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Verzichten
mit Sinn
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Wer eine Fastenkur beginnen will, sollte sich und seinen Korper gut darauf vorbereiten.,
Fastenleiter unterstutzen vor allem Einsteiger bei der alltagstauglichen Enthaltsamkeit.

Die wichtigste Basis fur das Fasten ist, sich gut darauf
vorzubereiten. Niemals sollte eine Fastenkur quasi ,zwi-
schen Tar und Angel ::rfu!gi,:n“._ sagt Katharina Hymer.
Fir die Fastenleiterin und Ernahrungstrainerin ist das
Entscheidende fur den Erfolg, .die passende Methode far
die eigenen Bedurfnisse und den Lebensstil zu finden. Das
kann das Saftfasten sein, das Heilfasten oder das mildere
Basenfasten, bei dem bis zu drei basische Mahlzeiten tag-
lich erlaubt sind.“ Besonders beim ersten Mal empfiehlt es
sich, die Iiugltilung einer Fastenleiterin oder eines
Fastenleiters in Anspruch zu nehmen. . Das gibt
Sicherheit, sollten irgendwelche  Fragen
aufrauchen.”

JGemeinsames Fasten
kann Freude machen”

Menschen, die sanft einsteigen mochten,
bietet Hymer ein dreitdgiges Kurzfas-
tenprogramm {mchrbalance.at] an. ,Beim
sogenannten .Fasten-Quickie' handelt es sich
um cin kompaktes Basenfasten, das sich gut in
den Alltag einbauen lasst. Das ist eine Moglichkeit
fur alle, die keine Woche lang in einem Fastenhaus ver-
bringen, aber dennoch den Rat eines Experten einholen
konnen®, erklart sie.

Um eine alltagstaugliche Methode handelt es sich beim
ambulanten Fasten, fur das kein Urlaub notig ist. ,Die
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Fastenden gehen ihrem Beruf nach und treffen sich regel-
mafig in einer Gruppe zum Austausch, bei Fachvortragen
oder gemeinsamen Entspannungseinheiten wie Medita-
tonsibungen oder Wyda, der Gesundheitsgymnastik
der Druiden.”

In einer professionell begleiteten Gruppe sei es der Ex-
pertin zutolge leichter zu fasten — und erfahrungsgemat
auch erfolgreicher. ,Weil der Fastenleiter frithzeitig er-
kennt, wenn der Korper Unterstutzung braucht und zu-

. Markus Mondl empfiehit:

Apfel-Karotten-Saft
Zutaten:

1 Apfel, 2 Karotten, Wasser
= Zubereitung:

Apfel und Karotten frisch
pressen und 1:] mit Wasser
verdiinnen. Den Klassiker fir Energie
und gute Stimmung” mit einem kleinen Liffel
langsam zu sich nehmen.

gleich weiff, wie sich die Motivation und das Durch-
haltevermogen steigern lassen”. Beruflich wie privat
bevorzugt Hymer das Basenfasten, .da es sanft und all-
tagstauglich ist”. Besonders gerne begleitet sie Menschen
beim Genuss-Basenfasten im Stift St. Georgen am Lang-
see in Karnten sowie beim Waldviertler Fastenwandern
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im Kloster Pernegg in Niederosterreich, .wo Ruhe, Natur
und bewusster Verzicht den Fastenprozess ideal unterstut-
zen®™, weills sie,

JGemeinsames Fasten kann Freude machen®, meint thr
Berufskollege Markus Mandl (fastenbegleitung.at). Thm
fiel wihrend der Studienzeit ein Fastenbuch in die Hande.
»Aus Neugier wollte ich dann wissen, wie es sich anfiihlt,
ein paar Tage lang nichts zu essen und trotzdem Kraft
und Energie zu haben. Ich zog mich in ein Kloster zu-
rick. um dort zu erleben, wie viel Klarheit, innere Ruhe
und Energie durch das Fasten entstehen konnen.”

Um dieses Gefuhl weitergeben zu konnen, absolvierte
er die Ausbildung zum Fasten- und Gesundheitstrainer.
»Seit nunmehr 17 Jahren begleite ich Menschen, und es
begeistert mich bis heute, zu sehen, wie gut thnen diese
Zeit tut., Ich biete individuell abgestimmte Fastenplane
und eine 24-Stunden-Erreichbarkeit an. Die Teilnehmer

Lilian Kiebow, 4,

Schauspielerin:

konnen zuhause fasten und es in ihren Alltag einbauen.
Es gibt tagliche Gespriache, entweder personlich in meiner
Praxis in Wien, oder telefonisch®, sagt er. Fasten ist fir
Mandl eine ,wohlverdiente Pause fir den Korper, die
den Stoffwechsel entlastet. Seinen Erfahrungen zufolge
helfen Fastenkuren sogar bei Erkrankungen. ,Besonders
wirksam sind sie bei Rheuma, Verdauungsproblemen und
Arthrose, und eine Teilnehmerin hat mittels Fasten sogar
ihre Neurodermitis in den Griff bekommen.”
Bewusste Essenspausen einzuplanen,

wirkt auf langere Sicht glnstig

Wer eine Fasten-Auszeit dafir ntitze, auf Zucker zu ver-
zichten, mehr pflanzliche Lebensmittel zu sich zu neh-
men und bewusste Essenspausen einzuplanen, erzielt
langfristig ein deutlich besseres Ergebnis als mit einem
radikalen Verzichtsprogramm. Sinnvoll ist ein zeitlich

.Das Hochgefuhl danach
belohnt mich fur die Hindernisse und Hurden”

Froher habe ich mir hin und wieder den Luxus einer Ayur-
veda-Kur in 5ri Lanka oder in Indien gegénnt. Fir diese
Erfahrungen bin ich dankbar, denn sie &ffneten

mir die Augen, wie wichtig esisf, den Kérper . =
eine Zeitlang vom Stromkreis zu nehmen”,
sagt Lilian Klebow, 48.

lhr Beruf erfordert es, ,standig erreich-
bar, schnell und spontan” zu sein. ,Seit ich
Mama von zwei Kindern bin, muss ich auf
eine Kontinuitdt achten. Denn Kinder brau-
chen einen geregelten Alltag, dem meine
Arbeit nicht gerade entgegenkommi.
Irgendwann fragte ich mich, wo denn
nun meine Auszeiten sind. Es wurde
nicht mehr der Ayurveda-Urlaub, also
erschuf ich mir kleine Rituale im
Alitag und fand einen Weg, wie
ich zuhause fasten kann. 2wei
bis drei Mal im Jahr prakfiziere
ich Fastenkuren im Sinne des
Basenfastens, das jeweils sie-
ben Tage lang dauert.”

Am ersten Tag trinkt Klebow
hauptsdachlich Wasser, an den
weiteren Tagen kommen Gemise-
stifte und Obstsafte in Mafien dozu,
Nisse sind auch erlaubt und pflanzliche
Joghurt-Alternativen aus Soja, Mandel
oder Joghurt. .Den ersten Tag empfin-
de ich gar nicht einmal so schwierig,
weil der Kérper noch von den vor-
herigen Tagen verbrennt. Der zweite
Tag hingegen ist richtig hart. Ich bin
ein ziemlicher Kaffee-Junkie llacht}. Die
Entwihnung vom Kaffee sorgt fir leich-
te Kopfschmerzen, aber ich splre dann
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bereits, dass die Leberentgiftung einsetzt. Ab dem dritten
Tag stellt sich ein regelrechtes Glicksgefihl ein, verbun-
den mit Klarheit und angenehmer Entspannung. Ich muss

~ & mich dann schon ein bisschen zuriickziehen, weshalb

ich darauf achte, dass ich die Fastenkur nicht an jenen
Tagen durchziehe, an denen ich mit Dreharbeiten oder
Proben voll ausgelastet bin, das wire kontraproduk-

tiv. Denn ich brauche etwas Zeit, um mich von dem
Vom-Stromkreis-Mehmen’ wieder wegzubewegen.
MNach dem Fosten kommit einem alles furchtbar
sUB, extram salzig und firchterlich stark gewirzt
vor®, weill sie aus Erfahrung.

Fir die Schauspielerin ist es dennoch
.ein schones Gefihl®, das sich nach
dem Fasten einstellt, ,Der Magen- und
Darmirakt ist wie neugeboren, was
unglaublich guttut. Nicht nur das
Hautbild, sondern auch die Au-
gen sind klarer und niemals so
weil} wie nach dem Fasten.
Allein dieses Hochgefihl
belohnt mich fir mégliche
Hindernisse und Hirden, die
an den ersten Tagen aufireten
kénnen”, meint sie lachend.

Wahrend ihrer Fasten-Auszeit muss
sie natirlich trotzdem fir ihre Kinder

kochen. Wenn ich dann von meinem

Marnn gefragt werde, ob ich nicht doch

was essen will, stellt sich das natirlich

als Extra-Hirde dar, die es zu Gberwinden

; qilt”, gesteht Klebow. Abgebrochen hat sie

i das eine oder andere Mal auch schon, ,aber

i meisiens halte ich die sieben Tage locker

B durch, allein schon deshalb, weil ich mich

danach wieder richtig aufs Essen freve”
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Eckart von Hirschhausen, ss,
Arzt, Moderator und Komiker:

~Der Anfang fallt nicht leicht, aber
nach und nach wird es einfacher”

Beim Intervalifasten wird eine bestimmte Zeitlang auf
Nahrung verzichtet, wodurch die Fettverbrennung
angekurbelt wird.

Auf die 16:8-Methode, mittels derer er es schaffte, in dre
Monaten zehn Kilo zu verlieren, setzt der deutsche Arzt
und Kabarettist Dr. Eckart von Hirschhaousen.
LGegessen wird zum Beispiel zwischen 10 und
18 Uhr oder zwischen 13 und 21 Uhr.
Anschlieliend folgen 16 Fastenstunden.

Die erste Mahlzeit ldsst sich nach eige-
nem Ermessen bis zu 18 Stunden lang
weiter aufschieben. Der Kbrper ist auf Zei-
ten ohne Nahrung eingestelll, daher kann
im Prinzip jeder gesunde Erwachsene fosten®,
ist er Uberzeugt.

JGrundsdatzlich kann bei dieser Form des Fastens alles
gegessen werden. Die Wirkung verstarkt sich allerdings
deutlich, wenn bei den Mahlzeiten auf Zucker und
verarbeitete Kohlenhydrate verzichtet wird®, sagt der
Arzt, der trotz Fastens das Leben genieBen mochie,
Ldas heil, Einladungen zu einem Essen nicht auszu-
schiogen und dabei auf ein Glas Wein am Abend, wenn
man es denn gern frinken mochte, nicht zu verzichten”,

Beim Intervallfasten ist dies méglich, weil er an diesen
Tagen einfach nur seinen Fastenrhythmus entsprechend
anpasst. Da die Flexibilitdt und der Genuss statt
Kalorienztihlen im Vordergrund stehen, eignet sich das
Intervallfasten als langfristige Erndhrungsumsteliung.

Urn zu vermeiden, dass sich wihrend des Nahrungs-
verzichtes der Hunger meldet, riat Hirschhausen dazu,
dem Kdrper fir die Umstellung etwas Zeit zu geben.

LMan kann mit zwalf Stunden beginnen und die Zeit-
spanne langsam ausdehnen, Der Anfang fallt sicher
nicht leicht, aber nach und nach wird es einfacher, weil
die Methode flexibel anwendbar ist”
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Katharina Hymer empfiehlt:
Basische StiBerddpfelsuppe

mit Chips 4

Zutaten (fur zwei Personen):

350 g SURerdapfel (Bio-Qualitdt], 1 fwiebel, ¥ Bund
Basilikurn, 1 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Krautersalz und
Pfeffer, 500 ml basische Gemisebrihe (selbstgemacht
mit Gemise und Krdutern).

Zubereitung:

250 g SuRerdapfel waschen, schdlen und kleinwirfelig
schneiden. Zwiebel schilen und grob wirfeln. Beides
zusammen mit 1 EL Olivendl kurz dinsten.

Backrohr bel Umluft auf 200 Grad vorheizen.
stfierdapfel und 2wiebeln mit 500 mi Gemusebrihe
aufgiefen und ca. 8 Minuten kicheln lassen.

Die restlichen 100 g 50fRerdapfel fein bldttrig schneiden.
Mit 1 EL Olivendl betrdufeln, etwas Krautersalz und
Pfeffer dariiberstreuen und vermengen. Die SiRerddp-
felscheiben auf ein Backblech {vorher Backpapier aufle-
gen) geben und im Rohr backen. Nach 10 bis 15 Minuten
Chips wenden, weitere 5 Minuten backen. Basilikum
waschen und in die Suppe geben, danach fein plrieren.
Nach Belieben einen Schuss Kokosmilch beifligen. Mit
Zitronensoft, Krdutersalz und Pleffer abschmecken.

begrenzter Verzicht, der danach in eine ausgewogene
Erndhrung Ubergeht”, ist die Fastenleiterin Katharina
Hymer uberzeugt.

Der berihmte HeiBhunger, verbunden mit unstillba-
rem Verlangen auf etwas Safses, der bei vielen Fastenden
nach ein paar Tagen auftrite, ist weniger ein Zeichen von
wechrem Hunger®, sondern lasse sich auf Gewohnheiten,
Stress oder emotionale Bedurfnisse zurtiickbiuhren,

“Wic:htit_-, ist, diesen Impuls wahrzunehmen. Oft hilft
ein Krautertee, Bewegung an der frischen Luft oder eine
kurze Entspannungseinheit. Entscheidend ist hierber stets
die innere Haltung, denn Fasten bedeutet nicht Kampf,
sondern Achtsamkeit und ein freundliches Begleiten des

eigenen Korpers.® wieser

Nachste WOCHE:

Das Autofasten und ,Digital-Detox”.
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