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menschen, zum Leben im Einklang mit der
Natur.

Und das sei der gravierende Unterschied zu
vielen anderen Arten des Fastens, wo in der
Hauptsache die Nahrungsaufnahme unterbro-
chen werde.

Dr. Schneider erganzt einen nicht nur flir das
Heilfasten, sondern fiir die iibergreifende Denk-
weise der Naturklinik wichtigen, fast grundle-
genden Aspekt: Das Zurlckkehren zum Na-
turkdrper Mensch ziehe es dann ganz auto-
matisch nach sich, dass auf dem taglichen Spei-
sezettel der Naturklinik weder Fleisch oder
Fleischprodukte noch Fisch enthalten seien.
Weil die Achtung vor der Natur, deren Teil man
ist, die Achtung vor jedwedem Leben selbst-
verstandlich werden lasst. (3)

Dr. Schneider zieht diesen Kreis aber noch viel
weiter. Weil zu einem Leben im Einklang mit
der Natur in diesem iibergreifenden Sinn auch
das Leben im Einklang mit seinen Mitmen-
schen gehore. Deshalb spiele das Gespréach,
ob in der Gruppe oder auch einzeln, wahrend
des Heilfastens eine groBe Rolle. Bereits die
Umgangssprache deute auf den Zusammen-
hang zwischen Pfunden und Problemen hin,
wenn zum Beispiel von ,,Problem-Pfunden” ge-
sprochen werde.

Originalton Dr. Schneider: ,Das Abnehmen
stockt vielleicht deshalb, weil eine Schwierig-
keitim Leben gerade bewusst wird und gelost
werden sollte. Wird diese dann in Bewegung
gebracht, spricht man sich aus und versohnt
sich, purzeln auch wieder die Pfunde. Auch die
Hektik, der Stress, unsere Sorgen bringen uns
dazu, unkontrolliert zu essen. Zum Beispiel
scharfe Gewiirze als Antwort auf Stress oder
Depression. Die ganz besondere Situation des
Heilfastens, die Ruhe, die bewusste positive
Kommunikation mit der Natur und den Pro-
dukten der Natur stoBt nun gegebenenfalls As-
pekte negativer Emotionen oder Erfahrungen
inuns an, die parallelim Unterbewusstsein und
in den Zellen, sprich Pfunden, gespeichert
sind. Also sollte man seine Lebenssituation ana-
lysieren und sich versohnen auf der Basis der
Goldenen Regel der Bergpredigt: Was du nicht
willst das man dir tu, das flig" auch keinem An-
deren zu. Oder: Was du willst, das man dir tu,
das tue du zuerst. Daraus entwickelt sich dann

ein positives Gesundheitsprogramm, in dem
sowohl innere Vorgaben — Verhalten und Den-
ken - wie auch auBere Vorgaben wie Zeitpla-
nung, Art des Essens, Bewegung, die Struk-
turierung des Alltags enthalten sind. Mit die-
sem positiven Gesundheitsprogramm schrei-
be ich quasi einige Aspekte des Drehbuchs
meines Lebens neu, die ich als Schauspieler
auf der Biihne des Lebens einlibe und die ich
als mein eigener Regisseur Uberpriife, im tie-
fen Vertrauen auf eine liebende innere Macht.
Medicus curat, DEUS sanat: Der Arzt behan-
delt — Gott heilt.“ Soweit der Originalton Dr.
Schneider.

Heilfasten habe insofern das
Ubergeordnete Ziel: Heil werden
nach den Gesetzen der Natur.
Sich selbst als Teil der Natur zu
begreifen und danach zu leben,
sei der eigentliche Begriff von
»Gesundheit".

In diesem Verstandnis sei der Mensch auch wie-
der in der Lage, Uber seine Sinne das zu er-
fahren, was ihm wirklich gut tue. Und was ich
gelernt habe, das wende ich auch weiter an.
Darin sieht Dr. Schneider auch die Ursache der
von den Teilnehmern am Heilfasten immer wie-
der signalisierten langfristigen Zufriedenheit,
welche die Ubernahme der Erfahrungen des
Heilfastens in das tagliche Leben begriinde.

Ende dieses kleinen Exkurses.

CO'MED-Leserinnen und Leser verstehen Dr.
Schneider ohnehin sofort. Es ist das Reso-
nanzprinzip, das er anspricht. Alles schwingt.
Und die Schwingungen, die zusammenpas-
sen, die zusammengehoren, finden sich. Un-
weigerlich. Es sei denn, wir haben ihnen den
Weg verbaut. Haben aufgehart, in uns hinein
und auf das AuBen zu horen, beides zusam-
menzubringen. Das, was uns im Fastenhaus
in Michelrieth wieder vermttelt wird, unsere Sin-
ne bei der Auswahl der Speisen frei und un-
gezwungen schwingen zu lassen, ist der Ein-
stieg in eine neue (alte) Welt. In die Welt der
sensiblen Langsamkeit. Geben wir unseren
Sinnen, unserer Seele, unserem inneren Arzt
wieder die Zeit und die Moglichkeit zu schwin-
gen, in Resonanz zu gehen, geben wir uns wie-

Abb. 2: Kénig des Heilfastens: Der Apfel, in vielen verlockenden Variationen

der die Chance, darauf zu horen, dann ist die-
se neue Erfahrung im Heilfastenhaus nur der
Anfang eines neuen Lebensabschnittes. Eines
ungleich ,geslinderen®.

Diese kleine ,Ubung”, dreimal taglich prakti-
ziert, ist nicht der einzige Bestandteil des Heil-
fastens in Michelrieth, gewiss nicht. Aber ein
elementarer, von ganz grundsatzlicher Be-
deutung fiir das Gelingen des Heilfastens nach
den Gesetzen der Natur. Aber auch von ganz
grundsatzlicher Bedeutung fiir alles, was nicht
vordergriindig mit der Nahrungsaufnahme zu
tun hat.

Jetzt habe ich Sie aber lange genug auf die
Folter gespannt. Denn natiirlich wollen Sie jetzt
endlich wissen, was so alles steht auf dem Fas-
tenbuffet, was die Sinne so alles ansprechen
soll oder kann.

Immer, auch morgens und abends, wird ein
Siippchen angeboten. In der Regel ein reiner
Gemiisesud. Ohne weitere Gewiirze. Wie liber-
haupt wahrend der Fastenwoche nur leicht ver-
dauliche Gerichte gereicht werden, ohne Salz,
ohne Zucker, mit wenig Fett, ohne tierische Pro-
dukte natirlich. Es sei eine weitgehend basi-
sche Kost, wie Diana Ciprandi, Leiterin des Heil-
fastenhauses und Ernahrungsexpertin, betont.
Die Geschmacksknospen, die in dieser einen
Woche wieder zur ungewohnten Sensibilitat und
Hochstleistung auflaufen, die Nase, die langst
nicht mehr registrierte Aromenvielfalt wohlig
wahrnimmt, sind jedenfalls davon begeistert.

Bei der weiteren Angebotsvielfalt ist zunachst
auch das Auge angesprochen, entzlckt. Wie
wunderbar ist es doch, wenn das Essen nicht
nur gut schmeckt, sondern auch ,geschmack-
voll“ angerichtet ist, eine Freude verheiBt.

Der Konig des Heilfastens

In der Mitte des kleinen Buffets nimmt — wie
sich das gehort — immer der Konig des Heil-
fastens seinen uniibersehbaren Thron ein: Es
ist der Apfel. Taglich in neuer Darreichungs-
form. Mal als wunderschone, kunstvolle Tor-
te, mal gerieben, mal gefiillt, mal gedampft,
mal gebraten, mal als Auflauf mit Zimt, Niis-
sen und Kokosflocken. Alles ist nichts ohne den
Apfel. Warum?
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Weil ein Apfel (iber 30 Vitamine und Spuren-
elemente, 100 bis 180 Milligramm Kalium und
viele andere wertvolle Mineralstoffe wie Phos-
phor, Kalzium, Magnesium und Eisen enthalt.
Dabei besteht er zu 85 Prozent aus Wasser
und hat nur rund 60 Kilokalorien. Er ist gut zu
den Zahnen und dem Darm und sein Trauben-
und Fruchtzucker liefern schnell Energie, wo-
bei das giinstige Verhaltnis von Frucht- zu Trau-
benzucker ihn auch fiir Diabetiker ausgespro-
chen vertraglich macht. Wird er schon leicht
braun, oxidiert serviert, ist das Absicht. Die En-
zyme werden freigesetzt, die blutbildende Wir-
kung verstarkt sich, so Diana Ciprandi. Ei-
gentlich hatte der Apfel jetzt eine ganze Seite
verdient, um alle seine gesundheitsfordern-
den Wirkungen zu beschreiben. Spatestens
jetzt wird sich lhnen der tiefere Sinn der Volks-
weisheit:

An apple a day -
keeps the doctor away

erschlossen haben. Ist es nicht wunderbar,
dass diese, den Doktor ersparende ,Droge”
Apfel ausgerechnet in einer Klinik zum ,Fas-
tenkonig" ernannt wurde?

Zuriick zum Fastenbuffet: Vieles andere geht
mit dem Apfel eine Beziehung ein, ordnet sich
ihm aber optisch und mengenmaBig unter.
Wahrend morgens mit einem Siippchen und ge-
riebenem Apfel noch Schmalhans regiert, diir-
fen die Sinne mittags lernen, zwischen vielen
lecker aussehenden, lecker riechenden und last
but not least entsprechend leckeren Ge-
schmack verheiBenden Leckereien wahlen und
dabei lernen, aus der Qual der Wahl eine Tu-
gend zu machen:

Zum Beispiel: Gemuseauflauf mit Apfel, Rote
Bete und Kartoffeln in Schichten oder Apfel,
Pastinake und Kartoffel oder kleiner Rohkost-
teller mit gerdsteten Sonnenblumen- und Kiir-
biskernen und ZitronensoBe oder Moussaka mit
Krautern oder Kartoffelsuppe dick, mit Lor-
beerblatt und Majoran oder Fenchel und To-
maten, mit Hirse und SchonkostsoBe oder,
oder, oder...

Abends stehen dann wieder ein Siippchen und
—raten Sie mal — natiirlich der Apfel auf dem
Programm.

Jetzt wird es aber hochste Zeit, dass ich Ih-
nen neben dem Konig des Heilfastens zwar
nicht die dazugehorige Konigin, aber immer-
hin lhre Begleiterin wahrend der einen oder
mehrerer Fastenwochen vorstelle. Es ist die
bereits erwahnte Diana Ciprandi. Als Leiterin
des Heilfastenhauses der gute Geist der Heil-
fastenwoche, immer prasent, fiir jede auftre-
tende Frage offen und kompetent. Das von ihr
vermittelte notwendige Grundlagenwissen und
die vielen, vielen Tipps, die sie standig einstreut,
flieBen in dieses Portrat quasi nebenbei mit ein,
es soll ja ein moglichst lebens- und erlebnis-
nahes und kein theoretisch iiberfrachtetes Por-
trat sein iber das Heilfasten in Michelrieth. Die

Ernahrungsexpertin leitet die Heilfasten-Ge-
sprachsgruppen, schult die Teilnehmer fiir ein
erfolgreiches Fortfiihren des Gelernten zu Hau-
se und weist selbstverstandlich auch auf die
Notwendigkeit der Bewegung beim Heilfasten
hin.

Moderate Bewegung

Denn es gibt auch ein Leben zwischen den Fas-
ten-Mahlzeiten. Ein wesentlicher Teil davon ge-
hort der moderaten und insofern natiirlich im
aeroben Bereich stattfindenden Bewegung.
Der Organismus befindet sich wahrend des Heil-
fastens in einem Ausnahmezustand, dem mo-
derate Bewegung, idealtypisch an der frischen
Luft, energetische und ausgleichende Zuar-
beit liefert.

Mindestens zweimal steht in der Fastenwoche
Entschlackungsgymnastik auf dem Programm.
Vergessen Sie alle lhre oft genug schon in der
Schule erworbenen Gymnastik-Vorurteile. Es
macht richtig SpaB. Und tut gut.

Ein hervorragender Allrounder fiir die Bewe-
gung des ganzen Korpers ist das Nordic-Wal-
king, jetzt doch als Pendant zum Konig Apfel
eine kleine Konigin der Bewegungsvielfalt.
Oder ein Tausendsassa. Und obendrein macht
es einfach Laune, durch die in diesem Teil des
bayrischen Spessarts wirklich herrlichen Wal-
der und Wiesen zu streifen. Natirlich darf es
auch ,nur” ein gemiitlicher Spaziergang sein,
wenn auch weitaus weniger effizient. Oder die
Fahrt mit einem der vielen im Haus der Ge-
sundheit zur Verfliigung stehenden Fahrrader.
Wobei zu berlcksichtigen ist, dass die Topo-
grafie des Spessarts nur auBerst selten der
einer Seenplatte oder der gemiitlichen Route
entlang eines Flusslaufes gleicht.

Und dann gibt es eine noch ganz andere und
ebenso wichtige Moglichkeit, die oben ge-
nannte Zeit zwischen den Fastenmahlzeiten
gleichermaBen hochst sinnvoll wie hdchst ge-
nussvoll zu nutzen. Dafiir gibt es ein Zauber-
wort:

Die Olkanne

Es gibt wohl kaum eine Zeit, die besser fiir das
LEntrimpeln” des Korpers geeignet st als das
Heilfasten. Der Organismus wird in dieser Zeit
von schwer verdaulichen und/oder saurehalti-
gen ,Lebensmitteln” nicht zusatzlich belastet.
Nicht zuletzt mit der Unterstitzung von Konig
Apfel und auch mittels des vielen Wassers, mit
Sauerstoff angereichert, das taglich getrunken
wird, beginnt er, sich des liber die Jahrzehnte
angesammelten Wohlstandsmiills zu entledi-
gen. Dazu bengtigt er aber tatkraftige Unter-
stiitzung. Die Olkanne, ber die ich schon in
dem oben erwahnten ersten Portrat tber die
Naturklinik berichtet habe, hat sich genau da-
rauf spezialisiert. Nun will ich ja wirklich nicht
behaupten, das ganze Universum der Ent-
schlackungs-und Ausleitungsangebote zu ken-
nen, aber das, was in der Olkanne in einer glei-

chermaBen umfassenden wie hochst profes-
sionellen Art angeboten wird, das beeindruckt
mich immer wieder.

Esist kein Stressprogramm, das Heilfasten in
Michelrieth. Dass das ,Fasten-Restaurant” ein
Ort zum ganzheitlichen Wohlfiihlen ,mit allen
Sinnen*“ist, durfte deutlich geworden sein. Die
Olkanne ist das Pendant dazu, auch topogra-
fisch direkt neben dem Fastenhaus gelegen.
Esistnicht der Ort, wo die Seele baumelt (denn
wer ,baumelt” schon gern?), sondern wo die
Seele ihr eigenes Heilfastenprogramm absol-
viert. Korper, Geist und Seele nehmen sich die
Zeit, untereinander und mit den auBeren Le-
bensumstanden in Resonanz zu gehen, sich
»auszuschwingen®. Ob das das Geheimnis des
Heilfastens nach Art der Naturklinik ist? Ich ver-
mute es jedenfalls.

Die Olkanne setzt den Aspekt der Ruhe und
der Ausgeglichenheit, der schon dem Heilfas-
tenhaus von Tag zu Tag mehr eigen ist, in ei-
ner schon beim Betreten der Olkanne intensiv
zu erlebenden, zu erfiihnlenden Weise fort, in-
tensiviert ihn auf ganz eigene Art.

,Ruhe heilt*, ist ohnehin das Credo der Natur-
Klinik. In der Olkanne wird dieses Motto tag-
taglich umgesetzt und lbersetzt mit:

.Heilung Gber das Nervensystem*

wie mir die Leiterin der Olkanne, die Physio-
therapeutin Sabine Lautenschlager, be-
richtet.

Diese Behandlungen, die bis zu dreieinhalb
Stunden dauern kénnen, haben zunachst das
Abschalten zum Ziel. ,Ich bin angekommen®,
hort sie immer wieder von den Anwenderinnen
und Anwendern. Die groBe Ganzkdrper-Olguss-
Massage, aber auch eine ganze Palette von
unterschiedlichen Olgiissen und Olmassagen
bilden die Grundlage, dem Nervensystem zu
Stabilitat und Ausgeglichenheit (zuriick) zu ver-
helfen. Die Krauterstempel-Ganzkorper-
Massage und das ,Symphonia“ Licht-Klang-
Bad, das die Kraft des Wassers mit den Schwin-
gungen von Musik, Farben und Magnetfeld so
eindrucksvoll verbindet, dass es zu meinen Fa-
voriten gehort, erganzen dies.

Abb. 3: Abb. 3: Wunderbarer Fastenbegleiter:
Das ,Symphonia” Licht-Klang-Bad
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Abb. 4: Fasten-Biifett: Immer ein Genuss fiir
viele Sinne

Sie werden es sich lebhaft vorstellen konnen,
dass das Nervensystem solcherart Zuwen-
dung gerade in der Ausnahmesituation des Heil-
fastens ganz besonders dankbar und intensiv
aufnimmt. Dennoch bildet der zweite Schwer-
punkt der Olkanne mit dem bezeichnenden Eti-
kett

~Abnehmen mit Erfolg"

das geborene Pendant zum Heilfasten. Weil die-
ses ,Abnehmen” mit den Mitteln der Olkanne
immer auch auf dem ,Werkzeug" Entschla-
cken, Entgiften, Entsauern aufbaut und somit
natiirlich die Ubung im Heilfastenhaus trefflich
unterstiitzt. Und weil damit auch die latente Ge-
fahr der Riickvergiftung wahrend einer Fas-
tenzeit und somit auch die dieser Situation oft
immanente Schmerzbelastung wesentlich mi-
nimiert werden kann.

So werden bei der Schlankheitsmassage mit
warmem, entsauerndem Olivendl die Durch-
blutung und der Lymphabfluss genauso wie die
Darmtatigkeit angeregt, das Gewebe ent-
schlackt.

Ebenfalls auf die effiziente Entgiftung der Haut
zielen die Schlankheitsmassage, die Thalasso-
Therapie und die verschiedenen Schlank-
heitswickel. Und wo ich in diesem Artikel schon
so oft die Monarchie strapaziert habe: Auch in
der Olkanne gibt es meines Erachtens einen
Konig der entschlackenden Zuwendung zu kr6-
nen. Es ist der Agyptos-Vitalwickel, mit dem —
so Sabine Lautenschlager —auBergewdhnliche
Erfolge erzielt werden. Mit diesem Ganzkor-
perwickel aus feinster Heilerde, Salz aus dem
Totem Meer und nattirlichen Mineralien kommt
es durch die Entgiftung der Haut schon nach
der ersten Behandlung zu einer deutlich sicht-
baren (und an den Problemzonen sogar mess-
baren) Straffung der Haut.

Aus Griinden des zur Verfiigung stehenden Rau-
mes kann ich leider nicht meiner Leidenschaft
fronen, meine eigenen Erfahrungen in der Of-
kanne in der gewohnt plastischen Form zu schil-
dern. Immerhin kdnnen sich Interessierte aber
in dem eingangs erwahnten ersten Artikel tiber
die Naturklinik auch in die Olkanne mitnehmen
und sich insbesondere in den Agyptos-Wickel
virtuell einwickeln lassen (1).

Um das Thema ,Wickel“ noch abzurunden:
Zum ,Standard-Therapieplan“ des Heilfastens
gehort es, dass mehrmals wochentlich mittags
ein Leberwickel und abends ein Entspan-
nungswickel direkt auf dem Zimmer Organe und
die Psyche unterstiitzen.

Die vielfaltige Angebotspalette der Naturklinik
lasst auch iber die Olkanne hinaus noch fast
unbeschrankte Zuwendung zu. So gehort das
Meerwasser-Brandungsbad in der physikali-
schen Abteilung zu meinen ganz personlichen
Favoriten. Und die Matrix-Rhythmus-Therapie
im Matrix-und Ambulanten Zentrum kann kom-
plizierten Gewebeproblemen auf die Spur kom-
men und abhelfen. Und eine Kombination des
Heilfastens mit einer umfassenden Darmreini-
gung und / oder einer Leber-Galle-Kur gehort
dann schon zu den ,fortgeschrittenen“ An-
wendungen.

Ich komme das letzte Mal zuriick ins Fasten-
haus und damit zu Diana Ciprandi. Sie gibt uns
namlich viele Tipps mit, mit denen wir das wah-
rend der Fastenwoche sinnlich Gelernte noch
erganzen konnen. Denn Sie weiB, dass die ers-
te Woche nach dem Heilfasten die entschei-
denden Weichen stellt fiir die zukiinftige Art,
sich zu ernahren, fiir die Weichenstellung, in-
wieweit die Erfahrungen des Heilfastens immer
selbstverstandlicher in das tagliche Leben
lbergehen. Langfristig, flir immer.

Fazit

Liebe Leserin, lieber Leser, das konnte — fast
naturgemaB — wieder einmal nur eine Tour
d’Horizont (iber das Heilfasten nach Art der
Naturklinik sein. Was ja auch in Ordnung ist.
Denn das Portrat soll ja das eigene sinnliche
Erleben nicht ersetzen, sondern ganz im Ge-
genteil Lust darauf machen.

Ich habe mein Fazit zu groBen Teilen schon in
den Text eingebaut. Muss deshalb nicht mehr
viel hinzufiigen. Nur soviel:

Das ,Heilfasten ohne zu Hungern“ war be-
kanntlich nicht meine erste Fasten-Erfahrung.
Ich habe mehrfach (iber die Mayr-Kur berich-
tet, genau wie ich am Beispiel verschiedener
Hotels die ,Regenata” portratiert habe, die ja
ebenfalls eine Entschlackungs- und Entsaue-
rungskur ohne zu hungern ist.

CO'MED-Leser wissen, dass ich keine ,Rang-
liste" veroffentliche, nicht gegeneinander ab-
wage oder gar aufwiege. Ich bin entweder
liberzeugt oder schweige. Wie Sie dem Text
unschwer entnehmen konnten, hat mich das
in Michelrieth Erlebte wiederum Uberzeugt.
Sehr sogar.

Esist diese besonders intensive Form der Sin-
nesschulung, die darauf beruht, dass alles in
aller Ruhe, aller Gelassenheit, aller Beschau-
lichkeit ablauft. Dass unseren Sinnen die Zeit
gelassen wird, sich wieder auf das einzulas-
sen, was wir selbst und was insbesondere un-
sere Umwelt- und Lebensbedingungen ihnen

Abb. 5: Das ,Fasten-Restaurant”: Lernfeld und
Ort des Entspannens und Genie3ens zugleich

seit Jahren und Jahrzehnten ausgetrieben ha-
ben: Als Naturkorper in und mit der Natur in
Resonanz zu gehen.

Es waren wunderbare, wichtige ,Schulstun-
den“, die ich erleben durfte, mit mir meine Sin-
ne, mein Geist, meine Seele. Ich habe sehr viel
mehr getraumtin dieser Zeit. Nachvollziehbar.
Natiirlich hat in einem ganzheitlichen System
die Schulung der Sinne auch eine geistige Di-
mension. Natiirlich werden die Blockaden nicht
nur im physischen, sondern auch im psy-
chischen Bereich erreicht, idealtypisch aufge-
|6st. Der Traum ist bekanntlich ein wesentlicher
Indikator dafiir.

Schon, dass die Erfahrung der Schule der Sin-
ne im Rahmen des Heilfastens nach Art der
Naturklinik in Michelrieth fir mich kein Traum
geblieben ist.

Klang lhnen das alles doch zu simpel? Sie wis-
sen es: Alles GroBe entspringt oft ganz simp-
len Gesetzen. Und das Faszinierende an der
Natur, dessen Teil wir sind, ist meines Erach-
tens, dass sie gleichermaBen ganz ,einfach”
zu verstehen wie hochst komplex, aber immer
in sich schliissig ist. Zumindest solange wir das
noch zulassen!

Kontakt:
Uber den Autor bzw. die Redaktion.

(1) Alle in CO'MED erschienen Portrats, auch
die erwahnten Klinik-Portrats, konnen auch un-
ter www.comedverlag.de/concepts.php als
PDF geoffnet und nachgelesen werden.

(2) ebenda, siehe Rubrik: Fachartikel: Saure-
Basen-Haushalt - Zivilisatose

(3) Siehe dazu auch: Dr. med. Hans Giinter Kug-
ler, Dr. med. Arno Schneider: Vegetarisch es-
sen — Krankheit vergessen? ISBN 978-3-
89201-287-0. Und den gleichnamigen Artikel
von Dr. Schneider in CO'MED, Ausgabe
12/2008, Seite 88 ff
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