Ohne Fuflabdruck durchs Salzkammergut - Fastentrekking

Die zeitlebens im Ausseerland weilende Lotte Krisper-Ullyett bietet schon seit lingerer Zeit ein ,Fastentrekking” an, bei dem man nicht nur
seinen Korper sondern auch den Geist wieder ins Lot bekommt. Es geht dabei um Verzicht, jedoch nur in Hinblick auf die Nahrung. Die
Erfahrungen und Erlebmsse sind dafiir umso reichhaltiger. Ende Mai wird zum Fastenwandern im Ausseerland geladen.

Lotte Krisper-Ullyett hat hat das Fasten mit
dem Wandern von Hiitte zu Hiitte kombi-
niert und daraus ein interessantes Angebot
erstellt.

Frau Krisper-Ullyett, wie kommt man
auf die Idee des Fastentrekkings?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Ich wurde 2005
zum Fastentrekking in die Wiste
Marokkos mitgenommen. Ich fihlte
mich danach wie Asterix
Einnahme des Zaubertranks. Das woll-

nach

te ich in Osterreich wieder machen,
fand aber kein Angebot. So bin ich mit
meiner Cousine selber losmarschiert:
von Grundlsee zum Solkpass, fastend.
Im ndchsten Jahr sind schon fiinf mitge-
gangen. Dann dachte ich: Warum nicht
Fastentrekking — als Ausgleich zur
Computerarbeit — beruflich anbieten?
Es brauchte dafiir noch ein paar
Ausbildungen, unter anderem die Aus-
bildung zur Fasten- und Gesund-
heitstrainerin.”

Wohin fiihren die Touren?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Ich biete pro
Jahr sechs Fastenwochen an: zwei sta-
tiondre Fastenwanderwochen am
Grundlsee und vier Fastentrekkings von
Hitte zu Hitte Ubers Tote Gebirge,
Richtung Gosau und rund um den
Dachstein. Beliebte Unterkiinfte sind:
Lambacher Hitte, Goiserer Hiitte,
Gablonzer Hiitte, Hofplirgl Hiitte,
Guttenberghaus, Viehbergalm, Lieze-
ner Hiitte. Kein See wird ausgelassen!
Ich liebe alte AlImwege und Salzsteige
und die Zirben-Ldrchen-Walder.

Mittagsschlaf am Vorderen l.angangsee.

Startpunkt ist stets der Bahnhof Bad
Aussee.”

Wie weit geht man pro Tag?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Zwischen den
Hitten liegen zwischen 6 und 17
Kilometer, 600 bis 1100 Hohenmeter.
Wir nehmen uns dafiir den ganzen Tag
Zeit,  mit ausgiebigen
Mittagsschlaf, schon eingepackt, unter
freiem Himmel. Meist sind wir von 8

einem

bis 16 Uhr unterwegs, in sehr geméach-
lichem Tempo.”

Welche Zielgruppe wird dabei ange-
sprochen?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Es fiihlen sich
Menschen angesprochen, die gerne am
Berg aufwachen, die Natur lieben, mit
wenig auskommen und denen es
nichts ausmacht, auf der Hitte im
Mehrbettzimmer zu schlafen. Sie
mochten etwas fiir ihre Gesundheit tun
oder sonst irgendetwas in ihrem Leben
verandern. Meist sind es auch &kolo-
gisch denkende Menschen, die nicht
nur sich selbst sondern auch dem
Planeten eine Pause gonnen mochten —
und gerne mit dem Zug anreisen.”
Welche nahmen
Angebot bisher in Anspruch?
Lotte Krisper-Ullyett: ,Oft sind es 45
bis 60-Jahrige, die in der Kindheit
gewandert sind und es aus welchem
Grund auch immer nicht mehr tun.
Mein Angebot, sehr langsam - ,im

Personen das

Fastenschritt” — zu gehen, ermutigt sie,
Oder
Menschen, die seit 20 Jahren fasten,
und eine Abwechslung suchen. Auch
Verlobte, die sich auf ihre Hochzeit

es wieder zu versuchen.

vorbereiten oder Menschen nach
Trennungen — Fastenwochen sind sehr
geeignet, Veranderungen zu begleiten.
70 Prozent sind Frauen, Alter 35 bis 70
Jahre, 50 Prozent kommen aus Oster-

reich, 50 Prozent aus Deutschland (wo

Fastenwandern seit rund 20 Jahren eta-
bliert ist). Acht von zehn Teilnehmern
sind Wiederholungstter, es ist fiir sie
der Hohepunkt des Jahres.”

Welche positiven Effekte machen sich
bemerkbar?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Zufriedenheit,
Tiefenentspannung, Gefiihl vollstindi-
ger Reinigung. Eine schone Haut,
Gewichtsverlust zwischen drei und

acht Kilogramm, je nach Ausgangslage
und Koérpergréfe. Zusammen mit dem

Welches Angebot gibt es nun fiir
Bewohner des Ausseerlandes?

Bis jetzt habe ich meine Fastenwander-
wochen nur Gber die bekannte deut-
sche Fastenwanderzentrale vermarktet.
Ich konnte mir nicht vorstellen, Ein-
durchs

wohner des Ausseerlands

Salzkammergut zu fiihren — das kam

Beste Laune bei einer Rast am Grimmingbach.

Gewicht des Rucksacks, den man nach
der Woche abstellt, ergibt das eine wie-
dergewonnene Leichtigkeit und der
Korper fiihlt sich ‘gestahlt’ an. Manche
Teilnehmer
Fasteneuphorie. Spétestens seit dem
Nobelpreis 2016 fiir Ohsumi fiir seine

erleben eine

Erforschung der Autophagie sind die
positiven Effekte des Fastens auch in
der Wissenschaft angekommen.”

Wie schwer fillt es Personen, die kein
Fasten gewdhnt sind?

Lotte Krisper-Ullyett: ,Unterschied-
lich. Manche haben zu Beginn Kopf-
weh (Kaffeeentzug) und fiihlen sich
schwach, manche spiiren gar nichts. Es
hangt auch davon ab, ob sie sich in der
Woche davor durch Entlastungstage
gut vorbereitet haben. Das Gehen
erleichtert erfahrungsgemdll den Ein-
stieg ins Fasten. Spatestens am dritten
Tag geht es meist allen Teilnehmern
gut, der Korper ist im ‘Fastenmodus’:
Die Leber
Fettreserven Ketonkdrper her, die der
Korper zur Energiegewinnung verbren-

stellt dann aus den

nen kann. Daher gibt es — bei ausrei-
chend Fettreserven — auch keinen
Mangel und keinen Hunger. Unser
Korper kommt — evolutiondr bedingt —
mit gelegentlichen Fastenperioden
grundsdtzlich besser zurecht als mit
andauerndem Uberfluss, daher kann
jeder gesunde Mensch auch ohne
‘Gewohnung’
beginnen. Sportliche Hochstleistungen

einfach mal damit

sind allerdings nicht moglich — und
nicht notwendig.”
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mir eigenartig vor. Als jedoch eine
Altausseerin letzten Herbst spontan bei
meiner stationdren Woche in Grundl-
see mitfastete, stellten wir fest, dass die
Grundlseer Seite ein grofSteils unbe-
kanntes Gebiet fiir sie war! AuBerdem
hat es noch andere Vorteile, wenn man
von zu Hause an einer Fastenwander-
woche teilnehmen kann: es ist planba-
rer und kostengtinstiger. Ermutigt durch
diese Erfahrung, lade ich interessierte
Bewohner des Ausseerlands ein, bei
meiner Fastenwanderwoche 23.-30.
Mai ‘ambulant’ mitzufasten: zu Hause
schlafen und am Fastenwanderpro-
gramm teilnehmen. Bei Interesse gerne
bei mir melden: Lotte Krisper-Ullyett,
Tel.: 0680 2103128, lotte@krisper.com,
www.fastentrekking.at.” a

Uber Lotte Krisper-Ullyett

Lotte Krisper-Ullyett bewandert als
,Zweiheimische” seit ihrem fiinften
Lebensjahr die Berge im Ausserland.
Die studierte Handelswissenschaft-
lerin und selbststindige Unterneh-
merin ist seit 2017 auch zertifizierte
Wanderfihrerin. 2020 wurde sie auf
der Fastenakademie der Osterreichis-
chen Gesellschaft fir Gesundheits-
forderung (ggf) zur arztlich gepriften
Fastentrainerin ausgebildet. Seit 2021
ist sie auch Obfrau der ggf, die seit
tiber 20 Jahren Fastentrainer*innen
ausbildet. Auch in diesem Jahr findet
die ggf Fastenakademie, das erste
Modul Ende Mai statt,

www.gesundheitsfoerderung.at.
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