Nur gut vorbereitet und mit
realistischen Zielen fasten

ERKRATH Laut Entspannungspddagoge und |

Stress-Manager Christian Morsch ist auch
Durchhaltevermogen wichtig.

Von Valeska von Dolega

Bei manchen soll es die inne-
re Reinheit und duere Kon-
tur optimieren, andere ver-
zichten jetzt, weil es dem
christlichen Kalender ge-
schuldet ist. In der Fastenzeit
nach Aschermittwoch beher-
zigen jedenfalls viele die
Empfehlung des Urvaters der
Arzteschaft. Hippokrates riet
seinen Zeitgenossen bereits
vor 2400 Jahren: ,,Wer stark,
gesund und jung bleiben will,
sei méRig, tibe den Korper,
atme reine Luft und heile
sein Weh eher durch Fasten
als durch Medikamente,

Gehirn interpretiert Situation
zundchst als gefahrlich
Allerdings bedeutet Fasten
“ zunachst Stress. ,Wird dem
Korper keine Nahrung zuge-
fithrt, 16st das so etwas wie
einen Alarm aus“, erklart
Christian Morsch. Der Mann
ist Entspannungspadagoge
und Stress-Manager. Das Ge-
| hirn interpretiere diesen
| Neu-Zustand als Gefahrensi-

| tuation und schiitte Kortisol,

Adrenalin und Noradrenalin
aus. Alle drei sind Stresshor-
mone. Wer es vielleicht gar
nicht freiwillig tut; sondern
nur deshalb, weil der Partner
fastet, setze sich weiterem
Druck aus. ,,Wenn es nicht
mein eigener Wille ist, er-
zeugt das Stress und wird zur
Belastung.”

Bevor freiwilliges Hun-
gern den Korper starkt und
der Seele Fliigel verleiht -
also nach ein paar Tagen des
konsequenten Verzichts die

sogenannten Endorphine fiir
unfassbare  Gliicksgefiihle
sorgen und spater auch eini-
ge Pfunde weg sind - vergeht
Zeit. Auf diese Phase miisse
man vorbereitet sein, sagt
der Experte. ,,Optimal ist es,
im Urlaub zu: fasten, dann
halte der Korper diese He-
rausforderung gut aus, so der
Fachmann. Es gebe genii-
gend Luft fiir Pausen, Spa-
ziergdnge und andere, das
Wohlbefinden  steigernde
Mafnahmen.

Auch autogenes Training
sei hilfreich: , Wirklich ent-
spannt ist das Unterbewusst-
sein weich wie Wachs. Also
haben Denk- und ‘Verhal-
tensweisen beste Chancen,
sich langfristig verandern zu
lassen.” Eigene Ziele sich im-
mer wieder zu sagen, wiirden
das Vorhaben bekriftigen,
nicht bloR diese Fastenphase
gesund durchzustehen. ,,So
lassen sich langfristig neue
Weichen stellen®, sagt Chris-
tian Mérsch. Zum Beispiel,
sich auch zukiinftig gerne
gestinder und besser ernah-
ren zu wollen. Als ewige Ge-
heimwaffe helfe natiirlich
auch Bewegung, den inneren
Schweinehund in Zaum zu
halten. Ll

Aufmerksamkeit auf das
bereits Erreichte richten
Das Programm durchzuhal-
ten, sei eine groRe Kunst.
,Deshalb sollte man seine
Aufmerksamkeit immer auf
das richten, was man bereits
eschafft hat.“ In der Psycho-
ogie werde damit das Prin-
zip der Verstirkung um-
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Vor dem Fasten empfiehlt Christian Mdrsch, Riicksprache mit einem Arzt

zu nehmen und nicht auf eigene Faust zu beginnen.

schrieben. ,Sitze wie: ,Ich
muss das schaffen!” sind kon-
traproduktiv. ,Realistische
Ziele setzen”, lautet eine wei-
tere Motivationshilfe. ,,Nur,
wenn die Ziele erreichbar
bleiben, bleibt die Situation
unstressig. Ansonsten wird
das Thema schnell zu iiber-
méchtig.”“ Von Anfang an zu
sagen, so etwas wie ein Le-
ckerli ist ein Mal wochent-
lich gestattet, gestalte das
Gesamtkonzept gleich we-
sentlich entspannter. ,Es
macht nimlich nie Sinn,
komplett auf etwas zu ver-
zichten, was einem guttut.”
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| aufgewachsen, lebt und arbei-

CHRISTIAN MORSCH 1970 in
Haan geboren und in Erkrath

tet der diplomierte Volkswirt
und diplomierte Sozialpsycho-
loge nach sechsjahriger TétiF-
keit als Dozent an der Uni Koln
inzwischen wieder in Erkrath.

BERUF In Erkrath leitet er seit
2010 die Stress Management
School. Entspannung ist sein
Lebensthema und so hat er |
L£inen Beruf, der mir wirklich -
Spal und Freude macht". |




