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Fasten: Gut
fiir Korper

und Seele

Enthaltsamkeit und Selbstfindung:
Noch bis Ostern wird verzichtet

ieben Wochen der Ent-

haltsamkeit, des Ent-

schlackens und der

Selbstfindung. Noch bis
Ostern dauert die Fastenzeit, in
der viele vonuns auf Laster wie
Alkohol, Zigaretten oder Siifbig-
keiten verzichten.

Nach der Vollerei der Fest-
tage wollen wir uns im Frithjahr
Hreinigen” - und damit auch
neue Kraft schopfen. Doch
richtig zu fasten, nach den alt-
bewihrten Methoden, ist eine
echte Herausforderung und oh-
ne professionelle Anleitung
nicht zu empfehlen.

Der Wandsbeker Heilprakti-
ker Jens Wendelmuth (57) ist
Initiator des ,Fastenkollegs
Hamburg®. Er praktiziert die
klassische Kur des Fastenpaps-
tes Otto Buchinger (1878-1966).
Die Kur dauert gewdhnlich ei-
ne Woche, zum Speiseplan ge-
héren Sifte, Tees und Suppe.
Der Kirper stellt dabei um auf

. Fettverbrennung.

»Nach einem bis zwei Kri-
sentagen erlebe ich bei den
Leuten einen regelrechte Eu-
phorie®, sagt Wendelmuth. , Sie

fithlen sich kraftvoll und klar.
Manche wollen gar nicht mehr
aufhéren. Korperliche Be-
schwerden fallen weg.“

Wer glaubt, man kénne Fas-
ten zum Abnehmen nutzen, der
irrt allerdings. ,.Der Jojo-Effekt
ist programmiert®, sagt Wen-
delmuth. Es sei daher wichtig,
auch nach den sieben bis 14 Ta-
gen seine Erndhrung auf Voll-
wertkost umzustellen. Denn:
»Wer auch 40 Tage nach dem
Fasten noch so viel wiegt wie
direkt danach, der hilt das Ge-
;‘vicht auch®, so der Heilprakti-

er.

Fiir manche erschreckend,
aber laut Wendelmuth unver-
zichtbar, ist die tigliche Darm-
entleerung durch ein Einlauf-
geriit: ,,Wer das nicht macht,
vergiftet sich.” Wihrend der
Kur zu arbeiten, empfiehlt sich
iberhaupt nicht, daesschlicht-
weg anstrengend wire. Das
Fastenkolleg bietet deshalb
Reisen an, etwa auf die Inseln
Riigen, Juist und Mallorca, bei
denen man unter fachkund-
licher Hilfe fastet und den All-
tag komplett ausklammert.
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Eine kleine Portion Salat gefillig? In der Fastenzeit ist weniger mehr:
Nicht um dauerhaft abzunehmen, sondern um den Kérper zu reinigen.

Denn nicht nur die Ernih-
rung spielt beim Fasten eine
Rolle. Man ldsst auch den see-
lischen Ballast los, nutzt die
Zeit, um iiber sich nachzuden-
ken, zu schlafen, zu lesen, zu
schwimmen oder in die Sauna
zu gehen. Wer mitmachen
mochte: Fiir die Reise mit dem
Fastenkolleg nach Iuist vom 4.

bis 10. April gibt es noch freie
Plitze. WIEBKE TOEBELMANN

Naturheilpraxis Jens Wendelmuth,
LesserstraBe 211 (Wandsbek),
Tel.69644022,
www.wendelmuth.com

Mehr zum Thema unter. Wwww.
fasten-kolleg-hamburg.de

Eine Woche Iang Hellfasten - S0 funktlomert’

Umsichandie enthaltsame Zeit
zu gewdhnen, werden so ge-
nannte Entlastungstage vor Be-
ginn der eigentlichen Fasten-
woche durchgefiihrt: Andiesen
Entlastungstagen darf man vor-
mittags nur Brennnesseltee,
Zinnkrauttee oder stark ver-
diinnte Gemtisesifte trinken.
Mittags und abends gilt: sim-
pel, wenig und vegetarisch es-
sen,und zwar Salat beziehungs-
weise rohes oder gedimpftes
Gemiise. Falls ein starkes Hun-
gergefiihl aufkommt, ist es das

Beste, nur mit Gemiise aus-
zukommen. Obst darfzusitzlich
gegessen werden.

Entlasten heifit auferdem:
seelische Last abwerfen, Hektik

abbauen und Spannungen los-
lassen. Und: Mindestens zwei
Wochen vor dem Fasten sollte
man sich von Kaffee, Siifigkei-
ten, Alkohol und Zigaretten ver-
abschieden.

An den eigentlichen Fasten-
tagen - fiinfan der Zahl - nimmt
man nur Fliissigkeit zu sich;
morgens und {iber den ganzen
Tag verteilt viel Fastentee, mit-
tags Gemiisebriihe oder Gemii-
sesaft, abends Obstsaft oder
wieder Gepilse

faéten-;u:st de

Im Anschluss an diese kurze
Fastenwoche ist es wichtig, wie-
der behutsam mit dem Essenan-

zufangen. Dazu sind die beiden |
Aufbautage da: vormittags mit |
Wasser oder Kriutertee starten; |

mittags Blatt- und Gemiisesala-
tezusich nehmen, abends kann
das gediinstetes Gemiise dann
bereits um ein wenig Hirse oder
Kartoffeln erginzt werden.
Nicht vergessen: Weiterhin viel

trmken’ Und daq Gefﬁhi genie-

etwas fur Korper , Geist und Seele tun...
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