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ICK IN DIE SCHWEIZ

Im Wander-Rucksack:
Wasser und Tee

Viele, die sich schwerfällig fühlen, weil
sie überfuttert oder übergewichtig sind,
denken schon mal ans Fasten. Andere
möchten eine Auszeit nehmen, wenn sie
seelisch überfordert sind und nicht mehr
abschalten können. Wieder andere hof-
fen, durch eine Fastenkur die Folgen
einer Krankheit zu bessern bzw. zu hei-
len oder wollen aktive Gesundheitsvor-
sorge betreiben.

Wer tatsächlich die Idee ins Auge fasst, eine
Zeitlang zu fasten, findet viele Informationen
über Fastenkuren in Kliniken, unter ärztlicher
Betreuung oder auch im Alleingang. Übers
Fastenzczzwz/ez*« gab es bisher wenig authenti-
sehe Auskünfte.

Nun ist ein Buch von Regi Brugger erschie-

nen, einer erfahrenen Fastenleiterin, die gros-
se Erfahrung mit Fastenwandergruppen sam-
mein 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 drängen lassen soll-
te. In ihrem Buch erfährt man alles über die
schönen Seiten des Fastenwanderns, aber
auch die weniger angenehmen Aspekte und
die Risiken werden in aller Deutlichkeit ange-

sprochen. Es geht, natürlich, um die Massnah-

men vor, während und nach der Fastenkur und
um die Ernährung: «/cb bzzbc z>« Lzzzz/e zwez-

«es Zebews z/rez Zez7/zzz/e«, z/z'e z'c/z wo« z/z-ez

grosse« Persöw/z'c/z&ez'/e« ew/gegewwe/zzwe«

z/zzz/fe, 2TZZ ez'wezw Zez'/sez'/ zzzszz mzwewge/Zoc/z-

few. Dz'e z/rez Dez-söw/z'c/z&ez'fe« sz'wz/ Dz: merf.
AZzzx /h'zr7zer-/?e«wez; Z>r Z" X AZz/yr zzwz/ z/er
^zzrr/z'c/? rers/oröerze Dr b. e. d//rez/ Loge/.
Fö« A/zzv Dz'rcber-ßezzzzer z/zzz/fe z'c/z z/zzs

gez's/zge Gesc/?e«& z/er «ezz« Grz/wz/sz/Zze

z/er Orz/wz/wgsZ/zerzz/zz'e ew/gegewwetbzwe«, wo«
Zrzz«2r Xzzrer TZzzjt z/z'e Zr&e««/wz'.s, z/zzss z/er
Dzzz-zw z/z'e IFzzrze/ z/er P//zz«ze zWewsdb z's/, zzzzz/

z/o« d//rez/ Boge/, z/zzss z/er Weg z/er Z/ez'/wwg

zw z/z'e /Vzz/zzr/z'zör/.»
Ganz wichtig sind auch die geistig-seeli-

sehen Aspekte, die Erlebnisse in der Natur und
der Zusammenhalt derWandergruppen. Wenn
die Teilnehmer durch das gemeinsame Erle-

ben und die Anstrengung zusammenwachsen,
Rücksicht und Verständnis füreinander emp-
finden, dann werden nicht nur die Wirkungen
des Glaubersalzes alsbald zum salonfähigen
Thema, man kann auch hemmungslos die
Lieblingsrezepte und die besten Restaurant-
adressen austauschen.
7?egz Drzzgger «Zzzs/e«zwzz«z/ez*« - Zzz Zzzss zw
zwcZ»r Zebews/rewz/e», Oese/? FezYzzg Zzzrz'cö,

79V7, s/r/DAY 29.89. • IZR
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