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„Ich werde Social Media fasten“
BREGENZ Mit dem Aschermittwoch 
endete offiziell der Fasching, die 
40-tägige Fastenzeit bis Ostern be-
ginnt. Für manche ist sie religiöse 
Tradition, für andere eine willkom-
mene Gelegenheit, Gewohnheiten 
zu hinterfragen.

In Bregenz und Umgebung hat 
VOL.at Passantinnen und Passan-
ten gefragt, ob sie heuer fasten – 
und wenn ja, wie. Die Antworten 
reichen von Heilfasten über Ent-
haltsamkeit bis zum Social-Media-
Detox.

„Eine Woche auf null“
Michaela Böhnke (55), die bereits 
mehrfach gefastet hat, setzt heu-
er auf klassisches Heilfasten. „Ich 
habe mir überlegt, in diesem Jahr 
mal eine Woche zu fasten und zwar 
Heilfasten zu machen“, erzählt sie. 
Nach zwei sogenannten Entlas-
tungstagen gehe es „wirklich auf 
null und man trinkt nur noch Tee 
und Wasser“.

Erfahrung im Fasten hat sie ge-
nug: „Schon sehr, sehr häufig“, sagt 
sie, insgesamt „10, 15 Mal“ habe sie 
schon gefastet. Der Effekt sei jedes 
Mal spürbar: „Man fühlt sich da-
nach wieder wie neugeboren und 
von innen gereinigt.“ Wichtig sei ihr 
auch der bewusste Wiedereinstieg 
ins Essen – langsam, achtsam.

Andere Diätformen wie eine 
„Metabolic-Kur“ hat Michaela Böh-
nke ebenfalls ausprobiert. Diese sei
zwar „sehr, sehr effektiv“, gerade 
wenn man Gewicht verlieren wolle, 
aber „sehr eiweißlastig“ und nicht 

ohne Folgen. Heuer bleibe es daher 
beim Heilfasten.

Alkohol, Fleisch – und Intimität
Nelson Votu (24) geht die Fasten-
zeit ebenfalls bewusst an. „Ich fas-
te – einmal verzichte ich auf Alko-
hol und auf Fleisch und versuche, 
enthaltsam zu leben“, sagt er. Mit 
Enthaltsamkeit meint er auch den 
Verzicht auf Intimität.

Bis Ostern wolle er durchhalten. 
„Ich versuche mein Bestes.“ Schon 
einmal habe er in der Fastenzeit 
gefastet – mit positivem Effekt: 
„Man kommt wieder ein bisschen 
zur Besinnung, schafft Klarheit.“ In 
seinem Freundeskreis würden sich 
viele zumindest Gedanken machen, 
auch wenn nicht alle verzichten.

„Für mich nichts Besonderes“
Kathi Nägele (41) aus Bregenz sieht 
die Sache entspannter. „Ich schaue 
eigentlich, dass ich mich das ganze 
Jahr gut ernähre“, sagt sie. Für sie 
habe die Fastenzeit „nichts Beson-
deres“. Süßigkeiten esse sie ohne-
hin kaum, Alkohol hingegen schon. 
Statt klassischer Fastenzeit setzt 
sie auf eigene Routinen – etwa den 
„Veganuary“, also einen veganen 
Jänner. „Das mache ich ab und zu“, 
erzählt sie. Fix sei das allerdings 
nicht: „Nach Lust und Laune.“

Drei Wochen Darmkur
Anna Schöffel (28) hat bereits eine 
FX-Mayr-Kur hinter sich – eine 
mehrwöchige Darmreinigung. 
„Am besten wären drei Wochen. 

Ich habe es leider nur zwei Wochen 
geschafft“, verrät sie lachend. Auch 
drei Monate vegan habe sie auspro-
biert. „Es ist echt interessant, was 
man alles machen kann.“ Heuer al-
lerdings werde sie nicht fasten „Ich 
mag doch gerne ab und zu Fleisch“, 
erklärt sie.

Digitaler Verzicht
Und dann gibt es noch jene, die we-
niger ans Essen denken – und mehr 
ans Handy. Benedikt Baur (29) 
plant, Social Media zu fasten. „Un-
ter Fasten versteht man ja eigent-
lich den Verzicht auf Nahrungsauf-
nahme, aber das mache ich nicht. 
Ich werde Social Media fasten“, sagt 
er.

Wie lange? „Bis Ostern – vielleicht 
auch länger. Schauen wir mal.“ Sein 
Gefühl sage ihm, „es ist an der Zeit, 
einfach mal ein bisschen mehr im 
realen Leben teilzunehmen“. Der 
Verzicht solle dem Wohlbefinden 
und der Gesundheit dienen.

Tradition und Selbstoptimierung
Die Antworten zeigen: Die klassi-
sche religiöse Motivation tritt für 
viele in den Hintergrund. Fasten 
ist längst mehr als der Verzicht auf 
Fleisch am Freitag. Es geht um De-
tox, Achtsamkeit, Selbstoptimie-
rung – oder schlicht darum, sich 
selbst etwas zu beweisen. SKÖ

Für viele Vorarlberger hat die Fastenzeit begonnen. Wer verzichtet – und worauf?

Es gibt ein Leben vor dem Tod
Mutmacher Andreas 
Wassner über Leis-
tungsdruck, Zusam-
menbruch und Neu-
beginn.
BREGENZ Früher glaubte Andre-
as Wassner, unzerstörbar zu sein. 
Nach Burnout, Depressionen und 
der Diagnose Multiple Sklerose 
kennt er heute seine Grenzen. „Ich 
bin realistischer geworden und 
habe mein Leben neu ausgerich-
tet“, sagt der 54-Jährige, der am 
Sonntag beim LionMind Summit in 
Nenzing über seine Lebenserfah-
rungen sprechen wird.

Gelernt hat er vor allem, „mich 
nie wieder einer permanenten 
Stresssituation auszusetzen“. So 
wie damals, als er bereits wäh-
rend seines Wirtschaftsstudiums 
in Wien und danach in Vorarlberg 

als Eventmanager tätig war. Mehr 
als 300 Arbeitsstunden im Monat 
führten ihn ins Burnout und in eine 
schwere Depression mit Suizidge-
danken. „Die Depression war die 
härteste Schule meines Lebens und 
zugleich ein Geschenk“, sagt Wass-
ner. „Durch sie habe ich zu meinem 
Glück gefunden.“ Mit fachärztli-
cher Unterstützung bewältigte er 
die psychische Erkrankung.

Wieder ausgebrannt
Ein weiteres Burnout – und die An-
kündigung eines dritten – brachten 
ihn schließlich dazu, die Reißleine 
zu ziehen. Er nahm eine berufliche 
Auszeit und segelte als Skipper im 
Mittelmeer und in der Karibik, zu-
nächst als Matrose, später als Kapi-
tän. Drei Jahre war er auf See, bevor 
er nach Vorarlberg zurückkehrte. 
Nach mehreren Stationen fand er 
beim Leukämiehilfe-Verein „Ge-
ben für Leben“ in der Öffentlich-

keitsarbeit eine erfüllende Aufgabe. 
2024 wechselte er zu Integra, eben-
falls in die Öffentlichkeitsarbeit.

Andreas Wassner ist auch als Au-
tor aktiv. Veröffentlicht hat er bis-
her „Der kleine Prinz wird erwach-
sen“ (2017), „Lass uns offen reden 
– Wie uns Krisen zu glücklichen 
Menschen machen“ (2021) und „33 
wundersame Geschichten von Ge-
ben für Leben“ (2022). Sein viertes 
Buch, „Sunburn statt Burnout – Es 
gibt ein Leben vor dem Tod“, ist 
in Arbeit. Darin beschreibt er, wie 
er nach Burnout und Depression 
Freude am Leben und Glück wie-
derfand.

Zudem hält er Vorträge und 
Workshops zur Persönlichkeits-
entwicklung für Erwachsene und 
Jugendliche, insbesondere für 
Lehrlinge. Im Mittelpunkt stehen 
der Umgang mit Krisen sowie die 
Frage, wie man trotz Herausfor-
derungen Lebensfreude bewahrt – 

basierend auf seinen Erfahrungen 
mit Burnout, Depression und MS. 
Diagnostiziert wurde die Multiple 
Sklerose 2002, ausgebrochen ist 
die chronisch-entzündliche Erkran-
kung des zentralen Nervensystems 
zehn Jahre später. „Am Anfang war 
das heftig. Heute ist die Krankheit 
Teil meines Lebens. Durch sie habe 
ich gelernt, bewusster und achtsa-
mer zu leben – und ein glücklicher 
Mensch zu sein.“

Vortrag beim LionMind Summit
Über all das spricht Andreas Wass-
ner beim LionMind Summit 2026 
am Sonntag, 22. Februar, im Join Ju-
gendhaus in Nenzing (9 bis 18 Uhr, 
Anmeldung unter mutort.at/lion-
mind-summit). Er ist einer von sie-
ben Referierenden, die zu Themen 
wie Krieg, Gesundheit, Sexualität 
und dem Leben im Allgemeinen 
sprechen. Sein Vortrag von 11.30 
bis 12.15 Uhr trägt den Titel: „Sun-

burn statt Burnout – Wertvolle und 
unterhaltsame Erfahrungen mit 
schmerzhaften Themen“. HRJ

Der Autor hat bisher drei Bücher veröffent-
licht. Am vierten arbeitet er bereits. HRJ
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Anna Schöffel (28) aus Wolfurt hat bereits Erfahrungen mit verschiedenen Fasten-
formen gesammelt – heuer entscheidet sie sich jedoch bewusst dagegen.  VOL.AT/SKÖ

Michaela Böhnke (55) macht heuer ein 
einwöchiges Heilfasten.

Nelson Votu (24) verzichtet auf Alko-
hol, Fleisch und Intimität.

IV Vorarlberg erteilt der 
Vermögenssteuer klare Absage

BREGENZ Die Industriellenverei-
nigung (IV) Vorarlberg erteilt den 
jüngsten Forderungen von Arbei-
terkammer-Präsident Bernhard 
Heinzle nach einer Vermögens- 
beziehungsweise „Reichensteuer“ 
eine klare Absage.

Neue Steuern seien kein Beitrag 
zur Lösung der wirtschaftlichen 
Herausforderungen, teilte die IV in 
einer Aussendung mit. „Österreich 
ist bereits ein Hochsteuerland und 
zählt mit einer Abgabenquote von 
rund 43 Prozent des BIP zu den eu-
ropäischen Spitzenreitern. Wer in 
dieser Situation zusätzliche Steu-
ern fordert, blendet die Realität am 
Standort aus und riskiert Investitio-
nen, Arbeitsplätze und Wachstum“, 
sagte IV-Vorarlberg-Präsident El-
mar Hartmann.

Internationale Erfahrungen zeig-
ten, dass Vermögenssteuern ent-
weder marginale Erträge bräch-
ten, wenn sie nur eine sehr kleine 
Gruppe betreffen. Werden sie nied-
riger angesetzt, träfen sie rasch den 
breiten Mittelstand – etwa Men-
schen mit einem Eigenheim oder 
einem über Jahrzehnte aufgebauten 
Betrieb, so Hartmann. Zahlreiche 
Länder wie Schweden, Finnland, 
Dänemark oder Frankreich hätten 
ihre Vermögenssteuern wieder ab-
geschafft. Neue Steuern stünden 
zudem nicht im Regierungspro-
gramm. Der Auftrag sei eindeutig: 
Steuern und Abgaben senken, nicht 
erhöhen. Statt neuer Steuerdebat-
ten brauche Österreich Struktur- 
und Ausgabenreformen, betonte 
die IV Vorarlberg.

Manchmal entstehen die besten
Verbindungen nicht aus einem Ver-
trag, sondern aus einem Gespräch
bei Kaffee.

So war es auch bei Gerhard und
Robert – dem Handwerker mit
Handschlagqualität und dem kre-
ativen Kopf hinter 7pro.tv. Was
mit Büronachbarschaft begann,
entwickelte sich zu einer Freund-
schaft und schließlich zu einer
tiefen geschäftlichen Partner-
schaft. Ob neue Website, Image-
film oder T-Shirts: Bei 7pro.tv
geht’s nicht nur um Medienpro-
duktion – sondern ums Zuhören,
Mitfühlen und Verstehen. So wie
auch bei Uwe, dem Berufsdetek-
tiv, der in Krisenzeiten nicht al-
lein gelassen wurde. Oder bei Oli-
via von der Mohrenbrauerei, für

die echte Emotionen wichtiger
sind als perfekte Posen. 7pro.tv
steht für Authentizität, Tempo
und Bodenständigkeit – und
bleibt dabei immer eines: ein
Partner mit Herz...

Echte Partnerschaften, keine Dienstleister

Jetzt echte
Medienpartner
kennenlernen
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