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BLICK

IN DIE SCHWEIZ

Im Wander-Rucksack:
Wasser und Tee

Viele, die sich schwerfillig fihlen, weil
sie Uberfuttert oder libergewichtig sind,
denken schon mal ans Fasten. Andere
mochten eine Auszeit nehmen, wenn sie
seelisch Uiberfordert sind und nicht mehr
abschalten kénnen. Wieder andere hof-
fen, durch eine Fastenkur die Folgen
einer Krankheit zu bessern bzw. zu hei-
len oder wollen aktive Gesundheitsvor-
sorge betreiben.

Wer tatsichlich die Idee ins Auge fasst, eine
Zeitlang zu fasten, findet viele Informationen
uber Fastenkuren in Kliniken, unter arztlicher
Betreuung oder auch im Alleingang. Ubers
Fastenwandern gab es bisher wenig authenti-
sche Auskiinfte.

Nun ist ein Buch von Regi Brugger erschie-
nen, einer erfahrenen Fastenleiterin, die gros-
se Erfahrung mit Fastenwandergruppen sam-
meln konnte und diese Erlebnisse ohne ideo-
logische Scheuklappen interessant und offen
beschreibt. Regi Brugger ist der Auffassung,
dass Fasten eine vollkommen freiwillige Erfah-
rung sein muss, zu der sich niemand selbst
zwingen oder von anderen dringen lassen soll-
te. In ihrem Buch erfihrt man alles tiber die
schonen Seiten des Fastenwanderns, aber
auch die weniger angenehmen Aspekte und
die Risiken werden in aller Deutlichkeit ange-
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sprochen. Es geht, natiirlich, um die Massnah-
men vor, wahrend und nach der Fastenkur und
um die Erndhrung: «lch bhabe im Laufe mei-
nes Lebens drei Leilfdden, die ich von drei
grossen Personlichkeiten entgegennebmen
durfte, zu einem Leitseil zusammengefloch-
ten. Die drei Personlichkeiten sind Dr. med.
Max Bircher-Benner, Dr. E X. Mayr und der
kiirzlich verstorbene Dr. b.c. Alfred Vogel.
Von Max Bircher-Benner durfte ich. das
geistige Geschenk der neun Grundsditze
der Ordnungstberapie entgegennebmen, von
Franz Xaver Mayr die Erkenninis, dass der
Darm die Wurzel der Pflanze Mensch ist, und
von Alfred Vogel, dass der Weg der Heilung
in die Natur fiibrt.»

Ganz wichtig sind auch die geistig-seeli-
schen Aspekte, die Erlebnisse in der Natur und
der Zusammenhalt der Wandergruppen. Wenn
die Teilnehmer durch das gemeinsame Erle-
ben und die Anstrengung zusammenwachsen,
Riicksicht und Verstindnis flireinander emp-
finden, dann werden nicht nur die Wirkungen
des Glaubersalzes alsbald zum salonfihigen
Thema, man kann auch hemmungslos die
Lieblingsrezepte und die besten Restaurant-
adressen austauschen.

Regi Brugger «Fastenwandern - Zu Fuss zu
mebr Lebensfreude», Oesch Verlag Ziirich,
1997, sFr./DM 24.80. * IZR
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