
FRSTEN 

freizeit-tirol.at Magazin
Was in Tirol abgeht
Innsbruck, im Februar 2024, Nr: 23/Feb.-Mai. - Erscheinungsweise: 4x/Jahr, Seite: 32-37

Druckauflage: 20 000, Darstellung: 96,22%, Größe: 1995cm², easyAPQ: _

Auftr.: 13820, Clip: 15787025, SB: European Ayurveda Resort Sonnhof

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 0699/13703250, @: schoesser@inn-puls.at). Seite: 1/6

https://www.observer.at


Fasten 

Reinigu ng von Körper und Geist, Befreiung von 
unnötig em Ballast  und sich selbst wieder näher-
kommen - all das und mehr verspricht das Fasten. 

Doch was genau hat es mi t dem Fasten auf sich? 

Das Fasten hat eine lange Tradition, bereits in 
der Antike wurde der Verzicht auf Nahrung oder 
Genussmittel in ritualisierter Form praktiziert. 
Über Jahrtausende hinweg etablierten sich 
weltweit verschiedene Formen des Fastens, teils 
im spirituellen Kontext, teils im medizinischen. 
Die meisten Religionen verfügen über festge-
legte Zeiträume und Regeln für das Fasten. Im 
Katholizismus wird traditionellerweise für 40 
Tage vor Ostern gefastet, um Jesus Aufenthalt in 
der Wüste zu gedenken. Im Islam bildet der Ra-
madan die einmonatige Phase des Verzichts, in 
den orthodoxen Kirchen gibt es vier mehrtägige 
Fastenzeiten und im Judentum ist Jom Kippur der 
wichtigste Fastentag des Jahres. Während heut-
zutage weniger Menschen als früher die religiöse 
Tradition des Fastens praktizieren, erfreut sich 
das Fasten doch einer immensen neuen Be-
liebtheit. Das moderne Fasten ist weitestgehend 
losgelöst von Religion, fokussiert stattdessen auf 
gesundheitliche Vorteile und steht in Verbin-
dung mit dem Selbstoptimierungstrend unserer 
modernen Gesellschaft. Somit ist das Fasten 
auch nicht mehr auf einen bestimmten Zeitraum 
beschränkt, sondern kann jederzeit praktiziert 
werden. Bei all den positiven Effekten, die dem 
temporären Verzicht nachgesagt werden, ver-
wundert der Fastenboom nicht. 

Doch was genau passiert im Körper, während wir 
fasten? Wenn dem Körper keine Nahrung mehr 

zugeführt wird, werden innerhalb von kurzer Zeit 
verschiedene physiologische Prozesse in Gang 
gesetzt. Ausgelöst von biochemischen Reaktio-
nen auf den Nahrungsentzug beginnt der Körper, 
seine Selbstreinigungs- und Selbstheilungskräfte 
zu aktivieren. Das Resultat sind erstaunliche 
Effekte auf verschiedenen Ebenen. Das Fasten 
wirkt entzündungshemmend auf den Körper 
und der Stoffwechsel wird nachhaltig verbessert. 
Zu hoher Blutdruck und der Cholesterinspiegel 
können gesenkt werden, chronische Schmerzen 
werden gelindert. Durch die Abwesenheit von  

schädlichen Außeneinflüssen beginnen sich die 
inneren Organe zu regenerieren, darunter die 
Leber, der Magen und der Darm. Das Fasten 

wirkt verjüngend auf Körper und Geist, kann 
durch den Aufbau neuer Gehirnzellen sogar bei 
Demenz helfen. Die Liste von körperlichen Ver-
besserungen, die Fasten-Fans berichten, ließe 
sich noch lange weiterführen. Doch auch auf psy-
chischer Ebene kann das Fasten wahre Wunder 
wirken. Die Serotoninkonzentration steigt an, die 
Stimmung wird aufgehellt. Fastende berichten 
häufig vom sogenannten „Fasten-High", einer 
Euphorie, die sich nach wenigen Tagen des Ver-
zichts einstellt. 

Wie genau funktioniert das Fasten denn nun? 
Und woher weißt du, ob Fasten das Richtige für 
dich ist? Zunächst einmal hat Fasten wenig mit 
reinem Hungern oder einer Diät im klassischen 
Sinne zu tun. Zwar ist es nicht unüblich, im Zuge 

des Fastens Gewicht zu verlieren, jedoch steht 
der Gewichtsverlust in der Regel nicht im Fokus 
der Praxis. Fastenkuren gibt es wie Sand am 
Strand - je nach Kur wird in einer vordefinier-
ten Zeit entweder ganz auf Nahrung verzichtet 
oder aber die Nahrungsaufnahme reduziert. Die 
Kuren unterscheiden sich somit auch in ihrer 
Intensität. Um herauszufinden, welche Kur am 
besten zu den eigenen Bedürfnissen und Um-
ständen passt - bzw. um herauszufinden, ob 
man grundsätzlich fasten sollte - ist es ratsam, 
sich im Vorfeld medizinisch beraten zu lassen. 
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Fasten 

Dies ist besonders wichtig, denn nicht alle dürfen 
fasten! Für Schwangere, Stillende und Kinder, 
für Menschen mit bestimmten Vorerkrankungen 

oder einer Neigung zu Essstörungen könnte 
Fasten gesundheitsschädlich sein. Auch die 
Einnahme gewisser Medikamente muss berück-
sichtigt werden, weshalb ärztlicher Rat dringend 
empfohlen wird! Sobald diese Abklärung erfolgt 
ist, gilt es zu entscheiden, in welcher Form 
gefastet werden soll. Wir stellen dir einige der 
beliebtesten Methoden kurz vor. 

Die F.-X.-Mayr-Kur zeichnet sich durch mono-
tone und leicht verdauliche Kost aus. Diese soll 
bewirken, dass sich der Darm von Grund auf re-
generieren kann. Michaela Schwarz, die seit fast 
zwei Jahrzehnten im Bildungshaus St. Michael 
tätig ist, sagt dazu: „Seit vielen Jahren kommt 
Andreas Wuchner mit seinem Heilfasten nach 
Dr. F. X. Mayr in unser Haus. Dieses Fasten mit 
Milch, Brot und Kräutertee bewirkt eine Selbst-

reinigung und Regeneration des Körpers. Zu den 
festen Elementen dieser Woche gehören auch 
Vorträge zu Fasten, Ernährung und Gesundheit, 
Qi Gong, Meditation und Tanz." 

Beim Basenfasten wird von einer Übersäuerung 
des Körpers ausgegangen, die verantwortlich für 
Entzündungen sein kann. Dem wird entgegen-
gewirkt, indem ausschließlich basische Nahrung 
konsumiert wird. Hierbei wird auf tierische 
Produkte und sonstige „saure" Lebensmittel 
verzichtet. Eine besondere Art des Basenfas-

  

tens wurde von der berühmten Heil kundlerin 
Hildegard von Bingen entwickelt. Das Hilde-
gard-Fasten ist besonders sanft und somit von 

den meisten Menschen praktizierbar. Auch hier 
wird nicht vollkommen auf Nahrung verzichtet, 
sondern drei kleine Mahlzeiten pro Tag ein-
genommen. Erlaubt sind Nahrungsmittel wie 
Habermus, Fastensuppe, Honig und Kräuter-
tee. Christa Peer, Hildegard von Bingen Coach 
im Vitalhotel Pirchnerhof, ist vom Mehrwert 
dieser Kur überzeugt: „Das Hildegard-Fasten 
bringt neue Aspekte in unser Leben. Durch den 
bewussten Verzicht, das Reduzieren von Dingen, 
die wir nicht brauchen, schaffen wir Freiräume. 
Wenn wir das rechte Maß wiederfinden, sind 
wir sensibler für eine gesunde Lebensweise in 
der Zukunft." Im Biohotel Grafenast wird das 
Basenfasten von Andrea Fleischmann mit Berg-
wanderungen und Wellness kombiniert. 
Der Hausherr Peter Unterlechner betont, dass 
in der Bioküche des Hotels Grafenast viel Wert 
auf pflanzliche Ernährung gelegt wird und man 
auf individuelle Unverträglichkeiten jederzeit ein-
geht. 

Das ayurvedische Fasten orientiert sich an der 
; indischen Heilkunde. „Das Ziel der ayurvedi-
'schen Fastenkur ist es, den Körper zu entgiften, 
o Schlacken loszuwerden und das ,Agni' - das 
• Verdauungsfeuer - zu stärken.", so Elisabeth 
_ Mauracher, die das European Ayurveda Resort 
OSonnhof in zweiter Generation leitet. „Ganz im 

Sinne des Prinzips der Longevity verfolgen wir 
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mit ,European Ayurveda' den ganzheitlichen 
Ansatz des Älterwerdens und zeigen Wege für 
ein erfülltes und langes Leben, bei dem auch 

die Verdauung und der Stoffwechsel eine große ° 
Rolle spielen. Das vielfältige Programm reicht von 
der AyurDetox-Kurzreinigung über intensive Ent- • 
schlackungsprogramme und Jungbrunnen-Rege-
nerationswochen bis hin zur Rasayana- und der 
Pancha-Karma-Kur." Auch im Biohotel Grafenast 
wird ayurvedisches Fasten basierend auf der 
Tri-Dosha-Lehre angeboten. Die Expertin Isolde ' 0 
Ackermann setzt auf sanfte Reinigung kombiniert 0 
mit Yoga und Achtsamkeit. 

Verzicht gewinnbringend sein kann - man lässt 
Altes los, um Raum für Neues zu schaffen. Sanfte 
körperliche Betätigung (zum Beispiel durch Yoga 

oder Wandern) und Zeit in der Natur zu verbrin-
gen sind wichtig, um die Fastenzeit als ganzheitli-
che Reinigung zu erfahren. Insbesondere körper-
liche Aktivität soll die Wirksamkeit der Fastenkur 
maßgeblich beeinflussen. Auch die Achtsamkeit 
ist ein zentraler Bestandteil von Fastenkuren - in-
dem man bewusst Zeit mit sich selbst verbringt, 
beispielsweise in Form von Meditation, hat man 
die Chance, über seine Gewohnheiten zu reflek-
tieren, sich selbst und seine eigenen Bedürfnisse 
besser kennenzulernen. 
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Das Heilfasten nach Dr. Buchinger beinhaltet 
den Verzicht auf feste Nahrung, erlaubt sind 
(frischgepresste) Säfte und Fastensuppen. Wich-
tig sind auch Themen wie Entschleunigung und 
die Besinnung auf das Wesentliche. Beim Fasten-
wandern mit Andrea Fleischmann im Biohotel 

Grafenast wird neben dem Basenfasten auch das 
Fasten nach Buchinger angeboten und durch ein 
vielseitiges Rahmenprogramm abgerundet. 
Was neben einer Reduktion der Nahrungsauf-
nahme allen Kuren gemeinsam ist, ist deren 
ganzheitlicher Ansatz. Beim Fasten geht es 
nämlich um sehr viel mehr als nur um Nahrung. 
Dr. Otto Buchinger, der Begründer des Heilfas-
tens, sprach von einer „Diätetik der Seele": Das 
Fasten wird als Auszeit vom Alltag verstanden, in 
der man Stress vermeidet und sich bewusst den 
Dingen widmet, die üblicherweise auf der Strecke 
bleiben. Die Philosophie des Fastens ist, dass  

In einem Alltag, der von Überreizung geprägt 
ist, werden Verzicht und bewusster Konsum 
zum reizvollen Gegenpol. Das Fasten kann als 
Neustart fungieren, sowohl auf körperlicher als 
auch auf geistiger Ebene. Es kann dich dir selbst 
wieder näherbringen und dir eine neue Pers-

pektive eröffnen. Neugierig auf den Selbstver-
such geworden? Grundsätzlich lässt sich Fasten 
einfach in den Alltag integrieren. Es kann jedoch 
sehr hilfreich sein, sich eine kleine Auszeit zu 
nehmen, um sich richtig auf die Erfahrung ein-
lassen zu können und somit bestmöglich davon 
zu profitieren. Wer sich auf dem Weg des Fastens 
Unterstützung wünscht, wird in Tirol mit einem 
vielseitigen Angebot versorgt. Von informati-
ven Vorträgen über professionelle Beratungen, 
Fasten-Wanderungen und geführte Kuren mit 
ausgiebigem Rahmenprogramm ist wirklich für 
alle etwas dabei! 
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Fastenhoteb 

Bildungshaus St. Michael 

Zum vielfältigen Programm des Bildungshauses St. Michael in den Bereichen Spiritualität, Familie, 

Lebensbegleitung, Gesundheit und Kreativität gehören traditionellerweise auch Fastenangebote. 

Kompetente Referierende begleiten die Teilnehmenden. See, Stille und Wald halten sinnliche Erleb-

nisse bereit. 

Aktuel le Angebote: Fasten mit allen Sinnen - Heilfasten nach Dr. F. X. Mayr (mit Andreas VVuchner) 

Samstag, 20.04.2024 18.00 Uhr bis Samstag, 27.04.2024 13.00 Uhr (Herbst: 27.09. - 04.10.2024) 

Fastenwandern für Mutter und Tochter 

- Gemeinsam durch den Fastenprozess 

(mit Christine C. Fegerl und Ines H of-

baur) Sonntag, 04.05.2024 17.00 Uhr bis 

Sonntag, 11.05.2024 11.00 Uhr 

Einfach Fasten, Wandern und Singen - 

nach auchinger (mit Christine C. Fegerl 

und Irene Brantner) 

Sonntag, 21.07.2024 17.00 Uhr bis 

Sonntag, 28.07.2024 11.00 Uhr 

Anmeldung und Information: 

T: +43 5273 6236 

www.dibk.at/st .michael 

Hotel Pirchnerhof: Auszeit am sonnigsten Platz im Alpbachtal 

Am sonnigsten Platz im Alpbachtal begeistert das Hotel Pirchnerhof mit einem umfassenden An-

gebot für ganzheitliches Wohlbefinden. Im Mittelpunkt steht die Auszeit vom Alltag bei zahlreichen 

Aktivitäten vom E-Biken über Wandern bis zum Yoga. Aufbauend auf die Philosophie von Hildegard 

von Bingen wird traditionelles Wissen mit modernsten Ernährungs- und Bewegungserkenntnissen 

verbunden. 

#feelgoodfood: Die Gerichte für eine moderne und ausgewogene Ernährung harmonieren perfekt 

mit rein pflanzlicher Vollwertkost und der innovativen Tiroler Landhausküche. Köstliche Zutaten 

finden aus dem hauseigenen Kräuter-

garten unserer Hildegard Expertin di-

rekt den Weg in die Küche. 

Auszeit vom Alltag: Der Wellnessbereich 

bietet eine Vielzahl an Entspannungs-

möglichkeiten wie unterschiedliche 

Saunen, Ruheraum, Innen- und Außen-

pool, Massagen oder einen Spaziergang 

durch einen der schönsten Gärten 

Tirols. Zusätzlich veranstaltet das Hotel 

bis zu acht Mal im Jahr Fastenwochen 

nach Hildegard von Bingen. Hier wird 

unter professioneller Anleitung entgiftet 

und entschlackt. www.pirchnerhof.at  
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European Ayurveda Resort Sonnhof 

Inmitten der malerischen Berglandschaft Tirols befindet sich mit dem „European Ayurveda Resort 

Sonnhof" das Zentrum des Europäischen Ayurveda®. Gesünder sein, Glück und innere Ruhe finden - 

für diese Werte steht Ayurveda. Da jedoch jede Kultur ihre eigenen gesundheitlichen Probleme auf-

weist, wird im European Ayurveda Resort Sonnhof die ganzheitliche Lehre des Ayurveda neu interpre-

 

tiert - abgestimmt auf die persönlichen Empfindungen 

der schnelllebigen europäischen Welt. 

Neben Detox und Panchakarma werden eine Vielzahl an 

Kuren angeboten, die darauf abzielen, Körper, Geistt und 

Seele zu reinigen und die Balance wiederherzustellen. 

Diese werden von einem erstklassigen Team rund um 

den medizinischen Leiter des Hauses, Dr. ind. Gaurav 

Sharma, individuell auf den jeweiligen Teilnehmer zu-

geschnitten. Im Sinne der Nachhaltigkeit und Regionalität 

wurde das Resort 2016 um eine kleine Landwirtschaft, 

den nahegelegenen Lindhof, erweitert. So bekommen die 

Gäste je nach Saison frisches Gemüse, Obst, Honig, Eier 

und vieles mehr aus der eigenen Landwirtschaft serviert 

- zubereitet nach den bekömmlichen Rezepten der 

European Ayurveda®-Küche. 

www.sonnhof-ayurveda.at  

Bio hotel Grafenast: Nachhalt igkeit und  Natur pur  am Berg 

Das Biohotel Grafenast in Alleinlage über dem Tiroler Inntal in 1.330 Meter Seehöhe ist eine Oase der 

Erholung inmitten der Natur, umgeben von einem wunderschönen Garten. Auch im Haus ist mög-

lichst alles Natur: Die holzgetäfelte Stube aus 1907, die Lärchenböden, Vollholzmöbel, Dinkelpölster, 

Elektrosmog-freie Zimmer usw.; Die Gastgeber-Familie Unterlechner ist Nachhaltigkeits-Pionier und 

setzt auf CO2-neutralen Urlaub, Slow Food, Bio und Vollwert, Ökostrom, Gemeinwohlökonomie etc. 

Zusätzliche Erholung bieten der Wellnessbereich, die Wald-Jurten-Sauna, Ayurveda Anwendungen, 

Yoga- und Kreativkurse sowie das Aktiv-

angebot. 

Im Biohotel Grafenast werden auch 

regelmäßig Fastenkurse von externen 

Expertinnen angeleitet (Details im On-

line-Veranstaltungskalender): 

Ayurvedisches Fasten mit Isolde 

Ackermann, 07. bis 14. April 2024 

Fastenwandern mit Andrea Fleischmann 

von 29. September bis 04. Oktober 

2024, Fasten nach 

Dr. Buchinger oder Basenfasten 

T: +43 5242 63 209 www.grafenast.at  
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