Stolner Ctadt-Anyciger  DONNERSTAG, 4. FEBRUAR 2021

Verzicht kann gliicklich machen

Erndhrungsberaterin Karen Nespethal bietet Heilfasten im Corona-Modus — Nachfrage wichst in der Krise

VON CLAUDIAMUND

Junkersdorf. Fasten im kulturel-
len oder religiosen Kontext exis-
tiert bereits seit Jahrtausenden.
Ob Juden- oder Christentum,
Buddhismus, Hinduismus oder
Islam, den zeitlich begrenzten
Verzicht auf bestimmte Speisen
kennt jede der finf Weltreligio-
nen. Sein medizinischer Wert
rickt besonders beim Heilfasten
in den Vordergrund, Das zu Be-
ginn des 20. Jahrhunderts von
Otto Buchinger entwickelte Ver-
fahren bewirkt bei chronischen
Erkrankungen erstaunliche Ver-
besserung, auch Gesunden”
bringt die Fastenkur ein deutli-
ches Plus an Lebensqualitit. Die
zertifizierte Erndhrungsberate-
rin Karen Nespethal bietet das
Buchinger-Fasten in einem Se-
minar fir Gesunde an, ab
Aschermittwoch findet es erst-
mals in digitaler Form statt.

Karen Nespethal blickt auf 30
Jahre Berufserfahrung zurtick,
die Diplom-Okotrophologin
machte Zusatzausbildungen in
den Bereichen Essstorungen
und Vegane Erndhrung, Exper-
tin fiirs Fasten ist sie seit mehr
als 30 Jahren. Thre Priifung zur
Fastenberaterin legte sie beim
Enkel Otto Buchingers, Andreas
Buchinger, ab. Otto Buchinger
selbst konnte sein Gelenkrheu-
ma durch eine Fastenkur bei ei-
nem Kollegen iiberwinden. lhre
Wirksamkeit veranlasste ihn
schlieRlich zur intensiven Aus-
einandersetzung mit der Metho-
de bis zur Eroffnung einer Fas-
ten-Klinik, die bis heute ihren
Sitz in Bad Pyrmont hat. Ein an-
derer Zweig der Familie betreibt
Buchinger-Kliniken am Boden-
see und in Marbella.

Nach Selbstkasteiung hort es
sichnichtgerade an, wennKaren
Nespethal vom Fastenprozedere
nach Buchinger spricht, obwohl
sie den Verzicht klar benennt:
+Es gehtdarum, sich alles mogli-
che Gute zu tun, auffer Essen!”
Mitunter konne das der bewuss-
teBlickinden Garten,eineinRu-
he genossene Tasse Tee oder ei-
ne Auszeit im Lieblingssessel
sein. Inihrer Praxis setzt die Fas-
tenberaterin ihr Wohlfiihl-Kon-
zept konsequent um, das ange-
nehme, meist mit einem fri-
schen Blumenstrauf bestiickte
Ambiente sorgt fiir eine ent-
spannte Atmosphire. In ,nor-
malen” Zeiten treffen sich die
Kursteilnehmer dort tiglich fiir
etwa zwei Stunden, Befindlich-
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Ein Tasschen Tee gehort unbedingt dazu: Fastenberaterin Karen Nespethal konzentriert sich bei ihrem Kurs .Buchinger-Fasten fur Gesunde®
auf filssige Nahrung. Das WohlfGhl-Konzept verfolgt sie auch in ihrer Praxis (Bild links).

keiten werden besprochen, Yo-
ga, Gymnastik, Atem- und Ent-
spannungsiibungen sowie ge-
meinsames Wandern gehoren
zum Programm.

Zweieinhalb bis drei Liter
Saft, selbstzubereitete Gemiise-
brihe, Wasser und Tees sollen
die Teilnehmer am Tag trinken.
Damit das Fastenerlebnis nicht
zum Hungertrauma gerit, steht
am Anfang des Seminars das Ab-
fithren. ,Wenn der Darm leer ist,
hort der Hunger auf”, erliutert
die Fachfrau. Auch danach sol-
len Ausscheidungen gefordert
werden, der nicht bei allen be-
liebte Einlauf bleibt aber freiwil -
lig. Ein Glas Sauerkrautsaft am
Morgen habe mitunter die glei-
che Wirkung, meint Nespethal.

.Beim Fasten geht es um den
ganzen Menschen, um Korper,
Geist und Seele und um die Fra-
ge: Was brauche ich, um satt zu
werden, wenn ich nichts zu es-
sen habe?", sagt sie. Der ganz-
heitliche Ansatz reicht von der
Reinigung des Korpers von Alt-
lasten iiber die Regeneration ei-
nernichtalkoholbedingtenFett-

leber bis hin zu Gliicksgefiihlen,
Tiefenentspanntheit und
Schliisselerlebnissen.  Immer
filhre das Fasten zu ungeahnten
Ergebnissen, so Nespethal, auch
zu vorher unkalkulierbaren Ein-
sichten und Entscheidungen.
WNicht nur der Hosenbund wei-
tet sich”, weif die Expertin,
«sondern auch die Wahrneh-
mung.”

Ein besonders groBer Bedarf
nach solchen Fasten-Erlebnis-
sen scheint wiahrend der Coro-
na-Pandemie zu herrschen,
schon im Dezember verzeichne-
te Karen Nespethal etliche An-
fragen fiir das nachste Buchin-
ger-Fasten. Nach Weihnachten
und Fastnacht sei die Nachfrage
naturgemaf hoch, das Corona-
bedingte .Mehr” an Scheinbe-
friedigungen durch SiRigkei-
ten- und Alkoholkonsum wiirde
die Sehnsucht nach einer Fas-
ten-Erfahrung noch verstarken,
vermutet sie.

JFasten ist eine Beziehungs-
auffrischung mit sich selbst”, re-
stimiert die Erndhrungsberate-
rin, den Korper sieht sie dabei als

verlisslichen Anzeiger fiir kor-
perliche und seelische Befind-
lichkeiten. Auf ihn zu horen ist
einer der wichtigsten Aspekte
withrend des Fastens.

Je einen Kurs fur Erfahrene
und Neulinge bietet sie zu Be-
ginnder Fastenzeit an, daserfor-
derliche Kit zum Seminar wird

,, Was brauche ich,
um satt zu werden,
wenn ich nichts zu
essen habe?

Karen Nespethal

sie den Teilnehmern corona-
konform in ihrer Einfahrt liber-
geben.

LAuf diese Art habe ich jeden
zumindest einmal gesehen, Fas-
ten ist ja etwas sehr Personli-
ches”, meint sie. Per Video-Mee-
ting fuhrt sie ihre Fasten-Ge-
meinschaft durch dieses beson-
dere Erlebnis. Von einem be-
wussteren Korpergefiihl, von in-
nerer Kraft und Stirke berichte-
ten ihre bisherigen Kursteilneh-

Fotos: Mund, Nespethal

mer. Welche Erfahrungen die
diesjahrige Gruppe sammeln
wird, bleibt offen. Gerade das
mache das Fasten immer wieder
spannend. Voraussetzung furdie
Teilnahme an Karen Nespethals
Kurs ,Buchinger-Fasten fiir Ge-
sunde” ist ein mit Kamera und
Mikrofon ausgestatteter Com-
puter oder ein Smartphone.

Anmeldungen per E-Mail sind bis
Mittwoch, 10. Februar, moglich. Ei-
ne Infoveranstaltung, der man Gber
einen Link zugeschaltet werden
kann, findet am Freitag, 5. Februar,
statt. Die Kurse starten am Mitt-
woch, 17. Februar, und enden am
Mittwoch, 24, Februar,

Eine zwei- bis dreitagige Vorberei-
tungsphase mit leichter Kost solite
mit einkalkuliert werden, eben so-
lange dauert die betreute Ruckkehr
zu fester Nahrung nach dem Semi-
nar, Weitere Informationen gibt es
im Internet und telefonisch unter
der Rufnummer 0221 8886757,
info@ernaehrungsberatung-
zetheg.de
www.ernaehrungsberatung-
zetheg.de



