AKTUELL

Fasten — Wandern — Wellness: Tagebuch einer Fastenwoche

TEXT/FOTCS
DA HOFSTETTER

MOMNTAG, 1. FASTENTAG:
DARM PUTZEN

Um & Uhr beginnen wir den Tag. «Slau-
berne ist angesagt. Alle haben bereits
viel Wasser und Tee getrunken. Nach-
dem die individuelle Menge Glauber-
salz in Wasser aufgeldst ist, stehen wir
auf und singen das Lied Trink, trink
Briderdein trink, lasset die Sorgen zu
Haus:. Dann wird die Salzwasserddsung
in einem Zug getrunken. Das Glaubern
bewirkt in der Regel nach ca. ein his
zwei Stunden eine kraftige Darment-
leerung — chne Bauchweh, Die Darm-
reinigung ist wichtig, denn sic signa-
lisiert dem Koeper den Fastenbeginn,
das heisst: Der Kérper stelle um von
der Emihrung von aussen auf die Erx
nihmng von incen. Das ist der Grund.
weshalb bei den meisten Fastenden
weder Appetit noch ein Hungerrast
entsteht. Um 1230 Uhr gibt's das et
Fastensuppli — eine Gemisebrithe mit
frischen Krautern. Mach meiner «Anlei-
tung zum Leberwickel: ist der wohlu-
ende Wicksl in Verbindung mit einem
Mittagsschlal angesagt. Danach treffen
wir uns zur ersten gemitichen Wan-
derung. Himterher ist Zeit fir Musse.
Um 19 Uhr steht das <Machtessens auf
dem Tisch — cbenfalls cine Fastensup-
pe. Zum Tagesabschluss bicte ich cine
Entspanmngslektion an.

DIEMSTAG, 2. FASTENTAG:
TRIMKEM — BEWEGEN —
EMTSFAMMEM

Zwel Fraven kommen nicht zur Mo
gengymnastik, Koplchmerzen hindern
sie daran. Meine natidichen <Heilmit-
tels wirtken Wunder und siche da, zum
Frihsticks vm @ Uhr lffeln sie mit al-
len anderen den frisch gepressten Rieb-
lisaft. Auch anders Unpéisslichkeiten wie
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leichten Schwindel und Ubelkeit -heilen-
wir bald. Um 1045 Uhr ist cine kleine,
schine Vormittagswanderung angesagt.
Aunsser dem Ehepaar René und Elisa-
beth kommen alle mit. Die beiden sind
schon friher losgezogen, denn sie fah-
len sich voller Bewegungslust. Es ist so:
Dias Bewegen dmussen in der Natar tut
den Fastenden schr gut. Am Mittag es-
sen wir gin neues Fastensoppli. Dije-
nigen, die nach dem Mittagsschlaf mit
Leberwickel wieder wandern machten,
sind um 14.30 Uhr parat und freven sich
tber den strahlend Blauen Himmel, Auf
der Wandening bestaunen wir die Hum-
meln auf dem wohliechenden Thymi-
an. Wiahrend der kleinen Pausen wisd
viel getrunken und gescherzt. Mac h der
Wanderung empfehle ich nebst Musse

und Massagen jetzt auch Dampfbad
und Sauna. Fum Abendprogamm ge-
hirt heute ein Vortrag Gber den Siure-
Basen-Haushalt, anschliessend entstcht
cine angersgte Diskussion.

MITTWOCH, 3. UND DONMERS-
TAG, 4. FASTENTAG:

JETZT GEHT'S BERAUF...

..micht mit Wandern, soondern mit dem
oft beschriebenen Hochgefihl Es wid
viel gelacht, ab und zu scgar ein Jauch-
zer ausgestossen. Am Mittwochmongen
besuchen wir eine Ausstelbung mit Man-
dala-Bildern. Diese lichewvolle  Funst
passt sc gut ins Fastenprogramm. Am
Machmittag geben wir Wandem und
Kreippen. Am Donnerstag machen wir
eiree Tour durch die goldenen Linchen-

Enevgievole Movgen-
g mnastik mit plusch-
tgem Frichietaler.

wilder und sehen tatsichlich einige
Gimsen und Murmeltiers, Zwischen-
durch werden die Wellness-Angebote
rege penutzt. Abends stehen Erndh-
rungsvertrige auf dem Programm.

FREITAG, 5. FASTEMTAG ABENDS:
FASTEMEMDE

Einige sind bei der Morgengymnas-
tik richtig ibermitig. die Lebensfreude
- auch chne Essen - ist uniibersshbar.
Am Abend steht das grosse Ereignis auf
dem Programm: das Fastenende, Punlket
190 Uhr erscheinen alle schin geldei-
det im prichtig dekorierten Saal. Mach
diesen Tagen des Verzichts wieder zu
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essen, ist ein wunderbares Edebnis. Alle
Sinne sind geschidt, das Essen schomeckt
himmlisch. Wie genan das Fasten bosn-
det wird, sel an dieser Stelle nicht verm-
ten. Nach dem Fasen lade ich die Grup-
pe zum «Schreibgesprichs sin.

SAMSTAG, 1. AUFBALITAG:
BEHUTSAM IMS ESSEM EIM-
STEIGEM

Die Preude und der Stolz, «ss- geschafft
zu haben, steht allen oo Becht ins Ge-
sicht geschricben. Das ersie Misli
(noch chne ticrisches Eiweiss) mit fri-
schen Frichten wind serviert. Allen Fillt
das langsame Essen leicht, Rube und
Gelassenheit dominisren. Dras ist auch
beim Mittag- und Abendessen so: Klei-
ne Happchen von leichten Getreidege-
richten und Gemiise bzw. Salat oun-
den hervomagend. Dazwischen wieder
draussen in der Matur — 5o schén kann
Leben sein!

SONMTAG, 2. AUFBALUTAG:
ABSCHIED NEHMEN...

...aber erst nach dem Mittagessen. Die
sorgfaltigen Aufbaumalzeiten sind sehr
wichtig (hier passicren Ubrigens am
meisten Fehler). Zuerst wird nochmals
genisslich und laingsam gefrivhsticke
Um 1 Uhr kommen wir wieder zu-
sammen — zu den Abschlusspans der
Fastenwoche, Die Antworten diden
sich sehen lassen; alle sind grundséite-
lich sehr zufrieden. Zitat von René: Die
drei besten Dinge in meinem Leben
sind: 1. dass ich meine Frau Elisabeth
geheiratet habe, 2. unsere gemeinsame
Tochter und 2. diese Fastenwoche.

Ein letztes gemeinsames Mittages-
sen — von der Kiche mit viel Liebe ge-
kecht und ven der Hotel-Equipe herz-
lich servien. Dann heisst es Abschied
rehmen. O

Uraltes Rezept fur neue Lebensenergie

FASTEN -WANDERN-—
WELLMESS
# Fastenwochen 2007 — mit Tanzen

4. — 31 Mirz, 1. — & April, 29, Apeil
. Mal, Hotel Origlio, Origlio T1

+ Heilfasten, De. med. Christian Kuhn
12. - 19. Mai. Hotel Waldhaus am See
St Moz

+ Heilfasten, 0tto Buchinger (23, Aufla
20, — 27. Mal. Hotel Waldhaus am See
St Motz

* Wie nengeboren durch Fasten,
e, med. Hellmwt Liizner
21, — 28, Juli, Hotel Kapplerhof, Ebna
Kappel
5 - 12 August. Hotel Boldern, Minne
29, Sept. — 6. Okt., Hotel Kapplerhof,
Ebnat-Kappel
7. — 14. ®lktober, Hotel
Kapplechof, Ebna-Kappel
15. — 2. Dezember. Hotel Hohnege,
Saas Fee

Weitere Informationen:

Ida Hafstetter, zertifizierte Fastenlelter]
UGHE (¥Verband fiie Unabhiingige Gesund-
heitsbeeatung)

Fastenpeaxis lda Holstette
8708 Minnedorf

Tel. 044 921 1809
www.fastenpraxis.ch

LIMK/BUCHTIPP
- wweasrstegesslischaftbeilfasten.
— Lebenslust durch Fasten,
D med. Bva wund Novbert Lischle
- Buchinger Heilfasten,
D mod. Frangoise Withelmi de
Toledo



