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Rund zehn Prozent der Deutschen haben sich in diesem Frithjahr
vorgenommen zu fasten. Doch wie faste ich am erfolgreichsten? Der
Heilpraktiker und Fastenleiter jens Wendelmuth stellt die bekann-
testen Methoden vor und gibt Tipps zum gesunden Fasten.

asten liegt voll Trend. Es gilt als

schick, einmal im Jahr den Kor-

per zu entgiften und den Geist

zu reinigen, und passt damit in

eine Gesellschaft, die ihr Leben
nachhaltiger gestalten will. Denn: Wo al-
les im Uberfluss da ist, wird der Verzicht
zum Zeichen.

Das Fasten selbst ist so alt wie die Kir-
che:ObMoslems (Ramadan)oderdieChris-
ten in der Jahreszeit zwischen Aschermitt-
woch und Ostern - der Verzicht auf feste
Nahrung gilt der Reinigung von Korper
und Seele und soll helfen, sich auf die Be-
ziehung zu Gott zu besinnen.

Welche Motive nun den Einzelnen
auch bewegen, eine Zeitlang zu fasten,
allen dhnlich ist die Suche nach einer Art
Auszeit, nach Ruhe, Entspannung, nach
Rickbesinnung, nach dem Wiederfinden
des inneren Gleichgewichts.

Das Leben der meisten Menschen in Euro-
pa ist gekennzeichnet durch zu viel bezie-
hungsweise falsche Erndhrung und chro-
nischen Bewegungsmangel. Dazu kommt
der tigliche berufliche Stress. Viele so-
genannte Zivilisationskrankheiten ha-
ben hier ihren Ursprung. Durch richtiges
Fasten kann der Korper Giftstoffe abbau-
en (Entschlacken) und die natiirlichen

Selbstheilungskrifte regenerieren. Fasten
kann sowohl vorbeugend als auch thera-
peutisch bei einer Vielzahl von Krankhei-
ten eingesetzt werden.

- Anregen der natiirlichen Selbstheilungs-
krdfte

- Entschlacken-Entgiften-Entwdhnen-
Abnehmen-Erholen

- Heilungsunterstiitzung bei vielen Krank-
heiten

- Preiswerte und hochwirksame Gesund-
heitsvorsorge

- Kraft, Energie, Stérke und Lebensfreude
tanken

— Burnout-Syndrom vorbeugen und die
innere Stirke wiederfinden

Fasten einfach mit ,nicht essen” gleich-
zusetzen ware nur die halbe oder gar die
falsche Wahrheit. Richtiges Fasten bein-
haltet neben dem bewussten Verzicht auf
feste Nahrung, viel Bewegung — Wandern,
Radeln, Schwimmen - und Entspannung,
bewusstes Erleben des eigenen Korpers
und der Seele. Die richtige Erndhrung
wahrend des Fastens, das heifdt die Ver-
sorgung des Kdrpers mit viel Fliissigkeit,
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen
sollte ebenfalls sichergestellt sein. Wich-

Eine Fastenkur muss gut vorbereitet werden.
Zum Beispiel durch einige Tee- und Salattage vor
dem Beginn

tig ist auch, die fiir einen richtige Fasten-
methode zu finden. Welche die richtige
ist, hangt von Konstitution und Ziel ab. Bei
der Suche kann der mit Heilfasten vertrau-
te Heilpraktiker helfen.

Natiirlich kann man selbst zu Hause fas-
ten. Allerdings erfordert das eine grofie
Disziplin. Eine Alternative ist, berufsbe-
gleitend in einer Gruppe gemeinsam zu
fasten. Der Alltag allerdings bleibt.

Eine weitere Moglichkeit ist die Teil-
nahme an einem Fastenseminar, wie es
viele Heilpraktiker anbieten. Hier gibt es
fachliche medizinische Betreuung, die
kenntnisreiche Anleitung und den Aus-
tausch mit den anderen Teilnehmern.
Ein gut gefiihrtes Fachseminar kann eine
Art Kurlaubgefiihl" erzeugen. Natiir-
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Die bekanntesten Fastenmethaden sind:

Wasserfasten

Esist die urspringliche und reinste
Form des Faslens. Es wird nur reines
Quellwasser getrunken. Nur unter
drztlicher Kontrolle.

Teefasten

Tdglich zwei bis drei Liter ungezuckerten
Krdutertee wie Kamille oder Fenchel
trinken. Gut geeignet sind auch Lowen-
zahn-, Brennnessel- und Birkenblattertee,
denn sie wirken besonders entwissernd
und blutreinigend. Bei Bedarf zusdtzlich
salzarme GemUsebriihe zu sich nehmen.

Saftfasten

Uber den Tag verteilt einen bis anderthalb
Liter frisch gepresste oder hochwertige
ungezuckerte Obst-, Gemiise- und
Grassafte, die Enzyme, Vitamine, Mineral-
und Vitalstoffe sowie Kohlenhydrate
liefern und die Ubersauerung im Kérper
neutralisieren. AuRerdem Tee und Wasser.

Molkefasten

Molke entsteht bei der Herstellung von
Kdse und wirkt sanft abfUhrend. Die Kur
auf Molkebasis garantiert, dass der
Organismus kein wertvolles korpereigenes
EiweiR verliert. Ungeeignet bei Milchzu-
cker- oder MilcheiweiRunvertraglichkeit.

Schrothkur

Klassische Fastenkur, die auch bei
Adipositas empfohlen wird. Hier wechseln
sich Trockentage, an denen es altbackende
Brotchen, Nisse und Trockenobst gibt, mit
Tagen ab, an denen vor allem getrunken
wird. Begleitmafnahme: taglich
Dunstwickel.

Heilfasten nach Dr. Otto Buchinger
Derzeit populdrste Methode. Es ist keine
Nulididt, sondern eine Trinkdidt aus Ge-
musebriihe, Krautertees, Mineralwasser
und Natursaften. Das kérperliche Training
ist dabei sehr wichtig, um die Leistungsfé-
higkeit zu erhalten. Da die Fastengelrdnke
kaum Eiweil enthalten, greift der Kérper
auch das MuskeleiweiR an, weshalb die Kur
nur kurzzeitig durchgefiihrt werden sollte.

Fasten nach Dr. F.-X. Mayr
Die Mayr-Kur ist eine
Regenerationskur, bei der die
Darmsanierung im Mittelpunkt
steht. Drei bis vier Tage Krduter-
tee und Gemusebriihe trinken,
danach 14 Tage altbackene
Brotchen mit Milch langsam
zerkauen. Begleitmanahmen:
Bauchmassage zur Anregung
der Darmtatigkeit, Bewegung,
Kneipp-Anwendungen,
Entspannungsiibungen.

Wer richtig fastet erlebt sich neu. Denn nicht nur der Kérper schipft
frische Krdfte, auch die Psyche tankt wieder auf

lich kann man auch ganz individuell bei
einem Heilpraktiker fasten. Eine weitere
Moglichkeit sind sogenannte Fastenrei-
sen: Hier treffen sich Gleichgesinnte in fe-
riendhnlicher Umgebung, um unter Fih-
rung erfahrener Fastenleiter gemeinsam
Korper und Geist zu entschlacken.

Mit Entlastungstagen vor der Fastenkur
kénnen Sie ihren Koérper auf die Kur vor-
bereiten. Das ist notwendig, damit der
Korper sich auf das Fasten vorbereiten
kann. Sie laufen ja auch nicht einen Mara-
thonlauf, ohne vorher zu trainieren.

So konnte Ihr Einstieg in die Fastenkur
aussehen:
Vormittags: Wenn es moglich ist, nur
trinken: Brennesseltee, Zinnkrauttee, Ge-
miisesdfte, jedoch stark verdinnt im Ver-
hdltnis 1:15. Falls ein starkes Hungergefiihl
aufkommit, ist es das Beste nur mit Gemii-
se (zum Beispiel Karotte) auszukommen.
Mittagessen: Salat und/oder Gemiise roh
oder gedampft.
Abendessen: Wie mittags.

In den ersten Tagen kann es zu Kopf-
schmerzen kommen. Meistens verschwin-
den sie nach einem Spaziergang an fri-
scher Luft. Wenn der Blutdruck in den
ersten Tagen etwas in die Knie geht, hilft
eine Tasse Schwarztee mit einem Teelof-
fel Honig gesiif3t. Anschliefiend bringt ein
Spaziergang an frischer Luft den Kreislauf
wieder in Schwung. Weiterhin hilft ein
Kreislaufkriautertee sehr gut.

Im Gehirn versetzen die Stresshormone
Adrenalin und Cortisol den Organismus
erst mal in einen Alarmzustand. Nach
zwei bis drei Tagen flihlen sich die Fas-
tenden sich immer besser und auch aus-
geglichener. Viele berichten von einem
nicht gekannten Glicksgefiihl einem so-
genannten ,Fastenhighlight”. Der Kérper
bildet beim Fasten Serotonin, das Gliicks-
hormon fiir das Nervensystem. Die Gluko-
sespeicher in der Leber und rund um alle
Muskelsysteme werden als erste ,ange-



Wer fastet entschlackt. Und das riecht.
Also: regelmadRig duschen

griffen”. Die Leber wandelt danach Eiwei-
f3e aus den Muskeln in Glukose um. Nun
stellt sich der Stoffwechsel langsam auf
immer mehr auf die Fettverwertung um.

Neben der Entschlackung von Kérper und
Geist und der Verbesserung des allgemei-
nen Wohlbefindens ist es eine Reihe von
Erkrankungen, auf die das Fasten einwir-
ken kann. Neben Stoffwechselerkran-
kungen (hohes Cholesterin, Fettsucht,

Korper und Seele

JENS WENDELMUTH

Morgens miide aufwachen Sinnlosigkeit

Tagesmiidigkeit verlust individueller MaBstabe,
orientierungslosigkeit

Gefiihle von innerer Leere

Nicht allein sein kdnnen

Die AuRenwelt nur als feindlich
empfinden

selbstiiberschitzung, Minderwertig-
keitsgefiihle

Werteverlust

schlecht einschlafen
Konzentrationsprobleme
Krampfe, Schmerzen

Oft abschweifende Gedanken
Hoffnungslosigkeit
Freudlosigkeit

Lieblosigkeit (sich selbst und
anderen gegeniiber)

sallten Sie sich in einigen dieser Aussagen wiedererkennen, gdnnen Sie sich unbedingt eine
Auszeit. Zum Beispiel mit Fasten. Beschaftigen Sie sich einmal wirklich mit sich selbst und threm
individuellen Platz in dieser Welt. Mit einer liebevollen Schau nach innen verindert sich oft
wohltuend der Blick nach aufen.

Alterszucker etc.) und Herzkreislaufer-

krankungen (Herzinsuffizienz, Infarkt-

prophylaxe, Bluthochdruck etc.) sind es Jens Wer;deﬂr_num arbeitet afs Hedpraktike." und
Brdankungen des BewCUIGSRDBAIIEs ot iy e oo
(Rheuma, Bandscheiben etc.) und des Ver-  bildet er Fastenleiter aus.

dauungsapparates (Leber- und Gallener- — Www.wendelmuth.com

krankungen, Magen etc.), fir die positive

Effekte nachgewiesen wurden.
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