Das praktische ABC des Fastens

Damit die Fastenwoche zum Erfolg wird, hier einige Tipps und Tricks
fUr Gruppenleitende und Teilnehmende. Die hier gesammelten Erfah-
rungen ersetzen keine Fachlektlre, dazu finden sie Empfehlungen

auf der vorangehenden Seite. Das ABC zeigt aber kurz und knapp die
wichtigsten korperlichen und seelischen Aspekte auf und kann auch
als Ubersicht fiir Teiinehmende abgegeben werden.

Abbruch

Es kann aus verschiedensten Grin-
den notwendig sein, das Fasten ab-
zubrechen. Das ist keine Niederla-
ge! Es gilt allerdings auch hierbei
einiges zu beachten: Genauso wie
die Vorbereitung braucht auch der
Nahrungsaufbau nach dem Fasten
Zeit. Fasten bedeutet fir den Ma-
gendarmtrakt Urlaub. Und so wie
die wenigsten von uns gerne unge-
plant aus dem Urlaub herausgeris-
sen werden, geht es auch unserem
Magen. Seien Sie deshalb vorsich-
tig, wenn Sie wieder anfangen zu
essen. Essen Sie langsam, in klei-
nen Portionen und orientieren Sie
sich dabei an der Nahrungsmittel-
pyramide: Flgen Sie nach und nach
Ihrem Speiseplan die Lebensmittel
in der Reihenfolge von unten nach
oben hinzu. Ihr Magen wird es lhnen
danken.

Besprechen Sie sich am besten vor-
her mit der Leitung Ihrer Fastengrup-
pe, wenn Sie unvermittelt aufhdéren
mussen.

Abfiihren

(Ruhigstellung des Darms)

Das Reinigen des Darms vor dem
eigentlichen Beginn des Fastens ist
notwendig. Fasten mit vollem Darm
bringt Komplikationen wie Hunger,
Blahungen, Bauchschmerzen, Kopf-
schmerzen mit sich. Wenn trotz
vollstédndiger Leerung des Darms
solche Probleme auftreten, wieder-
holen Sie die Reinigung wahrend
des Fastens bis zu zwei Mal mit 48
Stunden Pause dazwischen.

Glaul

Natriumsu
5g/10kg Kdrpergewicht in einem
grossen Glas warmem Wasser auflo-
sen und vor dem Schlafengehen
trinken (z.B. Kérpergewicht 80kg =
409 Glaubersalz). Die Wirkung wird
erhoht, wenn danach einige zusétzli-
che Glaser Wasser oder Krautertee
getrunken werden. Der Stuhlgang
kann bereits durch zwei bis drei Ent-
leerungen in den folgenden Stunden,
aber auch erst bis zu 24 Stunden
spater erfolgen.
j ‘eil: Schmeckt etwas unan-
genehm. Kann empfindliche Darme
reizen.

fat-Decahydrat

Abfiihrtee

Drei Beutel mit heissem Wasser
Ubergiessen und in einer Tasse zie-
hen lassen. Danach mehrere zuséatz-
liche Glaser Wasser oder Krautertee
trinken.

Nachteil: Schmeckt etwas unange-
nehm, weniger wirksam, bei emp-
findlicher Darmschleimhaut leicht
reizend.

Bittersalz

Bis zu drei gehaufte Teeloffel Mag-
nesiumsulfat (oder auch F.X. Passa-
gesalz) in ein grosses Glas lauwar-
mes Wasser geben und unter
UmrUhren gut auflésen. Die Be-
handlung ist in der Regel sehr wirk-
sam und bereits nach drei Stunden
abgeschlossen, ohne dass es zu
Koliken oder ernsthaften Beschwer-
den kommt.

Nachteil: Schmeckt etwas unange-
nehm. Um der Darmschleimhaut Zeit
zu lassen, sich vom Spulen mit Salz
zu erholen und sich nach der Irritati-
on zu entspannen, sollte in den fol-
genden 24 Stunden auf GemdUse-
und Fruchtséfte verzichtet werden.
Bittersalz kann auch unangenehme
Kontraktionen des Darms auslosen.



Das in Beutel abgepackte Granulat
wird zur Herstellung einer Trinklésung
benutzt. Die Trinkmenge betragt 3-4
Liter (11/15-20 kg Korpergewicht) und
muss vom Arzt verschrieben werden.

Verschreibungspflichtiges
Produkt. Sehr grosse Trinkmenge
notig!

Der Einlauf erfolgt durch eine spezi-
elle Sonde. Die Darmentleerung wird
oft zur «Nachreinigung» eingesetzt
und als hilfreich und befreiend emp-
funden.

Flr unerfahrene Personen
ist diese Anwendung eher schwierig.
Die Einlaufe reinigen nur den Dick-
darm.

Arbeiten

Fasten im Arbeitsalltag ist grundsatz-
lich mdglich! Es kann jedoch hilfreich
sein, die Vorgesetzten Uber das Vor-
haben zu informieren. Halten Sie sich
im Terminkalender bewusst Freirdu-
me offen und gehen Sie wichtige Pro-
jekte eher vor oder nach der Fasten-

woche an. Legen Sie wenn moglich
wahrend der Arbeit Pausen ein. Auch
ist ein reduziertes Pensum wéahrend
des Fastens von Vorteil. So wird die
Fastenwoche trotz Arbeitsalltag zu ei-
ner besonderen Zeit im Jahr.

Manche nehmen auch lieber eine Wo-
che Ferien, um der Erfahrung noch
mehr Raum zu geben.

Bewegung

Bewegung ist das A und O des Fas-
tens! Durch Bewegung vermeiden
Sie Eiweissverlust aufgrund von Be-
wegungsmangel und erhalten die
Leistungsfahigkeit der Muskulatur.
Mit mindestens einer Stunde Gehen
pro Tag (1x 60 Min. oder 2 x 30 Min)
wird die Fettverbrennung optimal
stimuliert. Personen, die Sport trei-
ben, kdnnen dies wahrend der Fas-
tenzeit problemlos fortsetzen. Zu ver-
meiden sind jedoch Uberméssige
Anstrengungen. Springen Sie am
Morgen nicht gleich aus dem Bett -
nehmen Sie sich Zeit, strecken Sie

Ihre Glieder und setzen Sie sich zu-
erst auf, bevor Sie aufstehen. Dies
gilt far alle Aktivitaten wahrend des
Tages: Fahren Sie mit lhrem Lieb-
lingssport fort, aber ohne Rekorde
brechen zu wollen. Und vergessen
Sie nie, eine Flasche Wasser mitzu-
nehmen!

Blutdruck

Wahrend des Fastens kann der Blut-
druck sinken. Vermeiden Sie des-
halb rasches Aufstehen. Bewegen
Sie sich regelmdssig und trinken Sie
viel, um das Blutvolumen aufrecht zu
erhalten. Legen Sie sich bei akuten
Schwindelgefihlen sofort hin und la-
gern sie die Beine hoch, damit das
Blut aus den Beinen zum Herzen
und in den Kopf zurlck fliesst. Spa-
testens mit dem Ende der Fastenzeit
wird sich der Blutdruck automatisch
wieder normalisieren.

Dauer

Eine Fastenwoche beschrankt sich
nicht nur auf eine Woche, wahrend
der nicht gegessen wird. Ideal ist,
wenn Sie bei einem einwdchigen
Nahrungsverzicht insgesamt drei
Wochen «Fastenzeit» einberechnen
konnen: In der ersten Woche erfolgt
der langsame Abbau der Nahrungs-
aufnahme, in der zweiten Woche
wird gefastet und in der dritten Wo-
che die Erndhrung wieder aufgebaut.
Normalgewichtige Erwachsene ha-
ben Ubrigens korperliche Reserven,
um bis 40 Tage fasten zu kénnen.

Erndhrung

Wenn gefastet wird, geben die Fett-
zellen die gespeicherten Kalorien di-
rekt ins Blut ab, sodass der gesamte
Kdrper weiter — allerdings von innen
— genahrt wird. Fur diese Umstellung
braucht der Korper aber Zeit. Er wird
deshalb bereits einige Tage vorher
langsam auf das Fasten vorbereitet,
indem die Nahrungsaufnahme lang-
sam — der Nahrungsmittelpyramide
entlang -abgebaut wird.

Vor der Fastenwoche empfehlen wir:

— sukzessive Alkohol, Tabak, Kaffee,
Tee, Fleisch und Milchprodukte weg-
zulassen

— mindestens 2 Liter Wasser resp.
Krautertee pro Tag zu trinken

— Einkaufe fur die Fastenwoche vor
Fastenbeginn zu tatigen

Der Nahrungsaufbau nach der Fas-
tenwoche findet wiederum langsam
gemass der Nahrungs-mittelpyrami-
de statt. Einen Erndhrungsplan fin-
den sie unter www.sehen-und-han-
deln.ch/fasten



Euphorie

Nach der Fastenwoche machen Teil-
nehmende haufig die Feststellung,
dass es leichter ist zu fasten, als da-
nach mit dem Fasten aufzuhoren.
Bereits nach drei bis vier Tagen des
Fastens schuttet der Korper ein
leicht euphorisierendes Hormon aus.
Das hat den Effekt, dass man sich
leicht und beschwingt fahlt und
manchmal seine Krafte Uberschéatzt
oder die Bedurfnisse des Korpers
zuwenig wahrnimmt. Deshalb ist es
zwingend notwendig, die Dauer des
Fastens schon vorher zu bestimmen
und sich daran zu halten! Wer langer
als zehn Tage fastet, sollte sich da-
bei unbedingt medizinisch begleiten
lassen.

Fastenbrechen

Am Ende der Fastenwoche flhlen
sich viele Teilnehmende so gut, dass
sie den Wiederbeginn mit dem Es-
sen am Liebsten verschieben wur-
den. Wir mochten Sie darauf auf-
merksam machen, dass es wichtig
ist, das geplante Fastenbrechen ein-
zuhalten (siehe auch Euphorie). In
der Gruppe kann das gemeinsame
Fastenbrechen zu einem besonde-
ren Erlebnis werden.

Mit dem alltaglichen Essen wird vor-
sichtig und gemachlich begonnen,
da sonst das Risiko von Heisshun-
gerattacken besteht, die unange-
nehme Magenbeschwerden mit sich
bringen. Fur die Zeitspanne der Auf-
bautage wird am besten nochmals
eine Woche einberechnet, in der die
Erndhrung wieder geméss der Nah-
rungspyramide langsam aufgebaut
wird.

Frésteln

Dem Frésteln und Frieren kann mit
den herkdmmlichen Hilfsmitteln be-
gegnet werden: einen warmen Pul-
lover und Wollsocken tragen, Bewe-
gung, heissen Krautertee trinken,
eine Warmeflasche benutzen usw.

Geist

Auch der Geist hat beim Fasten zu
tun und reinigt sich. Bei einigen &u-
ssert sich dieser Prozess als Schlaflo-
sigkeit oder intensivem Traumen.
Betrachten Sie schlaflose Phasen
nicht als Stérung, sondern nutzen
Sie die «hellwache» Zeit, um zu le-
sen, zu beten, zu schreiben, nachzu-
denken — kurz gesagt, um diese Zeit
konstruktiv zu gestalten und nicht zu
leiden. Sie werden dadurch reiche
Erfahrungen machen, sich besser
kennenlernen und lernen, wo lhre
personlichen Grenzen liegen.

Gewichtsverlust

Mit Fasten kann eine Gewichtszu-
nahme unterbrochen und zu einer
gesunden Ernédhrung zurick gefun-
den werden. So halten viele Men-
schen ihr Normalgewicht. Wahrend
einer Woche bewegt sich der Ge-
wichtsverlust um ca. vier Kilo, aller-
dings handelt es sich bei rund zwei
Kilo um normale Wasserausschei-
dung wie sie auch bei Didten vor-
kommt. Dies kompensiert der Kor-
per mit der Nahrungsaufnahme.
Wahrend des Fastens hat der Kérper
den Mangel kennen gelernt und wird
darum versuchen, seine Energieres-
erven wieder aufzubauen. Insbeson-
dere beim Aufbau der Nahrung nach
dem Fasten ist darauf besonderes
Augenmerk zu legen: Essen Sie be-
wusst, damit die verlorenen Kilos
verloren bleiben.

Haare

Wahrend des Fastens kénnen die
Haare trockener als gewohnlich und
sogar etwas sprode werden. Sie er-
langen ihre Geschmeidigkeit und Vita-
litdt nach Beendigung des Fastens je-
doch rasch wieder. Es macht deshalb
Sinn, den Coiffeurtermin auf die Zeit
nach dem Fasten zu verschieben.

Haut

Der Korper reinigt sich Uber die Haut,
was dazu fuhrt, dass Fastende fters
das Bedurfnis verspuren, sich zu wa-
schen. Zégern Sie nicht, éfters zu
duschen, auch wenn es zwei bis
dreimal am Tag sein sollte. Achten
Sie darauf, dass Sie dabei milde oder
pH-neutrale Seife verwenden. Pfle-
gen Sie trockene Haut anschliessend
mit Feuchtigkeit spendenden Olen.

Koffein/ Tein

Wer regelmassig Kaffee oder Alkohol
konsumiert, dem bereitet der Ein-
stieg in das Fasten unter Umsténden
etwas mehr Mihe. Beginnen Sie be-
reits zwei Wochen vorher damit, ih-
ren Konsum zu reduzieren. Eine Fol-
ge davon kdénnen Kopfschmerzen
sein, die glucklicherweise bald voru-
bergehen.

Gemeinschaft

Bleiben Sie aktiv und nehmen Sie an
sozialen Anlassen teil. Die «DUnn-
hautigkeit» Fastender kann neue Zu-
gange zum Gegenuber schaffen und
die Gesprachsqualitat férdern. Wir
laden Sie zudem ein, sich bei lhrer
Kirchgemeinde nach Fastengruppen
zu erkundigen. Das Fasten in der
Gruppe ist einfacher und gibt Si-
cherheit.



Methode

Wir stutzen uns auf die ganzheitliche
Methode des Buchinger Heilfastens,
in der wahrend einer Woche nur sehr
wenige Kalorien in Form von Obst-
und Gemusesaften zu sich genom-
men werden. Das Tee-Saft-Fasten ist
ein leicht zugénglicher Weg und
doch bleibt Fasten ein Abenteuer,
das gewagt sein will. Weitere Vertie-
fungsmaoglichkeiten zum Thema Fas-
ten finden sie auf unserer Literatur-
liste S. 9.

Mittagsruhe

Legen Sie sich taglich, am besten in
der Mittagspause, hin. Nutzen Sie
die Gelegenheit, eine Warmeflasche
in ein feuchtes Tuch einzuwickeln
und legen Sie sie wahrend mindes-
tens 20 Minuten auf der rechten Sei-
te unter der Brust auf. Decken Sie
sich dabei warm zu. Die Leber liebt
Warme und Feuchtigkeit und dankt
es lhnen mit gesunder Aktivitat.

Mundgeruch

Wahrend der Fastenzeit kann ver-
mehrt Mundgeruch auftreten, der fur
andere sehr unangenehm sein kann.
Putzen Sie sich mehrmals taglich die
Zahne, spulen Sie den Mund und
reinigen Sie auch regelmassig die
Zunge. Auch das Lutschen eines Zi-
tronenschnitzes kann den Geruch
neutralisieren.

Gereiztheit

Es ist nicht aussergewohnlich, wah-
rend zwei oder drei Tagen — insbe-
sondere zu Beginn des Fastens —
ein wenig schlecht gelaunt zu sein.
Versuchen Sie, Stress-Situationen,
Konflikte oder wichtige Entschei-
dungen in diesen Tagen zu meiden
— bald werden Sie sich besser und
entsprechend gut gelaunt und geis-
tig fit fuhlen.

Rauchen

Fur regelmassige Raucherinnen und
Raucher ist es von Vorteil, mit der
Reduktion der Zigarettenmenge be-
reits zwei Wochen vorher zu begin-
nen. Die Lust auf das Rauchen
nimmt wéhrend des Fastens auto-
matisch ab. Wenn es gar nicht an-
ders geht kbnnen ein bis drei Ziga-
retten pro Tag geraucht werden.

Schlaf

Da der Koérper keine Verdauungsar-
beit leisten muss, verringert sich oft
das Bedurfnis nach Ruhe. Vielleicht
bendtigen Sie aber gerade zu Beginn
viel Schlaf, gehen bereits frih zu Bett
und schlafen wie ein Murmeltier. Bei-
des ist normal. Sowohl Schiaflosigkeit
als auch intensives Traumen kbnnen
vorkommen, sind aber voruberge-
hende Phanomene. Betrachten Sie
schlaflose Phasen nicht als Schlafsto-
rung (siehe auch Geist).

Schmerzen

Altbekannte Schmerzen kdnnen sich
in der Fastenzeit wieder oder starker
bemerkbar machen. Das kann mit
dem Reinigungsprozess des Kdrpers
und der eigenen gesteigerten Sensi-
bilitat zu tun haben. Geben Sie ihnen
Zeit, von selbst zu verschwinden, in-
dem Sie sich entspannen, tief at-
men, sich ausruhen oder sich etwas
bewegen, z.B. spazieren gehen.

Sprechen Sie mit einer Fachperson,
falls die Schmerzen langer anhalten
sollten. Gegen Krampfe aller Art hat
sich das homd&opathische Mittel Cu-
prum bewéhrt. Es wird gegen Koli-
ken, Wadenkrampfe, Nackenschmer-
zen und Kopfschmerzen eingesetzt.

Traume

Oft trdumen Fastende sehr intensiv.
Wir empfehlen lhnen, auf dem
Nachttisch einen Notizblock bereit
zu halten, um Traume, Gedanken
und Eindrlcke darin festzuhalten.

Trinken

Neben den Frucht- und Gemusesaf-
ten sollten noch gut zwei Liter Wasser
resp. Frucht- oder Krautertee getrun-
ken werden. Abfuhrende Kréutertees
sind zu vermeiden, denn das Fasten
selbst ist Reinigung genug. Durch
die hohe Flussigkeitsaufnahme kann
es vorkommen, dass Sie in der
Nacht vermehrt auf die Toilette mus-
sen. Wer dies vermeiden mochte,
trinkt die Menge v.a. in der ersten
Halfte des Tages bis spatestens um
16.00 Uhr. Dies hat allerdings zur
Folge, dass sich die Toilettenpausen
tagsuber haufen. Kohlensaurehalti-
ges Mineralwasser wird nicht emp-
fohlen, um den Kdérper nicht unnétig
mit Gas zu belasten.

Zuckermangel

Um Heisshungerattacken oder aku-
tem Zuckermangel vorzubeugen
wird empfohlen, jeden Tag einen
Kaffeeldffel Honig zu «lutschen. Dies
hilft auch bei akuten Schwachege-
fuhlen.

Zum Schluss...

...all die kleinen Probleme oder un-
gewohnten Reaktionen werden mit
dem Nahrungsaufbau wieder ver-
schwinden. Und Sie werden stau-
nen: auch die alltaglichen Zipperlein
werden verschwunden sein. Sie wer-
den sich korperlich entspannt und
ruhig fUhlen und auch Ihr Geist wird
klarer, ruhiger und hellsichtiger sein!



