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«Das erste Fasten
war reine Neugier»

Die zertifizierte Fastenleiterin Ida Hofstetter aus Mannedorf
am Zirichsee klarte die letzten vier Wochen auf der «Liewo»-
Gesundheitsseite Uber das Fasten auf. Diese Berichterstat-

tungen gehen nun mit der Fastenzeit zu Ende. In einem
abschliessenden Interview verrat sie, wie sie

zur Fastenleiterin wurde.

von Heidi Lombardo

Frau Hofstetter, wann und warum
haben Sie zum ersten Mal gefas-
tet?

Ida Hofstetter: Im Jahr 2002 habe
ich meine erste Fastenerfahrung ge-
macht. Ich hatte mich schon frith
fiir ein gesundes Leben — unter an-
derem durch Erndhrung, Bewegung
und Entspannung — interessiert. In
diesem Kontext habe ich auch im-
mer wieder Interessantes {ibers
Fasten gelesen. Mein erstes Fasten
basierte auf reiner Neugier.

Wie haben Sie sich dabei gefiihlt?
Wie verdriingt man das
Hungergefiihl?
Am ersten Tag fiihlte ich mich tipp-
topp. Am zweiten Tag holte mich
der Kaffeeentzug mit Kopfschmer-
zen und Ubelkeit ein. Ab dem drit-
ten war ich wieder munter. Wie in-
den Berichten erwihnt, verspiiren
99 Prozent der Fastenden dank
der griindlichen Darment-
: leerung keinen Hunger.
f#% «Gluscht» hingegen kam
. schon mal auf, aber
Q% dann lenkten wir

uns gegenseitig ab
mit  Gespra-
chen, Wan-
dern,
Massa-

gen —und schon bald war es wieder
Zeit fiir den feinen, frisch gepress-
ten Saft.

Wie wurden Sie zur
Fastenleiterin?

Ich hatte schon ldnger mit einer «ge-
sunden» Tétigkeit geliebdugelt. Am
vierten Tag meiner ersten Fastener
fahrung war fiir mich sonnenklar: Ich
werde Fastenleiterin. Nach der Riick-
kehr ging ich alles im Eilzugtempo
an —Ausbildung und Aufbau meiner
Fastenangeobte. Genau dies kann
beim Fasten passieren: dass man un-
missverstindlich erkennt, was einen
begeistert.

Essen ist ein lebensnotwendiges
Grundbediirfnis. Warum sollte
man lhrer Meinung nach trotzdem
fiir eine gewisse Zeit auf feste
Nahrung verzichten?

Um das korperliche und geistig-
seelische Wohlbefinden zu steigern
und um die personliche Lebenssitua-
tion klarer zu erkennen.

In Ihrem Tagebuch haben Sie
berichtet, dass es bei Teilnehmern
Ihrer Fastenwoche zu
Beschwerden wie Kopfschmerzen
und Ubelkeit kommt. Ist das nicht
ein Zeichen ddfiir, dass das
Fasten dem Karper nicht guttut?
Kopfschmerzen — und bei starken
Kopfschmerzen zusitzlich auftre-
tende Ubelkeit — hiingen meist mit
dem Kaffeeentzug zusammen. Des-
halb empfehle ich, mindestens vier
Tage vor Fastenbeginn den Kaf-
fee abzusetzen. Zweite Ursa-
che: Viele kommen ziem-
lich erschopft an. Bevor
sie sich wirklich ent-
spannen konnen,
sind Kopf-
schmerzen
eine hiu-
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on. Dann kann die Umstellung der
«Erndhrung von aussen» zur «Er-
ndhrung von innen» kurzzeitig Be-
schwerden hervorrufen. Und in sel-
tenen Fillen wird das Glaubersalz
(fir die anfingliche Darmentlee-
rung) nicht so gut vertragen. Nach
meiner Erfahrung weisen jedoch
hochstens ein Viertel der Fastenden
diese Symptome auf, und sie dauern
meist nur ein paar Stunden. Das al-
les heisst keineswegs, dass dem
Menschen das Fasten nicht guttut.

Wie lange sollte man fasten und
wie oft?

Sechs Tage fasten ist gut, zehn bes-
ser. Einmal im Jahr ist gut, zweimal
besser.

Gibt es Menschen, denen Sie das
Fasten nicht empfehlen wiirden?
Schwangere, Stillende und stark
Untergewichtige diirfen nicht fasten.
Kranke konnen je nach Befund un-
ter drtzlicher Leitung, zum Beispiel
in einer Fastenklinik, fasten.

In der Fastenzeit versuchen viele
Menschen abzunehmen. Ist es
wirklich sinnvoll, abzunehmen,
indem man auf feste Nahrung
verzichtet?
Viele Menschen halten ihr Normal-
gewicht oder wirken einer Tendenz
zum Ubergewicht durch regelmis-
siges, fachkundig geleitetes Fasten
entgegen. Eine umfassende Statis-
tik der Fastenklinik Buchinger am
Bodensee besagt Folgendes: Nach
zehnmaligem Fasten — etwa einmal
pro Jahr - hatte ein Drittel der Pro-
banden weniger Gewicht als am
Anfang des ersten Fastens, bei
einem Drittel lag das Ge-

FOTO: ZVG

wicht ungefiahr bei dem Ausgangs-
gewicht und bei einem Drittel
konnte die Gewichtszunahme trotz
regelméssigem Fasten nicht ge-
stoppt werden. Die Gewichtszu-
nahmen waren aber nicht erheb-
lich, der Jo-Jo-Effekt tritt beim
Fasten also nicht ein.

Ihre Fasten-Wandern-Wellness-
Wochen bieten Sie das ganze Jahr
hindurch an. Steht das Fasten fiir
Sie in keinem religiésen
Zusammenhang?

Nein, meine Angebote stehen nicht
in einem religiosen Zusammen-
hang. Aber kleine spirituelle Impul-
se gebe ich gerne.

ZUR PERSON

=? Die 48-jahrige Ida Hofstetter ist
zertifizierte Fastenleiterin UGB
(Verband fiir unabhangige Gesund-
heitsberatung) sowie Ernahrungs-
psychologische Beraterin IKP (Insti-
tut fur korperzentrierte Psychothe-
rapie). Sie hat auch diverse Weiter-
bildungen in Bewegung und Entspan-
nung sowie den Eidgendssischen
Fachausweis Ausbilderin absolviert.
Ida Hofstetter bietet seit 2004 Fas-
tenwochen an verschiedenen Orten
in der Schweiz an. Ausserdem fiihrt
sie auch errnahrungspsychologische
Beratungen durch und arbeitet in ei-
nem kleinen Pensum als Parlaments-
sekretérin. Die ndchste Fastenwo-
che von Ida Hofstetter beginnt am
Samstag, 17. April, und findet im Tes-
sin statt. Weitere Termine und Infor-
mationen gibt es im Internet unter
www.fasten-wandern-wellness.ch.



