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Vorwort
Warum noch ein Buch zum Fasten – und 

besonders von mir, da ich doch schon 

einige Bücher zum hema geschrieben 

habe? Das hat mehrere Gründe: Fasten 

ist in den letzten Jahren durch bahnbre-

chende Studien von wissenschatlicher 

Seite immer mehr ins Interesse einer 

breiten Öfentlichkeit gerückt. Das Jahr-

zehnte währende schulmedizinische 

Sperrfeuer dagegen hat sich weitgehend 

gelegt, und Millionen bekommen nun 

Zugang zu einer der wirksamsten, güns-

tigsten und einfachsten herapien, die 

sich als wahrer Segen für viele Probleme 

unserer Zeit erweisen wird. Fasten kann 

in unseren von geradezu unerträglichem 

Luxus belasteten Zeiten immer mehr zu 

einer Art Panaceum, einem Allheilmit-

tel, werden. Es ist mir ein Anliegen, dazu 

weiter beizutragen.

Mit Intervall- und Kurzzeitfasten ist 

eine ganz andere Dimension von Fas-

ten in den Fokus der Aufmerksamkeit 

geraten, deren Wirksamkeit inzwischen 

wissenschatlich bewiesen ist, sozusagen 

Teilzeit-Fasten. Ähnlich wie Teilzeit- 

Arbeit im Vergleich zu Non-stop-Arbeit 

fällt es den meisten leichter. Und Teil-

zeit-Fasten bietet verblüfende Chancen: 

vom enorm verbesserten Lebensgefühl 

bis zu verbesserten Laborwerten, die 

selbst Schulmediziner nicht leugnen 

können. Das klingt fast unglaublich: Die 

Wirkungen reichen vom besseren Blut-

bild über sinkende Entzündungsmarker, 

niedrigere Zucker- und Insulin-Werte bis 

zur efektiven Vorbeugung gegen Dia-

betes, Herzattacken, Krebs, Alzheimer 

usw.  Sogar die Gene des Erbguts lassen 

sich  – wissenschatlich nachweisbar  – 

posi tiv beeinlussen. Laut der Epigenetik, 

die der Genetik zunehmend den Rang 

abläut, lassen sich Gene durch äußere 

Faktoren an- und abschalten, so zum Bei-

spiel auch durch Fasten. All das macht 

Kurzzeitfasten zu einem zauberhaten 

Weg der Epi genetik und obendrein zu 

einer unvergleichlich einfachen, leichten 

und angenehmen Methode.

Es gibt inzwischen viele Namen für 

das Phänomen kürzerer, das heißt unter 

einer Woche liegender Fastenzeiten. In-

tervall- oder intermittierendes Fasten ist 

die bekannteste Methode alternierenden 

Fastens, bei dem jeden zweiten Tag gefas-

tet wird. Mir erscheint »Kurzzeitfasten« 

im Gegensatz zu »Langzeitfasten« ein 

angemessener Begrif, die verschiedenen 

Varianten dieser Richtung zusammen-

zufassen. Dabei sind sie durchaus nicht 

neu. Der amerikanische Arzt Edward 

Dewey Hooker (1837–1904) propagierte 

diese Fastenart schon im 19. und der 

französische Arzt Guillaume Guelpa 

(1850–1930) im 20.  Jahrhundert. Aber 

erst heute ist Kurzzeitfasten durch viele 
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wissenschatliche Belege und den Ernst 

unserer gesellschatlichen Situation so 

ungemein populär geworden.

Kurzzeitfasten ist auch eine Fastenart, 

die ich in verschiedenen Varianten schon 

seit Jahrzehnten das ganze Jahr über 

selbst lebe und so von ganzem Herzen 

und mit bestem Gewissen weiteremp-

fehle. Die Leidenschat fürs Essen teile 

ich mit vielen, habe aber seit meiner Ju-

gend auch eine fürs Fasten entwickelt, die 

mir sehr geholfen hat und die ich als Arzt 

engagiert und gern weitergebe.

Fast vierzig Jahre als Arzt verschaf-

ten mir einen guten Überblick über die 

Fastentraditionen vom alten klassischen 

Heilfasten, das ich noch beim heute über 

90-jährigen Hellmut Lützner erlebt und 

nach Otto Buchinger so ot praktiziert 

habe, bis hin zu diesen neuen rainierten 

Fastenarten, die weder Seminare noch 

Sanatorien brauchen, sondern in fast je-

den Alltag leicht zu integrieren sind und 

so wundervoll greifen. Damit kann und 

sollte aus meiner Sicht auch fast jede(r) 

fasten, da es keine bessere und obendrein 

einfachere Methode gibt, sich bis ins hohe 

Alter gesund und it zu halten. Denn tat-

sächlich erlauben die verschiedenen For-

men des Fastens nicht nur ein besseres, 

sondern auch ein längeres Leben. Dafür 

sprechen alle wissenschatlichen Daten 

aus den Versuchen mit Tieren. Wäre das 

bei Menschen anders, wären wir jeden-

falls die einzige Ausnahme auf unserem 

Planeten.

Wissenschatlich betrachtet ist Fasten 

die einzige wirklich belegte Methode, das 

Lebensalter zu erhöhen, und die leicht in 

den Alltag zu integrierenden Arten des 

Kurzzeitfastens dürten diese Chance 

noch erheblich vergrößern. Vor allem 

aber verfügen sie über das Potenzial, 

nicht nur für Quantität, sondern auch 

für (Lebens-)Qualität zu sorgen.

Schon ot habe ich beim Aukommen 

einer neuen Idee und eines neuen Verfah-

rens zu hören bekommen: Jetzt gehen Sie 

aber wirklich zu weit! Alles ist psychoso-

matisch – das sei übertrieben. Jeder soll 

genug gutes un behandeltes Quellwasser 

trinken – da gebe es doch so viel Bes-

seres! Planzlich-vollwertige Ernährung 

ist für alle Menschen auf dieser Erde die 

bessere Lösung – das sei nun wirklich 

zu viel des Guten. Tatsächlich hat es sich 

in meinem Leben bewährt, sehr weit zu 

gehen, für mich und meine Patientinnen 

und Patienten. Und wir sind damit auch 

sehr weit gekommen.

Die Lebensqualität zu verbessern, ist 

heute für so viele so wichtig, und es ist 

mit Kurzzeitfasten so leicht möglich. 

Und ja, ich gehe gern wieder so weit, 

allen Patientinnen und Patienten beides 

zu raten: Kurzzeitfasten jeden Tag und 

längeres Fasten zweimal im Jahr  – am 

besten im Frühjahr und Herbst. Das 

mache ich seit Jahrzehnten selbst, und es 

bekommt mir blendend. Wer sich dann 

zwischen den täglichen und jährlichen 

Fastenzeiten noch anständig, das heißt 
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für mich: planzlich-vollwertig und be-

wusst (ethisch), ernährt, wird sich und 

anderen so viel ersparen. In Bezug auf so 

Wesentliches wie körperliche und seeli-

sche Gesundheit hat man schon beinahe 

ausgesorgt, denn auf dieser Basis wird 

sich auch der Geist entwickeln.

Besseressen und Besserwissen haben 

einiges gemein, auch die gemeinsame 

Schattenseite in Form von Arroganz, 

vor der Hildegard von Bingen Fastende 

schon warnte. Beide haben aber auch 

eine wundervolle Lichtseite, um die es 

mir hier besonders geht. Wer es besser 

weiß, wird besser fasten, und wer besser 

essen möchte, hat es nach dem Fasten so 

leicht. Wer dieses Buch gelesen hat, wird 

zu all dem vieles besser wissen. Dabei 

kann uns die Wissenschat, die reichlich 

zu Wort kommt, helfen, sie ist aber gar 

nicht zwingend notwendig. Wer mag, 

kann die seitlich mit blauen Punkten 

markierten Textstellen einfach überblät-

tern und wird trotzdem das Wesentliche 

mitbekommen und mitnehmen.

Wie sagte Mark Twain so wundervoll: 

Es gibt unendlich viele schwere Sorgen, 

aber die meisten von ihnen treten nie ein. 

Mit beiden Arten des Fastens wird seine 

Hofnung tägliche Realität. Die Sorgen 

zu minimieren, ohne der Arroganz zu 

verfallen, ist eine der Aufgaben dieses 

Buches auf dem Weg zu einem gesün-

deren, längeren und schlankeren Leben.

Meine persönliche Fastengeschichte
Meine eigenen ersten Fastenerfahrungen 

waren der Neugierde geschuldet. Wenn 

etwas von der Schulmedizin strikt ab-

gelehnt wird, haben mich vierzig Jahre 

als Arzt gelehrt und darin bestätigt, dem 

jeweiligen hema erst recht meine Auf-

merksamkeit zu schenken. Dieses Gefühl 

hatte ich schon zu Beginn meiner Aus-

einandersetzung mit Medizin, eigentlich 

von Anfang an. In der Schulzeit befreun-

dete ich mich schon deshalb mit einem 

Jungen, weil ihn wegen seiner roten 

Haare sonst niemand mochte, und wir 

wurden beste Freunde.

Anfangs machte ich noch viele Fehler 

bei meinen Fastenversuchen, bis ich auf 

das Buch des deutschen Arztes Hellmut 

Lützner stieß und zum ersten Mal eine 

Fastenzeit so richtig genießen konnte. 

Ich fühlte mich – wie es der Titel seines 

Fastens-Bestsellers verspricht – wirklich 

Wie neugeboren durch Fasten.

Ich merkte, wie meine Meditationen 

dadurch an Tiefe und Stille gewannen, 

was mir in meinen Teenagerjahren schon 

vorrangig wichtig war. Bald stellte ich 

auch fest, dass sich meine Konzentra-

tion fastend noch erhöhen ließ, sich mein 
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Abstraktionsniveau beim Denken ohne 

 Essen verbesserte und ich überhaupt 

noch lieber und fundierter dachte.

Versuche, Erklärungen dafür in der 

Schulmedizin zu inden, scheiterten an 

der damals üblichen strikten Ablehnung 

des Fastens durch die klassische Heil-

kunde. Dieser spürbar irrationale Wider-

willen aber machte mich – wie gesagt – 

nur noch heißer darauf. Wie konnte 

etwas, das es in jeder Kultur, Religion und 

Tradition gab, völlig falsch und gefährlich 

sein? Wie konnte man etwas überhaupt 

für so falsch halten, wenn man doch gar 

nichts darüber wusste, wie ich es immer 

wieder erstaunt bei Schul medizinern 

erlebt habe? Sie setzten herab, was sie 

tatsächlich nicht kannten, weder aus 

Erfahrung noch aus wissenschatlichen 

Studien. Eine Haltung, die ich bis heute 

bemerkenswert inde.

So einhellig die schulmedizinische 

Ablehnung, so positiv war die Meinung 

aller Religionsstiter von Jesus Christus 

über Buddha bis zu Mohammed sowie 

der Propheten der Bibel und der weisen 

Rishis des Hinduismus. Auch diesen 

uralten Spuren will ich hier nachgehen. 

Zumal die altehrwürdigen Erkenntnisse 

nun plötzlich mit denen jener mutigen 

Wissenschatler übereinstimmen, die 

sich des Fastens  – trotz Widerstands 

seitens der Schulmedizin  – forschend 

annahmen und seine Vorteile ihrerseits 

bestätigten. Diese sich anbahnende Syn-

ergie zwischen alter Tradition und neuer 

Wissenschat empinde ich als großes Ge-

schenk und späte Genugtuung.

So empfehle ich Fasten jetzt  – nach 

fast vierzig Jahren als Fastenarzt – noch 

lieber, zumal es auch den wundervollsten 

Einstieg in den Umstieg bei der Ernäh-

rung bietet. Keine andere herapieform 

macht es so leicht, von alten Gewohn-

heiten und sogar Abhängigkeiten los-

zukommen, wie Fasten, und das gilt 

selbst für schwerste Suchtformen. Mit 

einer Fastenwoche als Einstieg wird es 

zum Kinderspiel, sich von ungesunden 

Essgewohnheiten zu lösen und in eine 

gesunde, entwicklungsfördernde planz-

lich-vollwertige Ernährung umzusteigen. 

Planzlich-vollwertige Ernährung ist für 

das Kurzzeitfasten gar nicht zwingend, 

kann aber schon von Anfang an sehr da-

bei helfen, und auch später noch, wenn 

sie sich aus den Fastenerfahrungen wie 

von selbst ergibt. Persönlich merkte ich 

schon zu Beginn meiner inzwischen 

ein halbes Jahrhundert umfassenden 

Fastenerfahrung, wie viel leichter und 

einfacher mein Leben damit wurde. Ich 

konnte nach einigen Fastenzeiten belie-

big Mahlzeiten auslassen, da sich mein 

Körper immer ließender und bereiter 

auf den Fettstofwechsel umstellte.

Gerne und engagiert habe ich mich 

folglich in all meinen Arztjahren für die 

Anerkennung der Methode des Fastens 

eingesetzt, bilde seit vielen Jahren Fasten-

berater aus und möchte das auch noch 

(m)eine Zeit lang machen.
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Online-Kurse setzen Impulse
2012 weihten wir unser Fasten- und Semi-

nar-Zentrum TamanGa in der Südstei-

ermark ein, und seitdem kann ich hier 

in einer für diese wundervolle hera-

pieform idealen Umgebung meine ver-

schiedenen Fastenseminare in Frühjahr, 

Sommer und Herbst anbieten.

Den größten Impuls konnte ich der 

Fastenbewegung aber wohl mit dem ers-

ten Online-Fasten geben. Um auch Müt-

tern mit kleinen Kindern die Erfahrung 

des begleiteten Fastens zu ermöglichen 

und auch sonst allen, für die – aus wel-

chen Gründen auch immer – der an sich 

empfehlenswerte Komplett-Ausstieg für 

eine (Fasten-)Woche nicht infrage kam, 

ersannen wir ein inzwischen sehr be-

währtes Online-Fasten-Programm. Alle 

meine Vorträge einer klassischen Fasten-

woche werden auf Video aufgezeichnet 

zur Verfügung gestellt. Allabendlich gibt 

es eine Live-Fragestunde zur Klärung 

 aller Fragen vom Tag. Zusätzlich besteht 

die Möglichkeit, Yoga- und andere Be-

wegungsprogramme wie Tai-Chi und 

Bewusstseinsgymnastik in Anspruch zu 

nehmen sowie meine geführten Fasten-

meditationen, Mandala-Übungen usw. 

zu integrieren. So ergibt sich die Chance 

einer begleiteten Fastenwoche von zu 

Hause aus mit anschließendem Aubau- 

und Umstiegsprogramm in ein Leben auf 

planzlich-vollwertiger Basis. Da wir die 

zusätzlichen Begleitprogramme ständig 

erweitern, lässt sich das Fastenprogramm 

immer individueller abstimmen, sodass 

es fast jedem Anspruch gerecht werden 

und auch anschließendes weiterführen-

des Kurzzeitfasten berücksichtigen kann. 

Zeitlich kann jeder das Programm völlig 

auf seine eigenen individuellen Bedürf-

nisse anpassen, weil selbst die tägliche 

Live-Fragestunde aufgezeichnet und spä-

ter angesehen werden kann – einschließ-

lich eigener schon vorher per E-Mail ge-

stellter Fragen.

Zudem entsteht eine mit jedem weite-

ren Online-Fasten immer größere Frage- 

und Antwortsammlung, die allen – auch 

den neu hinzukommenden – Fastenden 

jederzeit zur Verfügung steht. Mithilfe 

unserer Website ist Online-Fasten auch 

zu jeder Jahreszeit und an jedem Ort mit 

Internetempfang möglich. Daraus erge-

ben sich ungeahnte Möglichkeiten, die 

das Fastenfeld schon in naher Zukunt 

gleichsam explodieren lassen können.

Schon bei der ersten Fastenwoche hat-

ten wir 560 Teilnehmer und beim letz-

ten Mal schon knapp 4000. Von Anfang 

an ist Online-Fasten im Frühjahr und 

Herbst in der LebensWandelSchule, dem 

inneren Kreis meiner Arbeit, mit einge-

schlossen. Aber es steht natürlich allen 

Interessierten zur Verfügung – ganz ohne 

Hotel- und Reisekosten und weit unter 

üblichen Seminarpreisen. Diese neue 

Möglichkeit macht mich glücklich. Sie 

bietet einen idealen Einstieg in eine der 

vielen Kurzzeitfasten-Arten bis hin zu 
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dessen täg licher Variante, die ich wirklich 

jedem – in diesem Fall tatsächlich ohne 

Ausnahme – empfehlen kann.

Die neueste Erweiterung ist die On-

line-Idealgewicht-Challenge, die beide 

Arten des Fastens, also das Langzeit- 

und Kurzzeitfasten, vereint. Auf eine 

Detox- Woche, die in eine Fastenwoche 

übergeht, folgt eine Woche Aubau und 

Einführung ins Kurzzeitfasten, die jedem 

die Chance eröfnet, endlich sein Ideal-

gewicht zu verwirklichen (www.lebens 

wandelschule.com).

Trotz all dem hat das Erlebnis in der 

Gruppe in idealer Umgebung wie in 

Taman Ga natürlich noch eine andere 

Quali tät und ist für einen Einstieg in den 

Umstieg in ein gesünderes Leben min-

destens genauso geeignet.

Fastenzeiten sind natürlich
Wer schon mit den in diesem Buch an-

geführten Kurzzeitfasten-Methoden Er-

fahrungen gemacht hat, wird eine längere 

Fastenzeit als Heimspiel genießen. Denn 

sein Körper ist jederzeit auf die Umstellung 

auf Fett- oder Fastenstofwechsel geeicht 

(siehe Seite  34)  – eine Stofwechsel- 

Situation, die wir aus der Evolution bes-

tens kennen und können und ohne die 

wir nie so weit gekommen wären.

Heute ist mir – rückwirkend betrach-

tet – hinsichtlich meiner eigenen, aber 

auch der verblüfenden Heilerfolge, die 

Patientinnen und Patienten fastend er-

lebten, vieles klarer. Zum einen ist die 

Umstellung auf den Fettstofwechsel, 

die unsere Vorfahren ständig vollziehen 

mussten, sobald ihnen die Nahrung aus-

ging, überaus natürlich und seit Jahrmil-

lionen eingeübt. Zum anderen ist Fasten 

auch immer eine Zeit glutenfreier keto-

gener, also kohlenhydratarmer und fett-

reicher »Ernährung«, denn wir leben 

tatsächlich von eigenem Gewebe und 

zwar überwiegend von Speicherfett. Des-

halb spricht Prof. Frank Madeo von der 

Universität Graz im Hinblick auf Fasten 

von Autophagie, also davon, sich selbst 

aufzu(fr)essen.

Persönlich möchte ich Fasten nicht 

mehr missen, mache es selbst seit bei-

nahe fünfzig Jahren, inzwischen in acht 

Seminarwochen im Jahr. Daneben prak-

tiziere ich seit vielen Jahren das Kurzzeit-

fasten – jeden Tag! Wann immer es geht, 

frühstücke ich spät, am liebsten erst nach 

11 Uhr, und esse früh zu Abend. Jedenfalls 

bin ich gern vor 19 Uhr damit fertig. In 

TamanGa gibt es um 11 Uhr Brunch und 

um 18:30 Abendessen, woraus eine täg-

liche Fastenzeit von 16 Stunden resultiert, 

die ich bewusst nicht unterbreche – etwa 

mit Zwischendurchessen.

Und natürlich gibt es viele weitere 

Kurzzeitfasten-Modelle, die alle ihre 

Vorteile haben und otmals noch besser 

in den individuellen Lebensfahrplan pas-

sen. Auf sie werde ich im zweiten Kapitel 

noch ausführlich eingehen.
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Meine persönliche Fastengeschichte

VOM ESSEN 
UND NICHT-ESSEN
Zum Essen, das wir zunehmend über-

treiben, ist Fasten der notwendige Ge-

genpol, den wir bisher immer noch zu 

wenig schätzen und nutzen. Wir essen 

stattdessen immer mehr und immer 

minderwertiger. Nach dem Krieg gaben 

Deutsche noch 50 % ihres Einkommens 

für Nahrung aus, heute sind es nicht 

einmal 11 %. Das Essen der Mehrheit der 

Bevölkerung wird ständig billiger – und 

dabei ofensichtlich nicht besser. Die 

Nahrungsmittelindustrie dafür anzu-

klagen, ist insofern unangemessen, als 

sie lediglich ein Bedürfnis bedient. Die 

Mehrzahl der Menschen will immer 

mehr für immer weniger Geld. Das ist 

auch in anderen Bereichen so. In einer 

kurzen Phase der Berufsver(w)irrung als 

Hotelier erstaunte mich, wie viele Men-

schen Jugendherbergspreise für höchste 

Qualität zahlen wollen.

Wer oder was dafür Verantwortung 

trägt, lässt sich leicht klären. Es gab histo-

risch und vor allem prähistorisch gesehen 

wohl ziemlich sicher viel zu wenig Futter 

für die allermeisten. So versuchten wir im 

wahrsten Sinne des Wortes ganz natürlich, 

möglichst viel mit möglichst wenig Ein-

satz zu ergattern. Eine so gepolte Mehrheit 

prägte die Lebensumstände und – gemäß 

der Epigenetik – wohl nicht unsere Gene, 

aber unser Leben. Die verschwindende 

Minderheit der (Kirchen-)Fürsten und 

Notabeln konnte sich durch ihre geringe 

Zahl (epi)genetisch kaum durchsetzen, 

auch wenn patriarchale »Helden« wie 

August der Starke ihr Möglichstes getan 

haben sollen. Die Lebensmittelindustrie 

hat sich diesem Bedürfnis angepasst und 

damit inanziell – wenn auch keineswegs 

gesundheitlich  – enormen Erfolg. Die 

längste Zeit unserer Entwicklung ging es 

um Quantität, weil es an ihr so mangelte, 

die meisten bekamen zu wenig (ab). Die 

Zeit, seit wir genug haben und nun sogar 

schon im Gegenpol materiellen Überlus-

ses gelandet sind und uns auf Qualität 

zurückbesinnen könnten, ist noch viel zu 

kurz, um sich (epi)genetisch niederzu-

schlagen. Vom Erbgut ganz zu schweigen, 

ist dieser Wandel noch nicht in Gänze bis 

zu uns durchgedrungen. Auch wenn wir 

hier an dem Bewusstsein dafür arbeiten 

wollen, indem wir uns auch dem Essen 

zwischen den Fastenzeiten widmen, ist 

diese Entwicklungsphase noch zu frisch, 

um prägend zu wirken. Da braucht es in 

Zukunt noch Ideen und Impulse.
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V o m  E s s E n  u n d   n i c h t- E s s E n

Dick, dicker, Deutschland
2012 litten in Deutschland bereits 

53 % der Frauen und 67 % der Männer 

an Übergewicht. Diese beschwerliche 

Zustands- oder eher Missstandsbeschrei-

bung hat ihre, wenn auch noch kurze, 

Entwicklungsgeschichte. Sie ist wohl vor 

allem dem an sich wunderbaren Wirt-

schatswunder zuzuschreiben. Weil er 

noch nicht lange besteht, ist dieser Trend 

glücklicherweise noch leicht umkehrbar. 

Die Bedürfnisse der Menschen haben 

sich ursprünglich ihre (Nahrungsmit-

tel-)Industrie geschafen. Heute hat sich 

das längst umgekehrt, und die Industrie 

schat Bedürfnisse, um immer mehr 

Geld zu verdienen, allerdings ohne dabei 

der Gesundheit zu dienen.

Jetzt ginge es darum, sich die verän-

derte Bedürfnislage bewusst zu machen 

und eine neuerliche nachhaltige Umkeh-

rung ins Auge zu fassen. Durch ein der 

Überlusssituation angepasstes Essver-

halten ließen sich ganz andere, heute für 

alle bessere Lebensbedingungen schafen, 

die das Fasten integrieren und der Nah-

rung einen neuen Stellenwert geben. 

Einerseits betrit das die Nahrungsher-

stellung, die sich – im Sinne biologischer 

Landwirtschat – umstellen müsste, und 

andererseits auch den Vertrieb, der sich 

auf regionale und saisonale Ware fokus-

sieren sollte, um die notwendige Frische 

zu gewährleisten. Deren überragende 

Bedeutung ist in meinem Buch Das Ge-

heimnis der Lebensenergie in unserer Nah-

rung beschrieben. Obendrein bräuchten 

wir ein Ess- (und Fasten-)Verhalten, das 

Verantwortung für die Schöpfung und all 

ihre Wesen übernimmt. Das ist ofenbar 

leichter gesagt und geschrieben als getan.

Und selbstverständlich haben wir es 

hier nicht nur mit einem deutschen oder 

europäischen Problem zu tun. In der 

Welt gibt es heute schon doppelt so viele 

Übergewichtige wie Hungernde: zwei 

Milliarden gegenüber einer Milliarde.

Weniger Essen würde längst mehr 

 Leben ermöglichen. Hier kann Fasten 

und insbesondere Kurzzeitfasten enorm 

helfen. Denn während des Fastens wer-

den wir sensibler und feinfühliger für un-

sere natürlichen Bedürfnisse, die Sinnes-

wahrnehmungen werden wieder feiner 

und deutlicher, und wir spüren besser, 

was uns (und anderen) wirklich guttut 

und was wir brauchen, um gut zu leben, 

klar zu denken und glücklich zu sein.

Die Lösung der Gewichts-
probleme auf vielen Ebenen

Zur längst überfälligen, langfristigen und 

nachhaltigen Gewichtsreduktion sind die 

verschiedenen Varianten des Kurzzeitfas-
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Zivilisationskrankheiten auf dem Vormarsch

tens wie geschafen und sogar deutlich 

besser geeignet als längere Fastenphasen 

von einer Woche und mehr. So wie sich 

Übergewicht ganz allmählich ansammelt, 

kann es mit Kurzzeitfasten auch ent-

sprechend allmählich abgebaut werden, 

was insgesamt nachhaltiger wirkt und 

manchmal sogar gesünder ist.

Für durch erhebliches Übergewicht 

überlastetes Gewebe ist Kurzzeitfasten 

der organischere Weg, um sich »gesund-

zuschrumpfen«. Es vermeidet die Ent-

stehung von Hautlappen und Fettschür-

zen, die bei rascher Gewichtsreduktion 

manchmal autreten können. Das ist so 

gut wie sicher, wenn geeignete Bewe-

gungsprogramme hinzukommen.

Ideal ist die Verbindung beider Fasten-

arten, denn eine Fasten-Einstiegs-Woche 

wird von den Kurzzeitfasten-Varianten in 

idealer Weise fortgeführt wie etwa bei der 

Online- Ideal gewicht- Challenge im Früh-

jahr und Herbst.

Solch bewusster Gewichtsabbau wird 

auf dem Gegenpol zur Bewusstseins-

erweiterung führen. Beim Fasten ist die 

größte Chance vertan, wenn nur der 

Gürtel weiter wird und nicht auch das 

Bewusstsein. Kommt Letzteres mit, fällt 

es viel leichter, das Essen zwischen den 

täglichen, wöchentlichen oder jährlichen 

Fastenzeiten anständig und verantwort-

lich zu gestalten. Vor allem gilt es auch, 

sich von dem Gefühl zu verabschieden, 

wir wären die Herren der Welt und könn-

ten es uns leisten, die Menschen in är-

meren Ländern hungern, die Tiere leiden 

und die Umwelt untergehen zu lassen.

Zivilisationskrankheiten 
auf dem Vormarsch
Das wachsende Übergewicht hat eine 

Fülle moderner Krankheitsbilder herauf-

beschworen. Schlanksein ist bei Weitem 

nicht nur eine Frage der Ästhetik, sondern 

längst auch der Gesundheit. J. E. Manson 

et al. belegten schon 1995 in einer Unter-

suchung an über 100 000 amerikanischen 

Frauen, wie signiikant Übergewicht das 

Leben verkürzt. Ein gesunder Lebensstil 

bringt nachweislich Vorteile für die Ge-

sundheit, Idealgewicht belegbar auch für 

die Lebenslänge. Wir können also Mor-

bidität (Krankheits anfälligkeit) wie Mor-

talität (Sterblichkeit) mit Kurzzeitfasten 

und der daraus folgenden Gewichtsregu-

lierung positiv beeinlussen.

Der Name »Zivilisationskrankheiten« 

sagt schon alles: Sie sind Kinder unserer 

modernen Lebensart, die weiter weg von 

Kunst (engl. art) nicht sein könnte. Wir 
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leiden und erkranken an der modernen 

Zivilisation. Viel zu viel falsches Essen 

bei viel zu wenig natürlicher Bewegung 

haben die beiden Haupttodesursachen in 

allen modernen Industrienationen enorm 

gefördert: Herzprobleme und Krebs. Die 

gute Nachricht ist: Mit der ganzheitlichen 

Psychosomatik, wie ich sie in Krankheit 

als Symbol beschrieben habe, und ei-

ner planzlich-vollwertigen Ernährung 

ist den Herz- und Krebsproblemen ihr 

Stachel zu nehmen, zumal bei fastender 

Unterstützung. Das gilt sowohl für die 

Behandlung als auch für die Vorbeugung.

Aber selbst Volkskrankheiten wie die 

Infektionen, die Fülle neuer Allergien 

und das alte Rheuma sind über diese 

drei Schritte in den Grif zu bekommen: 

Wer sich in psychosomatischer Hinsicht 

mit seinen (Auto-)Aggressionsproble-

men auseinandersetzt und mit einer 

Fastenzeit seine Ernährung auf planz-

lich-vollwertige Kost im Sinne von Peace 

Food (siehe Kasten) umstellt, hat beste 

Chancen, mit diesen Krankheitsbildern 

nachhaltig fertigzuwerden und Schluss 

zu machen. Das ist für Fasten und eine 

planzenbasierte, vollwertige Ernährung 

sogar wissenschatlich belegt, da beides 

den maßgeblichen Entzündungsmarker 

(CRP-Wert) senkt, was dokumentiert, wie 

die Entzündungsbereitschat nachlässt. 

Für Fasten hat das Prof. Andreas Michal-

sen von der Charité Berlin bewiesen.

INFO: HEILSAME ERNÄHRUNG
Peace Food ist eine Ernährungsweise, die – wie ich es in meinen Büchern zum Thema 

beschreibe – auf vollwertigen Kohlenhydraten und planzlichen Eiweißen und Fetten 

basiert und auf Fleisch, Fisch und Milchprodukte verzichtet. Wer Fleisch isst, nimmt 

damit auch das Leid zu sich, das Tieren in Massentierhaltung, auf Viehtransporten 

und in Schlachthöfen angetan wird. Und Milch ist eigentlich zweckentfremdete Mutter-

milch, die eigens dazu gedacht ist, den Nachwuchs mit allem Nötigen zu versorgen, 

also nicht für erwachsene Menschen vorgesehen ist. »Peace« steht dabei auch für 

eine ethische Lebensweise, die sich am Wohle aller – auch der Tiere – orientiert und 

sich gegenüber der Umwelt verplichtet fühlt. Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse 

bestätigen, dass der Konsum von tierischem Eiweiß in Form von Fleisch und Milch-

produkten westliche Zivilisationskrankheiten wie Herzerkrankungen, Krebs, Alzheimer 

oder Allergien fördert, während eine planzlich-vollwertige Kost gut für die Gesund-

heit und die körperliche Fitness ist und für innere Ruhe und Ausgeglichenheit sorgt. 

Kurz: Peace Food ist Nahrung für Körper und Seele.
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Warum Diäten scheitern

Auch die beiden  laut Weltgesund-

heitsorganisation (WHO)  drohenden 

Seuchen der Zukunt – und in den In-

dustrieländern schon der Gegenwart – 

sind der modernen Lebensart geschuldet: 

Übergewicht und Diabetes Typ 2. Beide 

sind – wie vielfach wissenschatlich be-

legt – mit Kurzzeitfasten vorbeugend zu 

verhindern, aber auch noch therapeu-

tisch in den Grif zu bekommen.

Noch viele weitere bedrohliche Krank-

heitsbilder gehen auf unsere moderne 

Lebens(un)art zurück. Mit jedem Zenti-

meter Bauchumfang wächst die Wahr-

scheinlichkeit, dass wir an Alzheimer 

oder Demenz erkranken, aber auch mit 

jeder weiteren täglichen Fernsehstunde. 

Jede Zigarettenschachtel täglich erhöht 

das Alzheimer-Risiko statistisch gese-

hen um 34 %. Inzwischen spricht man 

dabei vielfach von Diabetes Typ 3, dem 

ebenfalls mit (Kurzzeit-)Fasten und einer 

gesunden Ernährung gemäß Peace Food 

vorzubeugen ist. Die Umstellung auf 

planzlich-vollwertige Ernährung würde 

jedes Fasten ideal ergänzen.

Warum Diäten scheitern
Diäten sind praktisch alle gut gemeint, 

aber wie der Volksmund weiß, ist das 

Gegenteil von gut nicht böse, sondern 

gut gemeint. Ihr Ziel ist, das Gewicht 

auf möglichst angenehme Weise zu redu-

zieren, aber weise ist das deswegen noch 

lange nicht. Manche Diäten sind sogar 

richtiggehend gefährlich wie etwa soge-

nannte Manager-Diäten, die Eiweißmast 

mit Steaks und Salat propagieren. Damit 

nahmen die Manager, die früher wie die 

typische Karikatur des Kapitalisten aus 

ihren Nadelstreifenanzügen quollen, 

tatsächlich rasch ab, aber ihre Arterio-

sklerose nahm aufgrund der Tierprotein- 

und Fettmast auch entsprechend zu.

Eine Diät wie die Hay’sche Trennkost 

ist wirksam, weil sie enorme Bewusstheit 

auf das Essen lenkt, aber sicher nicht, weil 

es möglich wäre, Eiweiß, Kohlenhydrate 

und Fett voneinander zu trennen. In je-

dem Korn sind die drei Hauptnahrungs-

bestandteile untrennbar verbunden und 

selbst mit einer großen Chemiefabrik 

nicht auseinanderzudividieren.

Das Hauptproblem von Diäten aber 

ist die fehlende Nachhaltigkeit. 60 % in 

Deutschland Befragter gaben an, schon 

Jo-Jo-Efekte nach Diäten erlebt zu ha-

ben. Beim Kurzzeitfasten sind wir davor 

sicher, denn tatsächlich steigt in den 

ersten drei Fastentagen der Grundum-

satz – wie C. Zauner et al. im Jahr 2000 

wissenschatlich nachweisen konnten –, 

und länger als drei Tage am Stück wird 

beim Kurzzeitfasten nicht gefastet.
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