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»~Wie neugeboren durch Fasten” - der Titel des meist ver-
kauften Gesundheitsratgebers beschreibt treffend, was
viele Menschen durch regelmaBiges Fasten erfahren. In
der klassischen Naturheilkunde stellt das Heilfasten eine
Basistherapie bei vielen chronischen Krankheiten dar.
Gesunde konnen auch zu Hause fasten, sollten dabei aber
einige Regeln beachten, um in den Genuss der wohltuen-
den Wirkung zu kommen.

JFasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Ge-
nussmittel fir begrenzte Zeit. Bei richtig durchgefiihrtem Fas-
ten besteht gute Leistungsfahigkeit ohne Hungergefiihl. Fasten
betrifft den Menschen in seiner Kérper-Seele-Geist-Einheit.” So
beginnen die Leitlinien der Arztegesellschaft Heilfasten und
Erndhrung e. V. Im Fasten keinen Hunger zu haben und auch
noch voll leistungsfahig zu sein, dies kdnnen sich Nichtfaster
zundchst Uberhaupt nicht vorstellen. Voraussetzung fiir ein
erfolgreiches Fasten ist aber die Beachtung einiger wichtiger
Grundregeln.

1. Wer darf fasten und wer sollte besser nicht fasten?
Wenn Sie sich gesund und leistungsféhig fiihlen und nicht
regelmaBig Medikamente einnehmen, kénnen Sie selbststan-
dig fasten. Sind Sie jedoch erkrankt oder miissen regelmafig
Medikamente einnehmen, sollten Sie vor dem Fasten einen
fastenerfahrenen Arzt konsultieren. Am besten eignet sich fir
Sie dann ein arztlich geleiteter Aufenthalt in einer speziellen
Fastenklinik. Bei Stoffwechsel-, Darm- und Hauterkrankungen,
Rheuma, chronischen Entziindungen sowie auch ausge-
pragtem Ubergewicht ist das Fasten eine hochwirksame und
nebenwirkungsarme Methode mit sehr guten, langfristigen
Behandlungserfolgen.

Liegt eine Erkrankung vor, die bereits eine deutliche Abmage-
rung (Kachexie) verursacht und die Fettreserven aufgebraucht
hat, darf ebenso wenig gefastet werden wie bei ausgepragter
Funktionsstérung von Leber- oder Nieren, da diesen wichtige
Ausscheidungsfunktionen beim Fasten zukommen. Auch
Menschen mit Essstorungen, wie z. B. Magersucht (Anorexia
nervosa), sowie Schwangere und Stillende sollten nicht fasten.

2. Die Darmreinigung gibt das Signal zum Fasteneinstieg
Nach ein bis zwei Entlastungstagen, die vorwiegend aus men-
genmaBig reduzierter vegetarischer Kost bestehen sollten
oder auch Obst-, Reis- oder Kartoffeltage sein kdnnen, begin-
nt das eigentliche Fasten mit der Darmentleerung. Diese gibt
dem Korper das Signal, von der ,dulleren Erndhrung” auf die
Jnnere Erndhrung” umzustellen, um von den eigenen Depots
zu zehren. Am besten hat sich dafiir das Glaubersalz (alternativ
auch F. X. Passagesalz) bewahrt. Davon werden 30 bis 40 g in
mindestens einem halben Liter Wasser aufgeldst und in etwa
einer Viertelstunde getrunken. Auch vor der Abfiihrmal3nah-
me sollte reichlich getrunken werden.

Am ersten Fastentag sollten Sie Zeit und Ruhe haben, sich gele-
gentlich hinlegen, viel Wasser oder Tee trinken, Ruhe und War-
me geniellen, um die Umstellungsreaktion zu unterstiitzen.

3. Gemiisebriihe hat sich als Fastenspeise bewadhrt

Es gibt verschiedene Fastenmethoden. Die bewdhrteste und
am weitesten verbreitete ist das Saftfasten nach Buchinger/
Litzner: Zum Frihstlick gibt es auller reichlich Krautertee
noch zusétzlich einen Teel6ffel Honig, der als sehr wohltu-
end erlebt wird und einem starken Absinken des Blutzucker-
spiegels entgegenwirkt. Mittags und abends trinkt man eine
warme, am besten selbst zubereitete salzarme Gemusebrihe.
Alternativ kann am Abend ein Glas frischgepresster Fruchtsaft
genommen werden, wobei individuelle Vertrdglichkeiten zu
beachten sind. Fiir viele magen- und darmempfindliche Men-
schen haben sich Schleimgerichte (z. B. Reis-, Hafer- oder Din-
kelschleim) als schonendste Variante bewahrt. Auch fir Men-
schen mit Nahrungsmittelunvertréglichkeiten kann das Fasten
mit Reisschleim eine geeignete Variante sein.

Besonders wichtig ist die Zufuhr ausreichender Flissigkeit
fur die Nieren. Durchschnittlich sollten taglich etwa zwei bis
drei Liter Fllssigkeit in Form von Krdutertees oder eines guten
Mineralwassers getrunken werden. Bis auf morgens sollte der
Urin tagsliber immer wassrig-klar sein. Wenn Sie sich einmal
mide und schlapp fiihlen, kann ein Glas Buttermilch zusatzlich
gute Dienste leisten — den erfolgreichen Fastenprozess beein-
trachtigt dies nicht. Auf Kaffee und Alkohol sollten Sie wahrend
der Fastenzeit auf jeden Fall verzichten. Beide stéren den Fas-
tenprozess ganz erheblich, wie auch andere Genussgifte (z. B.
Nikotin).

4. Zeiten der Ruhe und Entspannung einplanen

Ein richtig durchgefiihrtes Fasten bedarf unbedingt ausrei-
chender Ruhe und Zeit zur Entspannung. Dies wird beim
selbststandigen Fasten zu Hause oft vernachldssigt. Norma-
lerweise ist der Kdrper wahrend des Fastens entspannungsbe-
reiter, und in den ersten Fastentagen werden Stresshormone
abgebaut. Sie sollten diese Fahigkeit der Entspannung und
des Loslassens im Fasten unbedingt unterstiitzen. Verzichten
Sie auf die dufRere Reizliberflutung durch Fernsehen, Internet
etc., und konzentrieren Sie sich ganz besonders auf sich und
Ihre eigenen Bediirfnisse.

Ruhezeiten und Entspannungslibungen wie Autogenes Trai-
ning, Meditation oder Yoga unterstiitzen ,den Weg nach in-
nen” Halten Sie sich mdglichst von Hektik und Verpflichtungen
des Alltags fern. Lernen Sie, Stille zu genieRen. Geben Sie lhrer
Seele viel Nahrung durch Lesen, Musikhdren, dem Besuch von
Kunstausstellungen oder wozu Sie gerade besonders Lust ha-
ben. Otto Buchinger sen. (1878-1966) nannte dies in trefflicher
Weise ,die Diatetik der Seele”. Er fuhrte weiter aus, dass bei
Hungergefiihlen im Fasten nicht der Kérper hungert, sondern
viel haufiger die Seele Hunger leide. Tun Sie deshalb wéhrend
der Fastenzeit unbedingt Ihrer Seele etwas Gutes.

5. Bewegen Sie sich geman lhrer Leistungsfihigkeit

Insbesondere beim medizinisch begriindeten vorbeugenden
und therapeutischen Fasten spielt die Bewegung eine ganz
wichtige Rolle. Noch bedeutender wird dies fir Menschen, die
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das Fasten auch wegen Stoffwechselkrankheiten, Bluthoch-
druck oder Ubergewicht durchfiihren.

Bei der Bewegung sollten Sie sich fordern, jedoch nie liberfor-
dern. Schon am Morgen nach dem Aufstehen kdnnen gymnas-
tische Ubungen den Kreislauf in Schwung bringen. Im Laufe
des Tages sollten dann mindestens zwei Bewegungseinheiten
von 30 bis 45 Minuten Dauer folgen, z. B. Spaziergange oder
Schwimmen.

RegelmaBige Bewegung fordert die Sauerstoffversorgung
des Korpers und begiinstigt die notwendige Saureausschei-
dung. Sie unterstiitzt Erhalt und Kraftigung der Muskulatur,
was bei vielen Stoffwechselerkrankungen und vor allem beim
Ubergewicht von besonderer Bedeutung ist. AuBerdem trégt
sie wesentlich dazu bei, die erneute Gewichtszunahme in der
Nachfastenzeit zu vermeiden. Sie werden erstaunt sein, wie Sie
bereits nach wenigen Fastentagen leistungsfahiger sind und
die Atmung freier wird.

6. Unterstiitzen Sie lhre Ausscheidungsorgane

Mit dem Fastenbeginn stellt der Korper auf Ausscheidung und
Entgiftung um. Sie sollten diese Ausscheidungsfunktionen re-
gelmafig pflegen.

Da die Nieren die Hauptlast bei der Entsauerung, einem wich-
tigen Prozess im Fasten, (ibernehmen, kommt der richtigen
Trinkmenge gro3te Bedeutung zu. Auch tiefes Ein- und Aus-
atmen bei korperlicher Aktivitat ist in diesem Zusammenhang
wichtig. Beim Einatmen wird viel Sauerstoff aufgenommen,
den alle Stoffwechselvorgange jetzt dringend brauchen. Beim
Ausatmen gibt die Lunge Uberschiissige Saure ab.

Uber die Haut werden in der Fastenzeit ebenfalls iberfliissige
Stoffwechselprodukte ausgeschieden. Sie sollte entsprechend
gepflegt werden, da sie leicht austrocknet. Am besten eignen
sich natiirliche pflanzliche Ole ohne Zusatzstoffe nach dem
Duschen oder Baden. Die Leber als wichtiges Entgiftungs- und
Ausscheidungsorgan sollten Sie taglich mit einem warmen Le-
berwickel unterstiitzen. Nehmen Sie sich dazu geniligend Zeit,
am besten eignet sich dafiir die Mittagsruhe.

Eine regelmalige Darmreinigung verhindert die Wiederauf-
nahme von ausscheidungspflichtigen Substanzen, die den
Entgiftungsprozess storen wiirden. Am schonendsten wird der
Darm jeden zweiten Tag mit einem Einlauf gereinigt, es sind
aber auch andere AbfiihrmalBnahmen mdoglich. Auf keinen
Fall sollten Sie chemische Abfiihrmittel wie Dulcolax® oder
pflanzliche Abflihrtees mit Sennesblattern einnehmen, denn
sie konnen Koliken und Darmkrampfe hervorrufen. Alternativ
konnen Sie jeden Morgen zwei Teel6ffel Bittersalz in einem
Glas lauwarmem Wasser aufgeldst einnehmen. Bei manchen
Menschen kann auch ein Glas Sauerkrautsaft, verdiinnt mit
Wasser, eine Darmentleerung herbeifiihren.

7.Wohltuend: kalte und warme Reize wahrend des Fastens
Eine wichtige Saule der Kneipp'schen Gesundheitslehre ist
der kalte Guss. Er bringt morgens den Kreislauf in Schwung.
Beginnen sollten Sie mit einem Arm- oder Knieguss. Wenn |hr

Korper schon etwas besser trainiert ist, konnen Sie durchaus
auch umfassendere Kaltwasseranwendungen durchfiihren.
Trockenbiirsten mit einer nicht zu weichen Biirste oder einem
entsprechenden Handschuh regt ebenfalls den Kreislauf an.

Gegen das nicht selten auftretende Frieren im Fasten helfen
ein temperaturansteigendes FuB3- oder ein Wannenbad. Auch
Saunabesuche eigenen sich, wobei Sie den Warmereiz zunachst
vorsichtig gestalten und die gewohnte Saunazeit etwas verkiir-
zen sollten. Gonnen Sie sich nach Méglichkeit auch eine Massa-
ge, sie tut wahrend des Fastens dem Korper besonders gut.

8. Beim Fastenbrechen und Kostaufbau sorgfaltig vor-
gehen

Traditionell wird das Fasten mit einem leckeren frischen Apfel
gebrochen, bei entsprechender Unvertraglichkeit eignen sich
ein gekochter Apfel oder ein Stiick Banane genauso gut.

Die Nachfastenzeit entscheidet (iber den anhaltenden Effekt
des Fastens ganz besonders und sollte mit gro3er Aufmerk-
samkeit durchgefiihrt werden. Vielleicht haben Sie sich beim
Fasten ja vorgenommen, lhre Erndhrungsgewohnheiten zu
tiberdenken. Nehmen Sie sich viel Zeit zum Essen, kauen Sie
jeden Bissen sehr griindlich. lhre Geschmacksnerven haben
sich wahrend des Fastens verandert, nehmen Sie bewusst den
intensiveren Geschmack von Lebensmitteln wabhr. Sie benéti-
gen jetzt deutlich weniger Salz, auf Zucker und SuBigkeiten
kdnnen Sie nun viel leichter verzichten.

Die Aufbauzeit sollte ausreichend lange dauern, mindestens
jedoch ein Drittel bis die Halfte der Fastentage. Essen Sie in die-
ser Zeit ausschlieBlich vegetarische Kost, Sie werden erstaunt
sein, mit welch kleinen Portionen Sie jetzt nach dem Fasten zu-
rechtkommen. Lernen Sie, wieder jede Mahlzeit zu geniel3en.
Trinken Sie weiterhin reichlich zwischen den Mahlzeiten.

Normalerweise stellt sich spatestens am dritten Kostaufbautag
Stuhlgang ein. Sollte dies trotz ausreichender Fliissigkeitszu-
fuhr nicht der Fall sein, kann nochmals ein Einlauf durchgefiihrt
werden. Dies ist jedoch selten notwendig. Wenn Sie sich an di-
ese einfachen Ratschldge halten, gelingt der Fastenaufbau in
aller Regel gut und Sie werden merken, wie leistungsfahig Sie
mit so wenig Nahrung sind. Achten Sie beim Kostaufbau be-
sonders darauf, welche Nahrungsmittel Sie gut vertragen und
welche lhnen Beschwerden machen.

9. Was andert sich nach dem Fasten am Lebensstil?

Ein gutes und ehrliches Fasten sollte nie nur Selbstzweck sein,
sondern immer auch einen Impuls zur Verdnderung des Le-
bensstils darstellen. Hierin liegt eine gro3e Chance. Der Neu-
anfang kann vieles in Unordnung Geratene wieder ordnen.
Wenn Sie schon mehrfach gefastet haben, werden Sie erlebt
haben, dass bei jedem neuen Fasten ein anderer Impuls fiir Sie
personlich wichtig ist.

Eine Fastenwoche gibt sehr haufig den Anstol3 zu einer mal3-
und genussvolleren Erndhrung in Richtung einer mediterranen,
am besten vegetarischen, biologischen Vollwertnahrung. Auch
kleine Schritte kdnnen hier schon grof3e Veranderungen her-
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vorrufen. Wie gehe ich mit Genussmitteln um, brauche ich sie
noch oder kann ich auch gut darauf verzichten? Fasten kann
und sollte viele Menschen zu regelmafiger Bewegung in All-
tag und Freizeit motivieren. Sie haben gespiirt, wie die Bewe-
gung im Fasten gut tut, planen Sie deshalb schon wahrend
der Fastenzeit die Bewegungsaktivitaten, die Sie beibehalten
mochten.

Moglicherweise gelingt es manchen Menschen auch, ihren
personlichen Medienkonsum einzuschranken. Sicher fallen Ih-
nen viele Alternativen zum ibermafigen Fernseh- oder Inter-
netkonsum ein, vielleicht tiberlegen Sie sich, ob Sie das Handy
wirklich immer eingeschaltet bei sich haben missen.

10. Achtsamer Umgang und mehr Zeit fiir sich selbst
Nicht zuletzt kann Fasten der Beginn fiir einen achtsameren
Umgang mit sich selbst sein. Sie haben im Fasten sicher ge-
lernt, sich mehr Zeit fiir lhre eigenen Bediirfnisse zu nehmen.
Behalten Sie dies unbedingt auch danach bei.

Ich hoffe, die Leser, die bisher noch nicht gefastet haben, zu
dieser wunderbaren Methode motiviert zu haben. Wenn Sie
zum ersten Mal fasten, schlieBen Sie sich am besten einer
Gruppe unter der Leitung einer erfahrenen Fastenleiterin oder
eines erfahrenen Fastenleiters an. Der Nahrungsverzicht wird
Ihnen dann viel leichter fallen. Wenn Sie unsicher wegen lhres
Gesundheitszustandes sind, fragen Sie einen Arzt oder bege-
ben Sie sich zum ersten Fasten in eine Fastenklinik, insbeson-
dere dann, wenn Sie krank sind und regelmafig Medikamente
einnehmen missen.

Fasten ist eine sehr bewahrte Methode, in der Pravention und
Therapie von Krankheiten vereint sind. Ich bin mir sicher, dass
die Zahl der fastenden Menschen in unserer reiziiberfluteten
und konsumorientierten Zeit zunehmen wird.

Rasche Hilfe gegen harmlose ,Nebenwirkungen”
Neben ganz normalen Umstellungsvorgangen zu Beginn des
Fastens kdnnen vorlibergehende Beschwerden auftreten, die
in aller Regel harmloser Natur sind. Kopfschmerzen sind meist
auf die starke Entwdsserung zu Beginn des Fastens oder bei
Kaffeetrinkern auf den Koffeinentzug zuriickzufiihren. Unbe-
dingt reichlich trinken, kalt/warme Stirn-Nacken- Kompressen
oder auch Pfefferminzdl auf Stirn und Schlafen lindern solche
Beschwerden.

Einem erhohten Schlaf- und Ruhebediirfnis sollten Sie unbe-
dingt nachgeben. Es handelt sich hier um natirliche Umstel-
lungsvorgange, die die Regeneration im Fasten unterstiitzen.

Auch im unteren Wirbelsdulenabschnitt kénnen anfanglich
Schmerzen auftreten, die im Zuge der starken Entwasserung
als Entquellungsvorgange gedeutet werden. Rasche Erleichte-
rung bringen ein feuchtwarmer Wickel und viel Flissigkeitszu-
fuhr.

Gegen Schwindelgefiihle durch Blutdruckabfall helfen ein-
fache Kneipp-Anwendungen, Fliissigkeitszufuhr und lockere
Gymnastik. Wenn der Schwindel ausgepragt ist, sollte man sich

kurz hinlegen und die Beine hochlegen, dann normalisiert sich
der Blutdruck rasch wieder.

Durch die Entwasserung des Auges kdnnen harm lose Sehsto-
rungen auftreten, die sich jedoch ohne Therapie rasch bessern.
Patienten mit einem erhdhten Augeninnendruck (Glaukom)
profitieren sogar langfristig davon.

Insbesondere in der kalteren Jahreszeit klagen einige Fastende
Uber vermehrte Kalteempfindlichkeit, vor allem der Hande und
FuBe. HeiBe, warmespendende Tees (z. B. Ingwertee), tempera-
turansteigende FuBBbader oder auch ein Saunabesuch gleichen
die véllig normale Umstellungsreaktion rasch aus.

Insbesondere bei langerem Fasten kdonnen Hautekzeme auf-
treten, die vor allem nachts stark jucken. Dieses ,Fastenekzem”
weist auf eine erhdhte Ausscheidung harnpflichtiger Substan-
zen, besonders Harnsaure, hin. Reichlich trinken hilft auch hier,
eventuell zusatzlich die Einnahme eines Basenpulvers. Bei aus-
gepragtem Ekzem kann ein Gel gegen Allergien angewandt
werden (z. B. Fenistil® oder Soventol® Gel). Die genannten Be-
findlichkeitsstérungen oder auch Fastenkrisen kénnen durch-
aus als hilfreiche Heilkrisen im Korper verstanden werden und
dienen somit ebenfalls der Regeneration.
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Wir wiinschen Ihnen ein aktives Leben in Gesundheit! Werden Sie
Mitglied im Deutschen Naturheilbund eV oder in einem seiner an-
geschlossenen Vereine. Bei uns lernen Sie wirksame Therapien, erfah-
rene Therapeuten und geeignete Naturheilmittel kennen.

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Deutscher Naturheilound eV
Bundesgeschaftsstelle

Christophallee 21

75177 Pforzheim

Telefon 07231/ 4629 282

Telefax 07231 /4629 284

E-Mail: info@naturheilbund.de
www.naturheilbund.de

Der Natur und dem Leben vertrauen!



