
Wir am Niederrhein

se zu dir selbst“. Und darauf ließ sie 
sich vor 25 Jahren zum ersten Mal 
ein, als sie eine Fastenwanderung 
an der Ostsee unternahm. „Damals 
war das ja noch etwas Neues“, er-
zählt sie. „Man wurde direkt in die 
Esoterikecke gestellt.“ Auch ihr 
Mann war alles andere als begeis-
tert, wie er ihr später verriet, „er hat-
te Angst, ich würde total schwach 
wiederkommen.“ Aber das Gegen-
teil war der Fall! „Ich war fit, hatte 
viel Energie und einen klaren 
Kopf“, betont sie. 

Nichts essen, aber viel trinken!
Wie das geht? Nun, dazu hat sie 
über die Jahre viel gelesen, hier bei-
spielsweise, sie zeigt auf das Buch 
„Mit Ernährung heilen“ von Prof. 
Dr. Andreas Michalsen, „das ist 
unser deutscher Fastenpapst“, sagt 
sie. „Darin geht‘s aber vor allem 
ums Heilfasten, das gerade bei ent-
zündlichen Krankheiten wie Arth-
rose hilft.“ Sie selbst hat sich da-
gegen aufs „Fasten für Gesunde“ 
spezialisiert, seit sie sich 2022 „ärzt-
lich geprüfte Fastenleiterin“ nen-
nen darf. Als solche bietet sie nun 
selbst Fastenwanderungen am Nie-
derrhein an, „weil du hier alles hast: 
die Weite, das Grün, den Rhein“, 
schwärmt sie. 

Sechs Tage dauert ein Kurs bei 
ihr, wobei der Prozess eigentlich 
schon vorher beginnt, „man sollte 
zu Hause alle Aufgaben abschlie-
ßen“, erklärt Wiebke Lahrmann-

Wesser. „Außerdem sollte man eini-
ge Tage lang ein Ernährungstage-
buch führen und schon mal bewuss-
ter für den Darm essen.“ Bedeutet: 
keine Snacks, weniger Fleisch und 
Milchprodukte, mehr Gemüse und 
Obst. Aber mal vorsichtig nachge-
fragt: So einfach kann es doch nicht 
sein! Wer fünf Tage lang nichts isst, 
hat doch permanent Hunger, oder? 
Sie schüttelt den Kopf. „Das Wich-
tigste ist das Abführen“, antwortet 
sie. „Wenn der Darm leer ist, ver-
spürt man kein Hungergefühl 
mehr.“ Dabei hilft das klassische 
Glaubersalz, die grüne Laxpflaume 
oder ein spezieller Abführtee. 
Außerdem sollten nach zwei, drei 
Tagen noch Einläufe stattfinden. 
„Weil es um eine Komplettreinigung 
des Körpers geht“, sagt sie. Und ja, 
das ist für viele kein angenehmes 
Thema, aber in ihren Kursen erklärt 
sie den Teilnehmenden anschau-
lich, wie das Ganze funktioniert. 
Außerdem, fügt sie schnell hinzu, ist 
es überhaupt nicht so schlimm, wie 
viele denken, „es ist sogar ganz an-
genehm.“

Und dann heißt es: nichts essen, 
dafür viel trinken! Drei Liter Wasser 
und Kräutertees, 250 Milliliter Ge-
müsebrühe, 125 Milliliter Obst- und 
Gemüsesaft, zwei Teelöffel Honig. 
Letztere gibt‘s jeweils in den Pausen 
bei den Wanderungen oder Radtou-
ren, die ebenfalls auf dem Pro-
gramm stehen. Dazu kommen Me-
ditations- und Achtsamkeitsübun-
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Mehr als 
eine Auszeit 
vom Essen
Wiebke Lahrmann-Wesser 

bietet „Fastenwandern am 
Niederrhein“ an

Sara Schurmann

Wesel. Die Fastenzeit steht kurz be-
vor, und ja, natürlich, zu dem The-
ma kann Wiebke Lahrmann-Wesser 
viel Wissenswertes erzählen und 
hilfreiche Tipps geben. Schließlich 
ist sie Fastencoach! Doch bevor sie 
loslegt, hat sie noch eine Bitte. „Ich 
habe zu Beginn einer Stunde immer 
kleine Rituale“, sagt sie, „zum An-
kommen und Lockerwerden.“ Des-
halb einmal aufstehen... „und lo-
cker in die Knie wippen.“ Die Hän-
de hochheben und ausschütteln... 
Das sieht vielleicht komisch aus, 
macht aber nix! Danach mit den 
Fingerknöcheln erst das rechte, 
dann das linke Bein und später den 
rechten, dann den linken Arm aus-
streichen. „Das sind die Energie-
bahnen“, erklärt sie, während sie 
zuletzt vorsichtig aufs Brustbein 
klopft. „Wie fühlst du dich jetzt?“, 
fragt sie. Gut! Sie lächelt. „Jetzt kön-
nen wir uns setzen.“ Kritischer 
Blick... „Die Füße stehen fest ver-
wurzelt“, korrigiert sie die Haltung 
ihres Gegenübers. Denn jetzt wird 
noch geatmet, tief ein und aus, „der 
Atem ist dein Anker“, erklärt sie, „er 
begleitet dich dein Leben lang.“ Die 
Klangschale ertönt, die Minute der 
Stille beginnt... also theoretisch, 
„wir können jetzt aber auch star-
ten“, sagt sie und lacht.

Fasten ist für die Weselerin so viel 
mehr als „eine Auszeit vom Essen“, 
wie sie es formuliert, „es ist eine Rei-

gen, genau, solche wie das „kleine 
Ritual“ zu Beginn einer Stunde, 
oder auch einfach mal ein Mittags-
schlaf! „Es geht immer um An- und 
Entspannung“, erklärt Wiebke 
Lahrmann-Wesser. Beim Entspan-
nen helfen übrigens Massagehand-
schuhe oder Leberwickel. Letztere 
sind, wie es der Name bereits verrät, 
für die Leber gut, die besonders vom 
Fasten profitiert, wie die Expertin 
betont. Ebenso wie der Darm, die 
Haut und die Nieren. Aber woran 
liegt das denn nun? „Japanische 
Forscher haben herausgefunden, 
dass sich die Zellen quasi selbst re-
cyceln“, antwortet sie. „Es findet 
eine Verjüngung statt.“ Dazu regu-
liert sich der Säure-Basen-Haus-
halt, und ja, natürlich purzeln auch 
die Pfunde. Wobei, das fügt sie di-
rekt hinzu, „das Wichtigste sind die 
Aufbautage, denn da stellst du die 
Weichen, wie es weitergeht.“ 

Tipps von der Expertin
Vorher aber kommt noch das Fas-
tenbrechen, bei ihr geht das einher 
mit einer Apfelmeditation, „und das 
ist immer eine Geschmacksexplo-
sion“, verrät die 56-Jährige. Kein 
Wunder, nach fünf Tagen nur mit 
Wasser, Tee und kaum gesalzener 
Suppe. Auch in den nächsten Tagen 
schmeckt alles deutlich intensiver, 
„man hat die Möglichkeit, sich wie-
der auf die eigenen Geschmackssin-
ne zu konzentrieren“, sagt sie. Des-
halb ihr Tipp: Salz und Zucker erst 
mal weglassen, lieber die Tomaten-
sauce mit frischen Kräutern würzen 
oder saisonales Obst in den Natur-
joghurt packen! Außerdem emp-
fiehlt sie kleinere Portionen, ganz 
nach der 80-20-Regel: „Wenn du zu 
80 Prozent satt bist, hörst du auf zu 
essen.“ Auf Snacks ebenfalls ver-
zichten, damit der Darm genug Zeit 
hat, alles zu verdauen und auch mal 
zur Ruhe zu kommen. Sie selbst isst 
drei Mal am Tag  – seit ihrer ersten 
Fastenwanderung nur noch vegeta-
risch und meist zuckerfrei. Also 
braucht sie in der Fastenzeit ja auch 
nicht auf Schokolade zu verzich-
ten? „Nee“, sie lacht, „das ist nicht 
mein Thema, sondern eher der Kaf-
fee.“ 

Das Fasten einfach mal auszupro-
bieren, egal auf was oder in welcher 
Form, kann sie als Fastencoach den-
noch empfehlen. Wiebke Lahr-
mann-Wesser überlegt kurz. „Digi-
tal Detox finde ich beispielsweise 
auch super!“ Aber genug geplau-
dert, jetzt gibt‘s zum Abschluss 
noch einen Sanddorn-Möhren-Saft. 
Prösterchen! 

Gemeinsam 
Beruf und Familie 

meistern
Fürsorgearbeit ist immer 
noch nicht gleich verteilt

Kreis Wesel. Der Equal Care Day, 
der in diesem Jahr auf den heutigen 
1. März fällt, will die mangelnde 
Wertschätzung und oftmals nicht 
gleichmäßige Verteilung von Für-
sorgearbeit ins Licht rücken. Der 
Tag symbolisiert das Verhältnis von 
4:1 bei der Verteilung von Care-
Arbeit und ruft in Erinnerung, dass 
Männer in der Regel rechnerisch et-
wa vier Jahre bräuchten, um so viel 
private, berufliche und ehrenamtli-
che Fürsorgetätigkeiten zu erbrin-
gen wie Frauen in nur einem Jahr. 

Die Fachstelle Frau und Beruf des 
Kreises Wesel nimmt den Aktions-
tag zum Anlass, auf den Wegweiser 
„Teile mit mir!“ zur partnerschaftli-
chen Vereinbarkeit von Beruf und 
Familie hinzuweisen, der in der 
Fachstelle erhältlich ist. Eltern fin-
den hier Schritt für Schritt konst-
ruktive Anregungen, wie es funktio-
nieren kann, partnerschaftlich und 
gemeinsam Beruf und Familie zu 
meistern. 

Noch immer greifen Eltern oft auf 
traditionelle Rollenmuster zurück. 
Das hat unter anderem mit der 
steuerlichen und gesellschaftspoliti-
schen Ausrichtung in Deutschland 
zu tun. Um die Planung von werden-
den Eltern zu unterstützen, findet 
am Mittwoch, 26. März, um 17 Uhr 
die kostenlose Veranstaltung „Ba-
sisinformationen zum Elterngeld“ 
im VHS-Gebäude, Ritterstraße 10 – 
14 in Wesel, statt. Eine Anmeldung 
ist notwendig unter www.vhs-we-
sel.de.

Die Broschüre „Teile mit mir!“ sowie 
weitere Informationen sind zu finden 
unter www.kreis-wesel.de/frauundberuf

Wiebke Lahrmann-Wesser bietet 
in diesem Jahr viermal „Fasten-
wandern am Niederrhein“ an – ei-
nige Plätze sind noch frei. Die Kur-
se laufen von Sonntag bis Sams-
tag und finden im Hotel Lindenhof 

in Xanten oder im Marienthaler 
Gasthof in Hamminkeln statt.

Weitere Informationen sind auf 
ihrer Homepage zu finden unter 
www.fastencoach-niederrhein.de

Fastenwandern am Niederrhein

Krefeld. Beim Serenadenkonzert 
spielen Laurent Albrecht Breunin-
ger (Violine) und Irene Berger (Kla-
vier) am Freitag, 7. März, um 20 Uhr 
im Rittersaal der Burg Linn. Das 
Duo stellt ein Programm der Sonate 
G-Dur op. 30/3 von Beethoven, der 
Sonate G-Dur op. 78 von Brahms, 
der 5. Solo-Sonate von Ysaÿe und 
der Sonate F-Dur von Mendels-
sohn-Bartholdy vor. Laurent Alb-
recht Breuninger erhielt 1997 den 
2. Preis beim Brüsseler „Königin-
Elisabeth-Wettbewerb“ – ein Erfolg, 
der noch keinem deutschen Geiger 
gelungen ist. Irene Berger wurde 
international bekannt, als sie beim 
„International Competition for Pia-
nists and Composers“ 1995 den 1. 
Preis gewann. Karten: 15 Euro, er-
mäßigt 8,50 Euro: www.krefeld.de/
kartenreservierung

Serenadenkonzert 
im Rittersaal

Kevelaer. Unter dem Motto „Sei 
ganz bei dir selbst“ lädt Medita-
tionslehrerin und ZENbo-Balance-
Trainerin Kim Neumann am Sams-
tag, 15. März, zu einem vierstündi-
gen Workshop im Meditationsraum 
des Hotels Klostergarten ein. Die 
Teilnehmenden erwartet von 11 bis 
15 Uhr ein abwechslungsreiches 
Programm, das sowohl körperliche 
als auch geistige Entspannung för-
dert. Neben den praktischen Übun-
gen wird auch Raum für Austausch 
und Reflexion geschaffen, um die 
erlernten Techniken in den Alltag 
zu integrieren. Tee und Snacks sind 
im Preis von 55 Euro enthalten und 
sorgen für eine angenehme Atmo-
sphäre. Interessierte können sich 
per E-Mail anmelden: kim.neu-
mann12@web.de

Achtsamkeit 
im Alltag

Wachtendonk. Der Naturpark 
Schwalm-Nette bietet in Koopera-
tion mit der Tourismusförderung 
der Gemeinde Wachtendonk am 
Samstag, 29. März, von 15 bis 17.30 
Uhr eine Radtour für Erwachsene 
und Kinder an. Ziel ist die Ziegen-
farm in Vinkrath. Wilfried Küsters 
fährt mit der Gruppe durch die nie-
derrheinische Landschaft. Wer 
möchte, kann in der Ziegenfarm 
eine Kugel selbst hergestelltes Eis 
probieren. Treffpunkt ist am Frie-
densplatz 11 vor der Apotheke in 
Wachtendonk. Die Teilnahme kos-
tet sieben Euro für Erwachsene und 
fünf Euro für Kinder. Eine Anmel-
dung ist (nach 17 Uhr) unter 
02836/9729955 erforderlich. 

Mit dem Fahrrad 
zur Ziegenfarm

Werner  besucht an die-
sem Wochenen-

de eine Freundin, und ja, das hat 
einen Grund: Er flüchtet vor dem je-
cken Treiben! Stattdessen spazieren 
sie entspannt durch die Natur. 
Glücklicherweise bleibt es trocken, 
bei maximal sieben Grad.
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Jeder Kurs beginnt mit der Mi-
nute der Stille.  Kai Kitschenberg / FFS 

Das tut gut: Wärmflasche für Leberwickel, Sesamöl oder ein Massa-
gehandschuh.  Kai Kitschenberg / FFS 

Am Niederrhein. Der „KirchenKul-
turKalender“ für die Monate März 
bis Juni versammelt mehr als 40 
Konzerte, Vorträge, Caféhausnach-
mittage und viele weitere Veranstal-
tungen. Im Duisburger Westen gibt 
es etwa monatlich Sonntagskonzer-
te und Theateraufführungen. Zu 
den besonderen Programmpunk-
ten gehört das Odessa-Projekt mit 
Klezmer- und Romamusik sowie 
Balkangroove. An einem anderen 
Sonntag erklingen z. B. Hits aus 
Musical, Film und Pop. „Epische 
Klänge von Barock bis Blockbus-
ter“ gibt es beim Konzert in der 
Rheinhauser Christuskirche. Weni-
ge Monate später werden dort pas-
send zum Sommerbeginn Vivaldis 
Sommer sowie weitere saisonale 
Werke auf der Orgel zu hören sein. 

In der Stadtkirche Moers wird an 
Pfingsten eine Latin-Jazzmesse mit 
mitreißenden Rhythmen aufge-
führt. Zum 100. Geburtstag von 
Hanns Dieter Hüsch gibt es eine 
Reihe von Veranstaltungen, unter 
anderem „Ein Glück, dass es den 
Himmel gibt“ mit Okko Herlyn und 
Heike Kehl-Herlyn sowie am Kla-
vier Axel Berchem. Am 5. Juni wird 
die Theologin Sarah Vecera im 
Stadtkirchengespräch „Wie ist Jesus 
weiß geworden?“ nach Rassismus 
und Vielfalt in den Kirchen fragen.  

Der „KirchenKulturKalender“ ist in den 
Evangelischen Kirchen und Gemeinde-
häusern sowie in verschiedenen Ge-
schäften erhältlich. Zudem lässt er sich 
unter www.kirche-moers.de/downloads 
herunterladen.

Kalender 
für Kultur in 
den Kirchen
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