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Tage Fastenwandern

Entschlacken, Entspannen und Erneuern

Silvester ist voriiber und wie liblich habe
ich viele gute Vorsatze mit in das neue
Jahr genommen. Drei davon méchte ich
miteinander verbinden und gleich in die
Tat umsetzen. Eine Umstellung auf ge-
siindere Ernahrung, Stressabbau und die
wohl schwierigste Hirde: Den Korper
sentgiften“ und den Ballast des alten
Jahres nicht auch im neuen mit mir her-
umtragen. Deshalb habe ich eine Woche
angeleitetes Fastenwandern auf Sylt ge-
bucht. Natiirlich habe ich mich bereits
uiber das Bevorstehende informiert.

Heilfasten

Warum ist entschlacken wichtig? Schlacken sind
entsorgungsbediirftige Abfallprodukte, die den
Korper oft nicht durch die gewohnten Ausgin-
ge verlassen, sondern meist wegen Uberforde-
rung oder Ubersiuerung des Organismus auf
korpereigenen Deponien gelagert werden. Beim
Fasten findet eine Entgiftung statt und die
Schlacken werden ausgeschwemmt. Das Fasten
hat in beinahe allen Religionen eine lange Tra-
dition. Doch mittlerweile ist es ein Trend, ein
Lifestyle-Thema geworden. Rund drei Millio-
nen Deutsche fasten nach Schitzungen der
Arztegemeinschaft Heilfasten regelmifig — die
wenigsten von ihnen wahrscheinlich aus religi-
6sen Motiven. Es ist der Wunsch nach innerer
Einkehr, nach Grenzerfahrung. Ziel ist es, den
Korper zu entlasten, ihm etwas Gutes zu tun
und auch die Chance auf einen kleinen Neu-
anfang zu bekommen.

Es gibt unzihlige Befiirworter des Fastens, je-
doch auch Kritiker. Da ich vollig gesund bin,
eine irztliche Untersuchung hinter mir habe

und absolut motiviert bin, mochte ich es ma-
chen. SchliefSlich gehort das Fasten auch zu
den iltesten bekannten Heilverfahren. Das Im-
munsystem wird gestirkt, die Durchblutung
verbessert. Die Sauerstoffversorgung aller Or-
gane wird erhéht und der Magen-Darm-Trakt
wird entlastet. Dies sind nur einige wenige der
vielen positiven Vorginge im Korper wihrend
der Phase des Verzichts. Uber eines muss man
sich im Klaren sein: Heilfasten ist keine Diit.
Zwar nimmt man nicht gerade wenig ab, je-
doch hat man in der Anschlusszeit das alte Ge-
wicht schnell wieder erreicht, wenn man nicht
mit einer konsequenten Erndhrungsumstel-
lung samt Sportprogramm fortfihrt.

Die Vorbereitung

Nun geht es fiir mich los. Die letzten beiden
Tage waren Entlastungstage. Ich habe nur
leichte Kost zu mir genommen, wie Reis, Ge-
miise, Salat und Obst. Wihrend der Zugfahrt
nach Sylt habe ich Zeit, mir tiber die kommen-
de Woche Gedanken zu machen. Neben der
Vorfreude begleiten mich auch leichte Zweifel.
Die schone Nordseeinsel Sylt ist bekannt fir
frischen Fisch und viele weitere kulinarische
Kostlichkeiten. Einige Kéche sind hoch ausge-
zeichnet und gehéren zu den SchlemmerStars
des Jahres. Werde ich an diesem Ort der lukul-
lischen Gentisse wirklich eine ganze Woche
ohne feste Nahrung durchhalten? Am meisten
freue ich mich auf die Wanderungen im Freien,
auf Yoga und auch Pilates. Aber haben die An-
deren eine bessere Kondition als ich? Auch das
regelmifsig notwendige Abfiihren per Einlauf
schreckt mich ab. Doch ich entschliefSe mich,
die Fragen beiseite zu schieben und alles auf
mich zukommen zu lassen.
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Bild oben: Das Wandern in der Gruppe ist fester
Bestandteil eines jeden Tages und bietet die Mog-
lichkeit, die wunderschdne Insel Sylt zu erkunden

Bild unten: Beim gemeinsamen Trinken der Sé&fte
und Bruhen kann man seine Erfahrungen austau-
schen und den Vortragen des Fastenleiters zuhoren

1.Tag

Wir sind eine Gruppe von 25 Teilnehmern und
fiir viele von uns ist es der erste Fastenversuch.
Das Ziel der meisten Mitstreiter ist eine lang-
fristige Erndhrungsumstellung, zwei unter uns
hoffen durch das Fasten auf eine Besserung ih-
rer Gelenkschmerzen. Der Fastenleiter emp-
fangt uns sehr herzlich und informiert tiber die
bevorstehende Woche. Wir werden fasten nach
der Methode von Dr. Otto Buchinger, der sich
selbst 1919 einer dreiwdchigen Fastenkur unter-
zog und damit angeblich von seinem Gelenk-
rheuma kurierte. Auf unserem ,,Speiseplan
stehen nur Tee, Wasser und in MafSen auch Sif-
te und Gemiisebrithe. Es wird keinerlei feste
Kost geben und eine tigliche Kalorienzahl von
200 darf nicht tberschritten werden. Da wir
uns zum Fastenwandern angemeldet haben,
werden wir die Insel taglich vier bis fiinf Stun-
den lang per pedes erkunden. Ich bin gespannt.

2. Tag

Es ist sieben Uhr und ich wache mit einem gu-
ten Gefiihl auf. Zwar knurrt mir der Magen,
doch ich zogere nicht, ihn zu ignorieren. Wir
treffen uns zur gemeinsamen Morgengymnas-
tik und schnell sind alle Gedanken an meinen
leeren Magen vergessen. Anschlieflend ,,friih-
stiicken® wir gemeinsam im Hotel — einen frisch
gepressten Saft. Dann werden wir mit vielen in-
teressanten Details iiber Sylt versorgt und be-
sprechen die anstehenden Touren. Den Rest des
Vormittags gehen wir auf Wanderschaft von
Wenningstedt nach Tinnum — vorbei an der Syl-
ter Schokoladenmanufaktur(!) — und wieder zu-
riick. Uber diese Route unterhalte ich mich sehr
angeregt mit zwei Minnern und zwei Frauen

aus Hamburg. Im Gepick hat jeder von uns
ausreichend Wasser und Tees als Proviant. Am
Tag muss mindestens zwei Liter getrunken wer-
den, um die fehlende Fliissigkeit auszugleichen,
die sonst iiber die Nahrung aufgenommen wird
und um die Schlacken auszuschwemmen. Ans
Essen verschwende ich keinen Gedanken. Fas-
ten ist doch eigentlich ganz leicht.

3. Tag

Ich habe mich zu friih gefreut. Heute stehe
ich mit Kopfschmerzen und einem Schwin-
delgefiihl auf, habe sehr grofSen Hunger. Ich
lasse mir erkliren, was mit mir los ist. Da-
durch, dass ich meine Kalorienzufuhr so dras-
tisch gesenkt habe, muss mein Korper sich
umstellen und die Differenz an Kalorien ab-
fangen, indem er den Stoffwechsel reduziert
und eigene Energiereserven ,anzapft“. Diese
Reserven sind Fettpolster und Muskelmasse.
Damit sich kein Muskelabbau einstellt, son-
dern der Fettstoffwechsel angekurbelt wird,
muss ich mich viel bewegen. Deshalb raus an
die frische Luft und los geht’s. Heute fahren
wir mit dem Taxi nach List und laufen von
der ,Ellenbogenspitze“ am Strand entlang
zuriick nach Westerland.

4. Tag

Mein Kérper hat die Umstellung auf den
»Hungerstoffwechsel“ geschafft. Die Ernih-
rung von innen beginnt. So wenig Energie
wie moglich wird verbraucht, mein Blut-
druck sinkt, Herz und Kreislauf werden ent-
lastet und ich fithle mich schon viel besser.
Es freut mich zu horen, dass jetzt das Eiweifs
aus den Depots an Bauch und Hiiften ver-
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brannt wird. Die dort abgelagerten Gifte
werden freigesetzt und vom Koérper ausge-
schieden — die gewiinschte Entschlackung
beginnt. Ich freue mich auf den tiglichen
Sport an der guten Nordseeluft. Heute besu-
chen wir das Restaurant Sylt-Quelle in Ran-
tum. Dort speisen Giste an den Tischen le-
ckere Gaumenfreuden. Ich bin nicht neidisch
auf das Steak am Nachbartisch. Wir zapfen
uns selber unser quellfrisches Mineralwasser
allerhochster Giite, das aus einer Tiefe von
650 Metern sprudelt und geniefSen die Erfri-
schung und die tolle Atmosphire.

5. Tag

Nach unserer Wanderung durch die Braderu-
per Heide am Vormittag beginnt die ,,Frei-
zeit“. Der Nachmittag dient der Erholung
und der Regeneration. Heute gehe ich in die
Sauna und goénne mir anschlieffend eine der
vielen tollen Massagen, die im Hotel angebo-
ten werden. Danach fiihle ich mich entspannt
wie schon sehr lange nicht mehr. Ich stelle
fest, dass mir der Stressabbau hier, fernab des
Alltags, schon mal sehr gut gegliickt ist und
nehme mir vor, dieses Gefiihl in alle Bereiche
meines Lebens zu tbertragen.

6. Tag

Ich bin um sechs Uhr hellwach. Mein Kérper
braucht jetzt nicht mehr so viel Schlaf, weil er
die Energie spart, die er sonst fiir die Verdau-
ung aufwenden muss. Ich fithle mich rundum
wohl und habe vor dem Spiegel das Gefiihl,
dass meine Haut strahlt. Bei der Gymnastik
am Morgen bringen wir erneut den Kreislauf
in Schwung und die Muskulatur in Form.
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Tiglich am Strand zu sein und auf das Was-
ser zu gucken ist Luxus pur und gibt mir das
Gefiihl von absoluter (Stress-)Freiheit. Mitt-
lerweile haben wir die ganze Insel erwandert
und die Zweifel an meiner Kondition waren
unbegriindet. Die Gruppe hat einen schonen

Die Gruppe hat einen schonen
Rbhythmus gefunden, den wirklich
alle problemlos mithalten konnen

Rhythmus gefunden, den wirklich alle prob-
lemlos mithalten konnen. Auflerdem haben
wir alle seit etwa dem vierten Tag das Gefiihl,
viel leistungsfihiger zu sein und durchleben
ein ausgeprigtes und anhaltendes ,,Hoch*.
Das Fasten hat fiir mich personlich eine Reini-
gung in allen Bereichen bewirkt. Durch viel
Zeit zum Nachdenken bin ich mir iiber einige
Dinge bewusst geworden und habe alten Bal-
last abgeworfen.

7. Tag

Um kurz nach acht Uhr treffen wir uns zum
Abfasten. Es gibt die erste feste Nahrung nach
einer Woche — einen himmlisch-schmeckenden
Apfel. Wir haben das Gefiihl, dass wir den Ge-
ruch und den Geschmack viel intensiver wahr-
nehmen. In den niachsten beiden Aufbautagen
werden wir uns langsam wieder ans Essen ge-
wohnen. Der Frithjahrsputz von Kérper und
Geist war ein voller Erfolg und ich bin ganz
bestimmt nicht zum letzten Mal hier gewesen.

Zwei Monate spéater

Fazit: Nach dem Fasten hatte ich vier Kilo
abgenommen. Eins davon hatte ich schnell
wieder drauf, aber ab dann habe ich mein
Gewicht gehalten. Auch wenn das Fasten
keine Diat ist, fallt die Erndhrungsumstellung
danach wesentlich leichter. Man isst langsa-
mer und bewusster, der Verzicht auf den ge-
liebten Schoko-Riegel ist einfacher gewor-
den — gelingt jedoch nicht immer.

Der Sport ist jetzt ein wesentlicher Bestand-
teil meiner Tagesplanungen. Gestern er-
reichte mich ein Brief von Sylt, den ich
waéhrend des Fastenwanderns an mich
selbst geschrieben habe. Darin habe ich
meine Gedanken und Plane fur die Zukunft
niedergeschrieben. Ehrlich gesagt habe ich
nicht alles so konsequent eingehalten und
umgesetzt, wie ich es geplant habe. Den-
noch habe ich etwas verandert. Sollte ich
einmal ein Motivationsproblem haben, lese
ich den Brief, erinnere ich mich zurtck an
Sylt, wie gut ich mich dort bei der Bewe-
gung an der Seeluft gefuhlt habe. Ich bin
stolz, dass ich durchgehalten habe und
nehme den Schwung aus der Fastenwoche
mit in mein neues Jahr.

Weitere Infos unter: wwuw.fasten-sylt.de

Die abendliche Briihe konnten wir nach eigenem
Geschmack mit frischen Krautern und Gewdirzen
verfeinern
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