DAS TUT MIR GUT
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Eine Woche lang nur Saft,
Briihe, Tee — und dazu
taglich wandern. Tut das
wirklich gut? FUR SIE-
Gesundheits-Chefin Dagmar
Metzger hat’s getestet

—— e —— -
. = -
T — — — -
e e
= — s
. 3 T — —
- e
- —
' -
— —_—
= - —
R e -t
= R -
e e
s -
T =
— - .
— - -
- - —
- -
- - -
TN o
- ~m



ijemand wiirde
glauben, dass
unsere Wander-
gruppe auf Ra-
dikal-Diit ist. Ubermiitig stie-
feln wir durch den Darfiwald
Richtung Strand. Die Sonne
blinzelt durch die Biume, die
Luft riecht nach Meer. Herr-
lich! Ich fithle mich so leicht,
als hitte ich mein Teenager-
Gewicht zurtick. Dabei hat
meine Fastenkur im Prerower
»,GesundSein-Zentrum Ginkgo
Mare* heute erst begonnen -
mit einem ,Zaubertrank®, dem
Zitrone-Glaubersalz-Cocktail,
der in meinem Korper heute
Abend Grofiputz machen wird.
Mein Magen ist leer, meine
Energie aber auf Maximum.
»Das ist das Notfallprogramm
des Korpers®, erklirt mir Fas-
tenleiterin Silke Briigmann.
»,Bei Nahrungsmangel werden
Hormone ausgeschiittet, die
uns fit machen fiir die Suche
nach Nachschub.* Auch die
anderen 18 Teilnehmer fithlen
sich bestens - bis auf Lydia. Sie
hat Kopfweh, was Folge dieser
plotzlichen Hormonflut sein
kann. Zurtick im Hotel briitht ihr
Silke Briigmann einen Wermut-
Tee auf. Die bittere Medizin wirkt

Wunder, beruhigt den Magen,
und Lydias Kopfweh klingt ab.
An allen Tagen unserer ein-
wochigen Kur leben wir aus-
schliefflich von Tee, Saft und
Brithe - insgesamt kaum mehr
als 400 Kalorien. Und wandern
jeweils zwei bis drei Stunden
stramm an der Ostsee entlang.
Dazu gibt’'s Massagen, Me-
ditationen, Maltherapie und
Yoga. Wir absolvieren das Pro-
gramm ohne Magenknurren
und ohne schlappzumachen.
Ab dem dritten Tag allerdings
nicht mehr so ungestiim. Selbst
Ernerose, die wir heimlich den
»Lautsprecher” getauft haben,
wird stiller. Denn nach der ers-
ten ,Alarm“-Reaktion schaltet
der Kérper beim Fasten seine
Hormonproduktion auf ,Wach-
heit und Klarheit* um, gepaart
mit einem Schuss Gliickscock-
tail. Biologisch sinnvoll - der
Urmensch brauchte in Not-
zeiten Denkvermigen und
Motivation fiir die Jagd nach
Essbarem. Small Talk ist da-
bei tiberfliissig. Tatsdchlich bin
auch ich ab Tag drei am liebs-
ten allein. So kenne ich mich
gar nicht. Die Fastenleiterin
beruhigt mich: ,Beim Fasten
splirt man bewusster, was man

\i"-:l'.r‘,"‘.i ist mein Gemiise
Das Glas mit frisch ausgepress-
ten Bio-Apfeln, -M&hren und
-Ingwer ist eine Delikatesse
und mein Héhepunkt des Tages.
Normalerweise wiirde ich die
Kostlichkeit gierig hinunterstiir-
zen. Wahrend des Fastens habe
ich aber das Bediirfnis, jeden
Schluck intensiv zu genief3en

wirklich méchte. Manche gera-
ten sogar kurz ins Seelentief.”
Das Wandern bewirkt, dass
der Korper trotz Sparkost nicht
schlaff wird. Im Gegenteil: Am
Ende der Woche ist meine Haut
fast so glatt wie die Schale des
»Fastenbrech“-Apfels, den’s zum
Wiedereinstieg in die Nah-
rungsaufnahme gibt. Ubrigens
der kostlichste Apfel, den ich
jemals gegessen habe! So emp-
finde ich es zumindest.

Mein Fazit: Noch nie habe ich
die Ruhe so genossen wie beim
Fasten, mich noch nie in Kérper
und Seele so rein gefiihlt. ,Ein
Zustand, der Wochen anhalten
wird®, versichert Silke Brug-
mann. Und tatsidchlich: Heute,
sechs Wochen spiiter, fiithle ich
mich immer noch pudelwohl! »
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Malen mit Gefiihl
Welche Hauptfarbe soll
mein Bild beim ,freien
Malen" haben? Nach einer
Meditation ldsst Heike
Schubert vom , Atelier
Sinnbild* in Lelkendorf es
mich unter einem Tuch
erspiiren — mit verbunde-
nen Augen. Auf die Frage,
welche Farbe mich jetzt

“ gliicklich macht, ent-

scheide ich mich intuitiv
fiir Blau

Wald-Therapie
Gruppenkoller? Fasten-
Blues? Heilpraktikerin
Silke Briigmann ist immer
fir uns da, wenn die
Entgiftung die Seele kurz,
aber heftig ins Chaos
stiirzt. Wir beide machen
eine Radtour. Und sie
erklart mir, dass es ganz
normal ist, wenn man
beim Fasten sein Inneres
intensiver wahrnimmt -
Hochs ebenso wie Tiefs
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Verwdhnprogramm,
ganz entspannt:
»Garsahn®, die ayurve-
dische Ganzkorpermas-
sage mit Rohseiden-
Handschuhen, 6ffnet
die Poren, regt Stoff-
wechsel und Lymphfluss
an. Das unterstiitzt
nicht nur das Entgiften.
Ich habe danach auch
streichelzarte Haut

finften Fastentags klin-
gen auf meiner Terrasse
Wind und Mowengekrei-
sche wie ein wildes Punk-
Konzert. Wie die meisten
in meiner Kurgruppe ver-
zichte auch ich auf Handy
und Computer. Fernseher
und Radio bleiben aus.
Diese Stille und die vdllige
Enthaltsamkeit haben
meine Sinne gescharft

Am Nachmif:tég meines L&

IM OSTSEEBAD PREROW Zn ae
AUF DEM DARSS e

EINE WOCHE FASTEN-PLUS BEWEGUNG

Lust bekommen auf Fastenwandern an der Ostsee? Wir

verlosen eine 1-wochige Kur im Ginkgo Mare Bio-Hotel auf

dem Darfs. Zum Programm gehdren u.a. Yoga, Meditation und
Wandertouren (Wert: ab 590 Euro

p.P.im DZ). Schreiben Sie bis zum
8.3.2015 eine Karte an: FUR SIE,
»Fasten”, 20601 Hamburg. Oder
klicken Sie auf FiirSie.de/gewinnspiele.
fos zu Kur und Hotel: ginkgomare.de



