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Zuerst wird nur der Mangel gefiihlt;

dann verschwindet das Verlangen nach Nahrung ...
Zugleich geht beim Fasten etwas Innerliches vor sich.
Der Kérper wird gleichsam aufgelockert.

Der Geist wird freier.

Alles I6st sich, wird leichter, Last und Hemmung der Schwere werden weniger empfunden.
Die Grenzen der Wirklichkeit kommen in Bewegung;
der Raum des Méglichen wird weiter ...

Der Geist wird fiihliger.

Das Gewissen wird hellsichtiger, feiner und mdchtiger.
Das Gefiihl fiir geistige Entscheidungen wdchst...

Romano Guardini
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GEWINN DURCH VERZICHT - DIE KUNST DES HEILFASTENS

Am Anfang jeder Heilkunst steht die Not. Nur der Betroffene kann wirklich helfen, nur der
Verwundete kann heilen. Diese Grunderkenntnis scheint fiir alle helfenden und heilenden
Berufe, auch fir alle Therapieformen zu gelten. Wie aber wird aus jemandem, der Hilfe
braucht, einer, der sie gibt? Wie wird aus einem Kranken ein Arzt?

Fiir Otto Buchinger sen., dem Pionier der Fastenbewegung in Deutschland (1878-1970), begann
es Ende des 1. Weltkriegs mit dem niederschmetternden Eingestdndnis, wahrscheinlich den
Rest seines Lebens als Patient verbringen zu miissen. Als 40-jahriger war er an einer schweren
rheumatischen Polyarthritis (Gelenkentziindung) erkrankt und hatte sich ein Leber- und
Gallenleiden zugezogen. Auf Rat eines Freundes, der noch nicht einmal Mediziner war, begann
er zu fasten, was ihn nach 19 Tagen vom Rheumatismus und dann noch einmal in einer
vierwochigen strengen Kur von den chronischen Leber- und Gallenentziindungen befreite. Den
promovierten Arzt lield diese Erfahrung nicht in Ruhe. Er studierte die medizinischen Vorgange
beim Fasten und wandte es bald als Heilmethode bei seinen Patienten an. Bis zur 1. Auflage
seines Buches Uber das Heilfasten im Jahr 1935, eines Standardwerks, das noch heute gedruckt
wird,! hatte er bereits 3.200 Fastenprozesse begleitet!

Otto Buchinger stellte sich gegen den Trend der Zeit und seiner Erziehung. Seinen Vater
schildert er als trinkfesten Korpsstudenten und Kettenraucher. Im Marinelazarett begegnet er
den Folgen von Alkoholmissbrauch, Ehrenhandeln, Prostitution. Wohin der Geist der Zeit und
der Kreise, in denen er verkehrte, flihrt, wird ihm grell vor Augen gestellt. Angewidert wendet
er sich ab. Nach seinem Selbstversuch im Fasten sucht er in den Schriften alter Volker und vieler
Religionen und findet: Besonders in den Zeiten, in denen Arzte noch Priester und Priester Arzte
waren, war auch das Fasten eine in vielen V6lkern praktizierte Heilmethode und dazu eine
Methode der religiosen Vertiefung.

Von Otto Buchinger stammt auch der Ausdruck "Heilfasten”. Obwohl in der Offentlichkeit gern
mit Hungern verwechselt, ist es doch alles andere als das. Entscheidend ist zunachst ein
freiwilliger Entschluss. Hungern miissen Menschen aus duBerer Not oder unter Zwang, zum
Fasten entscheiden sie sich. Fastende lassen nicht eine Kur passiv liber sich ergehen, sondern
gehen innerlich und motiviert in diesen Prozess hinein. Der eine hofft auf die Heilung seiner
korperlichen Leiden, der andere sucht dariiber hinaus eine ganzheitliche Lebensumstellung.
Oder dem Fastenden liegt an der spirituellen oder religiosen Vertiefung.

Heilfasten und Didt sind zweierlei. Beim Heilfasten wird die (feste) Nahrung nicht nur
eingeschrankt, sondern auf sie wird vollstandig verzichtet. AulRer etwas Gemisebrihe und
Obstsaft werden nur Krautertee und Wasser, diese jedoch reichlich, getrunken. Dieses sog.
Buchinger-Fasten mit einer taglichen Kalorienaufnahme von 100 - 200 Kcal im Unterschied zur
Null-Diat, bei der nur Wasser getrunken wird, heilt - sachkundig und genligend lange

' otto Buchinger, Das Heilfasten. Hippokrates Stuttgart 11935, 1982
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angewandt - fast alle chronischen Krankheiten und alle Krankheiten, die durch
Erndhrungsfehler entstanden sind. Es steigert zudem die koérperlichen Abwehrkréafte.

Der Fastenarzt Heinz Fahrner erklart das Geschehen so: Weil das Fasten das gesamte Zellgefiige
bis in die Molekularstruktur erreicht, werden alle krankengeschichtlichen Veranderungen,
Defekte, und Ablagerungen in den betroffenen Organen, ja sogar in den Zellstrukturen und
bindegeweblichen Grundelementen angesprochen. Die jlingsten Veranderungen sind am
leichtesten und schnellsten erreichbar, die dltesten am langwierigsten und schwierigsten. Erst
mit langerem Fasten kommen wir in die immer alteren Schichten unserer leiblichen
Vergangenheit. Der ausgesprochen wechselhafte Fastenverlauf demonstriert geradezu die
einmal gesunden, harmonischen Lebensabschnitte wie andererseits die gestorten, krankhaften:
der Faster wiederholt seine eigene Krankengeschichte.2

Zum Heilfasten gehdort natirlich auch geeignete Begleitung. Ist es vor allem medizinisch
motiviert, dann geht es nicht ohne Fastenarzt. Wer aus religiosen Motiven fastet oder um
seiner leib-seelischen Ganzheit willen, wird sich auch dafir spirituelle oder im weitesten Sinn
psychotherapeutische Begleitung suchen. Die Begleiterin oder der Begleiter (die nicht selten
gleich selber mit fasten) sorgen fiir geeignete Umgebung, bereiten auf Fastenerscheinungen
vor, stehen in Krisen bei, gleichen aus (bei Niedergedrickt sein ebenso wie bei den haufigen
Hochstimmungen, die zu Selbstiiberschatzungen verleiten) helfen mit kérperlichen oder
seelischen Ubungen (von Eutonie oder Haltungsiibungen bis zu Traumarbeit und Meditation)
und flhren schlieRlich in die Kunst des Fastenbrechens ein.

Fastende sind - von Krisenerscheinungen abgesehen - besonders geldst und offen,
aufnahmebereit fiir innere Erfahrungen. Sie scheuen nicht die manchmal unbequeme oder
sogar schmerzliche Selbstbegegnung. Das korperliche Fasten kann ja nicht nur Krankheiten
heilen oder zumindest bessern, sondern im gleichen MalR Menschen auch aus quéalenden und
hemmenden Bindungen, aus seelischen Engen und Verstrickungen befreien. In Kursen
entwickelt sich, nachdem die ersten schwierigen Tage lberstanden sind, oft eine heitere,
mitfihlsame Atmosphare. Das Mienenspiel und die Gesten entkrampfen sich, werden
harmonischer. Sogar die Schrift kann zlgiger und klarer werden. Auch das Gefiihlsleben kann
sich aufhellen. Zuversichtliche Gedanken kommen, Ahnungen stellen sich ein. Die Losung
mancher Probleme liegt einem plotzlich klar vor Augen. Alte seelische Konfliktknoten kénnen
zur Lésung kommen, ganz ohne Psychotherapie, aber natirlich nicht ganz ohne Beistand. Die
Haut verjungt, strafft und klart sich. Auch die Sinne werden scharfer, es kann deutlicher
gerochen, gehort, geschmeckt, gesehen werden.

Und dazu kdnnen trainierte Faster erstaunliche Leistungen vollbringen: So mancher Sportler
erreicht seine personliche Bestzeit, mancher Schriftsteller schreibt seine besten Einfille nieder.
Kein Wunder, dass ein Faster den Tag, an dem er wieder anfing zu essen, als "Vertreibung aus
dem Paradies" beschrieb.

? Heinz Fahrner, Fasten als Therapie. Hippokrates Stuttgart 11985, S.59
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Mahatma Ghandi, der das Fasten in der politischen Auseinandersetzung benutzte, dazu sich
aber nie unter Druck von aulRen verleiten liel3, sondern nur der sanften Gewalt seiner inneren
Stimme folgte, meinte rickblickend auf viele Fastenzeiten:

"Die Fastenzeiten sind ein Teil meines Wesens. Ich kann auf sie ebenso wenig verzichten wie auf
meine Augen. Was die Augen fiir die dufiere Welt sind, das ist das Fasten fiir die innere."*

Grundlegendes

Fasten bedeutet weitgehender oder vélliger Verzicht auf feste Nahrung. Anders als Hungern ist
Fasten ein bewusstes Nicht-Essen, das durch reichliches Trinken und so genannte
,Entschlackungs’- MalRknahmen flankiert wird, zum Gewinn fiir die Gesundheit oder zur
Linderung verschiedener Beschwerden. Fasten ist nicht in erster Linie eine besondere
Erndhrungsform zum Abnehmen!

Fasten ist der freiwillige und bewusste Verzicht auf feste Nahrung iber einen begrenzten
Zeitraum. Werden bestimmte Empfehlungen eingehalten, spirt der Fastende keinen Hunger.
Reichliches Trinken ist unerlasslich.

Ziel des Fastens ist es, dem Korper etwas Gutes zu tun. Auch deshalb ist es kein "Hungern", weil
beim Hungern der Schaden fur den Kérper im Vordergrund steht. Der Unterschied zwischen
Hungern und Fasten liegt nicht nur in der Freiwilligkeit, sondern auch im Vorgehen. Beim Fasten
werden negative Auswirkungen auf Kérper, Geist und Seele durch die begleitenden
MalBnahmen verhindert, sodass sich die positiven Wirkungen des Nicht-Essens ungestort
entfalten konnen. Hierzu wurden verschiedene Vorgehensweisen entwickelt, z.B. das Tee- und
Saftfasten nach Buchinger und Liitzner, das Mayr-Fasten (eine spezielle Form der Mayr-Kur), die
Schrothkur, das eiweillerganzte Fasten und Molke-Fasten.

Reinigung durch Fasten

Fastenperioden wurden in unserem Kulturkreis schon immer durch die Natur vorgegeben:

Im ausgehenden Winter gab die Natur nur noch karge Nahrung her. Alle Weltreligionen kennen
Fastenzeiten, bei denen es um zeitweiligen Verzicht und um die Erkenntnis geht, dass
korperliche Askese auch Geist und Seele positiv beeinflusst. Eine innere ,,Reinigung” wird durch
das Fasten angestrebt. Kérperlich kommt sie dadurch zustande, dass Uberfliissiges zur
Energiegewinnung abgebaut wird.

* Mahatma Ghandhi (im November 1925 anlaRlich eines Fastens, das er fiir ein im Ashram Sabarmati
vorgekommenes Vergehen auf sich nahm). Zitiert bei: Régamey, S. 155
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Heilung durch Fasten

Die Verdauungsarbeit beansprucht einen grofRen Teil der zugefiihrten und der bereits im Korper
gespeicherten Nahrungsenergie. Missen keine Nahrungsmittel mehr verdaut werden, steht
diese Energie an anderen Orten zur Verfligung. Bei akuten Krankheiten, beispielsweise einer
Grippe, reagiert der Kérper mit Appetitlosigkeit. Die fiir die Abwehr notwendige Energie muss
er nicht in die Verdauung stecken. Das Fasten bietet hier die Natur von selber an.

Viele ,Zivilisationskrankheiten“ beruhen auf einem Uberangebot, einer Uberlastung. Auf steten
Uberfluss folgen zu hohe Blutfett- und Zuckerspiegel, ibermiRig viel Fettgewebe, schlieBlich
auch hoher Blutdruck, Arterienverkalkung, Herzkrankheiten usw. — Arzte fassen diese
Stérungen mit dem Begriff Metabolisches Syndrom (,,Stoffwechselsyndrom®) zusammen. Der
Korper ist von sich aus darauf eingestellt, Luxus- und Mangelzeiten zu erleben. Sie sollten nur
im Gleichgewicht stehen wie Wachen und Schlafen. Da der Uberfluss in unserer Gesellschaft
normal ist, sind dazwischen gelegte Fastenzeiten sehr sinnvoll, um die schadlichen Folgen
auszugleichen.

Energieversorgung im Fasten

Wird von aulBen keine oder fast keine Nahrung zur Energiegewinnung zugefihrt, schaltet der
Korper auf eine Ernahrung ,,von innen“ um. Die fiir die chemischen Reaktionen im Organismus
notwendige Energie wird aus eigens daflir angelegten Depots, aus Fettgewebe, Kohlenhydraten
und EiweiBen gewonnen. Der Kohlenhydrat-(KH)Vorrat in der Leber reicht fiir etwa 24 Stunden
aus; weitere KH sind in Muskelzellen gelagert. Fette kdnnen als Energietrager verwendet
werden, lassen sich aber nicht vollstandig ,,verbrennen”. Muss der Kérper auf Fette
zurilickgreifen, sammeln sich saure Stoffwechselprodukte an, die zu Kopfschmerzen und
Unwohlsein flihren. Reichliches Trinken schwemmt sie aus.

EiweiRe werden taglich fur den Aufbau neuer Zellen bendétigt, denn Zellen gehen stetig,
beispielsweise als liberalterte Darm- oder Hautzellen, verloren. Aus Eiweil} wird aber auch
Zucker gebildet, wenn der korpereigene Vorrat an Zucker (vorwiegend flir das Gehirn) zur Neige
geht und nicht von aulRen ersetzt wird. Im Fasten wird daher kérpereigenes Eiweil} standig
abgebaut werden - Gberwiegend betrifft das MuskeleiweiB. Reichliche Bewegung verhindert
den Abbau wichtiger Muskeln.

Um den EiweiBabbau zur Zuckergewinnung zu bremsen, fiihren die Fastenprogramme auf
unterschiedliche Art Kohlenhydrate zu, z.B. iber Honig, Gemisesafte, Milch/Brétchen. Um
einen Mindestbedarf an Eiweillen zu decken, liefert die Milch-Brotchen-Didt nach Mayr
beispielsweise Milch, die Molke-Kur MolkeneiweiR, das eiweilmodifizierte Fasten bestimmte
Aminosauren.
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Heilfasten und Fasten fiir Gesunde

Sollen Krankheiten oder Beschwerden durch Fasten gebessert oder geheilt werden
(,Heilfasten®), ist eine drztliche Uberwachung durch einen fastenerfahrenen Arzt unerlisslich.

Besteht das Fastenziel in einer Krankheitsvorbeugung bei Gesunden, ist ein Fasten in Eigenregie
moglich, wenn sich der Fastende vollig gesund fiihlt und die Fastendauer auf maximal eine
Woche begrenzt. Seien Sie bitte sehr kritisch, ob Sie wirklich gesund sind — Migrane, haufige
Kopfschmerzen, splirbare Kreislaufprobleme machen aus lhnen nicht unbedingt einen
,Kranken”, aber auf stabile Gesundheit (und damit die Moglichkeit, ohne kompetente
Begleitung fasten zu konnen) deutet das nicht hin. Probleme beim Fasten sind bei solchen
Befindensstdrungen vorprogrammiert. Wichtig sind auf jeden Fall eine griindliche Information
und ein sorgfaltiger Nahrungsaufbau im Anschluss an das Fasten.

Bestatigungsbrief

Verzicht nimmt nicht, Verzicht gibt, er gibt die GréfSe des Einfachen.
Martin Heidegger

Liebe «Anrede»,

wir danken Dir fir Deine Anmeldung zu unserer Fastenwoche “Gewinn durch Verzicht”.
Damit Du Dich gut auf diese Zeit einstellen kannst, bitten wir Dich, folgende Hinweise zu beachten:

Unser Zusammensein beginnt am Sonntag, den ?, um 19 Uhr. Es empfiehlt sich, das Quartier vorher
aufzusuchen. Vom Montag an werden wir viereinhalb Tage lang nach Buchinger fasten.
Seminarende ist am Samstag, den ?, nach dem Aufbau-Frihstiick, also gegen 10 Uhr.

Es empfiehlt sich mitzubringen:

0 reichlich warme und bequeme Kleidung (Wegen der erhohten Ausscheidungen der Haut ist ein
haufigerer Waschewechsel notig. Wer fastet, friert auch leichter.)

festes Schuhwerk, dicke Socken, Regenkleidung

wenn vorhanden: Sitzkissen oder Meditationshocker

Schreib- und Zeichenmaterial (moglichst Fingerfarben)

Massageblrste, Korperol, Mundwasser, Deodorants

evtl. Warmflasche und Einlaufgerat (Irrigator)

Krankenschein (fir einen eventuellen Arztbesuch).

O O0O0OO0OO0Oo

Wer sich auf den Fastenprozess gut vorbereiten will, sollte bereits am Anreisetag nichts schwer
Verdauliches essen und z.B. nur Obst, Reis oder Rohkost zu sich nehmen. Anregungen dazu finden sich
in dem Buch von Hellmut Liitzner, Wie neugeboren durch Fasten, S. 25 (siehe unten). Die
Abendmabhlzeit am Sonntagabend (einen Apfel) werden wir gemeinsam einnehmen.
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Die Teilnahme an unserem Fastenseminar ist nur in voller eigener Verantwortlichkeit moglich.

Bei regelmaRiger Einnahme von Medikamenten, bei Krankheit oder in anderen Zweifelsfallen ist das
Einverstandnis des Hausarztes oder Therapeuten vorausgesetzt. Wegen der erhdhten Vergiftungsgefahr
sind das Rauchen und die Einnahme von Drogen wahrend des Fastens leider nicht gestattet. Autofahrer
sollten wegen der Verlangsamung ihrer Reaktionen darauf verzichten, an den Fastentagen am Steuer zu
sitzen. Die An- und Riickreise bleiben davon jedoch unberiihrt.

Zur Unterstitzung der Wirkungen des Fastens und Meditierens findet das Seminar in einer Atmosphére
ganztagigen Schweigens statt. Ablenkungen vom eigenen Klarungsprozess durch Briefkontakte,

Telefonate, mitgebrachte Arbeit oder Lektiire bitten wir, auf das Allernotigste zu beschranken.

Vorlaufiger Tagesplan:

7.30 Zazen (Meditation)

8.30 Morgentee

9.30 Gruppenarbeit, Erlduterungen zum Fasten- und Meditationsprozess

12.20 Zazen (Meditation)

13.00 Mittagstrunk

Nachm. Mittagspause, Nachmittagsschlaf, Tee, Malen seelischer Bilder, Spaziergange
16.00 Intuitives Zeichnen in der Gruppe

18.20 Zazen (Meditation)

19.00 Abendtrunk

20.00 Kreistanze

Zum Verstandnis der Meditation und des Fastens eignet sich folgende Literatur:
Karlfried Graf Diirckheim, Zen und wir.
Weilheim 1961, Neuausgabe Barth Miinchen 1982, 141 S.
Daisetz Teitaro Suzuki, Die grof3e Befreiung. Einfiihrung in den Zen-Buddhismus.
(Orig.: USA 1934) Ziirich 1958, Fischer-TB 1666 Frankfurt/M. 1975, 139 S.
Shunryu Suzuki, Zen-Geist Anfanger-Geist.
(Orig.: Zen Mind, Beginner's Mind. Weatherhill New York & Tokyo 1970)
Theseus Verlag Zirich 11975, 151 S.
Niklaus Brantschen, Fasten. Gesundheitlich, religios, sozial.
Moser Verlag Lausanne 11987, 135S.
Otto Buchinger, Das Heilfasten und seine Hilfsmethoden als biologischer Weg.
Hippokrates Stuttgart 11958, 2°1982, 211 S.
Hellmut Liitzner, Wie neugeboren durch Fasten. Abnehmen, entschlacken, entgiften.
Grafe & Unzer Verlag Miinchen 11976, 2°1986, 79 S.
Hellmut Liitzner & Elisabeth Niggemeyer, Fasten verandert mein Leben.
Kdsel Verlag Miinchen 1987, 160 S.

Wir wiinschen Dir bis zum Beginn unseres Fastenseminars eine gute Zeit

¥ Copy Please! ¥ mit freundlicher Einladung vom Seminarhaus SCHMIEDE, L&sungen in Beziehungen und Beruf
Gunter W. Remmert M.A., Romerstr. 5, D-54298 Welschbillig (Nahe Trier/Luxemburg)
Fon +49 (0)6506 577, Fax +49 (0)6506 578 www.seminarhaus-schmiede.de, info@seminarhaus-schmiede.de



http://www.seminarhaus-schmiede.de/copy.html
http://www.seminarhaus-schmiede.de/
mailto:info@seminarhaus-schmiede.de

Fastenwoche im Seminarhaus SCHMIEDE Seite 9/32

Literatur

Niklaus Brantschen
Fasten. Gesundheitlich, religios, sozial. Moser Verlag Lausanne 11987, 135 S.

Otto Buchinger
Das Heilfasten und seine Hilfsmethoden als biologischer Weg. Hippokrates Verlag
Stuttgart 11958, °1982, 211 S.

Otto Buchinger
Heilfastenkur. Methode und Wirksamkeit eines heilkundlichen Kénigswegs. Bruno Wilkens Verlag Bad
Bevensen ‘o.J., *%0.J., 130 S.

Riidiger Dahlke
Bewusst fasten. Ein Wegweiser zu neuen Erfahrungen.
Urania Verlag Miinchen 1980, 21983, 97 S.

Heinz Fahrner
Fasten als Therapie. Buchinger-Heilfasten, Pathophysiologie, Indikationen und Verlaufe, Methode,
Fastenpsychologie. Hippokrates Verlag Stuttgart ‘1985, 212 S.

Eugen Heun
Das Fasten als Erlebnis und Geschehnis. Vittorio Klostermann Verlag Frankfurt 11953, 304 S.

Elisabeth Niggemeyer & Hellmut Liitzner
Fasten verandert mein Leben. Kosel Verlag Miinchen 11987, 160 S.

Hellmut Litzner
Wie neugeboren durch Fasten. Abnehmen, entschlacken, entgiften. Grafe & Unzer Verlag
Miinchen ‘1976, *°1986, 79 S.

Petra Hopfenzitz, Hellmut Liitzner
Fasten und Meditation. Grafe und Unzer Verlag Miinchen 11989, 79 S.

Hellmut Liitzner, Helmut Million
Richtig essen nach dem Fasten. Grafe und Unzer Verlag Miinchen '1984, 79 S.

Werner Schaube
Vom guten Geschmack des Verzichtens. Ein Fasten-Lesebuch.
Herder Verlag Freiburg 11990, 143 S.

Walther Zimmermann
Gewicht leicht gemacht. Eine Sprechstunde fiir Ubergewichtige. Biologische Taschenbuchreihe, Band 3.
Verlagsbuchhandlung Johannes Sonntag Regensburg 1975, 189 S.
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TEXTE

Athanasios, Was Fasten bewirkt

Siehe da, was das Fasten wirkt. Es heilt die Krankheiten, trocknet die (iberschiissigen Safte im
Korper aus, vertreibt die bosen Geister, verscheucht verkehrte Gedanken, gibt dem Geist
grofRere Klarheit, macht das Herz rein, heiligt den Leib und fiihrt schlielRlich den Menschen vor
den Thron Gottes ... Eine groRe Kraft ist das Fasten und verschafft groRe Erfolge. *

Basilius der Grof3e, Der Rat des Fastens

Wenn alle Volker den Rat des Fastens annehmen wiirden, um ihre Fragen zu regeln, wiirde
nichts mehr verhindern, dass tiefster Friede in der Welt herrschte. Die V6lker wiirden nicht
mehr gegeneinander aufstehen, und auch die Heere wiirden einander nicht mehr in Stiicke
hauen. Es wiirden an abgelegenen StraRen keine Wegelagerer auf der Lauer liegen, in den
Stadten gébe es keine Denunziation mehr und auf der See keine Seerduber. Unser ganzes Leben
ware nicht in so hohem Grad von Stohnen und Seufzen erfiillt, wenn das Fasten es regelte. Das
Fasten wiirde alle lehren, die Liebe zum Geld, zu lberflissigen Dingen und im Allgemeinen die
Neigung zu Feindseligkeiten aufzugeben. >

Otto Buchinger, Heilmittel Fasten

Von allen natirlichen Heilmitteln aber hat mir doch bisher den grofRten Eindruck das Fasten
gemacht. °

Das Heilfasten - vollige Nahrungsenthaltung auBer etwas Gemiisebriihe, Krautertee und Obst-
saft - heilt fast alle chronischen Krankheiten. Diese entstehen im Wesentlichen durch allmah-
liche Verschlackung des so genannten Bindegewebes, das sich in allen Organen unseres Korpers
befindet und das nicht umsonst "Depot"-Gewebe genannt wird. ... Im Fasten verwendet nun
der Organismus die sonst fiir die Verdauung tatigen Energien sofort zur Abheilung der jeweils
erkrankten Bezirke unter "sachverstandiger" Leitung des "inneren Arztes". ... Mienenspiel und
Gesten werden harmonischer, werden entkrampft. Sogar die Schrift wird zligiger und klarer.
Damit beginnt es oft. Dann wird auch das Geflihls- und Empfindungsleben heller und reiner.
Bessere Gedanken kommen, Ahnungen und Ausblicke. Mitunter kommt es sogar zu einer
Inventuraufnahme und Bilanzaufstellung der gesamten eigenen Lebensumstédnde. Alte
seelische Konfliktknoten kommen zur Losung, ganz ohne medizinische Psychotherapie, und
fihren zu Dankgebeten. Bose Leidenschaften und Gewohnheiten weichen der Beherrschung.
Sucht wird zum Suchen und Finden, und Feuer wird zu Licht. Auch die Sinne werden scharfer,
und die vielen lastigen Alltagsquélereien und Storungen unserer modernen Zeit werden leichter
ertragen. ’

* Athanasios (um 293-373), christlicher Theologe, Bischof und Kirchenlehrer, der wahrend des im 4. Jahrhundert
entflammten Glaubensstreites um den Arianismus die orthodoxe Seite vertrat.

> Basilius (um 329-379), genannt Basilius der GroRe, Kirchenlehrer. Basilius der GroBe, Homilie de Jejunio Il. Zitiert
in: Régamey, S. 93

® otto Buchinger sen., Das Heilfasten. Vorwort zur 1. Auflage 1935. S. 11

" otto Buchinger sen., zitiert bei P. R. Régamey, Wiederentdeckung des Fastens. Herold Wien-Miinchen 1963, S.
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Karlfried Graf Diirckheim, Der Ruf des Wesens - der Ruf der Welt

Von friih bis spéat ruft die Welt uns nach auBen, will als Welt erkannt und gemeistert werden.
Das Wesen ruft uns fortgesetzt von innen und nach innen. Die Welt verlangt von uns Wissen
und Kénnen. Das Wesen verlangt von uns, dass wir das Gewusste und Gekonnte immer wieder
im Dienst des Reifens vergessen. Die Welt verlangt von uns, dass wir fortgesetzt etwas machen.
Das Wesen verlangt von uns, dass wir das Rechte einfach nur zulassen. Die Welt treibt uns und
halt uns, ohne Ruhe zu geben, in Gang, auf dass wir zu etwas Feststehendem kommen. Das
Wesen verlangt von uns, dass wir, ihm zugewandt, nirgendwo haften, damit wir uns nicht im
Stehen bleiben verfehlen. Die Welt halt uns an zum Reden und unabldssigen Wirken. Das
Wesen verlangt, dass wir stille werden und tun, ohne zu tun. Die Welt zwingt uns, an
Sicherungen zu denken. Das Wesen ermuntert uns, uns standig aufs Neue zu wagen. Die Welt
fugt sich uns, wenn wir sie verstehen und begreifen. Das Wesen 6ffnet sich uns, wenn wir das
Unbegreifliche aushalten. Die Tragkraft des Wesens bewahrt sich, wenn wir das, was uns in der
Welt halt, wieder lassen, und das Wesen erneuert und verwandelt uns nur, wenn wir uns von
dem, was uns in der Welt reich macht, wieder trennen. 8

Karlfried Graf Diirckheim, Im Kraftfeld des Wesens

Wenn das Wesen ins Innesein tritt, fihlen wir uns anders. Wir sind gelost und befreit, geladen
mit Kraft, hell und erfillt von zeugendem Leben. Was uns eben noch Last war, verliert sein
Gewicht, was uns eben noch in Angst warf, bedrangt uns nicht mehr. Was uns in Verzweiflung
warf, verliert seinen Stachel. Wo alles verstellt war, scheint nun alles offen. Wo wir eben noch
arm waren, fiihlen wir uns reich, und mitten im Larm wird es in uns seltsam friedvoll und still.
Wir fihlen uns wie getaucht in ein unsichtbares Licht, das uns hell macht und warm und
befinden uns in einem alles durchschimmernden Glanz. Das alles kann schlagartig da sein, doch
ebenso schnell wieder verschwinden. Wir kdnnen es nicht machen noch halten, aber wenn wir
recht hingehorcht haben, kdnnen wir der Haltungen innewerden, die solche Erfahrungen
verhindern, und ebenso jener anderen, die uns fiir solches Erleben bereiten. 9

Karlfried Graf Diirckheim, Initiatisch

Initiatisch kommt von 'initiare': Das Tor zum Geheimen 6ffnen. - Was ist das Geheime?
Das sind wir selbst in unserem tiefsten Kern, in unserem Selbst, in unserem Wesen.

Mit Wesen meinen wir hier die Weise, in der das Gberweltliche gbttliche Sein in jedem
Menschen in individueller Weise anwesend ist und in ihm und durch ihn hindurch manifest
werden mochte in der Welt: in der Weise, die Welt wahrzunehmen, zu gestalten und zu lieben.

Unabdingbar zur Initiatischen Therapie gehért das Exerzitium, die Ubung. ... Exerzitien in
diesem Sinn sind systematisch in ewiger Wiederholung vollzogene Ubungen, deren Sinn es ist,
die Bedingungen zu entwickeln, unter denen der Sinn des Initiatischen Weges, die grolRe
Durchlassigkeit, sich in uns und durch uns erflillen kann. Das bedeutet planmaRige Arbeit an

10f.
® Karlfried Graf Diirckheim, Der Alltag als Ubung. Vom Weg der Verwandlung. Verlag Hans Huber Bern Stuttgart
11970, *1972, S. 36/37

® Karlfried Graf Diirckheim, Der Alltag als Ubung. Vom Weg der Verwandlung. Verlag Hans Huber Bern Stuttgart
'1970, “1972, 5. 37/38
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jener Verfassung, dank der wir in der Lage sind, das in unserem Wesen und im Wesen aller uns
umgebenden Welt verborgene Sein zu vernehmen, und fahig werden, es in uns und durch uns
immer offenbarer werden zu lassen in unserem Leben, insbesondere auch im Reich der
'Leistung'.

Karlfried Graf Diirckheim, Sinn der Ubung

Der Sinn der Ubung ist also Transparenz fiir Transzendenz. So dient solche Ubung auch nicht
drei ganz andersartigen Anliegen, um derentwillen heute wie immer Menschen allerhand
Ubungen, z. B. Stille- und Versenkungsiibungen, machen: Allgemeine Entspannung und Stille;
schone, 'erbauliche' Erlebnisse und die Gewinnung 'héherer Fahigkeiten'. Um dieser drei
Winsche willen ein Exerzitium aufnehmen, nimmt diesem seinen geistlichen Charakter und gibt
ihm einen pragmatischen Sinn, verfehlt also das eigentlich Gemeinte. Sie sind also auf dem
initiatischen Wege im Raum des Exerzitiums drei typische Formen negativer Regression. 10

Karlfried Graf Diirckheim, Das Wesen

"Was" das Wesen ist, kann der Mensch nicht erfragen. Es ist kein Dies oder Das; es
entzieht sich allen Begriffen. Und doch ist eines gewiss: es ist Leben, das GroRe Leben,
fortgesetzte Wandlung, schopferische Verwandlung in jedem Augenblick.

So steht ihm im Wege alles, was sich der Verwandlung widersetzt, alles, was statisch ist,
was bleiben will, was fest steht, was fest-gestellt ist und gerade als Fest-Stehendes Wirklichkeit
zu haben beansprucht. Dieses aber ist das Prinzip des Welt-Ichs. Unser dem Welt-Ich
zugeordnetes gegenstandliches Bewusstsein stellt fest, schafft Gegen-Stande, fixiert. Immer
kreist es um das Feststehende. Zum Feststehenden aber gehort auch jede festliegende
Ordnung, jede Form des Besitzes, auch die Verfassung einer Gemeinschaft, die Ordnung im
Geflige der Werte, die feststellende Ethik des Verhaltens, ohne die eine Gesellschaft in dieser
Welt nicht leben kann. Und das Gewissen, das den Menschen zur Ordnung ruft, ist Ausdruck
der Ordnung, die eine Gemeinschaft zusammenhalt, was fiir den heutigen Menschen freilich
kaum mebhr existiert.

So gewiss aber eine Ordnung bewusst oder unbewusst gegriindet ist in verpflichtenden
Werten, so gewiss kann sie auch, weil sie feststehend ist, dem Verwandlungsanspruch aus dem
Wesen ein Hindernis sein in den Augenblicken, in denen vom Menschen das Ungewdhnliche,
die Bezeugung des Ganz-Anderen, gefordert wird. So flihrt der initiatische Weg den Menschen
bisweilen in jene menschlich ungeheuer schwierigen Situationen, in denen er um der Stimme
seines Wesens willen die Stimme seines Kollektivgewissens tberhéren muss. ™

Karlfried Graf Diirckheim, Alltag als Ubung

Die erste Voraussetzung aller Ubung ist, dass man wirklich verstanden und in sich
aufgenommen hat, was rechtes Uben als Exerzitium bedeutet: Nicht (iben zu einem Kénnen im
Dienst einer von der Welt her geforderten Leistung, sondern Exerzitium zu einem neuen Sein
im Dienst des inneren Weges.

1% Karlfried Graf Diirckheim, Das Tor zum Geheimen 6ffnen. Ausgewahlt und eingeleitet von Gerhard Wehr.
Herder Taschenbuch 1632. Herder Verlag Freiburg 1989

" Karlfried Graf Diirckheim, Das Tor zum Geheimen 6ffnen. Ausgewahlt und eingeleitet von Gerhard Wehr.
Herder Taschenbuch 1632. Herder Verlag Freiburg 1989
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Die Ubung zu einem Kénnen erledigt sich, wenn man das Gelibte kann. Ubung auf dem
inneren Weg beginnt erst, wenn man das Gelibte kann und besteht in einer ewigen
Wiederholung des Gekonnten.

Wo dann die Technik einer Leistung vollendet beherrscht wird, spiegelt der Ablauf jeder
Wiederholung des Gekonnten die Haltung des Ubenden wider. Jeder Fehler im Vollzug zeigt
eine Fehlhaltung des Ubenden an. Ist diese als solche erkannt, dann wird die weitere
Bemiihung um den reinen Vollzug zu einer Arbeit des Menschen an sich selbst. Ebenso werden
auch die Grundiibungen der rechten Haltung und des rechten Atems zu einem wegférdernden
Exerzitium erst dann, wenn man sie technisch beherrscht.

In der ewigen, das heiflt den ganzen Tag hindurch dauernden Wiederholung ihres we-
sensgemaRen Vollzuges wichst der innere Mensch. So wird dann auch der Alltag zur Ubung. *2

Max Ehrmann, Wiinschenswertes - Desiderata

Gehe gelassen mitten durch Larm und Hast dieser Zeit und sei dir bewusst, was fiir ein Frieden
in der Stille sein kann. Versuche mit allen Menschen so weit wie moéglich gut auszukommen,
jedoch ohne dass du dich selbst verratst. Sage deine Wahrheit ruhig und klar und hére den
anderen zu, denn auch die Torichten und Unwissenden haben ihre Rechte. Meide laute und
aggressive Menschen; denn sie sind eine Verwirrung fiir deinen Geist. Schaue nicht neidisch auf
andere, sonst konntest du eitel und bitter werden; denn es wird immer Menschen geben, die
mehr oder weniger sind und haben als du. Freue dich darlber, was du erreicht hast, ebenso
Uber deine Plane. Bleibe an deiner Entwicklung interessiert, bleibe aber bescheiden. Das
Wachstum ist ein wirklicher Besitz in dem wechselnden Gliick der Zeit. Sei sorgfiltig in deinen
Geschaftsangelegenheiten; denn die Welt ist voller Hinterhaltigkeit, aber lasse dich dadurch
nicht blind machen fiir Menschen mit Tugenden. Viele Menschen kdampfen fir hohe Ideale und
Uberall ist das Leben voller Heldentum. Sei du selbst. Besonders tausche keine Zuneigung vor.
Sei auch nicht zynisch tGber die Liebe; denn angesichts der Trockenheit und Enttduschung des
Lebens ist die Liebe wichtig wie das griine Gras. Nimm den Rat der Alten freundlich auf und gib
dankbar deine Dinge der Jugend weiter. Die gewachsene Kraft des Geistes bewahrt dich, wenn
Du plétzlich in Ungliick geratst, aber quile dich nicht mit Trugbildern. Viele Angste werden
durch Mudigkeit und Einsamkeit geboren. Neben einer guten Disziplin sei gltig mit dir selbst.
Du bist ein Kind des Universums, nicht weniger als die Baume und Sterne. Du hast das Recht, da
zu sein. Ob es Dir klar ist oder nicht, das Universum entwickelt sich ohne Zweifel so wie es soll.
Deshalb lebe in Frieden mit Gott, was immer du denkst oder du dir vorstellst, wer er sei, und
was immer deine Bestrebungen auch sind in dem lauten Durcheinander des Lebens. Halte
Frieden mit deiner Seele. Bei all der Belastung, dem Kampf und den zerbrochenen Traumen ist
es doch eine wunderbare Welt. Sei sorgfiltig. Versuche mit aller Kraft, gliicklich zu sein.™

Heinz Fahrner, Ausgedehntes Fasten
Fasten ist der starkste Appell an die natiirlichen Selbstheilungskrafte des Menschen, sowohl
leiblich wie seelisch gesehen. In der Ubereinstimmung eines bewussten Gesundungswillens mit

' Karlfried Graf Diirckheim, Das Tor zum Geheimen 6ffnen. Ausgewahlt und eingeleitet von Gerhard Wehr.
Herder Taschenbuch 1632. Herder Verlag Freiburg 1989

3 Max Ehrmann, Desiderata - Die Lebensregel von Baltimore. Pattloch Verlag 1998
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den unbewussten vegetativen Anpassungsvorgangen wird das Fasten zur Basis jeglicher
Ordnungstherapie. ...

Weil das Fasten das gesamte Zellgefiige bis in die Molekularstruktur erreicht, werden alle
individuellen krankengeschichtlichen Veranderungen, Defekte, Ablagerungen und
Immunisierungen in den betroffenen Organen, Zellstrukturen und bindegeweblichen
Grundelementen angesprochen. Die jlingsten Verdnderungen sind am leichtesten und
schnellsten erreichbar, die altesten am langwierigsten und schwierigsten. Erst mit der zeitlichen
Ausdehnung des Fastens kommen wir in die immer alteren Schichten unserer leiblichen
Vergangenheit. Der ausgesprochen wechselhafte Fastenverlauf demonstriert geradezu die
einmal gesunden, harmonischen Lebensabschnitte wie andererseits die gestorten, krankhaften:
der Faster rekapituliert seine eigene Krankengeschichte. **

Mahatma Ghandi, Fasten

Meine Religion lehrt mich, dass man in einer Not, die man nicht lindern kann, fasten und
beten muss.

Das Fasten mit dem Ziel, einen vollkommeneren Ausdruck seiner selbst zu erreichen, die
Kraft, zu geistiger Dominanz und Fihrung leiblicher Bedirfnisse zu gelangen, ist eine der
wirkungsvollsten MaBnahmen fiir den Fortschritt unserer menschlichen Entwicklung! 16

Die Fasten sind ein Teil meines Wesens. Ich kann auf sie ebenso wenig verzichten wie
auf meine Augen. Was die Augen fir die duRere Welt sind, das ist das Fasten fir die innere. *’

Wenn der Kampf, den wir mit allen unseren Kraften zu vermeiden suchen, stattfinden
muss und wenn er gewaltlos bleibt, wie er es in Hinblick auf den Erfolg bleiben soll, dann muss
das Fasten darin einen wichtigen Platz einnehmen. 18

Romano Guardini, Beim Fasten

Zuerst wird nur der Mangel gefihlt;

dann verschwindet das Verlangen nach Nahrung ...

Zugleich geht beim Fasten etwas Innerliches vor sich.

Der Korper wird gleichsam aufgelockert. Der Geist wird freier.

Alles |6st sich, wird leichter, Last und Hemmung der Schwere werden weniger empfunden.
Die Grenzen der Wirklichkeit kommen in Bewegung; der Raum des Maoglichen wird weiter ...
Der Geist wird fuihliger. Das Gewissen wird hellsichtiger, feiner und méchtiger.

Das Gefihl fiir geistige Entscheidungen wachst...

' Heinz Fahrner, Fasten als Therapie. Buchinger-Heilfasten - Pathophysiologie - Indikationen und Verlaufe -
Methode - Fastenpsychologie. Hippokrates Verlag Stuttgart 11985, .9, 59

> Mahatma Gandhi am 18. September 1924 anlaRlich gewalttatiger Auseinandersetzungen zwischen Hindus und
Moslems. Zitiert in: Régamey, S. 169

'® Mahatma Ghandi, zitiert in: Heinz Fahrner, Fasten als Therapie, S. 198

” Mahatma Ghandhi (im November 1925 anlaRlich eines Fastens, das er fiir ein im Ashram Sabarmati
vorgekommenes Vergehen auf sich nahm). Zitiert bei: Régamey, S. 155

¥ Mahatma Gandhi, zitiert in: Régamey, S. 169
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Martin Heidegger, Verzicht
Verzicht nimmt nicht, Verzicht gibt, er gibt die GroRe des Einfachen.

Hermann Hesse, Siddharta
Jeder kann zaubern,

jeder kann seine Ziele erreichen,
wenn er denken kann,

wenn er warten kann,

wenn er fasten kann.

Jesaja, Fasten

Seht, an euren Fasttagen macht ihr Geschafte und treibt alle eure Arbeiter zur Arbeit an.
Obwohl ihr fastet, gibt es Streit und Zank, und ihr schlagt zu mit roher Gewalt. So wie ihr jetzt
fastet, verschafft ihr eurer Stimme droben kein Gehor.

Ist das ein Fasten, wie ich es liebe, ein Tag, an dem man sich der BuBe unterzieht: Wenn
man den Kopf hdangen lasst, so wie eine Binse sich neigt, wenn man sich mit Sack und Asche
bedeckt? Nennst du das ein Fasten und einen Tag, der dem Herrn gefallt?

Nein, das ist ein Fasten, wie ich es liebe: die Fesseln des Unrechts zu l6sen, die Stricke
des Jochs zu entfernen, die Versklavten freizulassen, jedes Joch zu zerbrechen, an die
Hungrigen dein Brot auszuteilen, die obdachlosen Armen ins Haus aufzunehmen, wenn du
einen Nackten siehst, ihn zu bekleiden und dich deinen Verwandten nicht zu entziehen. Dann
wird dein Licht hervorbrechen wie die Morgenroéte, und deine Wunden werden schnell
vernarben. ...

Wenn du der Unterdriickung bei dir ein Ende machst, auf keinen mit dem Finger zeigst
und niemanden verleumdest, dem Hungrigen dein Brot reichst und den Darbenden satt machst,
dann geht im Dunkel dein Licht auf, und deine Finsternis wird hell wie der Mittag. *°

Jesus von Nazareth, Kein finsteres Gesicht

Wenn ihr fastet, macht kein finsteres Gesicht wie die Heuchler. Sie geben sich ein
tribseliges Aussehen, damit die Leute merken, dass sie fasten. Amen, das sage ich euch: Sie
haben ihren Lohn bereits erhalten. Du aber salbe dein Haar, wenn du fastest, und wasche dein
Gesicht, damit die Leute nicht merken, dass du fastest, sondern nur dein Vater, der auch das
Verborgene sieht; und dein Vater, der das Verborgene sieht, wird es dir vergelten. ...

Deswegen sage ich euch: Sorgt euch nicht um euer Leben und darum, dass ihr etwas
zum essen habt, noch um euren Leib und darum, dass ihr etwas anzuziehen habt. Ist nicht das
Leben wichtiger als die Nahrung und der Leib wichtiger als die Kleidung? Seht euch die Vogel
des Himmels an: Sie sden nicht, sie ernten nicht und sammeln keine Vorrate in Scheunen; euer
himmlischer Vater ernahrt sie. Seid ihr nicht viel mehr wert als sie? Wer von euch kann mit all
seiner Sorge sein Leben auch nur um eine kleine Zeitspanne verlangern? Und was sorgt ihr euch
um eure Kleidung? Lernt von den Lilien, die auf dem Feld wachsen: Sie arbeiten nicht und
spinnen nicht. Doch ich sage euch: Selbst Salomo war in all seiner Pracht nicht gekleidet wie
eine von ihnen. Wenn aber Gott schon das Gras so prachtig kleidet, das heute auf dem Feld
steht und morgen ins Feuer geworfen wird, wie viel mehr dann euch, ihr Kleinglaubigen! Macht

1 Jesaja 58, 3-10 Einheitsiibersetzung Kath. Bibelanstalt Stuttgart 1980
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euch also keine Sorgen und fragt nicht: Was sollen wir essen? Was sollen wir trinken? Was
sollen wir anziehen? Denn um all das geht es den Heiden. Euer himmlischer Vater weil3, dass ihr
das alles braucht. Euch aber muss es zuerst um sein Reich und um seine Gerechtigkeit gehen;
dann wird euch alles andere dazugegeben.

Sorgt euch also nicht um morgen; denn der morgige Tag wird fir sich selbst sorgen.
Jeder Tag hat genug eigene Plage. %°

Huub Oosterhuis, Um Geburt
Zerreild die Fruchthaut. / Hol uns. Bind unsre
Nabelschnur ab. / Schlag uns auf.
Dass wir vollstromen / mit Lebensatem
und schreien, / endlich geboren.
Dass wir vollstromen / mit Lebensatem
und lachen, / endlich geboren.
Dass wir vollstromen / mit Lebensatem
und wissen, / endlich geboren.

Lanza del Vasto, Fasten

Wer fastet, wird durchsichtig. Die anderen werden fiir ihn durchsichtig. Ihre Schmerzen treten
in ihn ein und er ist wehrlos gegen sie. So moge denn der Mensch, der nicht will, dass die
Nachstenliebe ihn verzehre, alle seine Sinne durch gutes Essen verstopfen. 21

Walther Zimmermann, Uberernéihrung

Ahnlich wie im Mittelalter die Pest (iberrollt das Problem der Uberernihrung die Linder des so
genannten wissenschaftlichen Fortschritts. ... Wahrend man noch vor wenigen Jahren
Ubergewicht als kosmetische Banalitit ignorieren wollte, stehen wir heute vor fast unldsbaren
therapeutischen Problemen. %

20 Matthaus-Evangelium 6,16-18.25-34. Einheitslibersetzung Kath. Bibelanstalt Stuttgart 1980
! Lanza del Vasto, zitiert bei Régamey, S. 189

2 Walther Zimmermann, Gewicht leicht gemacht. Eine Sprechstunde fiir Ubergewichtige. Verlagsbuchhandlung
Sonntag Regensburg o. J.
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FASTEN IN DEN RELIGIONEN

Fasten im Judentum

"Es ist ein Gebot durch die Worte der Propheten,
an den Tagen, an denen unseren Viitern Leiden widerfahren sind, zu fasten."

An den Trauertagen der Gemeinde fastet jeder Erwachsene von Sonnenuntergang zu
Sonnenuntergang, um der Trauer Ausdruck zu geben. Es ist die Trauer Gber das Unheil und liber
die Schuld, die dieses Unheil herauf beschworen hat.

"Darum ist jedermann verpflichtet, an diesen Tagen in sich zu gehen, seine Handlungen zu
priifen und von den Bésen abzulassen" (aus: Schulen aruch).

Die ,Tage, an denen unseren Vitern Leiden widerfahren sind" sind konkrete geschichtliche
Ereignisse aus Altertum und Neuzeit: Die Zerstorung des Tempels, der Vertreibung aus Israel,
drohende und erlittene Pogrome, Holocaust. Hinzu kommt das Fest am Jom Kippur, dem
groflen Versohnungstag, der der Umkehr und der Aussdhnung mit Gott und den Mitmenschen
gewidmet ist. Er schlief3t die Bul3zeit am Anfang eines neuen Jahres ab. Die Fastenvorschriften
sind je nach Trauertag unterschiedlich. Am Verséhnungstag sind Essen, Trinken, Waschen,
Einsalben des Korpers, Tragen von Lederschuhen (wegen der Tétung von Tieren) und
Geschlechtsverkehr verboten. Auch personliche Fastentage sind moglich: sie dauern in der
Regel von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang.

Fasten im Christentum

"Wenn alle Vélker den Rat des Fastens anndhmen, um ihre Fragen zu regeln,
wiirde nichts mehr verhindern, dass tiefer Friede in der Welt herrsche.”
Basilius der GroRe

Fasten ist eine Ubung des Nichthabenmiissens. Es ist eine Form des freiwilligen Verzichtes, um
innerlich frei und offen zu werden, um das eigene Bewusstsein zu stdarken und zu sensibilisieren
fir den Sinn menschlichen Miteinanders. Fasten ist ein Bekenntnis zu den eigenen Grenzen, es
ist eine Form der BufRe fiir begangenes Unrecht. Es ist ein Mittel fir gewaltfreie Konfliktlosung
und ein Zeichen der Solidaritdat mit Hungernden. Fasten ist eine Form der Nachfolge Jesu auf
seinem Kreuzesweg und verbindet mit der Gemeinschaft der Glaubenden. Es 6ffnet fir den
Geist Gottes und starkt die Hoffnung auf das Kommen des Reiches Gottes. Im Fasten gehoren
Verzicht, Gebet und Freigebigkeit traditionell zusammen.
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Das Fasten kann sich nach folgenden vier Regeln vollziehen:

1. Nichts (oder nur wenig) essen - nur (oder vor allem) trinken: Tee, Fruchtsifte, Gemiisesafte
und Wasser, soviel der Durst verlangt.

2. Weglassen, was nicht notwendig ist - vor allem Nikotin und Alkohol, StiRigkeiten, Kaffee und
Medikamente, soweit entbehrlich.

3. Sich vom Rummel I6sen und sich konzentrieren auf das, was zum Fasten veranlasst hat.
Verzicht auf lllustrierte, Radio, Fernsehen. Statt Reizliberflutung von aulRen Begegnung mit
sich selbst.

4. Locker bleiben, nicht verkrampfen. Dieses Zeichen der Solidaritat schlicht durchfiihren,
ohne sich und andere unter Druck zu setzen.

(Nach: Werner Schaube, Vom guten Geschmack des Verzichtens, Freiburg 1990)

Das Fasten wird vor allem in orthodoxen Kirchen und in der rdmisch-katholischen Kirche
praktiziert, aus der auch obige Beschreibung und Anleitung stammt. Bei evangelischen Kirchen
stand das Fasten unter dem Verdacht, sich damit Gottes Vergebung verdienen zu wollen. In den
traditionellen Fastenzeiten Advent und Passionszeit ist im Advent nur die Freigebigkeit und vor
Ostern der Verzicht auf Feste und Getriebe (brig geblieben. Seit Anfang der achtziger Jahre
wird das Anliegen des Fastens jedoch durch "Sieben Wochen ohne" in evangelischer Form
aufgegriffen und findet viel Beteiligung. Es geht darum, in der Passionszeit auf das zu
verzichten, was im Alltag am meisten bindet oder zur schlechten Gewohnheit werden konnte.
Fastenkalender und Fastengruppen leiten dabei zu Gebet, Besinnung und zum Teilen an.

Fasten im Islam

Gefastet wird im heiligen Monat Ramadan, dem neunten Monat des Mondkalenders, tagsiber,
solange es hell ist. Das Fastengebot bezieht sich auf Essen, Trinken, Rauchen und Geschlechts-
verkehr. Das Fasten beginnt mit dem Morgengrauen und endet mit Sonnenuntergang. In musli-
mischen Lindern wie beispielsweise Agypten ist das Fastenende der Anlass fiir Freudenfeiern
mit gedeckten Tischen in den StralRen und Festessen bis spéat in die Nacht. Es ist (iblich, bevor
das Fasten beginnt, vor Morgengrauen eine Mahlzeit einzunehmen. Der Ramadan bietet tradi-
tionell Gelegenheit fiir Familienzusammenkiinfte wie auch fir religiose Besinnung. Es gilt als
besonders verdienstvoll, wahrend des heiligen Monats den gesamten Koran zu rezitieren. Nach
der Uberlieferung war es der 27. Ramadan, die »Nacht der Macht, als der Koran »herabkamc.

“Ihr, die ihr glaubt, Fasten ist euch vorgeschrieben, damit ihr Achtsamkeit entwickelt eine
bestimmte Anzahl von Tagen. Wer von euch aber krank oder auf Reisen ist, (der faste) an
ebenso vielen anderen Tagen. Und fiir jene, die es (aufgrund eines chronischen Leidens usw.) nur
schwer bewdltigen kénnen, gibt es eine Ersatzleistung: die Speisung eines Armen. Wenn aber
jemand freiwillig Gutes tut, dann ist es besser fiir ihn. Der Monat Ramadan ist der, in dem der
Qur’an offenbart wurde, eine Weisung fiir die Menschen, deutliche Fiihrung und Unterschei-
dungskriterien. Wer also von euch in diesem Monat da ist, der soll ihn durchfasten, ebenso viele
andere Tage aber, wer krank oder auf Reisen ist. Gott wiinscht euch erleichtert und wiinscht
euch nicht beschwert, und dass ihr die Zahl (der Tage) erfiillt und Gott lobt dafiir, dass er euch
rechtgeleitet hat, und dass ihr dankbar seid." Sura 2:183-185
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Zu den verschiedenen Aspekten des Fastens gehort, dass man Selbstbeherrschung bt,
Mitgefiihl mit Armen und Bediirftigen entwickelt und mit ihnen teilt, Dankbarkeit empfindet fiir
Gottes Gaben, die man sonst allzu oft als selbstverstandlich hinnimmt, so dass man achtlos
damit umgeht, Gemeinschaft beim Fasten und beim gemeinsamen Fastenbrechen erlebt und
Zeit und Offenheit gewinnt fir spirituelle Erfahrungen beim Gebet und bei der Vertiefung in
den Qur’an, zu dem man oft gerade im Ramadan einen neuen Zugang findet.

Wahrend des Fastenmonats verzichtet man tagsiliber auf Essen, Trinken, sexuelle Aktivitdten
und selbstverstandlich auch auf Rauchen und dergleichen, und man sollte auch starke
emotionale Ausbriiche vermeiden, die dem Sinn des Fastens widersprechen. Andererseits sollte
man versuchen, den Mitmenschen freundlich und freigiebig zu begegnen. Das Fastenbrechen
am Abend ist Anlass zum Beisammensein und gemeinsamen Essen und Gebet. Reiche
Traditionen mit besonderen speisen, Gedichten, Liedern usw. haben sich im islamischen
Kulturbereich entwickelt. Doch sollte man hierin wie in allen anderen Dingen nicht Gbertreiben.
Abgesehen vom Ramadan kann man auch zu den heiligen Nachten, an Gedenktagen wie z.B.
den 10 Muharram, zur BuBe oder auch aus ganz personlichen Grinden fasten.

Vom Propheten Muhammad werden die Worte Uberliefert:
"Wenn der Monat Ramadan beginnt, werden die Tore der Barmherzigkeit geéffnet."

Zum Monat Ramadan gehoren besondere Gebete, z.B.: Zum Fastenbrechen am Abend:

"0 Allah, um deinetwillen habe ich gefastet, an dich glaube ich, und mit deiner Nahrung breche
ich mein Fasten, darum nimm es von mir an. Im Namen Allahs, des Gnddigen, des
Barmherzigen."

Zum Fastenbrechen als Gast eines anderen:

"Mdgen die Fastenden bei Euch ihr Fasten brechen und die Rechtschaffenen eure Speise essen
und die Engel um Segen fiir euch beten. O Allah, segne sie in dem, womit du sie versorgt hast,
und vergib ihnen und erbarme dich ihrer."

Nach dem Essen:
"Lob sei Allah, der uns zu essen und zu trinken gibt und uns zu Gottergebenen gemacht hat."

Dieses Gebet wird im Monat Ramadan zusatzlich nach jedem rituellen Pflichtgebet gebetet:
,Im Namen Allahs, des Gnddigen, des Barmherzigen.

O Erhabener, O Midchtiger, O Verzeihender, O Barmherziger.

Du bist der grofse Herr, dem nichts dhnelt. Und Er ist der Hérende, der Sehende.

Und dies ist ein Monat, dem Du Gréfie, Wiirde, Ehre und Vorzug gegeniiber anderen Monaten
gegeben hast.

Es ist der Monat, in dem Du mir das Fasten vorgeschrieben hast: und es ist der Monat Ramadan,
in dem Du den Qur’an herab gesandt hast als Rechtleitung fiir die Menschheit und mit dem
Zeichen der Fiihrung und der Unterscheidung. Und in ihm hast Du die Nacht der Bestimmung
platziert, und Du wertest sie als tausend Monate. O Du GrofSimiitiger - und keiner ist Dir
gegeniiber grofSmiitig - sei giitig mit mir und befreie meinen Hals vom Joch der Hélle, wie all
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jene, die Du befreit hast.
Und fiihre mich ins Paradies mit Deiner Gnade, O Du Barmherziger aller Barmherzigen.“
(Text: Halima Krausen)

Die Wiedererweckung der religiésen Wissenschaften (lhya 'u/um al-diri), der berihmte
geistliche Leitfaden des Imam Abu Hamid al-Ghazali (1058-1111) betont die spirituellen und
sozialen Tugenden des Fastens:

Fasten hat zehn Vorziige.

Der erste ist die Reinigung des Herzens, die Aufhellung der natiirlichen Gemlitslage und das
Schdrfen des Verstandes. Denn Ubersdttigung erzeugt Dummbheit und eine Blindheit des Herzens
und vermehrt die Diinste im Gehirn, so dass eine Art Trunkenheit entsteht und die Quellen des
Denkens blockiert sind und es dem Herzen beschwerlich wird, zu denken und die Dinge
einigermafSen rasch zu erkennen |[...].

Der zweite Vorzug ist die Weiche und Reinheit des Herzens, durch die es darauf vorbereitet wird,
die Wonne des innigen Zwiegespréichs mit Gott zu erleben und durch Sein Gedenken angeriihrt
zu werden [...].

Der dritte Vorzug liegt in der Kasteiung und Erniedrigung, der Beseitigung von Triumph,
Frohlocken und Uberschwang der Gefiihle, die den Anfang von Aufbegehren und Unachtsamkeit
gegen Gott (Erh6ht sei Er!) bedeuten. Denn die Seele wird durch nichts wirksamer kasteit und
erniedrigt als durch Fasten, welches, wenn es anhdlt, in ihr gelassenes Vertrauen in ihren Herrn
und Furcht vor Ihm weckt sowie das Bewusstsein ihrer Hilflosigkeit und Demut, wenn sie
schwach wird und sich verzweifelt nach dem Bissen Brot sehnt, den sie vermisst, so dass die
ganze Welt sich fiir einen Menschen zu verdunkeln scheint, weil der eine Trunk Wasser ausblieb,
als er ihn begehrte [...].

Der vierte Vorzug liegt darin, dass man dahin kommt, niemals die Priifungen und Qualen Gottes
oder jener, die mit ihnen geschlagen sind, zu vergessen, denn der satte Mensch neigt dazu, jene
anderen, die hungrig sind, ebenso zu vergessen wie den Hunger selbst [...].

Der fiinfte und gréfSte Vorzug besteht im Brechen aller eigenen Siindenbegierden und im
Erlangen der Oberhand (iber die Seele, die Gebieterin des Bésen. Denn alle Siinde nimmt ihren
Ursprung in den eigenen Begierden und Stérken, und deren Ndhrstoff ist stets das Essen: Wenn
man weniger isst, wird jede einzelne Begierde und Stdrke geschwdicht [...]. Dies stellt keinen
einzelnen Vorzug dar; vielmehr ist es die Fundgrube aller Vorziige, und das ist der Grund, warum
gesagt worden ist: >Fasten ist eine von Gottes Fundgruben>!

al-Ghazali: lhya 'ulum al-din. Buch 23: On Breaking the Two Desires. Ubersetzt von T. J. Winter.
Cambridge 1995
Aus: Ruthven, Malise (2010): Der Islam. 4. Aufl. Stuttgart: Reclam (Reclam-Sachbuch, 18658). S. 220-221

¥ Copy Please! ¥ mit freundlicher Einladung vom Seminarhaus SCHMIEDE, L&sungen in Beziehungen und Beruf
Gunter W. Remmert M.A., Romerstr. 5, D-54298 Welschbillig (Nahe Trier/Luxemburg)
Fon +49 (0)6506 577, Fax +49 (0)6506 578 www.seminarhaus-schmiede.de, info@seminarhaus-schmiede.de



http://www.seminarhaus-schmiede.de/copy.html
http://www.seminarhaus-schmiede.de/
mailto:info@seminarhaus-schmiede.de

Fastenwoche im Seminarhaus SCHMIEDE Seite 21/32

Fasten im Buddhismus

Der Buddha hat, indem er den "Mittleren Weg" lehrte, deutlich gemacht dass eine bloRe
Kasteiung des Korpers nicht zur Erleuchtung fiihrt. Die Erkenntnis, die die Unwissenheit besiegt,
sollte auf der Grundlage einer Lebensweise zwischen den Extremen der Kasteiung und des
Wohllebens erreicht werden.

Trotzdem ist zeitweiliges Fasten mit einer korrekten Geisteshaltung Teil des Ubungsweges: Es
geht dabei nicht darum, nichts zu essen, sondern allgemein "mit wenig auszukommen". Man
konzentriert sich in der Fastenzeit auf das Wesentliche in Bezug auf Sprache, Verhalten,
Kleidung, Ort und Nahrung und nimmt sich viel Zeit fir das Gebet und die Meditation. Man
bereut vergangene schlechte Taten und tut etwas gegen die daraus entstandenen schlechten
karmischen Anlagen: anstatt Selbstsucht, Besitz, Vergniigen und Ruhm strebt man
Bescheidenheit, Selbstlosigkeit, Geduld und Mitgefihl an. Man enthalt sich negativer Gedanken
und nimmt freiwillig Leiden auf sich, um andere davon befreien zu kénnen. Daraus entstehen
ein positives Potential und Kraft, die sich langfristig auch zum Wohle der Allgemeinheit
auswirken wird. Der Buddhist selbst nahert sich durch eine so gestarkte Ethik als Grundlage der
Meditation dem Ziel der Erl6sung und dem Zustand der Buddhaschaft, indem er allein fir
andere tatig ist. (Text: Gelong Dschampa Tendsin, Ménch, Tibetischer Buddhismus)

Fasten im Therevada-Buddhismus

Zeitlebens alRen der Buddha und seine Monche nur einmal am Tag kurz vor dem Sonnen-
hochststand. An den Uposatatha -Tagen - den Tagen des Neumond, Vollmond und der
dazwischen liegenden Halbmonde - folgen auch die Laienanhanger des Buddha diesem Beispiel
des Fastens als religioser Besinnung und Reinigung. D.h. sie essen an einem Tag der Woche
nach dem Mittag nicht mehr:

"Zeitlebens meiden Heilige das Essen zur Unzeit... Und auch ich meide heute (am Uposatha -
Tag) jene Dinge. In dieser Eigenschaft folge ich den Heiligen nach, und den Feiertag werde ich
eingehalten haben. In dieser Weise befolgt bringt der Feiertag hohen Lohn, hohen Segen, ist
mdchtig an Wiirde und GréfSe." (Aus Anguttara Nikaya Il 70)

Mit dem Verzicht auf jede Nahrung aufRerhalb von Friihstiick und Mittagessen ist der erste
Schritt zur Entwohnung und Unbedurftigkeit getan: Man halt in einem erfiillbaren Rahmen
jahrelang bewusst und freiwillig eine Regel ein und wird merken, was es auf sich hat, sich
immer wieder gegen Gewohnung zu entscheiden, die sklavische Abhangigkeit zu entdecken und
sich davon zu befreien. Mit dem wiederholten Durchbrechen der Alltagsgewéhnung bauen die
Laienanhdngerinnen ihre Zielstrebigkeit aus und gewdhnen sich an VorstoRe, die auf den
Heilsstand zielen. Das Fasten ist eine grof3e Hilfe, um in das Hellere und Heilere
hineinzuwachsen. Darum ist der Fasttag ein Festtag.

(Text: Heinz Peter Lawrenz, Theravada-Buddhismus)
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PRAXIS: HEILFASTEN NACH BUCHINGER

Wie geht Fasten nach Buchinger?

Nicht essen, viel trinken, Darmreinigung, Bewegung, durchblutungssteigernde Wickel und
Badder, auch Meditation gehdren alle zum Fasten hinzu. Sehr wichtiger Bestandteil ist auch der
anschliefende Nahrungsaufbau.

Fastenablauf

Das Fasten beginnt mit einem oder mehreren Vorbereitungstagen, an dem die
Energieaufnahme auf 600 kcal begrenzt ist. Der Ubergang auf das Fasten ist damit fiir Kdrper
und Geist weniger abrupt. Bereits wahrend dieser Entlastungstage ist reichliches Trinken
(mindestens 2-3 Liter Mineralwasser, Krautertee) wichtig. Verzichten Sie auf zuséatzliches SiiRen
bzw. Salzen der Speisen.

Vorbereitungstag

Kartoffeltag (3x 250 - 300g Kartoffeln und gediinstetes Gemiise), Reistag (3x 40-50g
ungesalzenen Vollreis mit Wasser garen, dazu gedlinstetes Gemiise) oder Obsttag (1,5 kg
frisches Obst auf 3-4 Mahlzeiten verteilt).

Fastenbeginn: "Glaubern"

Das Fasten beginnt mit einer Darmentleerung. Bei normaler Erndhrung wird sie durch die
Magenfillung angeregt, die im Fasten wegfallt. Der Darm wiirde trage, sein Inhalt GbermaRig
"zersetzt", die freiwerdenden Inhaltsstoffe wiirden Unwohlsein hervorrufen. Sobald der Darm
griindlich entleert ist, bleibt er relativ inaktiv. Laut erfahrenen Fastenarzten dampft das auch
das Hungergefuhl.

Beim Fasten nach Buchinger und Lutzner wird der Darm mit Glaubersalzlosung "durchgespiilt"
(20-40g Glaubersalz= Natriumsulfat auf 0,5 | Wasser trinken). Sie ist hyperton, d.h. sie bietet
nicht genug Wasser, um das Salz ins Losungsgleichgewicht zu bringen. Deshalb zieht sie
zusatzliches Wasser aus der Umgebung ins Darminnere an und steigert, allerdings im
geringeren MaR als die Bittersalzlosung, auch die Sekretion. Das Ergebnis sind durchfallartige
Entleerungen innerhalb von 0,5 bis 3 Stunden nach Einnahme. Die Mayr-Kur bietet statt der
hypertonen Glaubersalzlosung eine normotone Bittersalzlésung, die allerdings taglich und nicht
nur zu Fastenbeginn getrunken wird. Bittersalz regt die Gallenausschiittung und die Galle
wiederum die Darmbewegungen an, sodass eine normotone Losung hier fiir verstarkte
Entleerungen ausreicht.

Im Fasten nach Buchinger und Lutzner wird die weitere Darmreinigung durch Einldufe in
zweitdgigem Abstand vorgenommen, damit sich der Verdauungskanal trotz ausbleibender
Nahrung ausreichend reinigt.
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Fasten-Speiseplan

e Friihstiick: Krautertee, 0,1 | Gemise- oder Obstsaft
e Mittagessen: 1 Teller Gemisebrihe, 0,1 | Gemise- oder Obstsaft, Krautertee
e Abendessen: 1 Teller Gemisebriihe, 0,1 | Gem{Uise- oder Obstsaft, Krautertee

Auf Salz sollte verzichtet werden, daher sind salzarme Gemisebriihen und Gemusesafte zu
bevorzugen.

e Zwischendurch: mindestens 2-3 Liter Krdutertee und Mineralwasser, zwischendurch
konnen 1-3 Zitronenschnitze gegen den unangenehmen Mundgeschmack ausgesaugt
werden.

Begleitende Mallnahmen

Die Abbau- und Ausscheidungsvorgdange werden durch BegleitmaBnahmen unterstiitzt. Hierzu
gehoren:

e Leberwickel: unterstiitzen die Lebertatigkeit

o reichliche Fliussigkeitszufuhr: mindestens 3 Liter, unterstitzt die Nierentatigkeit

o korperliches Training, Kneipp-Anwendungen, Biirsten und Massagen: unterstiitzen die
Ausscheidung belastender Stoffe iber Haut und Schleimhadute und bremsen den
EiweiBabbau in der Muskulatur

e Atemgymnastik und Frischluft: unterstitzen die Ausscheidung belastender Stoffe liber
die Atemwegsschleimhadute

e Mundpflege, Abbiirsten der Zunge: unterstiitzen die Ausscheidung liber die Zunge

e Entspannung und Meditation: als Gegenpol zum korperlichen Training.

Nahrungsaufbau

Das Fasten endet nicht mit der eigentlichen Fastenphase, sondern erst mit Abschluss des
allmahlichen Nahrungsaufbaus. Hierzu sind griindliche Informationen notwendig, die hier den
Rahmen sprengen wirden. Im Prinzip essen Sie zunachst leicht verdauliche "Babykost" und
erganzen in den folgenden Tagen immer mehr Nahrungsmittel, die anspruchsvoller hinsichtlich
der Verdauungskapazitat sind. Ein Kochbuch zum Fastenaufbau ist sehr empfehlenswert. Der
Fastenaufbau sollte mindestens noch einmal halb so viele Tage dauern wie die eigentliche
Fastenphase (bei 7-tdgigem Fasten Nahrungsaufbau lber 4 Tage, bis am 5. Tag alles wieder
"erlaubt" ist, bei langerem Heilfasten in der Klinik entsprechend langer).

Es wére schade, hier nicht optimal vorzugehen, denn ein wichtiger gesundheitlicher Nutzen des
Fastens ist die Tatsache, dass die natiirlichen "Ess-Instinkte", das Gefiihl dafir, was
bekommlich ist und was schadet, wieder ausgegraben werden. Ein sorgfaltiger Nahrungsaufbau
erhalt dieses Gesplr, sodass das Fasten ein Einstieg in eine gesiindere Erndhrungsweise sein
kann.
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Der Hauptgrund fiir einen allméhlichen Nahrungsaufbau ist allerdings der, dass die
Verdauungsleistung erst wieder an Nahrung angepasst werden muss.

Neun korperliche Wirkungen des Fastens

Schnellste, angenehmste und ungefahrlichste Methode, iberflissige Pfunde loszuwerden
Entschlackungsmittel

biologisches Entgiftungsmittel in einer toxischen Umwelt

Losung aus Abhangigkeit von Medikamenten und Genussmitteln

Kosmetikum von innen

Vorbeugung zur Erhaltung der kdrperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit

Aufhalten von vorzeitigen Alterungserscheinungen

Frihheilverfahren, starkster Appell an die natirlichen Selbstheilungskrafte des Menschen
als klinisches Heilfasten wirkungsvollste und ungefahrlichste Behandlungsmaglichkeit bei
erndahrungsabhangigen Stoffwechselkrankheiten

W NoUhWNRE

Vor- und Nachteile des Fastens

So wirksam und wohltuend Fasten sein kann, so gefahrlich ist es auch, wenn es falsch
angegangen wird. Wer fastet, sollte sich daher nicht nur der Vorteile, sondern auch der
moglichen Nebenwirkungen bewusst sein.

Vorteile

Fasten setzt einen starken Reiz, der die oft eingeschlafene kdrpereigene Regulation anstoSt und
damit die Regelkreise aus Hormonen, Nervenimpulsen und Botenstoffen neu ordnet.

Da im Fasten kaum Verdauungsvorgdnge stattfinden, werden hier keine Ressourcen (wie
beispielsweise Energie) beansprucht, sodass sie anderen Organen und Geweben zur Verfligung
stehen kdnnen. Die geistige Aktivitat ist deutlich gesteigert, das Schlafbedurfnis verringert,
wilde Traume sind typisch fiir die Fastenperiode. Die nicht durch Verdauungsvorgange
gebundene Energie steht nach Auffassung der Fastenarzte zur Ausheilung chronischer
Stérungen zur Verfligung.

Anders als bei Reduktionsdiaten ist das Hungergefiihl nach einer Anfangsphase bei richtig
geflihrtem Fasten in der Regel ausgeschaltet. Natiirliche Bedirfnisse werden durch
Fastenphasen wieder viel deutlicher spirbar.
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Nachteile

Fasten kostet vor allem beim ersten Mal etwas Uberwindung. Wer nicht dafiir sorgt, dass die
anfallenden sauren Stoffwechselprodukte ausgeleitet werden konnen (durch reichliches
Trinken), spurt besonders starke Nebenwirkungen des Fastens, die unten aufgefiihrt sind.
Entsprechend dem Biorhythmus sind verstarkte Nebenwirkungen ("Fastenkrisen") besonders
haufigam 1., 3. und 7. Tag. Bei Fasten zu Hause sollte unbedingt ein fastenerfahrener Arzt
befragt und keinesfalls das Fasten abgebrochen werden, denn in einer Fastenkrise (= erhohte
Beanspruchung der Ausscheidungsorgane) auch noch die Verdauung wieder einzuschalten,
fordert den Organismus sehr stark. Die Folge kdnnen dann beispielsweise Kreislaufprobleme
sein. Im Fasten sind Ausdauerleistungen weiterhin moglich, aber die rasche Reaktion ist
eingeschrankt.

Der Gewichtsverlust beim Fasten beruht auf Flissigkeits- und EiweiRverlust, weniger auf
Fettabbau! Bewegung ist notwendig, um den EiweilRabbau zu bremsen.

Mogliche Fasten-Nebenwirkungen

Symptom Begriindung
Kopfschmerzen, besonders in Blutdruckabfall, eventuell geringe Unterzuckerung,
der Startphase haufig Kaffee-Entzugs-Kopfschmerzen

Kreislaufstérungen, Schwindel | Niedrigerer Blutdruck, eventuell geringe Unterzuckerung

Ein neues Gleichgewicht zwischen Geschwindigkeit der

Blahungen Darmpassage und Bakterienflora muss sich erst
einpendeln
Hungergefiihl Natlirliche Gegenregulation gegen ausbleibende
Nahrung
Magenbeschwerden, Magensaure wird nicht mehr durch Nahrungsbrei
Mageniibersduerung abgepuffert

Gedrosselter Grundumsatz wegen Okonomisierung des
Stoffwechsels
Midigkeit durch Verdauungsarbeit und deutliches
Umstellen des autonomen Nervensystems auf die
regenerierende Ruhe- und Aufbauphase, ausgelost durch
Verdauungsvorgange, fallt weg
Mineralstoffungleichgewicht (Magnesiummangel),

Frieren, Frosteln

Schlafstérungen,
oberflachlicher Schlaf,
verringertes Schlafbedurfnis

Herzbeschwerden eventuell durch niedrigen Blutdruck verursacht
Mundgeruch Reinigung durch Speichelseliretiorlm' und I\/I_agen—Darm—
Bewegungen entfallt groRtenteils
Sehstorungen Senkung des Augeninnendrucks durch verringerte

Kammerwasserbildung
Folge der Umstellungen in der nervalen und hormonellen
Steuerung, vermehrte Ausscheidung von

Fastenausschlag
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Symptom Begriindung

Stoffwechselprodukten tber die Haut

Gichtanfalle (akute

Gelenkschmerzen und — Durch Gewebeabbau (Fett-, Muskelgewebe) starkeres

Freiwerden von Harnsaure (Ausldser der Gicht)

entziindung)
Verschiebung der monatlichen | Auch der Hormonhaushalt schaltet unter Umstanden auf
Regelblutung bei Frauen "Sparflamme"

Verschiebungen im Mineralstoffhaushalt durch
verringerte Aufnahme und vermehrte Ausscheidung
(Einlaufe, "Glaubern")

Bei zu geringen Trinkmengen kdnnen im
Fastenstoffwechsel vermehrt steinbildende Substanzen
entstehen, die regelmaRige Anregung der kraftigen
Gallenblasen-Kontraktion fallt weg. Koliken sind dennoch
selten, aber bereits vorhandene Steine kdnnen sich
deutlich vergroRern.

Herzrhythmusstorungen,
EKG-Veranderungen

Gallen- und Nierenkoliken

Psychische Auffalligkeiten wie

Depression (die typische Umstellung im Nervenbotenstoff-Haushalt und das Essen
Fasten-Euphorie wird nicht als als "Ersatzbefriedigung" fallt weg.

Nachteil empfunden)

Wahrend des Fastens kann die Reaktionsfahigkeit eingeschrankt sein. Autofahren oder Fiihren
von Maschinen sind wahrend des Fastens selbst bei Gesunden daher nicht empfehlenswert.

Kontraindikationen

Es ist nicht ratsam zu fasten

» beildanger andauernder depressiver Verstimmung

» bei Erschopfungszustanden nach Krankheit oder Operation

> beilingerer Uberforderung, nervéser Uberreizung

» bei Angewiesensein auf stark wirksame und kontrollbedirftige Medikamente

» Vorsicht bei ausgesprochen hysterischen und hypochondrischen Verhaltensstérungen!
Jeder jedoch, der gesund und im normalen Bereich leistungsfahig ist, der sich zutraut, Disziplin
zu halten und Verzicht zu Giben, darf fasten. Auch alte Menschen, Jugendliche ab dem 14.
Lebensjahr und Behinderte diirfen fasten, wenn ihr Kérper normal funktioniert. Die gesunde
Schwangere darf ebenfalls fasten, aber nicht langer als eine Woche.
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Tagesanfang

Tagliche Fragen wahrend der Fastentage zu Beginn der morgendlichen Gruppenarbeit:
Was ware ein guter Name fiir den heutigen Tag?

Was will ich heute drauRen lassen?

Welches Geschenk werde ich mir heute machen?

Welche Qualitat bin ich bereit, heute einzubringen?

YV VYV

FASTENBRECHEN UND ALLMAHLICHER KOSTAUFBAU

“Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das Fasten richtig abbrechen.”
George Bernard Shaw

Die Aufbautage betragen a bis % der Dauer der Fastenzeit. Sie sind wichtig fur eine
beschwerdefreie Umschaltung von Fasten aufs Essen. Diese Umschaltung von Fasten zu Essen
geht nicht automatisch, sondern stufenweise. Die Produktion von Verdauungssaft wird wieder
aufgenommen. Deswegen trinken! Aufbautage sind zugleich Tage der kritischen Auseinander-
setzung mit alten Konsum-, EB- und Trinkgewohnheiten. Sie bieten eine Chance, sich von einer
Abhangigkeit (z.B. Rauchen) zu befreien und eine gesunde Erndhrung einzuiben.

Hauptregeln

e Langsam essen! (Schlingen schadet. Ich lerne zu geniefRen und splire besser, wann es
genug ist.)

e Griindlich kauen! (Die Verdauung beginnt im Mund.)

e Schweigend essen! (Durch Reden werde ich leicht vom Essen abgelenkt.)

e Erst nach den Essen trinken! (Vorher trinken spiilt die Verdauungssafte weg.)

e Keine schwerverdaulichen Lebensmittel: kein Fleisch, Wurst, Hartkase, Alkohol,
Gebackenes, Bratfett, Eier, Kaffee usw..

e Locken der Verdauungssafte: Krauterquark, Schnittlauch und Petersilie, Fruchtsauren im
Apfel, Leinsamen, eingelegte Backpflaumen.

e Kein Salz (bindet Wasser im Korper). Gewichtszunahme.

e Genulgend trinken (aber nach dem Essen).

e Auf genligend Bewegung achten.

e Achtung Aufbaukrisen! Flauten wegen Energieverbrauch durch Verdauung. Aufflackern
friiherer Krankheitszeichen.

¥ Copy Please! ¥ mit freundlicher Einladung vom Seminarhaus SCHMIEDE, L&sungen in Beziehungen und Beruf
Gunter W. Remmert M.A., Romerstr. 5, D-54298 Welschbillig (Nahe Trier/Luxemburg)
Fon +49 (0)6506 577, Fax +49 (0)6506 578 www.seminarhaus-schmiede.de, info@seminarhaus-schmiede.de



http://www.seminarhaus-schmiede.de/copy.html
http://www.seminarhaus-schmiede.de/
mailto:info@seminarhaus-schmiede.de

Fastenwoche im Seminarhaus SCHMIEDE Seite 28/32

Einkauf fiir die ersten beiden Aufbautage =

Am flinften Fastentag gehen Sie einkaufen. Es wird lhnen SpaR machen, mit Nahrung umzu-
gehen, ohne von ihr abhangig zu sein. Sie brauchen fiir 2 Aufbautage (Mengen pro Person
gerechnet):

e 1 Pfund gut reife Apfel

e 1 Beutel Kartoffel- oder Tomaten- oder Spargelsuppe

e Butter oder Pflanzenmargarine, 1 Frischkadse (Gervais), 200 g Mager-Quark oder

Hittenkase, 2 Joghurt
e 1 Paket Knackebrot
e %% Pfund Backpflaumen oder 1 Kranz Feigen, Haseln(sse.

Wenn Sie selbst kochen, brauchen Sie noch:
o 1 Kopf Salat, Karotten, Tomaten, Kartoffeln sowie die dazugehdrigen
Zubereitungsmittel.

Sollten Sie die Gelegenheit haben, alle Gemiise und auch die Kartoffeln aus biologischem Anbau
zu bekommen, werden Sie mehr Spall am Essen haben - nach dem Fasten bekommt jeder einen
feineren Geschmack -, und Sie essen gestinder. Wenn Sie darauf angewiesen sind, im
Restaurant zu essen, dann wahlen Sie das aus, was dem Aufbau-Speiseplan am ehesten ent-
spricht.

»Aufbau« heiBt zunachst nichts andere als Kostaufbau und damit Wiederaufbau alltdglicher
Stoffwechsel- und Verdauungsfunktionen. Die Umschaltung vom Essen zum Fasten geschieht
meist schneller als die Umschaltung vom Fasten zum Essen. Der Organismus hatte die
Produktion von Verdauungssaft eingestellt. Jetzt muss er damit wieder beginnen. Das geschieht
nicht sprunghaft, sondern stufenweise.

Deshalb ist der Kostaufbau auch wesentlicher Bestandteil der Fastenwoche. Er braucht ebenso
viel Aufmerksamkeit, Zeit und Ruhe wie das Fasten selbst. Damit die Verdauungssafte gut in
Gang kommen und keine Beschwerden auftreten, sollten Sie sich die 3 Hauptregeln des Essens
gut einpragen:

e Langsam essen! - Schlingen schadet.

e Grundlich kauen! Die Verdauung beginnt im Mund.

e Schweigend essen! Nur so kann man genielRen.

Die Aufbautage sind gleichzeitig kritische Auseinandersetzung mit den alten ER- und
Trinkgewohnheiten. Durch das Fasten wurden sie unterbrochen; jetzt konnen sie tGber Bord
geworfen werden.

2 Hellmut Litzner, Wie neugeboren durch Fasten. Abnehmen, entschlacken, entgiften. Grife & Unzer Verlag
Miinchen '1976, 2°1986, S. 55-60
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Zu der Grunderfahrung des Fastens - ich fiihle mich auch ohne Nahrung wohl und bin
leistungsfahig - kommt die Erfahrung, die Sie im Aufbau machen: Ich brauche viel weniger
Nahrung als zuvor. Sie sollten jetzt versuchen, neue Verhaltensweisen beim Essen einzuliben,
die auf dieser Erfahrung aufbauen.

Der Speiseplan fiir die Aufbautage

1. Aufbautag Friih Morgentee
Vormittag Fastenbrechen: 1 vollreifer Apfel oder Apfel gediinstet
Mittag 1 Teller Kartoffel-Gemiisesuppe
Nachmittag 1 vollreifer Apfel oder Apfel gediinstet
Abend 1 Teller Tomaten- oder Spargelsuppe, 1 Joghurt oder

Bioghurt mit 1 Essloffel Leinsamen, 1 Scheibe Knackebrot
Nicht vergessen: 2 Backpflaumen oder 1 Feige fiir den
nachsten Morgen einweichen.

2. Aufbautag Frih 2 eingeweichte Backpflaumen oder 1 Feige,
2 Scheiben Knackebrot, 5 g Butter, 50 g Krauterquark
Mittag Blattsalat oder Karottenrohkost (evtl. 1 Karotte roh, sehr

gut kauen), 2 Pellkartoffeln, leichtes
Gemise (Spinat, Karotten, Tomaten, Spargel),
Apfelquark oder Bioghurt, 1 Essloffel Leinsamen

Nachmittag 1 vollreifer Apfel, 10 Haselnisse

Abend 1 oder 2 Tomaten, 10 g Butter oder Margarine 1 Scheibe
Vollkornbrot, 1 Scheibe Knackebrot, 1/2 Frischkase
(Gervais)

Als Getrdanke morgens Tee oder Malzkaffee (Karo), abends Pfefferminztee.

Vom dritten Aufbautag an werden die Weichen gestellt fur die richtige Ernahrung nach dem
Fasten - und damit fir eine Erndhrungsumstellung.

Drei Tagesplane mit bewahrten Rezepten sollen lhnen helfe diese Umstellung richtig
durchzufiihren: Tagesplan 1 fir Berufstatige und Kochmuffel - einfache Mahlzeiten, die auch im
Biiro bereitet werden konnen. Tagesplan 2 fiir Leute, die tagsiber zu Hause sind. Tagesplan 3
fir Leute, die Rohkost mdgen und nach dem Fasten langfristig weiter abnehmen wollen.

Alle Rezepte sind fir 1 Person ausgearbeitet. Diese Tagespldane weisen den Weg zu einer
vernlinftigen Vollwerterndhrung; halten Sie sich solange wie moglich an das Schema dieser
Tagespldne.
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Tagesplan 1: fiir Berufstitige und Kochmuffel

Friih Morgentee, Birchermisli
Vormittag 1 Becher Fruchtjoghurt oder 1/2 Becher Huttenkase, 1 oder 2 Scheiben
Knackebrot
Mittag Obst oder 1 rohe Karotte, 1 Scheibe Vollkornbrot, 10 g Pflanzenmargarine, 1
Ecke Schmelzkase 20 % i. Tr.
Im Restaurant:
Kleiner Salat-Teller, kleines Reisgericht mit Ei oder Gefligelragout
Nachmittag 1 Glas Buttermilch, 1 Scheibe Knackebrot
Abend Sauerkraut-Rohkost mit Apfelscheiben, Haferbratling mit Gem{se,

Bananenquark

Tagesplan 2: fiir zu Hause

Friih Morgentee, Birchermisli

Vormittag Dickmilch mit Friichten

Mittag Blattsalat mit Rote-Beete-Rohkost, Getreideauflauf mit
Tomaten-Gurken-Gemise, Birnenkompott

Nachmittag | Obstquark

Abend Chicoree-Rohkost, Kdse-Toast

Tagesplan 3: fiir Robkost-Liebhaber

Wichtig: Rohkost muss frisch zubereitet, frisch gegessen und sehr gut gekaut werden. In den
Rohkost-Rezepten sind keine Mengen angegeben: Sie kdnnen von diesen Gerichten essen,

soviel Sie mogen. Verwenden Sie moglichst frische Krauter.

Frih Morgentee, Birchermisli

Vormittag Obst nach Belieben

Mittag Grol3e Rohkostplatte (Blattsalat und Rote Bete mit Meerrettich)
Nachmittag |1 Apfel und 12 Hasel- oder 4 Walnlsse

Abend GroRRe Rohkostplatte, zusammengestellt nach Geschmack
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Rezepte des 3. Aufbautages

TAGESPLAN 1

Birchermiisli: 1 Apfel reiben oder in kleine Stlicke schneiden, 2 Essloffel kernige Haferflocken
und 1 Teeloffel geriebene Nisse dariber streuen, mit 1 Tasse Milch oder 1 Becher Joghurt
vermischen, mit 1 Teeloffel Honig (oder Rosinen) und 1 Teeloffel Zitronensaft abschmecken.
Das Msli kann taglich anders zubereitet werden mit verschiedenen Obstsorten, mit
Kollathflocken oder Frischkornschrot, mit Hasel- oder Walnissen.

Sauerkraut-Rohkost mit Apfelscheiben: Gutes Weinkraut schneiden, mit Apfelscheiben
vermischen und auf Salatblattern anrichten, mit Weizenkeimen bestreuen.

Haferbratling mit Gemiise: 2 Essloffel Haferflocken, 1 Essloffel Milch, 2 Essloffel geriebener
Kise, 1 Teel6ffel gehackte Krauter, Salz, 1 Teeldffel Ol. Alle Zutaten gut miteinander mischen,
zu einem Bratling formen und in Ol goldgelb braten. Dazu gediinstetes Gemiise nach Wahl.

Bananenquark: 2 Essl6ffel Magerquark mit 2 Essléffel Milch anrihren und mit 1/2 zerdriickten
Banane vermischen, mit Zitronensaft abschmecken.

TAGESPLAN 2

SalatsoRe Nr. 1: 1 Essloffel Sonnenblumendl, 1 Teeloffel Obstessig, Friate (Apfeldicksaft) und
Senf nach Geschmack, 1 Teel6ffel gehackte Krauter. Alle Zutaten zu einer Marinade verriihren
und kurz vor dem Essen (iber den Salat geben, gut durchmischen.

Salatsof3e Nr. 2: 1/2 Becher Magerjoghurt oder gleiche Menge Buttermilch, Saft von 1 Zitrone,
Salz, Krautergewlirz, Liebstdckel, Basilikum, Zucker, Senf, gehackte Petersilie, gehackter
Schnittlauch und gehackter Dill nach Geschmack. Alle Zutaten zu einer Marinade verrihren und
kurz vor dem Essen liber den Salat geben, gut durchmischen.

Rote-Beete-Rohkost: Rote Beete und Meerrettich fein reiben, gut miteinander vermischen und
mit Honig abschmecken.

Getreideauflauf: 30 g grober Weizenschrot (in etwas Wasser eingeweicht oder gediinstet), 2
Essloffel Quark, 1 Essloffel Dosenmilch, 1 Essloffel Haferflocken, 1 Eigelb, Majoran und
Basilikum nach Geschmack. Alle Zutaten gut miteinander mischen, abschmecken und in einem
gefetteten Formchen in der Backréhre ca. 20 Min. bei mittlerer Hitze backen.

Tomaten-Gurken-Gemiise: 1 Tomate, % Gurke, Tomatenmark, Salz und Dill nach Geschmack.
Gemise klein schneiden, in wenig Wasser diinsten, abschmecken.
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Obstquark: 1/2 Apfel und 1/2 Orange klein schneiden, mit Quark vermischen, mit

Zitronen- oder Orangensaft abschmecken.

Chicoree-Rohkost: Chicoree-Stangen klein schneiden, mit Orangensaft und Honig abschmecken
und mit Orangenstiickchen garnieren.

Kadse-Toast: 1 Scheibe Grahambrot oder Vollkorntoast mit 1 Teel6ffel Pflanzenmargarine
bestreichen, mit Tomatenscheiben belegen, mit Oregano und Rosmarin wiirzen, 1 Kasescheibe
darauf legen und kurz Giberbacken.

TAGESPLAN 3

Karotten-Rohkost: Karotten fein reiben, mit Orangen- und Zitronensaft und Honig
abschmecken, geriebenen Apfel unterziehen.

Schwarzwurzel-Rohkost: Schwarzwurzeln fein reiben, mit siRem Joghurt und Kokosflocken
vermengen.

Sauerkraut-Rohkost: Sauerkraut und Rote Bete (oder Apfel und Karotten) klein schneiden, gut
miteinander vermischen.

Spinat-Rohkost: Spinat in feine Streifen schneiden und mit fein geriebenem Apfel vermischen,
mit Zitrone und Zucker abschmecken.

Kresse-Rohkost: Brunnenkresse mit Zitrone und Friate gut mischen, abschmecken, geriebenen
Apfel darunter ziehen.

Sellerie mit Klarapfel: Sellerie und Apfel fein reiben, in eine SolRe aus Joghurt, Zitronensaft und
Friate geben, gut mischen.

Gurke mit Sauerrahm: Gurke in diinne Scheiben schneiden, gehackten Dill unter Sauerrahm
rihren, alles gut durchmischen; dazu etwas Senf zur besseren Vertraglichkeit.
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