Gesundheitsférderung

Anspruchsvoll

und bereichernd

Friederike Carlsson

Woher kommt die Faszination firs Fasten und was motiviert
Menschen, andere beim Fasten zu begleiten? UGB-Fasten-
leiterin Friederike Carlsson berichtet von ihrem Weg zum

Fasten, und warum sie die Tatigkeit als Fastenbegleiterin so

bereichernd empfindet.

SeiT 15 Jahren fasten mein
Mann und ich mindestens ein-
mal im Jahr. Von meiner Schwester
hatte ich gehért, dass man wohl
eine Woche ohne Essen aus-
kommt. Das hat mich sehr interes-
siert und ich wollte es ausprobie-
ren. Und da mein Mann zu dem
Zeitpunkt mit dem Rauchen aufge-
hort hatte und gefihlt wochentlich
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ein Kilo zunahm, hat er dann auch
— wenngleich zéhneknirschend —
mitgemacht.

Startschuss zu einer
besseren Lebensweise
Gerade beim ersten Mal war das
Fasten fur uns beide so erfolg-
reich, faszinierend und beeindru-
ckend, dass ich es als Wendepunkt
in unserem Leben bezeichnen

kann. Es gab uns den Startschuss
zu einer besseren und gesinderen
Ernghrungs- und Lebensweise. Da-
rauthin beschéftigte ich mich mehr
und mehr mit den Themen Ernéh-
rung und Fasten und spirte die
positiven, nachhaltigen Auswirkun-
gen auf unsere physische wie seeli-
sche Gesundheit. Der Wunsch,
dieses Gefthl auch anderen zu
vermitteln und zu erméglichen,
wuchs von Jahr zu Jahr. So gab ich
2016 meinen alten Job als Leiterin
im Customer-Service eines interna-
tional tatigen Unternehmens nach
fast 32 Jahren auf und begann mit
den Ausbildungen beim UGB.

Ich erzéhlte einer Ernéhrungsbe-
raterin aus Disseldorf von meinen
Plénen, mit 50 noch einmal neu zu
starten und etwas mit Ernéhrung,
Kochen und Fasten machen zu
wollen. Sie empfahl mir die Semi-
nare an der UGB-Akademie. Dort
fGhlte ich mich richtig aufgehoben.
Nach meinen Ausbildungen zur
Gesundheitstrainerin fir Ernéh-
rung und zur Fastenleiterin an der
UGB-Akademie startete ich meine
erste Fastenwoche als Kursleiterin.

Oft Wunsch nach
individueller Begleitung
Heute berate ich Menschen in
Sachen Ernéhrung und Gewichts-
reduktion, halte Vortréige zu
verschiedenen Gesundheitsthe-
men und begleite Fastengruppen.
Zudem leite ich Einzelpersonen im
1:1-Gespréch in meinen eigenen
Réumen, bei Klient:innen zuhause
oder — inzwischen am héufigsten —
im Online-Coaching an. Diese Art
von VIP-Fastenbegleitung wahlen
meine Kund:innen, wenn sie indivi-
duell, zeitlich flexibel und persén-
lich begleitet werden machten.
Oftmals sind das Menschen, die
beruflich stark eingespannt sind,
oder Menschen, die sich gerade

in einer Lebensphase mit Verdnde-
rungen oder Trennungen befinden.



Das Online-Coaching nutzen auch
fastenerfahrene Menschen, die
wdhrend des Fastens einfach nur
eine/n Gesprachspartner:in zum
Austauschen brauchen.

Da gab es zum Beispiel die Apo-
thekerin, die nach 30 Jahren

ihre Apotheke verkauft hatte und
sich neu orientieren musste. Der
Geschdftsfihrer, der sich in seiner
Job-Freistellungsphase fir zwei
Wochen fastend in sein Ferienhaus
nach Danemark zurickgezogen
hat. Die Arztin, die allein ein-

fach nicht mit dem Fasten starten
konnte und mentale Unterstitzung
brauchte oder das Ehepaar, das
es sich in der Coronazeit zuhause
mit Fasten und Wandern gemitlich
machen wollte.

Einzel- und Gruppen-
angebote online gefragt
Dariber hinaus biete ich Men-
schen Fasten in Gruppen-Veran-
staltungen an — auch das zum Teil
online. Die Angebote im digita-
len Format waren besonders in
der Coronazeit, als alle Hotels
geschlossen hatten, sehr beliebt.
Dass man online fasten kann,
hatte ich mir nie vorstellen kén-
nen, aber es funktionierte bereits
mit dem ersten Kurs im April 2020
erstaunlich gut.

In den Kursstunden meditieren
wir zusammen, machen Gymnas-
tik, Yoga und Atemibungen oder
tauschen uns zusammen oder in
kleinen Gruppen aus. Ein gemein-
sames, festlich gestimmtes Fas-
tenbrechen ist ebenfalls méglich.
Mit der Zeit habe ich auch einen
Blick dafir entwickelt, wie es den
Teilnehmer:innen wirklich geht;
da sind deren Haltung, der Blick,
die Stimmlage und das Verhalten
schon sehr aussagekréftig.

Zudem gibt es inzwischen auch
einige Firmen, die ihren Mitarbei-
ter:innen eine betreute Fastenzeit
im Rahmen des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements ermégli-
chen. Fir mich ist es dabei immer
sehr spannend zu sehen, wie sich
die Mitarbeiter:innen Gber alle
Hierarchien hinweg durch das ge-
meinsame Fasten gegenseitig mo-
tivieren und unterstitzen. Das wirkt
sich im Nachgang, neben den
gesundheitlichen Vorteilen, auch
sehr positiv auf das Arbeitsklima
und die Arbeitsweise im Unterneh-
men aus.

Die meisten Menschen begleite
ich seit Ende der Pandemie wieder
beim Fastenwandern in Hotels

im Allgéu, am Bodensee oder

in der Pfalz. Das ist auch die Art
Fastenbegleitung, die ich selbst
am liebsten mache und beson-
ders Menschen empfehle, die zum
ersten Mal fasten. In diesen Fas-
tenurlauben verbringe ich mit den
10-20 Teilnehmenden eine Woche
in wunderschdner Natur. Fir die
Fastenden ist das ein Reset, ein

0Ob Allgdu oder Bodensee — begleitetes
Fastenwandern gehort zu den beliebtesten
Gruppenangeboten.

Rundum-Sorglos-Paket, sie brau-
chen sich um nichts zu kimmern,
kommen raus aus dem Alltag,
haben Zeit fur Bewegung und Ent-
spannung und Zeit fur sich.

Mit Fasten

Verdanderungen anstoBBen
Meine Aufgabe als Fastenleiterin
sehe ich darin, dass meine Teilneh-
mer:innen die Fastenzeit als ange-
nehm, bereichernd und positiv in
Erinnerung behalten. Ich sorge da-
for, dass sie gut durch die Fasten-
zeit kommen und mégliche Fasten-
krisen meistern. Damit das gelingt,
biete ich ein abwechslungsreiches
Tagesprogramm an, immer unter
Bericksichtigung der Jahreszeit,
dem Befinden der Gruppe und
den érilichen Gegebenheiten.
Dazu gehért das Férdern der
Ausscheidung etwa durch Leber-
wickel, Darmreinigung, Olziehen,
Wechselduschen, Trockenbirsten,
BasenfuBlbéder und natirlich ganz
viel Bewegung an frischer Luft.
Konkret biete ich Frihsport, Nordic
Walking, Wanderungen, Waldba-
den, Atemibungen sowie Tau- und
Wassertreten an. Indoor gibt es
Yoga, Pilates, Qigong, Aquafit
oder Kneippsche Anwendungen.

Nach einem tollen Fastenerlebnis
sind die Menschen offener und
motivierter fir Veréinderungen,
denn Fasten ist der ideale Einstieg
in eine Erndhrungs- oder Verhal-
tenséinderung. Ich rege auch dazu
an, sich aus jeder Fastenwoche
etwas fur sich selbst mitzunehmen,
ein umsetzbares Ziel fur die Nach-
fastenzeit. Das kann zum Beispiel
das Ziel sein, nicht mehr zwischen
den Mahlzeiten zu naschen, ab
sofort den Aufzug zu meiden und
zu FuB3 zu gehen oder den Leber-
wickel als Entspannungsmoment
im Alltag zu nutzen.
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Natirlich gehért zu einer Fas-
tenwoche, Input zum Fasten an
sich zu geben und méglichst alle
Fragen zu beantworten. Viele sind
auch motiviert, nach dem Fasten-
urlaub die Entspannungsiibungen
fortzufihren und mehr Bewegung
in ihren Alltag einzubauen. Zudem
erhalten sie von mir nicht nur
Rezepte fir eine (basenbetonte)
Vollwert-Emahrung, sondern auch
Tipps, wie sie nach der Fastenwo-
che ihre Ernéhrung im Alltag ver-
bessern und ihre Familie und das
Umfeld mit einbeziehen kénnen.

Solide Ausbildung

gibt Sicherheit

Die Ausbildungen, Fortbil-

dungen und Online-Vortra-
ge vom UGB sind fir mich
die Grundlage meines Er-

folgs und meines heutigen

Erfahrungsschatzes. Denn

nutze ich auch die leckeren Rezep-
te des UGB. Das alles gibt mir viel
Sicherheit in meinen Kursen und
im Umgang mit meinen Klient:in-
nen.

Eine Tatigkeit, die

beseelt und bereichert
Glucklicherweise blicke ich bislang
nur auf positive Efahrungen als
Fastenleiterin und Ernéhrungs-
coach zuriick. Eine Teilnehmerin
erzdhlte mir, dass diese eine Fas-
tenwoche fir sie einen Erholungs-
wert wie drei Wochen Strandurlaub
habe. Eine andere Teilnehmerin
beschrieb am letzten Tag, dass

sie ,beseelt und bereichert” nach
Hause fahre. Viele sind auch von
sich selbst Uberrascht, dass sie so
leistungsféhig sind, dass sie die
teils steilen Wanderungen ge-
schafft haben. Oftmals entstehen
wunderbare Freundschaften, die
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Mit Kneippschen Anwendungen, Yoga
oder Atemiibungen ergdnzt Frederike
Carlsson ihre Kursangebote.

Fastenwanderwoche braucht viel
eigene Energie, die ich aber ganz
oft von den Teilnehmenden auch
wieder zuriickbekomme. Wichtig

nach so einer Fastenwoche ist es,
ausreichend Regenerationszeit fir
sich selbst einzuplanen. Denn die
Arbeit mit Menschen kann auch

belastend sein, ist aber vor allem
immer wieder bereichernd.

auch nach der Fastenzeit bestehen
bleiben, oder kleine Gruppen, die
gemeinsam immer wieder zum
Fasten kommen.

das vermittelte Wissen ist fir
Quereinsteiger:innen, wie
ich es mit meinem kauf-
ménnischen Hintergrund
bin, verstéindlich, nachvoll-
ziehbar und kompetent auf-
bereitet. Als UGB-Mitglied
bekomme ich bei Fragen
immer umfassende Ant-
worten von den UGB-Do-
zent:innen und halte mich
Uber das UGBforum auf

dem neusten Stand. Gerne

Friederike Carlsson ist
U6B-Gesundheitstrainerin
Ernhrung und UGB-Fasten-
leiterin. Sie hdlt Vortrdge,
veranstaltet Emdhrungs-
workshops und gibt Koch-
und Fastenkurse in ihrer
Koch- und Eventlocation
bei Augsburg. Dort berdit
und begleitet sie Menschen
in Erndhrungsfragen und
bietet das ganze Jahr Gber
Fastenwandemn an.

Das freut mich immer ganz be-
sonders, vor allem auch, wenn
junge Menschen den Zugang zum
Fasten finden. Naturlich ist eine
gute Fastenbegleitung auch immer
eine personliche Herausforde-
rung, die Gruppenzusammenset-
zung eine Uberraschung und eine

Anschrift der Verfasserin:
Friederike Carlsson
Miederinger Str. 20
D-86444 Affing

info@lagom-carlsson.de

Ausbildung an der UGB-Akademie

Sie sind selbst vom Fasten begeistert und méchten andere Menschen 6 Trainingsseminar
beim Fasten begleiten? Das ist die richtige Motivation fir die Aus- Fasten mit Priifung
bildung zum/zur UGB-Fastenleiter:in. Neben Theorie und Praxis des 5 Fastenseminar Theorie

Fastens stehen auch Seminarmodule zu Bewegung und Entspannung
sowie Beratung und Motivation auf dem Programm. Die Trainingsein-
heiten geben Sicherheit fir Kursleitung und Beratung. Die finf Semi-

Trainingsseminar
Beratung und Motivation

Intensivseminar

narmodule schlieBen mit einem Trainingsseminar ab. Diese Ausbildung 3 .. :
Ernahrung/Theorie

fohrt die UGB-Akademie in Zusammenarbeit mit den fihrenden Fas- of

tenkliniken in Deutschland durch. Fir Ernéhrungswissenschaftler:innen 2 Bewegung und Entspannung

und Digtassistent:innen ist die Weiterbildung modifiziert. 1
Infos und Termine: www.ugb.de/fastenausbildung

Fastenseminar Praxis

Mehr Infos zu den Bausteinen auf S. 48
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