FASTEN GEHEN

Anmeldung: fasten@wildurb.at

11.Marz-

a. April 2014
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WAS BEDEUTET FASTEN \J

Die Urspriinge des bewufBten Fastens reichen weit in die Geschichte zurlick. Wir
finden die Anweisungen nicht nur in Religionen und anderen Kulturkreisen, son-
dern auch die alternative Medizin erkannte den Wert des Heilfastens. Denn was
passiert beim Fasten? Durch die Nahrungskarenz spart der Kérper jene Energie,
die er sonst flr die Verdauung brauchte, und setzt damit viele Prozesse in Gang.
Aktivierung des Abwehr- und Selbstheilungssystems, Beruhigung des Nerven-
systems und vermehrte Ausscheidung von Giftstoffen sind nur einige der posi-
tiven Effekte beim Fasten. Die Palette der Kuren reicht von der extremen Nulldigt
Uiber Reduktionskuren bis zum einfachen Verzicht auf bestimmte Nahrungsmittel.

GEMEINSAM GEHEN UND FASTEN

Wir werden eine »Saftfastenkur« machen. Das bedeutet, daB wir dem Koérper
ausreichend Flussigkeiten (Tee, GemUsebriihe, Obst-, GemUsesaft sowie Was-
ser) zufuhren, aber auf feste Nahrung verzichten. Das hat den Vorteil, dass dem
Kdrper trotzdem Vitamine und Mineralstoffe zugefiihrt werden. Damit nicht
jeder alleine vor sich hin fastet, haben wir beschlossen, es gemeinsam zu tun.
Und zwar als Gruppe, in dieser jeder Teilnehmer nach den eigenen BedUirfnissen

> eine, zwei oder drei Wochen fastet

> sich auf www.WildUrb.at/fastengruppe austauschen, oder persénliche
Anliegen per e-mail an fasten@wildurb.at senden kann

> sich durch tagliches Gehen fit hélt, sowie bei unseren diversen Fasten-
spaziergangen in Wien mitgehen kann. Die Event Ubersicht findet ihr
auf Seite 3 und diese sind auch im nachfolgenden »Tagebuch« eingetragen.

Dieses »Tagebuch« kannst du gerne ausdrucken und dir Notizen machen, denn
Fasten ganz ohne Plan hat wenig Sinn. Zur genauen Vorbereitung empfehlen wir
diese zwei Blcher: Saftfasten leicht gemacht (von Gerhard Leibold) und
Wie neugeboren durch Fasten (von Dr. med. Hellmut Litzner)

Willst du mitGEHen? E-Mail an: fasten@wildurb.at. Wir freuen uns!
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DIE FUNF GRUNDREGELN BEIM FASTEN

iy

Konkret heiBt das, nur Flissigkeiten zu sich zu nehmen. Un-
gesliBte Krautertees, Gemisebriihen, Obst- oder Gemiisesafte
- und natirlich Wasser - mehr als der Durst verlangt.

Alles, was zur lieben Gewohnheit geworden ist, aber den Kor-
per wahrend der Fastenzeit schadet, wie Nikotin und Alkohol
in jeder Form, SuBigkeiten und Kaffee, Medikamente - soweit
entbehrlich - auf jeden Fall aber Entwasserungstabletten, Ap-
petitztgler und Abflihrmittel.

Weg vom Terminkalender und Telefon soweit mdglich, sowie
Verzicht auf Zeitung, Radio und Fernsehen. Statt Reizliber-
flutung, Begegnung mit sich selbst. Statt Steuerung von auB3en,
die innere Stimme wahrnehmen und sich davon leiten lassen.

Das heiBt, all das zu tun was dem Korper gut tut, wonach er
verlangt. Der Erschépfte soll sich ausschlafen - der Bewe-
gungsfreudige wandern. Einfach das tun, was SpaB macht -
bummeln, lesen, tanzen, Musik genieBen, Hobbys pflegen,...

Darm regelmaBig entleeren (Einlauf 1-2mal/Woche) Nieren
durchspilen, schwitzen, Haut und Schleimhaute pflegen.

WER DARF FASTEN

Fasten ist eine »natirliche Lebensform«. Der Kérper kommt mit der Karenz zu-
recht, denn in frilheren Zeiten war es auch bei uns normal, daB das Nahrungs-
angebot zu bestimmten Jahreszeiten begrenzt war. So schadet nicht das
bewuBte Fasten, sondern das standige Uberangebot an Nahrungsmitteln. Denn
nur in den westlichen Industriegesellschaften gibt es diesen UberschuB der zu
vielen Zivilisationskrankheiten fliihren kann. Grundsatzlich kann also jeder ge-
sunde Erwachsene in Selbstverantwortung fiir eine bestimmte Zeit fasten. All
jene, die unter einem labilen Gesundheitszustand leiden, sollten sich allerdings
unbedingt zuvor von einem Arzt untersuchen lassen, und mit ihm absprechen,
ob die Kur flr ihn in Frage kommt. Schwerkranke Menschen dlrfen nur unter
arztlicher Aufsicht fasten und Personen mit Diabetes ist ganz davon ganz abzu-
raten, denn die Kur fihrt zu erheblichen Veranderungen des Zuckerstoffwechsels.*

50 GEHT DAS FASTEN

Vorbereiten solltest du dich schon ein paar Tage vorher. Weniger Essen, Obst-
und GemiUsesafte sowie Krautertees (Leber-, Gallen-, Nieren- und Blasentees
unterstiitzen die Entgiftung besonders) besorgen. Vielleicht auch mehr Literatur
Uiber das Saftfasten, sowie einen Klistier (Einlauf) aus der Apotheke. Dann geht's
los mit der Kur. Die 5 Grundregeln findest du in der Grafik, falls du Fragen hast,
melde dich bei uns! Wichtig sind viele Spaziergange, die du gerne mit uns ma-
chen kannst (kostenlos) falls du in Wien wohnst! Wir freuen uns auf dich! Fasten
kannst du 1, 2 oder 3 Wochen, je nach deinem korperlichen Befinden, Lust
und Ausdauer. Danach folgt das Fastenbrechen. Das ist ein wichtiger Prozess
um den Korper langsam wieder an das Essen zu gewdhnen. Die Aufbauzeit sollte
mindestens ein Drittel der Ldnge der Fastenzeit betragen, auf jeden Fall aber
vier Tage. Also wenig, bewusst und maoglichst salzarm essen. Meist ist das auch
der ideale Zeitpunkt um die Ernahrung grundsatzlich umzustellen. ;-)

*Achtung: Die Verantwortung fiir das Fasten und eventuelle negative Auswirkungen auf die Ge-
sundheit liegen alleinig bei Teilnehmer bzw. der Teilnehmerin!
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MIE EVENT-SPAZIERGANGE

: Montag 17. Mdrz 2014 bis Freitag 4. April 2014

taglich von 07:30 Uhr bis 08:30 Uhr, kostenlos
mit Walter Witzersdorfer

Einfhrung zum Meditativen Gehen.

Treffpunkt: Schonbrunn (Meidlinger Tor)

: Montag 17. Mdrz 2014 bis Freitag 4. April 2014

taglich von 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr, kostenlos
mit Walter Witzersdorfer

Einfihrung zum Sportlichen Gehen.

Treffpunkt: Ul Donauinsel (Ausgang Donauinsel)
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Sonntag 16. Midrz, Sonntag 23. Marz, Sonntag 30. Marz,
Sonntag 6. April jeweils von 14:00 Uhr bis 17:00 Uhr,
kostenlos

Treffpunkte werden den Teilnehmern unter
www.wildurb.at/fastengruppe bekanntgegeben.

Anmeldung zum MR PAZIERGANGE -
Event sowie zu den > ZUM ENTDEGEN DER
Spaziergidngen: _ HgTs I SucH

WIEN GEHT

- ’ t
i’ VON INE KNAT
" g W WILDURS.AT)

Infos unter:

FASTEN UND GEHEN

Der Fastende ist beim Gehen nicht weniger belastbar als der normal ernahrte
Mensch. Die meisten Menschen meinen sogar, daB sich beim Fasten ihre Aus-
dauer erhéht. Erst Ubertriebene »Hungerkuren« schranken die Leistungsfahig-
keit ein. Macht man ausgedehnte Spaziergange wahrend des Fastens, wirkt sich
das nicht nur auf den Kérper, sondern auch positiv auf die Stimmungslage aus.
Das liegt daran, dass beim Fastenwandern vermehrt Endorphine ausgeschlittet
werden und sich ein Hochgeflihl einstellt. Zusatzlich regt das Gehen den Stoff-
wechsel an, verbessert die Durchblutung und die Sauerstoffversorgung.

MEDITATIVES GEHEN IN SCHONBRUNN

Gehmeditation ist eine Moglichkeit zu Ruhe und Gelassenheit zu finden!

> Schweigen beim Gehen um in sich hineinzuhéren

> Durch Wechsel zwischen Spannung und Entspannung, zwischen Bewegung
und Ruhe, rasch sein korperliches und seelisches Wohlbefinden erlangen

> Taglich die gleiche Strecke gehen, um sich mdéglichst wenig abzulenken

SPORTLICHES GEHEN AUF DER DONAVINSEL

Auch wenn du vorher keinen Sport gemacht hast, ist die Fastenwoche ein idea-

ler Zeitpunkt taglich, regelméssig aktiv zu sein!

> Gehen ist eine sanfte Ausdauersportart und eignet sich ideal flir die Fastenzeit

> Taglich an die eigene »Leistungsgrenze» heranzukommen garantiert, daB3
auch die personliche Leistungsfahigkeit wahrend des Fastens erhalten bleibt

> Taglich die gleiche Strecke gehen, um sich mdéglichst wenig abzulenken

Impressum: Walter Witzersdorfer in Zusammenarbeit mit WildUrb (www.wildurb.at); Quellen: Saft-
fasten leicht gemacht (Gerhard Leibold); Wie neugeboren durch Fasten (Dr. med. Hellmut Litzner)
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ERSTE WOCHE

> Entlastungstage
2 Tage vor der Kur weniger Essen
1-2 Darmspllungen mittels Klistier
wahrend der ersten Fastentage

> Besorgungen

+ Tees (Leber-/Gallen-/Nieren-/Blasen)

* Obst- und Fruchtsafte

» Klistier (Einlauf)

* Gemiuse flr Suppenbriihe

+ Eventuell mehr Literatur Uber das
Saftfasten besorgen (Tipps Seite 1)

> Sich mit anderen austauschen
www.wildurb.at/fastengruppe

17-3-2014

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT 142!

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

2{.3.2014

.
Das habe ich GEHtrunken

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT 142!

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT (+2)

So habe ich mich GEHflhlt So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

N
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT (42!

So habe ich mich GEHfilhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

22.3.20(4

.
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

19-3-2014

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT 1+2!

So habe ich mich GEHflhlt
@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

23.3.2014

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT3!

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies
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ZWEITE WoCHE

> Fastenbrechen
Flr alle die 1 Woche fasten wollten,
beginn nun das Fastenbrechen.
Fir mindestens vier Tage gilt:
Wenig, bewusst und salzarm essen!
> Weiterfasten
Erneute 1-2 Darmspillung zur
Reinigung mittels Klistier (Einlauf)
> Sich mit anderen austauschen
www.wildurb.at/fastengruppe

.
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

@ 24-.3.2014
N

Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen
FASTENBRECHEN ODER WEITERMACHEN!

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

25.3.20/4-

N
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHfilhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

.
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

26.3.2014

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt
@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

30.3.2014

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT3!

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies
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PRITTE WOCHE

> Fastenbrechen

Flr alle die 2 Woche fasten wollten,
beginn am 31.3.2014 das Fasten-
brechen. Fir Teilnehmer die

3 Wochen fasteten am 7.4.2014
Fir mindestens sieben Tage gilt:
Wenig, bewusst und salzarm essen!

> Weiterfasten

Erneute 1-2 Darmsptilung zur
Reinigung mittels Klistier (Einlauf)

> Sich mit anderen austauschen

www.wildurb.at/fastengruppe

.
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

31.3.2014-

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen
FASTENBRECHEN ODER WEITERMACHEN!

So habe ich mich GEHflhlt
@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

N
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHfilhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

.
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

So habe ich mich GEHflhlt
@ perfekt @ gut @ neutral @ mies

A\
Das habe ich GEHtrunken

Dorthin bin ich GEHgangen

EVENT3!

FASTENBRECHEN AM MONTAG

So habe ich mich GEHflihlt

@ perfekt @ gut @ neutral @ mies




