
wichtiges Ereignis im Johresablouf. Die
rimisch-katholische und die orthodoxe Kirche
prakfizieren beide dos worbsteriiche Fosfen,
aber auch die Protesionten kennen das
Foshen

Das Fastenende
als festlicher Akt

Wie dos Osiermahl gin Festmahl isf, so wird
auch am Fostenende ein Festmahl zelebrien

Was Fasten bewirkt

Haben Sie gewusst, dass wir rund 70 Billionsn
Kirperzedien haben und dass in diesen jede
Sekunde rund 100 000 chemische Reaktionen
stattfinden? Ein Wundsrwerk der Natur! Dabei
fallen auch Schiacken (Stotwechsel-Endpro-
dukde) an, die dber die Niere, Lunge, Haut eic
ausgeschieden werden {solllen). Unsere Ess-
und Lebensgewahnhgiten — Slress, Arger, Ver-
leteungen sowie zu viel Feft, Eiwelss und
Zucker — tragen dazu bei, dass nicht immer alle
Schiacken abiransportiert werden kinnen. Sie
lagem sich in den Gefassen, Geweben und an
den Gelenken, Wir werden -sauer=, und das
fuf uns langfristig nich gut.

Fasten heiss! entschiacken und entsguern,

denn &5 bewirki den Abbau der Schilacken und
Feltdepats. Fasten Urdgl aber auch dazu bei,
dass unser Immunsystem gestirdd und
gesundheitliche Risiken reduziert werdan. Bei
vielen Beschwerden kann das Fasten Besse-
rung oder gar Heifung bewirken, Beispiale
Bluthochdruck, erhiihle Blutfetiwerte, Allergi-
en, Magen-Darm-Probleme, Migrane, Rheu-
ma, Schiafsifirungen. Angenehme Nebenes-
scheinenpen des Fastens sind: Obergawicht
wird abgebaud, die Haul wird schiner, voszeii-
ge Alterungsvorgange werden aufgehalien,
negative Gedanken und Geflihle machen posi-
fiven Platz. Wir fiinlen wuns geistig fitler und
wacher.






