Fasten-Wandern auf Sylt

,,Hier schopfte 1ch neue| Kraft fur

Korper und Seele™

Jetzt beginnt wieder die Fastenzeit.
Viele nutzen sie, um zu sich selbst
zu finden. Martina Rozok (41) hat
sieben Tage lang aufs Essen
verzichtet. Und ist dabel tiglich
gewandert. Fiir tina schrieb sie thr
ganz personliches Tagebuch =

T Syft hat tolle Strdndle, wie hieron &
< - der Sidspitze - ideo) rum Wandern
- - das ganse Jobr dber. Die Seviuft it
_ ——— s - sehr jodhaltig: Dus bringt 1
-_— - iy den Stoffwechsel i Schweng
o .- - - ot
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Ammer dabef. !
vier Liter tromk sle; .Ous pab -~
mir nee Energie”

Abendessen

Die ercte Mahlaet des

Toges um 18 Lhr: Leckare

Gemsebrivie, sie versorgt

optima! mit Mineralstaffen 4
-

angsam rattert der Autozug Uber das

Wattenmeer. tina-Redakteurin Evelin Hart

mann Ist auf dem Weg nach Sylt, der schd-
nen Nordsee-lesel, Lange Sandstrinde, Dlinen.
Frischer Fisch und Friesenkekse, die nach Vanille
schamacken - auf Sylt kann man wunderbar
schiemmen. Aber die frau, die ske hier fir (hre
Fasten Reportage trifft, hat seit Tagen nichts
pegessen. Marting Rozok (41) st Fiir eine Woche
bem Fasten-Wandern. Ich trinke morgens #in
Glas Saft und abends eine Gemisebribe”, hat
sie am Telefon erzShit.  Sonst gibe es fr mich und
die anderen Teilnehmes nur Wasser und Tee, Und
- als wenn das nicht schon anstrergend genug
wWire - es steht auch noch tiglich sine Wanderung
auf dem Programm.” Respek, findet Evelin Hart
mann. Wenn sie margens sl ihre Schale Minsl
wnd mittags auf warmes Essen verzichten muss,
fOhit sie sich schlapp und ungeniaBbar, Aber als
Marting wor ihr stebyt, ist unsere Redakteurin Uber-
rascht. Sle sleht gar nicht schlapp aus, sonderr
frdhlich und kraftwoll, The Augen leuchten, und
ihre Wangen scheinen rosig von der frischen See
lufe.  Mir goht es prima. lch habe sogar #in Fasten-
Tagebuch flir die tina geschrieben®, sagt sle und
gibt Eveln Hartmann ein schwarzes Bickwin,

1. Tag: ,Ob ich das tatsachlich
alles schaffen kann?*

[ch bin ein bisschen auferegt. Gleich radffe kh
aum ersten Mal die andere
23 Miener wad Fraven zwischen 3 und 55 Jabre
Ich habe oft Stress im Job Hoer méchee ich wiede
mahir zu mir kammen, mich bewegen, Und kernen
mich bewwsster zu erndbren. Unser Fastenlener
Frank Ahlers von | Fasten-Sylt” erzihic uns, was
e 2ubomyet. 1“."{"!,'].
&ass wir micht mehr als 195 Kaloren am Tag zu
s nebmen dirten. ks gibe nur Saft und Gemilse-
wilhe Ich bin gespann! aul dic ndchsten Tuge,
frage mach aber: Schaffe ich das tae Iich? =

Tetlnchener — wir st

in cieser Woehe aul
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Der Sonne entgegen
Etwa 1§ Kilow ter ist
Marting () feden Te
gewondert. chhcatzrft
wwd Bewogung puschen deo
Kreidouf: AMan filhit sich
itevk, auch ohne Lysen™
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Was &2, wenn ich mich mr schlapp und mdde
tikic? Aber ich schicke meine Zweifel wes und
sage mir: Es wird schoa alles gu™

2. Tag: .Die Gespriche helfen
mir, das Essen zu vergessen*

Um 7.30 Uhr wache ich auf Ful ausgesciiaion,
chine Mogenknaren oder  Hadkunger-Gefuhl.
D macht mir Mut, und ich frene mich auf den
Tag. Zer Gymmastik geben war raus in cin Kikines
Waldchen, Maeche Geschisr snd zanz Blass
Jeder Kieper neagiert wohl enders oufs Feszen, Es
Sngt an 7o regnen. Zu Hse e ich i dem
Wetter bestimmt keinen Full vor die Tir pesetar,
ster hier mocht mir das gor michts aus, Spirer
erklart uns Frank Ablers beim | Sal-Frithsick™
unsere Route, Wir starten in Westerland wad
pchen Jee Stood entlang. Ganz rubig und be-
dichtig sapfe ich durch den rassam Sund une
terheise mich mit ¢gmem jungen Mann ans Hem-
burg. Dubei mecke ich gar niche, wie schecll dic
Zeit vergeht. Beim Fasten-Wandern Jernl man die
anderen schocll kennen ~ schim. Und: Das Laufen
lenk! mich von metnem Hunger ab. Al &nn auch
noch der Himme! sulieil™ und die Sorse auflitz,
strahke ich Gbers ganze Gesiche.

4. Tag: .Mein Korper stelit sich
langsam aufs Fasten um"

Oje ~ ich hube mich wohl zu frith gefreut. Schon
beim Aufitehen merke ich, wie wackelig ich heute

auf den Beinen ban, mir &t schwindelig, ich fithle §

mech schwach, Das ist ganz nommal. Dein Karper
sigllt sich gerade darauf sin, dass er nicis 20
essen bekommr”, berehigt mich der Fastenleiter

i

Der Tag beginnt mit Sport
Ganz vorsichtiy wurde der Kvper
worgens mit Gg)nmamw wnd Yoge Sanfte Eutspannung

Lbunpen geweck?, Fastenlelterin Wer wie) wandert, hat garade in

Cora Dittkrist () reigte, wie's gefit den ersten Tagen oft Maskeboler
Martina ging Mo Hotel zuv Mas-
sage bei der Physiotherapeutiv:
~D2s tat mir supergut”

Am besten, du wimderst deine Schlappheit oin
fach weg ™ Br bal recht, mach einer halben Stunde
n der frischen Luft fithle ich mich schon besser
ch bin sicher: Ohne dic Bewegung wiinde ich
bese Woche nicht durchalen. Mittags sind wir
vicder im Fastechotel, wad ich glane mve 2ur
Selohnung eins Woldtiihimgssape — wanderbar

5. Tag: .Meine Energien sind
jetzt richtig geweckt"”

Saunend betrackee ich mein Gesichit im Spieped
Meme Haut siedt 0 frisch und jumg aax Die
Miidigheit der letzten Tage schemt wic weg-
peblasen. Kein Wander: Ich schlyfe hier sebe gut
und refume aoch ganz inlesssv: Zum Deispiel, dass
mich mein verstorbener Viater bei mir 2u Hause in
Beglin besuche. Es war ein sede schiiner Traum wnd
ubertaupt nicht traunig. Nach der Wanderung gehe
ich in Westerland bummeln, trinke in cinem Café
zine heibe Zitrone. Am Nachhartisch essen zwei
Frasen Apfelkochen met Sakne. kh schmunzle
md bin uberhaupt nicht neidisch s sic

7. Tag: Der erste Apfel
schmeckt mir fantastisch*

Schade, tald ist es vorber. Um 8.15 Uhr weffen
wir uns zum sogenznnten , AbfEsen™, Jadem wird
cin Apfel serviert, Die erste feste Nahrung nach
ciner Woche, Der Apéel schmeckt kitstlich, und
ich genieBe jaden Bissea Aber nich ciner Hilfio
bin wch schon sm. Ich weterbalte mich mit des
mderen darlber, wie schwer die ersen Tape
waren usd wie wll wir uns jerz1 Gdden. Ich bin
ganz stolz, fiihle mich reedum zufrieden. Mein
Fazit: [ch komme ganz bestimme wiader

3 Monate spdter hat Martina
wieder an tina geschrieben:

Vier Kilo hatre ich in der Fasten-Woche o
gencermnen und im den letzren Wochen sopas
noch drei Kile mehr. Waoren das likp? Ich
habe des Sclvwung sus der Fusten-Wocke
met in memen Alltag gesommen. Jetzr gede
ich dreamal pro Woche joggen. Avfendem
habe ich meane Ermihrung umgessellt. Safig.
keten esse ich viel weniger als frider, daliic
mear Obst und Gemitse, wnd Kalles tnmke ich
seener In mwinam Beruf bun ich viel unter-
wogs, habe such in der Minmagsaeit Bespeerhun-
pen. Aber ich habe mir vorgencenmen, tiglich
dreimal in Rube 2u essen und zwei Liter 2a
trimken. Jch fihle mich wacher und pesiinder
Lod muwer, wenn kh kéise Lust auf Spoet
b, exrinnere ich mich dasae, wie gut o5 mir
in cheser Zeit pegangen Ist - das mativien!

Frihstlicks-Power-Saft

tina Redakteurin Evelie Hartmann (L) trank
vt Mavting (v.) den frisch gepressten Geape-
fmt-Aa{cLBVne»Sqﬂ.- SMhmm - lackye™

Lust auf Fasten-Wandern -
wo soll es hingehen?

& Auf Syit und Mallorca:

Frank uedd Minu Ablers bieten das ganze
Jobr Fasten-Wochen auf Sylt an. Prois: ab
505 €. Wer @5 wirme: haben mochte, kann
auch an Fasten-Wanderungen af Mallorca
tellnehmen (2. B ve. 5. bis 1. 5., Preiss ab
6 € plus Flug. Kontakt: 046 53/92 74 55,
ahlersfasten-sylt.de
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