Als er iets is waar je mij voor wakker mag maken, is het eten. ’s Ochtends bedenk ik al met plezier wat ik die avond ga koken en als ik uit eten ga zet ik een ware zoektocht uit naar dat restaurant waar het eten met liefde wordt bereid. Vriendinnen die een weekje gingen detoxen keek ik met verwondering aan. Een week op rantsoen, noem je dat vakantie? Maar toen ze daarna terugkeerden als energiebommen met grote vitale ogen en een gezond lijf veranderde mijn verwondering in bewondering. Het zette mij aan tot de vraag: Waarom ruim ik wel regelmatig mijn huis op maar niet mijn lichaam? Ik ontdekte een laagdrempelige 3-daagse milde vastenkuur in de Ardennen, Vorstelijk Vasten, en begon aan de voorbereiding.

Voor de meeste mensen is de overstap van hun normale eetpatroon naar (sap)vasten een behoorlijke stap. En zo ook voor mij. Ik hoor niet bij het selecte gezelschap dat louter door het leven gaat op basis van (vloeibare) groente en fruit. De aantrekkingskracht van knapperig brood, Franse kazen, verse appeltaart, een mok dampende cappuccino en een goed glas wijn is simpelweg te groot. Voor mensen met een ‘normaal’ eetpatroon als ik is een afbouwperiode aan te raden lees ik in de informatie die ik van tevoren toegestuurd krijg. Hiermee word ik meteen al thuis geconfronteerd met een van de belangrijkste principes van het vasten: het loslaten van patronen, te beginnen met je eetpatroon. In drie dagen bouw ik af tot 25 procent van mijn dagelijkse hoeveelheid voeding en laat hierbij koffie, wijn en koekjes achterwege. Deze dagen thuis doen me alleen al beseffen in wat voor een rijkdom ik normaal leef wanneer ik alles kan kopen, eten en drinken wat mijn hartje begeert. Mijn moeilijkste moment beleef ik in de supermarkt, op zoek naar biologische appeltjes, terwijl er een dikke walm van vers gebakken gevulde speculaas hangt. Deze koek zou normaal achteloos in mijn mandje belanden, maar nu loop ik er met flinke passen aan voorbij. Hoe moeilijk kan het zijn om mezelf gewoon maar een paar dagen halt toe te roepen? Moeilijker dan ik dacht…

Vrijdag rij ik naar de Ardennen waar ik warm onthaald word door het ‘Vorstelijk Vasten-team’ op Chateau Frandeux, een prachtig oud landhuis aan een meertje. Susanne Prins -met een achtergrond in natuurgeneeswijzen- is initiatiefneemster van deze vastenkuren, sinds zij zelf aan den lijve heeft ervaren hoeveel baat zij heeft bij het jaarlijkse vasten. Met een deskundig team van o.a. masseurs en koks neemt zij nu al drie jaar groepen mee naar dit chateau, voor 3, 6 of 8-daagse kuren. Na kennismaking met team en deelnemers bij de grote haard krijgen we uitleg over wat ons te wachten staat en een meditatie om een beetje te ‘landen’ in de nieuwe omgeving. Met een kopje bouillon vertrek ik naar mijn hoekkamer die uitkijkt over het omringende heuvellandschap. Ik eet nu al vier dagen structureel minder dan normaal, maar het gekke is dat ik totaal geen honger heb. Ik dacht altijd dat ik brood nodig had bij mijn lunch en pasta of rijst bij mijn avondeten om mijn honger te stillen. Ook mijn dagelijkse cappuccino dichtte ik grote waarde toe om me een beetje wakker te maken, maar ook die mis ik niet. Wat lekker om dit soort beperkende overtuigingen achter me te kunnen laten en minder star te zijn in wat ik denk te moeten eten en drinken.

’s Ochtends worden we gewekt met een kop thee op bed en zingt een van de medewerkers mij ‘a very good morning to you’ toe. Ik hoor in de douchecabines al de eerste kreten komen van de vrouwen die de Kneippse begieting ondergaan en slaapwandel ook mijn lot tegemoet. Deze vorm van douchen betekent dat je eerst een warme douche neemt en vervolgens door een brute koude straal water wordt afgespoeld, heel langzaam. En dat herhaal je nog een keer. Als vreselijke koukleum zie ik er tegenop, maar het valt me reuze mee. Zeker daarna ben ik juist een stuk warmer. Na de douche krijgen we een lichte warming up om ons echt helemaal wakker te krijgen. Op naar het ‘ontbijt’: een glaasje pruim-appel-perensap! Met een theelepeltje doe ik er extra lang over. Ik merk dat mijn smaakzintuigen al veel beter beginnen te werken en ik van iedere druppel geniet. 

Reinigen is een van de belangrijkste doelstellingen bij het vasten. Om dat reinigen zo effectief mogelijk te laten gebeuren worden tijdens het vasten ook andere middelen ingeschakeld om de afvalstoffen uit het lichaam te laten verdwijnen. Veel water en kruidenthee drinken is bijvoorbeeld heel erg belangrijk. Maar ook een sauna, frisse buitenlucht, lichaamsbeweging, darmspoelingen, het drinken van laxerend bitterzout en het stimuleren van de bloedsomloop kunnen het proces van ontgifting versnellen. Hier is de rest van het dagprogramma op afgestemd. 

Na het ontbijt meld ik me bij Jasmien, de masseuse. Aan de hand van het voelen van mijn pols begint ze met een ‘polsdiagnose’ en meet ze als het ware mijn orgaanfuncties. Ze constateert dat ik een koukleum ben en legt een verband met mijn nieren. Ook heb ik een relatief snelle hartslag wat kan betekenen dat ik nog in de haastmodus van thuis sta. Haar massage is fenomenaal. Eindelijk iemand die de kabels en knopen uit mijn rug en schouders weet te ontwarren en een brug slaat tussen mijn lichaam en mijn mentale toestand. 

Mijn volgende programmapunt is de darmspoeling waarbij door middel van anderhalve liter water met kamille de darmflora weer eens even lekker mogen ‘dansen’ zoals de therapeut uitlegt. Ik hoop dat mijn darmflora in ieder geval baat hebben gehad bij deze behandeling en hun verleden letterlijk van zich hebben kunnen afspoelen. Zelf vind ik het niet zo’n pretje... Maar eerlijk is eerlijk, daarna voel ik mezelf wel een stuk lichter en opgeruimder. De lunch van een klein beetje wortelsap, pompoen en quinoa smaakt me prima. 

Degene die het hardste werkt tijdens het vasten verdient nu wel even rust: de lever. Tijdens het vasten beginnen je cellen steeds meer afvalstoffen los te laten terwijl er relatief weinig nieuwe opbouwstoffen vanuit voedsel bijkomen. De lever krijgt het zwaar te verduren en moet hard aan het werk om deze afvalstoffen te verwerken. Daarom worden we in bed gestopt met een zogenaamde leverpakking, wat eigenlijk niets meer is dan een warme kruik op je lever. Ik doezel onmiddellijk weg.

De rest van de middag en avond voel ik me ontzettend energiek. Op tafel liggen kwasten, verf en kleurpotloden klaar voor eventuele creatieve uitspattingen, maar ik ga liever naar buiten. Drie uur lang wandel ik in de frisse buitenlucht, eerst alleen en dan met de groep. Mijn zintuigen draaien op volle toeren en ik geniet enorm van de geur van het bos, de stilte en de herfstkleuren. Ik merk dat ik vooral behoefte heb om gewoon te zijn in de natuur en steeds minder om te praten. Die verstilling merk ik ook bij anderen als we ons appel/bietensapje met een beetje amarant en selderij die avond bijna in stilte oplepelen. De dag eindigt met een bezoek aan de sauna, ook weer een hele goede manier om de vrijgekomen afvalstoffen kwijt te raken. Na twee rondjes hou ik het voor gezien en duik vroeg mijn bed in, maar ik doe geen oog dicht. Een eerst licht zeurende hoofdpijn begint steeds meer te lijken op een nietsontziende lawine in mijn hoofd. Er valt geen water tegenop te drinken. Normaal zat ik nu allang aan de paracetamol, maar nu kan ik niets anders doen dan me eraan over te geven. Acceptatie. Dit hoort ook bij het ontgiften en kennelijk komt er behoorlijk wat vrij. 

Na de Kneipsse begieting en een tweede massage van Jasmien voel ik me de volgende dag behoorlijk fit. De hoofdpijn is weg en de slapeloze nacht ben ik alweer snel vergeten. We volgen ongeveer hetzelfde patroon als de eerste dag, maar in plaats van wandelen is er vandaag de mogelijkheid mee te doen aan een lesje tai chi buiten. Na een lichte lunch met wat stukjes fruit en een papje van haver en lijnzaad krijgen we nog een leverpakking en dan is het alweer tijd om te gaan. Susanne geeft ons uitgebreid uitleg over ‘hoe nu verder’. Ze heeft zelfs een klein winkeltje ingericht met biologische producten om ons te helpen de opbouwperiode van de komende twee dagen door te komen. Met rijstewafels, vijgen en een appel rijden we weer terug naar huis. 

Onderweg realiseer ik me hoe het vasten me toch in zo’n kort weekend een heleboel nieuwe inzichten heeft kunnen geven. Te beginnen natuurlijk met eten. De vanzelfsprekendheid waarmee ik dat altijd deed gooi ik definitief overboord. Ik wil veel bewuster worden wat ik zoal op een dag eet en daar dan ook echt van genieten (en langzaam kauwen!). Mijn lichaam voelt als een kostbaar bezit dat ik zorgvuldig moet voeden en zo nu en dan moet opruimen. Het lichte fysieke gevoel vindt ook geestelijk zijn weerslag. Al tijden voel ik dat ik tegen de stroom van het leven aan het opzwemmen ben. Ik bijt me vast waardoor dingen niet vanzelf lijken te gaan. Mijn reactie is dan om juist te proberen nog meer grip te krijgen. Door het loslaten van mijn eetpatroon worden ook andere patronen me hier duidelijk. Mijn uitdaging ligt in het loslaten. Uit het hoofd naar het hart. 
Dit weekend is voor mij een ideale opstart geweest, omdat ik niet onmiddellijk ‘ja!’ riep als ik aan vasten dacht. Door een goede af- en opbouw aan het weekend toe te voegen ben ik toch een volle week bezig met het veranderen van patronen in mijn leven. Dat ik nu ook nog strakker in mijn vel zit en me heel vitaal voel maakt de ervaring nog rijker. En dat levert vele waardevolle inzichten waar ik nog lang op kan teren. De nieuwsgierigheid naar een langdurige kuur is aangewakkerd…
www.vorstelijkvasten.nl

[Kader]

De oorsprong van het woord vasten ligt in de oude Germaanse taal: faesten betekent rigoureus. De strikte definitie van vasten is dan ook geheelonthouding van elke vorm van voeding. Inmiddels zijn er echter allerlei minder rigoureuze varianten ontstaan op het pure vasten zoals mild vasten, sapvasten, appelvasten en vasten met vloeistoffen. Aan elke variant ligt hetzelfde principe ten grondslag: gezondheid herstelt zich door middel van reiniging. Dit principe is al eeuwenoud en verankerd in vele religies. Zo vasten de moslims tijdens de ramadan, de christenen tussen Aswoensdag en Pasen, Joden als een vorm van boetedoening en Hindoes op regelmatige basis. In de bijbel staat beschreven hoe Jezus, Mozes en Elijah allemaal veertig dagen lang vastten. In de afgelopen decennia ervaren steeds meer mensen dat juist deze eeuwenoude, eenvoudige methode een goed tegenwicht biedt aan onze hedendaagse overmatige consumptiemaatschappij. Het continu beschikking hebben over voedsel in alle soorten en maten heeft ons bewustzijn hieromtrent afgestompt. Vasten zorgt voor een pas op de plaats, reiniging en reflectie. Bovendien blijkt vasten een remedie tegen veelvoorkomende ziekten van vandaag als longkanker, darmkanker, hartziekten en hoge bloeddruk. En zo vindt het vasten zijn weg naar een steeds groter publiek, los van welk geloof dan ook.

Mirjam – Health Oasis Thailand

Mirjam vertrok op de bonnefooi naar Thailand met als doel zichzelf eens flink te reinigen. Niet even een weekend tussendoor, maar het echte werk. Op het eiland Koh Samui kwam ze terecht bij de Health Oasis gelegen aan het strand. “Normaal ben ik er altijd heel gevoelig voor de uiterlijke charme van een hotel of resort. Health Oasis ziet er op het eerste gezicht eerder functioneel en clean uit met nieuwe bakstenen huizen, maar het voelde onmiddellijk goed. Na mijn kuur wilde ik hier eigenlijk nooit meer weg!” 

Van de ‘menukaart’ van Health Oasis koos ze het Nurture Cleanse programma van negen dagen. De programma’s bij Health Oasis zijn door de Australische oprichter Myhel Loverh samengesteld. “Elke ochtend werd ik wakker gemaakt met een shake en een big smile van een van de medewerkers. Verder kreeg ik een mandje met daarin allerlei flesjes en capsules met vloeistoffen op basis van mineralen, enzymen, aminozuren, zuurstof en kruiden en een tijdschema. Om half negen begon mijn yogaklas in een open ruimte bij de zee. De rest van mijn dag bestond uit een geweldige massage van een blinde masseur, een darmspoeling en stoombad. “Tussendoor lag ik eindeloos boeken te lezen over Boeddhisme. Dit voelde niet alleen als een lichamelijke, maar ook als een geestelijke reiniging. Ik gaf mezelf volledig over aan deze kuur en daarmee ook aan mezelf. Ik heb geen hevige emotionele schommelingen gehad, iets wat je ook vaak hoort over een vastenkuur. Ik voelde mezelf juist heel rustig en in balans. Ik hoefde hier helemaal niets. Kennelijk was ik hier hard aan toe met mijn werk als fotograaf waarin ik eigenlijk altijd van hot naar her aan het rennen ben. Nu kon en hoefde ik nergens naartoe. Een keer ben ik wel een dag meegegaan met een excursie, maar omdat mijn zintuigen zo helder en daardoor gevoelig waren geworden was ik al snel bekaf. Ik was weer blij om terug op het terrein te zijn.” 

Het leuke aan Health Oasis is, dat het een hele vredige, kleinschalige plek is waar mensen uit alle windstreken met totaal verschillende achtergronden samen komen. Mirjam vond vooral ook het intensieve contact met elkaar heel bijzonder, wanneer je hetzelfde aan doen bent. Een ideale plek om ook alleen naartoe te gaan! 
Maar de grootste openbaring van deze kuur was voor haar toch wel het feit dat ze nooit een hongerig gevoel heeft gehad. “Negen dagen lang leefde ik op vloeistoffen en ik heb geen moment honger gehad. Ik voelde echt dat ik in handen van professionals was. En ook nog vijf kilo afgevallen, dat is weer mooi meegenomen.” Een vriendin die haar vlak voor en na de kuur zag kon haar ogen niet geloven. Ze zag eruit als een ander mens: vitaal, uitgerust en strak in haar vel. En de kuur werkt maanden later nog steeds door. “Ik eet nu veel bewuster en voel me meer in balans. Die vijf kilo’s komen ook nooit meer terug, dat weet ik zeker. Wat mij betreft maak ik hier een jaarlijks ritueel van.”
www.healthoasisresort.com
670 euro
Sara – Zest for Life Turkije
Sara nam zich voor dit jaar helemaal schoon de winter in te gaan en nog een sapvastenkuur in de warme najaarszon van Turkije te boeken. Via een collega kwam ze terecht bij Zest for Life, opgericht door de Nederlandse Nancy. Haar gedrevenheid om een eigen centrum op te zetten is gevoed door eigen ervaring. Sapvasten bleek Nancy, oud topsporter, enorm te helpen bij haar hartklachten. Ze werd zelfs zo enthousiast dat ze begon te dromen van haar eigen kuurcentrum. Deze droom is inmiddels gerealiseerd met een bijzondere plek midden in de natuur met uitzicht op bergen en water.

Sara boekte de kuur van een week. “Alleen de aankomst hier is al heel bijzonder. Na de vliegreis en een korte busrit voeren we met een bootje over een meer naar de uiteindelijke bestemming. Daar stond een heel team voor ons klaar met ons eerste sapje. Zij zorgden er de rest van de week voor dat het vasten zo aangenaam mogelijk werd”. Zest for Life gebruikt bij haar vastenkuren verse groente- en vruchtensappen, water en aftreksels van kruiden. Dit stimuleert de vitaliteit en bevordert het welzijn. Ook is het mogelijk een kuur met vast voedsel te volgen of een combinatie van beiden. 
“Wakker worden hier is niet moeilijk. Met een Kneippse begieting krijg je na je warme douche heel langzaam koud water over je heen gegoten om de bloedsdoorstroming te bevorderen. Goedemorgen! Daarna namen we afscheid van onze ochtendstijfheid door een wandeling en een lesje bodyshape. En dan pas de eerste sap, die ik heel langzaam en geconcentreerd met een rietje dronk.”

Bij Zest for Life is er veel ruimte voor persoonlijke aandacht. Iedereen komt tenslotte met een ander doel. Als je bijvoorbeeld op bepaalde delen van je lichaam vet wilt kwijtraken stemt de masseur zijn massage hierop af. Overdag zijn er tal van behandelingen en activiteiten mogelijk die het reinigen bevorderen zoals lymfedrainages, aquajogging, massages, excursies, wandelingen, darmspoelingen en saunabezoeken. Maar ook is er gedacht aan een uitlaatklep voor de geestelijke reiniging in de vorm van verf, kwasten, linnen doeken en klei.

“De eerste dagen voelde ik me prima, maar de derde dag kwam de man met de hamer. Ik werd vreselijk misselijk en oude kwaaltjes zoals nekpijn en een hoge ademhaling staken opeens weer de kop op. Ik merkte dat ik steeds meer in mezelf keerde en helemaal geen behoefte meer aan mensen om me heen had. Ik had het gevoel dat alles nu letterlijk en figuurlijk eruit begon te komen. Tijdens een voetreflexologie massage begon de masseuse over mijn benauwdheid en ik begon acuut te huilen. Zonder echt te weten waarom. Ik ben veel gaan schrijven en realiseerde me wat een hectische tijd ik had gehad voordat ik hier kwam. En die rekening kreeg ik gepresenteerd. De misselijkheid verdween gelukkig maar mijn nek en moeheid bleven. Waarom bloei ik niet op zoals de andere mensen om mij heen? “Pas bij thuiskomst kreeg ik mijn opleving. Ik begon dingen te doen die ik al tijden uitstelde: foto’s inplakken, de zolder opruimen, een oude vriendin bellen. Moeiteloos! Ik kreeg steeds meer energie, ook al had ik in het begin wel moeite om weer op te bouwen naar mijn normale eetpatroon. Mijn maag verdroeg het eten slecht. Maar ondanks de dalen waar ik doorheen ben gegaan wil ik dit jaarlijks blijven doen, misschien ook gewoon wel eens thuis.”
www.zestforlife.nl
Martijn – Kamalaya Thailand
“Al zwoegend op de crosstrainer van de sportschool werd het me opeens heel duidelijk: zo kan het niet langer. Ik weeg 18 kilo teveel en leef bepaald niet gezond. Hierin moet ik iets doorbreken!” Door een sportmaatje kwam Martijn op het idee om te gaan detoxen en belde reisorganisatie Puur en Kuur. “Voor mij is het belangrijk dat in het kuuroord de drie-eenheid body, mind én spirit centraal staat. En wat luxe tijdens het afzien zou ook prettig zijn.” Ze raadden hem de Wellness Sanctuary and Holistic Spa Kamalaya op het eiland Koh Samui aan. Niet goedkoop, maar wel een van de meest vooruitstrevende kuuroorden van dit moment. Vanuit een holistische visie werken ze met een breed internationaal team van experts aan de complete well-being van hun gasten: lichamelijk, geestelijk en spiritueel. “Een wijze zei eens tegen mij; ‘je bent wat je diepe drijvende wens is. Zoals je wens is, is je wil en zoals je wil is, is je handelen’. En zoals je handelen is je bestemming: Koh Samui, here I come!”

De reisorganisatie had niets teveel gezegd over de schoonheid van het resort. Alle villa’s zijn met respect voor de natuur op een heuvel gebouwd en in het hart van het resort ligt een oude grot waar boeddhistische monniken ooit mediteerden. De energie is nog steeds voelbaar. Vanuit de villa’s -ingericht met Thaise stoffen en kunst- heb je een prachtig uitzicht over zee. Alle rotsen zijn intact gelaten en verwerkt in zwembad, stoomgrotten, buitendouches, leefruimtes en paden. 
“In plaats van het rigoureuze sapvasten, wat helemaal niet zo goed schijnt te zijn, koos ik voor tien dagen ontgiften op basis van gezond eten. Tot mijn verbazing was het detox-menu heel uitgebreid en at ik iedere dag de lekkerste dingen op basis van kruiden en groenten uit eigen tuin. Het menu werd aangevuld met bio-wijnen, herbal drinks, en medicinale thee, dus ik kwam niets tekort.” Tijdens het detoxprogramma van Martijn is er een team van experts achter de schermen bezig om zijn programma zoveel mogelijk op maat te maken. Er is keuze uit wel 25 soorten sessies en 125 massages uit alle hoeken van de wereld. Tijdens een speciale lichaamsanalyse krijgt hij te horen dat zijn lichaam wel gezond is maar veel te dik met te weinig spierweefsel. Ook drinkt hij te weinig water. Om hem voor te bereiden op het afstoten van giftige stoffen krijgt hij speciale lymfen-massages. Deze zijn vooral op de body gericht. Mind komt aan de beurt wanneer een Indiase masseur hem de pijnlijke Chi Nei Sang massage geeft. “Dit was een ongelofelijke ervaring: opgekropte emoties van 26 jaar kwamen los tijdens een drukpunt massage van mijn buik. Het proces van loslaten begon. Ik dacht na over mezelf en de denkpatronen waarin ik gevangen zit, vaak opgelegd door mijn omgeving. Een prachtige ervaring, die veel sneller kwam dan verwacht. Dit is waar ik voor kwam!” 

De derde component, spirit, kwam ook krachtig om de hoek kijken. “Op de zevende dag deed ik mee aan een ‘ademwandeling’ op het strand. Na de wandeling ging ik mediteren op een rots. Mijn ogen bleven open en in volle bewustzijn leek het plotseling of ik wegzakte in de rots, de zee, de lucht. Ik werd werkelijk een met alles en raakte helemaal in trance.” Naast deze verdiepende ervaring op het strand brachten ook sessies met een spiritual healer en gesprekken met mede-detoxers nieuwe inzichten met zich mee. Het mooie aan Kamalaya is, dat het echt een bewustwordingsreis is, zonder dat er een geitenwollen sokkensfeer hangt. Er waren juist veel mensen uit het bedrijfsleven zoals ik, die ook toe waren aan een nieuwe blik op hun vaak ongezonde geestelijke en fysieke bestaan. Het samen bezig zijn met iets gemeenschappelijks schept een enorme band. Velen van hen komen hier ieder jaar terug. Wanneer ik geestelijk en spiritueel als herboren naar huis keer en ook nog vijf kilo lichter, begrijp ik waarom.”
www.kamalaya.com
"You can never stop trying to purify yourself, improve yourself, strengthen yourself, and cultivate the sacred that is inside you." - Deng Ming-Dao
