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Fasten gehort
zum Leben

Sich zuriickziehen vom Alltagstrubel, zur Ruhe kommen, sich auf
sich selbst besinnen: Das alles konnen Sie mit Fasten erreichen -
und dabei noch abnehmen!



Fasten - ein Teil
unseres Daseins

ssen und Nichtessen sind so wie Wachen und

Schlafen, wie Spannung und Entspannung we-

sentliche Pole, die das menschliche Leben bestim-
men und ordnen. Das Essen am Tage und das Fasten in
der Nacht gehéren zu unserem Lebensrhythmus, der
auch eingehalten werden sollte.



FASTEN - EIN TEIL UNSERES DASEINS

Der Mensch bendtigt in seiner taglichen
Wachphase 12 bis 14 Stunden Energie, um
all seinen Tatigkeiten wie Arbeit und Kom-
munikation mit der Auenwelt sowie der
Nahrungsaufnahme nachgehen zu kénnen.
Zehn bis zwolf Stunden bleiben ihm in der
Nacht fir den Abbau, Umbau und Aufbau
von Korpersubstanzen sowie zur Erholung.
Die Energie dafiir holt sich der Korper aus ei-
genen Depots. In der nachtlichen Fastenzeit
beschaftigt sich der Mensch mit sich selbst:
Er schlift, er halt inne. Ruhe, Geborgenheit
und Wirme helfen ihm, allein aus sich selbst
heraus zu leben.

/

o  Wenn wir am Abend spdt geges-
sen haben, verspiiren wir am ndéchsten
Morgen meist keinen Hunger: Das ist ein
Zeichen des Karpers, dass die fiir ihn not-
wendige Fastenzeit noch nicht beendet ist.

In der inneren Medizin weif man, dass etwa
70 Prozent der chronischen Krankheiten er-
nahrungsabhéngig sind. Bereits Hippokrates
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hat erkannt, dass die Heilkunst im Wesent-
lichen in der Wegnahme des Zuviels, des
Uberschiissigen besteht.

»Darin griindet all mein drztliches
Handeln, zusammengefasst in einem Satz:
Die Natur heilt allein durch Weglassen.«

Der Patient hat instinktiv ein Bedtrfnis nach
einem grundsatzlichen Weglassen. So sehnt
sich der Kranke nach Ruhe, Geborgenheit
und Warme - und er mochte haufiger als
sonst mit sich allein sein. Das fiebernde Kind
lehnt Nahrung ab und verlangt nach frischen
Saften. Der kranke Hund verkriecht sich und
frisst tagelang nichts. Kranke Lebewesen ver-
halten sich oft instinktiv richtig: Sie essen
nichts. Sie fasten. Der kranke Organismus
braucht fiir seine Genesung Zeit und Kraft.
Die Energie fiir die Reparatur kranker und
fur die Neubildung gesunder Zellen gewinnt
er aus seinen korpereigenen Nahrungsde-
pots. Durch Fasten wird der gesamte Verdau-
ungskanal entlastet. Die normalerweise fiir
die Verdauungsarbeit benétigte Energie, die
20 bis 30 Prozent des gesamten Energie-
bedarfs des Korpers ausmacht, wird beim



ahnte Sensibilisierung unseres Geruchs- und
Geschmackssinns ein. Damit verbunden ist
ein intrinsisches Verlangen nach frischen,
nattirlichen Lebensmitteln wie Gemiise und
Obst, welche nach dem Fasten viel besser
schmecken als sonst. Durch die Nahrungs-
enthaltung erlangt der Korper wieder eine
Sensibilitat daftr, was ihm wirklich guttut,
und was nicht, welches Essen echten Genuss
bereitet und welches nur scheinbaren.

Neues Gefiihl fiir Sattigung

Zum anderen normalisiert Fasten den Hun-

ger-Sattigung-Mechanismus. Es fallt uns viel

leichter, zwischen Hunger und Appetit zu

unterscheiden und unsere Sittigungsgrenze

zu erkennen. Der Fastende erkennt:

~ Was sind Geliiste?

~ Welche Bediirfnisse suggerieren mir nur
meine Augen oder mein Geschmack?

~ Was ist wirklicher Hunger?

Diese Klarung ist fiir den Alltag sehr wichtig.

Als Fastenerfahrener kann ich jederzeit un-

terscheiden, ob ich wirklich Hunger habe

und essen sollte oder ob ich nur aus Appetit

etwas esse, das dann oft zu viel ist.

Der fantastische Einstieg in eine neue Lebens-

ordnung ist das Erlebnis, dass Gewohnheiten

nicht abgeschnitten werden miissen, sondern

sich quasi selbst abschneiden. Es geschieht

von selbst und ist nichts, was ich rational be-

waltigen muss. Das Nein-sagen-Kénnen zur
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Zigarette, zum Bier oder Essen ist dann etwas
spontan Entstandenes - nichts Gewolltes.
Die Erfahrung bestitigt, dass Fasten der beste
Auftakt zu einer Erndhrungsumstellung oder
zum Essverhaltenstraining ist. Fasten hilft,

essen und genieflen lernen!

Sie wissen vielleicht aus eigener Erfahrung,
dass Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Denk-
vermogen keineswegs unmittelbar vom Es-
sen abhdngen. Im Gegenteil, der Volksmund
sagt ganz richtig: »Ein voller Bauch studiert
nicht gern.« Der Ntchterne denkt ndmlich
besser und schneller. Welcher Bergsteiger isst
vor dem Aufstieg? Wenn er um 3 Uhr mor-
gens aufbricht, steigt er drei, vier oder funf
Stunden wahrend der nichtlichen Fastenzeit
bergauf. Erst danach frithstiickt er. Der
Mensch lebt also normalerweise nicht »von
der Hand in den Mund«. Er verfiigt vielmehr
liber korpereigene Reserven, die er in Form
von Nahrungsdepots angelegt hat. Diese sind
schneller und rationeller abrufbar als die
Energie aus der Nahrung, die erst nach zeit-
und energieraubender Verdauungsarbeit zur
Verfiigung steht.

Auch ein anderes Phanomen hilft, das alte
Vorurteil zu widerlegen, der Mensch beziehe
seine Energie unmittelbar aus der Nahrung:
Nicht nur wihrend, sondern auch nach einer



FASTEN - EIN TEIL UNSERES DASEINS

Kraft- oder Ausdaueranstrengung fehlt oft je-
des Bedtrfnis nach Essen. Zunachst wird der
Durst gestillt. Viel spater erst stellt sich Hunger
ein. Sportler erleben den Zusammenhang zwi-
schen Leistung und Fasten besonders intensiv.
Sie wissen, dass Leistung in erster Linie mithil-
fe der Energie aus korpereigenen Kraftreserven
moglich wird. Denn die Nahrungspause, der
Fastenstoffwechsel, vermeidet Energieverluste
durch die Verdauungsarbeit und mobilisiert
die benotigte Kraft auf optimale Weise.

Es ist sogar moglich, tage- und wochenlang
ohne Nahrung zu leben und dabei erstaun-
liche Leistungen zu erbringen.

Das belegt der erste schwedische Fastenmarsch
unter der Leitung des Zahnarztes Lennart
Edrén (1916-2000), bei dem zehn junge Min-
ner im August 1954 von Géteborg nach Stock-
holm wanderten. Die circa 500 Kilometer
lange Strecke wurde in zehn Tagen zuriick-
gelegt, wobei nichts gegessen, sondern nur
Quellwasser getrunken wurde. Die Presse
kommentierte den Fastenmarsch zundachst
kritisch bis spottisch, doch dies dnderte sich
von Tag zu Tag, sodass der Einzug der Laufer
in Stockholm schlieflich zum groffen Triumph
wurde. Alle medizinischen Laborwerte der
Teilnehmer bewegten sich im Normalbereich
und das subjektive Befinden der Fastenwan-
derer war ausgezeichnet. Der durchschnittli-
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che Gewichtsverlust bei diesem Wasserfasten
lag bei etwa neun Kilogramm. Der schwedi-
sche Fastenmarsch zeigt, dass der menschli-
che Korper weit zdher und autonomer ist, als
viele es fiir moglich hielten. Tagelanges Fas-
ten wird vom Gesunden auch bei erheblicher
korperlicher Aktivitat sehr gut vertragen.

KRITISCHE SELBSTREFLEXION

Um selbst herauszufinden, wann Sie

besonders leistungsfahig sind, be-

antworten Sie folgende Fragen:

~ Unter welchen Umstdnden war
ich das letzte Mal besonders
leistungsfahig?

~ Wann hatte ich davor zuletzt
etwas gegessen?

~ Habe ich viel oder wenig geges-
sen? Oder gab es eine Idngere
Essenspause?

~ Nahm ich vorher Stimulanzien
wie Kaffee, Schwarztee, Cola,
Nikotin oder Alkohol zu mir?

~ Wovon hdngt meine Tagesverfas-
sung sonst noch wesentlich ab?



eine verbesserte Energieverfiigbarkeit, redu-
zierte Blutzuckerschwankungen und weniger
HeiBhunger zur Folge hat.

In Zeiten hormoneller Umbrliche, wie sie
die Menopause, Phasen des pramenstruel-
len Syndroms (PMS) und das Klimakterium
darstellen, kann eine Fastenkur fur Frauen
wertvolle Impulse geben. Diese Lebensab-
schnitte sind haufig von Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schlafstorungen und Stim-
mungsschwankungen geprdgt. Eine von viel
Entspannung, Ruhe und Bewegung begleite-
te Fastenwoche schenkt Korper und Geist
eine wohlverdiente Ruhepause, in der sie
sich erholen und neu ausrichten konnen.
Sie entlastet den Organismus, unterstitzt
die hormonelle Ausgewogenheit und kann
durch die Verbesserung der Insulinsensitivi-
tat zu einem ausgeglicheneren Blutzucker-
spiegel fiihren. Dies wirkt sich wiederum
positiv auf Stimmungsschwankungen und

HeiBhungerattacken aus.

Neben den korperlichen Vorteilen fordert das

Fasten auch das psychologische Wohlbefin-
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den, indem es das Bewusstsein fir die Be-
dirfnisse des eigenen Korpers scharft und
das allgemeine Befinden steigert.

In der Gesamtschau hat Fasten das Potenzial,
als untersttitzende MaBnahme bei den Her-
ausforderungen der Menopause, des PMS
und des Klimakteriums zu dienen. Es sollte
jedoch als Teil eines umfassenden Gesund-
heitskonzepts betrachtet werden, das auch
eine ausgewogene Ernahrung im Sinne der
Vollwert-Ernahrung, Bewegung und gegebe-
nenfalls hormonelle Therapien einschlieft.

PHYSIOLOGISCHE
ANTWORTEN AUF FASTEN

~ Fettverbrennung wird trainiert

~ Mitochondrienaktivitdt steigt an

~ zelluldre Stressresistenz nimmt zu

~ Hormonsensitivitdt (Insulin u. a.)
wird gefordert

~ Organfett (unter anderem in der
Leber) schwindet

~ Entziindungen klingen ab

~ oxidativer Stress Iasst nach

~ Entschlackung wird geférdert



FASTEN - EIN TEIL UNSERES DASEINS /ﬁ

Im Folgenden finden Sie eine kurze Checkliste,
mit deren Hilfe Sie sich klar werden kdénnen,
was Fasten eigentlich bedeutet beziehungs-
weise, was es nicht bedeutet. Die positive
Einstellung zum Fasten ist dabei schon die
halbe Miete. Betrachten Sie Fastentage nicht
als Kasteiung, sondern als eine Bereicherung
Thres Lebens, als Moglichkeit, neue und inten-
sive Erfahrungen mit sich selbst zu machen.

~ Fasten ist eine naturgegebene Form mensch-
lichen Lebens auf begrenzte Zeit.

~ Fasten bedeutet, dass der Organismus durch
innere Erndhrung und Eigensteuerung aus
sich selbst leben kann.

~ Fasten ist eine Selbstfiirsorgemafnahme von
selbststdndigen Menschen, die sich frei ent-
scheiden kénnen.

~ Fasten betrifft den ganzen Menschen, jede
einzelne seiner Korperzellen, aber auch seine
Seele und seinen Geist.

~ Fasten ist die beste Gelegenheit, wieder in
Form zu kommen und bis ins Alter gesund zu
sein - Fasten ist ein Anti-Aging-Programm.

~ Fasten ist ein sehr starker Impuls, die eigene
(eingefahrene) Lebensweise zu dndern.

~ Fasten ist eine Sache der selbstverantwort-
lichen Erwachsenenbildung im Sinne der
Gesundheitshygiene und Vorbeugung.

»Fasten bezeichnet den
bewussten, freiwilligen und zeitlich
begrenzten Verzicht auf feste Nahrung und
Genussmittel, wobei tdglich 250 bis
400 Kilokalorien eingenommen werden.
Dies erfolgt in Kombination mit Gesund-
heitstraining und unterstiitzenden
Mafnahmen wdhrend des Fastens.«

~ Fasten ist nicht hungern; wer hungert, der
fastet nicht.

~ Fasten fiihrt nicht zu wesentlicher Entbeh-
rung und ernsthaftem Mangel.

~ Fasten bedeutet nicht: weniger essen, sondern
nichts essen.

~ Fasten meint nicht: Abstinenz von Fleisch am
Freitag oder dhnliche Essensregeln — das wdre
nur Verzicht.

~ Fasten ist keine unsinnige Schwdrmerei von
Sektierern.

~ Fasten kann, muss aber nichts mit Religion
zu tun haben.

Richtig fasten ist nicht nur eine schnelle und
angenehme Methode, iiberfliissige Pfunde



loszuwerden. Es wirkt sich auf vielfaltigste
Weise positiv auf Kérper, Geist und Seele aus.
Es bietet beispielsweise die wohl beste Mog-
lichkeit, aus dem Zuviel unserer konsumbe-
tonten Zeit herauszufinden und (wieder) zu
lernen, maf- und sinnvoll zu essen. Fasten
ist auRerdem eines der wenigen erfolgrei-
chen biologischen Entgiftungsmittel in einer
schadstoffbelasteten Umwelt. Es kann helfen,
sich aus der Abhangigkeit von Medikamen-
ten und Genussmitteln zu losen.

Korperliches und geistiges
Wohlbefinden

Gleichzeitig dient das Fasten der Entstauung
und Entspeicherung von »verschlacktem«
Gewebe, das dadurch schmerzfrei wird und
sich wohlig anfiihlt. Es ist ein Weg zu scho-
ner Haut und straffem Bindegewebe. Fasten
hilft, die kérperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit zu erhalten - vor allem in den Le-
bensabschnitten der Wechseljahre der Frau
und der Midlife-Crisis des Mannes.

Minner mit hohem Ubergewicht neigen zu
Impotenz aufgrund von Erektionsstérungen.
Durch Gewichtsreduktion mittels Fasten
kann die mangelnde Durchblutung verbes-
sert und die minnliche Potenz gesteigert
werden. Als Frithheilverfahren gewinnt das
Fasten zunehmend an Bedeutung, da Risiko-
faktoren fur ernste Krankheiten heutzutage
labortechnisch rechtzeitig erkennbar sind.
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Als klinisches Heilfasten gilt es bei erndh-
rungsabhangigen Stoffwechselerkrankungen
sogar als die wirkungsvollste und ungefahr-
lichste Behandlungsmoglichkeit.

In der Didtetik gibt es zahlreiche Varianten
des Fastens (Fastenformen) sowie verwandte
strenge Didtkonzepte. Um eine Verwdsserung
des Begriffs »Fasten im Sinne von Nicht-Es-
sen« zu verhindern, wurde 1979 der Begriff
»Intensiv-Didtetik« eingefiihrt.
Er beinhaltet:
~ Fasten und Fastentherapie (Heilfasten)
~ verwandte strenge Dicten (fastendhnliche
Didtkonzepte , »Halbfasten« (O. Buchinger))
Das Grundprinzip der Intensiv-Didtetik be-
steht im Verzicht auf die gewohnte Nahrung,
die hdufig zu gesundheitlichen Stérungen
fuhrt. Fasten und Fastentherapie stellen die
strengste Form der Diatetik dar. Es wird vol-
lig auf feste Nahrung verzichtet, jedoch reich-
lich Wasser, Krautertee, Molke, Saft oder Ge-
musebrithe getrunken. Zu den verwandten
strengen Didten zdhlen Basenfasten, Schein-
fasten, Intervallfasten oder Friichte-Fasten,
wobei Uiberall gegessen wird.
Sie alle sind definitionsgemaf kein Fasten
und entfalten gemaf vielfacher klinischer
Erfahrung gegentiber dem richtig durchge-
fuhrten Fasten schwéchere, weniger tiefgrei-
fende Wirkungen auf den Organismus.



Gangige und erfolgreiche

Fastenformen

Das Fasten nach Dr. Buchinger und Dr. Litz-
ner eignet sich bestens fiir eigenstandiges
Fasten. Morgens und nachmittags werden je-
weils 2 Tassen Krautertee getrunken. Zur Mit-
tagszeit wird selbst gemachte Gemusebriihe
geloffelt, abends stehen Obst- oder Gemuse-
safte auf dem Plan, und zwischendurch wird
reichlich Wasser sowie bei Bedarf Zitrone
und Honig konsumiert. Die Leitlinien der
Deutschen Fastenakademie veranschaulichen
das komplexe Fastenprogramm fir richtiges

Fasten (siehe vordere Innenklappe).

Die strengste Fastenform, weil sie ganzlich

auf Kalorienzufuhr verzichtet, erlaubt lediglich
gutes Quell- oder Mineralwasser: 1,5 Liter fur
Normalgewichtige, 2-3 Liter fiir Ubergewichti-

ge. Im Hochsommer oder bei intensiven Sau-
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nagangen sollte entsprechend mehr getrunken
und gesalzen werden. Eine lange Entlastungs-
zeit ist wichtig, um Beschwerden zu vermeiden.

Dr. Otto Buchinger Senior (1878-1966) war ein
deutscher Arzt und Begriinder des Buchinger-
Heilfastens. Nach der Heilung seiner schweren
rheumatoiden Arthritis durch Fasten widmete
er sich der Erforschung dieser Methode. 1935
veroffentlichte er »Das Heilfasten und seine
Hilfsmethoden als biologischer Weg«. Das
Fasten betrachtete Buchinger stets als ganz-
heitlichen Prozess fiir kérperliche, geistige
und seelische Reinigung. Sein Ansatz wurde
von seinem Sohn Dr. Otto Buchinger Junior
weiterentwickelt und pragt bis heute das

therapeutische Fasten weltweit.



Bei der Rohsafte-Kur nach Dr. Dr. Eugen
Heun (1898-1974) werden neben reichlich
Wasser taglich 3-mal 250 ml oder 6-mal
125 ml frisch gepresste Gemuse- und Obst-

safte getrunken (pur oder als Mischung aus

2-3 GemUse- beziehungsweise Obstsorten).

F. X. MAYR-KUR

Eine ganzheitliche »Fastenkur«, die
darauf abzielt, den Darm zu reinigen
und die gesunde Darmtatigkeit zu
fordern: Sie basiert auf dem Kon-
zept des grindlichen Kauens von
trockenen Semmeln mit Milch, ge-
folgt von einer schrittweisen Einfih-
rung leicht verdaulicher Nahrungs-
mittel wie Gemise und Obst. Die
Kur beinhaltet auch Aspekte wie
seelische Entlastung, Stressabbau
und die Integration gesunder Ess-
gewohnheiten in den Alltag.

Bei dieser Fastenform trinken Sie 3-mal am
Tag je 2 Tassen Krdutertee - ohne Honig; mit-
tags ist auch Gemusebrihe moglich. Zwischen-
durch gibt es nur Wasser. Das Teefasten hat
dem Wasserfasten gegeniber den Vorteil,
dass Sie warme und basenreiche Getranke zu
sich nehmen. Diese Form des Fastens wurde
beziehungsweise wird als Auftakt zu der von
dem Osterreichischen Arzt Franz Xaver Mayr
(1975-1965) entwickelten F. X. Mayr-Kur
durchgefihrt.

Das Schleimfasten mit Buchweizen, Lein-
samen, Hafer oder Reis ist eine fir Magen-
und Darmempfindliche geeignete Fastenform
und wird oft erganzend eingesetzt, vor allem

im klinischen Bereich.



Uberblick: Intensiv-Diatetik

Buchinger/Liitzner-Fasten
(kohlenhydratmodifiziertes/kontinuierliches Fasten)

Nulldiat/Totales Fasten
(Wasserfasten mit Vitamin-/Mineralstoff-
supplementen, 1970er Jahre, Ulm)

Rohsafte-Kur
(Fasten mit frisch gepressten Obst- und
Gemiuisesaften, E. Heun)

Molkefasten/Molketrinkkur
(1 Liter Diat-Kurmolke taglich plus Tee, Séfte,
Mineralwasser, A. Anemueller)

Jungborn-Fasten
(Vorldufer des Buchinger/Litzner-Fastens,
1920er Jahre, Harz, R. Just)

Schleimfasten
(Reis-, Hafer-, Leinsamen- oder Buchweizen-
schleim, bei empfindlichen Personen)

Intervallfasten
(z.B. 5:2-Diat, 16/8-Prinzip, Ramadan-Fasten)

Kalorienrestriktion/Scheinfasten
(energiereduzierte Erndhrung,
R. Walford/V. Longo)

Basenfasten
(Gemise-Kartoffel-Obst-Diat, S. Wacker)

Mayr-Kur
(zuerst Teefasten, danach Milch-Semmel-Diit,
F. X. Mayr)

Rohkost-Diat/Friichtefasten
(pflanzliche Rohkost als Kur/Therapie,
M. Bircher-Benner)

Schroth-Kur
(Trink- und Trockentage, Oberstaufen,
J. Schroth)

Hildegard-Fasten
(gemaBigtes Dinkelfasten mit Tee, Suppen,
Saften, Brot)

Suppenfasten (Souping)
(Gemiisesuppen piriert, Tees und Wasser, R. Moll)

Alle in der rechten Spalte erwahnten Diatkonzepte sind kein Fasten. Sie wirken ahnlich wie Fasten,
aber bei Weitem nicht so intensiv und vorteilhaft. Die strengen Didten werden entweder als Alter-
native zum Fasten oder als Nachfastendiat eingesetzt. Suppenfasten ist weder Diat noch Fasten.

Es kann als eine Art Zwischenstufe zwischen Fasten und strengen Diaten angesehen werden.
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Fasten fur Gesunde

an unterscheidet zwischen dem Fasten fur
Gesunde und dem Heilfasten (siehe Seite 43).
In diesem Kapitel beschaftigen wir uns zu-

nachst mit dem Fasten fiir Gesunde. Dabei stellt sich als
Erstes die Frage: Wer darf denn tiberhaupt selbststindig
fasten?



FASTEN FUR GESUNDE

Fasten darfjeder, der sich fiir gesund und leis-
tungsfahig halt, der sich zutraut, Disziplin
zu halten und Verzicht zu tben. Auch iltere
Menschen, Jugendliche (idealerweise in Be-
gleitung fastender Eltern) und Menschen mit
Behinderungen kénnen fasten, wenn sie kor-
perlich und psychisch gesund sind. Wenn Sie
unsicher sind, sprechen Sie vor dem Fasten
mit Threm Arzt oder Threr Arztin. Auch wenn
diese keine Fastenerfahrung haben, konnen
sie Sie tber Thren Gesundheitszustand sowie
uber die Wirksamkeit von Medikamenten
bei Nahrungsverzicht aufklaren.

Wenn Sie sich dann fiir eine selbststandige
Fastenwoche entschieden haben, sollten Sie
vorab tberlegen, wie und unter welchen
Umstinden Sie am besten fasten. Allein oder
in der Gruppe, in den Ferien oder im Alltag,
zu Hause oder an einem anderen Ort? Alles
hat seine Vor- und Nachteile. Erstfastenden
empfehlen wir grundsitzlich, sich einer pro-
fessionell geleiteten Gruppe anzuschliefen
(Adressen siehe Seite 155).

Am leichtesten fastet es sich in einer Gruppe
Gleichgesinnter. In einer Gemeinschaft ver-
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vielfachen sich Erfahrungen, verdichten sich
zwischenmenschliche Beziehungen und ge-
deiht gegenseitige Hilfe. Dazu sollte sich die
Gruppe regelmaRig treffen, um sich auszutau-
schen und gemeinsam etwas zu unternehmen.
Aber es ist auch wichtig, dass sich der Einzel-
ne zuriickziehen und fur sich sein kann.

Fir das Fasten mit dem Partner gilt in kleine-
rem Maf3stab das, was fiir die Gruppe zutrifft:
Das Erlebnis und die Erfahrung des gemein-
samen Fastens, die Auseinandersetzung mit
sich selbst und dem Partner und die gegen-
seitige Hilfe konnen die Beziehung zweier
Menschen vertiefen. Doch auch hier gilt: Bei-
de Partner sollten die Moglichkeit haben,
sich zurtickzuziehen.

Fasten im Alleingang setzt ein grofles Maf3 an
Disziplin und Mut voraus - ebenso wie die
Fahigkeit, Verzicht leisten zu konnen und mit
sich selbst zurechtzukommen. Nach einer er-
folgreich abgeschlossenen Fastenwoche kann
der oder die Alleinfastende mit Recht stolz
auf'sich sein.

Unterstiitzung suchen

Aus den genannten Griinden ist es sicherlich
von Vorteil, wenn Sie beim ersten Mal unter
Anleitung fasten. Beim nachsten Mal kdnnen



Ubergewicht leiden (siehe Seite 88). Sie soll-
ten dann auf gar keinen Fall ohne den Rat
eines fastenerfahrenen Arztes fasten. Bitte
lesen Sie dazu sorgfiltig das Kapitel »Fasten
als Therapie« ab Seite 42.
Wenn Sie auf aufgrund der genannten Griin-
de nicht fasten dirfen, aber trotzdem die
wohltuenden Effekte einer kalorienreduzier-
ten und frischkostbetonten Didt erfahren
mochten, um ihren (Gewichts-)Zielen niher
zu kommen, finden sie ab Seite 132 fasten-
dhnliche Alternativen.

Aufkeinen Fall sollten Sie im beruflichen All-

tag fasten, wenn:

~ Sie einen Beruf ausiiben, der Sie aufserordent-
lich stark fordert.

~ Sie im Beruf fiir das Wohl anderer Menschen
verantwortlich sind.

~ Sie mit Maschinen umgehen miissen und da-
durch unfallgefihrdet sind, zum Beispiel als
Taxi- oder Busfahrer, Kranfiihrer, Dachdecker
oder Pilot.

Gesunde untergewichtige Menschen sind
durchaus fahig zu fasten und sie versptiren
keinen Hunger, obwohl Gewichtsreserven
zur Energiebedarfsdeckung fehlen. Kommt
eine starker ausgepragte Fasteneuphorie hin-
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zu, kann es jedoch angeraten sein, das Fasten
durch Verordnung abzubrechen - gelegent-
lich gegen den primédren Wunsch des Patien-
ten, noch weiter zu entschlacken.

Hier muss die Einsicht vermittelt werden,
dass dies auf Kosten wertvoller Substanz
(zum Beispiel der Muskulatur) geschdahe und
deshalb nicht sinnvoll sein kann. Viel starker
gilt dies bei abgemagerten Patienten; bei ih-
nen ist zudem die verringerte Entgiftungs-
leistung bedenklich.

Als Erstfastender sollten Sie sich nicht mehr
vornehmen als die in diesem Ratgeber vor-
geschlagene Woche. Das heifit: mindestens
einen Tag zur Entlastung, finf Tage zum
Fasten und mindestens zwei Tage fiir das
Abfasten (Fastenbrechen) und den Kostauf-
bau. »Die Fastenwoche im Uberblick« (siehe
Seite 66) ist dabei der Wegweiser, an dem Sie
sich immer wieder orientieren kdnnen. Am
besten beginnen Sie Ihre Fastenwoche an ei-
nem Samstag. Dann sind Sie am Anfang von
beruflichen Verpflichtungen befreit. Bei einem
zweiten oder dritten Mal - vorausgesetzt, Sie
sind gesund und fiihlen sich wohl - kénnen
Sie dann bis zu zehn Tage fasten. Planen Sie
in diesem Fall aber auch mehr Aufbautage
ein. Abfasten und Kostaufbau brauchen
ebenso viel Sorgfalt und Aufmerksamkeit
wie das Fasten selbst.
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Regeln
richtigen
Fastens

Sie haben nun schon viel liber
das Fasten erfahren - was es ist
und was es nicht ist, welche
Vorteile es Ihnen bringt, wie und
wo Sie am besten fasten. Aus all
diesen Informationen lassen sich
fiinf Grundregeln des Fastens
ableiten, die wir lhnen nun vor-
stellen wollen.

01 NUR TRINKEN

An Fastentagen sollen Sie nichts essen,
sondern nur trinken und damit den Darm
ruhigstellen.

Konkret hei3t das, dass Sie funf bis zehn
Tage lang nur Flissigkeit zu sich nehmen.
Trinken Sie ungesiiBten Tee, Gemiisebrihe,
verdiinnte Obst- oder Gemuseséfte und na-
tUrlich Wasser - mehr, als der Durst ver-
langt. Bei Bedarf kdnnen Sie die Getranke

mit Zitrone oder etwas Honig erganzen.
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Verzichten Sie auf liebe Gewohnheiten,
die dem Korper wahrend der Fastenzeit
schaden oder ihn unnaétig belasten: Niko-
tin und Alkohol, StiBigkeiten und Kaffee
sowie Medikamente (soweit entbehrlich)
gehoren nicht in die Fastenzeit, ebenso
Entwdsserungstabletten, Appetitziigler
und Abflhrmittel (Ausnahme Abfihrsalz,
siehe Seite 61).

Fasten ist eine natirliche Angelegenheit
und braucht keinerlei Chemie!

03

Gehen Sie heraus aus beruflichen und fami-
lidaren Bindungen, weg von Terminkalender
und Handy. Verzichten Sie auch auf Inter-
net, Zeitungen und Zeitschriften, Radio und
Fernsehen. Statt der Reiziberflutung von
auBen steht die Begegnung mit sich selbst
im Vordergrund. Statt sich fremdsteuern zu

lassen, horen Sie verstarkt auf lhre innere

Stimme und lassen Sie sich davon leiten.




Der Erschopfte soll sich ausschlafen, der

Bewegungsfreudige soll wandern gehen,
Sport treiben, schwimmen. Machen Sie
einfach, was |hnen personlich Freude be-
reitet - lesen, Musik horen, malen oder

andere Hobbys pflegen.
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Es geht nicht nur darum, was man (nicht) zu
sich nimmt, sondern auch darum, was man
ausscheidet. Sie werden den Darm regel-
maBig entleeren, die Nieren durchspilen,
den Lymphfluss steigern, die Leberaktivitat

fordern. Uber die Lunge werden Sie Schad-

stoffe abatmen, Uber die Haut ausschwitzen.




Fastenbrithen - Rezepte

250 g Kartoffeln « 2 Mohren « %2 Stange Lauch »

1 Stiick Petersilienwurzel « % Knolle Sellerie «

1> TL getrockneter Rosmarin « 1 Prise Meersalz
etwas Bio-Gemusebriihe « je 1 Prise frisch gemah-
lene Muskatnuss und Pfeffer « 4 TL gehackte Peter-

silie oder andere frische Krauter (Dill, Liebstockel)

1. Kartoffeln schalen und klein schneiden.
Mohren, Lauch, Petersilienwurzel und Knol-
lensellerie griindlich putzen, waschen und
ungeschalt klein schneiden.

2. In einem groBen Topf 1| Wasser aufko-

chen. Die vorbereiteten Gemiisestlicke samt

Je nach GroBBe der Gemiisestiicke variiert die
Kochzeit. Die ideale Garung ist erreicht, wenn

die Zutaten beginnen, sich leicht aufzuldsen,

und die Briihe sich triibt und aromatisch duftet.

58

Rosmarin darin zugedeckt in 20 Min. weich
garen. Die Garzeit reduziert sich auf 7 Min.,
wenn Sie einen Dampftopf verwenden.

3. Den Topf vom Herd nehmen. Die Suppe
durch ein feines Sieb abgieBen, das Gemiise
ein wenig durchstreichen. Mit Salz, Gemdse-
briihe, Muskat und Pfeffer abschmecken und

mit Krautern bestreut servieren.

Wichtig: Eine gekaufte Gemiisebriihe (zum
Beispiel aus Briihwiirfeln) enthélt haufig nur
wenige Nahrstoffe, aber zu viel Kochsalz.
Achten Sie deshalb beim Kauf auf méglichst
salzarme Produkte oder bereiten Sie lhre Ge-
miisebriihe am besten aus frischem, biolo-
gisch angebautem Gemdiise und aus Krautern
selbst zu. Das geht auch auf Vorrat (siehe
Seite 59). Selbst gemachte Briihen sind nahr-
stoffreicher und unterstiitzen lhren Korper

wahrend des Fastens optimal.



12 Knolle Sellerie (250 g) « je 1 kleines Sttick Lauch
und Moéhre « 100 g Kartoffeln « je Y2 TL Kiimmel
und getrockneter Majoran « etwas Gemusebru-
he « 1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss »

4 TL gehackte Petersilie

500 g Tomaten « 100 g Kartoffeln « 1 Knoblauch-
zehe « je ein kleines Stiick Lauch, Knollensellerie
und Mohre « 1 Prise Meersalz « etwas Gemise-
brithe « 1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss «

2 TL getrockneter Oregano (alternativ Majoran)

1. Sellerie, Lauch und Mdohre putzen, wa-
schen und in kleine Wiirfel schneiden. Kartof-
feln schalen und ebenfalls klein schneiden.

11 Wasser aufkochen und das Gemduse darin
in 20 Min. weich garen (im Dampftopf 7 Min.).
2. Vom Herd nehmen, durch ein feines Sieb
streichen und mit Kimmel, Majoran, Gemdu-
sebriihe und Muskat abschmecken. Mit

Petersilie bestreut servieren.

Driicken Sie das Gemiise ein wenig durch
ein Sieb, bis die Briihe »naturtriib« wird und
die wertvollen Inhaltsstoffe und Aromen des
Gemdlises in die Briihe libergehen. Dadurch
wird die Fastenbriihe besonders nahrhaft und

geschmackvoll.
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1. Tomaten waschen und wiirfeln, die Stiel-
ansatze ausschneiden. Kartoffeln und Knob-
lauch schalen und klein schneiden. Restliches
Gemiise waschen und ungeschalt in kleine
Wiirfel schneiden.

2. In einem Topf 11 Wasser aufkochen, vor-
bereitete Zutaten darin in 20 Min. weich ga-
ren (im Dampftopf 7 Min.). Suppe durch ein
Sieb streichen, mit Salz, Gemusebrihe und
Muskat abschmecken und mit Oregano be-

streut servieren.

Wenn Sie nicht standig kochen wollen, be-
reiten Sie lhre Fastenbriihen einfach in gro-
Berer Menge vor. Sie konnen sie in Portions-
schalchen einfrieren und bei Bedarf schnell

auftauen und erwarmen.



Die Fastenwoche im Uberblick

Morgens: Obst und Nusse oder Birchermiisli
(Rezept siehe Seite 123)

Mittags: Frischkostplatte, Pellkartoffeln,
Mohrengemiise, Bio-Joghurt mit Sanddorn
und Leinsamen (Rezepte siehe Seite 119)
Nachmittags: 1 Apfel, 1 kleine Handvoll
Haselnusse

Abends: Obst oder Obstsalat (mit Leinsamen
oder Weizenkleie), 1 Joghurt, Knackebrot,
viel trinken

Weiche Darmfullung durch Ballaststoffe, Lein-
samen oder Weizenkleie, Fllssigkeit zuflihren

Laufen oder spazieren gehen, frische Luft ge-
nieBen, zur Ruhe kommen

Baden mit Aromadl, entspannen, genief3en

Sich ablosen vom Alltag, Meditation

Morgens: Krautertee, Glaubersalz

(mit Zitrone) und Pfefferminztee
Vormittags: Wasser oder Tee nachtrinken
Mittags: Gemisebriihe

Nachmittags: Frichte- oder Krautertee

Abends: Verdiunnte Safte oder Gemtuisebrihe

Morgens: Grindliche Darmentleerung
Mittags: Hinlegen mit Leberwickel zur
Entgiftung (siehe Seite 82)

Morgens: Ausschlafen, Morgenbewegung,
Tautreten/kalte FuBwaschung, zu Hause
bleiben

Mittags: Ruhen, kleiner Spaziergang
Abends: Frih zu Bett gehen

Morgens: FuBBe warm halten, kurzer Kaltreiz
fir Arme und Gesicht

Mittags: Leibwarme, Leberwickel

Abflihren statt zuflihren, Warme genief3en;
Meditation



Morgens: Krdutertee, eventuell mit 1 TL Honig
Vormittags: Wasser zwischendurch

Mittags: Gemisebriihe

Nachmittags: Frichte- oder Krautertee
Abends: verdinnter Obst- und Gemusesaft
oder Gemisebriihe

Morgens: Nieren und Gewebe durchspllen,
mehr trinken als sonst
Mittags: Urin prifen - ist Ihr Urin hell?

Wenn nicht: mehr trinken

Morgens: Dehnen, strecken, spazieren gehen
Mittags: Ruhe halten

Nachmittags: einen zligigen Spaziergang un-
ternehmen (30 bis 60 Minuten)

Morgens: Kurzer Kaltreiz fiir die Arme und
das Gesicht, Luftbad (siehe Seite 72)
Mittags: Leibwdrme, Ruhe und Leberwickel,
warme Hande, warme FlBe, weder Vollbad
noch Sauna

Sich erlauben, mide zu sein, loslassen, sich

frei flhlen von Hunger, Meditation
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Morgens: Krdutertee, eventuell mit 1 TL Honig
Vormittags: Wasser zwischendurch

Mittags: Gemdisebriihe

Nachmittags: Frichte- oder Krautertee
Abends: verdinnter Obst- und Gemusesaft
oder Gemusebriihe

Morgens: Abfiihren (mindestens jeden zwei-
ten Tag einen Einlauf machen, siehe Seite 76);
notfalls Bittersalz einnehmen

Vormittags: Stuhlgang bei Bedarf auf sanfte
Art férdern (siehe Seite 76)

Morgens/vormittags: Gymnastik, spazieren
gehen

Mittags: Ruhe halten

Abends/nachts: Die Nacht positiv gestalten,
schlaflose Phasen bewusst nutzen

Morgens: Hei3-kalte Wechseldusche, burs-
ten und olen

Mittags: Leibwdarme, Ruhe und Leberwickel

Die Lebensgeister erwachen. Sich fragen:
Was braucht mein Koérper? Wonach hungert

meine Seele?



VEGANES VOLLKORNMUSLI

Ein nahrstoffreiches Powerfriihstiick, das dank Trockenfriichten,
Sanddornsaft und Leindl den Korper optimal mit Vitaminen,
Ballaststoffen und gesunden Fetten versorgt.

1. Die Joghurtalternative in eine Schussel ge-

125 g vegane Joghurtalternative « 1-2 EL Trocken- ben. Trockenfriichtemus, Sanddornsaft, Lein-
friicchtemus (bestehend aus getrockneten Apri- ol, Zitronensaft und Gewdirze einriihren.
kosen, getrockneten Feigen und Wasser) 2. Den Apfel mit einer groben Reibe direkt in
15 TL Sanddornsaft « 1 EL Leinol « ¥4 TL Zitro- die Mischung reiben.

nensaft « je 1 Prise Zimt, gemahlener Karda- 3. Die Haferflocken zugeben und unterheben.
mom und Kurkuma « 1 kleiner Apfel (ca.100 g) Gehackte Walniisse dariiberstreuen und mit
2-3 EL Haferflocken (bei Bedarf glutenfrei) « frischem Obst garniert genieBen.

1 TL gehackte Walniisse « frisches Obst nach
Saison (z.B. Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren,
Kiwi)
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DREIKORN-PORRIDGE MIT BLAUBEEREN

Mit antioxidantienreichen Blaubeeren, entziindungshemmender
Kurkuma und Getreideflocken ist dieser Porridge ein vitalstoff-
reiches Friihstlick, das lange sattigt und Energie liefert.

1. Die Getreideflocken in einen Topf geben

1 EL Haferflocken « 1 EL Hirseflocken o und mit Mandeldrink aufgieB3en.

1 EL Buchweizenflocken « 200 ml Mandeldrink « 2. Den Apfel waschen und das Kerngehduse
1 kleiner Apfel (ca.100 g) « je 1 Prise Zimtpulver entfernen. Den Apfel dann direkt in den Topf
und gemahlene Kurkuma « 1 EL Honig (alter- raspeln. Zimt und Kurkuma einstreuen und al-
nativ Trockenfriichtemus) « 1 EL Leinél » les aufkochen.

80 g Blaubeeren 3. Vor dem Servieren Honig und Leindl unter-

rihren. Anrichten und mit den gewaschenen

Blaubeeren dekorieren.
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DEN FASTENGEWINN ERHALTEN

KARTOFFEL-KURBIS-PLATZCHEN
MIT ROTE-BETE-SOSSE

Die Platzchen vereinen herzhafte Aromen und sind reich an Nahrstoffen,

die das Immunsystem starken. Das bunte Gemiise und die kraftige Farbe

der SoBe erfreuen das Auge und bringen Lebenslust auf den Teller.

1 mittelgrof8e Kartoffel (100 g)

1 Sttick Hokkaidokiirbis (60 g)

2 EL Olivenol

1 Stiick Zucchino (40 g)

je 2 Stangel Petersilie und Salbei
15 kleine Zwiebel

Krautersalz

Fiir die SoBe:

1 Stiick Rote Bete (20 g)

1 TL Olivendl

30 ml Gemiisefond

30 ml Sojadrink (alternativ Reis-
drink)

Krautersalz

1 TL Balsamicoessig

1 EL Reissahne

Reismehl bei Bedarf

GA
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1. Kartoffel schalen und in kleine Stlicke schneiden. Kirbis
waschen und mit Schale ebenfalls in kleine Stlicke schnei-
den. Beides in etwas Ol weich diinsten.

2. Zucchino mittelgrob raspeln. Petersilie und Salbei wa-
schen, trocken schutteln und hacken.

3. Zwiebel schdlen und in Wiirfel schneiden, ca. 4 g Zwie-
belwiirfel in etwas Ol glasig anschwitzen. Die restlichen
Wiirfel fir die SoBe beiseitestellen.

4. Die gegarten Kartoffel- und Kurbiswdurfel durch eine
Presse driicken. Zucchino (roh), Zwiebeln, Salz und ge-
hackte Krauter unterheben und ein oder zwei Platzchen
formen.

5. Die KI6Bchen im restlichen Ol in einer Pfanne anbraten.
6. Fur die SoB3e Rote Bete schalen und in Wirfel schnei-
den. Rote-Bete-Wiirfel und ca. 5 g Zwiebelwdirfel in einem
Topf mit Olivendl leicht anschwitzen.

7. Gemusefond und Sojadrink zugeben und kochen, bis
die Rote Bete weich ist. Die So3e dann mit einem Stab-
mixer purieren. Mit Krautersalz, Essig und Reissahne ver-
feinern. Sollte die SoB3e zu fllssig sein, noch etwas Reis-

mehl zum Binden einrihren.
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WENIGER IST MEHR

Fasten fiihrt zu innerer Freiheit und schenkt
ein tiefes Gefiihl der Leichtigkeit und
des Wohlbefindens.

Warum soll ich iiberhaupt fasten? Wie komme ich
stressfrei und ohne Hunger durch die Fastentage?
Alles rund ums Fasten, genaue Anleitungen, Tagesplane
und passgenaue Empfehlungen.

Aktualisiert nach den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen, praxisnah und um vegane Rezepte erweitert.
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