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Alles begann mit einer verlorenen
Wette. Wer mich kennt, weil), dass ich
eigentlich gar nicht geme verliers. Im
Machhinein bin ich aber segar froh
darliber, doss ich eine Fostenwoche
bei Dorothea Meumayr antreten durfte.
lhr Wissen Uber Dinge wie ErnGhrung,
Entspannung, Atem und die richtige Be-
wegung ist fop und steckt an, sich mehr
um saine Gesundheit zu kimmern. Eine
Fastenwoche dauvert in der Regel von
Sonntag bis Samstog, ist etwas 10rJung
und Alt, und das Ergebnris kann sich
nomalerweise sehen lossen - und der
Verlust einiger Dberschissiger Kilos ist
oft nicht das einzige positive Resultat,
Hier ein Auszug aus dem Tagebuch ei-
nes Redakteurs, der salbst bei einer sol-
chen Fasterwoche mitgemacht hat und
ous eigener Erfohrung nur dos Beste
dariiber berichten kann.
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Sonntag,
Anreise und Entlastungstag

Ein wenig mulmig ist mir schon, aber
es wird schon werden. Wer gesund-
heitsbewusst leben will, muss ehrlich
zu sich selbst sein und bewusst an
den Drive-lns und Imbiss-Shops dieser
Welt vorbeifahren. In einem Hotel in
Schladming erwartet mich schen eine
siebenkoplige Runde sowie Dorothea
MNeumayr als Head-Coach. Sie machen
auf mich einen sehr sympathischen und
treundlichen Eindruck, und das gibt mir
gleich einen positiven Schub. Wenn
schon beim Essen gespart wird, muss
dia 5r|h'|rn|_|ng ficht hﬂgngﬂﬁufig 7L
kurz kommen.

Am Abend wird eine klare Suppe aul-
getischt, die erste Nacht verduft ent-
spannend und ruhl'g. [as Emplinden st
okay. Das Gefihl erinnert mich ein we-
nig an dos Einschlafen am Abend vor
einer Prifung ...

Moniag, 1. Fastentag

Ein untypischer Mentogmengen. Me-
ditation, Schweben im VWasser, eine
traumhatie Wanderung und Chigeng
mitten in derwunderschéinen steirischen
Llandschatt. Eine Abwechslung nach der

Daverschleife an Meetings, Telefonaten
und Gesprichen. \Wenn die zahlreichen
buffetplindernden Frihsticksgaste nicht
widiren, wiirde man gar nicht ans Essen
denken. Am Machmittag Zeit, um Ideen
freien lauf zu lassen, und dank meines
Maoleskines konnen diese auch gleich
testgehalten werden.

Dienstag, 4. Fastentag

Meditation und Entspannung im Was-
ser kenne ich nun schon, der Austlug
in die steinsche Bengwelt ist neu, aber
umso schoner, weill er bei strohlendem
Sonnenschein stafftindet. Auch die be-
wiissten Ruhepausan, inklusive des aus-
gescholteten Hondys, sind ein wenig
gewanhnungsbedirttig.  Wahrscheinlich
héfte man inmitten der Berge aber oh-
nehin Probleme mit dem Empfang. Am
Abend gibt es wieder die bekannte klare
suppe, die kulinarisch das Highlight des
lages ist. Mein Empfinden ist gut, sonst
widire ich wohl auch nicht mehr da.

Mittwoch, 3. Fastentag

MNach der Morgenmeditation und mei-
ner lieblingsibung, dem Schweben im
Wasser, geht es aut 2000 Meter See-

héhe zu einer Koryphée in Sachen Heil-



krduter. Am Machmittag haben wir frei,
und weil Mithwoch Marktiag ist, nuize
ich die Chance, um einkauten zu gehen,
Matiirlich inoch) kein Essen. Es war mein
bisher bester Tag, obwehl ist seit mittler-
weile drei Tagen ohne feste Nahrung
lebe. Es ist wirklich besindruckend, was
der Kérper alles aushalk.
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Die tagliche Meditation ist mittlerweile
schon zum Ritual geworden. Auch das So-
lebecken, selbst wenn es heute 20 Grad
kilter ist als om Montag. Am Vormittag
ging es in eine lamm, wa die Urkraft des
Wssers so fichfig zu splren ist, Die Grup-
pe st tofal intakt, alle ziehen mit, eine Art
Autoruchsstimmung macht sich breit, Am
spdten MNachmittog erebe ich zum ersten
Mal aqua-e-motion, eine Tietenentspan-
nung im Wasser. Mir geht es gut, ans Es-
sen denkes ich Oberhaupt nicht mehr nicht,
Ein Wahnsinn, wie einfoch man auf Kof-
tee, Alkohal oder Essen allgemein verzich-
ten kann. Meine Wasserzufuhe betragt
pro lag allerdings vier Liter . ..

Freitag, 5. Fastentag
Mach den bequemen, momgendlichen
Jours Fixes der anderen Art und den
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individuellen Ubungen geht es wieder
zur aqua-e-motion. Daraut folgt das
ndchste Highlight: In einer Backerei ba-
cken wir unser eigenes, salzloses Brot
und nehmen es mit ins Hotel. Essen dir-
fen wir es aber noch immer nicht! Am
Abend werden an einem Lagerfever om
Higel all jene belastenden Dinge sym-
bolisch verbrannt, die wir zu Fopier ge-
bracht haben und in Zukunft nicht mehr
mitschleppen sollen. Der letzte Abend
wird mit dem Vergleichen von Fotos der
ganzen Woche und einem neften Bel-
sammensitzen beschlossen.

|rrc5|E|'|::|1.-.'iE! arinnart mich dieses SEThn[:;
stark an meine Studienzail, lnmilten siner
ganz neften Runde Gleichgesinnter, die
sich tietsinnig austauscht, Schade, dass es
schon der lefzie Abend Ist,

Somsiog, Abreiseiog

Eigentlich habe ich mich letzten Sonn-
tag aut diesen Tag gefreut, jetzt tut es
mir leid, dass der Samstag nun wirklich
schon da ist. In der Frith ensvartet uns
das Fostenbrechen, bei dem Gemiise
und Krawter liebevoll serviert werden.
lch gebe ungeniert zu, dass ich mich
noch nie im leben so damuf gefreut
habe, Karotten zu essen, auch wenn

mich die Menge an die Ration meines
kleinen Sohnes, der erst hewer quf die
Welt gekommen ist, erinnert.

Mit gin wenig Wehmut, einem halbvel-
len Moleskine und vielen neu gewon-
nenen ldeen trete ich die Heimreise zu
meiner Familie an. Es ist bemerkenswert,
wie aus einer verlorenen Wette am
Ende doch noch ein Sieq werden kann.
Aber beim Fasten geht es nicht um ge-
winnen oder verlieren. Schneller, hbher
und weiter hat hier keinen Platz, Und
das ist auch gut so.

Am Ende des &. Tages kann ich Fasten
nur jedem emplehlen. ldealerweise im
Rahmen einer Fastermweoche, denn hier
ist die Betreyung einfach perfekt, Eine
Bagleitung, die weil, wie man die Ge-
danken vom Essen ablenkt und eine
Auszeit vom Stress des Alltags sorgen
dafir, dass man fiir sich persénlich das
Beste herauvshalen kann.

T-E"Kll TIKII.'ITJ'- I;'-\.-:E".'I'I_, n‘!|.'i|'1.|1-.'|:lli IL"JI'EI.'!_:'I:JIJ-E-'.'

i : 2
Fatos; Thomas kem, Dorotheo Mewmnoy

= Dorothed MeumssT

_Das Fasten-ABC.

Alles, was Gl helm gplbstfast
" wissen miksan

[ Fesune {heit”

SOULMATE: dic /= von My~=digo 15




