
Fastenwandern Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF 
Du möchtest dir eine Auszeit gönnen, den Kopf freibekommen und deinem Körper 

gleichzeitig etwas Gutes tun? Fastenwandern verbindet bewussten Verzicht mit sanfter 

Bewegung in der Natur – und mit einem klaren Fahrplan fällt der Einstieg viel leichter. In 

diesem Ratgeber bekommst du einen übersichtlichen Fastenwandern Plan für 14 Tage – 

Anleitung inkl. PDF, der dir als Orientierung dient, wenn du deine Fastenwanderzeit 

eigenverantwortlich und gut vorbereitet gestalten möchtest. 

Der Plan versteht sich nicht als medizinische Therapie, sondern als sanfte, unverbindliche 

Orientierung. Er ersetzt keine ärztliche Beratung. Besonders wenn du Vorerkrankungen 

hast, Medikamente einnimmst oder unsicher bist, sprich bitte vorab mit deiner Hausärztin 

oder deinem Hausarzt, bevor du mit einer Fastenzeit oder einem Fastenwander-Programm 

beginnst. 

Was ist Fastenwandern? 

Beim Fastenwandern kombinierst du eine zeitlich begrenzte Fastenzeit – zum Beispiel nach 

bekannten Fastenmethoden oder mit einer sehr leichten pflanzlichen Ernährung – mit 

täglichen Wanderungen in der Natur. Viele Menschen erleben diese Kombination als 

wohltuende Pause vom Alltag: weniger Reize, klare Tagesstruktur, einfache Nahrung und 

viel frische Luft. 

Im Mittelpunkt stehen dabei nicht sportliche Höchstleistungen, sondern achtsame 

Bewegung, Regeneration und das Erleben der Landschaft. Die tägliche Gehzeit kann – je 

nach Kondition und Angebot – zwischen ungefähr zwei und fünf Stunden liegen. Wichtiger 

als Kilometer und Höhenmeter ist, dass du dich mit deinem Tempo wohlfühlst und 

genügend Ruhephasen einplanst. 

Warum ein Fastenwandern Plan für 14 Tage – Anleitung inkl. PDF hilfreich ist 

Gerade beim ersten Mal tauchen viele Fragen auf: Wie bereite ich mich vor? Was esse ich in 

den Entlastungstagen? Wie viel Bewegung tut gut? Und wie starte ich danach wieder ins 

normale Essen? Ein klar strukturierter Plan für 14 Tage hilft dir, den Überblick zu behalten 

und dich Schritt für Schritt durch die Fastenzeit zu begleiten. 

Der begleitende PDF-Plan fasst die wichtigsten Schritte, Tagesstrukturen und Tipps 

kompakt zusammen. Du kannst ihn ausdrucken, Notizen ergänzen und so deine persönliche 

Fastenwanderzeit dokumentieren – ähnlich wie ein kleines Reisetagebuch, das dich durch 

deine 14 Tage begleitet. 

Voraussetzungen & wichtige Hinweise 

Für wen eignet sich Fastenwandern? 

Fastenwandern eignet sich in der Regel für gesunde Erwachsene, die sich eine bewusste 

Auszeit wünschen, ihren Lebensstil reflektieren und neue Energie tanken möchten. Du 



solltest grundsätzlich mobil sein, Freude an Spaziergängen oder leichten Wanderungen 

haben und bereit sein, dich für eine begrenzte Zeit von Gewohnheiten wie Kaffee, 

Süßigkeiten oder schweren Mahlzeiten zu lösen. 

Wenn du bereits Erfahrung mit Fasten oder Fastenwandern hast, kannst du die Intensität 

und Dauer deiner Wanderungen oft etwas steigern. Bist du Einsteigerin oder Einsteiger, ist 

es hilfreich, mit eher kürzeren, sanften Etappen zu beginnen und dich langsam 

heranzutasten. 

Wann du besser ärztlichen Rat einholst 

Wenn du chronische Erkrankungen hast – zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

Diabetes, Nieren- oder Lebererkrankungen –, schwanger bist, stillst, Untergewicht oder 

Essstörungen hast oder regelmäßig Medikamente einnimmst, ist eigenverantwortliches 

Fasten ohne Begleitung nicht zu empfehlen. Lass dich in diesen Fällen unbedingt vorher 

ärztlich beraten und kläre, ob Fastenwandern in deinem individuellen Fall geeignet ist. 

Auch wenn du dich während der Fastenzeit deutlich unwohl fühlst – etwa durch 

anhaltenden Schwindel, starke Kopfschmerzen, Herzrasen oder andere Symptome –, brich 

die Fastenzeit ab und hole medizinischen Rat ein. Deine Gesundheit geht immer vor. 

14 Tage Fastenwandern im Überblick 

Der folgende 14-Tage-Plan orientiert sich an einer klassischen Aufteilung in drei Phasen: 

einige sanfte Entlastungstage, mehrere eigentliche Fastentage und abschließende 

Aufbautage. Diese Struktur hilft deinem Körper, sich schrittweise auf die veränderte 

Ernährung einzustellen und danach wieder schonend in den Alltag zurückzufinden. 

Die Angaben sind bewusst allgemein gehalten. Passe sie bitte an deine persönliche 

Situation, dein Empfinden und deinen Alltag an – du kannst zum Beispiel die Anzahl der 

Fastentage verkürzen oder die Entlastungsphase verlängern. Wenn du in einer professionell 

begleiteten Fastenwanderwoche unterwegs bist, folge bitte immer dem Konzept deines 

Fastenleiters oder deiner Fastenleiterin. 

Phase 1: Entlastungstage (Tag 1–3) 

In den ersten zwei bis drei Tagen reduzierst du nach und nach alles, was den Organismus 

zusätzlich belasten kann: sehr fettige Speisen, Zucker, Alkohol, stark gewürzte Gerichte. 

Stattdessen stehen leichte Kost, viel stilles Wasser und Kräutertee im Mittelpunkt. 

Viele Menschen empfinden es als angenehm, in dieser Zeit besonders viel Gemüse, etwas 

Obst, Kartoffeln oder Reis zu essen und tierische Produkte zu reduzieren. So bereitest du 

deinen Körper sanft auf die Fastenphase vor. 

Phase 2: Fastentage mit Wandern (Tag 4–10) 

In den eigentlichen Fastentagen verzichtest du – je nach gewählter Methode – weitgehend 

auf feste Nahrung und nimmst vor allem Flüssigkeit zu dir, zum Beispiel Wasser, ungesüßte 

Tees, klare Gemüsebrühen und in manchen Konzepten auch verdünnte Säfte. 



Die Wanderungen unterstützen deinen Kreislauf und helfen dabei, Gedanken und Gefühle 

zu sortieren. Plane während dieser Tage ausreichend Ruhephasen, wärme dich gut ein und 

höre aufmerksam auf Körpersignale. Wenn du merkst, dass dir eine Pause guttut, gönne sie 

dir. 

Phase 3: Aufbautage (Tag 11–14) 

Die Aufbautage sind genauso wichtig wie die Fastenzeit selbst. Dein Verdauungssystem 

fährt nach einigen Tagen mit reduzierter oder flüssiger Kost langsam wieder hoch. Starte 

mit kleinen Portionen leicht verdaulicher Lebensmittel – zum Beispiel gekochtes Gemüse, 

gedünstetes Obst oder etwas Getreidebrei – und kaue sorgfältig. 

Nutze diese Tage, um neue Essgewohnheiten zu etablieren: iss bewusst, nimm dir Zeit für 

deine Mahlzeiten und spüre, wann du wirklich satt bist. Viele Menschen empfinden diese 

Phase als ideale Chance, einen gesünderen Alltag zu gestalten. 

Orientierung für deinen 14-Tage-Ablauf 

Im Folgenden findest du eine unverbindliche Orientierung, wie du die 14 Tage strukturieren 

kannst. Sie ersetzt keinen individuellen Therapieplan, sondern bietet dir Anregungen für 

eine wohltuende und überschaubare Fastenwanderzeit. Passe jeden Abschnitt an dein 

Tempo, deine Kondition und deinen Alltag an. 

Möglicher Ablauf für die Entlastungstage 

 Leichte Mahlzeiten mit Schwerpunkt auf Gemüse, etwas Obst und gut verträglichen 

Beilagen wie Reis oder Kartoffeln. 

 Kaffee, Alkohol, Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel schrittweise reduzieren. 

 Schon jetzt viel trinken: stilles Wasser und ungesüßte Kräutertees. 

 Leichte Bewegung einbauen, zum Beispiel Spaziergänge oder sanftes Dehnen. 

 Erste Achtsamkeitsmomente schaffen: kurze Pausen ohne Handy, bewusstes Atmen, 

Spaziergänge in der Natur. 

Möglicher Ablauf für die Fastentage 

 Am Morgen ein warmes Getränk, zum Beispiel Kräutertee, und in Ruhe in den Tag 

starten. 

 Kurze Lockerungsübungen oder sanfte Gymnastik, um den Kreislauf in Schwung zu 

bringen. 

 Tägliche Wanderung von insgesamt etwa zwei bis vier Stunden in deinem eigenen 

Tempo mit Pausen. 

 Ausreichend Flüssigkeit über den Tag verteilt: Wasser und ungesüßte Tees, je nach 

Fastenmethode ergänzt durch klare Gemüsebrühe oder verdünnte Säfte. 

 Phasen der Stille und Entspannung einplanen – zum Beispiel Lesen, Meditation, 

Atemübungen oder einfach ruhiges Draußensitzen. 

 Abends eine leichte Fastenmahlzeit entsprechend deiner gewählten Methode und eine 

kleine Abendroutine, die dich zur Ruhe bringt. 



Möglicher Ablauf für die Aufbautage 

 Mit sehr kleinen Portionen beginnen und gründlich kauen. 

 Leicht verdauliche Lebensmittel wählen, zum Beispiel gedünstetes Gemüse, 

Obstkompott, milde Getreidebreie. 

 Fettige, sehr zuckerhaltige oder stark gewürzte Speisen noch etwas meiden. 

 Viel trinken beibehalten und weiter auf Körpersignale achten: Hunger, Sättigung, 

Energielevel. 

 Die gewonnene Klarheit nutzen, um neue Ess- und Bewegungsgewohnheiten in den 

Alltag zu integrieren. 

Beispielhafter Tagesablauf beim Fastenwandern 

Wie ein Tag beim Fastenwandern genau aussieht, hängt von dir, deiner Fastengruppe und 

der Umgebung ab. Der folgende beispielhafte Tagesablauf soll dir eine Orientierung geben, 

wie du Bewegung, Ruhe und Rituale sinnvoll kombinieren kannst. 

 Morgens: In Ruhe aufstehen, ein warmes Getränk genießen, eventuell ein kleines Dehn- 

oder Atemritual. 

 Vormittags: Erste Wanderetappe in der Gruppe oder allein, mit Blick auf dein 

Wohlbefinden und ausreichend Pausen. 

 Mittags: Pause an einem schönen Platz, etwas trinken, ausruhen, vielleicht ein paar 

Notizen im Tagebuch machen. 

 Nachmittags: Zweite, meist etwas kürzere Etappe oder eine bewusste Ruhezeit mit 

Lesen, Entspannung oder einem Nickerchen. 

 Abends: Leichte Fastenmahlzeit je nach Methode, Austausch in der Gruppe oder Zeit für 

dich, kleine Entspannungsübung vor dem Zubettgehen. 

Vorbereitung: So startest du entspannt in deine Fastenwanderzeit 

Eine gute Vorbereitung hilft dir, deine 14 Tage mit mehr Gelassenheit zu erleben. Nimm dir 

Zeit, deinen Kalender zu entlasten, offene To-dos möglichst vorab zu erledigen und Familie 

oder Freunde zu informieren, dass du während der Fastenzeit nicht jederzeit verfügbar bist. 

Auch mental kannst du dich vorbereiten: Formuliere deine persönliche Motivation – zum 

Beispiel mehr Klarheit, Abstand zum Alltag, ein liebevollerer Umgang mit dir selbst – und 

halte sie schriftlich fest. Diese Motivation kannst du dir zwischendurch immer wieder 

bewusst machen. 

Praktische Vorbereitung & Packliste 

Mit der richtigen Ausrüstung wird deine Fastenwanderzeit deutlich angenehmer. Nutze die 

folgende Packliste als Orientierung und ergänze sie nach Bedarf: 

 Bequeme, bereits eingelaufene Wanderschuhe. 

 Wetterangepasste Kleidung im Zwiebellook (inklusive Regenjacke und Mütze bzw. 

Sonnenhut). 

 Leichter Rucksack für Tagestouren. 



 Trinkflasche oder Trinksystem, das du unterwegs immer wieder auffüllen kannst. 

 Eventuell Wanderstöcke, wenn du dich damit sicherer fühlst. 

 Warme Socken und bequeme Kleidung für die Abendstunden. 

 Kleines Notizbuch und Stift für Gedanken, Ideen und Beobachtungen. 

 Eventuell eine leichte Decke oder ein Tuch für Entspannungsübungen. 

Nach dem Fasten: behutsam wieder ankommen 

Die Rückkehr in den Alltag ist ein wichtiger Bestandteil deiner Fastenwanderzeit. Plane 

nach Möglichkeit ein bis zwei ruhigere Tage ein, in denen du noch etwas geschützter 

unterwegs bist und die Eindrücke nachklingen lassen kannst. 

Achte weiterhin auf regelmäßige, ausgewogene Mahlzeiten und darauf, wie du dich nach 

dem Essen fühlst. Vielleicht möchtest du bestimmte Rituale aus der Fastenzeit beibehalten – 

zum Beispiel tägliche Spaziergänge, kleine Pausen ohne Handy oder bewusstes, langsames 

Essen. 

Vorteile von Fastenwandern (ohne Heilversprechen) 

Fastenwandern wird von vielen Menschen als sehr wohltuend erlebt. Die folgenden 

möglichen Vorteile sind allgemeine Erfahrungen, keine garantierten Effekte und keine 

Heilversprechen: 

 Du nimmst dir bewusst Zeit für dich und trittst einen Schritt aus dem Alltag zurück. 

 Du erlebst Natur intensiv und mit wachen Sinnen – fern von Termindruck und 

Bildschirmzeit. 

 Du kannst deinen Umgang mit Essen, Genuss und Gewohnheiten reflektieren. 

 Du übst achtsame Bewegung, statt dich über Leistung und Geschwindigkeit zu 

definieren. 

 Viele Menschen berichten von mehr innerer Ruhe, Klarheit und einem gestärkten 

Körpergefühl. 

Wichtig: Fastenwandern ersetzt keine medizinische Behandlung. Wenn du dir 

gesundheitliche Verbesserungen erhoffst, besprich deine Pläne mit medizinischem 

Fachpersonal und verstehe Fastenwandern als mögliche Ergänzung zu einer fundierten 

Behandlung. 

FAQ: Häufige Fragen zum 14-Tage-Fastenwandern-Plan 

 Frage: Für wen eignet sich ein Fastenwandern Plan für 14 Tage besonders? 

Antwort: Vor allem für gesunde Erwachsene, die sich eine bewusst strukturierte Auszeit 

wünschen und gerne in der Natur unterwegs sind. Wenn du unsicher bist, ob 

Fastenwandern in deinem Fall geeignet ist, lass dich vorab ärztlich beraten. 

 Frage: Kann ich den 14-Tage-Plan auch als Einsteigerin oder Einsteiger nutzen? 



Antwort: Ja, der Plan ist bewusst allgemein und moderat gehalten. Wenn du zum ersten Mal 

fastest, kann es sinnvoll sein, die Fastentage zu verkürzen, längere Pausen einzubauen oder 

dich einer begleiteten Fastengruppe anzuschließen. 

 Frage: Was beinhaltet die Anleitung inkl. PDF konkret? 

Antwort: Die Anleitung enthält eine verständliche Erklärung der drei Phasen, eine mögliche 

Tagesstruktur, Tipps zur Vorbereitung und Nachbereitung, eine Packliste sowie Platz für 

eigene Notizen. Das PDF dient dir als kompakte Orientierung für deine 14 Tage. 

 Frage: Wie intensiv sind die Wanderungen während der Fastenzeit? 

Antwort: Die Intensität kannst du individuell anpassen. Viele Menschen empfinden zwei bis 

vier Stunden Wandern pro Tag in moderatem Tempo als angenehm. Wichtig ist, dass du 

dich nicht überforderst, auf deinen Körper hörst und rechtzeitig Pausen einlegst. 

 Frage: Brauche ich ärztliche Zustimmung für 14 Tage Fastenwandern? 

Antwort: Wenn du gesund bist und dich fit fühlst, kannst du meist eigenverantwortlich 

planen. Sobald Vorerkrankungen, Medikamente, Unsicherheiten oder besondere 

Lebenssituationen wie Schwangerschaft oder Stillzeit eine Rolle spielen, solltest du 

unbedingt vorher ärztlichen Rat einholen. 

 


