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Erfalwungsberichie
Fasten und Wandern vom 17. bis 24. Mdrz 2007

in Bensersiel, Ostfriesland, Niedersdchsischer Nationalpark Nordseeinseln

Fasten in Gemeinschaft in Verbindung mit einem Ortswechsel erleichtert den Zugang zur seelischen

Dimension des Fastens und verstdrkt sie. Das bleibt nicht ohne Auswirkung auf das kérperliche Geschehen. Auf
dem Wege der Riickkopplung wird auch hier die Heilwirkung verstdrkt. Zusatzlich ist das Fasten fiir viele in
Gemeinschaft und fern von zu Hause leichter durchfihrbar.

Die Kombination von Saftefasten mit maBvoller kdrperlicher Anstrengung, dieser Wechsel zwischen Spannung und
Entspannung, zwischen Forderung und Entlastung, trainiert und stdrkt die kérperliche und seelische
Leistungsfahigkeit. Sie verbindet sich mit den durch den Wechsel vom Essen zum Fasten frei werdenden
Kapazitdten zu einer durchgreifenden Heilwirkung.
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Pension

Die Erfolge dieser ganzheiﬂichen Fitnessferien sind pektakuldr‘ und unerreichtl

Wandern - Fastenwandern im Besonderen - ist gut fiir die Psychel!
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Gesellig, meditativ und gliicklich

Wir leben in einem Zeitalter, welches in erster Linie durch Schnelligkeit gekennzeichnet ist. Auto, Bahn oder
Flugzeug machen es maglich. Auch waren unsere Kommunikationsmaglichkeiten niemals zuvor so vielfdltig wie jetzt.
Mit Handy und Computer erreichen wir nahezu jeden zu jeder Zeit. Trotzdem, ist es da nicht seltsam, dass selten
zuvor  soviel (iber soziale TIsolation, Einsamkeit und Depressionen gesprochen wird? Die
Kommunikationsmaglichkeiten garantieren allein keineswegs, dass auch wirklich Kommunikation stattfindet.
Schnelles Reisen bedeutet nicht, dass der eine auch wirklich beim anderen ankommt.

Wandern ist gesellig

In unserer schnelllebigen Zeit scheint das Wandern fast schon wie eine sanfte Gegenbewegung: Denn gewandert
wird selten allein; 90 % der organisierten Wandertouren finden in der Gemeinschaft statt. Die entspannte ruhige
Atmosphdre, die das "Reisen zu FuB" mit sich bringt, ldsst gewéhnlich tiefere Gesprdche entstehen, als das sonst
tiblich ist. Schon das macht Wandern zu einer geistigen Sportart.

Wandern ist meditativ

Die Tatsache, dass in der freien Natur gewandert wird, verleiht dem Wandern zusdtzlich einen meditativen
Effekt: Denn in der Natur geschehen zwei gegensdtzliche Dinge zugleich: Wéhrend man in Freier Natur seinen
Gedanken freien Lauf lassen kann, so stoBt man, dank Pflanzen, Baumen, Tierwelt, Wind und Wetter auf gesunde
Reize, die Fernsehen und Computer niemals bieten ksnnen.

Wandern macht gliicklich

Hat man das beengende Biiro hinter sich gelassen, findet man sich in einer groBeren Ordnung wieder, in der es
ruhiger zugeht: Nicht allein das hat den immer wieder festgestellten Stimmungsaufhellenden Effekt, auch die
kérperliche Bewegung an sich veranlasst unseren Korper Gliickshormone auszuschiitten und ldsst uns
zuversichtlicher und gelassener sein.

Zum 24. Mal innerhalb der letzten 14 Jahre mit insgesamt 738 TeilnehmerInnen organisierte die
Vereinsvorsitzende Siegrid Bourdin die Fithessferien - Gruppenreise von Bad Nauheim aus, dieses Mal nach
Bensersiel, Ostfriesland. Das Ziel der ndchsten Herbst-Fasten-Wander-Woche wird das Ostseebad Rerik sein,
und zwar vom 14.10.-21.10.2007.

Info: S. Bourdin, Tel 06032-804572, Fax 06032-804643, eMail/Homepage: www.besser-leben-eV.de
Erfahrungen, freiwillig mitgeteilt von TeilnehmerInnen:
Durch die imagindre Wand

Ich wusste, um dahin zu kommen, wo ich hin wollte, musste ich durch eine Wand gehen - das ist mir auf diesem
Fasten-Wandern gelungen. W.K.

Trotz widriger Wetterverhdltnisse sehr schdne Tage

Es waren trotz widriger Wetterverhdltnisse sehr schéne Tage an der Nordsee. Das Saft fasten ist mir sehr gut
bekommen. Auch die abendlichen Vortrdge waren fiir mich sehr aufschlussreich. Ich hoffe, dass ich einen Grofteil
der Empfehlungen im Alltag umsetzen kann. Die Gruppe war insgesamt sehr harmonisch! W.G.0.



Leichter und keine Migrdne!:

Mir bekam die Heilfastenkur ebenfalls sehr gut. Ich fiihle
mich leichter (4kg) - keine Migrdne in der Woche! Rundum
freue ich mich, dass wir die Woche mitgemacht haben. I.O.

Ein ganz besonderer Fastenerfolg!

Es war wieder einmal ein erfolgreiches Fasten, was insbesondere die innere Karperreinigung, aber auch die
Gewichtsreduktion anbelangt. E. kann auf einen ganz besonderen Fastenerfolg verweisen: hat sich doch ihr
latenter Bluthochdruck bei zundchst reduzierter und dann ganz abgesetzter Medikamenteneinnahme wieder véllig
normalisiert. Nun heit es, dieses tolle Ergebnis zu Hause auch fiir die kommende Zeit zu verstetigen. Ein dem
gemdBer Erndhrungsplan soll dies bewirken helfen. Fiir M. waren die Fastentage mit den tdaglichen Wanderungen
(zus. 83 km) ein willkommener Einstieg und ein gutes Aufbautraining fiir die in den Sommermonaten geplanten
Bersteigertouren! ( M.E.St.)

Bedenken, ohne Essen auszuhalten!

Die Vorbereitungswoche lief recht gut. Hatte starke Bedenken, dass ich die Woche ohne Essen (nicht) aushalte.
Es lief aber zu meinem grofen Erstaunen wirklich gut. Habe das Essen nicht vermisst. Durch das Wandern und
Fasten fiihlte ich mich gestdrkt und frisch. Die Woche war ein
voller Erfolg! (N.N.)

Trotz Sturm immer dabeil

Zum elften Mal dabei, mit Ausdauer und stets darauf bedacht,
beim Wandern nicht immer das Schlusslicht zu sein, aber es hat
Jeden Tag geklappt (fast) bis auf den Freitag. Wie jedes Jahr
Blasen an den Fiilen, aber mit List und Tiicke diese dieses Mal im
Zaum gehalten. Der Sturm hat mir viel abverlangt, aber bin stolz,
und war immer dabeil! (C.G.)

Wohlgefiihlt und nette Leute kennen gelernt!

Die Eindriicke dieser Fastenwoche waren so, dass man mal hier
oben Urlaub machen machte, Ich habe mich wohlgefiihlt, nette
Leute kennen gelernt und hoffe, dass ich von dieser Woche
einiges profitieren und nicht so bald wieder in alte
Essgewohnheiten verfalle. Die Trinkpausen habe ich vermisst. Das Finanzielle hat (sinnbildlich) Kopfzerbrechen
bereitet. (N.N.)

Sofort wieder abreisen, gut dass gebliebenl!

Nach dem ersten Tag mit Frithsport im
kalten Wind und starkem Regen, Wandern im
Sturm mit Regen und als Krénung am Abend
noch Rote Bete-Gemiisesaft (ich hasse Rote

¢ Bete) wollte ich sofort wieder abreisen.! Gut,
b dass ich geblieben bin, denn das Wetter

, wurde besser, das Wandern machte Spaf und
trotz weiterhin Gemiisesaft mit Rote Bete
Anteil fiihle ich mich so leicht und gestdrkt
wie lange nicht mehr. (N.N.)




Schéne Zeit zum Wohlfiihlen!

Es war fiir mich eine wunderbare Fastenwoche, sie ist mir gut bekommen. Es war wieder eine schéne Zeit, trotz
des wechselnden Wetters. (N.N.)

Gute Erholung, besserer Schlaf

Auch in diesem Jahr ist mir das Rohkost-Fasten und Wandern sehr gut bekommen. Ich habe mich in dieser Woche
gut erholt, bin ruhiger geworden und schlafe wieder besser. (S.K.)

Schdne Woche mit vielen Erkenntnissenl!

Ich habe mich auf meine Fastenwoche gefreut, um wieder zu merken - mit weniger Essen (nur Trinken) auch aus
zukommen. Trotz starkem Sturm und einigen Widrigkeiten war es eine sehr schone Woche mit vielen neuen
Erkenntnissen und Eindriicken. Es hat mir gut getan! bis zum ndchsten Jahr! (N.N.)

Neugierig auf die Inseln und die Nordsee im Marz!

Fastenwandern auf den ostfriesischen Nordseeinseln war eine wunderbare Erfahrung. Ich war neugierig diese
Inseln und die Nordsee im Mdrz zu erleben. ich fiihle mich sehr befreit vom Alltag und von iiberfliissigen Pfunden.
Es ist angenehme fiir mich, Fasten und Wandern in Kombination auszuiiben, es diszipliniert. Ich werde es sicher
noch 6fter wiederholen. Die motivierte, harmonische Gruppe zog mich mit. Danke, Riidiger KrauB, der uns gut
versorgt und die Wanderungen organisiert hat. Ebenso Danke an Siegrid Bourdin. (E.M..)

GroBe Herausforderung die Woche zu iiberstehen!

Ich habe die Woche als schwierig empfunden. Geprdgt
durch Kreislaufprobleme, Muskelschmerzen und
Hautprobleme. Es war fiir mich sicherlich eine Erfahrung
und grofle Herausforderung die Woche zu iiberstehen und
ich bin froh, dass ich sie geschafft habe, ohne schwach
zu werden. Ein Entgiftungsprozess hat bei mir eindeutig
stattgefunden, was natiirlich sehr positiv ist. Allerdings
fihle ich, dass mein Kérper sehr gestresst (gestdrkt?)
wurde, Sollte ich mich noch einmal zum Fasten
entscheiden, dann sehr wahrscheinlich nur zu einer
schonenderen Variante wie das Rohkostfasten! (A.R.)

Rundum gesund und ausgeglichen.

Fiir mich war das Fasten in Verbindung mit
Wandern in einer so schénen Umgebung eine neue,
tolle Erfahrung. Ich fiihle mich rundum gesund und
ausgeglichen. (N.N.)

Zu Umstellungen im weiteren Leben inspiriert

Ich fiihle mich sehr gut, das Wandern hat mir viel Kraft und Freude gegeben. Die wunderschone
Landschaft hat mich, zusammen mit dem Fasten, zu weiteren Umstellungen in meinem Leben inspiriert.
(N.N)

Schmerzen weg, schon nach 4 Tagen

Wegen zunehmender Schmerzen in fast allen Knochen
meines 54jdhrigen Korpers beteiligte ich mich an der
Fastenwanderwoche. Schon nach 4 Tagen waren fast alle

~ Schmerzen weg. Als Zusatzeffekt erhoffte ich mir, dass ich
das Rauchen endgiiltig einstellen kann. Meine letzte
Zigarette rauchte ich vor der Abreise. Wahrend des Fastens
empfand ich nicht das geringste Bediirfnis zu Rauchen, im
Gegenteil, ich empfand Rauch eher unangenehm. Auch wenn
die Fastenwoche fiir jemanden wie mich, der nicht gesund
lebte, hart war, es hat sich gelohnt! (W.R.)




Wie ein Ritual zum Beginn eines jeden Jahres!

Der Friihling kiindigt sich an, Fastenwandern mit Siegrid und Riidiger gehort seit einigen Jahren wie ein
Ritual zum Beginn eines jeden Jahres. Schon im Winter, nach der lippigen Weihnachtszeit, wird man
dann ganz schon fispelig und freut sich auf eine Woche Ausstieg aus dem normalen Alltag. Egal bei
welchem Wetter, unsere Wandertouren werden durchgefiihrt. Da hat kein Schweinehund die
Oberhand, mit Tee und mal guter oder weniger guter Motivation geht es los. Ja, nicht jeder Tag ist
gleich, Stimmungsschwankungen und leichte Schwdche an den ersten Tagen ist normal, wird aber mit
der Kraft der Gruppe gemeinsam iiberwunden. Ja - warum fasten wir schon iiber Jahre?

Mit ihren materiellen Dingen gehen die Menschen oft pfleglicher um als mit dem eigenen Kérper und
seinen lebenswichtigen inneren Organen. Die Wohnung wird geputzt, das Auto erhdlt Durchsicht und
Olwechsel. Aber unsere eigene Gesundheit? Ja, man wiinscht sich gegenseitig zu jedem maglichen
Anlass Gesundheit. Doch wie sieht es mit der praktischen Durchfiihrung aus? Mehr nachdenken iber
sich und den eigenen Kaorper ist unbedingt notig und gelingt in solch einer Woche. Der einfache Weg
zum Arzt und damit das Pillen einnehmen strengt ja nicht so an. Wir sind seit Jahren davon frei und
lassen uns von der Panikmache iiber Erkrankungen wie Grippewelle nicht anstecken. Auf ein gutes,
stabiles Immunsysteml!lll (H.P.u.P.S.)

Unser ndchster Termin: 14.10. - 21.10.07 Rerik/Ostseebad www.besser-leben-eV.de

Anmeldung per Anzahlung - wegen Organisation der Gruppenreise Bahn bis Bahnhof Neubukow,
dann Bustranfer per Charterbus - baldigst, oder besser jetztl

Konto 841 841 01, Volksbank Mittelhessen, BLZ 51390000

1/2 DZ Euro 150,- , 1 EZ Euro 250,- Preis pro Person pro Woche: 410,- Euro,
EZ-Zuschlag im 3-Raum App. Euro 10,- / Zuschlag 1 App. fiir 1 Person Euro 20,- pro Nacht.

Ndchster Termin:

14.10.-21.10.2007
RERIK

Ostseebad Rerik
an der Ostsee
zwischen

! Warnemiinde und

| Rostock!
Appartementhaus
mit Sauna.

Wegen der
Reise-Organisation
Jetzt anmelden!

Info: Siegrid Bourdin Tel.: 06032-804572 www.besser-leben-eV.de Fotos links und rehts unten: Greetsiel
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