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Du möchtest dem Alltag entfliehen, deinen Körper entlasten und dir selbst eine echte 

Auszeit gönnen? Fastenwandern verbindet bewussten Verzicht mit santer Bewegung in der 

Natur – eine Kombination, die viele Menschen als tief entspannend, klärend und kraftvoll 

erleben.  

In dieser Anleitung erhältst du einen klaren „Fastenwandern Plan für 6 Tage – Wochenplan 

- Anleitung inkl. PDF“ als Orientierung für deine eigene Fastenwander-Woche. Du erfährst, 

wie ein typischer Tagesablauf aussehen kann, woran du bei Vorbereitung, Ausrüstung und 

Ernährung denken solltest und wie du die sechs Tage achtsam und körperfreundlich 

gestaltest. Der Plan ersetzt keine medizinische Beratung, gibt dir aber eine solide, 

praxisnahe Struktur an die Hand. 

Was ist Fastenwandern? 

Beim Fastenwandern kombinierst du eine Fastenform (z.B. Heilfasten nach Buchinger, 

modifiziertes Saftfasten oder eine andere schonende Methode) mit täglichen Wanderungen 

in der Natur. Statt dich im Alltagstrubel durch den Tag zu kämpfen, schenkst du deinem 

Verdauungssystem eine Pause und bewegst dich zugleich in deinem eigenen, ruhigen 

Rhythmus durch Wald, Wiesen oder Berge. 

Viele Menschen empfinden Fastenwandern als eine Art „Reset“: weniger Belastung durch 

Essen, mehr Zeit für dich, bewusste Bewegung und Raum für innere Ruhe. Die Umgebung, in 

der du wanderst, wirkt dabei unterstützend – frische Luft, Weite und Naturgeräusche 

helfen, den Kopf freizubekommen. 

Körperliche Effekte 

Während der Fastenzeit stellst du deine Ernährung bewusst um und nimmst in der Regel 

deutlich weniger Kalorien auf. Gleichzeitig bleibst du durch die Wanderungen in leichter bis 

moderater Bewegung. Das kann dabei helfen, den Kreislauf anzuregen, die Muskulatur sanft 

zu aktivieren und das allgemeine Wohlbefinden zu unterstützen. Viele Fastende berichten 

von einem Gefühl der Leichtigkeit, besserem Schlaf und mehr Körperbewusstsein. 

Mentale und emotionale Effekte 

Fastenwandern ist nicht nur ein körperlicher, sondern auch ein mentaler Prozess. Weniger 

Reize, weniger Entscheidungen rund ums Essen und viel Zeit im Freien können dir helfen, 

innerlich zur Ruhe zu kommen. Gedanken dürfen sich sortieren, du trittst einen Schritt aus 

dem Alltag heraus und bekommst Abstand zu gewohnten Mustern. Das kann sehr 

wohltuend sein und neue Perspektiven eröffnen. 

Für wen ist Fastenwandern geeignet? 

Grundsätzlich richtet sich Fastenwandern an gesunde Erwachsene, die ihre Gesundheit 

stärken, ihr Wohlbefinden verbessern und bewusste Zeit in der Natur verbringen möchten. 



Du solltest dich körperlich so fit fühlen, dass du täglich mehrere Stunden in moderatem 

Tempo wandern kannst. 

Gut geeignet ist Fastenwandern beispielsweise für: 

 Menschen, die sich eine bewusste Auszeit vom Alltag wünschen 

 Personen mit Freude an Bewegung in der Natur 

 Fasten-Einsteiger:innen, die sich gut informieren und ggf. begleitet werden 

 Erfahrene Fastende, die Fasten und Wandern bewusst kombinieren möchten 

Bitte sprich vorab mit deiner Ärztin oder deinem Arzt, insbesondere wenn du: 

 chronische Erkrankungen (z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, schwere 

Nieren- oder Lebererkrankungen) hast 

 Medikamente einnimmst, die beim Fasten angepasst werden müssten 

 unter starkem Untergewicht, Essstörungen oder anderen gesundheitlichen 

Einschränkungen leidest 

 unsicher bist, ob Fastenwandern für dich geeignet ist 

Fastenwandern ist kein Ersatz für eine medizinische Behandlung. Lasse im Zweifel ärztlich 

abklären, ob eine Fastenwander-Woche für dich sinnvoll ist. 

Vorbereitung auf deinen 6-Tage-Fastenwandern-Plan 

Körperliche & mentale Vorbereitung 

Damit du gut in deinen Fastenwandern Plan für 6 Tage starten kannst, helfen dir folgende 

Schritte: 

 Reduziere bereits ein bis zwei Tage vorher Kaffee, Alkohol und schwere Speisen. 

 Steige frühzeitig von sehr reichhaltiger Kost auf leichtere, pflanzenbetonte Mahlzeiten 

um (Gemüse, Obst, Suppen). 

 Plane ausreichend Schlaf ein und nimm dir bewusst Zeit, um innerlich „anzukommen“. 

 Überlege dir deine persönliche Intention: Was wünschst du dir von diesen sechs Tagen? 

Organisation und Packliste im Überblick 

Neben der körperlichen Vorbereitung ist gute Organisation wichtig, damit du während der 

Fastenwander-Woche wirklich abschalten kannst: 

 Kläre An- und Abreise in Ruhe und plane genug Zeit zum Ankommen ein. 

 Informiere deine Angehörigen und ggf. deinen Arbeitsplatz, damit du ungestört sein 

kannst. 

 Lege deine Wanderrouten grob fest (Tageskilometer, Höhenmeter, 

Pausenmöglichkeiten). 

 Bereite alle benötigten Unterlagen vor (z.B. Notfallnummern, Versicherungsdaten). 

Zur Ausrüstung gehören in der Regel: 



 gut eingelaufene, bequeme Wanderschuhe 

 wetterangepasste Kleidung im Zwiebellook 

 Rucksack mit Hüftgurt 

 Trinkflasche oder Trinksystem 

 Regen- und Sonnenschutz (Kopfbedeckung, Sonnencreme) 

 kleines Erste-Hilfe-Set, ggf. persönliche Medikamente 

 Notizbuch oder Tagebuch, um Gedanken festzuhalten 
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Der folgende Plan zeigt dir, wie ein „Fastenwandern Plan für 6 Tage – Wochenplan - 

Anleitung inkl. PDF“ aussehen kann. Er dient als Orientierung und kann je nach körperlicher 

Verfassung, Wetter, Region und persönlichen Vorlieben angepasst werden. Wenn du deinen 

Plan gerne kompakt als PDF zur Verfügung hättest, kann er z.B. als „Fastenwandern Plan für 

6 Tage – Wochenplan - Anleitung inkl. PDF“ zum Herunterladen aufbereitet werden. 

Tag Fokus Gehzeit/Etappe 

(Richtwert) 

Hinweise 

    

    

    

    

    

    

Tag 1 Ankommen, 

Entlasten & 

Einstimmen 

ca. 1,5–2 Stunden 

leichte Wanderung 

Anreise, 

Kennenlernen der 

Umgebung, 

Entlastungstag mit 

leichter Kost oder 

bereits Start ins 

Fasten. 

Tag 2 Sanfter Start ins 

Fastenwandern 

ca. 3–4 Stunden in 

ruhigem Tempo 

Kurze Etappen mit 

vielen Pausen, viel 

trinken, Körper 

beobachten, erste 

Fastenerfahrungen 

sammeln. 

Tag 3 Rhythmus finden ca. 4–5 Stunden Körper hat sich meist 



etwas umgestellt, 

gleichmäßiges 

Gehtempo, 

Achtsamkeitsübungen 

integrieren. 

Tag 4 In die Tiefe gehen ca. 4–5 Stunden Etwas längere Tour 

möglich, trotzdem auf 

Überlastung achten, 

Ruhezeiten einplanen. 

Tag 5 Genuss der Stille & 

Natur 

ca. 3–4 Stunden Bewusstes Erleben 

der Natur, vielleicht 

eine stille Wanderung 

oder Gehmeditation 

einbauen. 

Tag 6 Ausklingen & 

Übergang zu den 

Aufbautagen 

ca. 2–3 Stunden Kürzere Tour, sanftes 

Fastenbrechen 

vorbereiten, 

Rückblick und 

Integration der 

Erfahrungen. 

Tag-für-Tag-Beschreibung deines 6-Tage-Fastenwanderns 

Tag 1 – Ankommen, Entlasten & Einstimmen 

Du reist in Ruhe an, beziehst dein Zimmer und nimmst dir Zeit, innerlich und äußerlich 

anzukommen. Wenn du möchtest, kannst du bereits einen Entlastungstag mit leichter Kost 

einplanen oder – je nach Konzept – direkt in das Fasten starten. 

Typischer Ablauf könnte sein: 

 Morgens: Anreise, Kennenlernen der Umgebung, ggf. leichtes Frühstück oder Start in 

den Fastentag. 

 Vormittags: Erste kleine Runde (1–1,5 Stunden) in der Umgebung, sanftes Gehtempo. 

 Nachmittags: Ruhephase, Tee trinken, ggf. vorbereitende Anwendungen (z.B. 

Leberwickel, Bauchmassage). 

 Abends: Austausch in der Gruppe oder Zeit für dich, Tagebuch schreiben, früh schlafen 

gehen. 

Tag 2 – Sanfter Start ins Fastenwandern 

Am zweiten Tag lernst du, wie es sich anfühlt, nüchtern oder mit sehr reduzierter Nahrung 

zu wandern. Kurze Etappen in ruhigem Tempo helfen dir, Vertrauen in deinen Körper zu 

entwickeln. 



Möglicher Ablauf: 

 Morgens: Tee, ggf. etwas Gemüsebrühe oder Saft, leichte Mobilisationsübungen. 

 Vormittags: Wanderung von ca. 2 Stunden mit Pausen. 

 Mittags: Ruhe, Tee oder Brühe, ggf. eine kleine Entspannungseinheit. 

 Nachmittags: Nochmals eine kurze Runde (1–1,5 Stunden) oder reine Ruhezeit. 

 Abends: Reflexion des Tages, Wärmeanwendungen, früh zur Ruhe kommen. 

Tag 3 – Deinen Rhythmus finden 

Häufig stellt sich am dritten Tag ein erster Fastenrhythmus ein. Du kennst deine Reaktionen 

besser und kannst deine Kräfte realistisch einschätzen. Jetzt ist ein guter Moment, um 

bewusst Achtsamkeit und Atemübungen in deine Wanderungen zu integrieren. 

Möglicher Ablauf: 

 Morgens: Tee oder Saft, leichte Dehnübungen, bewusstes Atmen. 

 Vormittags: Wanderung von 2–3 Stunden, zwischendurch kurze Achtsamkeitspausen. 

 Nachmittags: Ruhephase, Lesen, Tagebuch, eventuell eine geführte Entspannung. 

 Abends: Austausch, Tee, vorbereiten auf den nächsten Tag. 

Tag 4 – In die Tiefe gehen 

Wenn es dir gut geht, kann der vierte Tag etwas intensiver sein. Gleichzeitig ist es wichtig, 

auf Signale deines Körpers zu hören und rechtzeitig Pausen einzulegen. 

Möglicher Ablauf: 

 Morgens: Tee, ggf. klare Gemüsebrühe, kurze Mobilisation. 

 Vormittags: Etwas längere Wanderung (3–4 Stunden) mit genügend Pausen. 

 Nachmittags: Ausreichend Ruhe, vielleicht ein warmes Fußbad oder Leberwickel. 

 Abends: Sanfte Dehnübungen, Atemübungen, früh ins Bett. 

Tag 5 – Genuss der Stille & Natur 

Am fünften Tag bist du meist gut im Fastenrhythmus. Viele Menschen empfinden jetzt eine 

besondere innere Ruhe und Klarheit. Nutze diesen Tag, um die Natur ganz bewusst 

wahrzunehmen. 

Möglicher Ablauf: 

 Morgens: Tee, Achtsamkeits- oder Dankbarkeitsübung. 

 Vormittags: 2–3 Stunden Wanderung, ggf. eine stille Wanderetappe ohne Gespräche. 

 Nachmittags: Ruhe, vielleicht ein kreatives Angebot (z.B. Schreiben, Malen) oder einfach 

Nichtstun. 

 Abends: Rückblick auf die bisherigen Tage, Vorfreude auf das Fastenbrechen. 



Tag 6 – Ausklingen & Übergang zu den Aufbautagen 

Der letzte Tag deines 6-Tage-Fastenwandern Plans dient dem sanften Übergang zurück in 

den Alltag. Je nach Konzept kannst du an diesem Tag oder am folgenden Morgen dein Fasten 

brechen – zum Beispiel mit einem gut gekauten Apfel oder einer kleinen Portion 

gedünstetem Gemüse. 

Möglicher Ablauf: 

 Morgens: Tee, Vorbereitung auf das Fastenbrechen (mentale Einstimmung, 

Dankbarkeit). 

 Vormittags: Kürzere Wanderung (1,5–2 Stunden) in ruhigem Tempo. 

 Mittags: Fastenbrechen (z.B. ein Apfel, gut gekaut) – langsam essen, gut spüren. 

 Nachmittags: Ruhe, Verdauung beobachten, warm bleiben. 

 Abends: Abschlussrunde, Reflexion, Ausblick auf die Aufbautage. 

Die Aufbautage nach dem Fasten sind genauso wichtig wie die Fastentage selbst. Steige 

langsam wieder in die normale Ernährung ein und gib deinem Verdauungssystem Zeit, sich 

an feste Nahrung zu gewöhnen. 

Praktische Tipps für deine Fastenwander-Woche 

Ausrüstung & Kleidung 

Wähle deine Ausrüstung so, dass du dich während der Wanderungen sicher und wohl 

fühlst: 

 gut eingelaufene Wanderschuhe mit ausreichend Profil 

 atmungsaktive Kleidung im Zwiebellook 

 Funktionssocken, um Blasen vorzubeugen 

 leichter, bequemer Rucksack mit Brust- und Hüftgurt 

 regenfeste Jacke und ggf. Regenhülle für den Rucksack 

 Mütze oder Stirnband, Handschuhe je nach Jahreszeit 

 Sonnenhut oder Kappe, Sonnencreme, Sonnenbrille 

Ernährung vor und nach dem Fasten 

Damit dein Körper gut mit dem Fasten umgehen kann, sind Entlastungs- und Aufbautage 

wichtig: 

 Vor dem Fasten: Reduziere Schritt für Schritt Kaffee, Zucker, Alkohol und sehr fettige 

oder stark verarbeitete Lebensmittel. 

 Setze auf leichte Kost wie Gemüse, Obst, Reis, Kartoffeln, Suppen und Salate. 

 Während des Fastens: Halte dich an die vereinbarte Fastenform (z.B. Brühen, Säfte, Tee, 

Wasser) und trinke ausreichend. 

 Nach dem Fasten: Beginne mit kleinen Portionen leicht verdaulicher Lebensmittel, kaue 

gut und nimm dir Zeit für jede Mahlzeit. 



Extreme Ernährungsweisen oder schnelle Diäten sind nicht Ziel des Fastenwanderns. Im 

Vordergrund stehen Achtsamkeit, Entlastung und ein bewusster Umgang mit deinem 

Körper. 

Sicherheit unterwegs 

Auch wenn die Wanderungen in der Regel moderat sind, bleibt Sicherheit das oberste 

Gebot: 

 Wähle Touren, die zu deiner aktuellen Fitness passen. 

 Passe Tempo und Streckenlänge spontan an dein Befinden an. 

 Brich eine Wanderung ab oder mache eine Pause, wenn dir schwindelig wird oder du 

dich unwohl fühlst. 

 Wander möglichst nicht allein in abgelegenen Gebieten – oder teile zumindest deine 

Route mit anderen. 

 Nimm immer ausreichend Flüssigkeit und eine wärmende Schicht Kleidung mit. 

Fastenwandern ist kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung. Wenn du 

gesundheitliche Beschwerden hast oder unsicher bist, hole dir vorab ärztlichen Rat. 

FAQ – Häufige Fragen zu Fastenwandern und 6-Tage-Plan 

Kann ich als Fasten-Einsteiger:in an einem 6-Tage-Fastenwandern 

teilnehmen? 

Ja, viele Fastenwander-Angebote richten sich ausdrücklich an Einsteiger:innen. Wichtig ist, 

dass du dich gut informierst, deine Gesundheit im Blick hast und im Zweifel ärztlichen Rat 

einholst. Eine kompetente Begleitung kann dir Sicherheit geben und dich durch die 

einzelnen Fastenphasen führen. 

Wie anstrengend sind die Wanderungen? 

Die Wanderungen sind in der Regel moderat und auf ein gemächliches Tempo ausgerichtet. 

Im Vordergrund stehen Bewegung, Atmen und Naturerleben – nicht sportliche 

Höchstleistungen. Trotzdem solltest du dir zutrauen, mehrere Stunden am Tag zu Fuß 

unterwegs zu sein. 

Was ist, wenn ich während des Fastens abbrechen möchte? 

Du darfst dein Fasten jederzeit beenden, wenn du dich unwohl fühlst oder merkst, dass es 

dir gerade nicht guttut. Wichtig ist dann ein sanftes Fastenbrechen mit leichter Kost. Sprich 

bei starken Beschwerden unbedingt mit medizinischem Fachpersonal. 

Darf ich während des Fastens Medikamente einnehmen? 



Nimm Medikamente niemals eigenmächtig abgesetzt oder verändert ein. Wenn du 

regelmäßig Medikamente brauchst, besprich unbedingt mit deiner Ärztin oder deinem Arzt, 

ob und wie Fastenwandern für dich möglich ist und ob Anpassungen nötig sind. 

Kann ich Fastenwandern alleine machen oder lieber in der Gruppe? 

Beides ist möglich. Viele Menschen schätzen die Sicherheit und Motivation einer begleiteten 

Fastenwander-Gruppe. Dort profitierst du von Erfahrung, Austausch und einer festen 

Struktur. Wenn du sehr erfahren bist und dich gesundheitlich sicher fühlst, kannst du auch 

allein Fastenwandern – achte dann besonders auf gute Planung und deine Grenzen. 

Fazit: Starte jetzt mit deinem Fastenwandern Plan für 6 Tage 

Ein gut durchdachter Fastenwandern Plan für 6 Tage hilft dir, deine Auszeit bewusst zu 

gestalten: mit klaren Strukturen, ausreichend Bewegung, viel Ruhe und Achtsamkeit. Nutze 

den Wochenplan und die Hinweise in dieser Anleitung, um deine eigene Fastenwander-

Woche vorzubereiten und Schritt für Schritt in deinen Rhythmus zu finden. 

Wenn du dir Begleitung wünschst, kannst du eine Fastenwander-Woche in einem 

passenden Gästehaus oder mit erfahrenen Fastenleiter:innen buchen. So profitierst du von 

einer klaren Struktur, fachkundiger Unterstützung und einer Gruppe, die denselben Weg 

geht. Deinen Fastenwandern Plan für 6 Tage – Wochenplan - Anleitung inkl. PDF kannst du 

dann ganz einfach nutzen, um dich vorzubereiten, Notizen zu machen und die Aufbautage 

nach deiner Rückkehr zu planen. 


