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11 Tipps, wie man erfolgreich fastet und danach das Gewicht halt -
von den Marienschwestern

Sich von Ballast und tberflissigen Kilos befreien — in der Fastenzeit versuchen viele
Menschen den Verzicht zu iben und sich bewusster zu ernahren. Klosterreich, ein
Zusammenschluss von 28 Stiften und Orden in Osterreich und den Nachbarlandern,
bietet zahlreiche Mdglichkeiten, unter professioneller Anleitung und in Gemeinschaft
mit Gleichgesinnten zu fasten. Das Curhaus Bad Miuhllacken in der Ndahe von Linz
beispielsweise gehért zu den zehn besten Fastenhotels in Deutschland und Osterreich
und wurde unter anderem mit dem Relax Guide Spa Award 2020 ausgezeichnet. Ob
,Detox auf Europdisch”, ,Basenfasten federleicht” oder die ,Jungbrunnenkur
Intervallfasten” — die Marienschwestern vom Karmel, die das Haus betreiben, sind auf
gesunde Erndahrung und Fastenkuren spezialisiert. Zur der Fastenzeit geben sie einige
wichtige Tipps, wie das Fasten erfolgreich wird und man das Wunsch-Gewicht
beibehalt:

Wahrend des Fastens:

- Trinken Sie Krdutertee, aber nicht zu viel. Krautertees haben unterschiedliche
Heilwirkungen, je nach Sorte beleben sie den Kreislauf, regen die Verdauung an
oder unterstitzen die Entgiftung. Sie sollten ausgewahlt eingesetzt werden. Je
zwei Tassen am Morgen und am Nachmittag gentigen.

- Trinken Sie nicht jeden Tee. Basische Friichtetees fir den Genuss tun gut.
Meiden Sie stark anregende Sorten wie Schwarz-, Griin- oder Matetee.

- Trinken Sie mehr Wasser als Tee. Wasser ist beim Fasten das wichtigste
Lebensmittel. Trinken Sie taglich zwei bis drei Liter. Wichtig ist, mehr Wasser als
Tee zu trinken, um den Ausleitungsprozess zu unterstitzen.

- Schlafen Sie viel. Dass Sie in der Zeit des Fastens schneller ermiiden oder ein
Geflihl der Mattigkeit verspuren, ist vollig normal. Manche Menschen haben
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dauerhaft Schlafdefizite aufgebaut. Geben Sie dem erhohten Schlafbedirfnis
nach und génnen Sie sich Ruhe.

- Ziehen Sie sich warm an und gehen Sie ins Dampfbad. Frosteln und kalte FiRe
sind oft Begleiterscheinungen beim Fasten. Warme Kleidung nach dem
Zwiebelprinzip sorgt ebenso fiir Abhilfe wie ab und zu ein Glas heilles Wasser
mit Ingwer oder eine Suppe mit warmenden Krautern. Eine milde Sauna, ein
Dampfbad, flotte Bewegung und FuBmassagen heizen ein und vermitteln
zudem ein Wohlgefuhl.

- Vergessen Sie das Hunger-Gefiihl. Wer richtig fastet, verspirt meist keinen
Hunger, denn das Blut enthalt reichlich Nahrung. Wenn man jedoch oft an das
Essen denkt, wird man unwillkiirlich hungrig. Gegen das ,Loch im Bauch” hilft
Flussigkeitszufuhr, Bewegung an der frischen Luft und Seelennahrung — die
Lieblingsmusik horen, lesen, malen und sich mit etwas Schonem beschaftigen.

Nach dem Fasten:
- GenieBen Sie das Essen mit allen Sinnen. Schaffen Sie bei Tisch eine Wohlfiihl-
Atmosphare — mit einem liebevoll gedeckten Tisch und angenehmen

Gesprachen. Belastende Diskussionen auf spater verschieben.

- @Gonnen Sie lhrem Korper Essenspausen. Essen Sie nichts zwischendurch, auch
keine gesunden Knabbereien wie Gemdusesticks und speisen Sie abends
moglichst frih, das regt den Stoffwechsel an und tut dem Organismus gut.

- Essen Sie keine Rohkost nach 16 Uhr. Gemise und Salate sind
Vitalstoffbomben, belasten aber die Verdauung und sollten nicht zu spat
gegessen werden.

- Bitter macht schlank. Bei den meisten Menschen kommen Bitterstoffe zu kurz,
doch sie sind sehr wichtig fur die Erndahrung, fordern die Fettverdauung und
starken das Immunsystem. Kulinarisch sind Bitterpflanzen und -krauter
ebenfalls eine Bereicherung.

- Halten Sie sich an die 80:20-Regel. Machen Sie sich keinen Stress mit |hrer
Erndhrung und machen Sie keinesfalls eine Religion daraus. Wer fanatisch
darauf achtet, nie etwas SiiRes zu essen, wird irgendwann ,,ungenielRbar”. Essen
heillt geniellen und dazu gehort es auch, einmal tGber die Strange zu schlagen.
Machen Sie es zu 80 Prozent richtig und lassen Sie in dieser Zeit soweit wie
moglich ungesunde Nahrungsmittel weg, das genugt.

Diese und mehr Tipps hat die gepriifte Fastenleiterin Elisabeth Rabeder vom Curhaus
Bad Muhllacken in ihrem Buch Fasten fiir ein neues Lebensgefiihl zusammengestellt.
Weitere Infos dazu und zu den Fasten-Angeboten der Kloster unter
www.kloesterreich.com.




N
KLOSTER 2 REICH
v

PRESSE-INFORMATION 2021

Uber Klosterreich

Klosterreich wurde als Verein zur Forderung der kulturellen und touristischen Aktivitaten der Kloster,
Orden und Stifte vor mehr als 20 Jahren gegriindet. Heute zahlt der Zusammenschluss 28 Mitglieder
in Osterreich, Deutschland, der Schweiz, Ungarn und Tschechien. Sie alle 6ffnen ihre Tiiren fiir Gaste
und haben ein vielfaltiges kulturelles und touristisches Angebot. Dieses reicht von Ausstellungen und
Konzerten (iber Flihrungen bis zu mehrtagigen Kursen, Auszeiten vom Alltag und Urlaub im Kloster.
Dabei sind die Stifte und Orden von Klosterreich fiir jeden offen — ob christlich gepragt oder ohne
Glauben, ob Mitglied einer anderen Religionsgemeinschaft oder nicht getauft. In den Gastezimmern
kénnen Manner und Frauen gemeinsam libernachten —mit oder ohne Ehering. Prasidentin und Obfrau
von Klosterreich ist Generaloberin Schwester M. Michaela Pfeiffer-Vogl, die Geschaftsfiihrung hat
Manuel Lampe inne. Weitere Infos unter www.kloesterreich.com.
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