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Es ist wichtig zu erkennen, dass Fasten den Menschen und nicht Gott verandert: Der
Heilige Geist ist Gott und somit allméchtig und unverénderlich. Durch Fasten werden
die Hindernisse in der fleischlichen Natur des Menschen Uberwunden, die der Allmacht
des Heiligen Geistes im Wege stehen. Sind diese fleischlichen Hindernisse einmal
beseitigt, kann der Heilige Geist ungehindert in seiner ganzen Fulle durch unsere

Gebete wirken.
Derek Prince

Rolf Wenger, kant. appr. Heilpraktiker, Spiez
Telefon 0840 111 000, www.naturheilzentrum-oberland.ch
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Einflhrung

Im Gegensatz zu einer Diat, wahrend der auf gewisse Lebensmittel verzichtet wird,
nehmen wir wahrend den Fastentagen gar keine feste Nahrung zu uns. Da dem Kérper
damit keine einseitige Erndhrungsumstellung auferlegt wird, sind nach dem Fasten
kaum Jojo-Effekte (Gewichtszunahme Uber das Ausgangsgewicht) zu beobachten.

Bereits nach 2-3 Tagen stellt der Korper von ausserer auf innere Ernahrung um. Ab
diesem Moment fallen mdgliche Hungergefuhle definitiv weg. Ein Drittel unserer
Energie, welche normalerweise fur die ganzen Verdauungsprozesse bendtigt wird, steht
nun zur freien Verfigung. Untergewichtige sollten allerdings nicht Fasten.

Dr. med. Hellmut Litzner schreibt dazu in seinem Buch AWi e neugeboren
Fast e nVerlag:GU

Was wir durch Fasten gewinnen konnen

@ Fasten als schnellste, angenehmste und ungefihrliche
Methode, iiberfliissige Pfunde loszuwerden.

e Durch Fasten aus dem Zuviel unserer konsumbetonten Zeit
herausfinden. MaBvoll essen und sinnvoll genieBen lernen.

e Fasten als Hilfe zur Lésung aus der Abhdngigkeit von
Medikamenten und Genuf3mitteln.

e Entstautes, entspeichertes und entschlacktes Gewebe wird
gleichzeitig schmerzfrei und fiihlt sich »wohlig« an.

e Fasten fiihrt zu schoner Haut und zur Straffung aller Binde-
gewebe.

e Fasten ist eines der wenigen und erfolgreichen biologischen
Entgiftungsmittel in einer schadstoffbelasteten Umwelt.

® Fasten zur Erhaltung der korperlichen und geistigen Lei-
stungsfihigkeit, vor allem fiir die Wechseljahre der Frau
und den Leistungsknick des Mannes um das vierzigste Le-
bensjahr.

e Fasten im Hinblick auf das Altern — es kann das biologische
Altern nicht verhindern, vermag aber vorzeitige Alterungs-
vorgéinge aufzuhalten.

@ Fasten als Frithheilverfahren gewinnt zunehmende Bedeu-
tung in einer Zeit, in der es moglich wurde, Risikofaktoren
fiir ernste Krankheiten labortechnisch rechtzeitig zu er-
kennen.

e Fasten als klinisches Heilfasten — die wirkungsvollste und
ungefihrlichste Behandlungsmoglichkeit bei erndhrungsab-
hangigen Stoffwechselerkrankungen. Dr. Buchinger sagt
vom langen Fasten, es sei ein »koniglicher Heilweg« fir
viele akute und chronische Krankheiten. Dies kann heute
jeder Fastenarzt aus Erfahrung bestatigen.
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Fastenformen

Grundsatzlich gibt es drei verschiedene Arten zu fasten:

1. Alleine zu Hause oder im Urlaub
Dies ist eine ideale Form fur gesunde und fastenerfahrene Menschen. Allerdings
bedingt dies eine grosse Portion Disziplin. Sehr gut méglich 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
- regelmassiger Austausch

3. in einer spezialisierten Fastenklinik
Diese Form sollte gewahlt werden, wenn gewisse Risikofaktoren bestehen. Es ist
zwar eine kostenaufwendige Form, dafir erhalten Sie eine optimale medizinische
Betreuung. Mdgliche Risikofaktoren i 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 Adewusstes Abstand nehmenfivom Alltag,
von dieser Welt und ihren Verpflichtungen. Wir besinnen uns dabei auf die inneren
Werte. Idealerweise fuhren wir daher die Fastenzeit in unserer Urlaubszeit durch -
besonders dann, wenn wir das erste Mal Fasten. Die kdrperliche Reinigung bringt auch
eine seelische Reinigung mit sich.

Dies mag auch ein Grund sein, wieso fast alle Religionen das Fasten als etwas

Wichtiges betrachten. | m Buch ADi e Waffe des Betens

lesen wir:

Paulus weist in Galater 5,17 auf den Widerstreit hin, der zwischen dem Heiligen Geist

Gottes und der fl ei schlichen Natur duehs
widerstrebt dem Geist Gottes und der Geist Gottes der Selbstsucht; die beiden liegen

im Streit miteinanderéin Das Fasten setzt
den Heiligen Geist auseinander, die durch die fleischliche Natur des Menschen bedingt

sind: der hartnéckige Eigenwille der Seele und die beharrlichen, selbstsiichtigen Liste

des Fleisches. Wenn richtig angewandt, dient Fasten dazu, die Seele wie auch den

Korper dem Heiligen Geist untertan zu machen.

und

Me n

sic

Ich empfehle lhnen auch die Hor-CDvon Ansel m Gr ¢inder Wef aasht en z e

l nnenin.
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Die Fastenzeit bietet uns die ideale Moglichkeit zur inneren Einkehr. Wir widmen nicht
nur dem Korper mehr Aufmerksamkeit, indem wir ihm bewusst bewegen und ihn
pflegen, sondern auch unserer Seele. Wir kdnnen sie getrost einmal baumeln lassen
und spuren besser, was uns gut tut, was wirklich wichtig fir unser Wohlbefinden ist.

So sollten Massagen, Bader, Entspannungs-
tubungen und ausgedehnte Spaziergange zu
jeder Fastenzeit dazu gehoren.

Folgende Grundregeln sollten wir beim Fasten beherzigen:

& N

Die 5 Grundregeln des Fastens

Regel 1: Nichts essen — fiir ein, zwei oder mehr Wochen. Nur
trinken: Tee, Gemiisebrithe, Obst- oder Gemiisesiafte — und
Wasser, mehr als der Durst verlangt.

Regel 2: Alles weglassen, was nicht lebensnotwendig ist. Alles
das, was zur lieben Gewohnheit geworden ist, aber dem Kor-
per wihrend der Fastenzeit schadet: Nikotin und Alkohol in
jeder Form; SiiBigkeiten und Kaffee; Medikamente, soweit
entbehrlich - auf jeden Fall aber Entwiésserungstabletten,
Appetitziigler und Abfithrmittel.

Regel 3: Sich vom Alltag l6sen: Heraus aus beruflichen und
familidren Bindungen; weg von Terminkalender und Telefon.
Verzicht auf Illustrierte, Radio, Fernsehen. Statt Reiziiberflu-
tung von auBBen — Begegnung mit sich selbst; statt sich der
Steuerung von auBBen zu unterwerfen — sich der Innensteue-
rung iiberlassen.

Regel 4: Sich natiirlich verhalten: Das tun, was dem Korper
guttut, wonach der Korper verlangt. Der Erschopfte soll sich
ausschlafen, der Bewegungsfreudige soll wandern, Sport trei-
ben, schwimmen. Das tun, was Spa3 macht — bummeln, lesen,
tanzen, Musik genieBen, Hobbys pflegen.

Regel 5: Alle Ausscheidungen fordern: Den Darm regelmifBig
entleeren, die Nieren durchspiilen, schwitzen, abatmen, Haut
und Schleimhéute pflegen.

/
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Nebenwirkungen

Wahrend dem Fasten kdnnen verschiedene Nebeneffekte auftreten. Hier die
wichtigsten davon und wie wir ihnen begegnen kdnnen:

T

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

Je nach Blutdrucklage kann es zu Mudigkeit und Schwache kommen. Dagegen
helfen:

- Traubenzucker oder etwas Honig im Tee aufgeltst

- Zitronensaft (ohne Fruchtfleisch) in Wasser

- Rosmarin als &therisches Ol inhalieren

Die Reaktionszeit verlangert sich. Also Vorsicht im Strassenverkehr!

Der Koérpergeruch (Ausdinstung tber Poren, Atem) nimmt zu. Stetes Waschen
und Duschen sowie regelmassige Mundspulungen (z.B. Ratanhia) helfen.

Der Kdrper entwickelt schneller ein Kaltegefuhl. Das heisst: Warmer anziehen als
sonst Ublich.

Grossere Stimmungsschwankungen sind moglich. 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 langerer Koffein- und Nikotinabhéangigkeit kann es zu Entzugs-
erscheinungen kommen (Kopfschmerz, Spannung in Gliedern und Gelenken).
Individuell verordnete homoopathische Mittel kdnnen hier gegensteuern.

Vorfastentage

Bereits bevor wir mit dem Fasten beginnen, kénnen wir uns mit verschiedenen
Kleinigkeiten darauf vorbereiten. Dadurch erfolgt der Einstieg noch einfacher.

- Ab zwei Wochen vor Fastenbeginn: 3 x taglich eine Tasse Fastentee (gem. Rezept)

- Rund 1,5 Liter Krautertee taglich (Gesamttrinkmenge wahrend dem Fasten inkl.
Wasser 3-4 Liter)

-  Bewusster Verzicht auf Fleisch

- Vermehrt gedlnstetes Gemuse und Salat

- Generell geméchlicher Essen und sehr gut kauen

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

- Einkaufe tatigen:

o In Bio-Qualitat: Zitronen, Nature-Joghurt, Apfel, (Hasel)Nusse,

Kartoffeln (1 kg), Pfefferminztee, Honig
o Gemduse- und Fruchtsafte oder Saftpresse ohne Zentrifuge (z.B. Green Star)
0 Tee gemass meiner spezieller Rezeptur
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