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Viel trinken: Fliissig-
keit wie Tee und
Wasser zufiihren.

Riickzug: Ein
stiller Ort hilft
beim Fasten.

Pilates oder
Yoga: Das
Training setzt
Energie frei.

Die Leichtigkeit
DES SEINS

Die Mahlzeiten bestehen aus Friichten, Gemiise, Tee und Wasser.
Denn FASTEN bedeutet auch verzichten. Wer die spartanischen Tage
durchhaélt, dem winkt als Belohnung ein gutes Korpergefiihl.

asten ist kein Zuckerschlecken.
F Fasten ist das Gegenteil von Festen.

Dennoch erleben viele Menschen
das Fasten als einen Genuss und sprechen
von einem «Fastenhoch», von einem
Zustand, der gliicklich machen soll. Im
Korper vollzieht sich ein angenehmer
Wandel. Das Gliickshormon Serotonin,
das fiir positive Gefiihle verantwortlich
ist, wird freigesetzt. Das tut es auch bei
Frischverliebten.

Darum fiihlen sich Fastende auch so
beschwingt. Und wollen immer wieder
fasten. «Fasten hat etwas Befreiendes»,
sagt Modesta Bersin, die seit 25 Jahren in
der Schweiz und in Deutschland Fasten-
gruppen leitet. «Schon nach einigen Tagen
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Text Nicole Tabanyi

fallt die ganze Steifheit ab und maght einer
neuen Leichtigkeit Platz.» -

Energie freisetzen

In jhrem Buch «Achtsam fasten», das so-
eben erschienen ist, gibt Modesta Bersin
ihren ganzen Erfahrungsschatz preis -
von der Vorbereitung aufs Fasten bis zum
Fiihren eines Fastentagebuchs, das hilf-
reich sein kann bei der Frage: Was hat
mich wihrend des Fastens beschaftigt?
Was will ich kiinftig dindern?

Auch Rezepte kommen darin nicht zu
kurz, denn die Autorin weiss, was Fasten-
de wollen: néhrstoffreiche Wildkrauter-
suppen, Haferabkochungen gegen das
Sodbrennen und Tipps, wie die Ernédh-

rung nach dem Fasten, in der sogenann-
ten Aufbauwoche, aussehen soll. «Kein
Brot und kein Getreide in der ersten Wo-
che danach. Nur Kartoffeln, Salat, Gemiise
und Obst», rit die Expertin, die pro Jahr
tiber hundert Fastende begleitet.

Und wihrend des Fastens? Viel Bewe-
gung an der frischen Luft! Also wandern,
Velo fahren oder schwimmen. Denn Fas-
ten setzt Energien frei. Das hingt damit
zusammen, dass der Korper nicht verdau-
en muss. «Sogar Bewegungsmuffel laufen
zwolf Kilometer bei uns in der Fasten-
gruppe mit, ohne dabei ins Schwitzen zu
kommeny, sagt Modesta Bersin.

Heilfasten kann man immer, obwohl

' das Fasten einen religiésen Hintergrund
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Wie bei Frischverliebten wird
beim Fasten das Glickshormon
Serotonin freigesetzt.

Wohlfiihlprogramm: Wihrend der Fastenzeit tun frische Luft und Bewegung gut.

hat. Nach seiner Taufe am Jordan soll Je-
sus 40 Tage gefastet haben, Noch heute
halten sich gldubige Katholiken an eine
40-tigige Fastenzeit. Das heisst: Von
Aschermittwoch bis Karsamstag ist fir sie
das tippige Essen tabu.

Riickzug ins Kloster
Einmal im Jahr génnt sich Josy Rothen-
berger eine Fastenwoche im Kloster St.
johann in Mistair GR. «Das ist meine
Wochen, sagt die 53-jahrige in Ziirich le-
bende Rheintalerin, die seit 30 Jahren im
Beauty-Business tatig ist. Zu den vielen
Geschiftsessen und Schminkevents mit
Apéros, die Josy Rothenbergers Agenda
fiillen, ist das Fasten im Kloster ein will-
kommenes Kontrastprogramm. «Dieser
Riickzug tut mir unglaublich gut. Die ein-
fache Umgebung entspricht meinem Na-
turell und erleichtert das Fasten», sagt sie.
Hier, mitten in den Klostermauern mit
Blick auf die Berge, fasten jeweils zwolf
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Personen. «Sobald ich durchs Tor ins
Kloster gelange, streife ich den Alltag ab
wie einen Mantel und lasse den ganzen
Ballast vor der Klostermauer zuriick»,
sagt Josy Rothenberger.

Die Gastezimmer sind schlicht - es gibt
weder einen Internetzugang noch einen
Fernseher. Daftir findet morgens Punkt
sieben im Innenhof des Klosters eine
Frithgymnastik statt. Anschliessend heisst
es wie bei allen Fastenkuren Tee trinken,
sogar ein bisschen Honig ist erlaubt. Mit-
tags werden eine klare, ausgekochte Gemii-
sebouillon und ein Fruchtsaft gereicht.

Das Fazit nach einer Woche, in der
sich die Teilnehmer oft fithlten, als hitten
sie die Gravitation ausser Kraft gesetzt:
«Durch das Fasten kann ich Knopfe im
Kopf ldsen und sehe vieles klarer», sagt
Josy Rothenberger. «Zudem gibt es mir
einen Kick und hilft mir, Entscheidungen
zu treffen. Ganz abgesehen davon fiihle
ich mich zehn Jahre jiinger.»

SCHONER LEBEN

e A

Angenehmer Nebeneffekt: Bis zu fiinf
Kilos purzeln. Wobei das nicht das Ziel
des Fastens ist, dazu sind Diéten und De-
tox-Wochen geeigneter. Beim Fasten geht
es darum, die innere Rumpelkammer auf-
zuriumen und die Sinne zu scharfen.

Fasten wie ein Konig — das ldsst sich in
der Fastenklinik Buchinger im spanischen
Marbella. Wihrend unten im historischen
Dorfkern der Jetset tobt, freuen sich die
Fastenden hier oben — mit Blick auf die
Costa del Sol - auf das bevorstehende
Violinkonzert. Denn wer fastet, braucht
Nahrung fiir die Seele.

Ballast abwerfen

Wer durch den Palmengarten der luxurio-
sen Fastenklinik flaniert, hat das Gefthl,
durchs Paradies zu wandeln. Nattrlich
fliegen einem keine gebratenen Tauben in
den Mund, aber sonst werden einem bei-
nahe alle Wiinsche erfiillt von dem Perso-
nal in den leuchtend weissen Kitteln.
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SCHONER LEBEN

DIE FASTENMETHODEN

Das Fasten beginnt mit den
Entlastungstagen. Ungefahr
eine Woche vorher sollte
auf Kaffee, Nikotin, Alkohol,
Siisses, fettreiche Speisen,
Weissmehlprodukte und
Fleisch verzichtet werden.
Dann beginnt das eigentli-
che Fasten von 7 bis 9 Ta-
gen. Gefolgt von der Auf-
bauwoche mit Kartoffeln,
Salat, Gemiise und Obst.

Heilfasten nach Buchinger
Geht zuriick auf den deut-
schen Marinearzt Otto
Buchinger (1878 bis 1966).
In Form von Saft aus ge-
pressten Friichten und
Gemiisebrithen nimmt der
Fastende 250 Kalorien tég-
lich zu sich. Viel Bewegung,
| Entspannung, Wanderun-
gen und Béder ergénzen
das Fasten. 20 verschiedene
Bio-Teesorten und 2 Tee-
16ffel Honig pro Tag sorgen
fir Abwechslung. Den
Fruchtsaft 16ffeln, das gibt
ein Gefiihl der Sattigung.
Die Leber bekommt fir
ihre fleissige Arbeit jeweils

mittags eine Warmflasche,
den sogenannten Leberwi-
ckel. Am ersten Tag wird
der Darm mit Glaubersalz
durchgeputzt. Danach soll-
te jeden 2. Tag der Darm
gereinigt werden. Funktio-
niert auch zu Hause.

F.-X.-Mayr-Kur Nach dem
Osterreichischen Arzt
Franz Xaver Mayr (1875 bis
1965) benannt. Zwischen
den drei tdglichen Mahl-
zeiten liegt jeweils eine
Pause von vier Stunden.
Jede Mahlzeit besteht aus
Semmeln und Milch. Die
Brétchen werden in klei-
nen Bissen gekaut — etwa
40- bis 50-mal. Erst dann
wird das Brotchen mit et-
was Milch geschluckt. Viel
Tee trinken. Am besten
dafiir ins Kurhaus gehen.

Saftfasten Erlaubt sind

pro Tag 0,5 Liter Obst-
beziehungsweise Gemiise-
séfte sowie bis zu 0,5 Liter
Gemiisebrithe. Zusédtzlich
zu Krautertees und Wasser.
Ideal fiir zu Hause.

Biotta-Kur Dazu gehdren
verschiedene Bio-Frucht-
und Gemiisesafte, Lein-
samen und Kréutertees.

Friichtefasten mit Kirschen
Ideal fiir Naschkatzen und
Menschen mit Lust auf
Silisses. Im Sommer geeig-
net wiahrend der Kirschen-
zeit. Jeder darf so viel es-
sen, wie er will. Zwischen
den Mahlzeiten 2 Liter Tee
und Wasser trinken. Es
kann auch unterschied-
liches Obst sein.

Saftfasten:
Erlaubt
ist, was
schmeckt.

Basenfasten Besteht aus:
morgens Obstsalat, mit-
tags Rohkost aus Gemise
und abends Rohkost aus
Gemiise oder Obstsalat.
Das fillt die Energiespei-
cher. «Mit der Aufbauwo-
che zusammen ist es eines
der besten Abnehmkonzep-
te, da man hinterher nicht
mehr so viel essen kanny,
sagt Fastenexpertin
Modesta Bersin. «Heiss-
hunger auf Siisses gibt es
danach nicht mehr.»

BEIM FASTEN BEACHTEN

In den Fastenkliniken wird das Fasten
von Arzten begleitet. Das macht Sinn,
denn wer hungert, belastet damit sei-
h nen Kérper. Auch wenn ein Gefiihl der
Leichtigkeit aufkommt, ist der Ver-
zicht auf Nahrung mit den Strapazen
eines Marathons zu vergleichen.

Kranke, Schwangere und Stillende,
auch altere Menschen sowie Kinder
sollten nicht fasten. Menschen, die zu
Untergewicht neigen, sollten ebenfalls
| davon absehen.

Radikale Nulldiaten sind nicht zu
empfehlen. Besser sind Fastenkuren
mit verringerter Energiezufuhr wie
das Saftfasten, das Heilfasten nach
Buchinger oder das Basenfasten. In
vielen Ratgebern wird von «Entschla-
cken» und «Entgiften» gesprochen.
Wissenschaftliche Belege dafir gibt es
nicht. Allerdings kann Fasten bei ent-
ziindlichen Erkrankungen wie Neuro-
dermitis, Arthrose und Rheuma helfen.
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Auf 110 Giste kommen insgesamt 180
Fachkrifte - Arzte, Krankenschwestern,
Masseurinnen, Yoga- und Pilateslehrerin-
nen. Sogar eine Psychotherapeutin arbei-

«Viele fiihlen sich
nach dem Fasten wie
neugeboren.»

Gabriele Gross, Psychotherapeutin

tet im Team. Seit 16 Jahren wacht Gabriele
Gross iiber das seelische Wohl der Fasten-
den, die nach Marbella kommen, in die
stidliche Schwesterklinik der Klinik Bu-
chinger am Bodensee.

«Wer fastet, muss nicht erstaunt sein,
wenn er sensibler und verwundbarer
wird, aber auch intuitiver», sagt Gabriele
Gross. Darum ist es wichtig, dass sich Fas-
tende einen Ort aussuchen, an dem sie
keinem Stress ausgesetzt sind, sondern
zur Ruhe kommen.

«Viele flihlen sich nach diesem Friih-
lingsputz wie neugeboren», sagt Gabriele
Gross. «Denn das Fasten bietet eine gute
Gelegenheit, um Dinge, die emotional un-
verdaut sind oder einem seit langem auf
dem Magen liegen, zu verarbeiten und
hinter sich zu lassen.»

Ballast abwerfen, um neue Wege zu
gehen. Das Fasten kann ein gutes Mittel
sein, um aus der Routine auszubrechen.
Und plétzlich meldet sich statt der Lust
nach einer zuckersiissen Cremeschnitte
dieser unstillbare Hunger aufs Leben. So
kann das Fasten Spass machen. °

Infos

«Buchinger Heilfasten — Die Original-
Methode» von Frangoise Wilhelmi de Toledo
und Hubert Hohler, Trias Verlag, 28.90 Fr.

«Achtsam fasten» von Modesta Bersin,
AT Verlag, 21.90 Franken.

Fasten im Kloster: www.info.muestair.ch

Luxus-Fasten: www.buchinger-wilhelmi.com
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