=
S8}
X
(=]
=
=
n
Ll
(L)
oz
Ll
m
i
O
-
<<
o




THEORIE

Kraftvolle Kombination 5

FASTEN UND YOGA: DUO

FUR MEHR LEBENSLUST 7
Sehnsucht nach Leichtigkeit 8
Unzufrieden in der Fiille 9
Auf der Suche nach mehr Sinnlichkeit 10
Extra: Ubergewicht 12

Zwei Methoden mit alter Tradition 14
Fasten: gesunder Geist und Kérper 15
Yoga: uralte Wissenschaft 17

Was Fasten-Yoga im Korper bewirkt 18
Das passiert beim Fasten 18
Wie Yoga den Fasteneftekt unterstiitzt 24

Faszien und Darmflora 26
Faszien: sensibles Signalnetzwerk 27
Darm: einflussreiches Okosystem Sl
Verzicht als Bereicherung 36
Auszeit vom Alltag 37
Sich selbst erfahren 38

Fastenmethoden: Individuell

und traditionell 44
Varianten des Verzichts 44
Extra: Heilfasten 46

PRAXIS

IHRE FASTEN-YOGA-KUR 53

Entschleunigen und reinigen 54
Riickzug aus dem Alltag 54
Entlastungstage: sanfte

Einstimmung 57
Darmreinigung: schonend, aber

effektiv 59

Fastenbeginn: In Balance kommen 62
Aller Anfang ist schwer 62

Fastengetrdnke: Durchspiilen

und heilen 66
Fastensuppe 67
Extra: Wasser 68




Heilpflanzentees
Wildkriutergetranke

Fasten-Yoga: Bewegen

und atmen

Mit Schwung in den Tag

In die Tiefe atmen

Sonnengruf3

Kraftvoll reinigen: Atemiibungen

Fasten-Hilfen: Entgiften und
wobhlfiihlen

Die Pufferorgane

Natiirliche Entlastung

Fastenbeschwerden: Lindern
und iiberwinden
Hungergefiihl
Kreislautbeschwerden

Ubelkeit und Erbrechen
Frieren

Schlafstérungen

Kopf- und Gliederschmerzen
Konzentrationsschwiche

70
73

76
A
82
86
90

94
94
96

102
103
103
105
105
106
107
108

Sehstérungen 108

Ubung: Meridiandehnung 109
Sich selbst neu entdecken 110
Traume: intensives Erleben 111
Annahme und Abschied 112
Extra: Loslassen iiben 113
Neuanfang 116
Extra: Den Neubeginn wagen 1517

AUFBRUCH IN EIN SELBST-
BESTIMMTES LEBEN 121

Fastenbrechen: Den Ubergang

sanft gestalten 122
Raus aus dem Fastenmodus 123
Den Kérper mit gesunder

Energie versorgen 124

Ruhe und Stille bewahren 128
Yoga-Kurzprogramm fiir jeden Tag 129

Eine neue Esskultur entdecken 134

Bewusst einkaufen 135
Achtsam essen 136
Extra: Die neue Leichtigkeit 139

SERVICE

Biicher und Adressen 141
Register 142
Impressum 143



i\

WAS FASTEN-YQGA IM KORPER

BEWIRKT

Mittlerweile ist vieles, was an Erfahrungs-
wissen iiber Jahrhunderte hinweg weiterge-
geben wurde, durch moderne naturwissen-
schaftliche Forschung belegt. So lasst sich
heute auch genauer erklaren und begriin-
den, warum Methoden wie Fasten und Yoga
uns guttun. Zahlreiche Untersuchungen be-
legen die positiven Effekte, die sie im Korper
haben, und machen deutlich, welchen Nut-
zen wir jeweils daraus ziehen.
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Das passiert beim Fasten

Unser Korper braucht Nahrung. Sie liefert
ihm Brennstoffe fiir den Stoffwechsel, Bau-
materialien fir Zellen und Strukturen und
bioaktive Substanzen fiir lebenswichtige
Funktionen. Bekommt er keine Nahrung, ist
das fiir den Korper das Signal, in den Spar-
und Reservemodus umzuschalten, ein gene-
tisch verankertes Relikt fritherer Zeiten.



Wird der Korper nicht durch regelméafligen
Nachschub versorgt, zapft er seine inneren
Speicher an. Diese Reserven kénnten den
Betrieb in der Regel problemlos aufrechter-
halten, das hat bereits 1970 der amerikani-
sche Mediziner und Stoffwechselforscher
George E Cabhill Jr. gezeigt. Ein 1,70 Meter
grofer Mann mit Normalgewicht von 70 Ki-
logramm verfiigt zum Beispiel tiber Reser-
ven von 0,75 Kilo Kohlenhydraten, drei Kilo
Eiweify und immerhin 10 Kilo Fett. Davon
kann er 42 Tage lang leben. Ubergewichtige
konnen sogar langer durchhalten.

Der Kdrper im Sparmodus

Das clevere System Korper greift wiahrend
eines Nahrungsverzichts wie in anderen
Notzeiten nicht nur auf seine Reserven zu-
riick, es verandert auch seinen Normalbe-
trieb. Auf diese Weise arbeitet es moglichst
ressourcensparend, sodass es zu keinen Eng-
péssen in der Versorgung kommt.

Ein sensibler Bereich ist dabei das Gehirn.
Es braucht, um reibungslos zu funktionie-
ren, ebenso wie das zentrale Nervensystem
Glukose, also Zucker. Fett, mit dem andere
Systeme unseres Organismus zufrieden sind,
ist nicht nach seinem Geschmack. Da Fett
nicht direkt in Glukose umgewandelt wer-
den kann, kann das Gehirn mit dem grofi-
ten Reservelager im Korper nichts anfangen.
Deshalb verbraucht es zuerst den Zucker aus
dem Glykogenspeicher der Leber. Der reicht
fiir etwa einen Tag. Danach geht es an die
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Eiweif$vorrite. Aus ihnen wird in der Leber
zusammen mit Glycerin aus dem Fettgewe-
be neue Glukose gebildet (Glukoneogenese).
Da Eiweif8 im Kérper jedoch nicht grenzen-
los verfiigbar ist, kommt gleichzeitig ein an-
derer Prozess auf Touren: die Ketogenese.
Dabei werden angesammelte Fettsduren in
sogenannte Ketonkorper (Ketone) umge-
wandelt. Eines der Ketone ist Aceton; das
riecht man manchmal im Atem von Fasten-
den. Die Ketonkorper gelangen iiber das
Blut in Gehirn, Organe und Muskeln und
werden dort in frische Energie fiir die Zellen
umgewandelt. Der Organismus gew6hnt
sich schnell an diese Ersatznahrung aus den
Speichern. Je mehr Ketonkorper zur Verfii-
gung stehen, desto weniger Glukose wird
gebraucht. Damit lauft auch die Umwand-
lung von Eiweif8 nur noch im Sparmodus.
Der Korper hat endgiiltig auf Fastenbetrieb
umgestellt und erndhrt sich jetzt von innen.

DEN SCHALTER UMLEGEN

Initialziindung fiir diese Stofftwechselumstel-
lung ist die Entleerung des Magen-Darm-
Traktes » siehe Seite 59. Der Blutzuckerspie-
gel sinkt, der Korper schiittet vermehrt den
Botenstoft Adrenalin aus - das Signal, den
Schalter auf Fastenbetrieb umzulegen.
Nach zwei bis drei Tagen ist die Umstellung
vollzogen, der gesamte Organismus lauft,
wie Dr. Francoise Wilhelmi de Toledo, drzt-
liche Leiterin der Kliniken Buchinger Uber-
lingen / Marbella, es nennt, auf Autopilot.
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Fasten hdlt gesund

Beim voriibergehenden Verzicht auf Nah-
rung wird unser Verdauungstrakt ruhigge-
stellt und der Korper von Stoffwechselarbeit
entlastet. Das hat, wie zahlreiche Studien be-
legen, eine ganze Reihe gesundheitsfordern-
der Effekte. Allen voran verringert Fasten
das Risiko der Entstehung von Zivilisations-
krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Arterio-
sklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Rheuma. Es beugt zudem altersbedingten
Beschwerden vor » siehe auch Seite 22/ 23.

e Gewicht: Durch die Erndhrung aus den
Fettreserven und die Entwisserung des
Korpers verschwinden - je nachdem, wie
lange man fastet — einige Kilos. Das ge-
fahrliche Bauchfett » siehe Seite 12 schmilzt
und der Bauchumfang reduziert sich.

* Giftstoffe und sogenannte Schlacken: Un-
ser Korper besitzt ein fein ausgekliigeltes
System, um sich zu reinigen und zu ent-
giften. Leber und Nieren gehoren ebenso
dazu wie Lunge, Haut und Darm. Diese
Organe arbeiten ununterbrochen, um das,
was der Korper nicht braucht, auszuschei-
den. Ungesunde Ernahrung, Stress und
starke Schadstoftbelastung tiberfordern
unser Ausscheidungssystem. Wenn wir &l-
ter werden, wird es ohnehin etwas triger.
Fasten unterstiitzt es dabei, Altlasten aus
Zellen und Bindegewebe » siehe Seite 29 zu
entsorgen. Dazu gehoren Riickstinde des
Stoftwechsels und Eiweiflablagerungen
(»Schlacken«) ebenso wie Reste von Medi-
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kamenten und Umweltgifte. Aulerdem
wird Sdure ausgeschieden. So verbessert
sich der Stoffwechsel in Bindegewebe und
Faszien, und Néhrstoffe konnen vom Blut
wieder besser in die Zellen gelangen.
Blutdruck: Die geringere Menge an Fliis-
sigkeit im Korper entlastet den Kreislauf.
Das Herz kann besser arbeiten, Puls und
Blutdruck sinken und regulieren sich.
Blutzuckerspiegel: Auch der Insulinspiegel
im Blut sinkt. Die Zellen reagieren wieder
empfindlicher auf das Hormon der Bauch-
speicheldriise, das die Glukose aus dem
Blut in die Zellen schleust. Die Sensitivitat
der Zellen fiir Insulin verbessert sich also,
der Blutzuckerspiegel normalisiert sich.
Blutfette: Da der Korper seine Fettreserven
mobilisiert, zirkulieren voriibergehend
mehr Fette im Blut, die abgeschopft und
zur Energiegewinnung verbraucht werden
konnen. Erhohte Cholesterinwerte norma-
lisieren sich dadurch auf lange Sicht, eine
Fettleber kann regenerieren.
Blutgerinnung: Fasten »verdiinnt« das
Blut, die Blutplattchen (Thrombozyten)
vernetzen sich nicht so leicht bis hin zu ei-
ner Verklumpung, und das Blut kann bes-
ser flieflen. Das beugt Arteriosklerose vor.
Verdauung: Der Magen-Darm-Trakt ist
ruhiggestellt, alle Verdauungsorgane legen
eine Erholungspause ein. Der Anteil des
Immunsystems im Darm » siehe Seite 33
muss sich nicht mit Fremdstoffen (Antige-
nen) aus der Nahrung auseinandersetzen.



Experten nennen das » Antigenpause fiir
den Darmg, Entziindungen gehen zuriick.
e Darmschleimhaut: Thre Oberfldche wird
geringer. »Schlechte« Bakterien werden
ausgehungert, die »guten« iiberleben - die
Darmflora regeneriert » siehe Seite 34.

Fasten optimiert Kérper-
funktionen

Der Nahrungsverzicht verbessert auch eini-
ge Korperfunktionen, die Gesundheit und
Wohlbefinden férdern. Wie lange der Effekt
anhalt, hangt jeweils vom Gesundheitszu-
stand und dem individuellen Lebensstil ab.
e Zellfunktion: Die Arbeit aller Zellen und
Organe wird angekurbelt.
* Gehirnaktivitit: Unser Gehirn ist agiler.
Wir sind wacher und klarer in unseren
Gedanken; die geistige Leistungsfahigkeit
verbessert sich und wir werden kreativer.
Gliickshormone: Die Wirkung von Boten-
stoffen, die unsere Stimmung authellen,
wie Serotonin und Endorphine, wird ver-
stirkt. Das wirkt antidepressiv, 1ost Angste
und gibt uns mehr Antrieb und Vitalitt.
Stressresistenz: Die Stresshormone Adre-

nalin, Cortisol und Noradrenalin steigen
zu Fastenbeginn an und normalisieren
sich spater wieder. Auf diese Weise trai-
niert der Korper seine Widerstandskraft
gegen Stress, die Stressresilienz.
Sinnesschirfe: Unsere Sensibilitat fiir alle

sinnlichen Wahrnehmungen nimmt zu.
Wir riechen und schmecken feinste Nuan-
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cen. Das fordert zum Beispiel die Abnei-
gung gegen das Rauchen und die Bevor-
zugung frischer, gesunder Nahrungsmittel.
Da wir oft lirmempfindlicher sind, ziehen
wir uns zuriick, kénnen uns auf uns selbst
besinnen und frische Energie tanken.

¢ Kilteempfindlichkeit: Da der Kérper im
Sparmodus lduft, ist die Warmeprodukti-
on gedrosselt; wir frieren leichter. Diese
erhohte Empfindlichkeit fithrt dazu, dass
wir besser fiir uns sorgen, uns ein warmes,

entstressendes Bad und Ruhe génnen.

Die Sinne als Wegweiser zur Gesundheit: Fasten
verfeinert unsere Wahrnehmung.
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Wie Yoga den Fasteneffekt
unterstitzt

Yoga wirkt nicht allein auf ein Organ oder
eine Funktion im Organismus. Zwar kénnen
einzelne Korper- und Atemiibungen, Asanas
und Pranayama, gezielt etwa die Verdauung
ankurbeln oder die Hormondriisen auf Trab
bringen. Insgesamt gesehen wirkt Yoga aber
unspezifisch und ganzheitlich, also gleicher-
maflen auf Korper, Geist und Seele. Yoga
gleicht aus, harmonisiert, starkt und vitali-
siert. Der berithmte indische Yogameister
B.K. S.Iyengar (1918-2014) schrieb einmal:
»Yoga hat zum Ziel, die Beschrankungen des
Korpers zu tiberwinden.« Da Korper, Geist
und Seele sich stindig wechselseitig beein-
flussen, bilden sie eine Einheit. Eine Yoga-
tibung wirkt oberflachlich betrachtet zwar
auf den Korper, dies hat indirekt aber auch
Auswirkungen auf das Gehirn und letztend-
lich ebenso auf die Psyche und unsere seeli-
sche Verfassung.

»Dein Kdrper ist dein Tem-
pel. Halte ihn sauber und
rein, damit die Seele darin

wohnen kann.«

B. K. S. IYENGAR, INDISCHER YOGAMEISTER
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Entsprechend vielfiltig sind die Effekte, die
sich mit regelmifligen Yogaiibungen erzie-
len lassen, wie zahlreiche Studien inzwi-
schen gezeigt haben.

* Dehnung und Kriftigung: Yoga dehnt
und kriftigt die Muskulatur des ganzen
Korpers und verbessert unsere Korper-
wahrnehmung. Vor allem aber wirken die
statischen und dynamischen Ubungen auf
die Faszien - das Bindegewebenetz, das
unseren ganzen Korper durchzieht » siehe
ab Seite 26. Asanas konnen die Faszien
elastisch und beweglich halten. Dies ist
eine wichtige Voraussetzung dafiir, dass
wir uns korperlich und seelisch wohlfith-
len und gesund bleiben.

° Atmung: Auch die Atemmuskulatur wird
durch spezielle Ubungen kriftiger, die
Lungenfunktion verbessert sich, der Atem
wird tiefer und ruhiger.

Blutwerte: Yoga verlangsamt die Herzfre-
quenz und normalisiert den Blutdruck.
Blutfettwerte und Blutzuckerspiegel wer-
den gesenkt, ebenso wie der Grundum-
satz, der Energieverbrauch des Korpers.
Entspannung: Stresshormone werden

durch Yoga abgebaut, die Produktion von
Cortisol wird gedrosselt; der Cortisolspie-
gel sinkt nachweisbar. Ist dieser dauerhaft
erhoht, verkiirzt das, wie Forscher heraus-
gefunden haben, die Endstiicke unserer
Chromosomen - die Telomere — und be-
schleunigt so den Alterungsprozess » siehe
Seite 23. Entspannung schiitzt dagegen die



Telomere. Auflerdem erh6ht Yoga den
Wert des Botenstoffes GABA (Gam-
ma-Aminobuttersiure) im zentralen Ner-
vensystem. Dieser Stoff hebt die Stim-
mung und wirkt antidepressiv.
Achtsamkeit: Menschen, die Yoga prakti-
zieren, nehmen Nahrungsmittel und Spei-
sen intensiver wahr und essen bewusster.
Sie spiiren besser, ob sie satt oder noch
hungrig sind, und kénnen diese Empfin-
dungen effektiver kontrollieren.
Ausgeglichenheit: Yoga fordert nachweis-
lich Flow-Erlebnisse (das vollige Aufgehen
in einer Tatigkeit) und Gefiihle wie Zu-
friedenheit, Dankbarkeit, Mitgefiithl und
Achtsamkeit. Die Lebensqualitét verbes-

INFO
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sert sich. Ubende haben mehr Vertrauen

in sich selbst und ihr Leben. Fiir viele ist

Yoga sogar eine Quelle fiir Gliick.
Das Tolle an allen diesen positiven Reaktio-
nen: Sie unterstiitzen den Erfolg des Fastens
optimal, pushen einige seiner Wirkungen,
gleichen andere wohltuend aus. Vor allem
anfangliche beschwerliche oder negative
Auswirkungen des Nahrungsverzichts lassen
sich ddmpfen. Es fillt leichter, am Ball zu
bleiben und eventuelle Tiefs in den ersten
Fastentagen erfolgreich zu durchschreiten.
So erginzen sich beide Methoden hervorra-
gend. Zusammen sind sie eine hocheffektive
Kombi mit nachhaltigen Synergieeffekten,
von denen Sie profitieren konnen.

SYNERGIE VON YOGA UND FASTEN

Wirkungen von Yoga:

e Grundumsatz sinkt

» Verdauung wird angekurbelt

o Atmung wird tiefer und ruhiger

« Cortisolspiegel sinkt

e Stress wird abgebaut, Entspannung
setzt ein

o GABA hebt die Stimmung

o Essverhalten wird achtsamer

o Muskeln werden gekréftigt

» Faszien werden elastischer und beweg-
licher » siehe ab Seite 27

Wirkungen des Fastens:

e Lost Erndhrung von innen aus

o Schnellere Ausscheidung

» Bessere Entgiftung

« Sorgt flir schnelleren Abbau von
Stresshormonen

Hohere Stressresilienz

Bessere Stimmung

o Bewusstere Sinneswahrnehmung
Erhalt der Muskelmasse
Reinigung des Bindegewebes von
belastenden Ablagerungen
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FASZIEN UND DARMFLORA:

WICHTIG FURS WOHLBEFINDEN

Die ganzheitliche Wirkung der Kombination
von Fasten und Yoga zeigt sich auch in be-
sonderer Weise, wenn wir uns zwei Organe
unseres Korpers genauer ansehen, die in den
letzten Jahren immer stiarker in den Fokus
der Wissenschaft und auch des 6ffentlichen
Interesses geriickt sind. Zum einen ist das
unser Darm, speziell die Bakterien, die seine
Schleimhaut besiedeln. Zum anderen sind es
die Faszien (von lateinisch »fascia« = Band
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oder Bundel), diese sind ein wesentlicher
Teil unseres Bindegewebes. Beide Organe
sind lange Zeit unterschétzt und daher oft
vernachlissigt worden. Neuere Studien ha-
ben jedoch gezeigt, dass sie einen maf3gebli-
chen Einfluss auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden haben. Auf beide hat
Fasten-Yoga direkte positive Auswirkungen.
Aus diesem Grund widmen wir ihnen hier
einen eigenen Abschnitt.




FASZIEN UND DARMFLORA: WICHTIG FURS WOHLBEFINDEN

Faszien: sensibles Signal-
netzwerk

Die unscheinbaren blassweiflen Bindege-
websfasern galten lange als passives Fiillma-
terial unseres Korpers. Inzwischen hat die
Forschung dieses Bild revidiert: Die Faszien
sind eines unserer wichtigsten Sinnesorgane,
unser sechster Sinn, der unsere korperliche
und seelische Gesundheit aktiv beeinflusst.
Die Faszien umbhiillen alle unsere Organe,
Muskeln, Knochen, Sehnen und Bénder und
durchziehen als weitmaschiges, dreidimen-
sionales Netz den ganzen Korper. Dieses
Netz besteht aus dehnbaren, aber sehr reif3-
festen Geriisteiweifien wie Kollagenen und
Elastin, aus Wasser und dem »Schmiermit-
tel« Hyaluronsiure. Gebaut ist es wie ein
Scherengitter, das von den Zehenspitzen bis
zur Hirnhaut alles miteinander verbindet: Es
hilt aber nicht nur die Korperstrukturen zu-
sammen, sondern bildet auch ein hochsen-
sibles korperweites Signalsystem.

Sensoren fiirs Wohlgefiihl

Vor allem die Faszien in und um Muskeln
und in der Knochenhaut reagieren sehr sen-
sibel auf Reize. Das haben Forscher wie der
Humanbiologe und Diplompsychologe Dr.
Robert Schleip, Direktor des Fascia Research
Project der Division of Neurophysiology an
der Universitat Ulm, herausgefunden » siehe
auch Buchtipp Seite 141. Diese Fasern besitzen
nicht nur muskelartige Zellen, mit denen sie

sich eigenstindig zusammenziehen kénnen,
sondern iiberdies eine Vielzahl von Senso-
ren, die jede Bewegung, Dehnung, Beriih-
rung und Verdnderung der Lage im Raum
registrieren, sowie Rezeptoren, die Schmerz-
signale weiterleiten. Viele dieser Informatio-
nen werden an das vegetative Nervensystem,
das unbewusste Vorginge im Korper wie die
Verdauung und die Atmung steuert, weiter-
geleitet. Andere gelangen direkt ins Gehirn,
und zwar in den Teil unserer Schaltzentrale,
in dem Kérperwahrnehmungen und Gefiih-
le miteinander verkniipft werden.

INFQ

FAKTEN UBER FASZIEN

o Etwa ein Fiinftel unseres gesamten
Korpervolumens besteht aus Faszi-
engewebe.

« Faszien halten uns in Form. Sie um-
hiillen Muskeln, Organe und Kno-
chen. Auch Sehnen, Bander, Seh-
nenplatten und Gelenkkapseln
gehoren zu diesem Bindegewebe.

» Die meisten Faszien sind weniger
als einen Millimeter dick.

» Verdickung und Verletzungen der
Faszien zeigen sich in Verdnderun-
gen von Zehntelmillimetern; sie
sind nur auf hochauflésenden Ul-
traschallaufnahmen zu erkennen.
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UND HEILEN

Aufs Essen verzichten Sie wihrend Threr
Fasten-Yoga-Kur zwar, dafiir diirfen Sie aber
sehr viel trinken. Natiirlich nicht alles: Soft-
drinks, gesiifSte Fruchtsaftgetrinke, Kakao
und Alkohol sind tabu. Auch Kaffee sollten
Sie am besten meiden (Ausnahmen » siehe
Seite 107). Stattdessen diirfen Sie sich ausgie-
big an der Wasser- und Tee-Bar bedienen.
Damit es nicht langweilig wird und Sie zwi-
schendurch auch ohne Essen ein paar neue
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FASTENGETRANKE: DURCHSPULEN

Geschmackserlebnisse haben, bekommen
Sie einige Anregungen fiir leckere Wildkriu-
tercocktails aus dem Mixer. Am Anfang aber
steht natiirlich ein Rezept fiir die obligatori-
sche Fastensuppe, allerdings mit besonderen
Varianten. Lassen Sie sich von den Aromen
iiberraschen. Da Ihre Sinne wihrend des
Fastens viel sensibler auf Reize reagieren,
werden Sie vermutlich selbst feinste Nuan-
cen intensiv herausschmecken.



FASTENGETRANKE: DURCHSPULEN UND HEILEN

Fastensuppe

Diese wiarmende Suppe ist die Grundlage
TIhrer Néhrstoftversorgung beim Fasten. Sie
liefert wichtige Mineralstoffe (Elektrolyte)
sowie basische Stoffe, die mithelfen, den
Sdure-Basen-Haushalt des Korpers » siehe ab
Seite 94 im Gleichgewicht zu halten.

Sie ist eher eine Brithe als eine Suppe, leicht
und klar. Doch kénnen Sie hier ausgiebig
variieren, denn wer mag, kann sie durch die
Verwendung bestimmter Gemiisesorten und
Gewiirze geschmacklich aufpeppen oder der
Jahreszeit anpassen.

Taglich gibt es davon einen viertel bis einen
halben Liter. Sie konnen die Suppe bezie-
hungsweise das Grundrezept natiirlich auf
Vorrat kochen, im Kiithlschrank hilt sie sich
zwei bis drei Tage. Ganz wichtig: Behalten
Sie jeden Schluck eine Weile im Mund und
genieflen Sie die Aromen!

GRUNDREZEPT FASTENSUPPE

500 Gramm klassisches Suppengemiise wie
Mohren, Lauch (Porree), Knollensellerie, Pe-
tersilienwurzel, Pastinake, Petersilie |

500 Gramm weiteres frisches, regionales Ge-
mise je nach Jahreszeit und Geschmack |

8 schwarze Pfefferkdrner | 3 Wacholderbee-
ren | 5 Pimentkdrner | 1 Lorbeerblatt | weitere
Gewdirze nach Belieben

Fiir ca. 2 Liter

1 Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad vor
(Umluft 230 Grad).

2 Waschen und putzen Sie das Gemise und
schneiden Sie es in grobe Stiicke. Verteilen Sie
alles einlagig auf einem Backblech und résten
Sie das Gemise im vorgeheizten Backofen

20 Minuten lang an.

3 Inzwischen zerstoRen Sie die Gewirze im
Mérser und résten sie in einer trockenen Pfanne
ebenfalls leicht an.

4 Geben Sie das Gemiise zusammen mit den
Gewdirzen in einen groBBen Topf, gief3en Sie

2| Wasser an (kalt, da es dann die Aromen bes-
ser aufnehmen kann) und kocheln Sie die Sup-
pe 1 bis 1,5 Stunden. Die Suppe sollte dabei
nicht kochen, sondern immer knapp unterhalb
des Siedepunkts gar ziehen.

5 AnschlieRend geben Sie alles durch ein fei-
nes Sieb und fangen die klare Briihe auf.
Asia-Touch: Wer es asiatisch mag, erganzt die
Basisgewi(rze mit Koriandersamen, Gelbwurz
(Kurkuma) und Zitronengras.
Winterlich-wdarmend: Erganzen Sie das Gemd-
se um Rote Bete und etwas Meerrettich und
nehmen Sie zusétzlich zu den Basisgewiirzen

1 aufgeschlitzte Vanilleschote, 1 Zimtstange und
nach Belieben eventuell eine Reduktion aus Bal-
samico und braunem Zucker (Glaschen Balsami-
co mit 1 TL Zucker auf ein Drittel einkdcheln).
Kraftiges Aroma, auch fiirs Fastenbrechen:
Wahlen Sie beim Gemdise auch Tomaten und
Paprika, die Sie mit anrdsten und mitkochen.
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IN DIE TIEFE ATMEN

Oft ist es gar nicht so einfach, wahrend des Fastens abends zur Ruhe zu kom-
men. Korper und Geist konnen in Aufruhr sein und Sie sind vielleicht diinnhauti-
ger als sonst. Yoga hilft Ihnen, ins Reine mit sich zu kommen und sich zu ent-

spannen. Hilfreich sind dabei Asanas, die |hre Korpermitte starken.

@ DYNAMISCHE SCHULTERBRUCKE Wirbelsdule langsam vom Boden ab. Zie-
Starkt die Kérpermitte und 6ffnet das Herz, hen Sie dabei das Schambein Richtung
verleiht Sicherheit und Selbstvertrauen. Die Bauchnabel, sodass Sie die Muskelanspan-
dynamisch fliefende Asana lost Spannun- nung im Gesaf§ wahrnehmen. Zugleich
gen in der Wirbelsdule und fordert die wich- bewegen Sie die Arme langsam nach oben
tige Bauchatmung. tiber den Kopf. » Siehe Bild unten rechts.

e Sie liegen entspannt auf dem Riicken und e Bleiben Sie drei Atemziige lang in dieser
stellen die Fuif8e hiftbreit auf. Die Sprung- Haltung. Achten Sie darauf, dass Ihre Bei-
gelenke befinden sich senkrecht unter den ne stabil am Boden stehen, und spiiren Sie
Knien. » Siehe Bild unten links. die ruhige, wellenartige Atembewegung

e Ziehen Sie das Kinn zur Brust, sodass Ihr im Bauch- und Beckenraum.

Nacken immer langer wird. Nun heben  Mit der dritten Ausatmung rollen Sie Thre
Sie einatmend das Geséf3 an und rollen die Wirbelsdule langsam von oben nach unten
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Wirbel fiir Wirbel auf den Boden zuriick.
Dabei kommen auch Thre Arme langsam
und gestreckt wieder neben dem Becken

auf dem Boden zum Liegen.

» Wiederholen Sie diese Abfolge achtmal.
Anschlieflend nehmen Sie die Knie zur
Brust. Umarmen Sie Thre Beine und spii-
ren Sie fiir zehn Atemziige, wie sich Thr
unterer Riicken entspannt.

@ INNEREN HALT FINDEN

Diese spezielle statische Form der Schulter-
briicke fordert die Tiefenatmung. Sie hat
eine besonders entspannende und heilende
Wirkung auf Thre Unterleibsorgane. Auf3er-
dem stérken Sie damit Thre Bein-, Gesaf3-
und Riickenmuskulatur.
e Legen Sie sich entspannt auf den Riicken
und stellen Sie die Fiif3e hiiftbreit auf. Die

Knochel befinden sich unterhalb der Knie.

» Siehe Bild oben links.

FASTEN-YOGA: BEWEGEN UND ATMEN

e Ziehen Sie das Kinn zur Brust, sodass Thr
Nacken immer ldnger wird. Einatmend
heben Sie das Gesaf$ und rollen die Wir-
belsdule langsam vom Boden ab. Ziehen
Sie dabei das Schambein in Richtung
Bauchnabel, sodass Sie die Muskelanspan-
nung im Gesifd deutlich wahrnehmen
konnen. Nun strecken Sie ein Bein nach
vorn aus; die Arme lassen Sie dabei am
Boden liegen. » Siehe Bild oben rechts.

* Bleiben Sie fiinf Atemziige lang in dieser
Stellung. Achten Sie darauf, dass Thr ande-
rer Fuf$ stabil am Boden steht, und spiiren
Sie die Atembewegung in Threm Bauch-
und Beckenraum. Danach wechseln Sie
auf das andere Bein.

* Wiederholen Sie die beschriebene Abfolge

fiinfmal. Anschlieflend nehmen Sie die
Knie wieder zur Brust und umarmen Ihre
Beine. Spiiren Sie der Ubung zehn ruhige
Atemziige lang nach.
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© DIE MITTE SPUREN

Diese Stellung hat eine unvergleichliche
Wirkung auf den ganzen Korper, da sie das
Nabelzentrum starkt, welches das anatomi-
sche Zentrum des Korpers bildet. Die Stre-
ckung iibt einen heilsamen Einfluss auf das
feinste und subtilste Kérpergewebe aus.

Wenn Sie diese Asana regelméfiig iiben,

starken Sie aufSerdem Thre Nieren sowie Thre

Bauch-, Riicken- und Nackenmuskulatur.

e Sie liegen lang ausgestreckt auf dem Rii-
cken. Schieben Sie die Hinde ein wenig
unter das Gesif3, die Handfldchen liegen
auf dem Boden auf. Nun ziehen Sie ausat-
mend das Kinn Richtung Brust, heben
den Kopf leicht an und schauen zu Thren
Fiiflen. » Siehe Bild unten links.

e Driicken Sie die Lendenwirbelsdule in den
Boden und heben Sie die gestreckten Bei-
ne mit angewinkelten FiifSen langsam und
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flieflend so weit an, bis sie senkrecht zur
Decke zeigen. » Siehe Bild unten rechts.
Halten Sie diese Position drei Atemziige
lang. Atmen Sie dabei in Threr Vorstellung
durch den Nabel aus, sodass Ihr Bauch tief
nach innen sinkt.

Mit der vierten Ausatmung kommen Sie
langsam und kontrolliert in die Ausgangs-
stellung zurtick.

Spiiren Sie der Wirkung zwei Atemziige
lang nach und wiederholen Sie die Ubung
noch achtmal.

Wichtig: Sollte bei dieser Ubung die Be-
lastung fiir Thren unteren Riicken zu hoch
sein, beugen Sie die Knie an, wenn Sie die
Beine nach oben und nach unten nehmen.
Wenn sich Thr Nacken zu sehr anspannt,
nehmen Sie die Hinde zur Unterstiitzung
wie eine Schale hinter den Kopf, sodass er
sich entspannen kann.




@ ENTSPANNEN UND WEITEN

Die Asana entspannt wunderbar Schultern

und Riicken, begiinstigt die Tiefenatmung

und Sie kommen innerlich zur Ruhe.

e Legen Sie sich bequem auf den Riicken.
Die Arme sind im rechten Winkel zum

Korper nach auflen ausgebreitet.
e Ziehen Sie Ihre Beine rechtwinklig an.
Lassen Sie sie ausatmend langsam so weit
es geht nach links sinken. Ihr Gesicht
schaut nach rechts. Drehen Sie sich nur so
weit, dass Arme und Schultern bequem
am Boden bleiben kénnen!
Spiiren Sie die Drehung in Threr Wirbel-
sdule und versuchen Sie, mit jeder Ausat-
mung weicher zu werden und Anspan-
nung loszulassen. Geben Sie dabei Thr
ganzes Gewicht und alle Thre Gedanken
immer mehr in den Boden ab. Atmen Sie
zwei Minuten lang tief ein und aus.
Kommen Sie einatmend zuriick zur Mitte

und machen Sie die Bewegung anders he-
rum. Bleiben Sie wieder zwei Minuten lie-
gen und atmen Sie tief ein und aus.

* Wiederholen Sie die Bewegung jeweils
noch einmal zu jeder Seite.

@ STILLE WAHRNEHMEN

e Sie liegen bequem auf dem Riicken, die

Hénde neben dem Korper und nach oben
geoftnet. SchliefSen Sie Thre Augen. Thr
Gesicht ist entspannt, der Unterkiefer ge-
16st. Lassen Sie sich mit jeder Ausatmung
tiefer in den Boden sinken.

Gehen Sie mit Threr Aufmerksamkeit in
Thren Bauch- und Beckenraum. Mit dem
Ausatem sinkt die Bauchdecke leicht ein,
mit dem Einatem hebt sie sich wieder.
Lassen Sie innerlich vollkommen los. Ge-
niefSen Sie den Moment. Lauschen Sie der
Stille und den Gerduschen Ihres Korpers.
Dehnen Sie sich immer mehr in den
Raum der Ruhe hinein aus. Schenken Sie
sich selbst das Gefiihl, akzeptiert, gebor-
gen und geliebt im Hier und Jetzt zu sein.
Nach fiinf bis zehn Minuten bewegen Sie
leicht Hinde und Fiifle, rakeln und stre-
cken sich und 6ffnen langsam die Augen.
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FASTENBESCHWERDEN: LINDERN

UND UBERWINDEN

Vermutlich wird Thnen der Nahrungsver-
zicht keine gréfleren Probleme bereiten.
Trotzdem kann es vorkommen, dass Sie in
den ersten Tagen einige Hiirden nehmen
miissen. In der Regel sind die Stérungen der
Befindlichkeit und die Beschwerden, die
wiahrend des Fasten-Yoga auftreten konnen,
harmlos und verschwinden schnell wieder.
Manchmal sind sie auch ein Zeichen dafiir,
dass Sie sich vielleicht doch noch etwas zu
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viel zugemutet haben und dringend fiir
mehr Ruhe und Entspannung oder - im Ge-
genteil — fiir mehr Bewegung sorgen miis-
sen. In jedem Fall lassen sie sich meistens
gut mit naturheilkundlichen Mafinahmen
selbst behandeln. Bei den Fastengetranken

» siehe ab Seite 66 finden Sie dafiir Krauter-
tees mit unterschiedlichen Wirkungen. Hier
kommen weitere Tipps, was Thnen in wel-
cher Situation helfen kann.



FASTENBESCHWERDEN: LINDERN UND UBERWINDEN

Hungergefiihl

In den ersten ein, zwei Fastentagen knurrt
vielen der Magen. Normalerweise legt sich
das schnell, wenn der Verdauungstrakt leer
ist. Wenn Sie trotzdem weiter Hunger ha-
ben, sollten Sie Ihren Darm regelmaflig be-
sonders griindlich entleeren » siehe ab Seite
59. Auch die Teemischung »Griiner Hafer-
tee« aus gritnem Hafer, Brennnesselkraut
und Bergfrauenmantel (Reformhaus) nimmt
Hunger, entwissert zusatzlich und senkt den
Harnsdurespiegel. Kochen Sie einen Essloftel
Kraut in 150 Milliliter Wasser etwa 20 Mi-
nuten lang.

Spiiren Sie gut in sich hinein: Oft ist es kein
echter Hunger, der Fastenden zu schaffen
macht, sondern eher die Lust zum Beispiel
auf Siifles oder ein Verlangen, etwa weil
nachmittags immer Kaffee und Kuchen auf
den Tisch kommen. Wer sich das eingesteht,
wird das vermeintliche »Loch im Bauch«
nicht mehr als so unangenehm empfinden.
Seien Sie stolz auf sich und genief3en Sie es,
dass Sie es schaffen, sich von solchen Geliis-
ten und Gewohnheiten frei zu machen. Viel-
leicht entdecken Sie durch Thr Hungergefiihl
aber auch, dass Essen in IThrem Leben eine
Funktion hat wie etwa Stress abzubauen
oder Frust hinunterzuschlucken und dass es
eigentlich Thre Seele ist, die hungert und be-
achtet werden mdchte. Dann haben Sie jetzt
Gelegenbheit, sich damit auseinanderzuset-
zen » siehe auch ab Seite 110.

Kreislaufbeschwerden

Leichter Schwindel, ein Gefiithl der Schwa-
che, Schwarzwerden vor den Augen sind
Zeichen dafiir, dass durch den Nahrungs-
verzicht der Blutdruck abfillt. Wer ohnehin
schon mit Werten unter 100/60 mmHg in
einem niedrigen Bereich lebt, hat damit
meist Probleme. Doch auch wenn Sie einen
normalen Blutdruck haben, kann Ihr Kreis-
lauf beim Fasten etwas in die Knie gehen.
Versuchen Sie, ihn durch die Yoga- und
Atemiibungen, viel Bewegung — moglichst

TipP

ERSTVERSCHLIMMERUNG

In seltenen Fallen zeigen sich durch
Beschwerden beim Fasten auch kor-
perliche Probleme und Krankheiten,
die bisher nicht entdeckt wurden,
oder seelische Altlasten, die nun an
die Oberflache kommen. Seien Sie
achtsam mit sich. Es ist wie bei der
Einnahme homoopathischer Mittel,
bei der es anfangs zu einer Ver-
schlechterung der Symptome kom-
men kann. Meist verschwinden die
Beschwerden nach ein paar Stunden,
manchmal dauert es ein, zwei Tage.
Sollten sie sich nicht bessern, ist
fachliche Hilfe notig.
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