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Fast wie neugeboren

Den Körper reinigen und 

Kraftreserven mobilisieren – 

Fasten ist wie ein 

Frühjahrsputz für 

Körper und Seele. 
A
ußen kna-

ckig grün

und innen

herrlich saftig mit ei-

nem leichten Mandelaroma.

Theresa Surges träumt

seit Tagen da-

von, endlich

in einen Ap-

fel beißen zu

können. Der

54-Jährigen

läuft bei dieser

rstellung das

sser im Mund

ammen. Denn

 Apfel wird ihre

te feste Nahrung in

ser Woche sein.

Kein Vier-Gänge-Menü hat

r jemals besser geschmeckt.“

 Büroangestellte spricht aus

ahrung. Seit einigen Jahren

tet sie regelmäßig, meist ein

er zwei Wochen im Jahr, im

r in der Gruppe und mit pro
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fessioneller Anleitung. Im Kloster

Panschwitz-Kuckau bei Kamenz

genießt die Berlinerin vor allem

die ländliche Stille und die aus-

gedehnten Spaziergänge. „Nach

so einer Woche fühle ich mich

dann wie frisch verliebt“, be-

schreibt Theresa Surges ihre Ge-

fühle.Was nicht heißen soll, dass

das Ganze ein geruhsamer Spa-

ziergang ist. Eine gehörige Por-

tion Selbstdisziplin und Durch-

haltevermögen gehören schon

dazu. Doch wer es schafft, hat

nicht nur eine ganz spezielle Er-

fahrung gemacht, sondern Kör-

per und Seele viel Gutes getan.

Beate Heinecke leitet die Kurse im

Panschwitzer Kloster und ist von

den positiven Wirkungen des

Fastens überzeugt. Immerhin

gehört der freiwillige Verzicht auf

feste Nahrung über einen be-

stimmten Zeitraum – meist eine

Woche lang – zu den ältesten 

Naturheilverfahren der Welt. Der

Körper schaltet dabei seinen

Stoffwechsel auf die so genann-

te Ernährung von innen um. Im
Bad Elster
Tierreich sind diese Phasen

übrigens völlig normal. So kom-

men Königspinguine bis zu drei

Monate ohne Nahrung aus. Und

auch wir Menschen können 

magere Zeiten überstehen. Der

Körper soll in dieser Zeit von an-

gesammelten Schadstoffen be-

freit sowie Blutgefäße und Ge-

lenke von schädlichen Ablage-

rungen gereinigt werden. Wis-

senschaftlich bewiesen ist das

allerdings nicht.

„Wir stützen uns jedoch auf

zahlreiche positive Erfahrungen

von Fastenden“, so Beate Hei-

necke,die ihre Ausbildung an der

Deutschen Fastenakademie ab-

solviert hat. Mit der alternativen

Heilmethode sollen unter ande-

rem bei Bluthochdruck,Rheuma

oder auch Hauterkrankungen

schon beachtliche Erfolge erzielt

worden sein. Und auch die 

Psyche profitiert. Beim Fasten

nimmt man seinen Körper viel

bewusster wahr. Energie,die nor-

malerweise für die Verdauung

benötigt wird, kann anderweitig

genutzt werden. So berichten
Fastende von wahren Energie-

schüben und einer deutlichen

Stimmungsaufhellung.

Wunder kann man jedoch nicht er-

warten. Darin sind sich Schulmedi-

ziner und Naturheilkundler ei-

nig. „Diese Phase kann vielmehr

der Auslöser sein, seine Ernäh-

rungsgewohnheiten umzustel-

len und mehr auf seinen Körper
zu achten“, so Heinecke. In ihren

Kursen trifft sie immer wieder

auf Menschen, die sich regelmä-

ßig in Enthaltsamkeit üben, da-

mit es ihnen danach besser geht.

Fasten nach Dr. Buchinger ist die

am weitesten verbreitete Metho-

de, die vom gleichnamigen Arzt

entwickelt und seit den 30er-Jah-

ren angewandt wird. Dabei

nimmt man am Tag nicht mehr
F
o

Keine feste Nahrung ist beim Fasten oberstes Gebot, dafür wird viel

getrunken. Auch Entspannungsübungen stehen meist auf dem Programm.
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Kurse und Kuren

Kliniken, Klöster, Hotels –

eine Auswahl von Angeboten 

in Sachsen.

Zwickau

Plauen

Torgau

Meißen

Grimma

Döbeln

Oberwiesenthal

Dresden

Freiberg

Chemnitz

Leipzig
Riesa

Cavertitz

Tharandt

Grünhain

Radeb

Frauenste

Bad 

Bad Lausick

Bad Düben

Wiesenbad

Crimmitschau

Schönheide
Fasten für Gesunde

Im Kloster 

¥ Ostritz, St. Marienthal, nach Buchinger mit

Klosterführung, Entspannungsübungen

u.a. 340 ¤/Woche (Zuschlag für Einzel-

zimmer 21 ¤),Tel.

035823 77238,

www.kloster-

marienthal.de 

¥ Panschwitz-

Kuckau, St.

Marienstern,

nach Buchin-

ger mit Wan-

derungen,

auf Wunsch 

Teilnahme am

geistlichen 

Klosterleben,Töpfern,Wassertreten 

im Klosterbach u.a. 319 ¤/Woche 

(Zuschlag für Einzelzimmer 26 ¤),

Tel. 035796 971-30, www.csb-miltitz.de

Bautzen

Kamenz

Zittau

Görlitz

Hoyerswerda

Hähnichen

eul

Ostritz

in

Schandau

Rathen
Im Hotel 

¥ Bad Lausick, Hotel „Residenz“, nach Bu-

chinger mit Nutzung des Freizeitbades

„Riff“ u.a. 372 ¤/Woche,Tel. 034345

27903, www.bad-lausick.de 

¥ Cavertitz, Waldhotel, nach Buchinger mit

Wanderungen,Yoga, Massagen u.a.

399 ¤/Woche (Zuschlag für Einzelzimmer

50 ¤),Tel. 03436 1660,

www.waldhotel-reudnitz.de

¥ Chemnitz, mehrere Hotels (Anita Büttner),

nach Buchinger mit Sauna, Reiten, Malen,

Wanderungen u.a. 400 ¤/Woche,Tel. 0371

5601888, www.region-chemnitz.com/

anitabuettner

¥ Frauenstein/Ortsteil Nassau, Bungalow-

komplex (Karla Bunjes), nach Buchinger mit

Nordic Walking u.a. 264 ¤/Woche 

(Zuschlag für Einzelzimmer 60 ¤),

Tel. 037327 83782, www.karlabunjes.de 

¥ Hähnichen, Pension Weiser, nach Buchinger

mit Yoga, Massagen,Wanderungen u.a.

360 ¤/Woche,Tel. 035933 30497



als 250 Kilokalorien zu sich.

Feste Nahrung ist tabu, mittags

oder abends gibt es eine Tasse Ge-

müsebrühe und zwischendurch

Wasser und Tee, so viel man 

will. Lange Spaziergänge und

Entspannungsübungen stehen

ebenso auf dem Programm wie

Ernährungsberatung und krea-

tive Beschäftigung. Neben Bu-

chinger gibt es auch andere Me-

thoden, zum Beispiel die Mayr-

Kur (Details siehe Kasten S. 34).

Aber immer bedeutet Fasten,

völlig ohne feste Nahrung aus-

zukommen. Erlaubt sind frische

Säfte und Gemüsebrühen aus

ausgekochten Produkten.

In Sachsen wird Fasten für Gesunde

in zwei Klöstern, einigen Hotels

und auch ohne Unterbringung

angeboten. Geleitet werden die

meist einwöchigen Kurse von

ausgebildeten Fastenleiterinnen

oder Heilpraktikerinnen. Für 

eine Woche muss man im Hotel

ab 300 Euro ausgeben. Ohne

Unterkunft ist eine Fastenwoche

schon ab etwa 70 Euro zu haben.
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¥ Oberwiesenthal, Rotgiesserhaus, nach 

Buchinger mit Sauna u.a. 690 ¤/10 Tage

(Einzelzimmerzuschlag 10 ¤/Tag),

Tel. 037348 1310, www.rotgiesserhaus.de

¥ Radebeul, Bilz-Kurhotel, nach Buchinger

mit Massagen, Sauna u.a. 300 ¤/Woche,

Tel. 0351 8386329, www.bilz-kurhotel.de

¥ Rathen, „Laasen-Perle“, nach Buchinger

mit Kneippschen Anwendungen, Sauna,

Massagen, Meditation u.a. 333 ¤/Woche

(Ermäßigung möglich),Tel. 035021

68302, www.laasenperle.de

¥ Schönheide, Forstmeister, nach Buchinger

mit Wanderungen u. a. 385 ¤/Woche,Tel.

03744 200139, www.fastenimvogtland.de 

¥ Tharandt, Parkhotel „Forsthaus“, nach Bu-

chinger mit Rückenschule, Massagen und

Bädern. 395 ¤/Woche,Tel. 035203 34151,

www.parkhotel-forsthaus.de

Ohne Unterbringung 

¥ Bad Elster, Myriam Mück, nach Buchinger

mit ärztlicher Begleitung, Kneippschen
Güssen,Wanderungen, Sportangeboten,

Ernährungsberatung u.a. 160 ¤/Woche,

Tel. 037437 531166

¥ Bad Elster, Grit Hardegen-Dullies, nach 

Buchinger mit Kennenlernen und Aus-

probieren von naturheilkundlichen Ver-

fahren wie Massagen,Wanderungen u.a.

(auch mit Unterbringung möglich)

69 ¤/Woche,Tel. 037437 53237,

www.fasten-im-vogtland.de

¥ Crimmitschau, Gesundheitszentrum Eubios,

nach Mayr, mit Massagen,Wanderungen,

Sportangeboten u.a. 55 ¤/9 Tage,

Tel. 03762 5435, www.eubios.de

¥ Frauenstein/Ortsteil Nassau, Karla Bunjes,

nach Buchinger mit Nordic Walking,Wan-

derungen u.a. ab 80 ¤/Woche,Tel. 037327

83782, www.karlabunjes.de

¥ Leipzig, Fama-aktiv, Sigrid Magnus, nach 

Buchinger mit Meditation,Akupressur,

Wanderungen, Ernährungsberatung u.a. ab

70 ¤/Woche,Tel. 0341 4808890,

www.fama-aktiv.de 
Heilfasten 

In der Klinik 

¥ Bad Düben, HeideSpa, nach Buchinger 

mit Bad und Sauna,Wanderungen u.a. 509

¤/Woche,Tel. 034243 33641,

www.heidespa.de

¥ Bad Schandau/Ostrau, Falkenstein-Klinik,

nach Buchinger mit Bad und Sauna,

Rückenschule u.a. 1.150 ¤/10 Tage,Tel.

035022 45-0, www.falkenstein-klinik.de

¥ Grünhain, Naturheilklinik Eubios, nach 

Buchinger mit Kneippschen Güssen,

Sauna, Massagen,Wanderungen u.a.

495 ¤/Woche,Tel. 03774 6660,

www.eubios.de

¥ Wiesenbad, Rehaklinik „Miriquidi“, nach

Mayr mit Nutzung der Therme und 

Sauna, Massagen u.a. 2.184 ¤/3 Wochen

(auch individuelle Dauer möglich),

Tel. 03733 504-0, www.wiesenbad.de

(Stand: 2. Januar 2006)



Im Preis enthalten sind neben der

professionellen Anleitung auch

Freizeit- und Sportangebote,

Entpannungsübungen und zum

Teil Massagen. Zudem gibt es in

zahlreichen Kliniken das  Ange-

bot des stationären Heilfastens.

Hier gehören Anwendungen

wie Massagen mit zum Paket.

Unter ärztlicher Aufsicht können

dort auch Menschen mit kleine-

ren gesundheitlichen Einschrän-

kungen kuren. Wer sich dafür

entscheidet, kann allerdings kei-

ne Zuschüsse von der AOK Sach-

sen erwarten, da diese Kuren,

ebenso wie die Kurse, nicht zu

den Leistungen der gesetzlichen

Krankenkassen gehören.
Egal, ob stationär oder anderswo –

wer fasten will, sollte vorab in je-

dem Fall mit seinem Hausarzt

sprechen. Für einige, unter an-

derem Schwangere, Kinder oder

Patienten mit Stoffwechselstö-

rungen, ist diese Heilmethode

grundsätzlich tabu. „Auf keinen

Fall selbst zu Hause herumexpe-

rimentieren. Fasten ist nicht ver-

gleichbar mit einer Diät, die viel-

leicht jeder schon mal auspro-

biert hat“, rät Dr. Katrin Woldag,

Beratungsärztin bei der AOK

Sachsen.Am besten funktioniert

das in einer Gruppe und fernab

der alltäglichen Probleme. In der

Regel finden die Kurse in land-

schaftlich reizvollen Gegenden
statt, zum Beispiel in der Säch-

sischen Schweiz, im Vogtland

oder in der Oberlausitz.

Auch die Zeit davor und da-

nach will gut vorbereitet sein.

Das heißt, die Ernährung wird
schon einige Tage vor der eigent-

lichen Kur auf leichte, möglichst

fleischlose Kost umgestellt. Am

ersten Fastentag wird eine

Darmreinigung durchgeführt,

die dann regelmäßig auf dem

Programm steht.Auch nach dem

Fasten muss der Körper langsam

wieder auf feste Nahrung einge-

stellt werden.„Manche brauchen

fast eine Stunde, um den ersten

Apfel zu essen“, berichtet Beate

Heinecke.Vor allem die Tage und

Wochen nach dem Kurs bieten

die Chance, seine Ernährung

grundsätzlich zu überdenken

und mit alten, ungesunden Ge-

wohnheiten zu brechen.

„Wer eine Fastenkur ausschließlich

dazu nutzt, um Übergewicht zu

bekämpfen, wird keinen dauer-

haften Erfolg haben“,prophezeit

AOK-Beratungsärztin Dr.Woldag.

Während des Fastens nimmt

man automatisch ab, weil der

Körper auf seine Fettreserven zu-

rückgreift.Doch um den Jojo-Ef-

fekt zu verhindern, hilft nur eine

Umstellung der Ernährung auf

lange Sicht. Fasten kann dabei le-

diglich unterstützen und helfen,

seinen Körper kennen zu lernen.

Diese Feststellung ist übrigens

nicht neu. „Fasten schenkt dem

Menschen Erkenntnis über sich

selbst.“ Zu dieser Überzeugung

soll schon Buddha am Ende einer

Fastenzeit gekommen sein. Und

Mahatma Gandhi sagte: „Immer

dann, wenn wir eine Notlage

nicht beheben können, fasten

und beten wir.“ Ines Klut

E-Mail: i.klut@wdv.de
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Fasten mit Methode

Es gibt verschiedene Programme, 

die sich bewährt haben.
Nach Buchinger:

≤ von dem deutschen

Arzt Buchinger entwi-

ckelt und von Dr. Lützner

weiterentwickelt

≤ täglich nicht mehr als

250 Kilokalorien aus-

schließlich über flüssige

Nahrung (Wasser,Tee,

Säfte, Zitrone und Honig,

Gemüsebrühe)

≤ regelmäßige Darmrei-

nigung sowie warme Le-

berwickel zur Unterstüt-

zung der Entschlackung

≤ tägliche Spaziergänge,

Entspannung, Freizeitbe-

schäftigungen

Mayr-Kur:

≤ von einem österreichi-

schen Arzt entwickelt

≤ besteht aus drei Stufen:

Tee-Wasser-Fasten,

Milch-Semmel-Diät, mil-

de Ableitungsdiät
≤ regelmäßige Bauch-

massagen und Kau-

training

≤ viel Bewegung an

frischer Luft

Schroth-Kur:

≤ nach Naturheilkundler

benannt

≤ totaler Verzicht auf 

alle Fette

≤ salzarme Kost aus Ge-

treidebrei,Vollkornbrot

und Gemüsesuppen

≤ Trink- und Trockentage

im Wechsel, an Trocken-

tagen wird weniger ge-

trunken

≤ zusätzlich Ganzkörper-

packungen

Molkekur:

≤ über den Tag verteilt

gibt’s einen Liter Molke,

drei Liter Tee, stilles Was-

ser und Gemüsebrühe
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