HD GESHP 2011-02-11 S.32

1vonl

Ausschnitt drucken

Fenster schliessen

Nach einer Fastenwoche ist ein Apfel die ers- ShL
te feste Nahrung. Ihn oder ein paar Schnitze
davon zu essen, wird geradezu zelebriert.

Laut biblischer Uberliefe-
rung ging einst Jesus zum
Fasten in die Wiiste. In den
christlichen Kirchen beginnt
die Fastenzeit an Ascher-
mittwoch und dauert bis
Ostern. Dies vor dem Hinter-
grund, Korper und Seele zu
reinigen und von Ballast zu
befreien.

Beim , Heilfasten® ist das
dhnlich. Dabei ein paar Kilo

Korpergewicht zu verlieren,
ist ein angenehmer Neben-
effekt, steht aber nicht im
Vordergrund. Alleine zum
Beispiel eine Woche lang auf
feste Nahrung zu verzichten,
kann schwer sein. Das
weifl auch Gerti Neu aus
Weinheim, die Kurse fiir
,be-treutes Fasten“ leitet
(Info unter www.gerti-neu.de
und www.fasten-reise.de).
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Doris Ulbrich
Heilpraktikerin — Physiotherapeutin

Praxis filr Osteopathie
Cranio-Sacrale-Therapie, Physiotherapie

Heidelberg, Bahnhofstr. 33, Tel. 06221/5887572
www.osteopathie-ulbrich-heidelberg.de

,Osteopathie — was ist das? Was wird da gemacht?“ Voranmeldung!

(QS Nd: YAG-Laser)
- storende GefaBe/Angiome

- Uberbehaarung

(Erbium-/KTP-Laser)
- Skinrejuvination/Faltchen

- Narben/Ekzem (UVA1-IPL)
- Akne (420-IPL)

astheti

Dr. med. Martin Jansen

Arzt fir Haut- und Geschlechtskrankheiten
Diploma in Aesthetic Laser Medicine (D.A.LM.)
Allergologie, Andrologie, Umweltmedizin

Dermatologische Lasertherapie:
- storende Tatowierung/Schmutzpartikel

(KTP-Laser, IPL 560 nm, Nd: YAG-Laser)

(IPL 695 nm, IPL 755 nm, Dioden-Laser, Nd: YAG-Laser)
- storende Hautveranderungen/Xanthelasmen

(Fraxel-Technik, IPL 560 nm, IPL 640 nm, Erbium-Laser)
- Schuppenflechte/WeiBfleckenkrankheit (Excimer-IPL)

Am 25. September 2010 wurde mir nach 3-jahrig

Lasermedizinstudium und bestandener Priifung
von der Universitit Greifswald das Diplom in

scher Lasermedizin (D.A.L.M.) verliehen.

Marienhaus / gegeniiber ATOS-Klinik
BismarckstraBe 5 - 69115 Heidelberg
Tel. 062 21/ 2 24 12 - www.hautarzt-heidelberg.de
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Ballast reinigen

Eine Woche ,,Betreutes Fasten® bedeutet, den Weg
fiir Verdnderungen freizumachen

Dies zum Beispiel bei einem
Aufenthalt in der Provence —
oder wie jetzt gerade bei ei-
ner Fastenwoche in der
Volkshochschule Weinheim.
Die ehemalige Managerin in
der Werbebranche arbeitet
schon seit einigen Jahren
hauptberuflich als arztlich
gepriifte Fastenleiterin. Thre
Ausbildung absolvierte sie
bei Dr. Hellmut Liitzer
(Deutsche Fastenakademie),
den sie auch ihr ,,grof3es Vor-
bild“ nennt. Schliefilich ist
der Mann schon tiber 80 Jah-
re alt und kerngesund. Von
ihm stammt das Buch , Wie
neugeboren durch Fasten.
Besagtes Buch bekam Gerti
Neu irgendwann von einem
Kollegen geschenkt. Als sie
erstmals darin blatterte, war
sie um die 50, beruflich er-
folgreich, zweifache Mutter
und doch nicht gliicklich.
. Ich lebe nicht, ich werde ge-
lebt®, stellte sie damals fest
und lautete die ,, Kurskorrek-
tur® in ihrem Leben ein.

Und wie muss man sich
eine Fastenwoche vorstellen?
»Man hungert nicht, man

tel genauer aus und werde
zum Geniefler. Ihr Kurs be-
ginnt mit einer Vorstellungs-
runde. Dort sind die Frauen
in der Uberzahl, darunter ei-
nige tiberzeugte , Wiederho-
lungstaterinnen®. Bei jenen,
bei der die erste , Korper-
Kur“ dieser Art schon jahre-
lang zurtickliegt oder die in
dieser Hinsicht noch gar kei-
ne Erfahrung haben, werden
Angste wach: ,, Ich weill noch
nicht, ob ich das durchhalte®
ist zu horen oder ,,Beim
letzten Mal hab ich

unterziehen und ein Mittel
einnehmen, das Durchfall
auslost. AuBlerdem empfiehlt
sie den taglichen Einlauf, die
Uberpriifung von Kérper-
temperatur und Blutdruck,
kalte Kneipp-Giisse nach
dem Aufstehen am Morgen
und anschlieend den Spa-
ziergang an der frischen
Luft. Immerhin: Ein bisschen
Honig schlecken ist morgens
erlaubt, da der Korper insbe-
sondere nachts auf Spar-
flamme schaltet.

Gerti Neu empfiehlt

; Wiihrend .
manchmal Kreis- okidd auflerdem, beim Fas-
des Fastens 2
laufprobleme und ten Tagebuch zu fiih-
Tagebuch o
Kopfschmerzen be- 5 ren. Auch um die in
fiihren

kommen*®.

Das ,,Frieren" beim Fas-
ten in der kalten Jahreszeit
ist besonders fiir Frauen
ebenfalls ein Thema. Einer
der beiden Manner, die beim
Fasten betreut werden wol-
len, gibt zu, er habe das
schon drei Mal versucht und
sei vor lauter Hunger oft
schlecht gelaunt gewesen.
Fur den zweiten Mann in der
Runde ist Fasten , Eine Kor-
pererfahrung und eine Kopf-

legt nur schlechte Ge- ) geschichte“. Er hat

wohnheiten ab¥, stellt Eine sich fiirs Fasten, wie

sie als Erstes klar. Es- M"oche- F aste'r ' einige andere auch,

sen und Trinken seien ~ 'Sf Wi€ drei Urlaub genommen.

oft Ersatzhandlungen. Wochen Gerti Neu hort sich
Urlaub

Wer mal eine Woche auf

feste Nahrung verzichte
und stattdessen einfach nur
Gemiisebriihe, Safte, Tee und
Wasser zu sich nehme, werde
sich dessen bewusst, sagt sie
und fugt an: ,Fasten ist der
Weg nach innen und liefert
Impulse fiirVeranderungen. “
Aus eigener Erfahrung weill
sie: ,,Nach einer Woche Fas-
ten fiihlt man sich wie nach
drei Wochen Urlaub.“ Im
Idealfall lebe man nach be-
sagter Woche sowieso gesiin-
der, wahle seine Lebensmit-

alles an, macht Mut
und hat schon mal viele
Tipps parat. Wer fas-
ten will, muss sich
demnach erst
mal einer
,Darmrei-
nigung*®
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Fastenleiterin Gerti Neu aus Weinheim

bietet ,,Betreutes Fasten* an. Die Warmfla-
sche wird fiir den ,,Leberwickel* benotigt.

dieser Zeit haufiger
auftretenden Traume nie-
derzuschreiben. Da soll so
manches , hochkommen®,
was bisher in der Seele
schlummerte. Der tagliche
, Leberwickel“ mittels einer
Wirmflasche gehort eben-
falls zum Programm. Zum
Auftakt der Fastenwoche
verteilt sie Rezepte fiir Ge-
miuisebrithe mit Kartoffeln,
Sellerie und Tomaten als Zu-
taten. Ansonsten besteht die
flissige Nahrung aus Krau-
tertee und Wasser. Deshalb
wird das Essen eines Apfels
am ,Tag eins“ nach der Fas-
tenwoche geradezu zele-
briert, verbunden mit einer
Meditation rund um die sym-
boltrachtige
Frucht.

Kaz
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