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HEILFASTEN

Wandern und die Lust zu fasten

Immer mehr Menschen entdecken die wohltuende Wirkung
des Fastens - kombiniert mit Wandern macht es doppelt so
viel Spass. Sie werden sich vielleicht fragen, ob denn das
überhaupt geht, über mehrere Tage hinweg nichts essen und
dabei wandernd durch die Lande zu ziehen. Kriegt man da
nicht das heulende Elend? Keineswegs! Fasten ist ein Quell
des Wohlbefindens, es macht stark und gesund.

Für viele Menschen ist es eine völlig abwegige Vorstellung, eine Zeit-
lang aufs Essen zu verzichten und nur Flüssigkeit zu sich zu nehmen.
Da wird man bloss schwach und entkräftet, denken sie. Doch wer
sich einmal auf das «Abenteuer» Fasten einlässt, wird merken, dass

das Gegenteil der Fall ist. Der Körper, der von aussen keine Nahrung
mehr bekommt, stellt auf innere Ernährung, auf den Abbau über-

flüssiger Fettdepots um. Meist sind alle Flunger-
gefühle und «Gelüste» nach drei Tagen vorbei,
und der Fastende fühlt sich so wohl wie schon
lange nicht mehr. Freiwilliges Fasten ist eben
etwas völlig anderes als Hungern.

Gemeinsam trinken und marschieren
Doppelt so viel Spass macht Fasten kombiniert
mit Wandern. Es gibt bereits etliche Veranstalter,
die Fastenwanderwochen anbieten (siehe Ka-

sten). Eine andere Art von Gesundheitsurlaub,
die zu erfahren sich lohnt. Vielen fällt es leich-

ter, in einer Gruppe zu fasten als alleine zu Hau-

se, wo man das Essen aus Langeweile bekämpfen
muss. Zur Erfahrung in der Gruppe gesellt sich
das Naturerlebnis. Zudem wird durch die Be-

wegung an der frischen Luft der Kreislauf akti-
viert und die durch das Fasten eingeleiteten Reinigungsprozesse im
Organismus gefördert. Längere Wanderungen sind nicht nur mög-
lieh, nein, sie unterstützen sogar die Fastenwirkung. Der Abbau kör-
pereigener Fettreserven wird von einer intensiven Ausscheidung von
krankhaften Ablagerungen aus Gelenken, Gefässsystemen, Muskel-,
Binde- und Fettgewebe begleitet.

Wie wird gefastet?
Man beginnt mit einem Entlastungstag, an dem man am besten nur
wenig Rohkost isst, also Obst und Gemüse. Wichtig ist, dass dann
der Darm entleert wird. Meist am Abend vor dem eigentlichen
Fasten werden Magen und Darm mit einem Glas Wasser und darin
gelöstem Glaubersalz «durchgespült». Nach nur wenigen Minuten
pressiert's und der Weg zur Toilette sollte frei sein, denn was sich

Bewegung macht beim
Fasten Spass, aktiviert
den Organismus und
hebt die Stimmung.
Erfahrene Fastenwan-
derer achten aber auch
auf genügend erholsa-
me und erquickende
Ruhezeiten.

12 Gesundheits-Nachrichten 3/98



stürmisch und dringend ankündigt, lässt sich
nicht lange verkneifen. Am nächsten Tag reini-
gen die Fastenden den Darm mit einem Einlauf.
Die Entschlackungsarbeit, die der Körper leistet,
wird gefördert, wenn man den Einlauf etwa alle
zwei Tage wiederholt. Die Entgiftungsarbeit der
Leber unterstützt man mit feucht-warmen Le-

berwickein. Die meisten Fasten-Veranstalter ge-
hen nach der Methode Buchinger/Lützner vor.
Die Verpflegung besteht dabei aus Mineralwas-
ser, Tee, Obst- und Gemüsesäften sowie klaren
Gemüsebrühen.

Wichtig: richtig aufbauen
Das endgültige JA zum Fasten kommt in den
ersten Tagen mit dem für «Erst»-Faster erstaun-
liehen Erlebnis, dass man keinen Fhinger hat,
sich wohl fühlt und leistungsfähig ist. Je länger
man fastet, um so einfacher wird es.

Da die Umschaltung vom Essen zum Fasten meist schneller
gelingt als umgekehrt, müssen das «Fastenbrechen» und der Kost-
aufbau sorgfältig geplant werden. George Bernhard Shaw hat gesagt:
«Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das Fasten

richtig abbrechen». Die Stoffwechsel- und Verdauungsfunktionen
müssen langsam wieder in Schwung gebracht werden. Der Körper
verträgt in den ersten Tagen nur leichte Nahrung, am besten wieder
Rohkost.

Jungbrunnen auch für Seele und Geist
Das Schöne am Fasten ist, dass man nicht nur etwas für die körper-
liehe Gesundheit tut und vielleicht ein paar Kilos verliert, sondern
dass die Sinne sensibilisiert und geschärft werden. Man begegnet
Menschen, Tieren Pflanzen ganz neu, andere Dimensionen des Be-

wusstseins tun sich auf. Ein spannendes Erlebnis! Dass es einem
während und vor allem nach dem Fasten so gut geht, sehen einem
die Mitmenschen an. Man strahlt von innen heraus die Kraft und
Frische aus, die man durch den Verzicht aufs Essen gewonnen hat.
Fasten ist ein Geschenk, das man sich selbst macht.

In allen Gesellschaften und Religionen sind Fastentage traditio-
nell verankert und festgelegt als Zeiten, in denen das Bewusstsein
besser und leichter zu den Grundordnungen des Daseins finden
kann. Zudem ist Fasten etwas ganz Natürliches, das jeder kennt, der
schon bei Krankheit unter Appetitlosigkeit oder Widerwillen gegen
das Essen «gelitten» hat. Die Energie, die der Körper sonst in die Ver-

dauungsarbeit steckt (bis zu einem Drittel der gesamten Kreislauf-
arbeit), steht für den Heilungsprozess zur Verfügung. Der «innere
Arzt» freut sich, die Selbstheilungskräfte werden aktiviert, und es
wird einem neue Lebensfreude geschenkt. • DS

Mit wem Fastenwandern?
Fastenwanderungen werden
angeboten von:
/4//'ce Moser c/o /nsf/fuf /PM
Neumarkt 28, 2500 Biel,
Tel. 032/322 13 15, Fax 032/322 13 17

Peg/ Me/er-ßrugger
Postfach 442, 9006 St. Gallen,
Tel. 071/245 52 02, Fax 071/245 52 03

Max und ß/ta Pengg//'
Bruggenmattenweg 52,8906 Bonstetten,
Tel. 01/7002385 oder 081/38401 11

Pasfen-l/l/ander-Zenfra/e
Postfach 2869, D 67616 Kaiserslautern
Tel./Fax 0049/631 47472 (auch einige
Veranstaltungen in der Schweiz)

Wer wzcZzZ so sZrewg/äs/ezz,
sz'c/z sanier Zzezz'egezz zzzzä

eZzeas teenager /ztzz/ezz

mödzte, 4er« sez äz'e

A Coge/ZCzzr zzzz'Z zfer
GJV-£rzzâibrttzzgs6er«ferzn
MzzrzVz T/zz/zze/z ans 7/erz
gefegZ. lermme;
74. Zzz's 27. März,
7 7. Oz's 24. OfeZo&er zzzzä

7. fez's 74.7Voz>ezzz/zez' z/z

jßrtä Wor/s7?o/eM
(Te/. 0049/824 7/9970)
orfer z'ozzz 27. &z's 28.
/Voz'ezzz/zez- zw 7zzze///O60.
(7e/. 0049/8665/7878).

Wer zw 7zec/zzzzzzrfzz

(/Vä/ze Tz'ezzza/Tosfertwo)
ez'we TasZewzeocZze zzzz'Z

Wowrferzz, Wz/fez'zzg zz/z<7

GJ'zwwasZzfe zzzz'Z Ma/ezz,
fezz/Zzzre//ezz Tr/e&zzz'ssew
zzzzrf Zosfezizzz'scTzer TCzzc/ze

(2. Woc/ze) rer/zz'zzrferz

zwöcZzte, e/'Äsz/zzrfzgZ szcZz /zez'

OVz/zrz'e/e 7?osewzo/z^
TCzz/z/ze/Oezgers/z- 74,
7) 77332 W<rzz7z/z'zzgezz,

7e/./To.v: 0049/7757/58952
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