Auch bei der Wanderrast wird viel
getrunken. Wer fastet, hat die Wahl
zwischen Wasser und Tee

s ist 7.45 Uhr. Die Fasten-

i E gruppe trifft sich zum Ing-

wertee. Sieben Frauen und
ein Mann haben sich diese Woche
in Prerow eingefunden, um die
ndchsten sechs Tage Korper, Geist
und Seele durch Fasten auf Vor-
dermann zu bringen. Eine von ih-
nen ist Laura Stern aus Chemnitz,
die bereits iiber reichlich derar-
tige Erfahrungen verfiigt. Jedes
Jahr nimmt sie sich ihre Auszeit,
»weil mir diese Art des Erholungs-
urlaubs so unglaublich gut tut.
»Es geht bei uns also nicht um
hemmungslose Vollerei, wie der
Begriff Ess-Ferien ja auch sugge-
rieren konnte®; schmunzelt Fasten-
leiterin und Heilpraktikerin Silke
Briigmann, ,sondern um das
genaue Gegenteil: die Ferien
v o m Essen.“ Eine Woche lang
werden Laura Stern und ihre

Mitstreiter nun also keinerlei
Speisen, sondern lediglich Fliissig-
keiten zu sich nehmen. Wer nicht
esse, so Fastenexpertin Briig-
mann, der miisse auch nicht Ver-
dauen. Und wer frei vom Verdauen
sei, der habe auch keinen Hunger.
So einfach ist das.

2011 erfiillten sich Silke und
Dirk Briigmann den Traum vom
eigenen kleinen Bio-Hotel mit
umfangreichem GesundSein-Zen-
trum, in dem sie seither klassische
Naturheilverfahren, systemische
Psychotherapie, = Meditationen,
Massagen, Naturkosmetik, Tai Chi,
Chi Gong, Yoga und eben Fasten-
kurse anbieten. Dabei wird Fasten
kombiniert mit unterschiedlichen
Entspannungsiibungen, mit
Stille- und Meditationstraining,
mit ausgiebigen Wanderungen,
mit freiem Malen oder mit Yoga.

8.15 Uhr. Yogastunde. Bei die-
sem Kurs fiir fastenerfahrene
Menschen geht es weniger um
Entschlacken und Entgiften, son-
dern darum, wie durch Yoga-
Ubungen die gesamte Fastenzeit
unterstiitzt werden kann. Die
Gruppe lernt also zum Beispiel,
wie sogenannte Asanas den Kreis-
lauf anregen und den inneren
Organen bei Entgiftung und Rege-
neration helfen.

9.30 Uhr. Mit heiflem Tee und
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Zitronenwasser im Rucksack geht
es raus auf den Darf3. Diese Region
an der an schénen Landschaften
nicht eben armen Ostsee ist be-
sonders faszinierend durch ihre
extreme Kiistendynamik. Am
Darfler Ort nidmlich spiilt das
Meer jedes Jahr bis zu zehn Meter
Sand an, den Sturmwellen zuvor
mit brachialer Gewalt vom West-
strand weggefressen haben. Ein
rasanter Prozess: Nordlich vom
Leuchtturm sind in den letzten
300 Jahren so fast 2000 Meter
Neuland ,,gewachsen®
Fiinfzehn Minuten braucht die
Gruppe vom Gingko Mare bis
zum langen Prerower Nordstrand,
etwa eine Stunde durch den ur-

Mittags serviert Silke Brigmann
die Hauptmahlzeit des Tages - eine
warme Briihe aus biologisch
angebautem Gemiise
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wiichsigen Darfler Wald bis zum
weltbekannten Weststrand mit
seiner feinsandigen Uferzone und
den pittoresken Windfliichtern.
Im Fastenprogramm sind diese
ausgiebigen Spazierginge ein we-
sentliches Element, ,weil wir im
gesunden Ostseeklima Sduren
ausatmen und die Sinne schérfen,
Muskeln auf- und Fett abbauen
und insgesamt unsere Krifte stér-
ken'; so Briigmann.

13 Uhr. Das Mittag-Siippchen
wirkt als basischer Puffer gegen
Ubersduerung und bringt die Fas-
tengruppe ihrem Tagesquantum
von maximal 400 Kalorien deut-
lich ndher. Selbstverstindlich
kommt fiir die Brithe nur biolo-
gisch angebautes Gemiise in den
Topf: Fenchel, Rote Beete, Pastina-
ken, Kohlriiben, Kartoffeln. Da-
nach ist zundchst Ruhe im Schiff,
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auch Laura Stern zieht sich fiir
den Nachmittag auf ihr Zimmer
zuriick. In Begleitung eines Leber-
wickels - die feuchte Warme un-
terstiitzt das fiir die Fastenarbeit
wichtigste Organ perfekt. Vorher
aber ,kaut“ sie noch zehn Minu-
ten Sonnenblumendl. Das entgif-
tet Zunge und Mundschleimhéute.

Briigmanns Kurse basieren auf
den Methoden des Fastenpapstes
Dr. Otto Buchinger und sind auch
als Tee-Saft-Fasten bekannt. Die-
ses Fasten fiir gesunde Menschen
bewirkt, dass der Korper auf Ei-
genversorgung umschaltet, Ent-
schlackungs- und Entsduerungs-
prozesse angeregt werden und die
Pfunde purzeln. Es starkt das Im-
munsystem, strafft das Bindege-
webe, macht Gelenke und Mus-
keln geschmeidiger und aktiviert
die Selbstheilungskrifte des Kor-
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Der Nord-DarB ist
eine der schonsten
Landschaften an
der Ostsee und Teil
des Nationalparks
Vorpommersche
Boddenlandschaft

pers. Dieser sogenannte ,innere
Arzt“ durchforscht beim Fasten
den Korper und setzt in allen Par-
tien an, die Heilung benotigen.

17 Uhr. Wie alle anderen nimmt
auch Laura Stern mit dem Abend-
saft ihre letzte ,Mahlzeit“ des Ta-
ges ein. Und erzidhlt, dass ihr ne-
ben der richtigen Reinigung und
Starkung des Korpers vor allem
die verdnderte Sicht auf sich
selbst, auf ihren Korper und sogar
auf ihr Leben wichtig sei. Erfah-
rungen, die Silke Briigmann besta-
tigt: ,,Fasten macht den Kopf frei
und ldsst Sie wieder zu sich selber
finden. Manche geraten in regel-
rechte Hohenfliige, fangen an zu
dichten oder Tagebuch zu schrei-
ben. Und einige stellen ihr Leben
sogar vollstandig um und begeben
sich auf komplett neue Pfade.
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Im GesundSein-Zentrum finden
Yoga, Meditationen und freies
Malen statt. Genauso wichtig ist
aber auch die Bewegung an
frischer Luft, vorzugsweise
natirlich am Strand

REISE INFO

Tourismusverband Meck-
lenburg-Vorpommern
Tel.: 0381 40 30 500

Bio-Hotel Gingko Mare
Tel.: 038233 7013

Preisbeispiel: Wochenkurs Fasten
und Entspannen ab 560 Euro
pro Person im DZ.

Internet:
www.ginkgomare.de
www.tv-fdz.de
www.auf-nach-mv.de




