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& ganzen Tag nichts essen und damn auch noch .
bdometerweit lafen. Lat der FastenWan-  Minnern und Fraven in Lembruch, von wo aus eine Woche
der-Zerkraie: ventinigh Fastenwandem Bewegung,  king jeden Tag guie aehn Kikometer weit gowandert wurde,

Der Tag startet bei Kirsten Miiller mit einem Fastenfrifstick,

also einer Tase Tee. Wasser, verdinnte S3fte, Krauterwas-

ser und beim Schwiichedn ¢n Teeliffel Honig sind auch er-
faubt. Danach geht s mal mit dem Segelboot zum Olgaha- |
fien und dann sidlich um den See herum wieder uriick oder | SR
de Rundtowr Lemiteder Berg/Stemweder Berge entlang.
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Ganz ahine Stirkung
geht es nicht. Der Saft
aus Orangenspalten
dient den Fastenwande-
rern als willkemmene
Energiezufulir.

Um 19 Ubr wird es Zeit fiar ein Fastendinner mit Gemise-
L &5 Rotkchlbrihe gab, habe ich meinem
Mann am Telefon erzahit, dass ich das getrunken habe, was
ich nomaler Weise nach dem Kochen in den.ﬁbgussgleﬂe‘
sagt Phoebe Ri aus
chend. Wird sie in Zukunft |mnud.emwmu‘?m
S3-Jahrige: schittelt den Kopf. ,Du kannst die Brihe aber
auch in die Blumen gielen®, empfiehlt ihr die Kursleiterin.

Zur Halbeeit der mhchm Wandertour MMr'lulnﬁ!mer
eine Orangen- oder

genen Depot”, wesll Miller, , Bn Sport, in dem & auf Stk oder
Schnelligheit ankommt, passt nicht zum Fasten. Aber beim Wan-
dem ko €5 auf die Ausdauer n und de hat man sogar bsm
Fastir, AuBierdem regh die Bewegung den Kreislad an.”

Laut  Fasten-Wander-Zen-
2 Ruhe kommen Vor VErtrauen in meinen Korper.
alemn @5 B o wes
Riemann-Grondmann splrt - st s stol auf hren Kampen

(ahne
Fruchtfleisch 2u essen). somaeTalmmerufuw
prachtige Natwr am See finden, so eime Schnitze it der
lﬁm«nlldsﬂgﬂ darins-l\dedldleelﬂn D it ein
echtes Gesch , findet Ri
o0 merkt man, memsodm&mgemnm_

Bewusstes Wahemehmen des Essens -das st eine der Antwor-
ten der Tellnehmer, auf die Frage, warum sie freiwilllg sechs
Tage lang aufs Eesen verzichten. Selbsireinigung, Entgiftung,
Entschieunigung sind weitire Griinde, Abnehmen mochte
WW&WIHMWTM Dabei verspeicht
einem Jor
lﬂ-men e-stwbememwz gebe, weil _bei einer Fa-
stenwande -

Neben Aufsitzen fir Kichenmaschinen
Grundmann will sich die Impulse 2u Herzen nehmen - ihee
Mateilnehmerin Sandra Fescher aus Hannover hingegen hat

stirkt das Vertraven In meinen Kirper. Und ich
Fuabe: meinem Kirper nmer vertraut.”

Aber nicht alle Tednehmer versichien aufs Bwen. Kl Boehlr
(73) aus der Wiesermarsch darf aus gesundhaitichen Grinden nicht
fasten, macht aber sl anderen Angebote von Kirsten Miler mit.
Und gibt e etwas, auf das dee Tednehmer nicht verzichien kénne
ten? | kh schelnke o wiheend des Fasterwandens in®, sagt
Fecher. , Aber auf mein Handy verzichten - dos wiinde mir schwer-
fallen”

Am DOmmer fhien sich e Teiinehmer sshr wohl. Bne Frau as.
Meeriburg, hat hier auch bereits ne Fahrmadiour untemommen.
Genau wie ale anderen wizte s geme wieder kommen: | Aber
Fur unber dér Woche. Nicht am Sonntag, wenin die Sonne scheint”,
meint sie schmuroeind, | Dann & & 2u voll.”
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thee Erndhirung schon wmgestelit; Jkh esse nur noch awed Mal |

taglich, abends esse ich nichis”, sagt die 52-shrige. Ich ma- |

che: mir geme einen Frischikombrei aus Joghurt und selbstge-
machter Cashew-Milch, Quinoa, Amaranith, Hirse, Buchwei-
26, Leindl, einern Stick Obst, Nissen und Sesam.”
MMMMMMWIMW?
betonen rwar immer, dass nach

ﬂmmmmwmw
gefihl entstehie. Aber Essen &t mehy as.

% such Gonss. Doch di Tebhvmes bestitien, des e s

Munger noch Appetit hatten, Sd'lmlaﬂmw&m
hiben do die

nokige:
zeht. , Dhe: Kraft und die Emﬂesd‘vbdtrm usahun krperch

Fastenwandern stérkt das



