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Traumhafte Landschaft, die Magie des Gehens undVerzicht – das ist eine
Kombination, die glücklich machen kann! Rechtzeitig zur Fastenzeit hat die
„Krone“ bei derWanderführerin Lotte Krisper-Ullyett nachgefragt.

Was ist Fasten-
wandern?
Unter Fastenwan-
dern versteht man

eine Wanderwoche, während
der man fastet. Üblicherweise
spricht man erst dann vom
Fastenwandern, wenn min-
destens 4 Stu nden oder 1 0 Ki-
lometer täglich gewandert
werden. Meist wird nach der
Methode von Otto Bu chinger
gefastet, es gibt aber au ch an-
dere Varianten mit Rohk ost-
fasten, Trau benfasten, Basen-
fasten oder Intervallfasten.

Was bedeu tet es, „nach Bu chin-
ger“ zu fasten?
Das bedeu tet, dass man wäh-
rend des Fastens au f festeNah-
ru ng verzichtet. Man nimmt
Tees, Wasser u nd abends eine
Fastensu ppe zu sich. Das hat
beim Wandern einen prak ti-
schen Effek t: Man brau cht
sich u m die Jau se nicht zu
k ümmern. Am Nachmittag
gibt es als Highlight des Tages
einen Schlu ck Gemüse-Obst-
Saft. Falls notwendig, gibt es
einen Löffel Honig, u mUnter-
zu ck eru ng zu vermeiden.

Wieso macht man so etwas?
Teilnehmer sprechen davon,
dass sie jeden Tag stärk er u nd
gelassener werden. Am Ende
der Woche fühlen sie sich „wie
neu geboren“ u nd „bären-
stark “. Da die Mu sk u latu r
ständig beanspru cht wird, wer-
den während des Fastens k eine
Mu sk eln abgebau t. Es ist eine
rasche u nd völlig natürliche
Methode, u m die eigenen
Kräfte zu mobilisieren, mit
einem anderen Körpergefühl
u nd mit frischemGeist au s der
Woche herau szu k ommen.
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Wander-Erlebnis am
Loser imAusseerland.
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Buchbar exklusiv bei Papageno Touristik/Mc Cruise:
Österreichs größtes Kreuzfahrten Reisebüro für Sie erreichbar, von Montag – Freitag 09.00 – 18.00 Uhr oder per Mail an mccruise@papageno.at 
Wien 1,Wipplingerstr. 23 §01-5320405 Fischamend, Dr.Blitzweg 1/Hauptplatz §02232-78383 Linz, Landstraße 79-81 §0732-771741
Wien 7, Lerchenfelderstraße 95-97 §01-5238404 Wr. Neustadt, Neunkirchner Str. 16 §02622-82020 Graz, Reitschulgasse 9 §0316-812958
Gmunden, Druckereistraße 3-30 §07612-70329

( SONNTAGSHOTLINE AM 01.03.2020 
(9-13 UHR)

0664/474 30 70
www.mccruise.atMc Cruise ist eine eingetragene Marke der Papageno Touristik - Die Kunst des Reisens - GmbH; Druckfehler & Änderungen vorbehalten

Angebote gültig bei Buchung bis 13.03.2020 & solange Kabinen & Flüge zu diesen Preisen verfügbar sind - schnell buchen!

 Reise- & Stornoversicherung: ab € 65,- p.P.; *Transfer Flughafen - Hafen - Flughafen ab € 69,- p.P., Nicht inkludierte Leistungen: Ausflüge, Getränke, Versicherung, 
 Veranstalter Route 1 & 2: Papageno Touristik - Die Kunst des Reisens GmbH,1070 Wien, Route 3: Costa Crociere S.p.A., °Aktionspreise in € pro Person bei 2-Bett Kabinen Belegung.
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Fjorde NORWEGENS
7 Nächte mit der Costa Fascinosa

OSTSEEtraum
10 Nächte mit der Costa Favolosa

Bis zum NORDKAP
11 Nächte mit der Costa Favolosa

statt € 1.441,- p.P.

ab € 899,–
SIE SPAREN bis zu € 542,- 

statt € 1.809- p.P.

ab € 1.149,–
SIE SPAREN bis zu € 660,- 

statt € 2.009,- p.P.

ab € 1.199,–
SIE SPAREN bis zu € 810,- 

Inkludierte Leistungen (Route 1 & 2)
  FLUG ab/bis Wien nach Hamburg (Flüge ab/bis 
München / Zürich auf Anfrage gegen Aufpreis möglich)

 10/11 Nächte Kreuzfahrt inkl. VP & Trinkgelder an Bord

Inkludierte Leistungen (Route 3)
  FLUG ab/bis Wien nach Rostock
 7 Nächte Kreuzfahrt inkl. VP & Trinkgelder an Bord
 Transfer Flughafen - Hafen - Flughafen

Costa Favolosa St.Petersburg Geiranger

Bis zu

37 %
sparen

Bis zu

36 %
sparen

Bis zu

40 %
sparen

Aktionspreise° A B

Kabinen ab 1.149,- 1.179,- 

Termine 2020: 1geänderter Routenverlauf

16.06. – 26.06.(A)1 07.07. – 17.07.(A) 28.07. – 07.08.(B)1

ROUTE 2 | OSTSEEtraum 10 NÄCHTE

Aktionspreise°

Kabinen Basic ab 899,- 

Termine 2020: 1geänderter Routenverlauf

29.05. – 05.06.1 12.06. – 19.06.1 26.06. – 03.07.1

24.07. – 31.07.1 07.08. – 14.08. 21.08. – 28.08.

ROUTE 3 | Fjorde NORWEGENS 7 NÄCHTE

Aktionspreise° A B

Kabinen ab 1.199,- 1.449,- 

Termine 2020: 1geänderter Routenverlauf

26.06. – 07.07.(B)1 07.08. – 18.08.(B)1 28.08. – 08.09.(A)

ROUTE 1 | Bis zum NORDKAP 11 NÄCHTE

Bis zu 40 % sparen - inkl. FLUG & Trinkgelder - JETZT BUCHEN!

NORDLANDSENSATIONEN ab € 899,-
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EINTAGESABLAUFBEIMFASTEN-
WANDERN.NICHTSFÜRLANGSCHLÄFER.

7UHR 8UHR 12UHR 14UHR 16UHR 18UHR 19UHR

Warum gibt es nicht mehr Fas-
tentrekking-Angebote?
Zu nächst ist es ein großer Or-
ganisationsau fwand. Au ch
k annman nu r in k leinenGru p-
penmit ca. 1 0 Teilnehmern ge-
hen u nd k eine Erstfaster mit-
nehmen. Zu dem hatman 7 –1 0
k g am Rück en u nd mu ss bei
Schlechtwetter spontan u m-
planen. Dennoch lohnt sich
die Mühe, u nd ich habe eine
wachsende Stammk u ndschaft,
für die diese Wanderu ngen ein
Jahreshighlight darstellen.

In welchem Gebiet liegen Ihre
Hüttenwanderungen?

Ich gehe am liebsten im Salz-
k ammergu t. Meine Tou ren
starten u nd enden meistens
am Bahnhof Bad Au ssee. In
diesem Jahr probiere ich et-
was Neu es au s: das steirisch-
slowenischeWeinhügelland.

Was sagen die Hüttenwirte
zum Fastenwandern?
Ich hatte zu Beginn große Sor-
ge, dass dieHüttenwirte „gran-
tig“ reagieren würden, wenn
ich sie bitte, eine Fasten-

Seit wann gibt es Fastenwan-
dern?
Fastenwandern wu rde vor
über 3 0 Jahren vom Theolo-
gen u nd Pazifisten Christoph
Michl zu nächst in Deu tsch-
land etabliert. Mittlerweile
gibt es geschätzte 1 0 0 0 Fasten-
wanderangebote von mehr als
2 0 0 Anbietern pro Jahr in 2 0
Ländern. Man k ann jede Wo-
che au s 2 0 –3 0 Veranstaltu n-
gen au swählen u nd mit einer
Fastenwanderwoche irgendwo
au f derWelt losstarten.

Gibt es au ch inÖsterreich
Anbieter?
Es werden mehr, aber es sind
im Vergleich zu Deu tschland
wenige Fastenwanderangebote
au f dem Mark t: In Deu tsch-
land sind ak tu ell au f der Fas-
tenwanderzentrale 7 0 0 Ange-
bote zu finden, in Österreich
2 1 . Es gibt zwar viele Angebo-
te, bspw. von österreichischen
Fastenhotels, die Wandern
u nd andere Bewegu ngseinhei-
ten als optionales Zu satzange-
bot anbieten. Aber Angebote
im engeren Sinn, die das Wan-
dern ins Zentru m stellen, gibt
es k au m. Wir werden in den
k ommenden Jahren sicher
einen Anstieg erleben, da so-
wohl Fasten als au chWandern
im allgemeinenTrend liegen.

Wie kann man ohne Essen au f
einen Berg rau fkommen?
Wichtig ist: langsam gehen!

Es geht daru m, im „Fettver-
brennu ngsmodu s“ zu bleiben,
u nd nicht in den „Zu ck erver-
brennu ngsmodu s“ zu gelan-
gen, damit es zu k einer Unter-
zu ck eru ng k ommt. Wenn
man den Pu lsschlag im Hals
spürt, ist man zu schnell. Im
gemächlichen Fastenschritt
k ann man au ch sieben, acht
oder neu n Stu nden am Tag
gehen, ohne Probleme.
Was hat Sie dazu gebracht, Fas-
tenwandern anzu bieten?
Ich wu rde 2 0 0 5 zu m Fasten-
wandern in die Wüste Marok -
k os mitgenommen. Ich wollte
im Jahr 2 0 0 8 gerne wieder fas-
tenwandern gehen. Ich k onnte
nicht glau ben, dass es in Öster-
reich k ein Fastenwanderange-
bot gab u nd dass ich dafür nach
Deu tschland fahren sollte. Ich
war „empört“. Da hat mir der

deu tsche Fastenleiter einen
Floh ins Ohr gesetzt: „Dann
wirst du es in Österreich anbie-
ten.“ Er hat recht behalten!

Was ist das Besondere an Ihrem
Fastenwanderangebot?
Ich bin eine von wenigen, die
das Fastenwandern von Hütte
zu Hütte anbietet. Ich nenne es
Fastentrek k ing. Die vorgegebe-
ne Hüttenrou te gibt gleichzei-
tig Kraft u nd strahlt Ru he au s:
Man mu ss nicht entscheiden,
welchen Gipfel man besteigen
möchte, der Weg ist k lar. In je-
dem Fall mu ss die Gru ppe zu -
sammenhalten. Wenn jemand
schwächelt, wird das Gepäck
au fgeteilt. Und es ist jedes mal
sehr beeindru ck end, wenn man
am letzten Tag au f die Streck e
zu rück blick t: „Das sind wir al-
les gegangenohne zu essen?“

Fasten-
wandern ist
mehrheitlich
weiblich.
AmAbend
gibt es eine
Yoga-Einheit.

Morgentee:
Fastentees
inklusive
Bittertee &
Zitronen

Langsames
Wandern im
Fastenschritt,
häufige
Trinkpausen

Ausgedehnte
Mittags-
pause

Stärkung
1/8 l Gemüse-
oder
Obstsaft

Ankunft
imQuartier

Bewegung
(zum
Beispiel
Yoga)

Fastensuppe,
danach
Feedback
zumTag

Wandern
von Hütte
zu Hütte.In
der Mittags-
pause gibt
es eine
Fastensuppe.

ANZEIGE
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Ich mu ss au f jeden Fall darau f
achten, dass es zu k einer
Unterzu ck eru ng k ommt.
Manche Teilnehmer k lagen
an den ersten Tagen über
Kopfweh . . . u nd das hat
meist mit Kaffeeentzu g zu
tu n. Ansonsten gibt es die
gleichen Risik en, die für alle
Bergwanderu ngen gelten u nd
au f die ich du rch meine lang-
jährige Erfahru ng u nd Au sbil-
du ng zu rWanderführerin vor-
bereitet bin.

Kann jeder fasten?
Jein. Ich denk e, es gibt sicher
für jeden eine geeignete Fas-
tenart. Basenfasten, Intervall-
fasten . . . es gibt viele Arten.
Bu chingerfasten ist für viele,
aber nicht für alle Menschen
geeignet. Das mu ss jeder für
sich selbst herau sfinden u nd
mit seinemArzt abk lären, ins-

besondere dann wenn regel-
mäßig Medik amente einge-
nommen werden müssen. Ich
k ann au f Hüttentou ren nu r
Menschen mitnehmen, die re-
gelmäßig fasten u nd wissen,
dass es ihnen gu ttu t.

Nehmen Sie Erstfaster mit?
Nein, das k ann ich nicht. Ich
verweise dann au f die Angebo-
te au f der Fastenwanderzent-
rale, die stationär u nd au f
Erstfaster eingerichtet sind.
Au f stationärenWochen k ann
man erfahren, wie der Körper
au f das Fasten reagiert. Man-
cheMenschen haben k einerlei
Probleme, andere haben doch
stärk ere Fastenk risen. Wenn
man das ein paar mal erlebt
hat, lernt man, gu t damit u m-
zu gehen. Ich selbst biete eine
stationäre Woche im Jahr an,
amGru ndlsee im Frühling. ■

„Meine LieblingsformdesWanderns ist
vonHütte zu Hütte.Das heißt, meinAn-
gebot richtet sich an routinierte Faster
undAlpinisten, die gern lange gehen, am
Berg aufwachen undmitwenigGepäck
auskommen.Die Erkenntnis, wiewenig
wir brauchen undwie stark und aufge-
räumtwir sind, wennwir fastend auf den
Berg gehen, ist so beeindruckend, dass
ich diese Erfahrungweitergebe.“

lotte@krisper.com

LOTTEKRISPER-ULLYETT:
WANDERFÜHRERIN

WANDERN
OHNEFUSSABDRUCK
Steirisch-slowenischesHügelland:
26.April bis 2.Mai, von Spielfeld auf den
Bachern, ab 680 €
Salzkammergut:18.–24.Mai, Alpine
Tageswanderungen plusYoga undTher-
menbesuch, ab 600 €
Salzkammergut:28.Juni - 4.Juli, vom
Grundlsee zumHochmölbing, , ab 650 €
Salzkammergut:2.–8.August, Hütten-
und Kulturwanderung, ab 650 €
Salzkammergut:20.–26.September,
alpine Hüttenwanderung.Für geübte
Faster und Berggeher, ab 680 €

www.fastentrekking.at,
www.fasten-wander-zentrale.de

su ppe zu k ochen. Das genau e
Gegenteil ist der Fall. Meis-
tens vereinbaren wir es so,
dass wir anstelle des Früh-
stück s u nsere Gemüsebrühe
u nd viel heißes Wasser be-
k ommen.

Ist Essen nicht das Schönste au f
einer Hütte?
Man sagt sich: „Der Spinat-
k nödel lau ft mir nicht davon.“
Erfahru ngsgemäß brechen al-
lerdings am dritten Tag bei
den Teilnehmern heftige Es-
sensfantasien au s. Sie erzäh-
len an diesem Tag besonders
detailreich, was ihnen bei-

spielsweise ihre Oma gek ocht
hat, es werden Rezepte au sge-
tau scht, Speisek arten fotogra-
fiert u nd die Hüttenwirte ge-
nau estens über Zu taten der
Speisen befragt. Teilnehmer
nehmen sich dann oft vor, mit
Familie oder Freu nden zu -
rück zu k ehren u nd die Tou r
noch einmal essend abzu ge-
hen. Aber diese Au seinander-
setzu ng mit dem Essen ist
gru ndsätzlich nicht qu älend,
sondern eher erheiternd. Der
Körper stellt etwa ab dem
dritten Tag au f den Fasten-
modu s u m, u nd das Verlangen
nach Essen ist weg.

Wie passen Fasten und Hütten-
gaudi zu sammen?
Wir sind jeden Tag einige
Stu nden schweigend u nter-
wegs. Das empfinden alle als
sehr angenehm. Zu u nseren
Hütten k ommen k eine Au tos,
u nd man mu ss einige Stu nden
gehen, u m hinzu gelangen.
Dort sind Menschen u nter-
wegs, die die Berge u nd dieNa-
tu r lieben u nd demFastenwan-
dern meist neu gierig gegen-
überstehen. Au ßerdem ent-
steht nach ein paar Tagen eine
Art Fasteneu phorie u nd Fröh-
lichk eit u nter den Teilneh-
mern, sodass Hüttengau di u nd
Fastenwandern k ein Wider-
spru ch sind.

Was ist das größte Risiko beim
Fastenwandern?
Das größte Risik o ist, dass ein
Teilnehmer zu schnell geht.

Naturjuwel:
Das Hoch-
plateau
Feuerkogel
inOberös-
terreich ist
eine ideale
Wander-
region.

ANZEIGE

„ZUMFASTENBRAUCHT ESNICHTS!
ES IST DASEINFACHSTEUND
NATÜRLICHSTEAUFDERWELT!“


