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Es ist wichtig zu erkennen, dass Fasten den Menschen und nicht Gott verändert: Der 
Heilige Geist ist Gott und somit allmächtig und unveränderlich. Durch Fasten werden 
die Hindernisse in der fleischlichen Natur des Menschen überwunden, die der Allmacht 
des Heiligen Geistes im Wege stehen. Sind diese fleischlichen Hindernisse einmal 
beseitigt, kann der Heilige Geist ungehindert in seiner ganzen Fülle durch unsere 
Gebete wirken. 
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Rolf Wenger, kant. appr. Heilpraktiker, Spiez 
Telefon 0840 111 000, www.naturheilzentrum-oberland.ch  

http://www.naturheilzentrum-oberland.ch/


Begleitete Wellness- & Fastenwoche mit Rolf Wenger Seite 2 
 

 
 

_________________________________________________________________________________________________________ 
© 2006-2011 ï Rolf Wenger, kant. appr. Heilpraktiker, Thunstrasse 51 C, 3700 Spiez 

www.naturheilzentrum-oberland.ch 

Einführung 
 
Im Gegensatz zu einer Diät, während der auf gewisse Lebensmittel verzichtet wird, 
nehmen wir während den Fastentagen gar keine feste Nahrung zu uns. Da dem Körper 
damit keine einseitige Ernährungsumstellung auferlegt wird, sind nach dem Fasten 
kaum Jojo-Effekte (Gewichtszunahme über das Ausgangsgewicht) zu beobachten.  
 
Bereits nach 2-3 Tagen stellt der Körper von äusserer auf innere Ernährung um. Ab 
diesem Moment fallen mögliche Hungergefühle definitiv weg. Ein Drittel unserer 
Energie, welche normalerweise für die ganzen Verdauungsprozesse benötigt wird, steht 
nun zur freien Verfügung. Untergewichtige sollten allerdings nicht Fasten. 
 
Dr. med. Hellmut Lützner schreibt dazu in seinem Buch ĂWie neugeboren durch 
Fastenñ, GU-Verlag: 
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Fastenformen 
 
Grundsätzlich gibt es drei verschiedene Arten zu fasten: 
 

1. Alleine zu Hause oder im Urlaub 
Dies ist eine ideale Form für gesunde und fastenerfahrene Menschen. Allerdings 
bedingt dies eine grosse Portion Disziplin. Sehr gut möglich sind auch einzelne 
Fastentage zwischendurch. 

 

2. Begleitet zu Hause oder im Urlaub 
Diese Form eignet sich besonders beim ersten Mal oder wenn in Bezug auf das 
Fasten Unsicherheiten oder Bedenken bestehen. Die Vorteile liegen auf der Hand: 
- mehr Spass in Gruppe 
- Sicherheit 
- regelmässiger Austausch 

 

3. in einer spezialisierten Fastenklinik 
Diese Form sollte gewählt werden, wenn gewisse Risikofaktoren bestehen. Es ist 
zwar eine kostenaufwendige Form, dafür erhalten Sie eine optimale medizinische 
Betreuung. Mögliche Risikofaktoren ï nebst verordneten Medikamenten - sind: 
- Diabetes 
- Depressionen 
- Herz- und Kreislaufprobleme 
- Jugendliche sowie schwangere und stillende Frauen 
 
 

Grundregeln des Fastens 
 
Die Fastenzeit sollte eine Auszeit sein - ein Ăbewusstes Abstand nehmenñ vom Alltag, 
von dieser Welt und ihren Verpflichtungen. Wir besinnen uns dabei auf die inneren 
Werte. Idealerweise führen wir daher die Fastenzeit in unserer Urlaubszeit durch - 
besonders dann, wenn wir das erste Mal Fasten. Die körperliche Reinigung bringt auch 
eine seelische Reinigung mit sich.  
 
Dies mag auch ein Grund sein, wieso fast alle Religionen das Fasten als etwas 
Wichtiges betrachten. Im Buch ĂDie Waffe des Betens und Fastensñ von Derek Prince 
lesen wir: 
Paulus weist in Galater 5,17 auf den Widerstreit hin, der zwischen dem Heiligen Geist 
Gottes und der fleischlichen Natur des Menschen besteht: ĂDenn die Selbstsucht 
widerstrebt dem Geist Gottes und der Geist Gottes der Selbstsucht; die beiden liegen 
im Streit miteinanderéñ Das Fasten setzt sich mit den beiden grossen Hindernissen f¿r 
den Heiligen Geist auseinander, die durch die fleischliche Natur des Menschen bedingt 
sind: der hartnäckige Eigenwille der Seele und die beharrlichen, selbstsüchtigen Lüste 
des Fleisches. Wenn richtig angewandt, dient Fasten dazu, die Seele wie auch den 
Körper dem Heiligen Geist untertan zu machen. 
 
Ich empfehle Ihnen auch die Hör-CD von Anselm Gr¿n: ĂFastenzeit ï der Weg nach 
Innenñ. 
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Die Fastenzeit bietet uns die ideale Möglichkeit zur inneren Einkehr. Wir widmen nicht 
nur dem Körper mehr Aufmerksamkeit, indem wir ihm bewusst bewegen und ihn 
pflegen, sondern auch unserer Seele. Wir können sie getrost einmal baumeln lassen 
und spüren besser, was uns gut tut, was wirklich wichtig für unser Wohlbefinden ist. 
 

 

So sollten Massagen, Bäder, Entspannungs-
übungen und ausgedehnte Spaziergänge zu 
jeder Fastenzeit dazu gehören. 
 

 
 
Folgende Grundregeln sollten wir beim Fasten beherzigen: 
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Nebenwirkungen 
 
Während dem Fasten können verschiedene Nebeneffekte auftreten. Hier die 
wichtigsten davon und wie wir ihnen begegnen können: 
 

¶ Die Leistung nimmt zu, die Kraft allerdings ab. Fazit: Alles gemächlicher 
angehen. 

¶ Je nach Blutdrucklage kann es zu Müdigkeit und Schwäche kommen. Dagegen 
helfen:  

- Traubenzucker oder etwas Honig im Tee aufgelöst 
- Zitronensaft (ohne Fruchtfleisch) in Wasser 
- Rosmarin als ätherisches Öl inhalieren 

¶ Die Reaktionszeit verlängert sich. Also Vorsicht im Strassenverkehr! 

¶ Der Körpergeruch (Ausdünstung über Poren, Atem) nimmt zu. Stetes Waschen 
und Duschen sowie regelmässige Mundspülungen (z.B. Ratanhia) helfen. 

¶ Der Körper entwickelt schneller ein Kältegefühl. Das heisst: Wärmer anziehen als 
sonst üblich. 

¶ Grössere Stimmungsschwankungen sind möglich. Es kann helfen, bei 
Meinungsverschiedenheiten erst einmal tief durchzuatmen und das eine oder 
andere zum Ausdiskutieren auf die Zeit nach dem Fasten zu verschieben.  

¶ Nach längerer Koffein- und Nikotinabhängigkeit kann es zu Entzugs-
erscheinungen kommen (Kopfschmerz, Spannung in Gliedern und Gelenken). 
Individuell verordnete homöopathische Mittel können hier gegensteuern. 

 
 

Vorfastentage 
 
Bereits bevor wir mit dem Fasten beginnen, können wir uns mit verschiedenen 
Kleinigkeiten darauf vorbereiten. Dadurch erfolgt der Einstieg noch einfacher. 
 
- Ab zwei Wochen vor Fastenbeginn:  3 x täglich eine Tasse Fastentee (gem. Rezept) 

- Rund 1,5 Liter Kräutertee täglich (Gesamttrinkmenge während dem Fasten inkl. 
Wasser 3-4 Liter) 

- Bewusster Verzicht auf Fleisch 

- Vermehrt gedünstetes Gemüse und Salat 

- Generell gemächlicher Essen und sehr gut kauen 

- Bewusste Reduktion (noch besser: Verzicht) von Kaffee, Zigaretten, Alkohol, 
Aspartam (in Light-Produkten, Kaugummi etc) und Glutamat. 

- Einkäufe tätigen: 

o In Bio-Qualität: Zitronen, Nature-Joghurt, Apfel, (Hasel)Nüsse,  
Kartoffeln (1 kg), Pfefferminztee, Honig 

o Gemüse- und Fruchtsäfte oder Saftpresse ohne Zentrifuge (z.B. Green Star) 
o Tee gemäss meiner spezieller Rezeptur  




