Fasten - Erholung fur Korper,
Gelst und Seele

Einmal im Jahr sollte jeder innehalten, zu sich selbst finden, neue Energie tanken.

om Monteur bis zum Mana-
ger — wer taglich im Berufs-
alltag funktionieren muss,
wer im Auftrag seiner Fir-
ma hiufig um die ganze Welt reist, der
kennt das Problem: Irgendwann ma-
chen Kérper und Geist nicht mehr mit.
Man fiihlt sich erschopft, kraftlos, aus-
gebrannt. Der Akku ist leer und muss
dringend wieder aufgeladen werden,
sonst droht der totale Absturz. Viele
Methoden werden mittlerweile zur Re-
generation angeboten, eine der wir-
kungsvollsten ist das Fasten.

Immer mehr Menschen ziehen sich
in regelmafiigen Abstanden in die Ein-
samkeit von Klostern zuriick, um sich
fiir einige Tage oder Wochen dem per-
manenten Druck und der Reiziiberflu-
tung in der heutigen Medienwelt zu ent-
ziehen — eine Fastenkur fiir die Seele.
Ruhe und Einsamkeit werden zu kost-
baren Werten, die dem geplagten Geist
Zeit zum Durchatmen geben und ihn
neue Kraft fiir den Alltag schopfen las-
sen.

Bewusstes Fasten bezieht den gan-
zen Menschen ein. Kérper, Geist und

Seele werden entschlackt, entgiftet,
entspeichert und die dadurch frei ge-
wordenen Energien sorgen fiir eine
Neuordnung der Koérperfunktionen, fir
Klarheit im Denken. Das hilft dem Men-

schen nicht zuletzt, neues Vertrauen in
sich selbst zu entwickeln. So kann eine
Fastenwoche auch bei der Selbstfindung
und der Verwirklichung der Lebens-
aufgaben hilfreich sein. Ganz nebenbei
verliert man auch ein paar tiberfliissige
Pfunde. Haut und Gewebe werden ge-
strafft, Gelenke, Herz und Kreislauf ent-
lastet, der Atem wird frei und versorgt
den Kérper wieder mit geniigend Sauer-
stoff. Die Kreativitit wachst, die Selbst-
heilungskrafte werden mobilisiert, denn
der Kérper muss keine unnétige Ener-
gie fur die Verdauung aufwenden.

Ein willkommener Nebeneffekt: ,Die
wiedererlernte Achtsamkeit fuhrt zu ge-
nussvollem Umgang mit dem Essen
und mit dem Leben an sich®, sagt Gerti
Neu (Nomen est omen), arztlich gepriif-
te Fastenleiterin. Seit acht Jahren bie-
tet sie Fastenkurse in einem provenza-
lischen Kloster an. Im Herbst 2009 gab
sie ihren 50. Kurs im Kloster, in den ver-

gangenen acht Jahren hat sie bereits
700 Leute erfolgreich begleitet. Das
Kursmotto: Raus aus dem Alltag, sich
besinnen, zu sich selber finden, Energie
auftanken — und das inmitten der wun-
dervollen Landschaft der Provence. Ge-
boten werden Sonne, mildes mediterra-
nes Klima, der Duft von Thymian und
Rosmarin, die Ruhe und die Schénheit
eines auflergewohnlichen Ortes, ein fast
tausend Jahre altes Kloster in der Hii-
gellandschaft nahe Avignon, umgeben
von der Garrigue.

Finf Tage dauern die Kurse: Die Teil-
nehmer begriiffen in der Morgenstille
jeden neuen Tag mit Energie-Auflade-
tibungen und lauschen den Gesingen
der Moénche, wandern tagstiber auf den
Spuren von van Gogh und Nostradamus
und lernen Kunst und Kultur der Regi-
on kennen. Nachmittags gibt es viel Zeit
zum Entspannen, Lesen, Meditieren.
Gemeinschaft erleben, aber auch Stille
finden - das ist Nahrung fur die Seele
und Entschlackung fiir den Kérper. Und
gibt neue Kraft fiir den Alltag.
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