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X
u -nd Dzmenszon

des Fastens

Fasten ist Korperbehandlung und Psychotherapie in einem.
Beides wird im Idealfall von unserem inneren Arzt geleitet.
Auf dem persdnlichen Entwicklungsweg lehrt uns Fasten
bewusstes und eigenverantwortliches Handeln. Natirlich
spielt dabei das Verlieren von tberflissigen Kilos nicht die
Hauptrolle, sondern die Bewusstseinsentwicklung und der
Einstieg in eine Erndhrung im Einklang mit uns selbst - und
der Welt.



ZERLEGEN = REINIGEN -
NEUAUFBAU

Dem wahren Kern des Fastens und seiner Tiefe kommt am néachs-
ten, wer einen kleinen Umweg Uber die alte Disziplin der Alchemie
macht. Alchemisten ging es stets darum, den natrlichen Entwick-
lungsgang zu beschleunigen und zu intensivieren. Welcher Materie
sie sich (bis heute) auch zuwenden, ihr Ziel ist, diese — und im Sinne
C.G. Jungs damit sich selbst — zu jener héchsten Vollkommenheit

zu bringen, wie sie sich etwa flr das Mineralreich im Stein der Wei-

sen ausdriickt.

Das Vorgehen ist dabei, abstrakt be-

trachtet, fur alle Bereiche identisch. Zu-

erst wird die jeweilige Materie in ihre
drei Bestandteile Korper, Seele und Geist zerlegt. Dann werden
die einzelnen Teile bis zur hochsten Vollkommenheit gereinigt,
um erst danach wieder im richtigen Verhéltnis zusammengefiigt
zu werden. Das Ergebnis ist der Stein des jeweiligen Reiches. Die-
ser Ablauf liegt auch uns modernen Menschen gar nicht so fern,
wie das Wort »Alchemie« vermuten lasst, ist es doch das Urprinzip
jeder wirklichen Therapie, ja sogar jeder Reparatur im Alltagsbe-
reich. Selbst Autos werden nach diesem Schema instand gesetzt:
Zuerst wird zerlegt, dann die schadhafte Stelle ausgebessert (was
heute meist Ersatz bedeutet, manchmal aber auch im wortlichen
Sinn Reinigung ist), und schlieBlich wird alles wieder zusammen-

geflugt.
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- L . Drei Stufen,
- s 1':;% drei Schwierigkeitsgrade

Sogar jede »Operation« in der Medizin
sollte diesem Ablaufschema folgen, bis hin zu jeder Massage. Am
letzten Beispiel kdnnen wir noch etwas anderes, nicht minder Wich-
tiges lernen: So leicht es ist, massierend einen Korper zu zerlegen,
d.h. aus dem Gleichgewicht zu bringen, so viel anspruchsvoller ist
es, ihn zu reinigen, d. h. sinnvolle Entschlackungsprozesse im Gewe-
be in Gang zu setzen. Und es ist sehr schwer, alles wieder zu einem
harmonischen Ganzen zusammenzufiigen, sodass sich der Patient

rundum gut fihlt.

e - i
] Die beschriebenen Schwierigkeitsgrade
9 | der einzelnen Stufen sind auf praktisch
.. g alle Gebiete libertragbar. Natirlich ist in

der Alchemie der letzte Schritt der schwierigste und entscheidende,
genau wie bei Autoreparaturen und jeder Psychotherapie. Fiir das
Fasten stimmt diese Gewichtung ebenso, wie sich spater noch de-
taillierter zeigen wird. Und auch dabei ist die Aufbauzeit am Ende
der Fastenkur der schwierigste und alles Weitere entscheidende
Abschnitt. Die Zeit der Zerlegung entspricht den ersten ein bis
drei »Hungertagen, die mit der entsprechenden Einstellung und
einigen Hilfen recht leicht zu tiberstehen sind. Die folgende unter-
schiedlich lange Phase der Reinigung ist beim Fasten sogar meist
noch einfacher, denn hier nimmt uns die dem Kérper innewohnen-
de Intelligenz sehr vieles ab. Diese Phase wird umso leichter, je mehr
wir dieser Intelligenz, dem inneren Arzt oder unserer inneren Stim-

me, vertrauen lernen.
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wirklich eintauchen. Eigenverantwortung und Ehrlichkeit werden so
zu Selbstverstandlichkeiten und die morgendliche Dusche zu einem
heil(ig)enden Reinigungsritual, die Tasse Tee zur Teezeremonie - und

die gesamte Fastenkur zu einer vollendeten Meditation, einem ritu-

ellen Tanz um die eigene Mitte an der Hand unseres inneren Arztes.







Essen und Fasten gehoren zusammen wie Wachen und
Schlafen, Ein- und Ausatmen. Sie sind zwei Seiten dersel-

ben Medaille. Unser ganz natirlicher Lebensrhythmus um-

schlieBt beide Pole - wir leben einen standigen Wechsel
zwischen Essens- und Fastenperioden. Nur der Rhythmus
ist verdnderbar, die Sache an sich nicht.




KRANKHEITEN -
WICHTIGE BOTSCHAFTEN!

Auseinandersetzung mit dem Zeichen Krankheit setzt voraus,
es erst einmal als solches anzunehmen, die Verantwortung zu tber-
nehmen und sich der unpopulédren Frage zu stellen: »Warum passiert
gerade mir gerade das, gerade jetzt?« — eben nicht mit dem Schicksal
zu hadern, sondern es ernst und anzunehmen und es auf sich selbst
zu beziehen. Eine ausfiihrliche Auseinandersetzung mit diesem The-
ma findet sich u.a. in meinem Buch »Krankheit als Sprache der See-
le«. Entristete Feststellungen, ein anderer esse viel mehr und werde
trotzdem nicht dick, fiihren weg von Heilung in Richtung Verbitte-
rung bzw. Kampf gegen die eigene Lernaufgabe, die man nicht mit

den Aufgaben anderer vergleichen sollte.

Probleme erkennen -
annehmen - auflosen

Es geht also darum, zu erkennen und an-
zunehmen, wie man genau das erlebt, was man (sich) verdient hat.
Jeder muss exakt sein Problem begreifen und seinen Widerstand
gegen Losungen beenden, was nicht zufdllig am schwersten er-
scheint, sonst hatte er sein Problem wahrscheinlich schon gelost.
Natdrlich ist es richtig, auf den verschiedensten Ebenen verschie-
denste, flr die jeweilige Ebene auch durchaus giiltige Erklarungen zu
suchen. Die Driisen im Kdrper spielen eine Rolle, genauso Vererbung,
Konstitution, psychische Belastungen usw. Diese relativ vordergriin-

digen Erklarungen haben alle ihren Wert und bieten Moglichkeiten
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flr therapeutische Ansatze. Gefahrlich werden sie aber, wenn sie als
Ausreden dienen, um sich nicht mit dem eigenen Problem auszu-
sohnen, bzw. wenn sie den Blick auf die »tieferen Ursachen« verstel-
len. »Vordergriindig« soll hier keinesfalls unwichtig heiBen, vielmehr
soll nur der Wert der Bedeutung der Hierarchie in der langen Kette
von den »tiefsten Ursachen« bis zum gegenwartigen Symptom be-
tont werden.

Auch »spirituelle« Erklarungen werden haufig missbraucht, um
sich an eigenen Problemen vorbeizumogeln. »Als Stier kann ich nicht
fasten« wdre so eine typische Ausrede. Ein stark Stier- oder auch
Schitze-betonter Mensch wird sich wahrscheinlich schwerer tun,
zu fasten und seine Essensgewohnheiten in Harmonie zu bringen -
umso mehr wird gerade er den Umgang mit seinen Themen damit
lernen kénnen. Ein Jungfrau-betonter Mensch mag da vom Schicksal
begiinstigt sein. Nur: Die Verantwortung (s)einer Stier-Sonne zuzu-
schieben, ist auch nicht kliiger, als sie auf die Gene zu projizieren.
Dem Fettpolster und dem in ihm liegenden Problem werden beide

Wege jedenfalls weder gefahrlich noch gerecht. Dazu muss man die

Verantwortung schon selbst tibernehmen.




wer, wo, wann?

Im Grunde genommen kann und sollte jeder fasten. Was

das alles bewirken kann, wo und zu welcher Zeit Sie idea-

lerweise fasten bzw. in welchen Féllen Fasten nicht angera-
ten ist, lesen Sie auf den folgenden Seiten.




WER SOLLTE FASTEN?

Nehmen wir die Aussagen der Religionsgriinder und Kirchenvater
ernst, so kann die Antwort nur eindeutig hei3en: jeder! Umso krén-
ker er ist, desto eher. Tatsachlich kann unter religiosen Gesichtspunk-
ten jeder fasten. Nur sollten wir dabei nie vergessen, dass es dabei
immer um Fasten auf dem Boden eines tief verwurzelten Glaubens
geht, letztlich also um Beten und Fasten. Wo dieser Glaube, der Ber-
ge versetzen kann, wie die Bibel weil3, fehlt, sollten wir etwas vor-
sichtiger sein.

Aus einem spirituellen Blickwinkel betrachtet, kann nattirlich erst
recht jeder den Weg des Fastens gehen, denn es kann uns nur das
bescheren, was bereits in uns verborgen ruht. Das aber gilt es, auf
dem spirituellen Entwicklungsweg gerade zu gehen und ertragen zu
lernen. Wenn wir von der Lehre »Wie oben - so unten; wie auflen, so
innen« ausgehen, begegnen wir uns in allen duBeren Erscheinungs-
formen letztlich immer selbst. Wie sollten da Erlebnisse, die beim
Fasten aus Leib und Seele aufsteigen, etwas Fremdes, zu Vermeiden-
des sein?

Wohl war es diese Wirkung des Fastens, die eigene Tiefe mit
ihren hellen und dunklen Seiten in kérperlicher und seelischer
Hinsicht zu Bewusstsein zu bringen, die das Fasten den Religi-
onsstiftern aller Zeiten so wertvoll und empfehlenswert machte. So
kdnnen wir getrost feststellen: Fasten ist viel zu schade, um ledig-
lich als Therapie fiir Krankheitssymptome zu dienen. Es ist eben-
so und auch heute noch eine religidse und spirituelle Ubung auf
dem Weg zu groBBerer Bewusstheit und letztlich zur Selbstver-

wirklichung.
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Trotzdem galt es unserer dem Zweckdenken verhafteten Zeit lange
als Therapieform sogenannter »Auf3enseiter«. In der naturheilkund-
lichen Medizin haben sich im Laufe der Zeit Indikationen und auch
einige Gegenindikationen herauskristallisiert. Wobei allerdings fest-
zustellen ist: Es gibt hier nichts, was nicht schon empfohlen wurde,
und auch nichts, was man nicht schon verteufelt hat, wie sich an der
Geschichte des Fastens in den letzten 2000 Jahren deutlich zeigt. Wie
immer ist es auch hier so, dass es nur relative Wahrheiten gibt, die
fur einen bestimmten Entwicklungsbereich giiltig sind. Die Kennt-
nis dieser Tatsache ist wahrscheinlich der beste Schutz vor entwick-

lungsfeindlichem Dogmatismus und Fanatismus.

] Fasten und Korpergewicht
\ Einige wichtige Fastenindikationen moch-
18 # te ich nun néher ausfiihren. Im Vorder-

grund stehen natirlich fiir viele zuerst jene Patienten, die ihre »ge-
wichtigen« Argumente fiirs Fasten mit sich herumschleppen. Nach
dem Arzt fur Naturheilweisen Dr. Walther Zimmermann sollte jeder
fasten, der iiber seinem individuellen Normalgewicht liegt - da-
mit kommt er in seinen Forderungen den groBen Religionsstiftern
recht nahe, denn das ware sicher mehr als die Halfte der Bevolke-
rung im deutschsprachigen Raum, von den USA ganz zu schweigen.
Wie sehr Ubergewichtige vom Fasten profitieren, wenn nicht nur der
Hosenbund, sondern auch das Bewusstsein weiter wird, ist nicht er-
staunlich. Umso erstaunlicher ist es, wenn Otto Buchinger — mit tiber
30000 geleiteten Kuren der Altmeister des Fastens — kurzfristige Fas-
tenzeiten bis zu sechs Tagen auch bei untergewichtigen Patienten

mit Erfolg durchfiihrte: Die Patienten wogen nach einem ldngeren
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WER SOLLTE NICHT FASTEN?

Der Erfolg jeder Fastenkur hangt ganz vom Einzelnen ab, seinem
Glauben, seinem Vertrauen und seiner Mitarbeit, und so kommt es,
dass man generelle Indikationen fiir das Heilfasten aus arztlicher
Sicht ebenso wenig geben kann wie generelle Gegenanzeigen. Nach
heutiger naturheilkundlicher Sicht — und ich stimme dieser zu - gibt
es aber doch einige Krankheiten, bei denen Fastenkuren nicht
durchgefiihrt werden dirfen, etwa bei allen zehrenden Krankhei-
ten wie Tuberkulose (TBC), Morbus Basedow, Karzinomen und
Aids im Endstadium.

Méoglicherweise mangelt es uns aber hier nur an Vertrauen.
Sicherlich liegt in der Weisheit, die aus der Bibel spricht, eine tiefere
Wahrheit als in unserem heutigen medizinischen Wissen und unse-
ren Prinzipien. Jeder soll aber dennoch nur so weit gehen, wie er in
jedem Moment fiir sich verantworten kann, und ein Vertrauen, wie
es fur solche Heilungen natig ist, kann die Medizin leider garantiert
nicht vermitteln. Hier beginnt der Bereich des religiésen Glaubens,
ist die »re-ligio«, die Riickverbindung des Menschen zu seinem in-

nersten Wesen, von ausschlaggebender Bedeutung.

p ”f Fasten und Mutterschaft
. ﬁg Eine eindeutige und einleuchtende
p! l)'..-' Gegenindikation, die selbstverstandlich

nichts mit Krankheit zu tun hat, ist die Schwangerschaft. Hier geht
es um den Aufbau eines neuen Korpers aus moglichst hochwertigen

Energien und Stoffen. Beim Fasten gelangen aber Schlacken und
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Abfallstoffe ins mitterliche Blut, die so wichtige physische Lebens-
grundlage des Embryos. Aullerdem kdme der Koérper der Mutter in
eine zwiespadltige Situation, denn einerseits soll er auf- und anderer-
seits abbauen. Diesen Zwiespalt sollte jede Mutter ihrem Korper und
vor allem ihrem ungeborenen Kind ersparen. Dasselbe gilt sinnge-
mag fir die Zeit des Stillens.

Dagegen ist Fasten fur Korper und Seele eine ausgezeichnete
Schwangerschaftsvorbereitung und hat sich auch danach be-

wahrt, um dem Korper die Umstellung und den Abbau der Schwan-

gerschaftsveranderungen zu erleichtern.




WANN IST DIE BESTE ZEIT?

Es fallt auf, wie viele Religionen ihre typischen Fastenzeiten in den
Friithling legen. Der Umschwung der Natur in dieser Jahreszeit hat
auch seine Auswirkungen auf den Menschen und eignet sich daher
besonders fiir Umstimmungs- und Reaktionstherapien. Und das na-
tlrliche Bediirfnis der meisten Fastenpatienten nach Warme spricht
zumindest fur die warme Jahreszeit. Otto Buchinger, der Altmeister
des Fastens, gibt verschiedene Wahlgriinde fiir jede Jahreszeit
an, und Walther Zimmermann fand in einer Studie keine wesentli-
chen Unterschiede zwischen Fasten im Sommer und im Winter.

Die Frage nach der rechten Fastenzeit ldsst sich nicht pauschal
beantworten. Jeder sollte versuchen, fur sich selbst herauszufinden,
zu welcher Jahreszeit er den starksten Bezug zum Fasten hat -
am besten sollte man dazu die Augen schlieBen und in lebendigen
Bildern alle Mdglichkeiten durchleben. Wer wirklich zu keinem Er-
gebnis fir sich kommt, ist sicher ganz gut beraten, wenn er sich an

die Erfahrungen der Religionsgriinder halt.

Ihr Inneres weifs es am besten!

&g : "3; So lasst sich zusammenfassen: Wie in

u.._..ﬁ vielen Fallen ist es auch beim Fasten am
besten, wenn Sie Antworten auf die Fragen nach dem Wann und Wo
aus sich selbst heraus finden — indem Sie in sich hineinhorchen und
vor lhrem inneren Auge die Situation entstehen lassen, in der Sie
sich gut und geborgen, ruhig und ausgeglichen erleben, wo Sie die

Méoglichkeit haben, sich nach Lust und Laune zuriickzuziehen - mit
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einem Wort: wo Sie sich wohlfiihlen kénnen. Je mehr psychische
Energie Sie in diese lhre Vorstellung investieren, desto eher wird es

Ihnen gelingen, sie zu verwirklichen, desto reifer werden Sie fir lhre

ideale Fastenzeit!




WAS SOLLTE MAN VOR DEM
FASTEN DURCHDENKEN?

Sie sollten sich klarwerden, wann Sie anfangen und wie lange Sie
mindestens durchhalten wollen - verldangern kénnen Sie immer.
An diesen Plan sollten Sie sich nach Moglichkeit auch halten. Falls Sie
jemanden kennen, der schon Fastenerfahrungen hat - es kann, muss
aber nicht unbedingt ein Arzt sein —, sprechen Sie lhren Plan mitihm
durch. Es ist auch beruhigend, wenn Sie ihn wahrend der Fastenzeit
erreichen und um Rat fragen kénnen.

An dieser Stelle mochte ich vor allem die seelischen Begleit-
mafBnahmen des Heilfastens betonen. Fiir die korperlichen Aspekte
gibt es ja bereits eine ganze Menge sehr guter Anweisungen. Alles,
was Sie an korperlichen Reinigungsiibungen durchfiihren, kénnen
und sollten Sie auch auf der psychischen Ebene Ihrer eigenen inne-
ren Bilderwelt erleben. Die Psyche ist genauso real und wichtig wie
der Korper und sicher kaum weniger verschmutzt und verkrustet.
Um sich hier den Einstieg zu erleichtern, vor allem wenn Sie noch
keine Erfahrung mit Bildermeditationen haben, ist es lohnend, CDs
oder Downloads zu verwenden — zumindest so lange, bis Sie eigene
Ubung haben. Spater kénnen Sie die gegebenen Vorschlage erwei-
tern und aus ihnen und sich heraus eigene Wege entwickeln.

Neben solchen Bildermeditationen in Ruhe (im Liegen oder Sit-
zen) bewahrt es sich, die korperliche Sduberung mit Imaginationen
innerer Reinigung zu verbinden. Ideal sind CD-Programme wie die
CD »Bewusst Fasten« und fir den Einstieg »Ganz entspannt, spater
auch Programme wie »lnnerer Arztk, »Selbstliebe« und »Visionen.

Da Verlage zunehmend auf Downloads statt auf CDs setzen, halten
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wir meine zahlreichen gefiihrten Meditationen weiterhin auf CD lie-
ferbar (siehe Seite 209ff. und www.heilkundeinstitut.at). Die Mog-
lichkeit, beim Fasten in eigener Regie auf »Reisen nach innen« zu

gehen, ist von unschatzbarem Wert.

Bewusstheit ist das A und O

- £ - .
‘/ So wichtig alle funktionalen Fastenmal3-
- nahmen wie Waschen, Duschen, Baden
und Einlauf auch sein mégen - wichtiger ist das Bewusstsein, mit
dem sie geschehen. Wenn Sie sich den ganzen Tag mit Fasten be-
schaftigen, vom Trockenbirsten bis zum Teepfliicken, aber in Ge-
danken nicht dabei sind, ist wenig geschehen. Dann ist es tatsachlich
besser, all diese leeren MalBnahmen zu unterlassen, sich stattdessen
einmal bewusst zu duschen, mit dem duferen Schmutz auch den in-
neren abflieBen zu lassen und mit dhnlicher Einstellung jeden zwei-
ten Tag einen Einlauf zu machen.

Dieses seelische Mitvollziehen aller FastenmaBnahmen kann
gar nicht oft genug betont werden — gerade weil es uns schnell auf
die Nerven gehen kann, leben wir doch in einer durch und durch
funktionalen Welt. Wir sind aber nicht ausschlief3lich funktionale We-
sen - diese Erkenntnis wird uns das Fasten naherbringen. Anfangs
mag es lastig und anstrengend sein, aus jedem Handewaschen ein
bewusstes Ritual zu machen - die Belohnung aber wird schlief3lich

jeden Uberzeugen!
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Der Start ins Fasten

Der Eintritt in die »neue Zeit« durch Fasten beginnt mit dem

Austritt aus der »alten«. Das »alte Leben« beenden Sie mit

einem ganz normalen Tag, ohne sich allerdings beim Essen

noch einmal richtig vollzustopfen - warum denn auch?

Falls Sie so etwas im Sinn hatten, lesen Sie den Abschnitt

»Fasten und Angst« (Seite 55ff.) bitte noch einmal sehr
aufmerksam.



LETZTE VORBEREITUNGEN

Jetzt ist der Zeitpunkt, um sich endgliltig zu entscheiden, welche
Art von Fasten Sie durchfiihren wollen. Ob Sie nur Tees trinken méch-
ten oder Safte bzw. beides — oder Smoothies. Vielleicht ist zu Beginn
eine Mischung aus Tee- und Saftfasten am giinstigsten. Besonders
bewahrt hat sich in den letzten Jahren auch ein morgendlicher grii-
ner Smoothie (siehe Rezept Seite 85). Der schmeckt und tut gut -
und wenn man die Zutaten daftir im Garten, auf einem Bauernmarkt
oder auch in der Natur selbst zusammensucht, beschéftigt das au-

Berdem auf sehr schone Weise.

Fasten in modernen Zeiten

Machen Sie sich und Ihrer Umgebung

noch einmal klar, worum es Ilhnen beim
Fasten geht. Und dass wir in einer Zeit leben, wo sich viele urspriing-
liche Wahrheiten gerade ins Gegenteil verkehrt haben. Heute ist es
allen Ernstes viel leichter, sich zu Tode zu fressen, als zu verhungern,
auch wenn das Tausende von Jahren anders war. Beispiel Vitami-
ne: Friher knappe, lebenserhaltende Stoffe — inzwischen werden
wir regelrecht Giberschwemmt mit ihren synthetischen und absolut
nicht empfehlenswerten Varianten. Noch extremer ist es mit Salz -
Jahrhunderte hindurch ein wichtiger Faktor zum Uberleben, wird es
jetzt in solchen Mengen genossen, dass es hauptsachlich schadet.
So mancher greift auch allzu beherzt zur angesagten Himalajasalz-
Variante. Naturlich ist gutes Salz besser als schlechtes; beim Fasten

aber hat Salz gar nichts zu suchen. Die Fastenzeit ist somit auch eine
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VOM UMGANG
MIT MEDIKAMENTEN
UND GENUSSGIFTEN

Homoopathika oder Bach-Bliiten-Mittel kdnnen weiterhin gut
genommen werden. Sie wirken im Allgemeinen aufgrund zuneh-
mender Sensibilitat des Fastenden sogar intensiver. Auf chemische
Medikamente sollten Sie dagegen verzichten - Prdparate wie
Schilddriisenhormone und Insulin sind davon natirlich ausgenom-
men; hdufig kann aber Insulin mit fortschreitender Fastenzeit niedri-
ger dosiert werden.

Andere Medikamente sind im Zweifelsfall nach Absprache mit
Ihrem Arzt bzw. gegebenenfalls einem naturheilkundlich orien-
tierten Kollegen langsam abzusetzen.

Wer an niedrigem Blutdruck leidet, kann ab und zu eine Tasse
griinen oder Ginsengtee trinken, sollte insgesamt reichlich Flissig-
keit zu sich nehmen und in Bewegung bleiben.

Zu den Fastenvorbereitungen gehort es nicht zuletzt, entschie-
den Abschied zu nehmen von Lieblingsgiften, so Sie welche ha-

ben - denn Sie wollen sich schlieBlich ent- und nicht vergiften.

Kaffee, Zigaretten & Co.

Bereits einige Tage vor der Fastenzeit

sollte man mit dem Kaffeetrinken auf-

horen, da Koffeinentzug haufig Kopfschmerzen verursacht, die
man sich durch diese vorgezogene Entgiftung zu Fastenbeginn

erspart.
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Der Umgang mit Genussgiften fordert unter Umstanden eine Menge
Konsequenz. Natirlich hat es einen Grund, wenn man dieses oder
jenes Genussmittel »braucht«. Solange dieser Grund im Dunkeln
liegt, wird es schwer sein, mit dem Laster aufzuhéren. Und wenn es
gelingt, kann es passieren, dass sich die dahinterstehende Energie
ein anderes Ventil sucht, das nicht harmloser ist - etwa libermaBiges
Essen statt Zigaretten oder Tabletten statt Alkohol oder tafelweise
Schokolade statt Kaffee.

Trotz dieser Problematik ist das Fasten eine hervorragende
Gelegenheit, mit solchen »Gewohnheiten« zu brechen, und bei
langeren Kuren gelingt es nicht selten, der Wurzel der Sucht auf die
Schliche zu kommen. Hier kdnnen die gefiihrten Meditationen mei-
ner CD »Sucht und Suche« helfen. In hartnackigen Fallen mag aber
durchaus eine Verbindung mit Psychotherapie notwendig werden.
Auf alle Falle ist Fasten selbst bei extremer Sucht eine ideale Beglei-
tung fiir die Entzugszeit.

Rauchen ist wohl die verbreitetste Sucht bei uns (iberhaupt.
Grundsatzlich kann man naturlich versuchen, es im Vorfeld des Fas-
tens schlicht zu unterlassen, was wahrend des Fasten meist recht
leichtfallt. Es kann sich allerdings erschwerend auf den Fastenbe-
ginn auswirken, denn hinter Rauchen und Essen verbirgt sich meist
ein gemeinsames — vom Archetyp her venusisches — Beddirfnis. Das
zeigt sich unter anderem in der Erfahrung vieler Raucher, bei Rauch-
abstinenz mehr zu essen. Nun beides auf einmal zu unterlassen, ist
doppelt schwer und fiihrt nur selten zu einer langfristigen Losung
des venusischen oder oralen Problems. Man kénnte Rauchern emp-
fehlen, wahrend der Fastenzeit mehr zu kissen und ihr Bedurfnis so
zu »er-losen«. Dem steht aber leider der gerade bei Rauchern erheb-

liche Mundgeruch beim Fasten entgegen.
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“ein, vielleicht mit entsp echender weiterer Lektiire. Falls
Sie dabei auf andere Wege stoBen sollten: »Radikaler« kon-
nen Sie immer noch werden. Beginnen Sie aber am besten
mit dem hier beschriebenen »sanften« Plan, denn es macht
viel mehr Freude, sich nicht so viel vorzunehmen, das aber
sicher zu schaffen, als hinter einem Riesenanspruch weit

und frustriert zurtickzubleiben.

Dieses Symbol verweist auf Rezepte und Anwendungsanleitungen ab Seite 178.




IHR FASTENPLAN

Dieser sanfte Plan bietet eine Orientierung fiir Fastenpremieren und

geht vom Minimum von sechs Fastentagen und drei anschlieBenden

Aufbautagen inklusive Fastenbrechen (siehe Seite 148ff.) aus.

1. Fastentag

2. Fastentag

3. Fastentag

Trinkkur mit Wasser,

Ubungen fiir den

Ubungen fiir den

Smoothie, Tee, evtl. Kreislauf Kreislauf
1 Glas Saft
o Evtl. Darmentleerung Darmentleerung/
2 -reinigung
L
O
[~ Wasser, Smoothie,
o evtl. 1 Glas Saft
=
Trockene Birstung, Trockene Burstung,
nasses Abfrottieren nasses Abfrottieren
Mundspulung
A Briihe Brihe Briihe
(U]
|E Leberwickel mit Mittagsschlaf und Leberwickel mit
E Mittagsschlaf und/oder | Meditation Mittagsschlaf und/oder
= Meditation Meditation
ABENDS| Evtl. Brithe Evtl. Brithe Evtl. Brithe

VERTEILT
UBER DEN
TAG

Wasser, Teeprogramm,
1 Glas Saft (insgesamt
mindestens 2 Liter)

Wasser, Teeprogramm,
evtl. 1 Glas Saft
(insgesamt mindestens
2 Liter)

Wasser, Teeprogramm,
evtl. 1 Glas Saft
(insgesamt mindestens
2 Liter)

Viel Ruhe und
Entspannung,
heilsames Nichtstun

Ruhe und Entspannung,
heilsames Nichtstun

Bewegungs- und/oder
Kérperprogramm
(z. B. Spaziergang, Yoga,

Qigong etc.; ohne Leistungs-

zwang!)
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DER ERSTE FASTENTAG

Der beste Einstieg ist gleich morgens eine griindliche Trinkkur mit
viel Wasser und eventuell lhrem personlichen Lieblings-Smoothie,
der - frisch zubereitet — alle Fertigsafte und im Handel erhaltlichen

Smoothies weit in den Schatten stellt.

‘ Trinken, trinken, trinken

wrgh

25 Trinken ist wahrend des gesamten Fas-
‘J_A.J_L tens sehr wichtig. Wer reichlich trinkt, er-
spart sich in dieser kommenden Zeit viele Unannehmlichkeiten. Das
Minimum sind zwei Liter am Tag, entweder in Form von Tee und Was-
ser oder Saft und Wasser - oder alle drei. Der Organismus braucht
nun viel Fliissigkeit, um die Schlacken und Giftstoffe zu 16sen und
auszuscheiden. Denn wie bei jeder intensiven Reinigung ist auch hier
griindliches Spiilen nétig.

Denken Sie beim Trinken auBerdem daran, dass Wasser nicht nur
konkret das beste Losungsmittel flir Abfallstoffe ist. Auch im Uber-
tragenen Sinne stellt es das empfangliche, weibliche Prinzip im Ge-
gensatz zum abstrahlenden, feurig-mannlichen dar. Wenn wir uns
also dem wassrigen Element und seiner aufnehmenden Kraft ganz
offnen, kann viel mehr geschehen als nur ein »Hausputz« im Kérper.

Im Hinblick auf Trinkmengen ist keine Bescheidenheit an-
gesagt: Sie konnen kaum zu viel trinken, solange Sie unter acht
Litern taglich bleiben - sehr leicht aber zu wenig. Und das wird
schnell unangenehm bzw. sogar gefahrlich. Ein paar Tassen Tee pro

Tag sind also absolut nicht ausreichend. Fiillen Sie sich am Anfang
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einmal tatsdchlich zwei Liter Getrank in lhre gewohnten Trinkgldser
ab und machen Sie sich so sinnlich klar, wie viel das ist. Das »Was«
ist dabei weniger ausschlaggebend als das »Wie viel, und natirlich
ist auch das »Wie« von Bedeutung. Beachten Sie: lhr Wasser und

alle anderen Getranke sollten unbedingt von guter Qualitat sein!

S | Persinliches Teeprogramm

Zusatzlich ist es empfehlenswert, sich ein

kleines Teeprogramm zusammenzustel-
len. Das kann aus lhren bevorzugten Krautertees und Griintee be-
stehen. Falls Sie ein medizinisches Teeprogramm maochten, hier ein

Vorschlag:

“Am ersten Fastentag konnten Sie als Schwer-
punkt einen Nieren-Blasen-Tee trinken, am
zweiten Tag - vielleicht zur Mittagszeit — einige Tassen
Leber-Gallen-Tee zu sich nehmen, unter Umstdnden kurz
vor einem X Leberwickel (Seite 188), und am dritten Tag
einen Blutreinigungstee wahlen.

Dann beginnen Sie wieder von vorn - oder kénnen auch
Thren speziellen Bediirfnissen folgend z.B. einen Herz-
Kreislauf-Tee trinken. Seien Sie mit diesem aber vorsich-
tig und trinken Sie nicht zu viel davon, denn er kann zu
Herzklopfen fithren! Zur Regeneration einer verrducherten
Lunge ist ein Brusttee fiir die Atemwege hilfreich. Beson-
ders abends oder auch zwischendurch kann ein Nerventee
wohltuend sein.
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de »Glaubern«

Losen Sie ca. 30 Gramm Glaubersalz (Natrium sulfuricum) in
34 Liter warmem Wasser und trinken Sie dies innerhalb von

zehn Minuten.

Um den Geschmack zu verbessern, konnen Sie danach einen

Schluck Fruchtsaft nehmen.

Es kann nun unterschiedlich lange dauern, bis es zu einigen hef-
tigen Darmentleerungen kommt. Bleiben Sie also am besten in
Toilettenndhe bzw. wéhlen Sie den Zeitpunkt des »Glauberns«

entsprechend glinstig.

Wenn das Gurgeln und Gluckern im Darm sehr lange nicht nach-
lasst oder sogar unangenehm wird, bringt eine Ruhepause mit
Warmflasche auf dem Bauch meist schnelle Erleichterung.

Bei neuralgischen und rheumatischen Schmerzzustanden bringt

Glaubersalz oft noch den Vorteil mit sich, diese Beschwerden durch

die radikale anfangliche Umstellung schlagartig zu bessern.




REZEPTE FUR DIE AUFBAUTAGE

Es kann sich natirlich auch hier nur um Vorschlage handeln. Bei we-
nig Erfahrung wie etwa dem ersten Fasten bewdhrt es sich jedoch,
sich relativ genau an den dahinter erkennbaren Sinn zu halten.

Weglassen geht immer — aber Vorsicht beim Hinzufligen!

1. Aufbautag - Fastenbrechen

Morgens: 1 reifer Apfel oder 1 reife Birne

(Empfindliche koénnen das Obst auch
diinsten), Krautertee. Machen Sie ruhig lhr Teeprogramm wéahrend
des Aufbaus noch weiter, das entlastet den Organismus. Die zwei
Liter Trinkmenge bleiben wahrend der ganzen Aufbauzeit wichtig
- und eigentlich fiir den Rest des Lebens. Lediglich bei pflanzlich-
vollwertiger Erndhrung ist die Menge reduzierbar, weil so viel Wasser
Uber Friichte und Gemiise aufgenommen wird. Bei etwaig auftreten-
den Schwierigkeiten wahrend des Aufbaus kénnen Sie auch mehr
trinken; das kann der Fall sein, wenn das Fastenende in eine intensive

Entgiftungs- und Entschlackungsphase fiel.

Mittags: griiner Smoothie mit mehr
Obst und dadurch SiRe als beim Fasten;

siehe z.B. den griinen Powersmoothie auf
Seite 85. Diese Rezeptur kann beliebig variiert werden mit Obst und
Gemiuse nach Wahl - einfach ausprobieren. Weitere Rezeptideen fin-

den Sie in meinem Buch »Vegan schlank«.
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Abends: Kartoffelsuppe mit frischem

s Gemiise und Krautern (kein Salz!). Jetzt
b : .\ essen Sie die frisch gekochte Gemiisebrii-
he mit dem Gemiise und sieben es vorher nicht ab (siehe Rezept auf

Seite 187). Kauen Sie es gut!

2. Aufbautag

Morgens: griiner Smoothie, auch mit

Banane und Avocado je nach Kalorien-
bedarf (siehe Rezept auf Seite 85), 1 reifer Apfel, 1 Reis- oder Buch-
weizenbrot, ca. 50 g Hirsebrei mit Leindl angemacht, wenn Sie das

mdgen. Dazu kénnen Sie noch Krauter oder Siif3e (Stevia) geben.

Mittags: Rohkost (z. B. geriebene Karot-
ten und Sauerkraut), dazu Kartoffelbrei

oder 1 Essloffel Naturreis oder Hirsebrei

mit Kokos- oder Leindl (siehe oben).

Abends (vor 18 Uhr!): Krautertee, 2 reife
Apfel, ca. 50 Gramm Hirsebrei mit Kokos-

oder Leinol (siehe oben), 1 Reis- oder
Buchweizenbrot; einige Walniisse. Weichen Sie 2 Feigen oder

Backpflaumen fiir den nachsten Morgen ein.
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Herzhafter Hirsebrei aus Hirsekorn

ZUTATEN
60 g Hirsekérner

ca. 300 ml Wasser
oder salzfreie
Gemiisebriihe

frisch gemahlener
Pfeffer

2 EL gehackte
Petersilie

1TL gutes Leindl

Rezept fiir 1 Person

1. Die Hirsekérner mit heilem Wasser
waschen.

2. Wasser oder salzfreie Gemiisebriihe auf-
kochen und die Hirse darin 7 bis 10 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

3. Die Hitze reduzieren und die Hirse etwa
15 Minuten leicht kéchelnd quellen lassen.

4. Den lauwarmen Hirsebrei mit Pfeffer und
Petersilie wiirzen und das Lein6l zufiigen.
Gut umriihren und geniel3en.




SuRer Hirsebrei aus Hirsevollkornflocken

Rezept fiir 1 Person

ZUTATEN 1. Hirseflocken in kochendes Wasser einriih-
40 g Hirsevollkorn- ren, aufkochen lassen und 10 Minuten bei

flocken geringer Hitze quellen lassen.
ca. 120 ml Wasser .
1 kleiner Apfel 2. Den Apfel waschen, vom Kerngehduse

etwas Vanille- oder befreien und fein reiben. Zusammen mit
Zimtpulver dem Vanille- oder Zimtpulver unter den
1TL gutes Leindl lauwarmen Hirsebrei riihren. Das Leinél
SteviasiiBe nach zufiigen und nach Belieben mit Stevia
Belieben " . .

siiBen. Gut umriihren und geniel3en.
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M 3. Aufbautag

Morgens: Krautertee, die eingeweich-

P

oder Buchweizenbrote mit Kokosfett oder guter Pflanzenmargari-

ten Feigen oder Backpflaumen, 2 Reis-

ne, ca. 50 Gramm Hirsebrei mit Kokos- oder Leindl (siehe Rezept auf
Seite 198/199).

Mittags: frischer Salat, Rohkost oder

Kartoffelbrei mit Gemiise (Tomaten,

Spargel, Spinat), danach etwas Hirsebrei
(siehe Rezept auf Seite 198/199).

—— Abends: frisches Obst, Rohkost (Toma-
== ten, Rettich, Radieschen; gut kauen!), Ge-
b % ~\ miisesuppe (siehe Rezept auf Seite 202).

4. Aufbautag

Morgens: Hirsebrei (sieche Rezept auf
Seite 198/199) oder Birchermiisli oder

griiner Smoothie (siehe Rezept auf Seite 85) mit mehr Obst als beim

Fasten, auch mit Banane und Avocado je nach Kalorienbedarf.

- Mittags: Pellkartoffeln mit Krautern
— und Salat oder Rohkost, Hafer- oder
~
.7

Reis-, Hanf-, Soja- oder Mandelmilch.
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