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„Kälte und 
Wind machen 

einfach fit“
Es gibt wohl kaum ein besseres Fitness-Programm für den  
Körper, als zu fasten und sich gleichzeitig viel zu bewegen.  

Und noch gesünder wird es, wenn man sich zu dieser Jahreszeit 
jeden Tag dem rauen Nordsee-Klima aussetzt. Bettina Prestele 

probierte dies jetzt auf Sylt aus – und war hin und weg:  
„Ich fühl mich wie neugeboren!“

ERLEBEN



63Happy 1/2025

Der Weg durch 
die Dünen auf 
Sylt erlaubt 
viele tolle 
Ausblicke aufs 
Meer – die Ruhe 
erleichtert das 
Fasten.

Bettina Prestele 
genießt ihren 

Fastentee dick 
eingemummelt im 

Strandkorb.
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chließt eure Au­
gen!  Spürt  den  

Boden unter euren 
Füßen! Fühlt eure 

Beine! Die Arme! 
Den ganzen Körper. Spürt den 
Wind auf eurer Haut. Atmet tief 
ein! Spürt, wie die frische Luft 
euch flutet, euch Stück für Stück 
mit jedem Atemzug neue Ener­
gie schenkt!“ 

Andächtig stehen 25 Men­
schen dick eingemummelt am 
Strand von Sylt, während Heike 
Werner diese kleine Meditation 
spricht – gegen den Wind. Eine 
Atemübung, bei der man den gan­
zen Körper spürt, dann erst in die 
Lunge, in den Bauch und schließ­
lich in den ganzen Körper atmet. 

„Das ist die basische Vollatmung“, 
erläutert die erfahrene Fasten-
Trainerin anschließend.

Währenddessen hat sich die 
bunte Gruppe schon von der Blid­
selbucht durch die Heide in Rich­
tung List aufgemacht. „Das ist 
der längste, aber ohne jeden 
Zweifel auch der schönste Weg 
zum Strand“, erzählt Heike Wer­
ner, „selbst im Sommer trifft man 
hier kaum einen Menschen.“ 

Doch jetzt ist Winter. Und 
ziemlich kalt. Und windig. Der 
Horizont über der Nordsee ist in 
einem sanften Grau überzogen, 
die Luft salzig und frisch, der 
Wind zerrt an Mützen, Haaren 
und Jacken. Und obwohl 25 Män­

„Der ganze Körper 
fühlt sich neu.  

Ich habe ein anderes 
Gefühl vom Essen  
und vom Riechen“

Steffen Berthold   
aus Berlin

Abends kann man 
die Fastenbrühe 
mit Gewürzen wie 
etwa Kurkuma 
aufpeppen.
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ner und Frauen, mal im Gänse-
Marsch, mal in Zweier- oder 
Dreier-Gruppen nebeneinander­
wandern, ist nur ab und an fröh­
liches Geplapper zu hören, die 
meisten wandern still und in sich 
gekehrt durch die gerade im Win­
ter atemberaubend schöne Land­
schaft. Es ist, als würde sich die 
Stille der Insel sanft und leise auf 
die Seele der Menschen der Wan­

dergruppe legen. Meist ist gerade 
nur das leise Knirschen der 
Schritte zu hören. Es ist, als wür­
de selbst die Natur sagen: „Atme. 
Und sei nur du selbst.“ 

„Das ist im Prinzip auch unser 
Motto“, sagt Heike Werner. Seit 
mehr als 20 Jahren organisiert 
sie ganzjährig Fasten- und Wan­
der-Wochen auf Sylt. „Doch gera­
de im Winter ist die Kombination 
aus Fasten und Wandern beson­
ders heilsam, weil zum reduzier­
ten Essen und der vielen Bewe­
gung auch noch die unglaubliche 
Ruhe kommt, die einen wirklich 
spürbaren Effekt auf die Men­
schen hat – sofort.“ 

15 000 Schritte, mehr als die 
meisten im Alltag machen, stehen 
täglich auf dem Programm. „Das 
schafft man gut, wenn man zu 
Hause zweimal die Woche zum 
Sport geht. Sonst ist es heraus­
fordernd“, lacht Heike Werner, 

„aber selbst Untrainierte werden 
dann vom Elan der Gruppe mitge­
rissen und schaffen dies.“ Und so 
ist es auch heute. Nach der tägli­
chen Wanderung oder dem Fit­
ness-Walk am Mittwoch kommen 

alle mit einem Strahlen auf dem 
Gesicht wieder ins Haus, reiben 
sich die Hände warm und freuen 
sich über Ingwershot oder Zit­
russchnitze. „Auch wenn es et­
was albern klingt – aber das er­
freut dann jedes Mal meine Seele 
und meine Geschmacksknospen“, 
sagt Anne Termeche, die zum ers­
ten Mal an einer Fasten-Wander-
Woche auf Sylt teilnimmt.

Gestartet hatte die Idee, Fas­
ten und Wandern zu verbinden, 
die Mutter von Heike Werner. 

„Meine Mama ist jetzt 85 und 
macht auch noch mit. Sie ist 
selbst begeisterte Fasterin und 
hat überall in Europa Fasten-Pro­
gramme mitgemacht“, erzählt die 
50-Jährige, „irgendwann meinte 
sie, das kann ich doch auch auf 
Sylt machen.“ 1995 begann Heike 
Werners Mutter mit Kursen über 
die Volkshochschule, dann ir­
gendwann in Hotels, bis 2002 
schließlich das eigene Fastenhaus 
eröffnet wurde.

Und bei so viel Fasten-Lust in 
der Familie war es fast zwangs­
läufig, dass Heike Werner nach 
ihrem Orientalistik-Studium um­
sattelte und eine Ausbildung zur 
Fastenleiterin absolvierte. „Heu­
te ist alles so organisiert, wie ich 
mir dies selbst immer wünschte“, 
lacht sie, „die Gäste müssen sich 
um nichts kümmern. Zu Hause ist 

jeder in Job, Familie, alles einge­
bunden – hier hat man eine Wo­
che nur für sich. Wir machen täg­
lich eine gemeinsame Wanderung. 
Und ansonsten schläft jeder, 
wenn man schlafen möchte, be­
wegt sich, wenn man sich bewe­
gen möchte, liest, wenn man le­
sen möchte – jeder soll auf sich 
selber hören und das tun, was 

„Das Schönste  
am Fasten ist, dass 
wir für eine Woche 

in einer anderen 
Welt sind“
Nicole Heydhausen  

aus Nettetal

Fasten & sich 
bewegen – das 
ideale Anti-Aging
Eine Fasten-Kur ist gesund, 
aber noch gesünder wird es, 
wenn man gleichzeitig ein 
maßvolles Sport-Programm 
absolviert. Denn:

 Normalerweise reagiert 
der Körper auf ein Nahrungs-
Stopp mit einem Muskel- 
Abbau. Gezieltes Bewegen 
wirkt dem entgegen.

 Die Verdauung wird sanft 
reguliert und verbessert; 
Durchfall oder Verstopfung 
können auskuriert werden.

 Entzündliche Erkrankungen 
wie Rheuma und Multiple 
Sklerose bessern sich durch 
die Kombination aus Fasten 
und Bewegen.

 Beide verbessern auch 
psychische Angeschlagen-
heit wie Erschöpfung bzw. 
leichte Depressionen.

 Zudem senken Fasten und 
Sport Bluthochdruck und 
helfen beim natürlichen  
Regulieren des Blutzuckers 
(Diabetes).

 Sport auf nüchternen Ma-
gen steigert die Fett-Ver-
brennung.

 Während des Fastens nutzt 
jede Zelle, auch die in den 
Muskeln, die Ruhephase zum 
Entgiften und Reinigen. 

 Parallel startet der Körper 
bei fehlendem Energie-
Nachschub in eine Art Neu-
start und erneuert Zellen.

 Nach einer Fastenkur  
arbeiten alle Muskeln meist 
besser als vorher.

Es befreit vom Alltag

Es beruhigt die Seele
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ihm in dieser Zeit gerade gut­
tut.“  Dazu gehören dann auch di­
verse Anwendungen. Zum Bei­
s p i e l  s i c h  m i t  e i n e m 
warmfeuchten Leberwickel am 
Nachmittag ins Bett legen. 

„Ich mache diese Woche nur 
für mich“, sagt stellvertretend für 
viele Gaby Montag aus Waldbröl, 
„einfach mal den Körper runter 
auf null fahren und dann wieder 
neu starten“, erzählt die Tages­
mutter, die mit ihrem Mann Mi­
chael das erste Mal auf Sylt fastet. 

„Man fühlt sich wesentlich besser 
hier, noch besser, als wenn man 

das zu Hause macht. Man liegt im 
Bett oder sitzt im Sessel und ent­
spannt und ist dankbar für die 
Zeit, für die eine Woche, die man 
hier geschenkt bekommt.“

Für Ursula Salow, die schon 
zum 20. Mal an einer Fasten-
Wander-Woche teilnimmt, ist es 
jedes Mal ein Neuanfang: 
„Es ist, wie wenn ich ein 
Stück aus dem Alltag 
ausbreche, ein Neu-Start 
für den Körper, aber auch 
für meinen Geist. Und 
dass eigentlich ab dem 
ersten Tag“, lacht die 
69-Jährige aus Hamburg, 

„eine Woche hier, beson­
ders im Winter, ist ge­
nauso erholsam wie 
sonst zwei oder vielleicht 
auch drei Wochen Urlaub 
irgendwo anders.“

Auch Nicole Heydhausen hat­
te bereits erste Fasten-Erfahrung: 

„Das Schönste am Fasten ist doch, 
dass man für eine Woche wirk­
lich in einer anderen Welt ist und 
den Alltag komplett hinter sich 
lässt. Keiner will was von einem, 
man muss nicht einkaufen, nicht 

putzen, man muss auch nichts ko­
chen, kein dringender Telefonan­
ruf. Man ist einfach für sich da.“ 

Das bestätigt auch Anne Ter­
meche, die zum ersten Mal fastet: 

„Eigentlich bin ich eine Gern-Es­
serin. Aber es fiel mir dank der 
guten Anleitung sehr leicht. Und 
es ist wirklich eine tolle Erfah­
rung, nichts zu essen“, ergänzt 
die 64-Jährige aus Berlin, „der 
Körper kann das. Und noch er­
staunlicher ist, dass man mehr 
Energie und Kraft in sich spürt, 
obwohl man nicht isst. Und: Man 
nimmt diese Energie dann auch 
nach dem Urlaub in den Alltag 
mit, weil man tief in sich spürt: 
‚Wenn ich will, dann kann ich‘ – 
und das ist einfach total schön.“

Kräftigung, Entspannung und 
Entgiftung sind natürlich das 
Wichtigste während der Fasten-
Woche, aber Heike Werner geht 
es auch immer darum, die menta­
le Stärke zu trainieren. „Das be­
wusste Verzichten auf Nahrung in 
einer Umgebung voller äußerer 
Reize ist nicht immer einfach“, 
sagt sie, „zu Hause ist man ja mit 

unsichtbaren Fäden mit dem 
Kühlschrank verbunden. Fasten 
in der Gruppe, dazu das tägliche 
Wandern und die Natur – da 
denkt man weniger ans Essen 
und tankt sich voll mit schönen 
Erlebnissen, die einen auch im 
Alltag danach stärker machen.“ 

Und dass der bewusste Ver­
zicht auf Nahrung neue Energien 
freisetzt, dafür ist Holger Hafner 
der beste Beweis: „Noch im Haus­
flur würde ich mich am liebsten 
umdrehen, gleich weiterwandern 
und irgendwie auf 20 Kilometer 

kommen. Und will ein­
fach dieses neue Körper­
gefühl genießen, dass es­
sen nicht  unbedingt 
etwas mit Kraft zu tun 
hat, dass man durch den 
Verzicht auf Nahrung un­
endlich viel Leichtigkeit 
und Klarheit geschenkt 
bekommt. Und wenn 
doch mal ein kleines 
Hungergefühl kommt, 
dann trinkt man es ein­
fach weg.“ Und dann ist 

der Berliner auch schon wieder 
auf dem Weg ins Freie.

Auch wenn Fasten heute sehr 
populär ist, erfunden hat das 
Heilfasten der deutsche Arzt und 
Naturheilkundler Otto Buchinger 
in den 20er-Jahren des vorigen 
Jahrhunderts. Der Mediziner er­
fuhr am eigenen Leib, dass ein 
Verzicht auf Nahrung die Selbst­
heilungskräfte des Körpers mobi­
lisiert – er kurierte sich selbst da­

„Es fällt leicht.  
Es fällt wirklich 

sehr leicht,  
nichts zu essen, 
weil die Gruppe 

einen trägt“
Anne Termeche  

aus Berlin

„Ich bin dankbar  
für die Zeit,  

die wir hier einfach 
mal geschenkt  

bekommen“
Gabi Montag 
aus Waldbröl

Es ist eine gute Erfahrung

Ursula Salow und 
Annelie Hamann 
bei der Suppe am 
Abend.
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mit von Rheuma und chronischem 
Leberleiden. Und er bezeichnete 
das Heilfasten deshalb als Opera­
tion ohne Messer. 

Daran hat sich bis heute 
nichts geändert. Ärzte empfehlen 
das Fasten bei vielen Krankhei­
ten wie Diabetes, gestörtem Fett­
stoffwechsel, bei Gelenk-, Muskel- 
und Sehnen-Beschwerden sowie 
Übergewicht und Verdauungsstö­
rungen als sanfte, natürliche Me­
dizin. Das bestätigt auch Heike 

Werner: „Neulich bekam ich eine 
Rückmeldung einer Teilnehmerin 
mit Gelenk-Beschwerden, die be­
richtete, dass sich ihre Blutwerte 
seit der Fasten-Wander-Woche 
erheblich verbessert hätten – ist 
das nicht schön?“ 

Bevor es an den 
Strand geht, 

sammeln sich  
alle. Oft wird 

dann noch eine 
Atem-Übung 

gemacht.
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Es wirkt auf die Gelenke

Besondere Fasten-Kuren
Fasten & Singen 

„Gregorianik“ im 
Kloster Helfta, 
u. a. vom 11. bis 
18.1.2025, Weite-
re Infos: www.
noemilaterra.de

Buchinger- oder 
Hildegard-Fas-
ten im Kloster 
Benediktbeuern, 
9. – 14.2.2025, ab 
820 Euro, weite-
re Infos: www.
fastenwelt.com

Ayurveda-  
Heilfasten-,  
Abnehm-Kur an 
der Costa del 
Sol, 5. – 19.3. 
2025, ab 2.778 
Euro, weitere 
Infos: www. 
fitreisen.de

Basen-Fasten & 
Kochschule in  
Warnemünde, 
16. – 22.3.2025, 
1.189 Euro, wei-
tere Infos: www.
fasten-gesund-
sein.de

Fasten, Yoga 
und Wandern 
auf Rügen,  
6. – 12.4.2025, 
760 Euro, weite-
re Infos: www.
fasten-yoga.de

Fastenwandern 
& Reiten in 
Hitzacker (Elbe), 
z. B. 20. – 26.4. 
2025, ab 1.080 
Euro, weitere 
Infos: www. 
fasten-und- 
reiten.de

Fastenwandern 
auf Sylt, diverse 
Wochen-Termi-
ne 2025, ab  
690 Euro,  
vergleichbare 
Angebote auf 
Mallorca, ab  
759 Euro, weite-
re Infos: www.
fastenwandern-
sylt.de


