Der freiwillige Verzicht auf Nahrung ist in fast aflen Kulturen und Religionen der Welt zu Hause.

Unabhdngig davon kommt das Fasten in unserer modernen Geseffschaft wieder mehr in Mode.

Das ist nicht zuletzt dem Wellness-Gedanken zuzuschreiben. Sich Wohlfiihlen, innen wie aullen —

mit Fasten ist das gut zu verwirklichen,

eim Fasten machen Leib und Seele gewissermalien

Hausputz. Der Kérper entsorge Gifte, S&uren und
Schlacken. Das Immunsystem wird gestirke und Selbsthei-
lungskrifte in Gang gesetzt. Dariiber hinaus liegt im
Fasten die Chance mehr Klarheit, grifere Ruhe und
Celassenheit zu erlangen. Innere Kraftquellen lassen sich
leichter erschliefen und alte eingefahrene Muster werden
besser erkannt. Fasten-
teilnehmer berichten
haufig, dass sie sich

leichter, freier, ausgegli

chener und neu motiviert
erleben. Fasten ist demnach

ein natiirlicher Weg, das

Gleichgewicht ven Kérper,
Geist und Seele wieder herzu-
stellen, Denn seelischer Ballast
wird ebenso abgeworfen, wie

{iberfl{issige PRunde,

Im Trend: Fasten und mehr
Yiele Wellness-Hotels
deshalb, ganz im Trend der Zeit,
Kosmetik
anderen Wellness-Behandlungen auch
Und beileibe

hieten
und

neben Massagen,

Fasten-Frogramme an.
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nicht nur Ubergewichtige nehmen diese Angebote wahr, Je
nachdem, welche Pakete die Haotels schniiren, Fihklt sich
der gesundheitsbewusste Gast ebenso angesprochen, wie
die oWell-Aging-Generations. Einerseits freut sich das
Stammpublikum Gber Abwechslung im Angebot, anderer-
seits kinnen durch das erweiterte Programm neue Ziel-
gruppen angesprochen werden. Gute Marltchancen haben
in der Regel Kombinationen aus Fastenkuren und allgemei-
nen Wellness- und Spa-Frogrammen

Ein gutes Beispiel ist auch das Fastenwandern. Wandern
wird zur idealen Erginzung, denn es hebt die Stimmung,
baut Stress ab, fordert die Durchblutung und mobilisiert
Reserven. Die Leistungsbahigkeit bleibt nicht nur erhaleen,
sondern nimmt meist noch zu. Gut zu kombinieren sind
auch Fastenkuren mit Qi Cong, Tai Chi, Yoga, Fantasierei
sen, Meditationen, Massagen und sanften Bewegungen aus
dera Fitnessbereich. Neken Klangschalenmassagen, meditati-
ven Spaziergingen und Zeiten der persdnlichen Einkehr und
Besinnung, kénnen auch kurze Saunaginge, Kneippglisse,
Salzbider und Fulbreflexzonenmassagen in den téglichen
Ablauf eingebaut werden, Atem- und Aktivierungsiibungen
sowie Fastengespriche runden das Frogramm ab. Einige
Wellness-Hotels bieten das Fasten in Verbindung mit Semi-
naren an. Was liegt ndher, als wihrend des Fastens auch das
Rauchen aufzugeben oder Stresshewdltigungstechniken zu

erlernen und positives Denken zu prakrizieren,
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Erfahrungen haben gezeigt, dass der Fastende seine neuen Frkenntnisse gerne mit nach
Hause nehmen méchte, um diese in seinem Alleag zu integrieren. Deshalb ist es sinnvall,
ihm Angebote in Form von Biichern, Tees, Rezepten oder Online-Betreuungen anzubieten.
Ein hochmotivierter Gast ist ein kaufender Gast und gleichzeitig ein empfehlender Gase,
Desern Umstand sollte ein Hotel Rechnung tragen, und zum Beispiel einen kleinen Well-
ness-Shop einrichten.

Im Angebot: verschiedene Fastenmethoden

Ein wichtiger Indikator Fiir die Wahl der passenden Fastenmethode und damit auch
gleichzeitig fir die Wahl des entsprechenden Hotels, ist die gesundheitliche und kérperli-
che Voraussetzung. Schlanke Menschen werden sich mit einer Kur, bei der beispielsweise
suppen verzehrt werden diicfen, wohler fihlen, als mic einer radikalen Methaode, Stark
tbergewichtigen und chronisch kranken Menschen ist im Gegensatz dazu eher eine Trink-
kur zu empfehlen. Nachfolgend werden die bekanntesten Fastenarten kurz erldutert:

Beim Tee- und Saftfasten nach Dr. Buchinger wird neben etwas Germitsebrithe und Obst-
saft nur Wasser und Kriutertee getrunken. Dies aber reichlich, Die Kalorienaufnahme
beschrinkt sich scmit auf maximal 100 bis 200 Kalorien.

Hildegard von Bingen empfiehlt bei ihrer Fastenkur ebenfalls ein- bis zweimal tiglich
eine spezielle Suppe zu essen, die aus Dinkel und Fenchel besteht und mit frischer Petersi-
lie, Quendel, Bertram und Galgant gewiirzt wird.

Beim Mayr-Fasten nimmt man zwel Mal tiglich althackene Sermmeln mit Milch zu sich.
Diese werden langsam gekaut und dabei gut eingespeichelt. Auch hier ist es wichtig, viel zu
trinken. Drei Liter Fllissigkeit sollten es schon sein. Diese Art des Fastens ist fiir Magen und
Darm besonders schonend, und deshalb ideal bei chronischen Verdauungsproblemen, Castri-
ris oder [..ch-rt:rwiuht

Beim Molkefasten werden tiber den Tag verteilt etwa ein bis eineinhalb Liter Didtkurmolke
getrunken, Molkefasten eignet sich hervorragend bei Gérungs- und Faulnisprozessen im
Darm, Verstopfungen, Hautproblemen, Stoffwechselstérungen und empfindlichern Magen.

Beim Basenfasten geht es in erster Linie darum, Fir einen begrenzten Zeitraum auf siure
bildende Nahrung zu verzichten und damit auf gesunde Weise an Gewicht zu verlieren,

Dras Friichtefasten eignet sich fir Einsteiger, da es eine nicht ganz so radikale
Methode des Fastens ist. Es erlaubt den Verzehr von etwa zwei Pfund Obst und
rchem oder leicht gediinstetern Gemilse,

Begleiterscheinungen

Ganz egal Fiir welche Methode man sich entscheidet, das Fasten kann
mit mehr oder weniger starken Beschwerden verbunden sein. Kopf-
schmerzen, Kreislaufstérungen, Blihungen, Mundgeruch oder Schlaf-
stidrungen sind mdglich. Darum wird bei allen Fastenluren ausreichen-
des Trinken zur Vermeidung dieser Begleiterscheinungen zum Muss,
Wer beim Fasten dauerhaft abnehmen michte, sollce sich bewusst machen,
dass der Kirper hauptséchlich auf seine Kohlenhydratspeicher zuriickgreift,
Da jedes Gramm gespeicherter Kohlenhydrate rund vier Gramm Wasser bindet, ver-
liert man schnell an Gewicht. Dabei handelt es sich jedoch nicht um Fett, sondern ver-
mehrt umn Wasser, welches nach Beendigung des Fastens wieder im Kérper gespeichert
wird. Nur, wenn sich an die Fastenkur eine Ernghrungsumstellung anschliefit, kann man
auf langfristige Erfolge hoffen. &

Sylvia Bieber ist seit 1‘3‘?-‘1 als Dipl. Mentaltrainerin, zertifizierte E|'|.:rq||:t"|{”"p:-‘-u1||
Synergetik-Therapeutin und Coach freiberuflich tétig. Zusammen mit ihrem Mann, Joa- |

chim Seelmann, bildet sie zum Dipl. Wellress- und Mental-Ceach und zum Kursleitar |

fir Wellness-Seminare aus, Desweiteren hilt sie Fachvertrdge und Referate auf Kon-
gressen, Messen und anderen Veranstaltungen. info@seelmann-partner.de
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“~ Relax Hotels &

Stehen Sie vor der
Entscheidung, Ihr Hotel
umzubauen bzw. betriebli
o optimieren?
Y,
Wnllen Sie rbauﬁ h‘@e im Hotel

gehen, sich spazialisieren und |
Ausl iﬁaﬂmner&n’i’

Wir bauen Hotels und Wellnessanlage
 national und international. Gemeinsan
unseren Parinarn entwickeln wir
T ganzheiliche Erfolgskonzepte
i
Ihr Projekt verwirklichen wir von der ors
Idee (iber das einzigartige 3-Phaser
Konzept bis zum fertigen Bauwerk unc
anschliefenden Vermarktung. Diese
3-Phasen-Konzept beinhaltet eine geni
Kombination aus Architekiur, Marketing
Finanzierung,

S
Mit Profil zum Profit

Kreativitat, Begeisterung, professionel
Planung und Beratung sowie
maligeschneiderte Konzepte gewahrle
lhnen Spilzanargahnim

Unsere Spezialitat liegt im Kumplntﬂ:m
Holels, Besonderes Know-How bieten

thnen auf dem Gebiet der Holzbauwe
und der Fertigtelbauweise fir Zimmer
Bader.

~ Edie Welnesswelten -
liebevoll geplant, glickvoll gebaut

rh.w Felix Mandl GmbH
Templstr. 22 6020 Innsbruck
Tel. +43-512-940642
www.rhw.biz | )rhw.biz

-




