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WAS IST FASTEN?

Begriff und Kontext

Das Wort ,Fasten” kommt aus dem Mittelhochdeutschen ,,vas-
te” fur ,fest”, ,befestigen”. Wer fastet, befestigt sich und tragt
zu seiner Stabilitdt bei. Vom Fasten ist das Wort ,Fastnacht”
(mittelhochdeutsch ,vastnaht”) abgeleitet. Damit ist im katho-
lischen Kirchenjahr die Nacht vor der Fastenzeit gemeint, die
mit dem Aschermittwoch beginnt und bis einschlieBlich Kar-
samstag dauert.

Allgemeinverbindliche Fastenregeln lassen sich aus der Ge-
schichte der Religion und Medizin nicht herleiten. Fastenregeln
wurden im Laufe der Zeit immer wieder verandert. Religionen,
Mediziner und Naturheiler setzten das Fasten aus unterschied-
lichen Motiven ein und verbanden dabei verschiedene Metho-
den. Fasten war niemals nur ,nicht essen”. Aus der Geschichte
des Fastens wird deutlich, dass Fasten immer dann zur Farce
wurde, wenn es in Form von ,festhalten” an starren Regeln
durchgefiihrt wurde oder werden musste. Die groBen Religi-
onsstifter und -fihrer erkannten, nachdem auch sie meistens
streng Uber viele Wochen gefastet hatten, dass Fasten nur
dann Sinn macht, wenn es in den natiirlichen Lebensablauf
integriert wird und warnten vor Ubertreibungen. Fiir Jesus, der
selbst 40 Tage in der Wiiste fastete, war Fasten als Selbst-
kasteiung kein geeignetes Mittel zur Selbsterkenntnis. Buddha
beschloss, so streng zu fasten, bis er ,sein Riickgrat durch
seinen Magen spiiren” konnte. Nachdem er sich in strenger
Selbstdisziplin Hartelibungen und Selbstkasteiung ausgesetzt
hatte und fast zum Skelett abgemagert war, fiel er eines Ta-
ges vor Erschopfung in Ohnmacht. Mit Gliick hatte er diesen
Zustand Uberlebt und war zur Erkenntnis gelangt, dass eine
rein korperliche Kasteiung des Korpers nicht zur Erleuchtung
fiihren konne. Auch er lehnte deshalb Fasten im strengen Sin-
ne ab. Beide Religionshegriinder lehrten schlieBlich, Gott sei
so nahe, dass es keiner besonderen Mittel bediirfe, um zu ihm
zu gelangen. Auch Mohammed empfahl eine abgeschwach-
te Form des Fastens, nachdem er selbst ebenfalls {iber einen
Monat gefastet hatte und auch in seinem weiteren Leben die
Fastentage als Vorbild einhielt.

Meine Definition: Fasten

Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Ge-
nussmittel fiir eine bestimmte Zeit. Es ist eine geistige Leistung
unter Ausnutzung der aus der Natur entwickelten physischen
Fahigkeit, eine bestimmte Zeit ohne feste Nahrung auszukom-
men. Diese natiirliche Fahigkeit sicherte unser Uberleben, so
wie auch vieler anderer Lebewesen. Tiere und Menschen in
Not fasten nicht, sondern sie leiden Hunger oder Durst. Fas-
ten als aktiver Prozess ist nur dann mdglich, wenn jederzeit
geniigend Nahrung zur Verfiigung steht und der Fastende in
einer geistig und korperlich stabilen Verfassung ist. Das Fasten
ist, kurz gesagt, ein waches (im Schlaf fasten wir nicht), akti-
ves (im Unterschied zum passiven Nicht-Essen bei Krankheit),
menschliches Geschehen (Tiere fasten nicht), bei dem Leib und
Seele sich darauf einstellen, die Nahrung, ohne sie zu verach-
ten, fiir eine bestimmte Zeit nicht von auBen her, sondern aus
dem eigenen Depot zu beziehen. (s. auch Brantschen, Liitzner)

Fasten ist Reinigung und Entgiftung

Fasten ist Reinigung von Kérper und Geist. Die korperliche
Reinigung erlebt man unmittelbar. Ablagerungen, Giftstoffe
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und Fette werden abgebaut und ausgeschieden. Verdauungs-
organe, Atem und Haut spielen dabei eine wesentliche Rolle.
Die Ausscheidung kann mit vielfdltigen Anwendungen unter-
stiitzt werden. Den groBten Teil der Stoffwechselendprodukte
scheidet der Korper tdglich Gber Darm, Nieren, Lungen und
die Haut aus. UberméaBiger Alkohol- und Tabakkonsum, Stress
und einseitige Ernahrung konnen diesen Prozess behindern.
Es gibt vielfaltige Grinde, warum der Kérper Uberflissige
Stoffe ablagert (Uberernahrung, Umweltgifte, Schadstoffe am
Arbeitsplatz wie bei Lackierern, Friseurlnnen u.a., Schadstoffe
in Nahrungsmitteln, Sauren, Schwermetalle, ,Schlacken” (im
Sinne von biochemischen Verbindungen). Diese Stoffe werden
im Bindegewebe, den Blutbahnen, den Gelenken und Orga-
nen gespeichert. Die unangenehmsten und schmerzhaftesten
Folgeerscheinungen sind Rheuma und Gicht. Bereits vor dem
20. Lebensjahr beginnt beim Menschen die Arteriosklerose.
Die vorzeitige Verschlackung verhindert, dass der Mensch,
entsprechend seinen genetischen Veranlagungen, iber 110
Jahre alt wird. Fasten kann deshalb sogar lebensverlangernd
wirken, was Forschungen bei Tieren bezeugen.

Fasten ist lebensverlangernd

In der Ausgabe des renommierten Wissenschaftsjournals Sci-
ence vom 5. September 2003 berichten Forscher aus Kiel, New
York und Cambridge iiber véllig neue Erkenntnisse, wie ein
verringertes Nahrungsangebot zu einem verldngerten Leben
fiihren kann. Fir ihre Studien verwandten Sie einen kleinen,
aber in der Wissenschaft viel beachteten, Fadenwurm mit dem
Namen Caenorhabditis elegans. Dieser Wurm gelangte schon
2002 zu Ruhm, als der Nobelpreis fiir Medizin fiir Forschungs-
arbeiten an diesem Organismus verliehen wurde. C. elegans
ist ein perfekter Modellorganismus mit schnellem Wachstum
und einer hohen Vermehrungsrate. Zudem besitzt er fast alle
Funktionen und Gene, wie sie auch beim Menschen zu finden
sind. Dr. Eeva Liisa Eskelinen, Mitarbeiterin in der Abteilung
von Prof. Paul Saftig am Biochemischen Institut der Christian-
Albrechts-Universitat zu Kiel, gelang es mit ihren Kollegen aus
den USA und England, die Rolle bestimmter Gene bei der Re-
gulation der Entwicklung und Lebensspanne dieses Wurmes
zu entschlisseln. Die untersuchten Gene sind an einem kom-
plizierten zelluldren Prozess beteiligt, der in der Fachsprache
als Autophagozytose bezeichnet wird. Dieser auch als Selbst-
verdauung der Zelle beschriebene Vorgang aktiviert sich,
wenn wenige Nahrstoffe zur Verfliigung stehen. Damit schafft
es der Organismus, durch Verwertung zelleigener Bestandteile
langere Zeit zu tberleben. (Meléndez 2003)

Fastenarzte und Naturmediziner halten deshalb eine griindli-
che innere Reinigung des Kdrpers von Zeit zu Zeit angeraten.
Da die Selbsterhaltung oberstes Gebot der Natur ist, greift der
Korper zur Deckung seiner Energiereserven beim Fasten zu
allererst auf Reserven zuriick, die nicht unbedingt gebraucht
werden. Unter den verfiigharen Energiequellen verbrennt er
neben den Kohlhydratreserven auch EiweiB3e, Fett, alte, ge-
schwachte und kranke Zellen oder Gewebe, Abbauprodukte
von Entziindungen und andere angelagerte Stoffe. ,Uberall,
wo noch Riickstdnde zu beseitigen sind, ohne dass gréBere
Bestandsverringerungen riskiert werden diirfen, geht nunmehr
die Feinarbeit des Archaeus Paracelsi, des inneren Arztes, von-
statten, der hier als ein ohne Messer arbeitender Chirurg wun-
dersame Detailleistungen vollbringt.” (Buchinger 1935) Der
Reinigungsweg, der vom Kérper ausgeht, wird beim Fasten auf
den Geist und die Seele fortgesetzt. Viele Fastende erreichen
einen Zustand geistiger Klarheit und Wachheit. Dabei kommt



es auch zu so genannten , Aha-Erlebnissen”, in denen Dinge
klar werden, die sonst nur verschwommen wahrgenommen
wurden. Fasten befreit von dem Druck, sich beweisen zu miis-
sen und hochgeschraubte Erwartungen weichen einem gedul-
digen hinhéren und zusehen. Die AuBensteuerung wird mehr
und mehr durch die Selbststeuerung des Organismus ersetzt.
Reinheit meint auch innere Ruhe und Absichtslosigkeit.

Fasten ist ,Entlasten”

Lasten sind lastig, gerne wollen wir sie los haben. Wir alle sind
ohne Lasten geboren und haufen im Laufe des Lebens Lasten
auf - Gewicht, Wissen, Gedanken. Wenn die Last zu schwer
wird, verlangen Korper und Geist den Abbau. Wir erhalten
korperliche und geistige Signale in Form von kleinen Wehweh-
chen bis zu schweren Krankheiten oder anderen Ereignissen,
die wir nicht deuten kdnnen. Es ist Zeit, Lasten abzuwerfen,
zu reduzieren, umzukehren, Gewicht zu verlieren. Jesus schlug
vor, sich fiir jeden Tag so viel Last vorzunehmen, die man auch
tatsachlich tragen kann. Aber wie werde ich die Last wieder
los, wenn ich mich iiberschétzt habe und wie befreie ich mich
von den alten Lasten? Fasten bietet dafiir einen guten Einstieg.

Fasten ist Ausloser fiir Umstimmung

.Kein GefaB kann zweierlei Trank in sich fassen. Soll es Wein
enthalten, so muss man notgedrungen das Wasser ausgie3en
... Alles, was aufnehmen und empfanglich sein soll, das soll
und muss leer sein. Die Meister sagen: Hétte das Auge irgend-
welche Farbe in sich, wenn es wahrnimmt, so wiirde es weder
die Farbe, die es hétte, noch eine solche, die es nicht hétte,
wahrnehmen, weil es aber aller Farben bloB ist, deshalb er-
kennt es alle Farben.” (Meister Eckhart, DP S. 114)

Fasten bietet Gelegenheit zur Umstimmung, Einkehr oder Um-
kehr. Der AnstoB dazu erfolgt nicht von auBen, sondern von
innen, aus sich selbst heraus. Erst muss das Fass leer gemacht
werden, bevor ein es ein neues Getrank aufnehmen kann.
Ahnlich ist es bei uns. Zuerst muss erst einmal alles raus, was
zuviel und stérend ist. Das gilt nicht nur im korperlichen Sinne.
Auch der Kopf muss entleert werden mit all seinen tiberfliis-
sigen Gedanken. Jeder weiB instinktiv selbst am besten, was
gut fiir sich selbst ist. Es ist deshalb sinnvoll zu lernen, auf sich
zu horen und weniger auf die anderen. Menschen, die diese
Fahigkeit besitzen oder erlernt haben, spiiren von innen, wenn
es Veranderungen geben soll, ohne Zutun. Veranderungen, die
iiber den Kopf hergestellt werden, kommen von auBen. In der
AuBenwelt gibt es jedoch zu viele unterschiedliche Ideen und
Methoden. Die groBten Anderungen im Leben treten oft un-
vorhergesehen ein. Es sind Anderungen, die man nicht gewollt
hat, nicht angestrebt, ja nicht einmal erdacht hat. Manchmal
versuchen wir Anderungen herbeizufiihren, die wir uns in den
Kopf gesetzt heben, doch es lauft nicht so, wie erwartet. Dann
sollten wir eine Mdglichkeit haben, in uns zu héren und nach
dem inneren Gespiir zu handeln.

Fasten macht leer und schafft die Maoglichkeit, Neues auf-
zunehmen, im wortlichen und im {ibertragenen Sinn. Dann
wird es moglich, von innen heraus Veranderung zu spiiren,
Anderungen im Leben, Denken oder z.B. auch in den Essge-
wohnheiten. Die Auswirkungen des Fastens sind jedes Mal
unterschiedlich. Erfahrene Faster schdtzen am Fasten gerade
das Ungewisse und die neuen Erfahrungen, die sich ergeben,
wenn man geschehen lasst. Erfahren auch Sie, dass durch we-
niger oder nichts tun (nichts essen, weniger Stress und Hektik)
ein Mehr an Erfahrung und Erkenntnis entsteht. Am besten ist

es, sich von den Auswirkungen des Fastens (iberraschen zu
lassen.

Fasten ist Vollwertkost fiir die Seele

Fasten erndhrt die Seele. Denn Fasten ist eine geistige Leistung,
die dem Fastenden zwar einiges abverlangt - zum Beispiel den
tierisch-menschlichen Trieb des (Fr-)essens zu tberwinden -
aber in Form von Selbsterkenntnis und Selbstbewusstsein viel
zurlickgibt. Sagt lhnen Ihre innere Stimme nicht schon seit lan-
gem: Bewege Dich, ernahre Dich anders, baue Stress ab, lasse
Deine Angste zu und lebe Sie aus, kimmere Dich mehr um
Dich selbst, nicht nur um die anderen (Familie, Firma, Beruf)?
Jetzt, endlich, haben Sie durch das Fasten den Einstieg gefun-
den. Sie sind dabei etwas zu tun - indem Sie nicht (viel) tun.
Das ist in der Tat Vollwertkost fiir die Seele.

Fasten ist ganzheitlich

Beim Fasten werden wir uns bewusst, dass Trennung zwischen
Krankheit oder Gesundheit, Kérper und Seele, Kdrper und
Geist, Bewegung und Entspannung, essen und nicht essen,
Liebe und Hass - in der Aufzahlung kénnen alle Lebensberei-
che genannt werden - nicht maglich ist. Uber die Korperlichkeit
des Fastens, indem wir durch ,nicht hinzufiigen” (nicht essen)
eine korperliche, materielle Reaktion herausfordern, verspiiren
wir die nicht materiellen Reaktionen von Geist und Seele, die
in unmittelbarem Zusammenhang stehen. Diese Prozesse lau-
fen natirlich sonst auch in jeder Sekunde des Lebens ab, aber
sie werden im ,normalen” Leben nicht mehr bewusst wahrge-
nommen. Ich bin iiberzeugt, dass der Erfolg des Fastens bei
vielen Menschen wesentlich damit in Zusammenhang steht,
dass durch das Weglassen (der Nahrung, des Konsums, dufe-
rer Einfliisse) beim Fasten der Blick auf die Ganzheitlichkeit des
Lebens gelenkt wird und die damit verbundenen Reaktionen
auf das zukiinftige Leben Einfluss haben.

Fasten ist Altersvorsorge

Die sicherste Altersvorsorge ist die Investition in die eigene
Gesundheit und das eigene Wohlbefinden. Es geht nicht dar-
um, so alt wie méglich zu werden, sondern darum, so lange
gesund zu bleiben, wie moglich. Heute wird vielfach dariiber
diskutiert, welche Investition in das Alter wohl die beste sei.
Welchen Weg wir auch wahlen, eines scheint sicher: Nichts ist
mehr sicher! Die Diskussion um die 6ffentliche Altersvorsorge
verbreitet unverhohlen Skepsis iiber die Sicherheit der zukiinf-
tigen Rente. Der Generationenvertrag wird immer von zwei
Seiten geschlossen: den Rentnern und den Jungen, die das
Geld fiir die Rente aufbringen missen. Wird die (an der Zahl



kleine) kiinftige Generation bereit sein, die (an der Zahl groB3e)
alte Generation zu versorgen? Es sind zumindest Zweifel ange-
bracht, ob dies in heutigem Ausmal3 geschehen kann.

Auch die Angst vor Krisen, Crashs und Pleiten verderben den
meisten Menschen eine unbeschwerte Zukunftserwartung.
Nicht zuletzt ist jedem bewusst, dass die medizinische Versor-
gung, sollten die Kosten weiterhin ansteigen wie bisher (und
warum sollten sie es nicht?), gerade im Alter nicht mehr so
gewahrleistet zu sein scheint, wie bisher. Was kann man ma-
chen? Warum nicht in eine sichere Bank investieren - in sich
selbst?

Es ist doch paradox: Viele Menschen, Ménner vor allem, arbei-
ten sich bis zum Herzinfarkt oder Schlaganfall halb oder ganz
zu Tode, ohne die Friichte der vielen Arbeit iiberhaupt genie-
Ben zu konnen. Sie haben vor lauter Arbeit dazu (iberhaupt
keine Zeit. Wer zu viel Geld {ibrig hat, den vertreiben die Sor-
gen um die beste Anlageform die Laune. Véllig in den Sternen
steht, ob das gesparte Geld spater noch zur Verfiigung steht.
Ein GroBteil vom ,angesparten” Kapital wird dann zur Bewalti-
gung der gesundheitlichen Spatfolgen des Vorlebens bendétigt.
Was ist nun die beste Altersvorsorge? Jetzt leben, jetzt umkeh-
ren, jetzt genieBen. Fasten ist: jetzt damit anfangen. Forscher
haben in Tierversuchen herausgefunden, dass sich durch Fas-
ten die Lebenserwartung erhoht, der Alterungsprozess wird
verlangsamt. Durch einen in der Gerontolologie anerkannten
Vitaltest konnte Dr. Jirgen Rohde belegen, dass bei einem sta-
tiondren 3-wochigen Fasten ein Verjiingungseffekt und eine
Reduktion des ,Funktions”-Alters von ca. sechs Jahren festzu-
stellen ist. (Wilhelmi de Toledo, 2003)

Fasten wird somit zur Anti-Aging-Kur. Der Korper wird in eine
Art Winterschlaf versetzt, die Korpertemperatur sinkt um bis zu
1 Grad und der Spiegel des DHEA-Hormons steigt an. Periodi-
sches Fasten senkt auch das Risiko fiir Alzheimer. Fiihren Gber-
maBige Erndhrung und der Mangel an bestimmten Vitaminen
und Mineralstoffen zu einem Anstieg des Risikos, wird dieses
durch eine vermehrte Produktion von speziellen Botenstoffen
(neurotrophic factor) und besonderen Schutzstoffen fiir Neuro-
nen im Gehirn durch reduzierte Energiezufuhr gesenkt. (Kiefer,
in Fliege, S. 177)

Seite 6

Wer bis ins Alter fit bleibt, muss sich nicht bangen. Wir werden

‘keine vollige Sicherheit erlangen kdnnen und keiner weifl um
- sein Schicksal. Aber es ist ein gutes Gefiihl, etwas getan zu

Fasten ist Entschleunigung

'!‘ .Wer vertraut, wird nichts beschleunigen wollen.”

I einem Gesprach mit Karlheinz A. GeiBler, Professor fiir Wirt-

ichaftspadagogik und Zeitforscher, sagte der umtriebige ehe-

hen, was dann passiert. Bislang will ich das noch nicht.” Pe-
3r Glotz verstarb wenige Tage nach diesem Interview im Alter
ON 66 Jahren. Seine Aussage zeigt, dass es nicht maglich ist,
den eigenen Lebensablauf zu terminieren. (Geo Wissen Nr. 36,

005)

Komplexitat, Effektivitat, Hast, Hektik, schneller, weiter, hoher,
" mehr — Beschleunigung ist zur Eigendynamik in den westli-

chen Gesellschaften geworden.

Selbst das Wachstum unserer Zuchttiere wird standig be-
schleunigt. ,Kein Schwein kann mehr in Ruhe groB werden”
hat heute eine doppelte Bedeutung. Die ,Smartphonegesell-
schaft” erfordert standige Prasenz und sofortige Entscheidun-
gen. Ein Riickzug, selbst in den privaten Bereich, ist kaum noch
mdglich.

Doch Beschleunigung kann auch zur Destruktivkraft werden.
Wer zu schnell wird, macht auch viele Fehler, verliert die Be-
herrschung. Viele Menschen verspiiren den Drang, wieder Luft
aus dem Getriebe zu nehmen. Aber wie? Einmal in den Fangen
der Dynamik des beruflichen und privaten Alltags verstrickt,
gibt es kaum einen Ausweg, denn Statusgewinn hat mit Be-
schleunigung zu tun. Wer die Karriereleiter hinauf will, muss
sich beschleunigen lassen und hat gar keine Alternative, es
langsamer angehen zu lassen. Sie oder er verliert dabei die
Freiheit, die eigene Zeit zu leben und einteilen zu kdnnen.
Auch Kinder sind ein Beschleunigungshemmnis. Sie erfordern
+Zeit” und lassen sich nicht beliebig beschleunigen. (GeiBler
2004) Wer vertraut, lasst die Dinge wie sie sind. Wer Angst
hat, beschleunigt.

Ruhe findet nur, der sich seiner inneren Wirklichkeit stellt und
Sie bejaht, wie sie ist. Derjenige gewinnt am meisten Zeit, der
in jedem Augenblick prasent ist, d.h., egal was man tut oder
wenn gerade nichts tut, ist man ganz in dem Augenblick, es
gibt keine Arbeitszeit und Freizeit, jede Zeit ist freie Zeit, Zeit
zu leben. (Griin 2002, 39)

.Nur der Geduldige erntet, was reif ist” (afrikanisches Sprich-
wort).

Der moderne Mensch meint, jeden Augenblick im Griff haben
zu missen. Warten ist eine Tortur (Geduld von dulden, ertra-
gen). Geduldig sein heiBt, einfach da sein, warten bis etwas
reif ist. Unruhe treibt an, Hetze bringt einen um. Wer zu rastlos
ist, wird haufig zur Rast gezwungen, vielleicht durch ein Stol-
pern oder einen Sturz, manchmal auch durch einen Schlagan-
fall oder Herzinfarkt.

.Wenn man unter Ewigkeit nicht unendliche Zeitdauer, son-
dern Unzeitlichkeit versteht, dann lebt der ewig, der in der
Gegenwart lebt. Unser Leben ist ebenso endlos, wie unser Ge-
sichtsfeld grenzenlos ist.” (Wittgenstein 1971)



Die Zeit in der Geschichte

Die Griechen verbanden zwei Vorstellungen von Zeit: die des
Chronos und die des Kairos. Chronos entthronte seinen Vater
Uranos im Himmel. Um demselben Schicksal zu entgehen, fral3
er alle seine Kinder, nur Zeus wurde durch eine List gerettet
und besiegte seinen Vater. Das Gottliche wird nicht von der
Zeit tangiert. Die Zeit frisst alle ihre Kinder, auBer Zeus, der
die Macht reprasentiert. Nur wer Macht iber sich selbst hat,
gewinnt auch Macht Uber die Zeit. Der passive, unbewusste
Mensch, der sich als Opfer fiihlt, wird von der Zeit gefressen,
seine Probleme werden ,chronisch”. Der Stress wird immer
groBer, freie Zeit erscheint als Belastung, die in Aktionismus er-
trankt werden muss, um sich nicht mit sich selbst beschaftigen
zu miissen. Der aktive, bewusste Mensch hingegen empfindet
Zeit nicht als Druck, sondern als notwendigen Faktor, in dem
alle Dinge wachsen und reifen. Er lebt im Jetzt und kann die
Gelegenheiten, die sich bieten, beim Schopfe fassen. Das ist
der Augenblick, den Kairos verkérpert. Kairos, jiingster Sohn
von Zeus und Enkel von Chronos, gilt als Gott des rechten Au-
genblickes und der giinstigen Gelegenheit - mit einem Haar-
schopf an der Stirn - um die Gelegenheit beim Schopfe packen
zu konnen. Die Qualitat der Zeit Kairos kann nur derjenige
treffen, der den rechten Augenblick zu nutzen versteht, der
den Chronos nicht als Last, sondern als notwendige Erfahrung
betrachtet, Kairos zu treffen. Jegliche Zeit ist verloren, in der
wir die Gelegenheiten verpassen. Zeit hat also nur Qualitat in
den Gelegenheiten, sie existiert nur im Jetzt. Cervantes sagte:
+Auf der groBen Zeituhr steht nur ein einziges Wort: JETZT!". In
der Bibel ist diese griechische Weisheit zusammengefasst: , Fiir
jedes Geschehen unter dem Himmel gibt es eine bestimmte
Zeit: eine Zeit zum Gebaren und eine Zeit zum Sterben, eine
Zeit zum Pflanzen und eine Zeit zum Abernten der Pflanzen,
eine Zeit zum Toten und eine Zeit zum Heilen, eine Zeit zum
NiederreiBen und eine Zeit zum Bauen, eine Zeit zum Weinen,
eine Zeit fir die Klage und eine Zeit fiir den Tanz. (Buch Kohe-
let, Koh 3, 1-4)

Nicht selten braucht es gewisser AnstoBe des Lebens (z.B.
Krankheit, Gefahr oder der Tod eines anderen), um die Not-
wendigkeit zu erkennen, sein Leben wieder selbst zu bestim-
men und der uns anerzogenen, zweideutigen Parole zu wider-
stehen: ,Leben Sie schneller, dann sind Sie schneller fertig”.
Selbst zum Schlafen nehmen wir uns heute weniger Zeit als
friiher. Wir geben viel Geld und Energie aus, die Nacht zum Tag
zu machen und haben trotzdem nicht ,mehr Zeit". ,Moderne
Menschen haben oft schlecht synchronisierte innere Rhythmen
und schlafen im Durchschnitt etwa eine Stunde weniger als
noch vor 20 Jahren. Vielleicht sind viele unserer so genannten
Zivilisationskrankheiten langfristige Folgen eines Lebens ge-
gen die innere Uhr” (Wirz-Justice). ,Wer die Nacht nicht ehrt,
ist seines Tages nicht wert.” Eine alte italienische Bauerin soll
diesen Satz einmal gesagt haben, als sie gerade von einem
schweren Familienstreit kam, einer Erbschaftsangelegenheit.
Sie hatte diesen heiBen Streit geschlichtet, soweit er am Tage,
an diesem Tage, zu schlichten war. Allen Mitstreitenden und
dem Schriftsteller Friedrich Heer, der davon berichtet, hatte Sie
dann gesagt: ,ma tutte le cose son buone.” Alle Dinge sind
gut. Kinder, geht schlafen.

Fasten ist Entschleunigen. Fasten geht nach innen, 18st innere
kérperliche und geistige Prozesse aus. Bereits der Entschluss
zu fasten, 16st einen Vorgang aus, der aus dem Alltag fiihrt.
Fastenneulinge beschreiten neues Terrain und {iberlassen sich
- sich selbst, ohne genau zu wissen, was passiert. Instinktiv
rechnen sie damit, dass sie in gewisser Weise in den nachsten

Tagen und Wochen nicht genauso weiter leben werden wie
vorher, vielleicht wollen sie auch etwas verandern und spiiren
bereits im Vorfeld bei der Beschaftigung mit dem Fasten, dass
Entschleunigung notwendig sein wird.

-,

Fasten verschafft auch im direkten, wortlichen, Sinn ,mehr
Zeit". Viele Aktivitaten des alltdglichen Lebens entfallen — Ko-
chen, Einkaufen, Essen. Der Mensch lebt auf ,Autopilot”. Der
Kalorienbedarf wird aus dem inneren Speicher gedeckt, ohne
bewusste Beeinflussung oder Regelung. Der innere Zusam-
menhang von Kérper und Geist, von bewusstem und unbe-
wusstem Tun wird erkennbarer und durchschaubarer. Manche
Fastenden treibt es zu vielen Aktivitdten, andere wollen sich
lieber in Ruhe zuriickziehen. Zeit spielt keine groBe Rolle. , Zeit
ist im Fasten nicht mehr zerteilt, nicht mehr durch den Rhyth-
mus von Hunger und Sattigung gepragt”. (Giinter Uecker in
Wilhelmi de Toledo 2003)

Der Fluch der Unterbrechung

Vor allem die Unterbrechungen ,fressen Zeit”. Wann ,verlie-
ren” wir die Zeit? Wenn wir versunken in einem Gedanken
oder einer Beschéftigung alles um uns vergessen oder wenn
wir verliebt iiber beide Ohren in eine andere Welt tauchen.
Unterbrechungen rauben uns dieses Gefiihl, indem sie uns an
die ,Zeit" erinnern.

Unterbrechungen sind inzwischen ein wissenschaftlich an-
erkanntes Grundiibel der Menschheit. Alle elf Minuten wird
der Mensch am modernen Arbeitsplatz durch Telefonanrufe
und E-Mails unterbrochen. Wissenschaftler der University of
California erforschten die Arbeitsabldufe von Managern und
Programmierern. Nach jeder Unterbrechung wendet sich der
Biiroarbeiter im Durchschnitt mindestens zwei anderen Auf-
gaben zu, bevor er etwa 25 Minuten spater zur urspriingli-
chen Tatigkeit zurlickkehrt. Jede Unterbrechung bringt das
kunstvoll gebaute Gedankengeb&ude der vorherigen Tatigkeit
zum Einsturz. Kontinuierliches, konzentriertes Arbeiten wird
so verhindert. Es vergehen acht Minuten, bis die Konzentra-
tion der vorherigen Tatigkeit wieder erreicht wird. Es bleiben
drei Minuten bis zur nachsten Unterbrechung. Inzwischen, so
die Wissenschaftler, hat sich der Biiromensch an die Unterbre-
chungen gewdhnt und wenn keine ,externen” Unterbrechun-
gen auftreten, unterbricht er ,intern”, in dem er sich selbst
unterbricht und nicht mehr in der Lage ist, eine Tatigkeit Gber
einen langeren Zeitraum zu Ende zu fiihren. Die untersuchten



Angestellten waren fiir 11,7 Aufgaben zusténdig. Je weniger
sie in jeder einzelnen Aufgabe vorankommen, desto hektischer
jonglieren sie die Dringlichkeiten. Die Arbeit kommt ihnen im-
mer anstrengender vor, der Einsatz immer gréBer, wahrend sie
immer schneller auf der Stelle treten. Manager berichten Giber
die Abhangigkeit von Unterbrechungen. Sie werden bereits
als die eigentliche Arbeit betrachtet. ,Ich bin abhdngig von
Unterbrechungen. Wenn ich nicht unterbrochen werde, weiB8
ich nicht, was ich als nachstes machen soll. Es ist wie mit Scho-
kolade oder Kartoffelchips. Ich weiB, ich sollte meine Hand
nicht nach ihnen ausstrecken, aber mir fehlt die Willenskraft.”
Wissenschaftler am Londoner King's College fanden heraus,
dass die Leistungsfahigkeit der Empfanger von E-Mails nied-
riger liegt als in einer Kontrollgruppe, der Marihuana verab-
reicht wurde. Inzwischen wird als Losung des Problems der
laufenden Unterbrechungen vorgeschlagen, wieder zu ganz
einfachen, langsamen Computern zuriickzukehren, mit denen
man nur schreiben kann und bei denen man noch zum Denken
kommt. (Die Zeit, 46, 2006) Diese Idee hat sich allerdings, wie
wir heute wissen, nicht durchgesetzt.

LAugustinus hat im ersten Buch der ,Bekenntnisse” gesagt,
dass Gott alles, was noch zukiinftig ist, selbst (ber tausend
und abertausend Jahre, ... schon jetzt gemacht hat und dass
er alles, was schon manches Jahrtausend vergangen ist, noch
heute machen wird. ,Was kann ich dafiir, wenn jemand das
nicht versteht?’ (Meister Eckhart, DP S. 138)

Die Zeit ist ein Phanomen unseres Bewusstseins. In Wirklich-
keit gibt es keine Zeit. Eine Eiche hat ein anderes Bewusst-
sein von Zeit als eine Eintagsfliege. Auch wir Menschen haben
unterschiedliche Zeitvorstellungen. Das Zeitgefiihl andert sich
standig, einmal vergeht die Zeit langsam, im Urlaub meistens
sehr schnell, dltere Menschen spiiren die Zeit schneller verge-
hen als Kinder. In der Religion und Mystik, aber auch in der
Physik gibt es ,Zeit" als feste GroBe nicht (Relativitatstheorie).
LIndem ich Uber die Zeit nachdenke, schmecke ich die Ewig-
keit selber, dass in einem Augenblick alles eins ist: Gott und
Mensch, Himmel und Erde, Wort und wortloses Geheimnis,
Zeit und Ewigkeit.” (Griin, 2002, 52)

Fasten ist wach sein

Fasten befreit von dem, was Korper, Geist und Seele trennt.
Beim Fasten sind Geist, Kérper und Seele gleichmaBig betrof-
fen. Jiirgen Fliege beschreibt dies in seinem Buch ,Sehnsucht
nach der Mitte” so: ,Der so oft geforderte, geschundene, ge-
stresste, vernachlassigte, liberernahrte, aber mangelhaft er-
nahrte Korper rebelliert anfangs. Zu trinken bekommt er, aber
er will essen. Mit jedem Fastentag, den Sie durchhalten, spiirt
der Korper, dass er nicht verhungert, sondern sich sehr gut auf
die Situation einstellen kann. Der Geist meldet sich anfangs,
wie so oft, als Bedenkentrager: ,Schadigst du uns drei, die
Seele, den Korper und mich, wenn Du fastest?’ Mit jedem Tag
aber zeigt der Kérper dem geschwatzigen Geist, dass er mit
seinen Bedenken und Befiirchtungen einfach einmal die Klap-
pe halten kann... Geleitet wird der Fastende immer starker
vom Korper und seiner Weisheit. Sie bekommen ein Gefiihl da-
fiir, wie der Korper alles unmerklich regelt, was ,Leben’ heif3t.
Wie er nicht mehr durch Leiden und Krankheitssymptome auf
sich aufmerksam machen muss, weil die sanften Worte seiner
Kdrpersprache bisher nicht gehort worden sind. Also schweigt
auch er. Und Sie sind ganz Seele.” (Fliege 2006, 85) Ganz Seele
sein heiBt, im Jetzt sein, achtsam sein, ganz wach sein.
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Fasten ist Veranderung durch Akzeptieren

.Denn alles was man nicht andern kann, kann man doch &n-
dern, indem man es segnet. Wo der Geist an seine Grenzen
stoBt, beginnt namlich die Kraft der Seele. Keiner von uns ist
machtlos.” (Fliege 2006, 65) Das heiBt nichts anderes, als dass
man alles dndern kann, indem man es akzeptiert, indem man
es liebt! Wie kann man etwas lieben, das man eigentlich ver-
andern will? Indem man andere Krafte zuldsst, andere Dimen-
sionen erschlieBt, indem man akzeptiert, dass der Geist, die
Kraft des Kopfes an seine Grenzen gestoBen ist. Geben wir
anderen Kraften die Moglichkeit sich zu entfalten, erschlieBen
uns neue Welten und es kommt zu Veranderungen, die wir uns
vorher nicht ausdenken konnten. Fasten ist eben dies: Nicht
verandern wollen, nicht urteilen und verurteilen, sondern ge-
schehen lassen. Aber es ist gleichzeitig ein aktiver, geistiger
Prozess. Geschehen lassen ist eine groBe geistige Leistung! Sie
lassen sich nicht einfach so gehen oder machen nichts, liegen
faul herum. Geschehen lassen, akzeptieren - das kdnnen nur
wir Menschen, das ist Vertrauen zu sich selbst und zu den an-
deren, Vertrauen in das Leben. Nur so ergibt sich Verdnderung
durch Loslassen. Natiirlich lassen sich auch durch andere Mit-
tel Veranderungen herbeifiihren, zum Beispiel durch Kampf.
Doch ist der Preis dafiir hoch, meistens erfordert es den Einsatz
der Gesundheit oder des Lebens.

Fasten ist Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis

Um etwas Neues aufnehmen zu kdnnen oder um neue Erfah-
rungen zu machen, muss ich zunachst mein Inneres ordnen
und Ballast tiber Bord werfen. Will ich mich selbst erkennen,
muss ich alles, was nicht zu mir gehort, weglassen. Fasten
hilft, duBerliche und innere Fracht abzuladen, das GefaB leer
zu machen. Bereits der Gedanke an das Fasten ist eine Selbst-
erfahrung - bin ich bereit? Kann ich mich auf mich, auf meinen
Korper, verlassen? Funktioniert das wirklich, was andere ,das
Innere” nennen, das Leben von innen heraus, das ,geschehen
lassen” - alles das, was uns so schwer fallt. Es geht um Er-
kenntnisgewinnung durch Erfahrung, durch Selbsterfahrung.

Zu einem heiligen Mann, der fastend und betend in der Wiiste
an einer kleinen Wasserstelle lebte, kam eine Gruppe neugie-
riger Reisender. Er war gerade beschaftigt, Wasser aus der Zis-
terne heraufzuziehen. Die Reisenden fragten ihn: ,Sagt doch,
was hat es fiir einen Sinn, euer Fasten?” Der heilige Mann
forderte sie auf, in den Brunnen zu schauen: ,Was seht ihr?”
fragte er sie. Die Reisenden beugten sich iiber den Rand, das
Wasser unten krauselte sich von den vielen kleinen Wellen,
die durch die Wasserentnahme entstanden sind. ,Nichts sehen



wirl” antworteten Sie. Nun lieB er sie eine Weile schweigend
warten und forderte sie dann erneut auf, in den Brunnen zu
schauen. Nun spiegelte sich im still gewordenen Wasser ihr
Angesicht und sie erkannten sich selbst. ,Das ist der Sinn des
Fastens”, sagte der Heilige, man erkennt sich selbst.

Fasten ist Pravention und Heilung

Das normale Fasten fiir Gesunde ist noch keine Heilkur. Fas-
ten versetzt den Korper in einen Zustand, in dem die vitalen
Kréfte des Korpers genutzt werden, um die Gifte aus dem Kor-
per hinauszubefdrdern, hilft dem Korper, sich selbst zu helfen
und gewdhrt den Uberarbeitenden Organen Ruhe und Zeit zur
Erholung. (Bragg 1998) Der fastende Kérper nimmt sich die
Intelligenz aus dem Leben. Er ist auch im Metabiologischen
zu Hause und weiB3, ,wo" und ,,warum" etwas zu tun ist, auch
wenn den Fachleuten der Verstand streikt.
Erfahrene Fastendrzte und Naturheiler setzen das Fasten als
Therapieform zur Behandlung vieler Krankheiten ein. Die wich-
tigsten Einsatzgebiete und die Hauptwirkungen zur Heilung
von Krankheiten sind:
* Fettabbau und Insulinsenkung
* Hyperlipiddmie (zu viel Fett im Blut)
* Fettleber
* Diabetes mellitus Typ 2
* Riickbildung der arteriosklerotischen
GefaBablagerungen
* Ruhigstellen des Magen-Darm-Traktes
* \lerminderung entziindlicher Prozesse
* Chronische Erkrankungen des Verdauungstraktes
(Magen, Darm, Leber, Zahnfleisch)
* Immunmodulation, z.B. bei Abwehrschwache,
Allergien
* Entziindungshemmung, z.B. Polyarthritis
(Rheumatoide Arthritis)
* Entwasserung und Entsalzung
* Bluthochdruck
* Durchblutungsstérungen (arteriell und venés)
e EiweiBabbau (intra- und extrazellular)
* Immunmodulation
* Verbesserung des Gas- und Nahrstoffaustausches
zwischen Zellen und GefaBen
* Verjiingung” des EiweiBpools
* Stressabbau, Beruhigung
* Antidepressive, angstlésende Wirkung
* Verbesserung der FlieBeigenschaften des Blutes
* Antithrombotischer Effekt
* Abneigung gegen das Rauchen entwickeln

Fasten ist Gewichtsreduktion

Heute ist ,schlank sein” zeitgemaB und das Schonheitsideal
schlechthin. Die Wissenschaft, vertreten durch Arzte und Er-
nahrungsfachleute, aber auch die Naturmedizin, sind einhellig
der Auffassung, dass Uberernahrung gesundheitlich negative
Auswirkungen aufweist. Schlank sein verbindet heute mehr
als die reine kérperliche Beschaffenheit. Es ist auch Symbol fiir
Erfolg, Fitness, Beweglichkeit, Leistung, Gesundheit und As-
thetik. Schlank und gesund sein ist moralisch positiv besetzt.
Es verkorpert Disziplin, Willensstarke und Selbstkontrolle. Der
Druck zur Fiihrung eines gesunden Lebensstiles nimmt also zu.
»Gesund” zu leben, was immer das auch heiBt, wird zur Ver-
pflichtung, Krankheit zur moralischen Verfehlung.

Was schon ist und wie ein gesunder Kdrper beschaffen sein

soll, wird weitgehend von den kulturellen Vorstellungen be-
stimmt. In Mangelwirtschaften bedeutet Korperfiille Wohlha-
benheit und Macht, wahrend dies in den Industriegesellschaf-
ten Ausdruck eines ungeziigelten, ungesunden Lebensstiles
ist. Es wird von uns verlangt und geworben, dass wir konsu-
mieren und damit das wirtschaftliche Wachstum sichern, an-
dererseits wird auch zur MaBigung und zum Verzicht gemahnt.
.0ne must consume and stay thin at the same time. The om-
nipresent command, ‘Eat’! is contered by the moral imperative
to control eating. Indeed, food becomes a central metaphor
for our dilemma.”

(...wir sollen konsumieren und gleichzeitig schlank bleiben.
Einerseits wird (berall aufgefordert: ,Iss”! [konsumiere!], an-
dererseits wird Eigenkontrolle und Selbstbeschrdnkung mora-
lisch eingeklagt. Das Essen ist somit eine Metapher fiir das
Dilemma, in dem der Konsummensch steckt (Crawford).

Fasten kommt hier eine besondere Bedeutung zu. Es steht au-
Berhalb dieses Widerspruchs, weil es das Konsumieren ganz
auBen vor lasst aber auch kein Produkt der Schlankheits- und
Wellness-Industrie ist. Es ist zugleich positiv besetzt durch den
Gedanken des Verzichts, der Riickbesinnung und Entgiftung,
andererseits ist es von der Schulmedizin und der Schlankheits-
industrie nicht vollstandig anerkannt. Es ist nicht eindeutig
.gesund” und ,richtig”, gilt aber als moralisch glaubwiirdig,
traditionell, in der Praxis gepriift. Hier kann man Willensstarke,
Selbstiiberwindung und Anstrengung zum Beweis stellen, ei-
nen temporaren Ausstieg finden und sich mit den dominanten
kulturellen Werten versdhnen.

.Dem entbehrungsreichen Verzicht steht keine ungehemmte
Befriedigung gegentiber, sondern Entspannung wird durch ei-
nen Ausstieg aus den alltaglichen Bediirfnissen erreicht, primar
aus dem Essensbediirfnis... [Es] tritt ein angenehmer, tempo-
rarer Zustand der ,Bediirfnislosigkeit’ ein.” (Herzog 2005)

Fasten ist die einfachste und gesiindeste Art, Gewicht zu
verlieren

Beim Fasten nach Dr. Buchinger/Dr. Liitzner werden Frucht-



safte und Gemisebriihen verabreicht. Diese Nahrungsmittel
liefern Vitamine, Mineralstoffe und etwas Kohlenhydrate, die
zur Fettverbrennung benétigt werden. Durch die schnelle Um-
stellung auf den Energiestoffwechsel Il verspiirt man keinen
Hunger. Fasten ist keine Didt, bei der man sich standig mit
dem Hungergefiihl herumplagen muss oder sich iber lange
Zeit nur einseitig erndhrt. So gesehen ist Fasten unglaublich
modern: es motiviert und ist schnell — radikal — schmerzlos —
erfolgreich. Der schnelle Erfolg macht dem Ubergewichtigen
Mut. Binnen weniger Tage fallen die Kilos — das motiviert zum
Durchhalten. Dass die Gewichtskurve abwadrts nach einigen
Tagen mal zum Stillstand kommen kann, ist normal, danach
geht es aber weiter bergab. Nach dem Fasten muss vorsich-
tig wieder aufgebaut werden, sonst nimmt man auch schnell
wieder zu. Wer Fasten nur aus Griinden zum Abnehmen und
als Nulldiat betreibt, unterliegt dem Jo-Jo-Effekt genauso wie
bei jeder Didt. Aber Fasten bietet mehr. Es eroffnet die Chance,
auch langfristig das Gewicht zu reduzieren und zu halten. Da-
fiir sprechen folgende Argumente:

Sie werden beim Fasten immer Gewicht verlieren, zwangs-
laufig, weil Sie sich von Ihren Depots erndhren (miissen)

Das heiBt, Kohlenhydrate und Fette, in geringem Umfang auch
EiweiBe, werden abgebaut. Die Speicherung von Fettvorraten
ist fiir den Korper 6konomischer als die Speicherung von Koh-
lehydraten. In einem Gramm Fettgewebe kann unser Organis-
mus ca. 9 kcal Energie speichern, als Kohlenhydrat in kohlehy-
drathaltigem Gewebe nur ca. 4 kcal pro Gramm. Beriicksichtigt
man zusatzlich, dass fiir die Einlagerung von Kohlehydraten
immer Wasser erforderlich ist, misste die vierfache Menge
Kohlehydrate aufgenommen werden, um dieselbe Menge
Energie wie beim Fett zu speichern. Die Kohlenhydratvorréte
sind demzufolge auch schnell aufgebraucht (nach einem Tag).
Dann geht es an die Fettreserven. Durch Bewegung wird der
Fettabbau beschleunigt und der EiweiBabbau reduziert.

Fasten ist abnehmen ohne zu hungern

Der Korper stellt sich nach ein bis zwei Tagen auf die ,innere
Erndhrung” um. Das Hungergefiihl verschwindet, im Gegen-
satz zu einer Diat, ebenfalls in dieser Zeit. Jetzt erndhren Sie
sich aus den Depots. Der Vorteil: Wie ein innerer Arzt verwen-
det der Korper fiir seine innere Erndhrung all jene Stoffe, die
~entschlackt” werden sollen, aber bei standig neuer Zufuhr
von zusétzlicher Nahrung im Korper bleiben. Sie werden se-
hen, wie leicht es eigentlich ist, abzunehmen. Weil nichts es-
sen viel leichter ist, als man das sich gemeinhin vorstellt. Viele
glauben immer noch, man miisse sterben, wenn man einige
Tage oder Wochen nichts zu essen bekommt.

Der Respekt gegeniiber der Leistung des Korpers, fiir Not-
zeiten einen Speicher anzulegen und nicht jedes Kilo zu
viel als Ballast, sondern als eigene, private Reserve anzu-
sehen, relativiert die Panik vor Ubergewicht

Beim Fasten kann man sein eigenes Gewicht kennenlernen,
das von den Normen abweichen kann. Der eine braucht viel-
leicht eine groBere Reserve als der andere fiir Notzeiten, zum
Beispiel fiir eine Krankheit. AuBerdem wird die Nahrung un-
terschiedlich verwertet. Nach dem Fasten kann man sehr gut
feststellen, wie der Korper auf die Nahrung reagiert und sich
mit seinem Verhalten anpassen und gegebenenfalls auch die
Erndhrungsweise umstellen. Wer sich und seinen Korper durch
diese Erkenntnisse besser akzeptieren lernt, hat einen Teil sei-
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nes Gewichtsproblems damit bereits geldst.

Fasten hebt das Selbstbewusstsein, weil Sie sehen, dass
Sie Ihren Korper selbst beeinflussen konnen

Das geschieht in verschiedene Richtungen. Sie haben die
Macht tiber lhr Gewicht. Wenn Sie fasten kdnnen, dann brau-
chen Sie keine Didten und sind unabhdngig von der Schlank-
heitsindustrie. Sie haben die Macht, die Prozesse in lhrem
Korper, Inrem Geist und Ihrer Seele zu steuern. Fasten ist eine
geistige Leistung, die bewusst macht, welche Verantwortung
fir den eigenen Korper (ibernommen wurde. Fasten zeigt je-
doch auch, dass man der Verantwortung gerecht werden kann,
ohne Sklave von duBeren Zwangen zu sein und sich sozusagen
.selbst mit dem Schopf aus dem Sumpf ziehen” kann.

Der Geschmacks- und Geruchsinn wird gescharft

Wie mit einem frisch gereinigten Auto oder einer komplett
neu renovierten Wohnung gehen Sie nach dem Fasten auch
achtsamer mit lhrem Kérper um. SchlieBlich soll der Effekt der
Reinigung eine Weile anhalten. Genussmittel, Zucker und Salz
werden nach dem Fasten in geringeren Mengen eingesetzt,
weil die Sinne gescharft sind. Die Essensportionen werden
reduziert, weil der Magen geschrumpft und das Bewusstsein
dafiir gestarkt ist, dass weniger nétig ist, als gedacht und vor-
her gespiirt. Alte Erziehungsmuster wie ,iss brav auf, dann
wird schones Wetter” oder ,,du musst essen, dass du groB und
kraftig wirst”, haben viele Generationen zum Mehrkonsum
gedrangt, der nicht nétig war. Im Gehirn liegen sowohl das
Hunger- als auch das Sattigungszentrum. Wird standig zu viel
gegessen, kommt es zu Stérungen im Sattigungszentrum und
zur Fresssucht. Der Unterschied zwischen Appetit und Hunger
verschwimmt. Fasten hilft, diese Unterscheidung wieder zu
finden und die Grenzen der Sattigung neu zu bestimmen.

Die Wertschatzung fiir den eigenen Korper steigt

Nach dem Fasten steigt sehr haufig die Wertschatzung fiir den
eigenen Korper und das Wunderwerk Organismus. Wer sich
selbst mehr Wertschatzung entgegen bringt, der wird auch
darauf achten, welchen Wert die Nahrung hat, die dem ei-
genen Korper zugefiihrt wird. Dabei wird eine Rolle spielen,
welche Wertschatzung man den Pflanzen und Tieren gegen-
uber bringt, die Grundlage unserer Nahrung sind, aber auch



den Menschen, die sie anbauen, ernten, schlachten, verkaufen
oder zubereiten.

Beim Fasten findet man den (Wieder-) Einstieg zu mehr
Bewegung

Beim Fasten muss man sich bewegen, um Muskelabbau zu
verhindern. Das verbrennt zusétzlich Fett. Die Chance ist groB,
nach dem Fasten das Bewegungsprogramm fortzusetzen oder
sich schrittweise wieder mehr korperlicher Betatigung anzu-
nahern. Ein Nordic-Walking-, Yoga- oder ein anderer Bewe-
gungskurs in der Fastengruppe haben schon oft dazu verhol-
fen, wieder zu dauerhafter sportlicher Betatigung zu kommen.

Durch Fasten wird bewusst, dass das Leben ein ganzheit-
licher Prozess ist

Korper, Geist und Seele verlangen die gleiche und gleichzeitige
Aufmerksamkeit. Die einseitige Konzentration auf das Korper-
liche in der Fitness- und Wellness-Bewegung fiihrt ebenso zu
Unausgewogenheit und ,Stress” wie die Konzentration auf
das geistig-seelische Befinden vieler esoterischer Angebote.
Fasten bietet beides: Korperlichkeit und Spiritualitat. Beim Fas-
ten wird man geradezu gezwungen, sich mit beiden Bereichen
zu befassen. Der ,innere Arzt” ist nicht so dumm, nur einseitig
tatig zu werden. Sie spiiren die Ganzheitlichkeit des Lebens
also unmittelbar. Das Leben verlangt auch nichts Unmdgliches
ab. Veranderungen und Korrekturen erfolgen nur, soweit sie
verkraftbar sind. Deshalb kann auch nicht die Losung aller Pro-
bleme auf einmal erwartet werden, sondern Geduld ist ange-
sagt. Diese Einsichten helfen auch beim Abnehmen. Ab- und
Zunahme von Gewicht ist nicht nur ein korperlicher Vorgang,
sondern hat mit allen anderen Bereichen zu tun. Die Griinde
fiir eine Gewichtszunahme sind nicht nur in einer ,schlechten”
Erndhrung zu suchen. Sie liegen oft in der ,emotionalen Ge-
wichtung” des Essens begriindet. Appetit und Hunger sind
heute hdufiger Ausdruck des Verlangens nach Liebe, Zunei-
gung, Sicherheit und Gliick, als der unmittelbaren Nahrungs-
aufnahme. Und scheinbar gibt es dafiir groBe Defizite, wenn
man die Uberflissigen Pfunde der ,zivilisierten” Menschheit
zusammengezahlt. (Merta 2002)

Fasten lehrt essen

Fasten und essen sind zwei Seiten einer Medaille. Denn nur

bei einem ausreichenden Nahrungsangebot kann in dem hier
gemeinten Sinn von Fasten die Rede sein.

Um herauszufinden, welche Erndhrungsweise fiir sich die rich-
tige ist, muss man lernen, in sich hineinzuhdren, seinen Typ zu
erkennen. Denn bei allem Wissen und allen guten Ratschldgen
uber die Erndhrungs- und Lebensweise von auBen ist es das
Wichtigste, den eigenen Weg zu erkennen. Was tut mir gut?
Was vertrage ich? Was schmeckt mir? Worauf kann ich gut
verzichten? Was und wie viel brauche ich? Was ist mein Ideal-
gewicht? Fasten kann helfen, Antworten auf diese Fragen zu
finden. Es macht Mut zur Langsamkeit, auch beim Essen. Die
Erfahrung beim Fastenbrechen, einen Apfel langsam und ge-
nussvoll zu essen und davon auch noch satt zu werden, kann
der Einstieg in eine neue Esskultur bewirken. Bezieht man alle
anderen Erfahrungen, die durch das Fasten gewonnen werden
kénnen, mit ein, so verwundert es nicht, dass Fasten einer der
wichtigsten Ausléser fiir Erahrungsumstellung ist.

Zum Nachdenken:

Wenn man die Zunahme des Gewichts von 10 kg in 20 Jahren
aufschlisselt, dann ergibt sich eine tégliche Gewichtszunahme
von 1,4 g bei einem Uberschuss der Kalorienzufuhr von 8 kcal
pro Tag. Das entspricht der Menge von einem Gramm Fett,
weniger als einem Stiick Zucker oder der Energie von einigen
Minuten Laufen. (Vornicel-Schwenck 2002, 138)

WAS IST FASTEN NICHT?

Fasten ist nicht Hungern

Das ist eines der groBen Unterschiede zu einer Diat: Beim Fas-
ten hungert man nicht! Was ist der Trick? Durch eine griind-
liche Darmentleerung wird dem Korper signalisiert, auf den
Energiestoffwechsel Il umzuschalten. Ab jetzt werden alle
verfiigharen Reserven im Organismus verarbeitet, ohne Zu-
fuhr von auBen. Auf Grund der genetischen Entwicklung ist
diese Moglichkeit im Korper angelegt. Zundchst werden die
Kohlenhydratvorrdte aufgebraucht, die etwa einen Tag lang
reichen. Danach geht es an EiweiBe und vor allem Fette. Nach
einigen Tagen ,erndhren” wir uns fast ausschlieBlich vom ei-
genen Fett. Davon ist fiir 5-10 Tage reichlich vorhanden, selbst
bei schlanken Menschen. Niitzlicher Effekt: Der Organismus
verwertet alles, was nicht unbedingt gebraucht wird - auch
Ablagerungen, Abbauprodukte, volkstiimlich ,Schlacken”
genannt. Unser Korper ,verbrennt” zuerst die Stoffe, die am
wenigsten gebraucht werden und verschont Organe und Mus-
kulatur. Hunger tritt immer in Stresssituationen wie Krieg und
Umweltkatastrophen auf. Dann wirken die Stresshormone,
die der Korper als Reaktion auf Nahrungsentzug aussendet,
negativ. Sie fiihren zu instabilen physischen und psychischen
Zustanden. Fasten als freiwilliger Verzicht von Nahrung be-
wirkt dagegen oft Stimmungsverbesserung, gute Laune und
manchmal auch Euphorie.

Fasten ist keine Askese

Bereits alle groBen Religionsstifter warnten davor, Fasten als
Askese zu betreiben. Nachdem sie selbst bis nahe zum Tode
fasteten, erkannten sie, dass das Gleichgewicht von Korper
und Geist eingehalten werden muss. Alle Urreligionen gehen
davon aus, dass das Reich Gottes jederzeit durch Erkennen
maglich ist, dazu bedarf es nicht notwendigerweise der As-
kese und Selbstkasteiung. Wir fasten deshalb in einem zeitlich



vorgeschriebenen Rahmen, ohne Ehrgeiz, ohne Zwang und
Selbstkasteiung. Ubertriebenes Fasten und Fasten ohne Zufuhr
von Nahrstoffen (Mineralien, z.B. Gemiisebriihe, Vitaminen
(Safte), geringen Menge an Kohlenhydraten, z.B. Honig) birgt
auBerdem gesundheitliche Risiken, wie neuere Forschungen
bestatigen (AGHE).

Fasten ist keine Methode

Wer fastet, lasst sich auf ein ,Spiel” mit seinem Korper und
seinem Geist ein, dessen Ergebnisse nicht vorhersehbar sind.
Fasten ist ein ganzheitlicher Prozess, bei dem alle Sinne und
alle Organe angesprochen werden. Sicherlich kann man Fasten
als Methode einsetzen, etwa zur Heilung von Krankheiten, zur
Gewichtsabnahme, zur Umstellung der Erndhrungsgewohn-
heiten oder zum seelischen Ausgleich. Es gibt auch verschiede-
ne Fastenmethoden, um bestimmte Ziele erreichen zu wollen.
Doch Fasten als Methode greift zu kurz. Was die Seele nicht
will, kann der Kopf nimmer erreichen. (Fliege 2006) Und da
wir (fast) alle Kopfmenschen sind, haben wir verlernt, auf Geist
(Kopf) und Kérper und Seele zu héren. Methoden sind jedoch
Kopf gesteuert. Nebenbei gesagt - Methoden haben einen
groBen Nachteil: Die immanente Mdglichkeit des Scheiterns.
Wer hingegen offen fiir alle Ergebnisse oder Veranderungen
ist, kann nur gewinnen. Das betrifft iibrigens alle Methoden,
vor allem die des ,Positiven Denkens”. Diese Methode birgt
doppelte Gefahr. Wenn sich das ,Positive” nicht einstellt, ist
die Enttduschung umso groBer. Wie erfahre ich, was fiir mich
«positiv” ist? Da sich der Kopf unendlich viele Méglichkeiten
ausdenken kann, kann er auch aus unendlichen vielen Metho-
den wahlen - und gerade das fiihrt zu keinem befriedigendem
Ergebnis.

Meister Eckehart warnte davor, das Fasten als Mittel und Me-
thode einzusetzen, um sich Gottes Zuwendung zu ,erkaufen”:
.Seht, alle die sind Kaufleute, die sich hiiten vor groben Siin-
den und waren gern gute Leute und tun ihre guten Werke Gott
zu Ehren, wie Fasten, Wachen, Beten und was es dergleichen
gibt, allerhand gute Werke, und tun Sie doch darum, dass ih-
nen unser Herr etwas dafiir gebe oder dass ihnen Gott etwas
dafiir tue, was ihnen lieb ware: dies sind alles Kaufleute. Das
ist im groben Sinne zu verstehen, denn Sie wollen das eine um
das andere geben und wollen auf solche Weise markten mit
unserm Herrn.” (Meister Eckehart 1979, 154)

Am besten fastet man, weil es einfach dazu gehort, die Reini-
gung, wie das Duschen. Sie werden sehen, was passiert. Und
all das, was unser Kopf sowieso schon weil3, geschieht natiir-
lich auch: Abnehmen, Entschlacken, Entgiften, Regenerieren
USW.
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. DIEFASTENZEIT ‘&

Ausflihrliche Anleitung zum Fasten nach Dr. Buchinger
von der Vorbereitungswoche bis zu den Aufbautagen
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DIE VORBEREITUNGSWOCHE

Vergleichen wir die Fastenwoche mit einer langeren Bergtour,
so wird schnell klar, dass dieses Unternehmen nicht spontan
durchzufiihren ist. Sicherlich wiirde man nicht erst einen Tag
vor dem Start mit den Vorbereitungen beginnen. Wahrschein-
lich miisste man bereits Monate im Voraus den Zeitpunkt pla-
nen, wiirde vorher (iberlegen, ob bereits die richtige Kleidung
und Ausriistung vorhanden ist oder ob noch das eine oder an-
dere zu besorgen sei. AuBerdem orientierte man sich sicherlich
an einigen Biichern liber das Bergwandern oder Bergsteigen
und studierte auch entsprechende Karten. SchlieBlich gilt es
bereits im Vorfeld zu iiberlegen, ob man den ganzen Weg al-
leine gehen will oder ob Mitstreiter willkommen sind, um bei
eventuellen Gefahren oder bei Eintreten von Unvorhergese-
henem nicht allein zu sein. AuBerdem machen den meisten
Menschen gemeinsame Unternehmungen einfach mehr SpaB.
Gut vorbereitet und mit der richtigen Einstellung gestartet,
wird die Tour trotz Anstrengungen und Verzicht zu einem un-
vergleichlichen Erlebnis. Gefahrlich wird es meistens fiir die-
jenigen, die sich in luftiger Kleidung und in Jesuslatschen in
die Felsen verirren oder fiir die, deren Ego es nicht zuldsst,
rechtzeitig wieder umzukehren, wenn Gefahren drohen oder
Schwachen offensichtlich werden sollten.

Die Metapher des Bergsteigers wird uns die nachsten Fastenta-
ge und auch die Tage der Aufbauphase begleiten. Es ergeben
sich dabei schone Parallelen, die den Ablauf einer Fastenwo-
che verstandlich machen. Mindestens eine Woche vor dem ge-
planten Fastenzeitraum sollten die konkreten Vorbereitungen
beginnen und auch gedanklich der Fastenprozess eingeleitet
werden. Es miissen alle Erledigungen gemacht, alle Zusatz-
und Hilfsmittel sowie Lebensmittel eingekauft und sich auch
seelisch auf die Zeit vorbereitet werden. Sinnvollerweise ist
der Wochenplan so einzurichten, dass man vor dem Fasten et-
was zur Ruhe kommen kann. Wenn wéhrend der Fastenwoche
weiter gearbeitet werden soll, dann gilt es auch diese Woche
zu planen, von groBerem Stress oder langen Dienstreisen frei
zu halten und ggf. einen Urlaubstag einzuplanen.

Auch in Bezug auf Nahrungs- und Genussmittelkonsum ist es
ratsam, bereits in der Vorfastenwoche kiirzer zu treten. Das
erleichtert die Umstellung, ist vorteilhaft zur Gewichtsreduzie-
rung und stimmt auf das Fasten ein. Die ersten Fastentage sind
immer etwas anstrengend fiir den Korper und den Geist. Den
ganzen Vorbereitungsstress in den Fastenbeginn zu verschie-
ben, ist deshalb sehr unklug.

Freuen Sie sich auf die Fastenkur, auch und gerade wenn Sie
zum ersten Mal fasten. Freuen Sie sich auf eine neue Erfah-
rung. Sicherlich haben Sie sich den fiir Sie giinstigsten Zeit-
punkt ausgesucht und Sie kdnnen nun beginnen.

Nehmen Sie sich folgende Liste vor und priifen Sie, welche
Utensilien Sie noch besorgen missen.

Checkliste

2 Warmflaschen

warme Kleidung

Zum Fastenwandern oder fiir ausgedehnte Spaziergange:
* Gute Outdoor- bzw. Wanderkleidung,
* Thermosflasche
* Sitzunterlage zum Rasten

Decken und Handtiicher
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¢ Tees nach Wahl und Geschmack

(s. Teekompendium im Anhang)

Kohlensaure- und salzfreies (-armes) Mineralwasser
Obst- und Gemiisesafte

Kdrperol ohne Konservierungsstoffe

Trockenbiirste

Warmebad- oder andere Badezusatze

ohne Konservierungsstoffe

Thermoskanne fiir Tees

geschroteten Hafer, Roggenflocken
Flohsamenschalen oder ungeschroteten Leinsamen
Gemiisebriihe

Gemiise und andere Zutaten fiir die Briihen (s. Rezepte)
Glaubersalz oder andere Bittersalze (F.X. Passage)
Irrigator fiir Einldufe

Tipp: Fasten und Arbeiten

Als Vorfastentag einen Donnerstag wéahlen und am Frei-
tag zum Glaubern frei nehmen. Dann kann die Umstellung
am Wochenende erfolgen. Ab Montag, dann dem vierten
Fastentag, kénnen im Normalfall ohne Probleme Arbeit und
Fasten in Verbindung gebracht werden. Tipps und Beson-
derheiten fiir Berufstétige finden Sie in den Ausfihrungen
liber die Fastenwoche zum vierten Fastentag.

Vorfastentag

Im tbertragenen Sinn ist heute die Anfahrtsstrecke zur Tour in
den Bergen zu bewaltigen. Eventuell sind bereits ein oder zwei
Stunden Anmarsch bis zum Einstieg in die Bergwelt fallig. Alle
wesentlichen Vorbereitungen wurden im Vorfeld abgeschlos-
sen, alles Material und alle Utensilien besorgt, physisch und
psychisch ist man fiir das groBe Unternehmen gut eingestellt.
Es bleibt die gespannte, freudige Erwartung und eine kleine
Portion Kribbeln im Bauch, ob auch alles gut gehen wird.

Streckenprofil unserer ,virtuellen Fastenwanderung”

Der wichtigste Tag in dieser Woche ist der Vorfastentag, an

Mm\
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dem die Weichen fiir die Fastenwoche gestellt werden. Er
markiert eine Zasur im Alltag. Wer Zweifel hat, sollte sein Vor-
haben (iberdenken. Fasten ist keine spaBige Freizeitbeschaf-
tigung und auch kein moderner Diattrip. Es erfordert eine
Portion Eigenverantwortung und eine gewisse innere Haltung.
Es ist zugleich etwas Besonderes, aber auch etwas Normales,
weil Natirliches. Seien Sie gespannt und lassen Sie sich ge-
lassen auf das Fasten ein. Je weniger man sich auf ein Ziel
fixiert, umso groBer ist die Chance, noch ganz andere Dimen-
sionen und Welten zu entdecken. Wer heute noch mal richtig
~reinhauen” will, wird das morgen wahrscheinlich bereuen.
Der halbverdaute Nahrungsbrei liegt dann schwer im Magen,
der zu viel Sdure produziert, das zu Unwobhlsein fiihrt. Viel Fett
und Fleisch sollten vom Speiseplan verbannt werden. Haupt-
nahrungsmittel sind Obst und Gemiise und Milchprodukte wie



Joghurt, Buttermilch (Sauermilch) und Kefir. Auch ein Obst-,
Kartoffel- oder Reistag kann eingelegt und die Kalorienzufuhr
auf 1500 bis 2000 kcal beschrankt werden (das ist etwa ein
Drittel weniger als bei Normalkost).

Dafiir kann mehr getrunken werden, vor allem Tees, Wasser
und Séfte ohne Zuckerzusatz. Bedenken Sie, dass der Vor-
fastentag, genau so wie die Aufbautage, unmittelbar zum Fas-
ten gehort. Auch dem Kaffee oder Schwarztee sollte man sich
in der Vorfastenzeit entwéhnen. Wenn sich dann ein Entzugs-
Kopfschmerz einstellt, liegt das nicht am Fasten, sondern an
dem fehlenden Coffein oder Teein.

Tagesablauf am Vorfastentag

Morgens:

* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf
oder Joggen (falls gewohnt), Gymnastik

* Frihstiick: Bircher Misli oder Obstsalat oder
Knackebrot mit Krauterquark, 1 Glas Buttermilch oder
Kefir, Tee, Wasser alternativ s. Rezept Kartoffel- oder
Reistag, Kaffee weglassen

Mittags:

* Rohkost aus Blattsalaten oder Pellkartoffeln mit Quark
(Magerstufe) oder mit gediinsteten Tomaten oder
s. alternative Rezepte

Nachmittags:

* bei Bedarf trinken und etwas Obst essen

* 2 TL Flohsamenschalen oder Leinsamen (ungeschrotet)
in "4 Glas Wasser ansetzen (ca. 20 Minuten quellen
lassen) und trinken, 2 Gldser Wasser nachtrinken.

* Bewegung, spazieren gehen, Rad fahren, joggen etc.
(fur Berufstatige alternativ abends)

Abends:

* Hafer- oder Reissuppe essen (alternativ auch Kartoffel-
suppe oder andere Gemiisesuppe oder Kartoffeln
und Quark statt mittags)

* 1 Glas Gemiisesaft trinken

* Bei Bedarf noch Tee oder Wasser trinken, vor dem
Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Baldrian, Melisse)

Rezepte
(wenn nicht anders angegeben fiir 1 Person)

Bircher-Miisli

Zutaten

1-2 EL Haferflocken, 3-5 EL Wasser, /2 Apfel und/oder an-
deres Obst (Banane, Orange, Birne, etc., je nach Jahreszeit),
1 TL Rosinen, 1 EL Sahne (alternativ 3 EL Joghurt), Saft von
einer 'z Zitrone oder Orange, 1 EL Honig und 1-2 EL gehack-
te Haselnlisse oder Mandeln

Zubereitung:

Die Haferflocken mit den Rosinen ca. 1 Stunde einweichen.
Apfel mit Schale und Kerngehduse auf einer Reibe grob ras-
peln, das andere Obst zerkleinern und mit den Haferflocken
und dem Einweichwasser vermischen. Die Sahne zufiigen,
mit dem Zitronen- oder Orangensaft abschmecken und den
Honig einriihren. Mit den Haselniissen oder Mandeln gar-
nieren.

Hafersuppe

Zutaten:

2 EL geschroteten Hafer, 1 TL Honig oder Birnensirup, Obst-
oder Gemisesaft.

Diese Suppe kann sii8 oder herzhaft hergestellt werden, je
nach Geschmack.

Zubereitung:

1. Geschroteten Hafer in "4 Liter Wasser geben und 5 Minu-
ten kochen. 10 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb
streichen. Die festen Bestandteile werden damit ausgesiebt.
Es entsteht eine Suppe mit samiger Konsistenz, die den Vor-
teil hat, dass sie einen Schutzfilm bildet, der sich iiber die
Magen und Darmschleimhdute legt. Das hilft vor allem bei
besonderer Saureempfindlichkeit.

2. Mit Honig oder Birnensirup siiBen oder mit frischen Krau-
tern bzw. mit Obst- oder Gemiisesaft wiirzen.

Reissuppe
Wie Hafersuppe, statt Hafer Reis nehmen, Kochdauer 15-20
Minuten.

Kartoffeltag

9 mittlere Kartoffeln mit der Schale kochen und auf drei
Mahlzeiten am Tag aufteilen. Am Mittag und Abend ge-
diinstetes Gemiise, bei Bedarf jeweils 1-2 EL angemachten
Quark oder Joghurt dazu essen.

Reistag

100-150 g Vollkornreis kochen und aufgeteilt auf drei Mahl-
zeiten essen, mit Apfelmus, Friichten oder gediinstetem Ge-
miise erganzen. Geeignet fiir Menschen mit Empfindlichkei-
ten im Magen-Darm-Bereich.

Das Rezept zum Fastentee

Jeweils zwei Teeloffel getrocknete Birken-, Minze-, Brenn-
nesselblatter und Hagebutten in eine Kanne geben. Hinzu
kommt ein Teeloffel - in einem Marser frisch zerdriickte - Ko-
rianderfriichte und zwei bis drei zerdriickte Wacholderbee-
ren (es gibt auch fertige Mischungen im Reformhaus oder in
der Apotheke).

DIE FASTENTAGE

1. Fastentag

Heute ist es so weit, die Wanderung beginnt endgiiltig. Ein
bis zwei anstrengende, aber auch herausfordernde Tage lie-
gen vor uns. Das Streckenprofil hat es in sich. Wie vor jeder
groBen Wanderung liegt ein leichtes Kribbeln im Bauch. Werde
ich es schaffen? Wie ist meine Kondition? Habe ich mich richtig
vorbereitet? - So fragt sich jeder fiir sich, ohne seine kleinen
Zweifel nach auBen zu posaunen. Andererseits haben wir am
Anfang einer groBen Tour natiirlich auch gute Laune und sind
froh, dass es endlich losgeht. Das Unternehmen startet bei je-
dem Wetter, weil die nétige Ausriistung vorhanden ist. Es ist
sinnvoll, den ersten Tag der Bergtour einfach zu gehen und
zu gehen, Schritt fiir Schritt. Am Anfang gibt es die meisten
Umstellungsschwierigkeiten vom Alltag, hier und da ziept es
einmal, die korperlichen Anstrengungen sind heute am hdchs-
ten, weil trotz guter Vorbereitung die Gewohnheit fehlt, den
ganzen Tag zu stapfen. Zum Gliick gibt es technische Mittel,
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die Umstellung zu erleichtern. Fiir die ersten 600 Hohenmeter
nehmen wir die Seilbahn und so kdnnen wir uns schon mal an
die Hohenluft gewéhnen. Mit dieser Einstellung lasst sich auch
der erste Fastentag am besten bewadltigen. Diesen Tag sollte
man flir sich allein reservieren, sein Programm abarbeiten, ein-
fach weiter gehen, Schritt fiir Schritt. Das bedeutet auch, dass
am Entlastungstag moglichst nicht gearbeitet werden sollte.

Der erste Fastentag steht ganz im Zeichen der Entlastung.
Die meisten Fastenden brauchen heute und die nachsten ein
bis zwei Tage etwas mehr Ruhe als sonst. Das ist verstand-
lich, denn der Korper hat mit der Darmentleerung und der
Umstellung auf die ,innere Erndhrung” zu tun. Wer das ers-
te Mal fastet, befindet sich natiirlich auch in einer gewissen
Stresssituation. Vielleicht beginnen bereits erste Zweifel und
Skepsis am eigenen Durchhaltevermdgen. Immerhin bedarf es
einer nicht zu unterschatzenden Willensanstrengung, die iib-
lichen (Ess-) Gewohnheiten aufzugeben und den natirlichen
Sattigungstrieb zu iiberwinden. Am Morgen kann man einem
bestimmten Ritual folgen, welches dann die gesamte Fasten-
zeit eingehalten wird. Gerade die Phase am Morgen ist die
Schwierigste, weil der Korper von der Ruhe- zur Aktivphase
groBere Umstellungsschwierigkeiten hat als sonst. Das Mor-
genritual ist wichtig fiir den Einklang von Kérper und Geist und
fiir einen guten Einstieg in jeden Fastentag. Ein Vorschlag fiir
ein solches ,Morgenritual”:

Morgenritual

Nach dem Aufwachen im Bett dehnen und strecken und eine
Tasse Tee trinken, der bereits am Abend vorbereitet wurde
und in der Thermosflasche fertig am Bett steht. Am ge6ffneten
Fenster, auf Balkon oder Terrasse einige Dehn- und Atemiibun-
gen sowie etwas Gymnastik machen und wenn dann noch Zeit
ist, drauBen etwas in der frischen Luft bewegen. Am Entlas-
tungstag ist es sinnvoll, vor der Darmentleerung einen Teil des
Bewegungsprogramms zu absolvieren.

Darmreinigung

Die radikalste und schnellste Entleerung bzw. Reinigung des
Darms wird durch das so genannte ,Glaubern” erreicht (s.
+~Anwendungen”). Wie die Seilbahn in die Bergwelt, ist das
Glaubern der Schnelleinstieg ins Fasten. Wenn nach einer gu-
ten Darmentleerung nichts mehr nachkommt, kann sich der
Verdauungsapparat schnell umstellen. Das ist wichtig, um
maglichst rasch in den Zustand des ,Energiestoffwechsels I1”
zu kommen, in dem sich der Kérper zur Erndhrung eigener Re-
serven bedient und bei dem das Hungergefiihl verschwindet.
Fir Menschen mit empfindlichem Magen- und Darmbereich
gibt es Alternativen, die jedoch nicht so wirksam sind wie das
Glaubern und den Umstellungsprozess verlangern (Alternati-
ven zum Glaubern siehe Anwendungen). Beschaftigen Sie sich
an diesem Tag mit den kleinen Dingen zu Hause, die Sie so-
wieso schon immer mal machen wollten oder entspannen Sie
einfach, indem Sie ein Buch lesen, Musik héren oder auch mal
gar nichts machen.

Gemiisebriihe

Einen wichtigen Bestandteil im Ablauf der ndchsten Tage
nimmt die Zubereitung der Gemisebriihe ein. Verwenden Sie
frische Gemiise aus dem Bioladen und lassen sich viel zeit
beim waschen, putzen und zubereiten. Die Wertschatzung und
die Liebe, die der Kartoffel entgegengebracht wird, findet sich
spater in der Suppe wieder - und das schmeckt man!

Am Ende der tabellarischen Darstellung eines jeden Fasten-
und Aufbautages habe ich die Rezepte fiir die jeweiligen Spei-
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sen- und Getrankevorschlage gestellt. Diese gelten als Emp-
fehlung und lassen gerne eigene Varianten und Kreationen zu.
Lassen Sie sich in erster Linie von Ihrem Geschmack leiten.

Das ,Salz in der Suppe”

Wahrend der Fastenzeit lebt man salzarm, weil die Fastennah-
rung sowieso kaum Salz enthalt. Deshalb kann die Fastenbriihe
leicht gesalzen werden bzw. mit kdrniger Gemisebriihe verfei-
nert werden. Friiher ging man eher davon aus, véllig salzlos
zu kochen. Der Trend heute geht eher dazu, den Salzverlust
beim Fasten durch leicht gesalzene Briihen oder Séfte auszu-
gleichen. Auch Dr. Hellmut Liitzner (,Wie neugeboren durch
Fasten”) empfiehlt leicht gesalzene Suppen mit Gemiisebriihe.
Das Problem mit dem Salz besteht darin, dass es Wasser im
Korper bindet und die gewlinschte Ausleitung behindert.

Tagesablauf am 1. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die
erste Tasse des am Abend bereit gestellten Morgen-
tees trinken. Danach am offenen Fenster nochmals
dehnen und strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:
* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang,
Wald lauf oder Joggen (wenn Sie es gewohnt

sind, nicht (iberanstrengen), evtl. etwas Gymnastik.
* Kalt-warme Wechseldusche nehmen (mind. warm-
kalt-warm-kalt, immer warm beginnen, kalt aufhéren).
e Zum Friihstiick Tee und Wasser trinken.

Vormittags:

* Darmentleerung (ndher s. unter ,Anwendungen”)
Variante 1:

Glaubern: Losen Sie ca. 30 Gramm Glaubersalz in etwas
kochend heiem Wasser auf. Fiillen Sie den Behdlter bis
zu % Liter mit kélterem Wasser auf, so dass die Losung
gerade trinkbar ist. Um den Geschmack zu verbessern,
kann etwas Zitronen- und/oder Orangensaft beigemengt
werden. Trinken Sie diese Mischung innerhalb von 20 Mi-
nuten in kleinen Schlucken.

Tipp: Glaubersalz wird auch geschmacklich trinkbar, wenn
die Losung mit Saft abgemischt und sehr heif3 eingenom-
men. Zwischendurch kann starker Pfefferminz- oder Ka-
millentee getrunken werden, der den Geschmack abmil-
dert. Danach 2 Tassen Pfefferminz- oder Kamillentee und
Wasser trinken, insgesamt '2-1Liter Fliissigkeit.

Variante 2:

Mannitol, ist ein sechswertiger Zuckeralkohol und kommt
in der Natur unter anderem in Pflanzen, Algen und Flech-
ten vor, schmeckt siiB. Ebenfalls ca. 30 g auf 1/2 Liter
Wasser trinken, erhaltlich in Apotheken

Mittags:

* /a Liter Frucht- oder Gemiisesaft je nach Geschmack 1:1
mit Wasser verdiinnen und l6ffeln (kann kalt oder heiB
.gegessen” werden, aus einem Glas oder einer Schale
wie eine Suppe l6ffeln, Frucht- und Gemiisesafte sollten
nicht gemischt werden, Ausnahme Apfelsaft, z.B. Apfel-
Karotte), dazu Tee und Wasser.

* Alternativ: Am Tag der Darmentleerung auch mittags Ge-

misebriihe oder warmen Gemiisesaft trinken bzw. l6ffeln.



Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel (s. Anwendungen) machen,
entspannen.

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Auf jeden Fall 1-2 Stunden an der frischen Luft bewegen
und danach ruhen.

* Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen oder
Krdauter kauen — verhindert Mundgeruch und vertreibt ei-
nen schalen Geschmack.

Abends:

* Gemiisebriihe oder Suppe l6ffeln.
1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken. Bei
Bedarf Tee oder Wasser trinken, nach 20 Uhr nicht mehr
so viel trinken, um in der Nacht nicht standig auf Toilette
zu miissen.

* Bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee ansetzen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisebriihe (Grundbriihe)

Zutaten: (Menge fiir zwei Portionen bzw. fiir zwei Tage)

"5 Liter Wasser, 3 Kartoffeln, 1 Mohre, 120 g Knollensel-
lerie, 60 g Lauch, 1 Zwiebel, 2 Tomaten, 100 g Blumen-
kohl, 100 g Brokkoli (Stiele), 100 g Petersilienwurzel, 100
g Zucchini, 6 Pfefferkdrner, Bouquet garni: 1 Lorbeerblatt, 2
cm (1/4 TL) Rosmarinzweig, 2 cm (1/4 TL) Thymianzweig,
Sachet d'épices: 1 kleine Knoblauchzehe, 2 Gewiirznelken,
3 Pimentkdrner, 7 Pfefferkérner

Zubereitung:

Gemiise putzen und schalen, Lauch, Tomaten und Blumen-
kohl putzen und waschen. Gemiise in kleine Wiirfel schnei-
den, Blumenkohl in Roschen teilen. 1 EL Ol im Topf erhitzen
und das Gemiise kurz andiinsten. Den Topf mit Wasser auf-
fullen, dass das Wasser ca. 1 cm lber dem Gemiise steht,
zum Kochen bringen und ca. 90 Minuten bei schwacher Hit-
ze kocheln lassen. Die Briihe durch ein feines Sieb gieBen.
Diese Grundbriihe kann eingefroren oder im Kiihlschrank
aufbewahrt werden (3-4 Tage).

Mit dieser Grundbriihe werden dann in den nachsten Ta-
gen als Variation die weiteren Gemisebriihen gekocht. Die
Gemdsebriihe ist das ,Grundnahrungsmittel” wahrend des
Fastens und kann natirlich je nach Saison oder Geschmack
variiert werden. Es kann auch mit Gewiirzen variiert wer-
den, z.B. mit Liebstdckel, Dill, Basilikum, Estragon etc.

Kartoffelbriihe

Zutaten:

1/4 Liter Wasser, 100 g Kartoffeln, /2 Karotte, 25 g Lauch,
etwas Petersilienwurzel, Sellerie, Kimmel, Majoran, Mus-
katnuss, Petersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der

Grundbriihe kochen

Karottenbriihe
Zutaten:
1/4 Liter Wasser, 100 g Karotten, 1 Kartoffel, 25 g Lauch,

etwas Petersilienwurzel,

Sellerie, Kiimmel, Majo- "u._

ran, "2 TL Gemdsebriihe, "
Muskatnuss, Petersilie == .
Zubereitung: T L
Ablauf wie bei Grundbrii- ) '\‘t:
he, aber mit der Grund- '

brithe kochen, mit Salz oder
Gemiisebriihe abschmecken,
maglichst salzarm kochen

Tomatenbriihe

Zutaten: '/ Liter Wasser, 125 g Tomaten, 1 Kartoffel, 25 g
Lauch, etwas Petersilienwurzel, Sellerie, Kimmel, Majoran,
Oregano, 2 TL Gemiisebriihe, Hefeflocken, Muskatnuss,
Petersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der Grundbriihe ko-
chen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschmecken, méglichst
salzarm kochen

Selleriebriihe

Zutaten: Vs Liter Wasser, 75 g Sellerieknolle, etwas Lauch,
'/, Karotte, 1 Kartoffel, Majoran, Oregano, Muskatnuss, Pe-
tersilie

Zubereitung:

Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der Grundbriihe ko-
chen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschmecken, maglichst
salzarm kochen

Bei empfindlichem Magen empfiehlt sich:

Hafersuppe

Zutaten: 2 EL geschroteten Hafer, Obst- oder Gemiisesaft
Zubereitung:

Geschroteten Hafer in ' Liter Wasser geben und 5 Minuten
kochen. 10 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb ab-
tropfen. Die festen Bestandteile werden damit ausgesiebt.
Es entsteht eine Suppe mit sémiger Konsistenz, die den Vor-
teil hat, dass sie einen Schutzfilm bildet, der sich Gber die
Magen und Darmschleimhdute legt. Das hilft vor allem bei
besonderer Saureempfindlichkeit. Das gilt auch fiir die Ge-
misecreme. (s. 2. Fastentag)

Mit frischen Krdutern bzw. mit Obst- oder Gemiisesaft wiir-
zen.

Reissuppe
Wie Hafersuppe, Kochdauer 15-20 Minuten.

DIE WEITEREN FASTENTAGE

2. Fastentag

Es geht weiter steil aufwarts. Jetzt, nach der ersten langeren
Rast, haben wir Kraft fiir die nachste Etappe geschopft. Keine
Angst, die Krafte verlassen uns so schnell nicht. Ein gesunder
Korper hat genug Reserven. Wer ausreichend trinkt, kann ge-
trost die eine oder andere Brotzeit auslassen. Wir genieBen
den Aufstieg und die Anstrengung. An schwierigen Stellen er-
fordert jeder Schritt volle Konzentration und wenn es schwer
wird, kann auch mal die Parole helfen: ,Augen zu und durch!”.
Trotzdem bleiben wir wachsam, um uns nicht zu (iberschat-
zen. Heute schaffen wir bereits iiber die Halfte des Anstieges
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und befinden uns am Abend schon in luftiger Hohe. Auf dem
Weg lassen wir die Niederungen hinter uns, das Tal verschwin-
det im Morgennebel, vor uns lichten sich die Wolken und die
Sonne blinzelt schon vereinzelt durch die Nebelschwaden. In
der Ahnung auf eine wundervolle Aussicht stapfen wir weiter,
in stetigen, fast ziellosen Schritten.

Am zweiten Fastentag steht auf jeden Fall mehr Bewegung
auf dem Programm als am ersten Tag. Es wird keine Darmrei-
nigung nétig (bei Beschwerden wie Ubelkeit, Kopfschmerzen,
Hungergefiihl empfehle ich immer einen Einlauf), sodass man
mehr Freiraum hat. Obwohl Sie nichts essen, sind Sie trotzdem
leistungsfahig. Nach dem ,Mittagessen” einen ausgiebigen
Leberwickel legen (ausfiihrlich s. unter ,Anwendungen”) mit
viel Ruhe und Entspannung und ein wenig Schlaf.

Wenn noch Hunger plagt, immer wieder zwischendurch ein
Glas Wasser trinken.

Oft hore ich den Rat, beim Fasten moglichst auch auf Fernse-
hen, Kino etc. zu verzichten. Das ist sicherlich eine gute Idee.
Wer es will und auch schafft, die Lebensweise wahrend des
Fastens total umzustellen und zur essens-, rauch- und alko-
holfreien Zeit sich auch noch Fernseh- und Kinoverbot auf-
zuerlegen, kann dies gerne tun. Es kommt immer darauf an,
wo man sich abholt. Wer bereits im Alltag auf die meisten
so genannten ,Laster” verzichtet, dem wird es beim Fasten
nicht schwerfallen. ErfahrungsgemdB sind Fastenneulinge
damit jedoch iiberfordert. Nehmen Sie sich nicht zu viel vor.
Ein schoner Film im Fernsehen oder Kino kann auch eine gute
Ablenkung in den ersten Fastentagen sein. Wer sich nicht am
liebsten ganz zuriickziehen will (was beim Fasten haufig der
Fall ist), kann selbstverstandlich ganz normal am gesellschaft-
lichen Leben teilnehmen. AuBer essen darf man alles! Aller-
dings ist es ratsam, in den ersten Tagen der Fastenwoche nicht
auf Partys, Feste oder ins Restaurant zu gehen. Spater wird Sie
auch ein reichhaltiges Buffet ,kalt” lassen.

Tagesablauf am 2. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die ers-
te Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trin-
ken. Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und
strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten oder Trockenmassage vor dem Duschen
(Anleitung s. unter Anwendungen) - wichtig, weil die
Haut drittgroBtes Ausscheidungsorgan ist. Es fordert die
Durchblutung der Haut, kréftigt das Bindegewebe und
ist somit stoffwechselentschlackend und immunstimulie-
rend.

e \Warm-kalte Wechseldusche nehmen (mind. warm-kalt-
warm-kalt, immer warm beginnen, kalt aufhéren).

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken, gut gegen Ubersduerung, weil basi-
sche Wirkung.

e Zum Friihstlick Tee (z.B. Roibusch, Rosmarin, Fastentee)
trinken.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken

* Bewegung in der frischen Luft, Wandern, Radeln, Fitness
oder andere sportliche Betdtigung, sonstige, gewohnte
Beschaftigung.
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Mittags:

* /4 Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack I6ffeln
(kann kalt oder heiB ,gegessen” werden, aus einem Glas
oder einer Schale wie eine Suppe loffeln, Frucht- und Ge-
misesdfte sollten nicht gemischt werden, Ausnahme Ap-
felsaft, z.B. Apfel-Karotte).

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen.

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben. Beim Sport darauf achten, héchstens 50-
70% der Normalbelastung zu absolvieren.

* Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen — verhin-
dert Mundgeruch und vertreibt einen schalen Geschmack.

Abends:

* Gemiisecreme oder Gemiisebriihe |6ffeln.

* 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

* bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

¢ Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisecreme (Grundrezept),

empfohlen bei ,empfindlichen Magen”

Zutaten:

90 g Roggenflocken (8 EL), /2 Gemiisebriihe (s. Vortag), ev.
noch Gewiirze und /oder gehackte Krauter, Majoran
Zubereitung:

Die Getreideflocken in einem Topf ohne Fett unter Riihren
leicht anrdsten, bis sie leicht nussig riechen. Gemiise- oder
Hefebriihe in Wasser anriihren und angieBen, zum Kochen
bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten ké-
cheln lassen.

Die Gewdirze und/oder Krduter dazugeben und die Suppe
bei Bedarf mit Gemise- oder Hefebriihe nachwiirzen. Die
Suppe vom Herd nehmen und etwa 5 Minuten nachquellen
lassen, dann durch ein feines Sieb gieBen.

Das Grundrezept kann variiert werden, z.B. verschiedene
Gemiise oder Gemisesdfte beimengen, je nach Geschmack.
Fir die Schnellkiiche auf V4 Liter Wasser 1-TL gekornte Ge-
miusebriihe aus dem Bioladen verwenden. Es ist sinnvoll,
die Menge fiir zwei Tage zu berechnen. (nach Kilian)

Gemiisebriihe
s. 1. Fastentag - Rezepte

3. Fastentag

Unser Wanderfiihrer prophezeit uns, heute das Hochplateau
zu erreichen. Dann geht es bei wunderschdoner Aussicht inmit-
ten der Bergwelt mehrere Tage am Kamm entlang, wir rasten
auf den Hochalmen, haben Augen und Ohren fiir die Wunder
der Natur. Aber wir kdnnen auch den geschaftigen Menschen,
die auf den Wiesen, ihren Hitten oder im Wald ihr Tagwerk
vollbringen, betrachtend folgen, stehen wir doch etwas ab-
seits. Manch einer sagt: ,Das war es schon? Gar nicht so an-
strengend wie gedacht!” Andere kommen vielleicht an ihre
physischen Grenzen. Jetzt wird es Zeit, dass sich erste Erfolge
einstellen. Der ,verflixte dritte Tag” ist, aufgrund der guten
Vorbereitung und des schnellen Einstiegs, nicht so schlimm,



wie er oft beschrieben wird. Gerade zieht aber ein kleines Zwi-
schentief {iber uns hinweg und bringt einige kalte und nasse
Schauer. Womit kdnnen wir uns heute Abend belohnen? Ein
Uppiges Mahl steht unter den kargen Bedingungen der Selbst-
verpflegerhiitte nicht ins Haus. Ein warmer Tee, eine Briihe,
gut. Vielleicht kommt noch ein guter Gedanke oder es begeg-
net uns ein liebes Wort. Jetzt kommen wir gerade an der Berg-
station der Seilbahn vorbei. Ein paar Minuten, und schon wa-
ren wir wieder im ,normalen” Leben. Doch wir gehen weiter
und freuen uns auf die nachsten Erlebnisse und Erfahrungen.

Wie beim Bergsteigen geht es auch beim Fasten. Fiir manche
war es bis hier her ganz leicht, andere haben Probleme. Am
zweiten oder dritten Tag wird die Umstellung abgeschlossen
und die Entzugserscheinungen kénnen dann am groBten sein,
bedingt durch Gewohnheiten wie Rauchen, Alkohol, Kaffee,
StiBigkeiten, unregelmaBiges Essen etc. Heute, am dritten Tag,
wird das manchen erst richtig bewusst. Es kann zu Problemen
wie Kopfschmerz, Kreislaufschwache und Missmut kommen
(oft aber bereits auch schon am zweiten Tag). Deshalb ist die
Abbruchrate beim Fasten am dritten Tag am gr6Bten (das ist in
den Fastengruppen anders, da spielt der Abbruch keine Rolle).
Doch das muss nicht so sein! Wer 6fter fastet, wird es besta-
tigen, die Umstellung kann auch in einem Tage erfolgen! Ich
will nur allen, die in den ersten drei Tagen mit Umstellungspro-
blemen zu tun haben und es heute, am dritten Tag, nervt, Mut
machen, weiter zu fasten. In 90% aller Félle ist es am vierten
Tag super, alles wie weggeblasen, die Umstellung ist erledigt.

Fastenkrisen sind auch Heilkrisen sind. Der ,innere Arzt” hat
seine Arbeit aufgenommen, und wenn es etwas zu heilen
gibt, zeigt er das jetzt an. Lernen Sie beim Fasten, auf lhren
Korper zu héren und wundern Sie sich gerade heute lber die
erstaunliche Leistung, die er zu vollbringen vermag. Immerhin
essen Sie seit drei Tagen nichts mehr und leben noch! Und das
vielleicht zum Erstaunen manch lhrer Mitbewohner auf diesem
Planeten.

Wer am Donnerstag mit dem Vorfastentag begonnen hat,
kann sich heute, am Sonntag, noch ein bisschen gehen lassen.
Aber es steht auch einiges auf dem Programm: Einlauf, Le-
berwickel, Bewegung, Kochen und was man sich heute sonst
noch vorgenommen hat.

Am dritten Fastentag sollte man sich noch mal richtig verwoh-
nen und sich fiir sich selbst Zeit nehmen. Aber auch wenn dem
einen oder anderen schwerfallt, sich einen Schubs geben und
nach drauBen gehen. Eine Wanderung und frische Luft tut im-
mer gut und bewirkt manchmal Wunder. Bewegung ist gerade
am dritten Tag wichtig, um die Leber und die anderen Organe
bei ihrer Arbeit zu unterstiitzen.

Tagesablauf am 3. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die ers-
te Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trin-
ken. Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und
strecken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

* Warm-kalte Wechseldusche nehmen.

* Darmentleerung durch Einlauf (ndhere Beschreibung s.
Kapitel ,Anwendungen”), wichtig, um Riickvergiftungen
zu vermeiden, schonendste und sicherste Art der Darm-

entleerung, geht schnell, es gibt keine Behinderungen
oder Unsicherheiten im Laufe des Tages wie bei Bitter-
salzen oder anderen Abfiihrmethoden (alternativ: mittags
nach der Briihe oder abends machen).

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken, gut gegen Ubersduerung, weil basi-
sche Wirkung.

e Zum Friihstiick Tee trinken.

Vormittags:

e Tees und Wasser trinken.

* Bewegung in der frischen Luft.

Mittags:

e 4 Liter Frucht- oder Gemiisesaft nach Geschmack l6ffeln,
alternativ bei Umstellungsbeschwerden:
Apfel-Karotten-Drink mit Buttermilch.

e Nach dem Essen Leberwickel machen,
entspannen (alternativ abends).

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.
* Langen Spaziergang oder Wanderung im Wald machen
(2-3 Stunden), Radwanderung, moderat Sport treiben.
Tipp: Ab und zu mal einen Zitronenspalt lutschen oder
Krauter kauen — verhindert Mundgeruch und vertreibt einen

schalen Geschmack.

Abends:

* Gemiisebriihe oder Gemiisecreme (Rezepte siehe Vorta-
ge) loffeln,

* 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

* Bei Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne
ans Bett stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee
(Baldrian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)

Gemiisebriihe
s. Vortage

Apfel-Karotten-Drink mit Buttermilch

6 cl Apfelsaft , 2 cl Karottensaft, 4 cl Buttermilch, 2 Eis-
wiirfel, Pfefferminzblatter. Alles shaken, durch ein Sieb
abgieBen und mit 12 ¢l Wasser auffiillen - umriihren. Mit
Minzeblatt garnieren.

4. Fastentag

Es ist wie ein Wunder. Die Wolken haben sich verzogen und die
Sonne lacht uns ins Gesicht. Es ist klar und kalt. Das erste Mal
sehen wir die weite Talebene weit unter uns liegen, kénnen
von oben herab in den Waldschneisen und tiefen Einschnitten
der Bergbdche unseren Weg nach oben verfolgen. Wie dndert
sich doch der Blick, wenn man alles das, was einem so wichtig
und vertraut zugleich ist, weit unten, kaum sichtbar, nur noch
ahnen kann, wahrend sich eine vollig neue, bisher unbekann-
te Welt erschlieBt. Hier ist alles zwar kahler, karger, steiniger,
entbehrungsreicher, dafiir befallt uns aber eine eigenartige
Leichtigkeit. Erst einmal oben angelangt, erscheinen uns die
Gipfel zum Greifen nah. Auch wenn unser Bergfiihrer noch auf
die eine oder andere steilere Stelle hinweist, ein Schneefeld
miihsam zu durchqueren ist und eine schwierige Passage nur
mit Hilfe eines gespannten Seiles zu iiberwinden ist, sind das
doch nur noch willkommene Abwechslungen. Wir sind stolz
und froh, die Zweifel besiegt zu haben, die uns wahrend der
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Durststrecke bis hier her ab und zu gekommen waren.

Wir wissen heute nur eines: Wir sind oben und kénnen uns
nicht vorstellen, freiwillig wieder abzusteigen. Zumindest, so
lange das Wetter noch so schén ist.

So dhnlich wie unseren Bergsteigern kénnte es lhnen heute
gehen. Wie bereits erwahnt, empfehle ich, die ersten drei
Fastentage nicht zu arbeiten. Wer berufstatig ist, wird sich
heute auf eine neue Situation einstellen miissen: arbeiten und
fasten. Die Frage, ob das liberhaupt zu schaffen sei, arbeiten
und fasten, werden Sie sich heute bereits selbst beantworten
konnen. ErfahrungsgemaB kommt man am vierten Fastentag
in ein erstes ,Fastenhoch”. Trotzdem gibt es natiirlich Ein-
schrankungen und Besonderheiten gegeniiber denjenigen, die
die ganze Woche zu Hause oder im Urlaub fasten. Deshalb
werde ich bei meinen Vorschldgen fiir die nachsten Tage auf
beide Gruppen eingehen.

An dieser Stelle sei jedoch nochmals auf die Risiken hingewie-
sen, die sich fiir manche Berufsgruppen ergeben konnen. Fas-
ten kann eine Einschrankung in der Reaktionsfahigkeit, vort-
bergehend auch in geringem MaBe der Sehfahigkeit auslosen.
Insgesamt kann die gewohnte Schnelligkeit im Handeln und
Denken in geringem Umfang eingeschréankt sein. Fiir bestimm-
te Berufsgruppen (Piloten, Kraftfahrer, Arzte und einige ande-
re) ist fasten wahrend des Arbeitsalltages nicht angebracht!
In gewissem Sinne hat heute der ,Fastenalltag” begonnen.
Wie inzwischen gewohnt, geht es mit dem Morgenritual los,
ausgiebig duschen, den Morgen- und Friihstiickstee trinken,
einen kurzen Morgenspaziergang machen und danach dem
Beruf oder einen anderen Beschaftigung nach gehen, so wie
man es im Alltag gewohnt ist oder was man im Urlaub sonst
auch gerne macht. Zur Arbeit kann man sich die Briihe oder
Suppe mitnehmen, auch geniigend Getrdnke. Denken Sie auch
daran, warme Sachen anzuziehen bzw. zusatzlich mitzuneh-
men, vor allem warme Socken. Das leichte Frosteln wird Sie
wahrend der gesamten Fastenzeit begleiten, es sei denn, man
fastet im Hochsommer.

Tagesablauf am 4. Fastentag

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett rakeln — dehnen - strecken. Die erste
Tasse des am Abend bereit gestellten Morgentees trinken.
Danach am offenen Fenster nochmals dehnen und stre-
cken, etwas Gymnastik machen.

Morgens:

* Ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik.

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

* \Warm-kalte Wechseldusche nehmen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas heiBes
Wasser trinken.

* Zum Friihstiick Tee trinken.

* \Wenn Sie heute wieder arbeiten:
Warme Sachen zur Arbeit mitnehmen, Tee und Briihe nicht
vergessen.

Tipp: Den Arbeitsweg (z. T.) zu FuB zuriicklegen, warm anzie-

hen, wenn es draufBen frisch ist.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft, wenn
Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab und zu be-
wegen.
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Mittags:

* Y4 Liter Frucht- oder Gemisesaft nach Geschmack l6ffeln.

* 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krdutertee trinken.

Wenn Sie arbeiten:

* Sprechen Sie mit lhrem Arbeitgeber und verdandern Sie
wahrend der Fastentage ggf. lhre Arbeits- und/oder Pau-
senzeiten, um mittags Sport treiben zu konnen oder Zeit
zum Spazierengehen zu haben. Eventuell kdnnen Sie auch
mittags ruhen. Sollte das alles nicht mdglich sein, verle-
gen Sie einige Aktivitaten auf den Abend. Leberwickel
abends zu Hause in Ruhe machen.

Wenn Sie zu Hause sind oder Urlaub haben:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen oder
schlafen

Nachmittags:

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und
1-2 Glaser Wasser.

Wenn Sie zu Hause oder im Urlaub sind:

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben. Im Urlaub den ,normalen” Urlaubsbeschaf-
tigungen nachgehen (Baden, Besichtigungen, Wanderun-
gen, Lesen etc.) Beim Sport darauf achten, hdchstens ca.
70% der Normalbelastung zu absolvieren.

* Tipp: Zitronenspalt lutschen oder Krauter kauen —
verhindert Mundgeruch und vertreibt einen schalen Ge-
schmack.

Abends:

* Kiirbisbriihe oder Fastenbriihe mit Tomatengeschmack
(s. Rezepte 1. Tag)

* Nachdem Sie von der Arbeit gekommen sind, Sport trei-
ben oder Spazieren gehen. Nicht erst auf der Couch nie-
derlassen, gleich erst mal raus, am besten direkt von der
Arbeit weg. Ein kleiner Spaziergang ist immer drin, auch
bei schlechtem Wetter, besser ist mehr, Bewegung ist
wichtig.

* In die Sauna gehen (wenn Sie es gewohnt sind, ab dem
vierten Fastentag sehr angenehm), sonst bei Bedarf FuB-
bad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbrithen und in der Thermoskanne
ans Bett stellen

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee
(Baldrian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte (wenn nicht anders angegeben, fiir 1 Person)
Kiirbisbrithe

Zutaten fiir 1 Portion: 1 Kartoffel, 1 Karotte, 300 g Kiirbis
(geschalt), 1 TL Zitronensaft, Pfeffer aus der Miihle, Mus-
katnuss, 1 TL gehackte Petersilie, 1-2 TL Gemisebriihe, He-
feflocken.

Zubereitung: Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der
Grundbriihe kochen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschme-
cken, mdglichst salzarm kochen

Fastenbriihe mit Tomatengeschmack

Zutaten: (fiir 3 Portionen) 2 mittlere Kartoffeln, 2 Karotten,
Ya Sellerieknolle, Y2 Stange Lauch, 3-4 Tomaten oder 1 Tas-
se Tomatensaft oder 1-2 TL Tomatenmark, '/ Liter Wasser,
1-2 TL Gemisebriihe, Hefeflocken, Muskatnuss, Majoran,
Petersilie, Basilikum.

Zubereitung: Ablauf wie bei Grundbriihe, aber mit der
Grundbriihe kochen, mit Salz oder Gemiisebriihe abschme-
cken, moglichst salzarm kochen



5. bis 6. Fastentag

(bei Verlangerung alle weiteren Fastentage)

Die Wanderer gehen vorbei an bliihenden Wiesen, entlang
an saftig, griinen Wegrainen. Der Weg geht allmahlich, mal
leicht ansteigend, mal ein Stiick herunter, um eine Schlucht
zu umgehen oder ein Kar zu durchwandern. Jetzt treffen wir
auch wieder mehr Menschen, weil hier oben auf den safti-
gen Almen einige Hutten zum Verweilen einladen und sich die
Wege aus zwei Talern kreuzen. Die Gipfel scheinen uns nun
zum Greifen nahe und wir sehen sie in respektvollen Blicken
durch die Wolken hindurch, die jetzt ab und zu von Westen her
aufziehen und vom Wind immer wieder geteilt und zerstoben
werden. Jetzt halten wir unsere Jacken immer griffbereit, um
uns vor schnell aufziehenden Schauern und vor der kiihlen Luft
zu schiitzen. Wir sind froh {ber unser festes Schuhwerk und
die wettersichere Kleidung und bewegen uns gleichmaBig und
sicher. Bei guter Kondition und Gesundheit iiberqueren wir in
den néchsten Tagen den gesamten Gebirgszug. Eine andere
Wandergruppe steigt jedoch bereits morgen wieder ins Tal hinab.
Auch an unserem 5. Fastentag scheint den meisten die Son-
ne. Fiihlen Sie sich leicht und konnten Sie die Welt einreien?
Dann sollten Sie schon mal iberlegen, noch ein paar Tage lan-
ger zu fasten, als vorgesehen. Oder fiihlen Sie sich gar nicht
so gut, plagen Sie Gedanken oder Sorgen oder fiihlen Sie sich
nicht wohl? Den fiinften Tag schaffen Sie noch, bestimmt geht
es lhnen morgen schon wieder wesentlich besser. Aber zwin-
gen Sie sich nicht — auch fiinf Tage Fasten ist schon eine tolle
Leistung. Wenn Sie abbrechen wollen, gehen Sie genau nach
Anleitung wie unter dem Tag ,Fastenbbrechen” beschrieben
ist vor. Niemals einfach so aufhéren und zur Tagesordnung
ibergehen!

Aber erfahrungsgemaB geht es lhnen heute gut und Sie haben
noch bis zum Ende der Woche Zeit. Falls Sie arbeiten, wird
es Ihnen nicht mehr schwerfallen, wenn die Kollegen mit-
tags essen gehen. Vielleicht kdnnen Sie sogar mitgehen und
lhre Fastenbriihe I6ffeln, Sie und Ihre Kolleginnen gewdhnen
sich daran. In den ersten Fastentagen wird vermehrt Eiweil
abgebaut. Das ist fiir die meisten Fastendrzte prinzipiell ein
positiver Effekt, weil dadurch auch abgelagerte und iberflis-
sige EiweiBe mit beseitigt werden. Deshalb ist Bewegung so
wichtig. Denn der intelligente ,innere Arzt" baut nur Stoffe ab,
die er nicht notwendig braucht. Liegt man beim Fasten jedoch
eine Woche lang nur herum, wird er auch die in den Muskeln
nicht benétigten EiweiBe abbauen. Deshalb ist es besonders
wichtig, seine Muskulatur zu trainieren und viel Sauerstoff auf-
zunehmen. Das kann man am besten beim Sport, Wandern
bzw. Spazierengehen erreichen. Aber bitte nicht (ibertreiben!
Wenn man beim Fasten in eine richtige Euphorie kommt, wer-
den enorme Krafte frei und die Gefahr der Uberschatzung ist
groB. Wer richtig gut , drauf” ist, kann von der Fasteneuphorie
und den freiwerdenden Kraften des Kérpers und des Geistes
jetzt richtig profitieren.

Wie lange noch weiter fasten?

Wie lange Sie fasten, hangt von lhrer eigenen Einschatzung
ab. Beim ersten Mal fasten reichen 6-8 Tage vollig aus. Fir
den Einstieg ist das schon eine lange Zeit und ideal fiir ers-
te Erfahrungen. Geiibte Faster kdnnen ohne Probleme bis 10
Tage ohne Aufsicht fasten. Alles andere fallt unter die Katego-
rie ,Heilfasten” und ist in speziellen (Kur-) Klinken angesiedelt.
Der Kérper hat sich bereits nach wenigen Tagen vollstéandig
auf den Fastenstoffwechsel umgestellt. Der EiweiBabbau ver-
ringert sich, dafiir wird prozentual mehr Fett verbrannt. Die

Gewichtsabnahmen werden mit der Fastendauer geringer,
weil sich der Organismus immer mehr an den Fastenmodus
anpasst und Energie spart. Lange zu fasten macht nur Sinn,
wenn spezielle Krankheiten kuriert oder besondere Erfahrun-
gen werden sollen. Das setzt aber Beratung und Betreuung
voraus.

In den nachsten Tagen des ,Fastenalltags” geht man nun sei-
ner Arbeit nach, bewegt sich viel oder nutzt das Fasten als
zur Zuriickgezogenheit und zur inneren Einkehr. Die Erfahrung
zeigt, dass Fasten jedes Mal anders ist. Es fallt schwer, im Vo-
raus die Fastenzeit bestimmen zu wollen. Der eigene Takt gibt
das Tempo vor.

Tagesablauf am 5. - 6. Fastentag
(bei Verldangerung bis 10. Fastentag)

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett Rakeln — Dehnen - Strecken. Da-
nach am offenen Fenster Dehnen und Strecken, etwas
Gymnastik.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder
Joggen (falls gewohnt), evtl. etwas Gymnastik

* Darmentleerung durch Einlauf (ndhere Beschreibung s.
Kapitel ,Anwendungen”), alternativ abends oder mittags
nach der Briihe, mindestens jeden zweiten Tag.

* Trockenbirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

* Warm-kalte Wechseldusche nehmen oder normale Du-
sche kalt abschlieBen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas hei-
Bes Wasser trinken.

* Zum Friihstlick Tee trinken.

Vormittags:

* Tees und Wasser trinken.

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft,
wenn Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab
und zu bewegen.

Mittags:
e '/ Liter Frucht- oder Gemisesaft nach Geschmack loffeln.
e 1-2 Glaser Wasser und 1 Tasse Krautertee trinken.

Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen (alter-
nativ abends).

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben.

Abends:

* Nach der Arbeit zunachst bewegen, wichtig, um Mus-
kelabbau zu verhindern.

* Kiirbisbriihe oder Fastensuppe mit Tomatengeschmack
oder Gemiisebriihe wie an den Vortagen, nach Geschmack
variiert.

* In die Sauna gehen (wenn Sie es gewohnt sind), sonst bei
Bedarf FuBbad oder Vollbad nehmen.

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

¢ Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bal-
drian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

(Rezepte wie an den Vortagen, nach Geschmack variieren)
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DIE AUFBAUTAGE

Jede Bergwanderung geht irgendwann einmal zu Ende, spa-
testens dann, wenn die Vorrate ausgehen oder die ,Pflicht” zu
Hause wieder ruft. Nur sehr wenige Menschen aus der ,Zivi-
lisation” werden sich entscheiden, auf Dauer ein ,kargliches”
Almenbauernleben zu fiihren oder gar als Einsiedler auf ein-
samen Berghiitten zu leben. Wir alle schatzen und lieben ja
unser Leben hier ,unten” in den ,Niederungen des Alltags”.
Hier ist unser zu Hause, hier sind Familie, Freunde, hier ist un-
ser Leben. Jetzt, nach Tagen der Einfachheit und des Verzichts
auf gewohnten Komfort wird uns bewusst, wie schon und
annehmlich unser Leben ist. Oder sein kénnte, wenn wir es
immer zu schatzen wiissten und uns weniger Sorgen machen
wirden. Solche und andere Gedanken gehen uns bei einem
leichten Stiick des Abstiegs, das Tal riickt schon in greifbare
Ndhe, durch den Kopf. Oben, am Anfang, ist es doch recht
schwergefallen, nach den schonen Tagen auf dem Bergkamm,
den Riickweg einzuschlagen und nach unten zu gehen. Der
Einstieg war steil und steinig, nur sehr langsam und vorsichtig
konnten wir uns bewegen. Schmerzen in den Oberschenkeln,
Knien und Muskelpartien, die lange Zeit nicht mehr bean-
sprucht wurden, zwangen uns zu haufigen Verschnaufpausen.
Jetzt, fast unten angelangt, befliigeln uns die Aussichten auf
ein warmes Bad und einer ziinftigen Brotzeit mit einer WeiB-
weinschorle oder einem Cappuccino mit Apfelstrudel. Wir ver-
spiiren Leere in unseren Képfen - eine wohltuende Leere, ohne
die vielen ,wichtigen Dinge" aus Beruf und Privatleben.

JVor allen Dingen muss der Mensch darauf sehen, dass er
sich selbst fest und recht gewdhne. Wollte sich ein unge-
wohnter und ungelibter Mensch so halten und so handeln
wie ein gewéhnter, der wiirde sich ganz und gar verderben,
und es wiirde nichts aus ihm. Wenn sich der Mensch erst
einmal aller Dinge selbst entwéhnt und sich ihnen entfrem-
det hat, so mag er hinfort dann umsichtig all seine Werke
wirken und sich ihnen unbekiimmert hingeben oder sie ent-
behren ohne alle Behinderungen: wenn der Mensch etwas
liebt und Lust daran findet und er dieser Lust mit Willen
nachgibt, sei’s in Speise oder Trank, oder in was immer es
sei, so kann das bei einem ungeiibten Menschen nicht ohne
Schaden abgehen.” (Meister Eckhart, DP S. 88 1.

DER EINSTIEG INS ESSEN

Nehmen Sie die Metapher vom Bergsteigen auf und betrach-
ten Sie die nachsten Fastentage als Teil Ihrer Fastenkur. Denn
das , Abfasten” oder ,Fastenbrechen” ist mindestens genauso
wichtig wie die Tage zuvor und gehort zum Fasten unmittelbar
dazu. Die Essenszeit ist der Alltag, und der ist oft schwieriger
zu bewaltigen als ein paar Tage Urlaub oder Hochgefiihl. Ge-
nauso ist es beim Fasten. ,Wir glauben nur zu gern, uns mit
bewussten Perioden des Lebens aus der Verantwortung fiir das
ganze iibrige Leben stehlen zu kénnen.” Oft braucht es viele
Fastenzeiten, um sich iber die wichtige Phase des Aufbaus
bewusst zu werden, so erging es mir und auch erfahrenen Fas-
tenpersonlichkeiten, wie Dr. Riidiger Dahlke. (Dahlke, 2004)
Der Kdrper muss jetzt wieder umschalten auf feste Kost. Nach
dem Fasten flieBen die Verdauungssafte erst wieder allmah-
lich. Die Verdauung kommt erst nach drei bis vier Tagen wie-
der richtig in Gang. Die vollstandige Umstellung des Kdrpers
ist erst nach einer Woche abgeschlossen. Vom Fastenden sind
nun Geduld und AugenmaB verlangt.
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.Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das Fas-
ten richtig abbrechen”, soll der fastenerfahrene Schriftsteller
Bernard Shaw gesagt haben. Dann wusste er, was er sagte.
Wahrend der Aufbautage merken Sie, wie Sie zwischen wenig
Hunger oder Appetit und der Lust am Essen und Naschen hin
und her gerissen sind. Dies ist die entscheidende Zeit, bewusst
neue Ess- und Trinkgewohnheiten anzunehmen.

Fasten, so sind sich ,Schulmediziner” und ,Naturheilkund-
ler” einig, ist zur Behandlung von Ubergewicht allenfalls als
Einstieg in eine langfristige Ermahrungsumstellung geeignet
(Kilian). Der Organismus ist auf Sparflamme eingestellt und
verwertet jede Kalorie nach dem Fasten besonders intensiv.
Deshalb ist ein behutsamer Aufbau wichtig. Der Gesamterfolg
einer Fastenkur ergibt sich aber ,erst aus der ganzheitlichen
Umstimmung von Kérper und Geist, der Entschlackung und
Entgiftung des gesamten Organismus und besonders der
Entfernung des Néahrbodens fiir Krankheiten, der Krankheits-
empfanglichkeit”. (Buchinger). In den letzten Tagen haben Sie
gelernt, besser auf lhren Kérper zu héren und wissen jetzt,
dass man viel weniger Nahrung braucht als gemeinhin ange-
nommen. Auch alle anderen Einfliisse, die das normale Leben
anstrengend und stressig machen, kann man ein Stiick weit
hinter sich lassen. Aber in den Aufbautagen kann man den
Erfolg der Kur riskieren. Durch Aufbaufehler kann es zu korper-
lichen Beschwerden kommen, aber auch der geistig-seelische
Ausgleich kann schnell verflogen sein. Deshalb alles einen
Gang langsamer angehen als sonst, auch wenn es schwer-
fallt. Eine grundlegende Einstellung fiir die Aufbautage kdnnte
sein: Ich brauche viel weniger zu essen als angenommen, ich
brauche weniger Salz und ich nutze die reichhaltigen pflanzli-
chen Gewiirze. Ich kann einen Gang langsamer schalten, mir
mehr Zeit fiir mich und fiir meine Entscheidungen nehmen, ich
kann mich zuriick nehmen, zuhéren und mich auf meine innere
Stimme verlassen.

Beim Fasten nimmt man sich oft viel vor, will etwas verdndern.
Jetzt, wieder angekommen im ,richtigen” Leben, sieht man,
dass es schwer ist, gewohnte Bahnen zu verlassen. SchlieBlich
hat ja alles das, was man bisher gemacht hat, wie man sich
erndhrt und wie man gelebt hat, seinen Sinn. Aber man kann
doch viel verandern, indem man die Einstellungen, die man
aus dem Fasten mitbringt, in das Leben weitertragt: Kdrperbe-
wusstsein, Wertschatzung, Vertrauen, Akzeptieren, Loslassen.
Denn durch das Fasten hat sich bereits etwas verandert, und
nach jedem Fasten geht dieser Prozess weiter.

Die haufigsten Aufbaufehler

Die Gefahren lauern iiberall. Der gesteigerte Geruchssinn wit-
tert nette Versuchungen — das StraBencafé, den Italiener, die
Wiirstelbude, die Konditorei oder Metzgerei. Bleiben Sie stand-
haft! Was lhnen wahrend der Fastenzeit nichts ausgemacht
hat, weil Sie einen festen Willen hatten, lockt und verfiihrt
jetzt. Die Aufbauzeit sollte etwa die halbe Fastenzeit betragen,
nach sechs Tagen fasten also mindestens drei Tage Aufbau.
Das sollten Sie vermeiden: Fleisch- und Fleischprodukte, Milch
und fettreicher Kase, Zucker und SiiBigkeiten (Ausnahmen sind
Trockenfriichte und Honig), Fische, Schalen- und Krustentiere,
rohes Zwiebelgemiise, Rettich, Kohl und Hiilsenfriichte, Kaf-
fee, Schwarztee, Limonaden und andere gezuckerte Getranke,
Nikotin und alkoholische Getranke, allgemein zu viel essen -
vor allem Brot und Kartoffeln.

1. Aufbautag — Fastenbrechen

Nach einer Woche endlich wieder etwas essen! Das ist ein Er-
eignis, das wiirdevoll begangen werden sollte. Jeder muss fiir
sich selbst empfinden, welche Bedeutung dieser Tag in seinem



Fastenplan einnimmt. Es ist der konkrete Einstieg in die Auf-
bauzeit und stellt die bewusste Entscheidung dar, wieder zu
essen, so wie es eine bewusste Entscheidung war, zu fasten.
Das Fastenbrechen mit einem Apfel ist die klassische Variante.
Der Apfel symbolisiert die vollwertige Nahrung und ist auch
ganz praktisch ein guter Einstieg, weil die Saure die Bildung
von Magensaften und die Darmperistaltik anregt, weil man
einen Apfel gut und lange kauen muss, weil er schon aussieht,
vitaminreich ist und den meisten auch gut schmeckt. Ein Lob-
lied auf den Apfel. Manche verbinden das Fastenbrechen mit
einer Apfelmeditation. Nach einer Woche Fasten fallt es nicht
schwer, die ganze Kraft des Lebens in einem Apfel zu erken-
nen. Wer gegen Apfel allergisch ist oder wem Apfel iiberhaupt
nicht schmecken, dem bietet sich an, das Fastenbrechen mit
einer Kartoffel oder mit gediinsteten Tomaten zu beginnen.

Es muss nicht sonderlich erwahnt werden, dass diese ersten
Bissen mit besonderer Hingabe und Aufmerksam ausgefiihrt
werden. Die erste Nahrung wird so lange gekaut, bis sie fliis-
sig ist und dann erst hinuntergeschluckt. Bereits nach einem
halben Apfel kann sich ein Sattigungsgefiihl einstellen kann.
Hier liegt die besondere Chance fiir alle diejenigen mit Ge-
wichtsproblemen. Statt einer aufgebldhten Schweinsblase
gleicht Ihr Magen jetzt wieder der Gestalt des Sichelmondes
und ist kaum weiter als der anschlieBende Zwélffingerdarm. Er
ist rasch voll und driickt dies mit Sattigungsgefiihl aus. Wenn
Sie dieses Gefiihl respektieren, nicht weiter essen und den
Magen damit nicht erneut wieder aufblahen, so dass er sich
ausdehnen kann, werden lhre Gewichtsprobleme der Vergan-
genheit angehdren. (Dahlke, 2004)

Beginnen Sie bereits am ersten Tag nach dem Fasten, dem
Kauen und einspeicheln groBeren Stellenwert beizumessen
als vorher. Eine alte Kauregel besagt: ,Fir jeden Zahn einmal
Kauen” — auf ein gesundes Gebiss berechnet ergibt das ca. 30
Mal Kauen. Dasselbe besagt auch die so genannte ,Fletscher-
Regel” (kaue so lange, bis die Speise im Mund vollkommen
flissig geworden ist!) Der Amerikaner Dr. Fletscher hat das
grindliche Kauen zur Therapieform erhoben. Er besserte den
Gesundheitszustand vieler Menschen allein dadurch, dass er
ihnen das griindliche Kauen ihrer gewohnten Nahrung emp-
fahl. Der nach ihm benannte Begriff des ,fletschern” hat sich
als Bezeichnung fiir griindliches Kauen in die Umgangssprache
eingeschlichen. ,Trinke Deine Nahrung” besagt auch eine alte
Volksweisheit. Es geht also nicht unbedingt nur danach, was,
sondern vor allem auch, wie nach dem Fasten gegessen wird.

Tagesablauf am 1. Aufbautag (Fastenbrechen)

Nach dem Aufwachen:

* Morgenritual: Im Bett Rakeln — Dehnen - Strecken. Danach
am offenen Fenster Dehnen und Strecken, evtl. Gymnastik.

Morgens:

* ein paar Schritte im Freien, Spaziergang, Waldlauf oder,
evtl. etwas Gymnastik

* Trockenbiirsten, Trockenmassage vor dem Duschen.

* \Warm-kalte Wechseldusche nehmen oder normale Dusche
kalt abschlieBen.

* 1 EL Apfelessig (alternativ Zitronensaft) auf ein Glas heiBes
Wasser trinken.

* Zum Friihstiick Tee trinken.

Vormittags:

* Fastenbrechen mit einem Apfel, alternativ eine Kartoffel

oder gediinstete Tomaten (ohne Salz). Gestalten Sie das

Fastenbrechen so, dass Sie alle Sinne an diesem neuen Ab-

schnitt teilhaben lassen und meditieren Sie sich in den Uber-

gang zur Nahrungsaufnahme von auBen. Wer arbeitet, sollte

das Fastenbrechen auf den Abend verlegen.

* Wenn Sie frei haben: Bewegung in der frischen Luft, wenn
Sie arbeiten: zur Friihstiickspause raus gehen, ab und zu
bewegen.

Mittags:

* Samige Kartoffelsuppe oder Gemiisesuppe mit Einlage
(Kartoffeln, Nudeln oder Reis) essen.

* Danach Wasser und Tee trinken.

Nachmittags:

* Nach dem Essen Leberwickel machen, entspannen (alter-
nativ abends).

* Genug trinken, mind. 2 Tassen Tee und 1-2 Glaser Wasser.

* Langen Spaziergang im Wald machen (2 Stunden) oder
Sport treiben.

Abends:

* Nach der Arbeit zundchst bewegen, wichtig, um Mus-
kelabbau zu verhindern.

* Haferkornsuppe oder Kartoffel-Gemiisesuppe oder Suppe
mit Einlage (Gemise, Nudeln, Kartoffeln) essen

* Tee und Wasser trinken

* Trockenfriichte einweichen (2 Backpflaumen oder Feigen)

* Morgentee aufbriihen und in der Thermoskanne ans Bett
stellen.

* Bei Bedarf vor dem Schlafen noch 1 Tasse Schlaftee (Bald-
rian, Melisse oder fertige Teemischung) trinken.

Rezepte fiir die Aufbautage finden Sie im Anhang.

Die weiteren Aufbautage

In den folgenden Tagen wird der behutsame Aufbau der Er-
nahrung fortgesetzt. Der Verdauungsprozess kommt langsam
in Gang. Ausgewogene und ballaststoffreiche Nahrung wird
zugefiihrt. Sie konnen bereits Vieles wieder essen, z.B. Obst
und Gemiise, Salat, auch mit allen Gewiirzen, aber wenig Salz,
Marinade auf Joghurtbasis mit Ol, aber kein gebratenes Fett.
Aber auch Kohlenhydrate in Form von Getreideprodukten wie
salzarmes Brot oder Knackebrot, pflanzliches EiweiB in Gestalt
von Soja, Hiilsenfriichten, Joghurt, Quark, aber zunachst keine
oder wenig Milch.

Aber immer daran denken: Eine Mahlzeit verlangt — wie der
Name sagt — ,gutes Mahlen und Zeit". (Dahlke, 2004)
Vielleicht nutzen Sie den Tag bei einem Spaziergang oder in
Ruhe zu Hause, gedanklich wieder in den Alltag zuriickzukeh-
ren. Auch wenn Sie wahrend der Fastenzeit gearbeitet haben,
war diese Zeit doch kein ,normaler” Alltag. Behalten Sie die lieb
gewordenen Rituale der Fastenzeit noch so lange wie méglich
aufrecht. Denn auch wahrend des so genannten Alltags tut ein
morgendlicher Lauf im Freien, eine kalte Dusche oder etwas
Morgengymnastik gut. Auch ein Leberwickel oder ein Einlauf
sind nicht nur beim Fasten bewéhrte Hausmittel und kdnnen
zur Behebung von Unpasslichkeiten eingesetzt werden. Man
kann versuchen, die Gedanken, Gefiihle und Vorhaben aus der
Fastenzeit in die nachsten Tage, Wochen und Monate mitzu-
nehmen. Der gewohnte Trott schleicht sich erfahrungsgemaB
schnell wieder ein. Aber manche guten Vorsatze kdnnen auch
verwirklicht werden. Vielleicht andert sich das Leben ja auch
komplett - durch das Akzeptieren und Loslassen beim Fasten
oder durch ein ,Aha-Erlebnis”, von dem beim Fasten oft be-
richtet wird.

Machen Sie es gut!
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FASTEN NACH DR. BUCHINGER

Das Konzept des Heilfastens nach Dr. Otto Buchinger findet
nicht nur in der Medizin Anwendung, sondern umfasst auch
ganzheitliche Prinzipien. Neben der klinischen Wirksamkeit
bezieht es auch spirituelle und geistige Aspekte mit ein. Die
heilenden Krafte des Fastens erfuhr Otto Buchinger am eige-
nen Leib. Als junger Arzt arbeitete er in der Marine und erlitt
eine schwere Blutvergiftung (Sepsis), die zu chronischem Ge-
lenkrheuma fiihrte. Er wurde aus der Armee entlassen, da sei-
ne Bewegungsfahigkeit stark eingeschrankt war und er unter
standigen Schmerzen litt.

Da die traditionelle Medizin seine Beschwerden nicht lindern
konnte, wandte er sich alternativen Methoden zu. Er entdeckte
das Heilfasten und begab sich fiir eine 19-tdgige Heilfastenkur
nach Freiburg. Obwohl er schwach und mager war, konnte er
plétzlich wieder alle Gelenke bewegen. Er berichtete, dass die-
se Kur ihm die Existenz und das Leben gerettet habe. Er war
von seinem Leiden geheilt und arbeitete bis ins hohe Alter von
88 Jahren.

Seine personlichen Erfahrungen mit dem Heilfasten ermutigten
Otto Buchinger dazu, diese Methode auch bei seinen eigenen
Patienten anzuwenden — mit groBem Erfolg. 1920 griindete er
das Kurheim Dr. Otto Buchinger, 1953 eréffnete er eine zweite
Klinik. Seine Frau und sein Sohn waren seine engsten Mitar-
beiter und in seinen Kliniken herrschte eine herzliche, familiare
Atmosphare, die zum Erfolg beitrug. Zundchst wandte er das
Heilfasten nur als stationdre Behandlung an, spater bot er es
auch fiir Gesunde zur Pravention chronischer Krankheiten an.

Das Heilfasten nach Dr. Otto Buchinger basiert auf sieben
Saulen:

1. Ruhe, Stille und Entspannung

Das Fasten gibt unseren Verdauungsorganen eine wohl-
verdiente Pause. Gleichzeitig soll beim Heilfasten jedoch
auch die Seele zur Ruhe kommen. Deshalb sollten wah-
rend es Fastenphase duBere Storfaktoren soweit wie még-
lich reduziert werden, damit Sie ungestort in sich hinein-
spiiren kdnnen.

2. Bewegung

Korperliche Aktivitat regt die Durchblutung an und fordert
die Leistungsfahigkeit der Muskulatur und des Herz-Kreis-
laufsystems. AuBerdem erzeugt Bewegung Warme, was
sich positiv auf das Allgemeinwohl und auf das Selbstbe-
wusstsein auswirkt.

3. Férderung der Ausscheidung

Die Entgiftung ist ein wichtiger Bestandteil des Fastens.
Der Darm wird gereinigt und Niere, Leber, Galle, Haut und
Lungen werden stimuliert. Das Fasten wird einer Darmrei-
nigung mit Glaubersalz eingeleitet und wahrend des Fas-
tens wird die Ausscheidung aus dem Darm mit Einldufen
unterstutzt.

4. Hilfsmethoden

Heilfasten kann durch verschieden Hilfsmethoden, wie
Massagen, Wasseranwendungen Pflanzenheilkunde und
Atemtherapie begleitet werden.

5. Betreuung
Heilfasten nach Buchinger sollte in Fastengruppen oder
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Kliniken unter Anleitung von Arzten oder Fastenleitern
durchgefiihrt werden.

6. Fastengetranke
Beim Heilfasten nehmen Sie Gemiisebriihen, und Obst-
oder Gemiisesafte zu sich, die wertvolle Nahrstoffe liefern.

7. Nahrung fiir die Seele

Heilfasten ist eine Zeit, in der Sie die Seele baumeln lassen
sollten. Nutzen Sie die Zeit fiir sich und tun Sie Dinge, die
Sie erfreuen.

Wie wird das Buchinger Fasten durchgefiihrt?

Das Buchinger Fasten beginnt mit einer griindlichen Darm-
reinigung und wird wahrend des Fastens durch regelmaBige
Einldufe begleitet. HeiBfeuchte Leberwickel unterstiitzen die
Entgiftung der Leber. Es handelt sich bei dieser Art des Fastens
um einen ganzheitlichen Ansatz, der Korper, Geist und Seele
einbezieht.

An den Fastentagen nehmen Sie ' Liter salzarme Gemdisebrii-
he, "a Liter Obst- oder Gemdisesaft, 1:1 mit Wasser verdiinnt
zu sich, optional 2 TL Honig. Sie missen viel trinken, ca. 3 Liter
taglich, in Form von Wasser und Tees. Somit nehmen Sie ca.
200-300 kcal pro Tag zu sich, mit 2-3 g EiweiB, und 30-50 g
Kohlenhydraten.

Die Phasen des Fastens

Falls Sie schon einmal fiir mehrere Tage gefastet haben, wer-
den Sie wissen, dass man beim Fasten mehrere Phasen durch-
lauft. Einige Stunden nach der letzten Mahlzeit werden Sie
wahrscheinlich langsam hungrig, nach einer gewissen Zeit
lasst der Hunger jedoch wieder nach. Irgendwann erreichen
Sie auch einen Punkt, an dem Sie sich sehr energiegeladen und
mental klar fiihlen. Was geht da vor sich?

Wenige Stunden nach dem Essen

Wenn Sie etwas essen, steigt zundchst der Blutzucker an, wo-
raufhin Insulin ausgeschiittet wird. Insulin hilft den Korper-
zellen, den Zucker aufzunehmen. Der restliche Zucker wird fiir
spater gespeichert. Circa 3 Stunden nach der letzten Mahlzeit
ist der Blutzucker wieder im Normalbereich.



3-24 Stunden nach dem Essen

Danach beginnt die katabole Phase, in der gespeicherte Ener-
gie freigesetzt wird: in der Leber wird gespeichertes Glykogen
in Zucker abgebaut, wodurch ein Abfallen des Blutzuckerspie-
gels verhindert wird. Die Glykogenspeicher sinken mit der Zeit
immer mehr und langsam féngt der Korper an, auch Fett als
Energiequelle zu nutzen. Denn die Glykogenspeicher sind sehr
limitiert, wir haben jedoch groBe Mengen an Energie in Form
von Fett gespeichert.

Mehr als 24 Stunden nach der letzten Mahlzeit

Nach circa 24 Stunden sind die Glykogenspeicher sehr nied-
rig und der Kérper nutzt primar gespeichertes Korperfett als
Energiequelle. Ab diesem Zeitpunkt kann der Korper also effi-
zient auf Energiereserven zugreifen und die Fettverbrennung
kommt in den weiteren Fastentagen noch weiter in Fahrt.

Je mehr der Korper Fett verbrennt, desto weniger Hungerhor-
mon wird produziert, das sogenannte Ghrelin Hormon. Am
zweiten Fastentag ist das Ghrelinlevel niedriger als am zwei-
ten und am dritten noch niedriger. Entsprechend nimmt auch
der Hunger immer mehr ab und am ab dem zweiten Fastentag
verspliren die meisten Fastenden keinen Hunger mehr. Das ist
auch der Zeitpunkt, an dem Sie sich plétzlich sehr energetisch
fiihlen und sehr klar denken kénnen.

Ketonkorper — mehr als eine Energiequelle

Wenn langere Zeit keine oder kaum Nahrung von auBen zuge-
fihrt wird, stellt der Korper aus Fett auch sogenannte Keton-
kérper her. Ketonkdrper sind eine sehr effiziente Energiequelle,
die auch das Gehirn als Energiequelle nutzen kann. Das ist
wichtig, denn das Gehirn bendtigt normalerweise relativ viel
Zucker (circa 130 g) pro Tag. Beim Fasten werden nur sehr
geringe Mengen Zucker aufgenommen, die diesen Bedarf bei
Weitem nicht decken konnen. Der Koérper kann Zucker zwar
auch selbst herstellen (z. B. aus EiweiB), aber dies ist ein sehr
energieaufwendiger und ineffizienter Prozess. Sobald Keton-
kérper zur Verfligung stehen, kann dass Gehirn diese anstatt
von Zucker nutzen, wodurch der Zuckerbedarf des Gehirns auf
ein Minimum sinkt. Da wéhrend des Fastens die Ketonkérper-
produktion auf Hochtouren lauft, wird das Gehirn bestens mit
Energie versorgt. Die meisten Fastenden bestdtigen, dass sie
sich beim Fasten mental sehr klar fiihlen und sich gut kon-
zentrieren konnen. Aber Ketonkorper versorgen das Gehirn
nicht nur mit Energie, sie regen auch die Produktion von Ner-
venwachstumsfaktoren im Gehirn an. So stimulieren sie die
Produktion des Wachstumsfaktors BDNF (aus dem englischen
Brain-derived neurotrophic factor). BDNF wirkt schiitzend auf
Nervenzellen und fordert auBerdem die Bildung neuer Ver-
knlipfungen zwischen den Zellen, sogenannte Synapsen. Syn-
apsen sind fiir die Denkleistung und fiir die Gedachtnisbildung
wichtig.

Auch auf den Rest des Korpers haben Ketonkdrper neben der
Energieversorgung positive Auswirkungen. Sie konnen die
Aktivitat von Genen steuern, wozu auch Gene gehoren, die
im Alterungsprozess eine Rolle spielen. Wissenschaftler ver-
muten, dass dies ein Mechanismus ist, durch den Fasten den
Alterungsprozess verlangsamen konnte. AuBerdem haben
Ketonkérper eine antientziindliche Wirkung. Chronische Ent-
zlindungsprozesse schaden dem ganzen Koérper und tragen
ebenfalls zum Alterungsprozess bei.

So wirkt Fasten auf den Kérper

Neben der Umstellung auf Fettverbrennung werden durch Fas-
ten viele weitere Prozesse angeregt, von denen Wissenschaft-
ler eine gesundheitsforderliche Wirkung vermuten.

Fasten fordert Selbstheilungsprozesse - Autophagie

Autophagie bedeutet so viel wie sich selbst essen. Das klingt
erst mal sehr widersinnig, ist aber ein sehr wichtiger physio-
logischer Prozess. Wenn wir essen, stellt der Korper aus der
Nahrung Molekiile her, die er fiir seine Funktion benétigt. Die-
se Molekiile haben jedoch nur eine gewisse Lebensdauer und
missen regelmaBig ersetzt werden. Solange neue Baustoffe
zur Verfligung gestellt werden, werden sie von Korperzellen
verwendet, um neue Substanzen herzustellen. Bei einem Ver-
sorgungsengpass besinnt sich der Korper jedoch darauf, alte
Strukturen zu recyclen. Diese werden dann in ihre Bausteine
zerlegt und fiir den Aufbau neuer Molekiile verwendet. Sie
konnen sich das wie eine Art Friihjahrsputz vorstellen.

AuBerdem konzentriert sich der Korper bei Nahrungsmangel
eher auf Reparatur als auf Wachstum. Anstatt in neue Struk-
turen zu investieren, werden Fehler in Bestehenden behoben.
Dadurch wird die Zelle resistenter gegen Stress'.

Autophagie ist ein elementarer Vorgang, der fiir den Erhalt ei-
nes gesunden Organismus notwendig ist. Wichtig ist vor allem
das Gleichgewicht zwischen Auf- und Abbauprozessen, oder
zwischen Reparatur und Wachstum. Bei Diabetespatienten ist
beispielsweise der Prozess der Autophagie gestort2. Wissen-
schaftler vermuten, dass dies zu den gesundheitlichen Prob-
lemen bei Diabetes beitrdgt. Im alltaglichen Tagesrhythmus
findet Autophagie vor allem nachts statt, wenn wir schlafen
und nichts essen. Die nachtliche Essenspause ist jedoch meist
nicht besonders lang. Da die Autophagie erst beginnt, wenn
die Nahrstoffe aus der Nahrung aufgenommen worden sind,
ist die Nachtruhe oftmals nicht lang genug, um die Autopha-
gie wirklich ins Rollen zu bringen.

Damit die Autophagie in relevantem MaBe stattfinden kann,
sind daher langere Essenspausen notwendig. So richtig kommt
die Autophagie nach circa 24 Stunden in Fahrt. Mehrtagiges
Fasten ist daher eine sehr effiziente Methode, Selbstheilungs-
prozesse mit Hilfe von Autophagie anzuregen.

Fasten fordert die Stressresistenz

Der temporare Nahrungsverzicht beim Fasten stellt fiir den
Korper einen Stressfaktor dar. Denn plétzlich wird die sonst
kontinuierlich Energiezufuhr von auBen unterbrochen und
Kdrpervorgdnge miissen angepasst werden, damit es nicht zu
einem Versorgungsengpass der Kdrperzellen kommt. Stress ist
jedoch nicht immer negativ. Stress stellt zwar eine Herausfor-
derung dar, aber sorgt auch dafiir, dass wir an ihr wachsen
und gestarkt daraus hervorgehen. Wir sind dann fiir zukiinfti-
ge Stresssituationen besser gewappnet. Das ist ein bekanntes
biologisches Phanomen, welches als Hormesis-Effekt bekannt
ist. Weitere Beispiele fiir Stressfaktoren, die den Koérper star-
ken und stressresistenter machen sind Sport und UV-Strah-
lung. Sport beansprucht zwar die Muskeln, aber macht sie
auch starker. UV-Strahlung schadigt zwar das Erbgut in un-
seren Hautzellen, regt aber auch Reparaturmechanismen an,
die dafiir sorgen, dass die Zellen gegen UV-Strahlung besser
geschiitzt sind.



Fasten fordert also die Stressresistenz und sorgt somit dafiir,
dass unser Korper generell mit Herausforderungen besser um-
gehen kann.3

Fasten reduziert oxidativen Stress

Wir alle benétigen Sauerstoff, um zu iiberleben, da er fiir die
Energieproduktion in den Zellen benétigt wird. Sauerstoff ist
jedoch ein reaktives Molekiil, das jegliche Strukturen in der
Zelle angreifen kann — man spricht von oxidativem Stress. Da
beim Fasten weniger Energie verwertet werden muss, wird
beim Fasten der oxidative Stress reduziert. Dies gibt dem Kor-
per Gelegenheit, Schaden, die durch oxidativen Stress entstan-
den sind, zu reparieren.

Fasten reduziert die Verzuckerung von Proteinen

Wenn wir etwas essen, steigt der Blutzuckerspiegel an. Der
Zucker kann zufdllig an Proteine im Blut binden. Wenn der
Blutzucker wieder fallt, kann sich der Zucker wieder von den
Proteinen l6sen. Der Kérper kann also gut damit umgehen,
wenn der Blutzucker fiir eine kurze Zeit ansteigt und dann wie-
der abfallt. Wenn der Blutzucker (iber langere Zeit erhoht ist,
oder die Zeit, in der er im Normalbereich ist, zu kurz ist, dann
nimmt die Zahl der verzuckerten Proteine immer mehr zu. Die
verzuckerten Proteine kénnen sich dann auch untereinander
verbinden und bilden sogenannte glykierte Reaktionsprodukte
(im Englischen als advanced glycation end products — AGEs
— bekannt). Von diesen Reaktionsprodukten kann sich der Zu-
cker jedoch nicht wieder l16sen. Zum einen werden die Protei-
ne dadurch funktionsunfahig. AuBerdem fordern die glykierten
Reaktionsprodukte oxidativen Stress und Entziindungen und
treiben somit den Alterungsprozess voran.®

Proteine haben eine begrenzte Lebensdauer. Sie werden re-
gelmaBig abgebaut und durch neue Proteine ersetzt. Da beim
Fasten der Blutzuckerspiegel fiir einen langen Zeitraum niedrig
bleibt, hat der Kérper Gelegenheit, die Zahl der verzuckerten
Proteine im Blut zu reduzieren. Das ist ein Mechanismus, mit
dem Fasten den Alterungsprozess verlangsamen kann, was
man in Tierstudien beobachten kann. Wissenschaftler vermu-
ten, dass dies auch beim Menschen der Fall ist.

Klinische Relevanz

Zum Thema Fasten gibt es sehr viele Studien, die Fasten als
therapeutische Methode untersuchen. Nicht alle Studien be-
folgen das Fastenprotokoll nach Buchinger, viele Studien un-
tersuchen abgewandelte Methoden des Heilfastens oder auch
Wasserfasten, bei dem fiir mehrere Tage nur Wasser zugefiihrt
wird.

Buchinger Fasten ist besser vertraglich als reines Wasserfas-
ten, und Studien weisen darauf hin, dass die therapeutische
Wirksamkeit vergleichbar ist. Zudem werden beim Buchinger
Fasten wertvolle Nahrstoffe zugefiihrt, wodurch auch bei lan-
gerer Therapie ein Nahrstoffmangel vermieden wird.

GroBte bisherige Studie zum Fasten nach Buchinger

Die groBte bisherige Studie, die die gesundheitlichen Auswir-
kungen der Fastenmethode nach Buchinger untersucht hat,
hat Daten von 1422 Fastenden an der Buchinger Wilhelmi
Klinik in Uberlingen ausgewertet.¢ Die Studie wurde von Dr.
Francoise Wilhelmi de Toledo geleitet und umfasste Daten von
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Patienten, die das 5, 10, 15 oder 20 Tage Fastenprogramm
nach Buchinger absolviert haben. Das Fasten wurde mit einem
Einleitungstag begonnen, an dem die Teilnehmer 600 kcal in
Form von Obst, Reis, Haferflocken oder Gemiise zu sich ge-
nommen haben. Wahrend der Fastenphase nahmen die Pa-
tienten mittags 250 ml Fruchtsaft oder Gemiisebriihe zu sich,
abends 250 ml Gemdusebriihe und optional 20 g Honig. Die
maximale tdgliche Kalorienaufnahme betrug 250 kcal, mit
maximal 35 g Kohlenhydraten. Nach dem Fasten wurde feste
Nahrung schrittweise wiedereingefiihrt. Uber einem Zeitraum
von 4 Tagen wurden die Kalorien von 800 auf 1600 kcal pro
Tag erhoht.

Das durchschnittliche Alter der Teilnehmer betrug 55,4 Jahre,
59,1% waren Manner und 40,9% Frauen. 63,4% der Proban-
den hatten einen BMI unter 30. Personen mit einem BMI von

25 bis 29.9 gelten als iibergewichtig. 19,5% der Probanden
hatten einen BMI zwischen 30 und 35 und hatten somit eine
Fettleibigkeit 1. Grades. 10,3% hatten einen BMI iiber 35 und
hatten somit eine Fettleibigkeit 2. Grades oder hoher.

Effekt des Fastens auf Gewicht, Bauchumfang und Blut-
druck

Der Gewichtsverlust war proportional zur Fastendauer. Teil-
nehmer, die 5 Tage gefastet haben, haben im Schnitt 3,2 Kg
Gewicht verloren, wohingegen 20-tdgiges Fasten zu einem
durchschnittlichen Gewichtsverlust von 8,6 Kg fiihrte. Entspre-
chend korrelierte auch der Bauchumfang mit der Fastendauer.
5-tagiges Fasten fiihrte zu einer Minderung des Bauchumfangs
um 4,6 cm, 20-tagiges Fasten um 8,8 cm. Manner verloren
signifikant mehr Gewicht als Frauen und hatten eine groBere
Reduktion des Bauchumfangs.

Der systolische Blutdruck sank von einem durchschnittlichen
Ausgangswert von 131,6 mmHg auf 120,7 mmHg, wahrend
der diastolische Blutdruck von 83,7 mmHg auf 77,9 mmHg
sank. Auch hier korrelierten die Werte mit der Fastzeit: je lan-
ger die Fastendauer, desto mehr sank der Blutdruck.



Wohlbefinden

Teilnehmer, die iiber einen langeren Zeitraum fasten wollten,
hatten vor Beginn der Therapie ein geringeres emotionales
und korperliches Wohlbefinden als Teilnehmer, die sich fiir
eine kiirzere Fastendauer entschieden hatten. Emotionales
und korperliches Wohlbefinden verbesserten sich jedoch in al-
len Gruppen gleichermaBen.

404 Probanden nahmen an einer Umfrage teil, in der sie dar-
iber befragt wurden, ob sich die gesundheitlichen Beschwer-
den, die sie zum Fasten veranlasst hatten, verbessert haben.
84,4% gaben an, dass die die Beschwerden deutlich verbes-
sert haben, 8,7%, dass es keine Veranderung gab und 6,9%,
dass die Beschwerden schlimmer geworden sind.

Ketonkdrper

Die Konzentration der Ketonkdrper stieg in allen Gruppen
wahrend des Fastens an, was bedeutet, dass sich der Stoff-
wechsel auf Fettstoffwechsel umgestellt hat.

Nebenwirkungen

In den ersten Tagen des Fastens hatten einige der Teilnehmer
leichte Symptome, wie Muskelschmerzen, Schlafstérungen,
Hunger und Kopfschmerzen. Die haufigste Beschwerde war
eine Schlafstérung, die bei 14,94% der Probanden auftrat.

Blutfettwerte und Blutzucker

Die Blutfettwerte (Triglyceride) sanken wéhrend der Fasten-
therapie signifikant ab. Es gab keine Unterschiede zwischen
Gruppen. Auch die Cholesterinwerte (Gesamtcholesterin, HDL
und LDL) sanken signifikant. Dieser Effekt nahm mit der Fas-
tendauer zu. Der Blutzucker sank wahrend der Fastentherapie
signifikant und stabilisierte sich im Schnitt bei 85 mg/dl, was
einem gesunden Normalwert entspricht. Es gab keine Unter-
schiede zwischen den Gruppen.

Auch der Langzeitblutzucker HbA1c, der den Blutzucker der
letzten 8-12 Wochen widerspiegelt, sank signifikant ab. Hier
gab es allerdings einen Unterschied zwischen den Gruppen.
Bei Teilnehmern, die fir 5 Tage gefastet haben, sank er im
Schnitt um 1,2 mmol/l, beim 20-tdgigen Fasten sank er im
Schnitt um 2,6 mmol/l.

Blutbild

Die Zahl der weiBen Blutkorperchen (Leukozyten), und der
Blutplattchen (Thrombozyten) sanken wahrend der Fasten-
therapie signifikant ab. WeiBe Blutkdrperchen spielen eine
wichtige Rolle bei der Immunabwehr gegen Krankheitserre-
ger, Blutplattchen werden fiir die Blutgerinnung benétigt. Die
Abnahme korrelierte mit der Fastendauer, blieb jedoch in allen
Gruppen innerhalb der Normwerte. Die Zahl der roten Blutkor-
perchen (Erythrozyten) stieg hingegen an. Die roten Blutkor-
perchen transportieren Sauerstoff im Blut. Sie enthalten den
sauerstoffbindenden Farbstoff Himoglobin.

Leberfunktion

37,9% der Teilnehmer hatten vor der Fastentherapie eine Fett-
leber.” Fettin der Leber beeintrachtigt die Funktion des Organs

und fiihrt in spatem Stadium zu Leberzirrhose. Da die Leber
eine essenzielle Rolle im Zucker- und Fettstoffwechsel hat, er-
hoht eine Fettleber das Risiko fiir Diabetes.

Der Fettleberindex sank wahrend der Fastentherapie und kor-
relierte mit der Fastendauer. Dieser Effekt war groBer in Dia-
betespatienten als in Teilnehmern ohne Diabetes. Bei mehr als
der Halfte der Teilnehmer mit Fettleber sank der Fettleberindex
unter 60, was bedeutet, dass sie wahrscheinlich keine Fett-
leber mehr hatten. Da eine Fettleber das Risiko fiir Diabetes
erhoht, deuten diese Ergebnisse darauf hin, dass sich Fasten
positiv auf das Diabetesrisiko auswirkt. Auch Personen, die
Diabetes haben, profitieren von einem geringeren Fettleber-
index.

Entziindungswerte

Zwei Entziindungsmarker wurden untersucht, CRP und ERP.
CRP stieg wahrend der Fastentherapie an, ERP sank hingegen
ab. Die Werte blieben bei allen Gruppen im Normbereich.

Buchinger Fasten ist sicher und therapeutisch wirksam

Diese Studie ist von groBer Bedeutung, da sie groBte bisher
durchgefiihrte Studie zum Fasten nach Buchinger ist. Die ge-
sundheitlichen Vorteile dieser Fastenmethode kristallisieren
sich schon seit langer Zeit heraus, wurden jedoch noch nicht
systematisch in solch einem groBen Umfang untersucht. Die
Tatsache, dass nur wenig Nebenwirkungen auftraten, die zum
groBten Teil mild waren, bestatigt, dass das Buchinger Fasten
sicher ist. Zudem zeigte sich, dass diese Fastenmethode bei
vielen gesundheitlichen Beschwerden therapeutisch wirksam
ist. Fasten wirkt sich besonders positiv auf Risikofaktoren fiir
Diabetes, wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Fettleber, schlech-
te Blutzucker- und Cholesterinwerten aus. Da das Buchinger
Fasten auBerdem das emotionale und korperliche Wohlbe-
finden erhoht, ist diese therapeutischen Methode auch unter
Patienten beliebt.



Fasten als unterstiitzende Therapie bei Krebs

Die Idee, dass man Krebs durch Fasten ,aushungern” kann,
war vor einigen Jahrzehnten sehr populdr. Heutzutage weif3
man jedoch, dass das leider nicht so einfach ist. Krebs ist eine
sehr komplexe Erkrankung und es gibt mehrere hundert ver-
schiedene Krebsarten. Diese fasst man zwar unter dem Ober-
begriff ,Krebs” zusammen, in Wirklichkeit unterscheiden sie
sich jedoch in ihren Eigenschaften sehr stark. Entsprechend re-
agieren verschiedene Krebsarten auch sehr unterschiedlich auf
Fasten. Man weil3 zwar aus Tierstudien, dass Fasten bei be-
stimmten Krebsarten eine sinnvolle begleitende Therapie sein
kann. Dies lasst sich jedoch nicht so leicht auf den Menschen
iibertragen, da Krebs beim Menschen oft liber einen Zeitraum
von mehreren Jahrzehnten entsteht und somit komplexer ist
als im Tiermodell. Bei der Maus wurde schon so mancher
Krebs geheilt und die gleiche Therapie hatte beim Menschen
keinen Effekt. Momentan wird Fasten auch als Zusatzthera-
pie zu Bestrahlung oder Chemotherapie erforscht.2 Gesunde
Zellen werden durch Fasten stressresistenter. Sie teilen sich
langsamer und setzen stattdessen auf Reparatur. Krebszellen
reagieren jedoch anders: sie stecken auch beim Fasten alle
verfiigbare Energie weiterhin in Wachstum. Dadurch sind sie
auch beim Fasten gegentiber Chemotherapie und Bestrahlung
sehr angreifbar, gesunde Zellen sind jedoch durch das Fasten
besser geschitzt.

Fasten bei Krebs ist noch nicht ausreichend erforscht

Es ist jedoch schwer vorherzusagen, in welchen individuellen
Fallen Fasten tatsachlich diesen Effekt hat und dem Patienten
zugutekommt. Bei jeder Krebsart, wie zum Beispiel Brustkrebs,
gibt es viele verschiedene Unterarten, die sehr unterschiedlich
auf bestimmte Therapien ansprechen. Tatsachlich kann Fasten
bei Krebs auch gefahrlich sein. Viele Patienten sind durch die
Krankheit und die Behandlung so geschwacht, dass es schwer
ist, sie ausreichend mit Energie und Nahrstoffen zu versorgen.
Dies ist jedoch gerade fiir den Behandlungserfolg wichtig.

Fasten bei Krebspatienten ist momentan Gegenstand der For-
schung. Die Auswirkungen werden im Rahmen von klinischen
Studien untersucht, um besser zu verstehen, unter welchen
Umstanden Fasten als Begleittherapie sinnvoll ist. Fasten ist
also bisher noch keine Option bei Krebspatienten, auch nicht
als Zusatztherapie zur Standardbehandlung. Sie fragen sich
vielleicht, ob Fasten helfen kann, Krebs vorzubeugen? Auch
hierauf gibt es leider keine eindeutige Antwort. Ergebnisse
aus Tierstudien weisen tatsachlich darauf hin, dass Tiere durch
Fasten resistenter gegen die Entstehung von Krebs werden.
Inwiefern das auch auf den Menschen zutrifft, ist schwer zu
beurteilen. Fasten hat jedoch viele gesundheitliche Vorteile
und solange Sie keine Einschrankungen haben, tun Sie damit
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Ihrer Gesundheit auf jeden Fall etwas Gutes.

Fasten bei Gemiitskrankheiten

Fasten ist allgemein als Stimmungsaufheller bekannt. Fasten-
de berichten regelmaBig, dass sie sich beim Fasten generell
besser und wacher fiihlen, besser gelaunt und sogar eupho-
risch sind. Das wird auch regelmaBig in klinischen Studien,
die Fasten zu verschiedenen therapeutischen Zwecken unter-
suchen, beobachtet.
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BASENFASTEN

Fiir die Gesundheit ist es essenziell, dass der pH-Wert im Kor-
per konstant gehalten wird. Denn biochemische Reaktionen
sind pH-abhangig und kénnen nicht stattfinden, wenn der
pH-Wert zu stark abweicht. Dabei ist der physiologische pH-
Wert sehr eng gefasst: er muss im Blut zwischen 7,35 und 7,45
liegen. Bei 7 ist der pH-Wert neutral, ein niedrigerer pH-Wert
wird auch als sauer bezeichnet, ein héherer pH-Wert als alka-
lisch oder basisch.
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Unser Korper kann den Sdure-Basen-Haushalt durch Schutz-
vorrichtungen, die ein leistungsfahiges Puffersystem im Korper
darstellen, regulieren. Veranderungen in den Kérperflissigkei-
ten und in den Zellen werden abgefangen und der pH-Wert
des Blutes bei 7,45 stabilisiert. Wichtige Bestandteile dieses
Puffersystems zur Regulation des Saure-Basen-Haushalts sind
das im Blut geldste basische Bikarbonat sowie der rote Blut-
farbstoff Himoglobin. Bikarbonat kann Saure binden, und es
entsteht Kohlensaure, die zu Wasser und Kohlendioxid zerfallt.
Letzteres wird Uber die Lunge abgeatmet. Den Saure-Basen-
Haushalt regulieren Bikarbonat-Puffer. Diese miissen dazu
standig regeneriert werden, indem iiber die Nahrung basische
Mineralverbindungen zugefiihrt werden. Der pH-Wert im Blut
wird in erster Linie durch die Erndhrung beeinflusst. Saurebil-
dende Nahrungsmittel (sogenannte Séurebildner) kénnen den
pH-Wert absenken. Basenbildende Lebensmittel (sogenannte
Basenbildner) hingegen helfen, ein Absinken zu verhindern
und den pH-Wert in den optimalen Bereich zu halten oder zu
bringen.

Chronische Ubersauerung (latente Azidose)

Normalerweise kann der Organismus durch seine Saurepuf-
fer die Schwankungen in der Saure-Basenbalance gut ausgli-
chen. Wenn allerdings dauerhaft zu sdurereich gegessen wird,
kommt es zu latenter Azidose. Der Organismus ist dann nicht
mehr in der Lage, die Sduren abzupuffern und den pH-Wert



des Blutes zu stabilisieren, zudem vermindert

sich die Pufferfahigkeit des Blutes. Zundchst
ist dieser Zustand nicht sichtbar (latent), a
kann (ber Jahre oder Jahrzehnte

andauern und ist erst ab einem
bestimmten Punkt bemerkbar —
wenn sich die ersten Auswir-
kungen der Ubersauerung in
Form von Krankheiten zeigen.

Zu den sdurebildenden Le-
bensmitteln gehdren Pro-
tein- und Phosphat-reiche
Nahrungsmittel,  basische
Lebensmittel sind hingegen
reich an Magnesium, Kalzium
und Kalium. Die meisten tie-
rischen Lebensmittel sind sdu-
rebildend, die meisten pflanzli-
chen Lebensmittel basenbildend.
Hilsenfriichte, Niisse und Getreide
bilden eine Ausnahme, sie sind vorwie-
gend Saurebildner. Das Saure- bzw. Basen-
bildende Potential wird mit dem sogenannten
PRAL-Wert angegeben. Lebensmittel mit einem ne-
gativen Wert gehdren zu den basenbildenden Nahrungsmit-
teln, mit einem positiven Wert zu den saurebildenden. Was
im Mund sauer schmeckt, muss nicht unbedingt auch einen
sauren Einfluss auf den S&ure-Basen-Haushalt haben. Wichtig
ist die Verstoffwechselung des jeweiligen Nahrungsmittels in
unserem Korper. So ist eine Zitrone beispielsweise basenbil-
dend (PRAL Wert = -2.6).

Saure-Basen Tabellen

Selbst in der Fachwelt herrscht keine iibereinstimmende Auf-
fassung von der Verstoffwechslung verschiedener Nahrungs-
mittel. Die Frage, ob und wie der Séure-Basen-Haushalt ge-
messen werden kann, ist umstritten und es wurde noch kein
hundertprozentiges Diagnoseverfahren entwickelt. Als Pionier
der Sdure-Basen-Bestimmung gilt Ragnar Berg (1873-1956),
der 1913 seine Studien veroffentlichte, die er in akribischer
Griindlichkeit erarbeitete. Berg war es auch, der folgendes
Postulat erhob: ,Man esse fiinf- bis siebenmal so viel Kar-
toffeln, Wurzeln, Gemiise und Friichte wie alle anderen Nah-
rungsmittel zusammen, esse einen Teil dieser Vegetabilien
roh und verzehre nicht mehr als hochstens einen Liter Milch
taglich.” Man beachte, dass Milch damals noch nicht in so
denaturiertem Zustand wie heute verzehrt wurde und somit
leicht basisch war. (Berg, 1913)

Erst 1995 veroffentlichten die Wissenschaftler Prof. Thomas
Remer und Prof. Friedrich Manz neue Tabellen zur Saure-Ba-
sen-Wirkung von Lebensmitteln, deren Werte sie mit der neu
entwickelten PRAL-Formel bestimmten. (s. Tabelle)

Die PRAL-Formel

PRAL = potential renal acid load
(Chlorid + Phosphat + Sulfat + organische Sauren) —
(Natrium + Kalium + Calcium + Magnesium)

Werte mit negativem PRAL sind Basenbildner, Werte mit
positivem PRAL hingegen Saurebildner (Einheit: mEqg/100g
Lebensmittel). Die Einheit sind Aquivalente, die Stoffe mit

verschiedenen Molekulargewichten rechnerisch
vergleichbar machen und die Saurewirkung
eines Nahrungsmittels in Bezug auf den
Basengehalt vergleichen. Sauren aus
Purinen wurden nicht beriicksich-
tigt. (Wacker 2012) Bei Saure-
iberschuss aus der Nahrung
oder aus anderen Griinden
(Stress, Bewegungsmangel)
muss der Organismus die
Sauren “abpuffern” (verpa-
cken) und im Bindegewebe
zwischenlagern, bis sie ab-
transportiert werden kon-
nen, wie beim Basenfasten.
Saure Stoffwechselprodukte
werden an verschiedenen
Schwachstellen des Korpers
abgelagert (Gelenke, Bindege-
webe) und fiihren allmdhlich zu
kérperlichen Beschwerden.

Obwohl dies in der Wissenschaft umstrit-
ten ist, gehen heute auch immer mehr Schul-

mediziner davon aus, dass es aufgrund der Erndhrung
zu Azidose kommen kann. ,,Obwohl nicht gesichert ist, dass
es durch die Nahrung zu einer manifesten Azidose kommen
kann, steht doch auBer Zweifel, dass v.a. der zu geringe Kon-
sum von Basenbildnern Obst und Gemiise allmahlich zu einer
chronisch latenten Azidose fiihren kann.

Immerhin liefert die heutige ,Wohlstandsnahrung’ (viel Fleisch
mit schwefelhaltigen Aminosauren, wenig Obst und Gemiise)
ein Uberangebot von taglich ca. 50-100 mmol Sauren. (Vor-
mann, 2001) Verbunden ist dies mit einem Bewegungsverhal-
ten, das den Energiestoffwechsel —auch als Reaktion auf die
Bildung von Adrenalin (=Stressreaktion) — in den anaeroben
Bereich verlagert...

Reichen die Basenbildner aus Obst und Gemiise nicht aus, um
die entstehende metabolische Azidose zu kompensieren, kon-
nen Mineralstoffe (Kalzium und Magnesium) aus den Knochen
zu Saure-Basen-Regulierung herangezogen werden. Hierbei
werden Osteoklasten unter gleichzeitiger Osteoblastenhem-
mung aktiviert. Da aber bei einer chronisch latenten Azidose
die Kalziumriickresorption zugunsten der H+-lonenausschei-
dung ohnehin gedrosselt ist, fiihrt dies zu chronischen Kalzi-
umverlusten und damit zu Osteoporose.” (van der Berg 2005)




Folgende Tabelle gibt einen Uberblick iiber den PR-Wert einzelner Lebensmittel:

Nahrungsmittel | PRAL (100 g) Apfel -1,8
GETREIDE Papaya 1,1
WeiBer Reis 1.7 Mango -2,2
Brauner Reis 5.2 Passionsfrucht -3,4
Haferflocken 9.1 Wassermelone -0,9
GEMUSE Melone -3,6
Kiirbis (] ) Erdbeeren -2,2
Zucchini -0,6 Blaubeeren -0,6
Mangold -2,1 Pfirsich -1,5
Kresse -1,2 Granatapfel -8,1
Artischocken -0,5 Getrocknete Datteln -8,7
Griinkohl -3,2 Griine Trauben -2,4
StiBkartoffeln -1,8 Dunkle Trauben -1,9
Kartoffeln -1,7 Rosinen -9,0
Aubergine -0,9 HULSENFRUCHTE
Rote Bete -2,8 Erbsen 4,2
Brokkoli -1,2 Bohnen 1,5
Karotten -4,4 Kichererbsen 6,3
Shiitakepilze -0,2 Linsen 3,1
Kohl -2,6 Niisse
Blumenkohl -4,0 Mandeln 22,8
Spinat -1,5 Cashewniisse 23,5
Senf -3,2 Paraniisse 36,4
Gurke -2 Walniisse 15,7
Rote Paprika -2,8 FISCH- UND MEERESFRUCHTE
Radieschen -4,7 Thunfisch 21,7
WeiBkohl -1,5 Shrimps 21,1
Rucola -1.1 Makrele 16,3
Tomate -1,8 Hummer 51,4
FRUCHTE Austern 12,3
Avocado -2,4 Wildlachs 7,7
Ananas -1.1 Sardinen 32,1
Zwetschgen -1,7 FLEISCH
Pflaumen -10,1 Rindersteak 13,9
Brombeeren -1,0 Hahnchenschenkel 14,2
Bananen -5,2 Hahnchenbrust 19,0
Kirschen -2,9 EIER UND MILCHPRODUKTE
Cranberrys -0,9 Vollfett-Milch 3,6
Aprikosen -3,5 Fettarme Milch 3,9
Himbeeren -0,6 Briekase 16,8
Guave -3,3 Mozzarella 39,2
Schwarze Johannesheeren -2,6 Parmesan 56,7
Kiwi -3,2 Eier 10,4
Orange -1,6 GETRANKE
Litschi -1,7 Kokoswasser -6,1
Limette -0,4 Kaffee 2,3
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Die gesamte Forschung uber basisch und sauer verstoffwech-
selnde Lebensmittel ist nicht auf dem neusten Stand bzw.
noch nicht ganz erforscht. Deshalb gibt es auch immer wieder
Streitfalle bzw. unterschiedlich Anschauungen.

Die Beurteilung des Saure-Basenhaushaltes fallt bei den Exper-
ten unterschiedlich aus. Grundsatzlich gibt es drei Strémun-
gen: Saure-Basenhaushalt: Die klassische Sicht

Die Grundannahme ist, dass organische Sduren im Kérper
rickstandslos verbrannt werden. Diese werden dann ausge-
schieden und spielen fiir die Saure-Basen-Bilanz keine Rolle.
Der klassischen Theorie ist es somit ohne Bedeutung, ob ein
Nahrungsmittel vor dem Verzehr basisch oder sauer ist. Es
zahlt nur das Resultat des Verdauungsprozesses. Entscheidend
ist also die innere Verstoffwechselung und die Annahme, dass
es keine sauren Riickstdnde oder ,Schlacken” gibt. Sduren
entstehen beim Abbau von Aminosduren, wie sie in hoher
Konzentration in Fleisch, Fisch und Eiern, also tierischen Nah-
rungsmitteln vorkommen. Der Stoffwechsel anionischer Ami-
nosduren und Salzen fiihrt hingegen zur Bildung von Basen-
aquivalenten, wie sie vorwiegend in Gemiise, Obst zu finden

sind. Fette und Kohlenhydrate verhalten sich nach klassischer
Auffassung neutral. Bei einer klassischen Mischkost wird ein
Séauretiberschuss von 50 mmol pro Tag angenommen, der bei
einer Kapazitat der Nieren von 1000 mmol téglich problemlos
ausgeglichen werden kénne. Eine Ubersauerung des Korpers

(Azidose) wird deshalb ausgeschlossen. (Mersch 2012)

Saure-Basen-Haushalt: Berg, Remer, Manz

Nach der Auffassung dieser Vertreter stellt die klassische Sicht
eine grobe Vereinfachung der Prozesse dar. Ragnar Berg ver-
brannte die Nahrungsmittel und untersuchte die zuriick geblie-
bene Asche. Er analysierte die Asche und klassifizierte die mi-
neralischen Riickstande wie Kalzium, Magnesium, Bikarbonat,
Kalium. Im Obst und Gemise fand er viele Mineralien, in
tierischen EiweiBen blieben neben Mineralien auch Anionen
wie Schwefel und Phosphat ibrig. In Verbindung mit Wasser
entstehen dadurch Sauren (z. B. schwache Schwefelsaure).

Daraufhin schloss Berg, dass tierische Nahrungsmittel vorwie-
gend sauer verstoffwechseln und nahm an, dass eiweiBreiche
Kost zur Ubersauerung fiihrt. Remer und Manz untersuchten
die chemische Zusammensetzung der Lebensmittel (PRAL-
Formel), die unterschiedliche Absorptionsrate bestimmter
Nahrstoffe im Darm, die Bildung von Sulfat bei der Verstoff-
wechslung schwefelhaltiger Sauren, den Dissozionsgrad von
Phosphor be pH 7,4 sowie die lonenwertigkeiten von Kalzium
und Magnesium. Sie kommen dabei auf ahnliche Werte wir
Berg — tierische EiweiBe sind sauer, Obst, Gemiise und Obst-
sauren (Zitrone, Apfelessig) sind basisch. Allerdings werden
auch verschiedene Genussmittel wie Kaffe, Zucker oder Rot-
wein als Basen bestimmt. Auch einige Gemisesorten wie Spi-
nat, Spargel, Rosenkohl, bei denen man eine saure Verstoff-
wechslung annahm, sind basisch.

Saure-Basen-Haushalt: Schaub-Theorie

Stefan Schaub ist der Sohn des Griinders des Schaub-Institutes
in der Schweiz, Paul Schaub und dessen Frau Milly Schurter.
Paul Schaub untersuchte den Zusammenhang von Ernahrung
und chronischen Krankheiten und entwickelte ein Konzept
Experimente mit den meisten populdren Ernahrungstheorien
bewies er, wie einfach es ist, sich krank zu essen. ‘Also musste
es auch einfach sein, sich gesund zu essen”, dachte er sich.’
(Schaub Institut 2014)

Schaub zweifelt, ebenso wie Berg, Manz, Remer, die ,klassi-
sche” Grundannahme an, dass organische Sauren im Kérper
keinen Schaden anrichten und riickstandslos verbrannt wer-
den. Denn, so die Annahme, bevor die Sauren an die Stelle
gelangen, wo sie verbrannt werden, haben sie dem Kérper
im Verstoffwechslungsprozess bereits Mineralien entzogen,
die in der Saure-Basen-Bilanz spater fehlen. Erst miissen die
Sauren iiber den Blutkreislauf in die Zellen gelangen, bevor sie
verbrannt werden konnen. Im Unterschied zu Manz, Riimmler
bestimmt Schaub den Saure-Basen-Wert von Nahrungsmitteln
jedoch nach dem pH-Wert dieser Lebensmittel und kommt zu
teilweise kontraren Ergebnissen. Demzufolge sind tierische
Nahrungsmittel wie Fleisch oder Ei sehr basisch (Fleisch hat
einen pH-Wert wie das Blut, 7,4), Zitrone ist dagegen sauer
(pH-Wert 1). AuBerdem zweifelt Schaub auch noch die Bestim-
mung an Hand der Urinwerte an. Ein Saureiiberschuss ist fiir
ihn kein Zeichen von Ubersauerung, sondern ein Verlust von
Sduren, der zu einer basischen Reaktion im Korper tendiert.
Besonders Fruchtzucker, raffinierter Zucker und allgemein koh-
lenhydratreiche Nahrung sind die Feinde, die zur Ubersdue-
rung beitragen. (Schaub 2004, Mersch 2012)

Wir sehen, dass fiir die Forschung im Hinblick auf Sauren und
Basen in der Verdauung ein weites Forschungsfeld offen steht.
Aber auch die Naturkunde ist sich hier nicht einig. Es bleibt zu
empfehlen, sich auf den gesunden Menschenverstand, Traditi-
onen und eigene Erfahrungen zu verlassen. Da die Ernahrung
so individuell ist wie der Mensch selbst, wird es auch hier un-
terschiedliche Erfahrungen geben. Ich werde mich weiterhin
mit diesem Thema befassen und weitere Aspekte unter-
schiedlicher Erndhrungsformen und Kuren einbeziehen, so
z.B. die Lehre von Catherine Kousmine (Kousmine-Diat) oder
Dr. Johanna Budewig (Ol-EiweiB-Kost). Entgegen der ,klassi-
schen Sicht” gehen alle anderen Vertreter davon aus, dass eine
Ubersaurerung des Organismus maglich und schadlich ist. Es
gibt eine Ubereinstimmung: Genussmittel wie Zucker und Al-



kohol sind schadlich, viel Gemiise ist niitzlich, unterschiedliche
Auffassungen gibt es bei Obst (vor allem Saften) und der Men-
ge an Fett. Auch beim ,Basenfasten” nach Wacker liegt die
Beschrankung von Obst bei 20% und Fette werden als neutral
eingeordnet.

In den derzeit kursierenden Tabellen gibt es dementsprechend
unterschiedliche Bewertungen tber die Verstoffwechslung von
Lebensmitteln. Unberiicksichtigt bleibt zudem meistens auch
noch, wie sich die unterschiedlichen Nahrungsmittel im Stoff-
wechsel verhalten, wenn sie sich durch unsere Nahrung im
Verdauungstrakt vermischen und gegenseitig beeinflussen.
Nachfolgend liste ich unter Verwendung der Aufstellung von
Hans-Jiirgen Lahann einige strittige Beispiele auf:

Professor JURGEN VORMANN ist Biochemiker und hat ein wis-
senschaftliches Institut fiir Pravention und Erndhrung in der
Nahe von Miinchen. Sein Hauptaufgabenbereich ist die Erfor-
schung des Saure-Basen-Haushaltes und dessen Auswirkun-
gen auf die Gesundheit. Die Tabelle ist als Buch im GU-Verlag
erschienen:

Das ,Zentrum der Gesundheit” ist eine sehr beliebte Internet-
plattform, die sich zu vielen gesundheitlichen Fragen detailliert
und mit ganzheitlicher Sicht auBert. Auch aus dieser Quelle
gibt es eine eigene Tabelle mit Sauren und Basischen Lebens-
mitteln. Die Verfasser der Seite geben als Hintergrund fiir ihre
Abweichungen von den ,wissenschaftlichen” Tabellen an, das
es flir sie nicht reicht, wenn ein Lebensmittel nach rechneri-
schen Kriterien ,basisch” ist, sondern dass es auch sonst ge-
sund sein muss um von ihnen als ,basisch” eingeordnet zu
werden. Deshalb ordnen sie z.B. Schokolade oder Zucker nicht
als neutral oder basisch ein, sondern als ,sauer”.

SABINE WACKER ist Heilpraktikerin und gilt als ,Erfinderin”
des sog. Basenfastens, also der Erndahrung mit nur basenbil-
denden Lebensmitteln. Sie bietet auf Ihrer Homepage eine
praktische Einkaufshilfe an, mit der man schnell sehen kann,
ob das gesuchte Lebensmittel sauer oder basisch ist. Sie gibt
auch an, warum sich ihre Tabelle zum Teil von den Tabellen
von REMER und MANZ oder von VORMANN unterscheidet.
Z.B. beriicksichtigt sie den Purin-Gehalt von Lebensmitteln, der
bei Remer und Manz und Vormann nicht beriicksichtigt wird.
Purin bildet bei der Verdauung Harnsaure und wird iber die
Niere ausgeschieden.

VORMANN sagt aber, dass der Einfluss von Harnsaure auf
die Saurebelastung des Kérpers nicht erwiesen ist. Des-
halb berechnet er sie nicht mit.

Quelle Tabelle rechts: Die Aufstellung habe ich mit eini-
gen Anderungen von Hans-Jiirgen Lahann iibernommen,
der diese Zusammenstellung dankenswerter Weise
in seinem Blog https://schmerzfrei-durch-ernaehrung.de/Blog/
veroffentlicht hat.
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ph-Werte im Korper

* Das Sekret der Bauchspeicheldriise ist mit pH 8,0 weit im
basischen Bereich. Es dient dazu, die im Magen gesduerte
Nahrung im Zwélffingerdarm zu neutralisieren, damit die
Nahrstoffe im Diinndarm vom Organismus aufgenommen
werden kdnnen.

Der Darm befindet sich mit Werten von pH 8,0 oder sogar
darliber eindeutig im basischen Bereich. Wenn durch Ga-
rungs- oder Faulnisprozess bei gestorter Verdauung Sauren
im Darmbereich entstehen, entledigt er sich dieser storen-
den Substanzen durch Durchfalle.

Das Blut ist mit pH 7,35 - 7,45 deutlich im basischen Bereich.
Sekrete von Leber und Gallenblase sind mit pH 7,1 leicht
basisch.

* Der Speichel ist mit pH 7,1 - 7,0 schwach basisch oder neu-
tral. Bei schweren Ubersauerungszustanden kann er in den
sauren Bereich gelangen. Das schadigt im Laufe der Zeit die
Zahne.

Das Bindegewebe darf etwas saurer sein als das Blut. Man
hat hier basische Werte von 7,08 und 7,29 gemessen.

Die Muskeln und die Zellen der Organe haben mit rund pH
6,9 einen Wert im sauren Bereich. Das kommt daher, weil
die Energiefabrik unserer Korperzellen rund um die Uhr tétig
ist. Und bei der Verarbeitung bzw. Verbrennung unserer
Nahrstoffe entsteht Saure, in diesem Fall Kohlensaure. Aller-
dings ist es wichtig fir die Zellen, dass sie standig entsauert
werden. Wenn die Zellen unseres wichtigsten Muskels,
namlich des Herzens, auf pH 6,2 absinken, bleibt das Herz
stehen.

Harn liegt zwischen deutlich sauer (pH 4,8) und basisch (bis
zu pH 8,0). Hier macht die Saure durchaus Sinn, denn sie
wird mit dem Urin aus dem Kdrper abtransportiert.

Der Magensaft ist der sauerste Bestandteil des menschlichen
Korpers, er liegt zwischen pH 1,2 und 3,0. Die im Magen ge-
bildete Salzsaure wird im Wesentlichen zur Verdauung von
Eiweiss mit Hilfe des Magensaft-Enzyms Pepsin, zum Auf-
schlieBen von sehr festen Nahrungsbestandteilen und zum
Abtéten von Krankheitserregern, die mit der Atemluft ein-
dringen oder mit der Nahrung verschluckt werden, benétigt.

Treffen eine Sdure und eine Base aufeinander, so entsteht ein
Salz. Vermischen sich beispielsweise Salzsaure (HCl) und Na-
tronlauge (NaOH), so entstehen Kochsalz (NaCl) und Wasser
(H20). Kochsalz bindet Wasser im Kérper und beeinflusst so
den Sdure-Basen-Haushalt. Natrium (Na) und Kalium (K) regeln
den Wasserhaushalt im Verhdltnis zueinander. Natrium
dient der Wasserspeicherung, Kalium der Ausscheidung. Steigt
die Menge der Abbauprodukte im Kérper an, kommt es zur
Zuriickhaltung von Wasser (Stau), um die Stoffe in Losung zu
halten. Das kann zu einem Stillstand bei der Gewichtsabnah-
me beim Fasten fiihren. Die Beurteilung des Saure-Basenhaus-
haltes fallt bei den Experten unterschiedlich aus. Grundsatzlich
gibt es drei Stromungen: Eine Versauerung des Korpers steht
im Verdacht, die Entstehung von Krankheiten zu begiinstigen.
Man spricht auch schon bei einem Blut pH-Wert von 7,35 von
einer Versauerung. Dieser Wert liegt zwar theoretisch noch im
akzeptablen Bereich, kann auf Dauer jedoch gesundheitliche
Folgen haben. So kann ein niedriger pH-Wert die Bildung von
Nierensteinen fordern, den Knochenmineralgehalt verringern,
den Verlust von Muskelmasse fordern und das Risiko fiir chro-
nische Krankheiten wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck und
Fettleber begiinstigen.

Knochendichte

Wenn der pH-Wert im Blut absinkt, wird Calcium aus den Kno-
chen dazu verwendet, den pH-Wert des Blutes wieder zu er-
hohen.

AuBerdem fiihren sdurebildende Nahrungsmittel dazu, dass
Calcium vermehrt im Urin ausgeschieden wird. Dadurch sinkt
der pH im Blut und Urin weiter ab.! Ein (ibermaBiger Konsum
an sdurebildenden Nahrungsmitteln fiihrt daher dazu, dass
die Knochendichte abnimmt und das Risiko fiir Knochenbrii-
che steigt.

Der Effekt von sdurebildenden Lebensmitteln auf die Knochen-
dichte lasst sich allerdings nicht durch eine erhéhte Kalzium-
Aufnahme ausgleichen.3 Kaliumreiche Lebensmittel kénnen
hingegen die Knochendichte erhéhen.* Das ist vermutlich
darauf zuriickzufiihren, dass Kaliumreiche Lebensmittel gene-
rell basisch sind. Einige Kalziumreiche Lebensmittel (wie z. B.
Milchprodukte) enthalten zwar viele Kalzium, gehéren aber
trotzdem zu den sdurebildenden Lebensmitteln. Proteine sind
die primdren sdurebildenden Lebensmittel, sind aber anderer-
seits auch fiir den Aufbau und die Gesundheit der Knochen
essenziell. Aus diesem Grund sollten Proteine in der Nahrung
immer durch einen ausreichenden Konsum basenbildender
Lebensmittel ausgeglichen werden. So Iasst sich eine Versau-
erung vermeiden.

Nierensteine

Um dem Absinken des pH-Werts entgegenzuwirken, scheidet
die Niere vermehrt Kalzium und neutralisierende Salze aus.
Gleichzeitig 