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0,1 Vorwort

Selbst durch die Erfahrungsberichte einiger Freundinnen/e ,auf den Ge-
schmack gekommen* praktiziere ich seit etwa 5 Jahren, 3 x / Jahr eine
Fastenwoche in unten beschriebener Form (vor Weihnachten, vor Os-
tern, vor dem Einstieg ins Arbeitsjahr). In der Osterlichen Buf3zeit 1999
habe ich es erstmals in Gloggnitz auch mit einer Gruppe in der Pfarre
getan — seither geschieht dies pfarrlich 2 x / Jahr, auch jetzt in Schwe-
chat. Viele haben schon daran teilgenommen.

Vor meiner ersten Fasten-Woche habe ich mich intensiv in die Materie
eingelesen. Fur die erste Pfarrgruppe habe ich versucht, die wichtigsten
Daten schriftlich festzuhalten, die sich aus der Zusammenschau der Lite-
ratur flr mich ergeben haben. Nach einigen Jahren war es flr mich so-
weit, aus den Erfahrungen in den Fastengruppen, wie auch den eigenen
das Skriptum leicht zu Uberarbeiten und jetzt neu vorzulegen.

Wichtig ist es mir zu betonen, dass ich das, wie auch Uberhaupt das Be-
gleiten von pfarrlichen Fastengruppen nicht als gelernter Fastenbeglei-
ter, sondern eindeutig und nur aus seelsorglichem Hintergrund tue. Ich
bin weder Mediziner, noch Erndhrungswissenschafter. Daher ist auch
das gesamte Programm aus christlich-religiosem Hintergrund her aufge-
zogen — nur so ist dieser Zugang wirklich verstandlich und lebbar.

Weiters sind mir 2 Erfahrungen wichtig geworden, die ich daher auch
hier an den Anfang stellen mdchte:

1) Im Gespréach mit etwa 40 verschiedenen Fastenden durch verschie-
dene 10 Fastengruppen habe ich die Erfahrung gemacht, dass gerade
beim Fasten — wohl auch dadurch, dass das ,Gleichschalten” durch glei-
ches Essen wegféllt — jede/r mit sich selbst neu und wirklich in Beriih-
rung kommt und daher jede/r das Fasten anders erlebt — eben ganz per-
sonlich. Gerade im Fasten erlebt man seine eigene Individualitat & Per-
sonlichkeit ganz besonders — und genau das ist ja eine der grof3en
Chancen! Nur lassen sich daher generelle Entwicklungen in einer
Fastenwoche nur mit Vorsicht ,im Durchschnitt“ beschreiben.

2) Daher beschreibe ich in den folgenden Seiten das, was sich bei den
meisten so ungefahr abspielt. Das heil3t nicht, dass es jedem Fastenden
genau so geht, ahnliche Erlebnisse oder Erfahrungen kommen.
Ich wiinsche ein erlebnisreiches, lebendiges Fasten!
Pfarrer Gerald Gump
1 Grundsatzliches zum Thema ,Fasten*
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1,1 Fasten im christlichen Sinn:

Fasten tritt in allen Kulturen auf - es ist keine Erfindung der jidisch-
christlichen Tradition. Es ist ein freiwilliger Verzicht auf Nahrung (im Un-
terschied zum Hungern, das unfreiwillig ist). Als Gegenpol zum Fest ge-
hort das Fasten zu den Urgebarden des menschlichen Lebens.

Fir unsere abendlandische Tradition sind vor allem zwei weltanschauli-
che Hintergriinde fiir das Fasten wichtig geworden:

a) die asketische Tradition der Spatantike: Fasten entspringt hier einer
Negativ-Sicht der Welt - umso weniger ich von der Welt zu mir nehme
(esse), desto besser. Dies ist zwar biblisch christlich unhaltbar (alles von
Gott Geschaffene ist gut), aber diese Haltung hat dennoch immer wieder
Einfluss gewonnen. Das einzige, was daran in christlichem Kontext zu
rechtfertigen ist, ist der Nicht-Gebrauch von Dingen, die negative Folgen
oder Zusammenhange haben, z. B. in gewisser Weise Alkohol; aber
auch Beispiele wie: Elisabeth von Thuringen verzichtete auf Speisen, die
aus ungerechten Einkinften stammten; Mahatma Gandhi fastete fir die
Unabhéngigkeit Indiens, ...

b) die judisch-christliche Tradition: Jesus betont, dass das Bdse nicht
dinglich festgemacht und hineingegessen werden kann (vgl. Mt 19,15-
20). Jesus sieht eine tiefe Zusammengehorigkeit von Beten (Beziehung
zu Gott), Fasten (Beziehung zu mir selbst) und Almosen gegeben (Be-
ziehung zum Mitmenschen), vgl. Mt 6,1-18. Dabei soll ein zeitlich be-
schrénktes Fasten neue Zugange zu mir selbst (und damit auch zu Gott
und den Mitmenschen) ermdglichen. Fasten soll im Geheimen gesche-
hen - wer sein Fasten zur Schau tragt und darauf stolz ist, tut das Ge-
genteil der Chance auf Verinnerlichung. Bei Jesus ist Fasten teilweise
auch ein Zeichen der Trauer (vgl. Mt 9,15) und deutet die Endzeit an: bis
das Reich Gottes endgiiltig vollendet ist. Er selbst praktiziert es vor Be-
ginn seines offentlichen Wirkens, im Zusammenhang mit der Jiingeraus-
sendung, wohl auch vor den judischen Festzeiten.

Christlichen Fasten war immer zeitliche begrenzt und fand immer in
Gemeinschaft statt (z. B.: ,Fastenzeit") - gegenseitig ist man sich Stitze
bei personlichen Krisen und Korrektiv bei personlichen Ubertreibungen.

Fasten wurde besonders vor Festen und im Zusammenhang mit wichti-
gen Entscheidungen (z. B. Papstwabhl, vor Sakramenten) praktiziert.
Fasten ist ein Weg zu meiner eigenen Mitte, ein Weg zum bewussten
Leben. Oft ist es auch ein Zeichen, dass ich mein Gebet sehr tief und
ernst meine - es wird leibhaftiger, ich bete mit Leib und Seele, manches
relativiert sich oder wird anders bewusst. Fasten starkt das Beten, weil
die/der Beter/in wacher ist. Nicht zuletzt ist es ein Gegenpol bzw. eine
Vorbereitung zur Eucharistie: Daher stammt der friihere Brauch, den
ganzen Tag vor dem Kommunizieren nichts zu essen, spater: 1 Std.
nichtern sein.

Ab Ende des 3. Jht. bildete sich die 40tagige Fastenzeit heraus, ebenso
auch die Fastentradition des Freitags (+ Samstages -> Einstimmung in
das wochentliche Osterfest des Sonntags). Durch die ganze Tradition
der Christenheit wird es als Weg praktiziert, Béses (an Leib und Seele)
abzulegen und zu Gott und zum Leben (zurtick) zu finden.

Beim Fasten wird die personliches Sensibilitat an Leib und Seele ge-
starkt: Man ist sich selbst und seiner Leiblichkeit viel mehr ausgeliefert.
Das ist darin merkbar, dass sich ein neues Gefunhl fir die eigene Leib-
lichkeit entwickeln kann, dass Sinneseindriicke (schéne und schlechte)
viel tiefer erfahrbar sind. Auch Sehnsiichte, Bedurfnisse, Leidenschaften
und Laster werden viel deutlicher spurbar. Oft bewegen lebhafte Trau-
me. Der oftmalige Mechanismus, Probleme, Sehnstichte, Sorgen, Zorn,
Bitterkeit u. v. a. mehr mit Essen hinunterzuschlingen, ist ausgesetzt -
damit kommt all das hoch (und das ist oft nicht sehr angenehm). Ein
ausgeleerter Mistkibel lasst viel mehr den Schmutz der Wéande erken-
nen, als ein tbervoller.

So taucht auch die Frage auf, was mich denn eigentlich wirklich bei Lau-
ne halt, oder aber immer wieder ablenkt, wie viele Ersatzbefriedigungen
vom Leben oft wegfiihren. Viele durch Essen und Trinken mihsam ver-
borgene Wunden kdénnen aufbrechen, dann aber auch heilen. In der
Versuchungsgeschichte tritt der Teufel nach 40 Tagen Fasten an ihn
heran! Sie endet damit, dass ,Engel und Tiere" ihm dienen - beides
Symbole fiir die inneren Bedlrfnisse, Sehnslichte und Triebe (,das
Tier im Menschen"), die er nicht niederdriickt, sondern sich mit ihnen
aussOohnt und sie ins Leben integriert (,dienten ihm* - Mk 1,12f)



Fasten ist aus all dem auch ein Weg zur Erkenntnis - alles Belastende
an Leib und Seele wird beiseite gelegt. Bei C. G. Jung ist es DER Zu-
gang zum Unterbewussten. Christliches Fasten kann auch nie aus einer
Leibfeindlichkeit oder Selbstbestrafung erwachsen - das wirde die
Leiblichkeit abwerten, was im klaren Widerspruch zu Jesus stinde. Fas-
ten ist ein positiver Weg, neu mit sich selbst in seiner Ganzheit (Leib -
Geist - Seele) in Beruhrung zu kommen. Wer fastet, weil er sich (wegen
der eigenen Leibesfille) schon ,nicht mehr anschauen“ kann oder um
sich selbst zu kasteien, fastet unchristlich, ,stindig”“. Fasten kann christ-
lich gesehen nie Selbstzweck sein. Es ist immer Mittel zum Zweck, ein
Weg zum vertieften Leben.

1,2 Fasten aus medizinischer Sicht

Essen und Nichtessen sind wie Wachen und Schlafen, Spannung und
Entspannung: 2 Pole, die zusammengehdren. Jeden Tag wird das erlebt
- nicht umsonst nennt der Englénder das Frihstuck ,breakfast” -
.Fastenbrechen” (Fachwort fir das Beenden des Fastens). 12 bis 14
Stunden braucht der Mensch fiir Wachsein, Nahrungsaufnahme, Kontakt
zur AulRenwelt etc., 10 - 12 Stunden bleiben fiir Ruhe, Stoffwechsel, Ab-
bau und dadurch eben auch Fasten.

Bei Krankheit tritt fasten oft vollig selbstandig auf: ein krankes Kind lehnt
oft Nahrung ab und verlangt nach frischen Séften, instinktiv geschieht
das Richtige: Fasten. Der kranke Organismus gewinnt gentigend Ener-
gie aus dem korpereigenen Nahrungsdepot - &hnlich wie in der Nacht.

Es gibt noch eine oftmalige Erfahrung: Leistungsfahigkeit (korperlich und
geistig) ist kaum direkt nach einem grolR3en Essen gegeben - da ist eher
ein (Mittags)Schlaf gewiinscht. ,Ein voller Bauch studiert nicht gerne*.
Der Niichterne denkt schneller und besser und hat mehr Energie,
solange kein Unterzucker vorherrscht. Es gibt Theorien, dass der Korper
an die 30 % seines Energiehaushaltes fir die Verdauung braucht — viel
davon ist dadurch frei, wenn dies durch das Fasten auf ,Sparprogramm®
gesetzt ist. Kein Bergsteiger isst vor dem Aufstieg ein opulentes und
fettes Mahl - er verlangert die Nacht-Fastenzeit und frihstickt oft erst
nach vielen Stunden Marsch. Kein Sportler erbringt nach einem grof3en
Essen Spitzenleistungen. Stell Dir selbst einmal die Frage: Wann bin ich
besonders aktionsféhig und: wann habe ich zuletzt davor gegessen?

Es ist sogar moglich, wochenlang ohne Nahrung zu leben. Viele sportli-
che Extremleistungen zeugen (jeweils nach oft wochenlanger Fasten-
zeit) davon. Warum? Weil der Kérper Energie speichert und diese aus
einem Kurz- und Langzeitspeicher abrufen kann, ohne Energie fur die
Verdauung verwenden zu mussen. Unser tagliches Leben ist ein Wech-
sel zwischen Speichern (von Energie) und Entspeichern. Wenn wir ge-
nigend Energietrager und Wertstoffe gespeichert haben (in unserer
Wohlstandsgesellschaft zum Uberfluss!), dann kann der Abbau lange
dauern ohne geringsten Wirkstoffmangel - Fasten aus dem korperlichen
Langzeitspeicher.

Fasten ist das zweite Energieprogramm des Kdrpers. Energiepro-
gramm 1 ist gewohnt: 3 x / Tag essen - ein Teil der Nahrstoffe wird in
Energie (Kraft und Warme) umgesetzt - was nicht unmittelbar gebraucht
wird, wird gespeichert, in Fett abgelagert. Bei, Energieprogramm 2 lebt
der Korper aus genau diesen Energiedepots.

Wichtig dabei: Die richtige Umschaltung von Energieprogramm 1 auf

Energieprogramm 2. Dies geschieht durch:

-) das Wissen, dass Fasten medizinisch nicht nur moglich, sondern auch
vollig natirlich ist;

-) durch Vertrauen auf die Ungefahrlichkeit des Weges;

-) durch freiwilligen Entschluss zum Fasten;

-) durch eine griindliche Darmentleerung, die das Signal zum Um-
schalten der Energieprogramme gibt - der Korper merkt, dass es
keine Nahrung von auRen mehr gibt, der Hunger vergeht, das
Leben aus der kdrpereigenen Speisekammer beginnt. Fasten ist
nicht hungern - wer hungert, fastet nicht.

Daher auch das Problem der ,, Ausnahme": Ein Stlick Schokolade ist

doch nicht viel - ,Einmal ist keinmal!* -> vollig falsch. Wenn der Kdrper 1

x merkt, dass es wieder Nahrung (wenn auch nur sehr wenig) gibt, stellt

wer wieder voll auf das Energieprogramm 1 um - der Hunger geht los,

die Verdauung beginnt neu - alles muss von vorne anfangen.

aber wichtig: Fasten dient nicht zum Abnehmen! Gré3ere Gewichts-
verluste wie 5 kg in einer Woche ergeben sich durch die hohe Zufuhr
von Kalium in Gemise und Obstséften, die dann stark entwassernd und
harntreibend wirken. Was hodchstens an Fett verbrannt wird ist 1 Kilo-
gramm.



Beispiel: Ein normaler Energiebedarf/Tag im Fasten ist ca. 1500 kcal,
zugefuhrt sollten nach Lutzner 250 kcal werden, das ergibt ein Defizit
von 1250 kcal, auf 5 Tage gerechnet macht das 6250 kcal. Ein Kilo-
gramm Fett hat jedoch 9 000 kcal.

Sinnvolles Abnehmen ist ein langsamer Weg. Pro Woche soll das nicht
mehr als %2 kg ausmachen und mindestens 1200 kcal sollen taglich zu-
gefuhrt werden. Fasten kann als Einstieg fuir Ubergewichtige positiv sein:
Erfolg ist schnell sichtbar. Es hat jedoch keinen Lerneffekt und erst durch
Ernahrungsumstellung kann sich ein dauerhafter Erfolg einstellen. Zu-
dem kann es gefahrlich sein, dass der Korper einen erniedrigten Grund-
umsatz hat und deshalb die nach dem Fasten zugefiihrten Kalorien noch
mehr anschlagen.

1.3 Was ist Fasten wirklich?

-) Fasten ist eine naturgegebene Form menschlichen Lebens.

-) Fasten ist Leben aus kdrpereigenen Nahrungsdepots.

-) Fasten bedeutet, dass der Organismus durch innere Ernéhrung und
Eigensteuerung aus sich selbst leben kann.

-) Fasten ist eine Verhaltensweise von selbstédndigen Menschen, die sich
frei entscheiden konnen.

-) Fasten betrifft den ganzen Menschen, jede einzelne seiner Korperzel-
len, seine Seele und seinen Geist.

-) Fasten ist die beste Gelegenheit, in Form zu bleiben oder wieder in
Form zu kommen. Auf3erdem hilft es jedem Menschen, seine Le-
bensweise zu &ndern, falls das nétig ist.

-) Fasten ist ein Weg zu einem ,Leben in Fille®.

1,4 Was (diese Form des) Fasten nicht ist

-) Fasten ist nicht Hungern.
-) Fasten hat nichts zu tun mit Entbehrung und Mangel.
-) Fasten bedeutet nicht: weniger essen.

-) Fasten meint nicht: Abstinenz von Fleisch am Freitag; das wére nur
Verzicht.
-) Fasten ist nicht Schwarmerei von Sektierern.

1,5 Die 5 Grundregeln des Fastens:

1) Nichts essen (aber absolut wirklich nichts - auch keine Kleinigkeiten)
- nur trinken: Tee, klare Gemisesuppe, Obst- oder Gemiiseséfte
- und Wasser, mehr, als der Durst verlangt.

2) Alles weglassen, was nicht lebensnotwendig ist, all das, was zur
lieben Gewohnheit geworden ist, aber dem Korper wahrend der
Fastenzeit schadet: Nikotin und Alkohol in jeder Form; SuRigkei-
ten und Kaffee; Medikamente, soweit entbehrlich - auf jeden Fall
aber sind Entwéasserungstabletten, Appetitzigler oder Abfiihrmit-
tel strikt verboten!

3) Sich mdglichst vom Alltag |6sen: Heraus aus so vielen Bindungen
wie mdglich, alles nicht Notwendige aus dem Kalender streichen,
viel Zeit fur sich personlich einplanen, Verzicht auf TV, Radio und
sonstige Berieselung... Statt Reizlberflutung von aulR3en: Begeg-
nung mit sich selbst; statt AuRensteuerung zu akzeptieren: sich
der Innensteuerung tberlassen.

4) Sich natdrlich verhalten: Das tun, was Korper und Seele guttut. Der
Erschopfte soll sich ausschlafen, der Bewegungsfreudige soll
Sport treiben, ... Das tun, was Spal3 macht: bummeln, lesen, tan-
zen, Musik genief3en, Hobbys pflegen, ...

5) Alle Ausscheidungen fordern. Den Darm regelmaRig entleeren, die

Nieren durchspilen, schwitzen, abatmen, Haut und Schleimhaute
pflegen.

1,6 Der Kérper baut beim Fasten ab (und zwar genau in dieser Rei-

henfolge):

-) alles, was ihn belastet,
-) alles, was er nicht braucht,



-) alles, was ihn stort,
-) alles, was ihn krank macht.

Niemals aber baut er ab:

-) Brauchbares, z. B. Herz oder Muskel,

-) Funktionierendes - z. B. alle Organtatigkeiten,

-) Lebensnotwendiges - z. B. die Steuerungseinrichtungen.

Normalerweise baut der Korper Schadliches sowieso laufend ab, aber
fir manche Bereiche kann das Fasten sehr forderlich sein.

1,7 Gewinn durch Fasten

-) Zeit der Besinnung: ,Ein voller Bauch studiert nicht gerne!* -> Fasten
lasst im seelischen und geistigen Bereich weit gro3ere Tiefe zu.

-) Abbau: von Schadstoffen, Fetten, Ballast, ...

-) Entlastung von Herz und Kreislauf

-) Energie: Der Korper bendtigt zur Verdauung bis zu 30 % seiner Ener-
gie — viel davon wird frei.

-) Kosmetik von innen: Haut wird frisch, das Gewebe strafft sich, ...

-) Die Sensibilitat steigt (im Guten wie im Schlechten)

2 Einige Tips, Informationen, Anrequngen

2,1 Was ist fur das erste Mal fasten nétiqg

-) Lust am Entdecken
-) Mut zu Neuem
-) Bereitschaft, flr eine gewisse Zeit auf Essen zu verzichten

2,2 Wer darf (in unserer Gruppe) fasten?

-) Jeder gesunde Mensch ab 16 Jahren
-) Jeder, der bereit und offen ist, sich mit Gleichgesinnten auf einen le-
bendigen Weg zu machen.

-) Jeder, der eine positive Einstellung zum Fasten hat - als Weg zu mir
selbst und zur Lebendigkeit.

2.3 Wer darf (in unserer Gruppe) nicht fasten?

-) chronisch Kranke ohne vorherige Absprache mit dem Arzt

-) Menschen mit regelméafRigem Medikamentenkonsum ohne vorherige
Absprache mit dem Arzt

-) Menschen, die sich krank fihlen oder aus anderen Grinden in &rztli-
cher Betreuung stehen ohne vorherige Absprache mit dem Arzt

-) All jene, die aus &uf3eren Griinden, Druck von anderen od. dgl. ge-
drangt werden.

-) Menschen, die wahrend dieser Zeit besondere Verantwortung fur an-
dere Menschen tragen (Busfahrer, Kranfuhrer, ...).

-) Leute, die Fasten als negative Selbstkasteiung oder nur zur Gewichts-
abnahme (weil man sich schon nicht mehr sehen kann).

-) Menschen, die nervlich labil, von Krankheit oder Operation noch nicht
erholt, Uberfordert, nervds, gereizt oder anderer seelischer oder
korperlicher Uberbelastung bzw. Sondersituationen ausgesetzt
sind.

2.4 So reaqgieren Kérper und Seele auf Fasten:

-) Das ,Innentempo” ist im Fasten verlangsamt; alles braucht mehr Zeit
als gewohnt. -> mdglichst viele Zeitpolster einplanen, viele Zeiten
der Stille, alles Unnétige aus dem Terminplan streichen; auch
mehr Zeit fur Autofahrten nehmen: Reaktionsfahigkeit und Kon-
zentration ist manchmal herabgesetzt -> langsamer fahren!

-) Der Kreislauf ist nicht so stabil wie sonst.

-) Denk-, Merk- und Reaktionsvermdgen kénnen zeitweise verzdgert
sein.

-) Fastende sind in der Regel empfindsamer und sensibler fiir Gutes und
Schones, aber auch fir Schlechtes, Verwundungen und Proble-
me - sie sind damit schutzloser gegen Angriffe.

2.5 Einige Hinweise:




-) Es ist ratsam, wéhrend der Fastenzeit soweit wie moglich Zeiten fur
sich selbst freizuhalten.

-) Absprache mit Familie, ggf. auch mit Arbeitskollegen.

-) Berufliche Belastungen und gesellschaftliche Verpflichtungen in dieser
Zeit mdglichst gering halten.

-) Achtung: Anders als bei einer expliziten Fastenkur auswarts ist man
beim ,Fasten im Alltag” immer von seinem nattrlichen Umfeld
umgeben. -> Die Ublichen Ess-, Trink-, Rauch- ....Gewohnheiten
lauern Uberall: Familie, Kiicheneinrichtung, Kollegen, ,gute
Ratschlage®, ... erinnern tagtaglich bzw. verleiten durch tbliche
Ablaufe zu einer ,Ausnahme”, die fatal wéare.

-) Trinken, viel Trinken, mehr als der Durst verlangt!

-) Es gibt beim Fasten zumeist auch kraftige Krisen: ,Warum tue ich mir
das an!®, ,Wozu"“, ,Ich will nicht mehr*,... = nicht aus der Fas-
sung bringen lassen - wir haben uns diese Zeit ja aus guten
Grunden vorgenommen!

-) Korper-Ausscheidungen werden intensiver: sorgfaltige und oftmalige
Mund- und Korperpflege, 6fter Wasche wechseln, Ausscheidun-
gen durch bewusste Darmreinigung, Schwitzen, ... férdern.

-) Fastenden tut ein taglicher Spaziergang, Sport u. A. sehr gut.

-) Verzicht auf Unndtiges (Nikotin, Alkohol, Kaffe, Radio, Fernsehen, ...)
— hin zu bewusstem Erleben!

-) Erfahrungen niederschreiben - Fastenprotokoll fihren, ...

-) In der Fastenzeit ein Symbol bauen, z. B. einen Fasten- oder Oster-
baum, wo an jedem Tag mehr Schmuck draufkommt

-) Der neuralgische Punkt ist nicht das Fasten, sondern das Fastenbre-
chen: Vorsicht! (Naheres folgt!)

3 Konkrete Vorbereitung

3,1 Einkaufsliste fir den Entlastungstag:

fur einen Obst-, Rohkost- oder Reistag: siehe ,Essensvorschlage fir den
Entlastungstag”
Leinsamen - ev. Joghurt oder Apfelmus

(wenn gewollt:) kohlenséurearmes Mineralwasser
verschiedene Krauter- und Friichtetees, bei Neigung zu niedrigem Blut-
druck: Schwarz- oder Ginsengtee

3,2 Einkaufs- oder Besorgungsliste fiir die Darmreinigung:

(siehe dazu auch unten: ,innere Reinigung — Ausscheiden Uber den
Darm®)

falls der Stuhlgang gut funktioniert: Sauerkrautsaft, Molke oder Butter-
milch

bei leichter Neigung zu Verstopfung (z. B. ca. 70 % der Mitteleuropéer):

besser: Einlaufgefal3, -beutel (Irrigator) mit Schlauch und 20 cm langem
Darmrohr

oder aber: ca. 60 g Glaubersalz oder 50 g Bittersalz oder F.X.Passage-
Salz (Vorsicht — es vertragt nicht jede/r!)

3,3 Einkaufs- oder Besorgungsliste fiir die 5 Fasttage:

Haut6l (ev. auch Trockenburste) fir die Haut

Warmeflasche

Gemiuse- oder Obstsafte und Tee in ausreichendem Malflie

bei empfindlichem Magen: 500 g Haferflocken oder 250 g Leinsamen
Zutaten fir die tagliche Fastensuppe

3,4 Sonstiges:

-) Wichtig ist, sich auf das Fastenexperiment wirklich zu freuen. Falsch
ist, davor noch einmal so richtig beim Essen zuzuschlagen - wa-
rum auch? Angst?

-) Alle ,Verfuhrer* wie Schokoladedose, Zigarettenpackerl, Zuckerdose,
Keksteller, ... deutlich aus dem Gesichtsfeld nehmen, wegraumen
oder versperren.



Aufnahme

Entlastungstag (4)

Frih Obst und Nisse oder
Birchermdisli

Mittag Rohkostplatte, Erdéapfel,
Gemduse, Topfennach-
speise

Mittag 1 Apfel, 10 Haselnusse,

Abend Obst oder Obststalat (mit

Leinsamen oder Weizenkleie),

1 Joghurt, Knackebrot,
reichlich trinken

Erster Fastentag (5,1)

Frah Morgentee, Glaubersalz
oder Einlauf (schonender)

Vormittag Wasser oder Tee nachtrinken
Mittag Gemusebrihe oder Ge-
musecocktall
Nachmittag Fruchte- oder Krauter-
tee (1/2 Teeloffel Honig)
Abend Obstsaft, Gemusesaft

oder Gemusebrihe

Zweiter Fastentag (5,2)

Frah Morgentee, ¥ Teeltffel
Honig
Vormittag Wasser zwischendurch

Gemusebrihe oder Ge-
miusecocktail

Mittag:

3,5 — Die Fastenwoche im Uberblick

Ausscheidung

weiche Darmftillung;

durch Ballaststoffe

in der Nahrung. Lein-
samen oder Weizen-
kleie sowie durch das

viele Trinken!!

DER Auftakt zum
Fasten: grundliche
Darmentleerung

Leber entgiftet
besser im Liegen

Nieren und Gewebe
durchspulen: mehr
trinken als sonst

Urinfarbe hell?
sonst mehr trinken!

Bewequng / Ruhe

auslaufen — frische
Luft geniel3en;
zur Ruhe kommen

gewohnte Morgen-
bewegung; zu
Hause bleiben

Mittagsruhe
kleiner Spaziergang

dehnen, strecken,
Morgenspaziergang

Mittagsruhe

Korperpflege

Bad nehmen
Waschewechsel
entspannen

ausschlafen;
FuRke warm
halten

Leibwarme, Leber-
packung

friih zu Bett

Kaltreiz fur Gesicht,
Luftbad und Haut
frottieren

Leibwarme, Leber-
packung

Bewusstes Erleben

sich ablésen vom Alltag

Ausfuhr statt Einfuhr

wohlige Warme
geniel3en

mude sein durfen, los-
lassen, sich frei fihlen
von Hunger



Frichte- oder Krauter-
tee (1/2 Teel6ffel Honig)

Nachmittag:

Abend: Obstsaft, Gemusesaft

oder Gemusebriihe

Dritter Fastentag (5,3)

Friah Morgentee, %2 Teeltffel
Honig

Vormittag Wasser zwischendurch

Mittag Paradeiserbriihe

Nachmittag Frichte- oder Krautertee

Abend Obstsaft, Gemusesaft

oder Gemusebrihe

Vierter Fastentag (5,4)

Frih Morgentee

Vormittag Wasser zwischendurch
Mittag Karottenbrihe

Nachmittag Frichte- oder Krautertee
Abend Obst- oder Gemusesaft oder

Gemusebrihe

Funfter Fastentag (5,5)

Frih Morgentee

abfihren!
jeden 2. Tag: Einlauf
(notfalls: Bittersalz)

spontanen Stuhlgang
durch Molke oder Sauer-
krautsaft férdern

spontaner Stuhlgang?
(ist selten!)

Urinfarbe hell? sonst
mehr trinken

Schweil3- und Mund-
geruch Ubel — ist normal

Darm reinigen: Einlauf
(notfalls Bittersalz),
evtl. Molke oder Sauer-
krautsaft

zugiger Spaziergang

Teppichgymnastik,
Bewegungsdrang nach-
kommen, aber mit MaR!

Mittagsruhe

die Nacht ,positiv
gestalten”

aktiv werden, wandern,
Sport treiben und kérper-
liche Arbeit im Wechsel

mit Entspannung und Ruhe

Bewegungsbedar sattigen;
Tempo der Fastensituation
anpassen, Behinderungen
nicht Uberspielen

weder Vollbad noch
Sauna

Wechseldusche

die Lebensgeister er-
blrsten & dlen

wachen; was braucht
mein Korper? Wonach
hungert meine Seele

Leibwarme, Leber-
packung

tautreten od. schnee-
laufen, schwitzen,
duschen — dlen — ent-
spannen im Liegen;  befriedigt, wohlige
stabil genug fir Sau- Warme durch gearbei-
na oder Vollbad; Nach- teter Glieder

ruhe einplanen

den Morgen geniefRen
und die frische Luft,
Bewegung sattigt und

birsten — duschen —

»Stolz wie ein Konig“,
— 6len

einkaufen fur den
Kostaufbau;

sich freuen am nicht
haben missen



Vormittag
Mittag
Nachmittag
Abend

Wasser zwischendurch
Selleriebriihe
Frichte- oder Krbautertee

Obstsaft, Gemise
oder Gemdusebrihe

Erster Aufbautag (6)

Frih

Vormittag

Mittag

Nachmittag
Abend

Zweiter Aufbautag

Frih

Vormittag

Mittag

Nachmittag
Abend:

Morgentee

Fastenbrechen: 1 gut gereifter
Apfel oder Apfel gedinstet

Erdépfelsuppe
trinken wie bishe

Paradeiser- oder Spargel-
suppe, Buttermilch mit Lein-

behutsam an Nahrungs- Morgengymnastik oder
aufnahme gewdhnen -sport vor dem Fasten-
brechen, Spaziergang
Ausscheidung ist weiter
wichtig: Darm mit
Quellstoffen fiillen,
viel trinken®
Mittagsruhe, ,Schongang”

samen, Knackebrot; Trockenobst einweichen.

(6)

Morgengetrank, Backpflau-
men, Weizenschrotsuppe

Wasser zwischendurch
Salat, Erdépfel, Gemuse,
Bioghurt

Krautertee

Rohkost, Getreide, Gemiise-

suppe, Dickmilch, Leinsamen,
Knachkebrot

Gewichtsanstieg in Aufbauflauten in Kauf
Kauf nehmen (normal)  nehmen, Spaziergang

Darmentleerung spon-

tan? Leinsamen und

viel trinken

% Einlauf bei vergeblichem

Stuhldrang, sonst warten ,Nach dem Essen sollst

bis zum 3. Aufbautag du ruhn oder 1000 Schritte
tun“; Anstrengung meiden

Warme Ful3e,
Leberpackung

Vorbereitung auf die
Nacht, Schlafhilfen

Kneipp:Kaltreiz ist Essen: heute wichti-

Lebensreiz ger als andre; der
Apfel und alle Mahl-
zeiten im Mittelpunkt

meiner Aufmerksamkeit

— wenig ist viel.

1 — 2 x taglich liegen!
Leberpackung, bei
Vollegefihl: PrieR3nitz Leibauflage!

Kreislauf in Gang
bringen: birsten und
frische Luft,, Wechseldusche,

gegen Kopfleer hilft  befriedigt, gesattigt
Liegen

weder Sauna noch befriedigt, gesattigt
Vollbad



4 Der Entlastungstaqg

Der Entlastungstag soll auf die Fastenwoche kérperlich und seelisch
einstimmen. Dazu dient es, entweder etwas Leichtes zu essen, oder -
etwas strenger - einen ,,Obsttag” oder dgl. einzulegen.

4,1 Essen:
Entlasten heif3t, didtetisch zu essen: weniger und einfacher - so, dass ich
gerade eben satt werde. Ev. zu jedem Essen einen Essléffel Leinsamen

einnehmen - am besten mit Joghurt oder Apfelmus. Leinsamen quillt auf
und bindet mit seinem feinen Schleim Schmutz und Giftstoffe im Darm.

4.2 Ganzheitliches:

Entlasten heil3t auch: seelische Last abwerfen, Hektik abbauen, Span-
nung loslassen, zu sich kommen. Vielleicht macht der Sonntag auch so
manches moglich, was ich immer schon gerne tun, erleben, ... wollte.

4,3 Was heute zu tun ist:

-) Wenig und leicht essen! Viel trinken!

-) Abschied von Zigaretten, Alkohol, Kaffee, StRigkeiten, ... - aber ohne
»rorschlusspanik®

-) Fastenprotokoll fihren

-) Gestaltung It. dem Zettel ,Fahrplan durch die Fastenwoche*

4.4 Thema des Tages: Umschalten von Essen auf Fasten: folgende
Gedanken konnen helfen:

-) Ich habe mich zum Fasten entschlossen - ich weifl3, dass ich es kann.

-) Ich stelle den Alltagstrubel und alles, was mir sonst zusetzt, bewusst
beiseite.

-) Ich habe endlich Zeit fir mich - und werde das die ndchsten Tage
genielRen.

-) Alles, was ich brauche: Ein paar Safte, ein warmes zu Hause, Wasser
- und eine gut geflllte ,Speisekammer” in mir selbst.

-) Neugierde auf das, was die Reise durch diese Tage bringen wird.

-) Den Tag geniel3en!

-) Vertrauen, dass ich ein von Gott (auch durch diese Tage) geftihrter
Mensch bin.

45 Essensvorschlage fur den Entlastungstaq:

Reistag: morgens: 1 Apfel oder Grapefruit
Mittags und abends: 100 g (Natur-)Reis, in 0,2 | Wasser ohne
Salz diinsten,
je eine Halfte von 2 gedinsteten Paradeisern, gewurzt mit
Krautern, ev. Apfelmus

Obsttag: 1,5 kg verschiedene Friichte, auf 3 Mahlzeiten verteilt. Gut
kauen!

Milchtag: 1 | Milch oder Buttermilch, eventuell mit Fruchtsaft ,wirzen” - in
5 Portionen aufteilen;
oder: 5mal die gleiche Menge Joghurt oder Dickmilch (mit
ungesiufRtem Sanddornsaft).

Erdapfeltag: morgens: 1 Stick Obst
mittags: 300 g Erdépfel in der Schale, gewurzt mit Kimmel, Majo-
ran, ohne Salz, mit 2 Paradeisern, 1 kleine Salatgurke o-
der Blattsalat. Ev. 50 g Hittenkase.
abends: 300 g Backerdapfel (ohne Fett) mit 2 frischen Paradei-
sern und Zwiebelringen, ev. 50 g Magertopfen

Fischtag: morgens: 1 Stiick Obst
mittags: 200 g Fisch, gegrillt oder gediinstet, mit 150 g Gemiise,
Salat oder Erdapfel
abends: dasselbe wie mittags, immer ohne Salz, Fett, Zucker
oder Mehl, gewdrzt mit Zitrone und Krautern

Trinktag: -> statt den ca. 800 Kilokalorien (3344 Kilojoule) eines norma-
len Entlastungstages sind es bei einem Trinktag nur 0 bis 200 Ki-
lokalorien (840 Kilojoule)

Teetag: 5 x 2 bis 3 Tassen Tee nach eigener Wahl



Safttag: 1 | Obst- oder Gemusesaft mit ¥2 | (Mineral)Wasser
vermischen, auf 5 Mahlzeiten aufteilen, schluckweise trin-
ken

Molketag: 1,5 | Molke (Reformhaus) in 5 Mahlzeiten aufteilen,
schluckweise trinken

4.6 Gemeinsames Treffen wahrnehmen

schon zum Einkaufen / Vorbereiten:

4,7 Rezepte fir Gemisesuppe (Zutaten jeweils flr 4 Personen)

Erdapfelsuppe: 1 | Wasser, 250 g Erdapfel, %2 Stange Lauch, etwas
Petersilienwurzel, %2 Knolle Sellerie, je ¥z Teel6ffel Kimmel und Majoran,
1 Prise Meersalz, etwas Vitam-R oder Cenovis flissig oder gekdrnte
.Gemuisebrihe”, 1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss, 2 Teeloffel Hefe-
flocken, 4 Teel6ffel frisch gehackte Petersilie

Erdapfel und Gemise gut waschen, ungeschalt kleinschneiden. Das
Wasser zum Kochen bringen, Erdapfel und Gemuse zuflgen und darin
zugedeckt 10 bis 20 Minuten gar kochen (Dampfdrucktopf 5 - 7 Minu-
ten). Die Suppe vom Herd nehmen und durchseihen, mit Gewlirzen ab-
schmecken, Hefeflocken und Petersilie dartiber streuen.

Karottensuppe: 1 | Wasser, 250 Gramm Karotten, ¥2 Stange Lauch,
etwas Petersilienwurzel und Sellerie, 1 Prise Meersalz, etwas Viam R
oder Cenovis flissig oder gekérnte ,Gemisebrihe®, 1 Prise frisch ge-
mahlene Muskatnuss, 2 Teeloffel Hefeflocken, 4 Teeltffel frisch gehack-
te Petersilie

Gemiuse gut waschen, ungeschalt kleinschneiden. Das Wasser zum
Kochen bringen, das Gemise zufiigen und darin 10 bis 20 Minuten gar
kochen (Dampfdrucktopf 5 - 7 Minuten). Die Suppe vom Herd nehmen
und durchseihen, mit Gewlrzen abschmecken, Hefeflocken und Petersi-
lie dartiber streuen.

Selleriesuppe: 1 | Wasser, 250 g Sellerieknolle, etwas Lauch und Karot-
te, ¥ Teeltffel Majoran, 1 Prise Meersalz, etwas Viam R oder Cenovis
flussig oder gekornte ,Gemiusebriihe”, 1 Prise frisch gemahlene Muskat-
nuss, 2 Teel6ffel Hefeflocken, 4 Teeloffel frisch gehackte Petersilie

Gemuse gut waschen, ungeschalt kleinschneiden. Das Wasser zum
Kochen bringen, das Gemuse zufiigen und darin 10 bis 20 Minuten gar
kochen (Dampfdrucktopf 5 - 7 Minuten). Die Suppe vom Herd nehmen
und durchseihen, mit Gewlirzen abschmecken, Hefeflocken und Petersi-
lie dartiber streuen. Méglichkeit: mit Dill, Basilikum oder Liebstdckel wiir-
zen.

Paradeisersuppe: 1 | Wasser, 500 g Paradeiser, 1 Knoblauchzehe,
etwas Lauch, Sellerie und Karotte, 1 Prise Meersalz, etwas Viam R oder
Cenovis flissig oder gekérnte ,Gemusebrihe®, 1 Prise frisch gemahlene
Muskatnuss, 2 Teelo6ffel Hefeflocken, 2 Teel6ffel Oregano oder Majoran
Paradeiser gut waschen, von den Stielansatzen befreien und wurfeln.
Die Knoblauchzehe schélen und ebenfalls kleinschneiden. Das restliche
Gemiuse gut waschen und ungeschalt kleinschneiden. Das Wasser zum
Kochen bringen, das Gemiise mit Knoblauchzehe zufiigen und darin 10
bis 20 Minuten gar kochen (Dampfdrucktopf 5 - 7 Minuten). Die Suppe
vom Herd nehmen und durchseihen, mit Gewlirzen abschmecken, Hefe-
flocken dartiber streuen. Mdglichkeit: Je nach Geschmack mit Paradei-
sermark und frischem Basilikum wirzen.

Haferschleim: Y2 | Wasser, 3 Essloffel Haferflocken

Haferflocken im Wasser zum Kochen bringen, 5 min kochen und vom
Herd nehmen. Die Masse durch ein Sieb streichen - Schleim schluck-
weise trinken.

Je nach Geschmack kann mit ein wenig Salz, Hefeextrakt, Honig, Ge-
mise- oder Obstsaft gewlrzt werden.

Reisschleim: % | Wasser, 3 Essloffel Reis

Reis im Wasser zum Kochen bringen, 20 min (je nach Sorte) weichko-
chen und vom Herd nehmen. Die Masse durch ein Sieb streichen -
Schleim schluckweise trinken.

Je nach Geschmack kann mit ein wenig Salz, Hefeextrakt, Honig, Ge-
mise- oder Obstsaft gewlrzt werden.

Leinsamenschleim: ¥z | Wasser, 15 bis 20 g Linusit

Linusit im Wasser zum Kochen bringen, 5 min kochen und vom Herd
nehmen (moglichst hohes Gefal? nehmen, weil Linusit beim Kochen (-
berschdumt). Das Gefal3 einige Minuten stehen lassen, danach Schleim
abschopfen und schluckweise trinken.

Je nach Geschmack kann mit ein wenig Salz, Hefeextrakt, Honig, Ge-
mise- oder Obstsaft gewlrzt werden.



4.8 Zum Nachdenken am Entlastungstag

Aufbrechen

-

/ Fasten ist mehr als nichts essen. Das beginnt

schon mit der kérperlichen Entlastungsphase.
Mein Korper braucht mindestens einen Tag,
besser zwei Tage, um bereit zu werden fur die
Umstellung der Erndhrung von auf3en auf die
Erndhrung von innen. Mein Grundsatz in dieser

Zeit heil3t: mit bisherigen Essgewohnheiten brechen, weniger essen und

mich einstimmen auf das Fasten. Damit beginnen die Veranderungen,

deren Wirkungen wahrend und nach der Fastenwoche korperlich, geis-

tig und seelisch hilfreich

spurbar werden.

Wichtig ist beim Fasten meine Gesinnung: Ist mein Aufbrechen eine
Flucht aus Abh&ngigkeiten, aus Enttduschungen, Ratlosigkeit ... oder
ein neuer Schritt auf dem Weg zu mir selbst? Andererseits weil} ich:
Fluchtartige Aufbriiche kénnen auch heilsam sein, wenn ich fahig wer-
de, mich aus den Fesseln zerbrochener Hoffnungen und Abhangigkei-
ten zu befreien, wenn ich ...

Ich lade Dich ein aufzubrechen, Dich auf den Weg zu machen, sich Zeit
zu lassen und mit allen Sinnen Dein Handeln an Leib und Seele zu be-
achten. Loslassen, aufbrechen, nicht alles absichern, einfach mit dem
Unterwegssein ins Fasten beginnen.

Breche auf,
lasse los,
beginne, dich zu verindern.
Set unterwegs
mit Leib und Seele,
mit ganzem Herzen
entdecke dich neu.
Sammle auf dem Weg zur Mitte
dich selbst ein.

Und du wirst ankommen.
4.9 Die Emmausjiinger

Auf dem Weg nach innen

Am gleichen Tag (d.h. am ersten Tag der Woche, an dem in der Frihe
die Frauen zum Grab Jesu gingen) waren zwei von den Jingern auf
dem Weg in ein Dorf namens Emmaus, das sechzig Stadien von Jerusa-
lem entfernt ist. Sie sprachen miteinander tber all das, was sich ereignet
hatte. (Lukas 24,13f.)

Zwei, die Bibel spricht von Jingern, es kénnten ebenso Frauen sein,
brechen eilig auf, kehren Jerusalem den Riicken und wollen nach Em-
maus.

Wir spiren: Fluchtartig verlassen sie den Ort ihrer Erwartungen. Hier
haben sie ihre Hoffnung verloren. Nichts halt sie mehr in der heiligen
Stadt. Alles, worauf sie in den letzten Jahren ihr Leben aufbauten, Je-
sus, auf den sie ihre Hoffnung, ihre persénliche Zukunft und die ihres
Volkes gesetzt hatten, ist zerstort. Er hat sich als ohnméachtig erwiesen,
und ihr Leben wurde zur Sackgasse. Sie wenden sich ab und lassen den
Ort der Enttauschung hinter sich. Sie wollen Abstand gewinnen von die-
sem Teil ihrer Lebensgeschichte.

Die Erfahrungen der letzten Tage haben ein Chaos von Gefiihlen bei
ihnen hervorgerufen. Sie sind enttauscht und traurig tber den Tod Jesu,
mit dem sie eine tiefe Freundschaft verband. Sie sind ratlos und &ngst-
lich, fihlen sich allein und orientierungslos. lhre zerbrochenen Hoffnun-
gen mischen sich mit aggressiven Gefuhlen und Vorwirfen: Warum wa-
ren wir so naiv und haben alles einfach geglaubt? Warum hat Jesus un-
sere Hoffnungen nicht erfullt? Warum hat unsere Obrigkeit ihn dem
Kreuzestot ausgeliefert? Das Gefiihlschaos, spirbar in ihrem Gespréach,
zeigt: Ihr Leben ist aus den Fugen geraten, es wurde ,durchkreuzt". Ihr
fluchtartiges Unterwegssein entspricht ihrer inneren Verfassung: mog-
lichst schnell weg von allem, was war.

Was die beiden gemeinsam erlebten, verbindet sie beide. Es treibt sie in
die Flucht und ins Gesprach. Sie laufen davon, gehen aber in ihrer Erin-
nerung immer wieder zurlick zu den Ereignisse der letzten Tage. Viel-
leicht in der Hoffhung, dass alles nur ein béser Traum war.



Zerbrochene Hoffnungen und Enttduschungen, Trauer und Zorn, Angst
und Ratlosigkeit, Aufbrechen und Davonlaufen, Unsicherheit und doch
immer wieder ein ,Funke Hoffnung": Dieses Wechselbad der Gefihle,
diese innere Verfassung der Zwei trifft auch uns. ,Zwei Jinger waren auf
dem Weg": Das sind wir das bin ich, friiher, jetzt und zukinftig auf den
Wegstrecken meines Lebens, insbesondere in Krisenzeiten oder an
Wendepunkten, aber auch im Lebensalltag.

Wovor laufe ich davon? Welche Gefiihle spire ich in solchen Situationen
in mir? Wie finde ich in einem Chaos von Geflihlen wieder Orientierung?
Was hilft mir weiter: loslassen, aufbrechen, sich

auf den Weg nach innen begeben ...?

Du Gott des Aufbruchs

Du Gott des Aufbruchs

segne mich,

wenn ich dein Rufen vernefime,
wenn deine Stimme locKt,

wenn dein Geist mich bewegt
zu Aufbruch und Neubeginn.

Du Gott des Aufbruchs

begleite und behiite mich,

wenn ich aus AbhdngigReiten entfliehe,
wenn ich mich von Gewohnheiten
verabschiede,

wenn ich festgetretene Wege verlasse,
wenn ich dankbar zuriickschaue

und doch neue Wege gehe.

Du Gott des Aufbruchs

wende mir dein Angesicht zu,

wenn ich Irrwege nicht erkenne,
wenn Angst mich befdllt,

wenn Umwege mich ermiiden,
wenn ich Orientierung suche

in den Stiirmen der Unsicherheit.

Du Gott des Aufbruchs

leuchte auf meinem Weg,

wenn die RatlosigReit mich fesselt,
wenn ich fremdes Land betrete,
wenn ich Schutz suche bei dir,
wenn ich neue Schritte wage

auf meiner Reise nach innen.

Du Gott des Aufbruchs

mache mich aufmerksam,

wenn ich mutlos werde,

wenn mir Menschen begegnen,

wenn meine Freude iiberschiumt,

wenn Blumen bliihen,

die Sonne mich wdirmt,

Wasser mich erfrischt,

Sterne leuchten auf meinem Lebenswey.

Du Gott des Aufbruchs
sel mit mir unterwegs
zu mir selbst,

zu den Menschen,

zu dir.



5 Die Fasttage

Das Symbol des Weqges

Begleiter durch diese Zeit mit Gott

Der Weg ist in der Bibel ein wichtiges Symbol.
Es zeigt das auf dem Weg sein mit Gott,
der durch alle Zeiten Wegbegleiter ist:
Abraham zieht aus seiner Heimat in das verheil3ene Land,
das Volk Israel wird von Gott aus Agypten
in die Freiheit des gelobten Landes gefihrt, ...
Gott l16st Fesseln und fihrt in die Freiheit.

5.0,1 Der tagliche Einstieq in die Meditation

Schau Dir die Abbildung (,Labyrinth*) auf der Nebenseite in Ruhe an. Es
ist kein Irrgarten, sondern ein Wegsymbol. Uber Umwege fiihrt der Weg
von aul3en in die Mitte und von dort wieder hinaus. Dieses Wegsymbol

l&dt ein, aulRerlich und innerlich abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.

Nimm Dir Zeit, setz Dich entspannt hin und betrachte das Labyrinth in
Ruhe.

Versuche nicht, es zu erklaren.

Bemdihe dich, es zu betrachten, es zu ersplren, es wirken zu lassen.
Wenn Du abschweifst, konzentriere Dich wieder.

Versuche nach einer Weile nur mit den Augen vom Eingang her den
Weg zur Mitte zu gehen (spéater ev. auch mit einem Stift). Zum Schluss
schliel3e die Augen und komm fir Dich selbst zu Mitte...

5,0,2 Rahmengeschichte der Fasten-Tage:
Die Emmausjinger am Weqg (Lk 24,13-35)

Am gleichen Tag waren zwei von den Jingern auf dem Weg in ein Dorf
namens Emmaus, das sechzig Stadien von Jerusalem entfernt ist. Sie
sprachen miteinander Uber all das, was sich ereignet hatte. Wéhrend sie
redeten und ihre Gedanken austauschten, kam Jesus hinzu und ging mit
ihnen. Doch sie waren wie mit Blindheit geschlagen, so dass sie ihn
nicht erkannten.

Er fragte sie: Was sind das fir Dinge, tber die ihr auf eurem Weg mit-
einander redet? Da blieben sie traurig stehen, und der eine von ihnen -
er hiel3 Kléopas - antwortete ihm: Bist du so fremd in Jerusalem, dass du
als einziger nicht weif3t, was in diesen Tagen dort geschehen ist? Er
fragte sie: Was denn? Sie antworteten ihm: Das mit Jesus aus Nazareth.
Er war ein Prophet, machtig in Wort und Tat vor Gott und dem ganzen
Volk. Doch unsere Hohenpriester und Fihrer haben ihn zum Tod verur-
teilen und ans Kreuz schlagen lassen. Wir aber hatten gehofft, dass er
der sei, der Israel erlosen werde. Und dazu ist heute schon der dritte
Tag, seitdem das alles geschehen ist.

Aber nicht nur das: Auch einige Frauen aus unserem Kreis haben uns in
grol3e Aufregung versetzt. Sie waren in der Frihe beim Grab, fanden
aber seinen Leichnam nicht. Als sie zurlickkamen, erzahlten sie, es sei-
en ihnen Engel erschienen und hatten gesagt, er lebe. Einige von uns



gingen dann zum Grab und fanden alles so, wie die Frauen gesagt hat-
ten; ihn selbst aber sahen sie nicht. Da sagte er zu ihnen: Begreift ihr
denn nicht? Wie schwer féllt es euch, alles zu glauben, was die Prophe-
ten gesagt haben. Muf3te nicht der Messias all das erleiden, um so in
seine Herrlichkeit zu gelangen? Und er legte ihnen dar, ausgehend von
Mose und allen Propheten, was in der gesamten Schrift Gber ihn ge-
schrieben steht.

So erreichten sie das Dorf, zu dem sie unterwegs waren. Jesus tat, als
wolle er weitergehen, aber sie drangten ihn und sagten: Bleib doch bei
uns; denn es wird bald Abend, der Tag hat sich schon geneigt. Da ging
er mit hinein, um bei ihnen zu bleiben. Und als er mit ihnen bei Tisch
war, nahm er das Brot, sprach den Lobpreis, brach das Brot und gab es
ihnen. Da gingen ihnen die Augen auf, und sie erkannten ihn; dann sa-
hen sie ihn nicht mehr. Und sie sagten zueinander: Brannte uns nicht
das Herz in der Brust, als er unterwegs mit uns redete und uns den Sinn
der Schrift erschloss? Noch in derselben Stunde brachen sie auf und
kehrten nach Jerusalem zuriick, und sie fanden die Elf und die anderen
Junger versammelt. Diese sagten: Der Herr ist wirklich auferstanden
und ist dem Simon erschienen. Da erzahlten auch sie, was sie unter-
wegs erlebt und wie sie ihn erkannt hatten, als er das Brot brach.

5,0,3 innere Reiniqung / Loslassen / Ausscheiden

Beim Fasten sind alle ,Schleusen” des Korpers geodffnet. Auch die
Selbstreinigung durch Darmentleerung ist mit dem 1. Fasttag keines-
wegs beendet. Der fastende Kdrper entledigt sich seiner Stoffwechsel-
reste und seiner seit Jahren angehéauften Stoffwechselschlacken durch
Offnung aller Poren.

5,0,3,1 Ausscheidung tber den Darm: Dazu gibt es mehrere Mdglich-
keiten:
Anmerkung: Die Darmentleerung mit Bitter-, Glauber- oder F.X.Passage-
Salz (s. u.) vertragt nicht jede/r. Es kann bei manchen dazu fuhren, dass
die Ausscheidungen durch mehrere Tage durchfallartig erfolgen. Aus
diesen Erfahrungen heraus méchte ich in erster Linie zum Einlauf raten.
-) Einlauf: Klistierbehélter oder -beutel im Badezimmer mit kdrperwar-
mem (oder knapp kalterem) Wasser (moglich ist auch Kaffee) fil-
len (1 Liter), Probelauf ins Klo oder Wachbecken, bis keine Luft-
blasen mehr im Schlauch sind. Schlauch abklemmen, knicken

oder, falls vorhanden, Hahnchen schlief3en. Darmrohr am
Schlauchende etwas einfetten (Vaseline, Butter, Ol).
Geflllten Einlaufbehdlter an Turschnalle hangen. Lagere Dich mit
Knie und Ellbogen am Boden und fiihre das eingefettete Darm-
rohr so tief wie mdglich in den After - presse ein wenig dagegen.
Waéhrend Du das Wasser einlaufen lasst, unverkrampft knien,
Bauchdecke locker lassen und ruhig atmen. In 2 - 5 Minuten
treibt Dich heftiges Drangen aufs Klo; 2 - 3 Mal ,schiel3en“ Was-
ser und Darminhalt befreiend heraus.
Der Einlauf mag antiquiert erscheinen - ist aber die schonendste
und ergiebigste Darmpflege, kann schnell von Hungergefiihlen,
Kopf- oder Gliederschmerzen befreien.

-) 1 Glas Sauerkrautsaft, Molke oder 1/8 | Buttermilch am Morgen

-) 3 Teeltffel Glaubersalz in %4 Liter warmes Wasser - innerhalb von 15
min trinken

-) Bittersalz: 2 Teeloffel auf 1 Glas warmes Wasser

-) F.X.Passage-Salz (3 - 5 Teel6ffel auf 1 Glas Wasser).

-> All dies wird innerhalb der nachsten 1 - 3 Stunden zu mehreren

durchfallartigen Darmentleerungen fuhren - in Nahe einer Toilette blei-

ben!

Achtung: Pille, Medikamente etc. erst ca. 3 Stunden danach, weil sonst

die Wirkung gestort oder sogar aufgehoben wird!

5,0,3,2 Ausscheidung durch den Urin: Der Urin ist zeitweise recht
dunkel und riecht penetrant. Dunkler Urin ist ein Indiz daflr, dass zuwe-
nig getrunken wurde! Wasser ist das ideale Mittel, um Nieren und Harn-
wege durchzuspulen. Allerdings: Keine Entwéasserungstabletten!!! (st6-
ren den sinnvoll regulierten Wasserhaushalt und helfen zumeist nur zum
Schein fir 1 - 2 Tage).

5,0,3,3 Ausscheidung Uber die Haut: Wahrend einer Fastenzeit gibt
der Korper auch extrem viele Giftstoffe Gber die Haut ab - das Schwitzen
ist erh6ht. Daher: oft duschen und waschen, Wasche 6fter wechseln, ...
Die Haut trocknet daher auch leichter aus. Deshalb mdglichst nach je-
dem Waschen mit pflanzlichem Ol einschmieren, z. B. mit Diaderma,
Wala od. A.

Vorteil: Die Haut wird zart und glatt, sie bekommt eine neue Spannkraft.
Schlecht sind div. Cremes, Schminke, Farbpuder - diese Mittel verstop-
fen die Poren und hindern die Haut am Atmen und Ausscheiden.



5,0,3,4 Ausscheidung uber die Lunge: Wichtig ist: frische Luft -> hi-
nausgehen, oft liften, bei getffnetem Fenster schlafen, ... - im Fasten ist
der Sauerstoffbedarf hdher als sonst.

5,0,3,5 Ausscheidung uber die Schleimheute: Nase, Rachen und
Luftréhre reinigen sich beim Fasten von selbst. Diese Selbstreinigung
wird durch das Fasten verstarkt. Wenn sie nicht gestért wird, kbnnen
jetzt Rauchschaden ausheilen. Deshalb absolute Rauchpause! Kau-
gummi oder Pfefferminz helfen Uber die ,Leere im Mund® hinweg.

5,0,3,6 Selbstreinigung der Scheide: In ihren Schleimhauten zeigen
sich ahnliche Selbstreinigungstendenzen. Wahrend des Fastens kann
sich vorubergehend ein verstarkter Ausfluss einstellen.

5,0,3,7Ausscheidung tGber den Mund: Manchmal ist die Zunge grau-
gelblich belegt, teilweise braun oder schwarz. Zahne und Zahnfleisch
haben jetzt 6fter einen ungut riechenden Belag. Der Geschmack ist zeit-
weise pappig bis fad.

Benutze die Zahnburste auch fur die Zunge, spule den Mund haufiger
mit Wasser oder sauge mehrmals am Tag einen Zitronenschnitz aus.
Wer unter sehr tblem Mundgeruch leidet, nehme 2- bis 3mal taglich 1
Teeloffel Luvos-Heilerde ultra mit etwas Wasser (nach Anweisung).
Heilerde bindet schlechte Stoffe und macht sie geruchlos. Auch das
Kauen von Kalmuswurzel und frischen Krautern (Schnittlauch, Dill, Pe-
tersilie) hilft und schmeckt dariber hinaus gut.

5,0,3,8 Ausscheiden von seelischem Mill: Auch dies geschieht oft
von selbst. Manchmal treten bedrickende Traume von Krieg, Blut,
Dreck, aggressiven Launen, schwermitigen Stimmungen oder perverser
Sexualpraktiken auf. Sie driicken keinesfalls eine ,schwarze Seele*,
sondern einen sich ganzheitlich reinigenden Koérper aus. Gut ist es, aus-
zusprechen, was bedriickt (personliche Gesprache, Fasten-Treffs, ...).
Eine andere Mdglichkeit ist, sich all dies von der Seele zu schreiben und
sich das Aufgeschriebene spater ,bei Licht* anzusehen - aber nicht um
es zu bewerten! Wichtig ist, sich mit dem ,seelischen* Mull auseinander
zu setzen - das entlastet und lasst es wirklich abbauen. Ein Tagebuch
kann da sehr helfen.

5.0,4 Die Versuchung

»Allem kann ich widerstehen, nur der Versuchung nicht!* Klingt nett, ist
aber beim Fasten destruktiv! ,Ein kleiner Bissen kann nicht schaden!” -
Nein! Der Korper kapiert sehr schnell, dass er wieder etwas bekommit,
Magensafte werden wieder gebildet, die Umstellung auf Energiepro-
gramm | erfolgt -> Hunger entsteht. Auch Tee oder Ahnliches kann (ohne
Kalorien zu haben) die Magensafte wieder anregen.

Achtung: Ein pl6tzliches Umstellen (,Mir reicht’s, ich gehe jetzt etwas
essen!*) mit einem 3gangigen Meni kann gesundheitlich geféahrlich (bis
hin zu Leibkrampfen oder Kreislaufversagen) sein!!! (Naheres siehe:
Aufbautage).

Ein konsequenter Verzicht und eine Gberwundene Versuchung machen
stark!

Mit der Zeit wird es auch keinerlei Problem mehr sein, an einer Backerei
oder dgl. vorbeizugehen, dann auch gemditlich und bestens gelaunt bei
festlich Tafelnden zu sitzen und seine Gemiisesuppe zu geniel3en - und
das mit dem tiefen Geflihl einer inneren Freiheit, auch von Alkohol, Niko-
tin und Ahnlichem.

PS: Rauch- und Alkoholpausen sind nicht nur um der Gesundheit willen

notig, sondern klaren auch Lebensfragen: Bin ich Herr oder Knecht mei-
ner Gewohnheiten. Wichtig ist ein klares und kompromissloses NEIN am
Beginn meiner Fastenzeit.

5,0,5 Praktische Tipps

Aufstehen: Muskeln funktionieren normal, aber manchmal nicht ganz so
schnell -> alles mit Ruhe tun.

-) noch im Bett: rekeln, strecken, dehnen, géhnen, ...

-) zunachst auf den Bettrand setzen, dann aufstehen

-) kaltes Wasser ins Gesicht

-) ruhiger Gang durch die frische Morgenluft, tief atmen

-) 5 min Morgengymnastik: dehnen, lockern, bewegen, ...

-) (bes. fur Kreislauf:) ganzen Korper selbst massieren (mit derbem Frot-
tierhandtuch, Badebdirste oder Birstenhandschuh)

-) nach jedem Baden etc. den Kérper mit einem guten, pflanzlichen Ol
einschmieren

Tipps von Kneipp:



-) kalt duschen und - unabgetrocknet - rasch wieder ins Bett
-) heie Dusche, dann Arm- und Gesichtsguss mit kaltem Wasser - bei
Finger beginnend, dann 3 Hande voll Wasser ins Gesicht

Dreimal taglich ruhen:

Mit Hilfe des Wechsels Anspannung - Entspannung erreicht man korper-
liches Wohlbefinden am schnellsten. Am besten nach jeder groReren
Anstrengung ein wenig ruhen! Nicht lesen, sondern Augen schliel3en,
ausatmen, ausruhen. Méglichst zumindest zu Mittag kurz ruhen. Gut ist
es, dabei eine Warmflasche auf den Leib zu legen - das férdert die Ent-
giftungsarbeit.

Warmbhalten:

Beim Fasten hat man 6fters kalte Hande und Fil3e: Der Korper ist auf

»Sparschaltung” und braucht viel zum Abbau von Giftstoffen etc. Dazu

einige Tipps:

-) Kleidung luftig, aber warm

-) Kleidung aus naturlichen, warmenden, saugfahigen Stoffen (Baumwol-
le etc.), Kunstfasern moglichst meiden

-) Bewegung schafft Warme

-) Warme Getranke trinken

-) Warmeflasche an die Fil3e oder auf den Magen legen

-) warmes Fuf3bad

Bei starkerem Frieren: ein ansteigendes Ful3bad (lauwarmes Wasser
waden-hoch in einen Kibel, FuRe hinein, heil3es Wasser lang-
sam zugiel3en -> 15 - 20 min in so warmem Wasser wie méglich
bleiben;
FufRRe zum Abschluss: kalt duschen, warm anziehen oder ins Bett)

PS: Beim Schwimmen kuhlt der Kérper schneller aus, als sonst -> kirzer
ins Wasser!

Die Nacht

Es kommt vor, dass Fastende in der Nacht aufwachen. Generell brau-

chen Fastende weniger Schlaf (zumeist insgesamt etwa 5 - 6 Std.) als

sonst.

Vorbereitung auf die Nacht: bewusst abschalten, Tag ausklingen lassen!
Nicht unmittelbar vor dem Einschlafen eine aufregende TV-
Sendung...

besser: Musik horen, lustige & leichte Lektire, ... alles, was Entspan-
nung bringt.

Kdrper aufwarmen (siehe ,Warmhalten*), Schlafzimmer gut ltften oder
Uberhaupt bei (teilweise) offenem Fenster schlafen

keinesfalls: Schlafmittel, Schmerzmittel, ... (maximal: natlrliche)

Bei Schlafstérungen / Aufwachen: dies kann geschehen durch Missbe-
hagen, Bauchbeschwerden, Unruhe, ...

-) ,Ein voller Bauch schlaft nicht gut!“ - voll kann der Bauch auch durch
Gase und Verkrampfungen geben: hier hilft eine Priel3nitz-
Leibauflage:

Leinenhandtuch zu 1/3 in kaltes Wasser tauchen - auswinden -
dritteln und mit der nassen Seite auflegen - trockenes Frottiertuch
darliber;

-> in kurzer Zeit wird die Auflage wohlig warm.

-) durch Fasten kann der Schlaf oberflachlicher und kirzer (weil weniger
notig) werden: Beim Aufwachen nicht &rgern, sondern einfach als
Tatsache annehmen.

-) ,Nitze die Zeit": Stille der Nacht oder Morgendammerung geniel3en,
Gedanken, die kommen, einfach annehmen - nicht dagegen
strauben, Zettel und Bleistift fir Notizen bereitlegen - oft tun sich
beim Nachdenken in Fastennéchten viele Losungen auf...

-) etwas, was guttut, lesen - am ndchsten morgen wirst Du deswegen
nicht einmal mide sein.

-) Echter Schlafmangel entsteht dann, wenn man sich tber das Wachlie-
gen argert.

Tipps fir den Alltag:

-) Mehr Zeit fir Morgentoilette & Morgengymnastik nehmen -> friiher

aufstehen

-) Mehr Zeit fur den Weg zur Arbeit - nicht hetzen! Wenn moglich: gehen
statt Auto, eventuell ein kleiner Spaziergang in der Mittagspause

-) Achtung: verénderter bzw. intensiverer Kérper- und Mundgeruch:
Mund o6fters mit klarem Wasser spilen, ev. Mundwasser; Pfef-
ferminz ohne Zucker oder Kalmuswurzel nehmen.

-) moglichst viele Elemente nach Feierabend einbauen, die guttun oder
an Urlaub erinnern...

-) ev. Zwischendurch eine/n Mitfastende/n anrufen - kleine Aufmunterun-
gen...

Was ich mir zumuten kann:
Dem Fastenden steht eine volle Energieversorgung von innen zur Verfu-

gung.
Er kann nahezu alles tun, wie sonst.



Beim Krafteinsatz gibt es allerdings kleine Unterschiede: Schneller
Krafteinsatz wie ein Laufsprint, einen abfahrenden Zug erreichen, Trep-
pen hinauflaufen etc. kann Schwierigkeiten bereiten; leicht (zumeist so-
gar besser) bewdltigbar sind Dauerleistungen. Gut ist es, taglich einmal
an seine Leistungsgrenze zu kommen. Einzig bei Sauna sollte man e-
ventuell eine volle Stabilisierung des Kreislaufes (ab 3. od. 4. Fasttag)
abwarten.

Auch geistiges Arbeiten ist normal moglich, zumeist sogar kreativer und
phantasievoller. Vieles geschieht viel leichter als sonst.

Voriubergehende Einschrankungen:

Es kann sein, dass manche Fahigkeiten voribergehend nachlassen:

-) sehen: Manchmal verschwimmt das Schriftbild ein wenig. Beim Fasten
lasst der Augendruck nach. Aber keine Sorge: Nach dem Fasten
normalisiert sich alles - oft steigert sich sogar die Sehkraft ein
wenig.

Vorsicht Autofahrer: Konzentrations- und Reaktionsféahigkeit
koénnte geringer sein.

-) verstehen: Manchmal ist das Aufnehmen kurzzeitig blockiert - nicht
irritieren lassen, das gibt sich bald wieder.

-) merken: Teilweise gibt's groRere Vergesslichkeit: Termine oder eigene
Tel-Nr. sind plétzlich weg, auch die Wortfindung kann verlang-
samt sein. Nicht wundern: Der Kopf macht einmal Ferien. Es ist
Ausdruck eines normalen Abschaltens nach vorheriger Uberbe-
lastung.

-) sexuelle Potenz: Kann sich voriibergehend verédndern (verringern oder
steigern), wird aber nach dem Fasten besser und ausgewogener
als bisher.

-) Monatsregel: Kann sich verschieben, starker oder schwécher sein als
sonst; auch hier kommt’s nach dem Fasten wieder zur Normali-
sierung.

Stimmungsschwankungen:
Sie sind normal. Akzeptiere sie und freue Dich an den ebenso auftreten-
den Hochgefuhlen. Du bist beim Fasten ganz Dir selbst ausgesetzt.

Wohlbefinden:

Zumeist stellt sich nach 1 - 2 Tagen ein tiefes Wohlbefinden ein - man
fuhlt sich entlastet, erleichtert und recht wohl. Von einem oberflachli-
chem ,Danke, es geht mir gut!* kann es zu einem wirklichen Wohlbefin-
den aus der eigenen Tiefe kommen. Das Erlebnis eines entschlackten,

entgifteten und gestrafften Kdrpers ist zumeist etwas ganz Neues. Das
Wohlbefinden drickt sich dann auch besonders in einer echten Offenheit
aus: offen fuir die Regungen und Gefiihle in mir, offen fir Menschen um
mich, aber auch offen fiir Gott.

Fastenflauten:

Natdrliche gibt es neben Hohepunkten auch Krisen. Das kann sich in

voriibergehender Lustlosigkeit, Schwindelgefiihl oder Tragheit ausdru-

cken. Oft hilft eine kleine Abwechslung: kurzer Spaziergang, einige Mi-

nuten hinlegen od. dgl. Manchmal kann ein sich Zurlickziehen, Hinlegen

oder Lesen passen. Normalerweise wird ein sich Aufraffen glnstig sein.

Fur Menschen mit niedrigem Blutdruck ist es gewoéhnlich etwas schwie-

riger als flr andere. Folgendes kann da helfen:

-) Tipps vom Absatz ,Aufstehen” beachten

-) Schwarztee mit einem Teel6ffel Honig am Morgen und am Mittag trin-
ken, Ginseng-Tee hilft &hnlich.

-) Zur Kreislaufstabilisierung ist kdrperliche Aktivitat unbedingt notig -
man muss sie nur langsam angehen.

Fastenkrisen:

Diese stellen sich eher bei Fastenkuren von 20 und mehr Tagen ein:
Man fuhlt sich flau und gereizt oder schwermutig, manchmal auch so,
wie bei einer Grippe. Doch Fastenkrisen sind Heilkrisen - Krankhaftes
wird in ihnen besonders intensiv ausgeschieden. Achtung: Nicht wegen
einer Krise gleich das Fasten abbrechen. Helfen kann:

-) Bett, Warme, Einlauf

-) Reichlich Wasser und Tee trinken.

-) Ein Glas Buttermilch

5,0,6 Die Fastenapotheke

Der Fastende braucht normalerweise weniger Medikamente als ein Es-
sender. Bei medizinischen Erfordernissen und vom Arzt verschriebenen
Wirkstoffen unbedingt mit diesem die Dosis abklaren! Fir kleinere Be-
schwerden schau auch unter ,Praktische Tips“ nach. Hier noch einmal
ein paar einfache Mittel:

flau, schwindelig, schwach, blass, niedriger Blutdruck...
-) flach hinlegen, FufRe hoch (Unterschenkel auf einen Sessel)
-) frischer Luft, Gesicht kalt abwaschen



-) Riechflaschchen: Kampfer, Pfefferminzal

-) Bittertee: Wermut, Enzian, Tausendguldenkraut

-) Schwarztee, Ginseng-Tee, Schafgarbe, Rosmarin

-) Kreislauftropfen: Veratrum album D3, Korodin (je 5 Tropfen)

Kalte, Mldigkeit, Antriebsschwache
-) moglicherweise Unterzucker - Tee mit Honig, verdiinnte Fruchtsafte

zZittrig, schwach, Schweil3 auf der Stirn

-) hinlegen wie oben

-) ein Glas Apfelsaft, einen Teel6ffel Honig, ein Stlick Wurfelzucker oder
Dextro-energen

Harnfarbe zu dunkel
-) mehr trinken

Kribbeln in den Fingerspitzen und in den Lippen, unruhig, schwach,
Zu Krampfen neigend, , Glieder sterben ab“

-) Calcium in jeder Form: Buttermilch oder Molke (1/4 Liter)

-) Kalium-Brausetablette od. Frubiase-Trinkampulle, Magnesium-
Brausetablette

Muskelschwache, keine Kraft beim Treppensteigen
-) Orangensaft
-) Calcium-Brausetabletten

Unruhige Beine, Zucken - besonders bei langem Sitzen oder nachts
-) Zincum valerianum D4 (4mal 1 Tablette)

Wadenkrampfe - besonders nachts
-) Cuprum aceticum D4 (je 1 Tablette um 20 und um 22 Uhr)

Kopf-, Ricken- oder Gliederschmerzen

-) zun&chst: Ist der Darm richtig entleert? Einlauf!

-) ausreichend getrunken (dunkler Urin ist ein Indiz!)

-) eine heilRe Kompresse in den Nacken, eine kalte auf die Stirn

-) eine heiRe Kompresse auf das Kreuzbein oder einen kalten Prie3nitz-
Wickel nachts (siehe Praktische Tips: ,Die Nacht®)

-) Schmerzpunkte mit Pfefferminzél oder ,Rheumasalbe” einreiben
-) fur warme Flfe sorgen

Mundgeruch:

-) Mund 6fters mit Wasser spiilen, Zunge abbirsten

-) Zitronenschnitze lutschen, Gartenkrauter kauen

-) mit Salbeitee spilen

-) Heilerde (Luvos I) nehmen (3- bis 4mal taglich 1 Teeloffel)

Magenbeschwerden:

-) ebenfalls Heilerde (siehe oben), besonders bei Sodbrennen

-) die Zugabe von einem Teel6ffel Leinsamen oder Schleim zum Obst-
saft dampft die Fruchtsaure

-) magenfreundliche Tees: Melisse, Fenchel, Kamille

-) Warmeflasche auf den Bauch

-) fur warme Flfe sorgen

Blahungen im Fasten
-) Tees: Kiimmel, Anis, Fenchel oder Wermut
-) kalte Prief3nitz-Wickel (siehe Praktische Tips: ,Die Nacht")

Schlafstérungen

-) siehe Praktische Tipps ,Die Nacht*

-) kalte Teilwaschungen, unabgetrocknet ins Bett

-) kalte Prie3nitz-Wickel (siehe Praktische Tips: ,Die Nacht")

-) fur warme FlfRe sorgen; besser: temperaturansteigendes Ful3bad
(siehe Praktische Tipps ,Warmhalten®)

-) Schlaftee am Abend, Baldrian (in der Apotheke erhaltlich)

Depressive Verstimmung
-) Johanniskraut-Tee oder -Tropfen, griiner Hafertee - beide regelmafig,
taglich trinken

Nervositat, Unruhe, Herzbeschwerden
-) kalte Herzkompresse
-) Baldrian



5,0,7 Tee
Kate- Teesorte Zeit zum Ziehen
gorie
Bliten Kamille 3 — 5 Minuten
Lindenbliten 10 Minuten
Malve 10 Minuten
Kéasepappel 10 Minuten
Orangenbliiten 5 Minuten
Frichte Hagebutte & 2 — 3 Stunden kalt
Apfelschalen ansetzen, kurz
aufkochen
Samen Fenchel 10 — 15 Minuten
Kimmel 10 — 15 Minuten
Anis 10 — 15 Minuten
Krauter (Blatter & Stangel)
Melisse* 5 Minuten
Pfefferminze* 5 Minuten
Rosmarin 10 Minuten
Salbei* 5 — 10 Minuten
Thymian 5 —10 Minuten
Wermut (Bittertee) 3 Minuten
Tausendguldenkraut 2 — 3 Minuten
(Bittertee)
Brennessel* 5 — 10 Minuten
Birkenblatter*, Brom- 10 Minuten
beer-, Erdbeer-,
Johannisbeerblatter
Rinden Eichenrinde 2 — 3 Stunden kalt
ansetzen, 12 Minuten
kochen lassen
Wurzel Ginseng (Granulat) bergieRen

Baldrian kalt ansetzen

Wirkung / Geschmack

beruhigt und entkrampft Magen
und Darm

verhilft zum Schwitzen; gut bei
Erkéaltungen

schmeckt sauerlich herb
auRerlich anzuwenden bei Haut-
reizungen (auch wahrend des
Fastens)

duftender, beruhigender
Abendtee

reich an Vitamin C, schmackhatft,
angenehm fruchtig

schmackhatt; hilft bei Blahungen
wiirzig; hilft bei Bldhungen
schmackhaft; lindert Hustenreiz

wasserhell; zart; beruhigend

verdauungsfoérdernd; erfrischend,

nimmt schlechten Mundgeschmack

hilft bei niederem Blutdruck; toni-
siert

nimmt schlechten Mundgeschmack

hilft bei Magenverstimmung

wiirzig; gut zum Inhalieren

Magentee; tonisiert

sehr bitter; hilft gegen Ubelkeit

férdert Verdauung und Ent-
wasserung; entschlackt
verdauungsférdernd

hilft bei juckenden und néssenden
Hautausschlagen, zum Waschen
verwenden

mild anregend; tonisierend
Magentee, beruhigend, schlaffér-
dernd

* Am besten frische Blatter aus dem Garten verwenden

Der Herr sei mit dir

Der Herr sei mit dir beim Aufbruch in dein Fasten,
dass du gespannt und erwartungsfroh

dem entgegenblickst, was dir das Fasten abverlangt
und was dir dabei geschenkt wird.

Der Herr sei mit dir in allem, was du beim Fasten
fiir deinen Korper, deinen Geist und deine Seele tust,
dass sie dein Fasten wirkungsvoll erfahren

und in ihrer Erneuerung etwas spiirbar wird

von Gottes Zuwendung an dich.

Der Herr sei mit dir

in den schwierigen Zeiten deiner Fastentage,

wenn Hungergefiihle auftreten, Verspannungen sich auflosen,
Triume dich erschrecken,

seelische Altlasten entsorgt werden wollen,

dass du Zeit, Ruhe und Geduld findest, damit umzugehen,
und in dir neue Krifte aufbrechen,

immer neu deinen Lebensweg zu gehen.

Der Herr sei mit dir am Ende der Fastentage,

wenn du dankbar zuriickschauen Rannst

auf die Last und Lust deiner Fastentage,

wenn du Erleichterung und Energie spiirst

fiir dein weiteres Unterwegssein

und gewiss sein Rannst, auf dem Weg zu dir,

zu den Mitmenschen und zu Gott war nichts vergeblich.



5,0,8 Das Fastenprotokoll

Fastentag Urinfarbe  Trinkmenge Darm- Bewegung Befinden/ Seelische Gelungene Beschwerden
entleerung / Leistung Stimmung Verzichte
Entlastungstag

1. Fastentag

2. Fastentag

3. Fastentag

4. Fastentag

5. Fastentag

1. Aufbautag

2. Aufbautag

evtl. 3. Aufbautag



Meine

Bilanz




5.1 Infos / Tipps zum 1. Fasttaqg

5,1,1 Was Du heute tun solltest:

-) Nichts essen (nho na!) - viel trinken!

-) Darmreinigung als Startsignal fir das Fasten -> siehe ,5,0,3,1 Aus-
scheidung tber den Darm®. Mit einer griindlichen Darmreinigung
beginnt das Fasten.

-) Bléttere die ,, 5,0,5 praktischen Tipps" in Ruhe durch - vielleicht ist der
richtige fur heute dabei.

-) Rezepte: siehe 4,7

-) Beschéftige Dich mit dem Tagesthema ,Begegnen®:

Einstieg: Nummer 5,0,1; Thema: 5,1,3 & 5,1,4

-) FUhre Dein Fastenprotokoll 5,0,8

-) Bei Hungerresten: trinken, trinken, trinken (Wasser, Fruchtséafte, Tees
—siehe 5,0,7

-) Gesundheitliche Probleme? -> Fastenapotheke 5,0,6

5,1,2 Das darfst Du zu Dir nehmen (Vorschlaq):

morgens: 2 Tassen Krautertee (Kamille, Malve, Rosmarin oder Melisse)
oder milden Schwarztee mit Zitrone, auch Ginseng-Tee, eventuell
% Teeltffel Honig in den Tee

zwischendurch: reichlich Wasser oder Mineralwasser, gelegentlich 1
Zitronenschnitz aussaugen

mittags: Y4 Liter GemUsesuppe, selbst zubereitet (siehe Seite Il / 3)
oder Gemusefrischsaft mit Wasser verdiinnt - kalt oder heif3

nachmittags: 2 Tassen Frichtetee oder milden Schwarztee (nicht nach
16 Uhr) mit Zitrone, eventuell ¥z Teeloffel Honig, soweit ge-
wuinscht.

abends: ¥ | Obstsaft nach Geschmack, mit Mineralwasser verdiinnt,
nach Wahl kalt oder heil3, oder Gemusesaft oder heilRe Gemise-
suppe (wie mittags)

Fastengetranke liefern Vitamine und Mineralstoffe sowie leicht auf-
schlieBbare Kohlenhydrate. Ihr Basenreichtum - auch der von Krauter-
tees - gleicht die Tendenz zur Ubersauerung des Fastenblutes und des
Urins aus. Das wichtigste Losungs- und Verdinnungsmittel (z. B. fur

Obst- und Gemuseséfte, die pur zur konzentriert sind) fur den entgiften-
den Korper ist Wasser - moglichst viel davon trinken.

Magenempfindliche fasten vorziglich mit Hafer-, Reis- oder Leimsamen-
schleim (siehe Haferschleimsuppe, siehe 4,7). Bei Magenbeschwerden
hilft schon ein Schluck diinnflissiger Schleim, ganz gleich, ob nachts
oder morgens friih (Thermosflasche zum Warmhalten).

Guten Tag!

5.1.3 Zum Nachdenken am 1. Fastentag

Begegnen

-

~

Fasten
Loslassen und aufbrechen
wagen, neu zu leben
Zeit nehmen fir mich
tief durchatmen
entspannen und in mich hineinhéren
Distanz gewinnen
Vergangenes bearbeiten
mich neu sehen
mit mir ins reine kommen
Bilanz ziehen vor Gott

umkehren

schauen und hoéren

tasten und flihlen

danken und beten

anderen begegnen

mitgehen und begleitet werden
orientieren und vertrauen
unterwegs auf neuen Wegen
finde ich das Ziel



5.,1.4 Die Emmausjunger

Mitgehen entlastet

Wahrend sie redeten und ihre Gedanken austauschten, kam Jesus hinzu
und ging mit ihnen. (Lukas 24,15)

Die beiden sind unterwegs. Im Gehen kommen Gedanken und Erinne-
rungen hoch. Doch durch die Bewegung des Gehens lockert sich Ver-
drangtes, wird ausgesprochen und dem Geféahrten mitgeteilt, der alles
miterlebt und mit erlitten hat. Dass sie miteinander dartber reden, ist
schon hilfreich. Es gibt auch den Schmerz, der nur stumm ist und das
Gefihl vermittelt, kein Wort kénne ihn fassen.

Sie bleiben im Gespréach tber das Unfassbare, wenn auch zunéchst
fragend, klagend, suchend. Immer wieder fragen sie sich selbst und ein-
ander: Warum das alles? Sie finden keine Antwort, keinen Sinn, keinen
Ausweg. Sie sind eingeschlossen im eigenen Schmerz. Die Warum-
Frage erleben sie wie eine Wand, ohne Fenster und Tur. So teilen sie
miteinander Ratlosigkeit, Enttduschung und Angst: Geteiltes Leid ist hal-
bes Leid. Sie gehen den Weg rasch voran, doch in ihrer Erinnerung ge-
hen sie zuriick, weil sie in ihrer Ratlosigkeit kein Zeichen der Hoffnung
entdecken. Alles ist ein undurchschaubares Knauel.

Zu den beiden gesellt sich ein ihnen zunachst unbekannter Wanderer.
Er schlieldt sich ihnen an, lasst sich auf sie ein, geht - vielleicht langere
Zeit schweigend - mit ihnen.

Wir kennen das: Eine/r geht in schwierigen Zeiten mit uns, ist einfach
dabei, hort zu. Oft erkennen wir den/die Weggefahrten nicht und merken
erst im Ruckblick, wie wichtig er/sie fir uns war.

In unserer Erzahlung wird mit dem Bild vom unerkannt mitgehenden Je-
sus die frohe und heilbringende Botschaft verkiindet: ,Wenn du in der
Krise deines Lebens ... bist und wenn das Leiden am Leben deine Krafte
zu Uberfordern droht, da, und vor allem da, wo sich kein Sinn mehr zeigt,
tritt Gott dir zur Seite" (Isidor Baumgartner). Er ist da, er geht mit. Wenn
wir meinen, er habe uns verlassen, ist er uns am nachsten. Diese ji-
disch-christliche Erfahrung finden wir in vielen biblischen Texten vor al-
lem in Bildern ausgedriickt, so z.B. in Psalm 23,4: ,Muss ich auch wan-

dern in finsterer Schlucht, ich furchte kein Unheil; denn du bist bei mir,
dein Stock und dein Stab geben mir Zuversicht." (Davor wird in diesem
Psalm Uber Gott nur in der 3. Person gesprochen, doch in den dunklen
Todestélern wird er plotzlich zu DU!) Doch dieses kdnnen wir nur erle-
ben, wenn wir uns selbst auf den Weg machen.

Wie geht es mir in solchen Situationen? Wann bin ich lieber allein? Was
bedeutet mir eine Begegnung, ein Mitgehen, das Angebot eines Ge-
sprachs? In der Krise ist Gott bei mir - Wunschvorstellung, Zweifel,
tragender Glaube, meine Erfahrung?

Wachsendes Vertrauen
Gott, der dich wahrnimmt,
lasse zu deiner Erfahrung werden,
was er dir zugesagt hat:
Bet dir zu sein
in Angst und Unsicherheit,
zu dir zu stehen
in Ausweglosigkeit und Verlassenheit,
dich zu trosten,
wenn du beRiimmert bist,
deine BediirftigReit
zu Herzen zu nehmen,
was immer auf dir lastet.
Er schenke dir,
was du dir selbst
nicht geben kannst:
Wachsendes Vertrauen
mitten in den Widerspriichen
dieses Lebens.

(Antje-Sabine Naegel)



5.2 Infos / Tipps zum 2. Fasttaqg

Gratuliere, der 1. Tag ist geschafft. Geniel3e den neuen! Beim Aufstehen
strecken, dehnen, rekeln - gemachlich beginnen und genieRen! Fir viele
wird heute ein Krisentag sein: Das kann sich in Unruhe, Heil3hunger,
kribbelig Flhlen oder auch in der Sinnfrage (,Warum tue ich mir das U-
berhaupt an?!) aul3ern. Bitte jetzt nicht abbrechen! Der gestrige Tag hat
doch bewiesen, dass Du fasten kannst... Fortsetzen aber vielleicht be-
sonders mit dem Tagesthema (siehe Meditation unten) auseinanderset-
zen!

5,2,1 Was Du heute tun solltest:
-) Den Tag im Sinne einer guten Fastenwoche gestalten: vgl. 3,5
-) Bléttere die praktischen Tipps (5,0,5) in Ruhe durch - vielleicht ist der
richtige fur heute dabei.
-) Beschéftige Dich mit dem Tagesthema ,sehend blind sein®;
Einstieg: 5,0,1; Thema 5,2,5 & 5,2,6
-) Erganze Dein Fastenprotokoll 5,0,8
-) Gesundheitliche Probleme? -> Fastenapotheke 5,0,6
-) evtl. kann Kalte, Mudigkeit oder Antriebsschwache auf Unterzucker
hinweisen
- Tee mit Honig, verdiinnte Fruchtsafte
-) und: trinken, trinken, trinken... - bei jeder Gelegenheit ein Glas Wasser
-) Fasten-Treffen am Abend

5,2,2 heute aktuell: Thema Ausscheidung

Besonders stark wird tber die Haut ausgeschieden. Baden, duschen
und waschen ist ab heute besonders angesagt. Gut ist es, morgens die
Haut zu birsten und zu 6len (pflanzliches Kdrperdl) - die Selbstreinigung
des Korpers regeneriert die Haut und macht sie frisch und geschmeidig.
Auch Uber die Mundschleimhaute wird intensiv ausgeschieden: graugel-
ber oder brauner Belag auf der Zunge, schlechter Mundgeschmack oder
Mundgeruch sind normal -> 6fters Zahneputzen (auch die Zunge), ev.
einen Zitronenschnitz aussaugen, Kalmuswurzel oder frische Krauter
kauen oder 2- bis 3mal taglich einen Teeltffel Luvos Heilerde mit etwas
Wasser (verbessert Mundgeschmack und vertreibt Mundgeruch).

5,2.3 kleineren Krisen begegnen

Die Umschaltvorgange sind bei manchen heute noch nicht abgeschlos-
sen. Hungerreste sind maglich -> 1 Glas Wasser vertreibt sie (keine
Appetitzugler!). Manchmal kann der Blutdruck absacken -> Bewegung,
kurz ruhen, kaltes Wasser ins Gesicht spritzen; flaues Geflhl und
Schwindel gehen bald voriber.

Manchmal kdnnen Kopf-, Glieder- und Kreuzschmerzen auftreten -
Die Entwasserung verspannter, verschlackter Muskeln kann Schmerzen
oder Ziehen hervorrufen -> Thermophor (Warmeflasche) oder Prief3nitz-
Auflage (siehe ,Nacht”, Seite V / 6) aufgelegt hilft, ebenso ein Einlauf
oder ein ,ansteigendes Ful3bad” (siehe ,Warmhalten“ unter 5,0,5).
Manchmal kann auch ein ,seelischer Kater® (quélende Fragen etc.)
stbren -> Einfach das tun, was fur solche Situationen vorgesehen ist.

5,24 Tipps fir den 2. Fasttag

-) Sicherheitshalber - so weit mdglich - noch einen groRen Bogen um
Restaurants, Lebensmittelgeschafte und Backereien.

-) Sollte Hunger zu grol3 werden und auch Trinken nicht abhelfen: mor-
gens noch einmal grindlich abfihren (Einlauf oder andere Mog-
lichkeiten It. 5.0,3,1, ev. mit kleinerer Menge), oder auch einen
Schluck Butter-Milch trinken.

Guten Tag!
5,2.,5 Zum Nachdenken am 2. Fastentag
Sehend blind sein
/ Der Blinde und der Lahme

Ein Blinder und ein Lahmer wurden von einem
Waldbrand tberrascht. Die beiden gerieten in
Angst. Der Blinde floh gerade auf das Feuer zu.
.Flieh nicht dorthin!"
rief der Lahme. Der Blinde fragte: ,Wohin soll ich
mich wenden?" - Der
Lahme antwortete: ,Ich konnte dir den Weg vorwarts zeigen, soweit du
wolltest. Da ich aber lahm bin, so nimm mich auf deine Schultern, da-
mit ich dir angebe, wie du dem Feuer, den Schlangen und Dornen aus
dem Weg gehen kannst, und damit ich dich gliicklich in die Stadt wei-



Der Blinde folgte dem Rat des Lahmen, und zusammen gelangten die
beiden wohlbehalten in die Stadt. (Aus Indien)

Nur eine Geschichte oder leuchtet hier etwas auf, das bedeutsam fur
mich sein kénnte?

Ich besitze wertvolle Fahigkeiten und bin bedurftig. Ich kann etwas ge-
ben und bind auf andere angewiesen. Ich brauche den anderen, er
mich, wir uns. Das Miteinander bringt Leben, das Gegeneinander
birgt in sich den Tod.

Fir diese Sichtweise, aber auch fir manche kérperlichen und seeli-
schen Signale in mir oder fur Mitmenschen und Gott, bin ich manchmal
blind. Ein Dunstschleier tribt oder gar eine Hornhaut verdunkelt meinen
Blick fur Selbstverstandlichkeiten menschlichen Zusammenlebens.
Fasten ist ein Weg, solche Verdunkelungen aufzuldsen und einen klaren
Blick fur Handlungsmadglichkeiten einer Situation zu gewinnen.

Fasten: Ich bin unterwegs, neu zu sehen, mich und meine vielféltigen
Beziehungen.

,Mit dem Fasten des Leibes muss das Fasten des Geistes verbunden
sein. Denn auch der Geist hat seine schadlichen Speisen, und ist er
durch diese Fett geworden, dann kugelt er, auch ohne Uberfluss an
korperlichen Speisen, in den Abgrund der Uppigkeit." Johannes Cassian
(4.15. Jh)

5,2.6 Die Emmausjlinger

Fixiert sein
Doch sie waren wie mit Blindheit geschlagen, so dass sie ihn nicht er-
kannten. (Lukas 24,16)

In ihrer Ratlosigkeit und Trauer fallt es den beiden Jiingern schwer zu
glauben, dass Gott sie begleitet - , schon gar nicht in einem Menschen,
der mit ihnen unterwegs ist. Die Hoffnung ist fast auf den Nullpunkt ge-
sunken. Eingeschlossen im eigenen Schmerz, sind ihre Augen wie ge-
bannt. Sie kdnnen nicht mehr in die Ferne und Weite blicken. Sie sind
fixiert auf den Weg vor sich und sehen doch nichts. Sie kreisen in Ge-
danken um den Kreuzestod als Katastrophe fir sich und sind damit blind
fur den Begleiter, der mit ihnen geht.

Der Blick fuir sein Mitgehen und fur die tieferen Zusammenhéange ist ih-
nen verloren gegangen. Aul3er ihrem Schmerz nehmen sie nichts und
niemanden wahr. Vor allem haben sie keinen Blick fur das Zeichen der
Hoffnung. Ihre ,Blindheit" erfasst sie ganz. Dass im Kreuzestod der
Ursprung neuen Lebens liegen kdnnte, dafiir sind sie blind.

Wenn ich die beiden betrachte, erinnert mich das auch an Situationen
meines Lebens: Ein Problem, Sorge, Ratlosigkeit, ... geht mir nicht aus
dem Kopf. Standig kreisen meine Gedanken um ... Naheliegendes Uber-
sehe ich ... Meine Gedanken und Gefiihle sind wie fixiert auf dieses
Problem, einen mdglichen Ausweg ... Ich bemerke keine Zeichen der
Hoffnung, weil ...

Zeit der Stille

In die Stille gehen

heifSt nicht immer

sich entfernen von den Menschen.
Es heifst auch

thr Herz suchen,

ofine Worte zu brauchen.
Ihnen nahe sein

als Gefihrten

in Gott.

Denn in Gott sein

lieifst lieben,

die Liebe Gottes aber

ist wie das Licht,

das uns gemeinsam trostet.

Jorg Zink,



5.3 Infos / Tipps zum 3. Fasttaqg

Du wirst spatestens heute wahrscheinlich feststellen, dass Du Dich kér-
perlich und seelisch leichter fuihlst als sonst. Die ganzheitlichen Reini-
gungsprozesse haben eingesetzt. Du wirst erleben, wie ltickenlos die
Innensteuerung funktioniert, wie komplikationslos sich der Kérper auf
diese neue Lebensform eingestellt hat.

5,3,1 Was Du heute tun solltest

-) Den Tag im Sinne einer guten Fastenwoche gestalten — vgl. 3,5

-) Darmentleerung (5,0,3,1) - der Darm arbeitet oft nicht von selbst und
braucht zumeist etwas ,Nachhilfe".

-) Bléttere die praktischen Tipps (5,0,5) in Ruhe durch - vielleicht ist der
richtige fur heute dabei.

-) Beschéftige Dich mit dem Tagesthema ,anhalten, sich 6ffnen®:
Einstieg: 5,0,1; Thema 5,3,4 & 5,3,5

-) Fastenprotokoll 5,0,8 fortsetzen - was sagen Dir Deine bisherigen Auf-
zeichnungen?

-) Gesundheitliche Probleme? -> Fastenapotheke 5,0,6

-) ein evtl. vorgenommenes ,Fastenprojekt* (wo das durch’s Fasten fi-
nanziell Ersparte gespendet wird) ,ins Gebet* mithehmen

-) und: trinken, trinken, trinken...

-) Fasten-Treffen am Abend

5.3.2 heute aktuell: Wie leistungsfahig bin ich?

In Dauerleistungen sind oft gréRere Kapazitaten spirbar - in kurzfristigen
Hochleistungen (Sprints) gibt’'s Durchhanger. Jedoch aus dem ganzheit-
lichen Wohlgefuhl wird vieles (auch Sportliches, Gartenarbeit etc.) leich-
ter fallen als sonst.

5,3,3 Tipps fir den 3. Fasttag

frieren - das kann leichter sein, als Ublich -> eine Tasse Tee, eine War-
meflasche oder ein ansteigendes FulR3bad (siehe ,Warmhalten* in 5,0,5),
besonders vor dem Schlafengehen.

Schwierigkeiten beim Einschlafen - oft gehen viele Gedanken durch
den Kopf

-> siehe ,Die Nacht* (unter 5,0,5); andere Mdglichkeit: aufstehen,
Schreibzeug zur Hand nehmen und alles aufschreiben, was Dir einféllt.
Keine Sorge, auf diese Weise um den Schlaf zu kommen: Im Fasten
braucht man mehr Ruhe, aber weniger Schlaf als sonst.

Guten Tag!

5.3,4 Zum Nachdenken am 3. Fastentag

Anhalten — sich dffnen

/ Heute schaltet mein Organismus ganz auf
Entschlackung, Reinigung und Selbstversorgung
um. Vielleicht melden sich heute auch schon ,alte
Beschwerden", z.B. Verspannungen, eine nicht
ausgeheilte Erkéaltung ... Meine

Selbstheilungskrafte, der innere Arzt, beginnen Krankes abzubauen und
zu heilen.

Einen begleitenden und heilenden Arzt brauche ich auch fir seelische
Verspannungen, religiése Erstarrungen, erlebte Enttauschungen, kon-
sumorientierte Wiinsche, fesselnde Abhangigkeiten ... Im Fasten werden
solche ,psychischen Mullhalden" aufgeweicht. Der Schleier tber meiner
seelischen Befindlichkeit wird weggezogen und gibt den Blick frei in das
Innere. Da wird manches aufgedeckt. Da begegne ich dem eigenen
Mangel. Ich halte an, beginne zu fragen und daran zu arbeiten. Ich ent-
decke, dass ich mich nach mehr sehne. Ich will diese Sehnsucht zulas-
sen -, sie ist ein ,Fastenzeichen" fir mein Unterwegssein auf

neuen Wegen zu mir selbst, zu den Mitmenschen, zu Gott. Fasten be-
deutet: anhalten, um die tieferen Schichten des Lebens zu entdecken.

5.3.,5 Die Emmausjinger

Fragen zulassen

Er fragte sie: Was sind das fur Dinge, tber die ihr auf eurem Weg mit-
einander redet? Da blieben sie traurig stehen, und der eine

von ihnen - er hiel3 Kleopas — antwortete ihm: Bist du so fremd in Jeru-
salem, dass du als einziger nicht weif3t, was in diesen Tagen dort ge-
schehen ist? Er fragte sie: Was denn? Sie antworteten ihm: Das mit
Jesus aus Nazaret. Er war ein Prophet, machtig in Wort und Tat vor Gott
und dem ganze Volk. Doch unsere Hohenpriester und Fuhrer haben ihn
zum Tod verurteilen und ans Kreuz schlagen lassen. Wir aber hatten
gehofft, dass er der sei, der Israel erlésen werde. Und dazu ist heute
schon der dritte Tag, seitdem das alles geschehen ist. Aber nicht nur
das: Auch einige Frauen aus unserem Kreis haben uns in grof3e



Aufregung versetzt. Sie waren in der Friihe heim Grab, fanden aber sei-
nen Leichnam nicht. Als sie zurlickkamen, erzahlten sie, es seien ihnen
Engel erschienen und hatten gesagt, er lebe. Einige von uns gingen
dann zum Grab und fanden alles so, wie die Frauen gesagt hatten; ihn
selbst aber sahen sie nicht (Lukas 24,17-24)

Die beiden Junger, eingeschlossen im eigenen Schmerz, blind und rat-
los, laufen wohl davon, doch sie lassen sich immerhin ansprechen, gar
von einem ,Fremden". Der hinzugekommene Begleiter lasst sich ein
beziehen in das, was die Jinger bewegt, indem er fragt: ,Was sind

das fur Dinge, Uber die ihr auf eurem Weg miteinander redet?" Er trifft
damit genau den Nerv ihrer Situation: Was bedeutet das alles fir euer
Leben? Wohin fuhrt euer Lebensweg? Wo steht bzw. geht ihr jetzt? Sei-
ne ,Lebensfragen" fihren ins Zentrum und fordern sie auf, sich ihrem
Schmerz und der Ratlosigkeit zu stellen und nicht vor sich wegzulaufen.
Die Frage ermutigt aber auch dazu, in der Krise neue Schritte ins Leben
zu gehen.

Zunachst stoppt der Begleiter durch solches Fragen die Gedanken und
das Unterwegssein der Junger. Sie bleiben traurig stehen, halten inne.
Es scheint, als begénne sich all das zu sammeln, um das ihre Gedanken
und Geflllte in den letzten Tagen kreisten und das dann aus ihnen her-
ausbricht: ,Das mit Jesus aus Nazaret!" Unfassbar ist ihnen, dass einer
nicht mitbekommen hétte, was sich in Jerusalem in den vergangenen
Tagen ereignet hat. Nun erzahlen sie es und legen ihre Traurigkeit und
ihren Gefuhlszustand dem ,Fremden” offen. Sie laufen nicht mehr weg,
sondern bleiben stehen, benennen den eigenen Standort und 6ff-

nen ihr Herz, um nicht im eigenen Gefiihlschaos, in Ratlosigkeit, Ent-
tauschung und Trauer zu ertrinken.

Sie erinnern an vergangene Ereignisse und die damit verbundene Hoff-
nung: ,Wir aber hatten gehofft...". Doch diese Hoffnung hat sich zer-
schlagen, spatestens ,am dritten Tage" war alle Zuversicht dahin. Daran
andert auch die hoffnungsvolle Erzéhlung der Frauen nichts. Weder ih-
nen noch dem Wort des Engels glauben sie. Sie haben auf Jesus ge-
setzt und mit ihm ihre Hoffnung auf Befreiung verknipft. Wurden sie
durch ihre Winsche verfiihrt?

Die Bibel zeigt an vielen Stellen, dass ,unsere Hoffnung triigt, wenn wir
sie auf das Irdische und Sterbliche richten" (Isidor Baumgartner). Die

Botschaft hei3t: Suchte den Lebenden nicht bei den Toten! (vgl. Lukas
24.,5)

Wie geht es mir in ahnlichen Situationen? Wenn ich angehalten werde?
Wenn die Fragen die Mitte meines Fihlens und Denkens treffen? Wehre
ich ab (,Lass mich in Ruh")? Was hilft mir, mich wieder zu 6ffnen, wenn
Hoffnungen sich zerschlagen haben?

5.4 Infos / Tipps zum 4. Fasttag

Mittlerweile ist das Fasten schon alltéaglich. Die Gblichen Morgenrituale
eines Fasttages sind schon eingespielt. Heute ist wahrscheinlich schon
ein Tag zum ,B&dumeausrei3en”. Dem darf man Rechnung tragen: Sport
(mit anschlieender, kurzer Entspannung = Liegen), Aktivitat, ... - so, wie
es Dir entspricht, Deine innere Stimme wird Dir das richtige raten.

5,4,1 Was Du heute tun solltest

-) Den Tag im Sinne einer guten Fastenwoche gestalten — vgl. 3,5

-) Blattere die praktischen Tipps (5,0,5) in Ruhe durch - vielleicht ist der
richtige fur heute dabei.

-) Beschéftige Dich mit dem Tagesthema ,neu sehen lernen”: Einstieg:
5,0,1; Thema: siehe 5,4,4 & 5,4,5

-) Fastenprotokoll 5,0,8 fortsetzen und mit dem Bisherigen vergleichen

-) Gesundheitliche Probleme? -> Fastenapotheke 5,0,6

-) Fasten-Treffen am Abend

-) ein evtl. vorgenommenes ,Fastenprojekt” (wo das durch’s Fasten fi-
nanziell Ersparte gespendet wird) ,ins Gebet* mitnehmen

5.4,2 heute aktuell: Gefiihle zulassen

Vielleicht ist festzustellen, dass sich Deine Stimmung schnell andert:
Aggression, Launenhaftigkeit oder Trauer sind pl6tzlich da und machen
zu schaffen. Unterdriicke diese Empfindungen nicht, sondern beschafti-
ge Dich mit ihnen - es ist héchste Zeit!

Kein Mensch muss immer ausgeglichen sein - auch ,negative” Gefiihle
gehdren zu uns: Trauer ist lebenswichtig, ohne Aggressionen wirde die
Lebenskraft verkiimmern. Wer seine Geflhle standig in sich hineinfrift,
wird krank.

Wenn der plotzliche Geflihlswandel zu sehr stért -> Bewegung, Du-
schen, warme Wickel, kurze (Schlaf-)Pause.




5,43 Tipps fiur den 4. Fasttag
Hunger - das kann vor allem bei schlanken Menschen der Fall sein -> 1
Glas Buttermilch in kleinen Schlucken

Guten Tayg!

5.4,4 Zum Nachdenken am 4. Fastentag

Neu sehen lernen

-

/ Das Fasten bereitet mir heute kaum
Schwierigkeiten. Ich flhle mich leicht, offen, ruhig
..., Kurz: pudelwohl. Und doch begegnen mir
Menschen, die wollen mir mein Wohlbefinden
leugnen. Das kann doch nicht sein, dass Du ... Du
hast vielleicht auch schon erlebt: Es ist schwer, die Sichtweise anderer
zu verandern. Bleiben wir daher bei uns selbst, nutzen wir unser korper-
lich-seelisches Wohlbefinden und erkennen wir mit dem Ménch der fol-
genden Geschichte uns, die Welt und Gott mir ganz anderen Augen:
Zu einem Monch, der in einem einsamen Kloster lebte, kamen Leute und
fragten ihn: ,\Was flr einen Sinn siehst du in deinem Leben in dieser Stil-
le und Einsamkeit?" Der Monch war gerade dabei, im Klosterhof mit ei-
nem Eimer Wasser aus dem Brunnen zu holen. Er sagte zu den
Besuchern: ,Schaut in den Brunnen hinein, was seht ihr da?" Sie schau-
ten in die Tiefe: ,Wir sehen gar nichts.” Nach einer Weile forderte der
Monch die Besucher noch einmal auf, in den Brunnen zu blicken. Als die
Leute sich Gber den Brunnenrand beugten, fragte er sie: ,Was seht ihr
jetzt?" Sie antworteten: ,Nun sehen wir uns selbst." Da sagte der Mdnch:
LAls ich vorhin Wasser geschopft habe, war das Wasser unruhig. Jetzt
ist es ruhig geworden. Das ist die Erfahrung der Stille: Man sieht
sich selbst. Und wenn man mit sich selbst zur Ruhe gekommen ist, sieht
man auch die Welt mit ganz anderen Augen — und Gott."
Die Menschen waren still geworden. Freundlich verneigte sich der
Monch vor ihnen und ging tber den Hof ins Kloster zurtick.

,Eine schlichte Wasserlacke
mochte ich sein -
und den Himmel spiegeln.”

Dom Hehler Camara

5,45 Die Emmausjinger

Begreifen

Da sagte er zu Ihnen: Begreift ihr denn nicht? Wie schwer féllt es euch,
alles zu glauben, was die Propheten gesagt haben. Musste nicht der
Messias all das erleiden, um so m seine Herrlichkeit zu gelangen?

Und er legte ihnen dar, ausgehend von Mose und allen Propheten, was
in der gesamten Schrift Gber ihn geschrieben steht.

(Lukas 24,25-27

)

Ausgehend von der Frage: ,Musste nicht der Messias all das erleiden
...7" zeigt ihnen der Begleiter behutsam auf: Gott musste selbst durch
das Leid hindurchgehen, es erleben, damit wir ihm zutrauen, dass er
auch in Krisen, in N6ten und im Leid uns nahe ist. Sie horen zu, lassen
sich auf eine andere Sicht von Wirklichkeit ein und lassen ihre eigene
Sicht, die eigenen Erwartungen und Vorurteile ein Stiick weit los. Sie
wehren nicht gleich ab: ,Das wissen wir besser, wir haben es schlief3lich
selbst erfahren”, sondern sie lassen ihren Blick weiten. Sie finden in der
Begegnung mit dem noch nicht erkannten auferstandenen Herrn einen
Zugang zu ihm als Gekreuzigten. Das Kreuz Jesu, das sie selbst ins
Leiden gefuhrt, zur Flucht getrieben und ihre Lebensplane durchkreuzt
hat, erscheint im Dialog mit Mose, den Propheten und der gesamten
Schrift in einem neuen Licht. Die Schrift ist Wort Gottes nicht fur Tote,
sondern Einladung zum Leben, das sich immer wieder erneuern muss.
Das Kreuz ist nicht nur Symbol des Scheiterns, des Todes, sondern
auch des Loslassens, der Umkehr zu neuem und der der Offenheit fir
neues Leben. Indem der Begleiter sich den beiden nicht als Tréster und
Besserwisser aufdrangt und sagt, was sie zu tun hétten, sondern ihnen
den néchsten Schritt selbst zutraut, kénnen sie sich 6ffnen. Dabei be-
ginnt schon ein Stiick Schmerz, Ratlosigkeit und Trauer ,zu verbren-
nen", und die ,Heilung" beginnt. Spater werden sie darliber sagen
.Brannte uns nicht das Herz...". Sie fangen Feuer, indem sie die Erz&h-
lungen der Bibel zusammen mit den Erfahrungen ihres Lebensweges
bedenken. Dabei héren sie nicht nur von Gottes heilendem Handeln in
der Vergangenheit, sondern erfahren es jetzt und werden wieder leben-
dig.



Meine Sicht der Wirklichkeit und die Sicht der anderen - sind das zwei
Welten? Lasse ich eine andere Sicht zu, indem ich wenigstens zuhore,
mich dadurch befragen lasse? Wehre ich eher ab oder ...? Was hilft mir,
mich auf andere Sichtweisen einer mich bedrangenden Situation einzu-
lassen?

5,5 Infos / Tipps zum 5. Fasttaqg

In wenigen Stunden ist das Ziel erreicht - dann hast Du 5 Tage unge-
wohnlichen Verzicht geleistet... Nicht zu genau auf die Waage schauen:
Der Gewichtsverlust ist schwankend und heute noch nicht ausschlagge-
bend. Die inneren Erfahrungen und Koérpergefiihle sind weit bedeuten-
der.

5,5,1 Was Du heute tun solltest

-) Den Morgen positiv gestalten: kurzer Kaltreiz, dann ins Bett zurtick;
was hat sich sonst fir Dich bewahrt?

-) Den Tag im Sinne einer guten Fastenwoche gestalten — vgl. 3,5

-) Eine weitere - letzte - Darmentleerung (5,0,3,1) - auf mdglichst scho-
nende Art. Wichtig ist, dass sich der Darm mdoglichst schonend
jeden zweiten Tag entleeren kann - das ist die beste Garantie,
dass das Fasten beschwerdefrei verlauft.

-) Bléttere die praktischen Tipps (5,0,5) in Ruhe durch - vielleicht ist der
richtige fur heute dabei.

-) Beschéftige Dich mit dem Tagesthema ,aufmerksam leben*:
Einstieg: 5,0,1; Thema: 5,5,3 & 5,5,4

-) Geniel3e den heutigen Tag - seine Leichtigkeit, das Wohlflhlen, ...

-) Einkauf fur die Aufbautage (siehe 6,1)

-) Beschaftige dich mit den ,6 Aufbautagen*®

-) Fastenprotokoll 5,0,8 fortsetzen - vorlaufige Bilanz ziehen: Was ist in
den vergangenen funf Tagen geschehen? Was will ich andern?

-) Gesundheitliche Probleme? -> Fastenapotheke 5,0,6

-) Fasten-Treffen besuchen

5,5,2 heute aktuell: Wie geht’s weiter

Vielleicht erlebst Du es gerade so: ,Jetzt schon ans Essen denken - wie-
so eigentlich? Ich kénnte jetzt durchaus weiterfasten!" Rein gesundheit-
lich kénntest Du das auch. Nachdem es an diesem Tag zumeist blen-
dend geht, ist auch die Sehnsucht, diesen Zustand nattrlich zu verlan-

gern, logisch. Auch der Kérper hatte noch geniligend in seiner Speise-
kammer. Dennoch ist es - gerade fir Erstfaster - gut, ein Ende anzupei-
len. Aber: GenielR3e den heutigen Tag!

Fur andere Zeiten: Wenn Du weiterfastest: Bei einer 2. Fastenwoche
tauchen keine neuen Probleme auf. Vor einer 3. Fastenwoche kann eine
zusatzliche Vitamin- und Mineralstoffversorgung nétig sein, z. B. durch
3mal taglich 1 Teel6ffel eines Vitamin-B-Konzentrats (z. B. PK 7) und
3mal taglich einen Teeloffel eines Mineralsalzgemisches (z. B. Basica).
Ansonsten sind Vitamin-C-reiche Obstsafte notig, oder auch eine Vita-
min-Brausetablette (Mulitbionta oder Completovit). Auch eine Fortset-
zung der taglichen Meditationen (durchaus im Wiederholen der Angebo-
te aus dieser Woche - neue Erfahrungen werden méglich) ist forderlich.
Wenn Du das Fasten beenden willst: Die Bewéhrungsprobe steht
noch im Fastenbrechen bevor. Einzuberechnen ist 1/4 - 1/3 der Zeit, wie
die Fastenzeit gedauert hat.

Guten Tag!

5,5.3 Zum Nachdenken am 5. Fastentag

Aufmerksam leben

/ Den letzten Tag des Fastens erlebe ich nicht nur
korperlich leicht und beschwingt. Mein Geist ist
wach und meine Seele aufmerksam, um ,iiber
himmlische Dinge nachzudenken" (Johannes
Chrysostomus). Mir werden die ,Friichte” meines
Fastens bewusst: Ich bin sensibler fir Kor-

persignale und kann meine Gefilihle wieder aussprechen und anneh-
men; Entspannung fuhrt mich zu mir, macht mich aber auch offener fir
andere; Zeit fir mich und Zeiten der Stille wecken helfende Gedanken,
férdern meine Beziehung zu Gott. - Und lhre ,Friichte"?

Manches kann ich, kannst sicher auch Du konkret benennen. Anderes
bleibt vage, wieder anderes kénnen wir nicht in Worte fassen. Vielleicht
geht es uns wie Lao-tse: ,, ... das Wesentliche bleibt unsichtbar”, doch
es tragt uns. Auch das ist ein ,Zeichen" an meinem Lebensweg.

Der Reifen eines Rades
wird gehalten von den Speichen,



aber das Leere zwischen ihnen
ist das Sinnvolle beim Gebrauch.
Aus nassem Ton _formt man Gefdfse,
aber das Leere in thnen
ermdglicht das Fiillen der Kriige.
Aus Holz zimmert man

Tiiren und Fenster,

aber das Leere in thnen

macht das Haus bewohnbar.

So ist das Sichtbare zwar

von Nutzen,

doch das Wesentliche

bleibt unsichtbar.

Lao-tse

5,5.4 Die Emmausjunger

Erkennen und handeln

So erreichten sie das Dorf, zu dem sie unterwegs waren. Jesus tat, als
wolle er weitergehen, aber sie drangten ihn und sagten: Bleib doch hei
uns; denn es wird bald Abend, der Tag hat sich schon geneigt. Da ging
er mit hinein, um bei ihnen zu bleiben.

Und als er mit ihnen hei Tisch war, nahm er das Brot, sprach den Loh-
preis, brach das Brot und gab es ihnen. Da gingen ihnen die Augen auf,
und sie erkannten ihn; dann sahen sie ihm nicht mehr. Und sie sagten
zueinander: Brannte uns nicht das Herz in der Brust, als er unterwegs
mit uns redete und uns den Sinn der Schrift erschloss? (Lukas 24,28-
32)

Eine Zeit lang mit den beiden unterwegs zu sein, eine Wegstrecke lang
mit ihnen das ,Leben” zu teilen und das ihnen entgegengebrachte Ver-
trauen, trotz Enttduschung selber den néchsten Schritt in ein neues Le-
ben zu wagen, tragt erste Friichte. Denn als die Jinger am Abend in
Emmaus ankommen, ergreifen sie die Initiative und drangen ihren Be-
gleiter: ,Bleib doch bei uns ..." (V. 29). Jetzt, nachdem ihre Gedanken

und Gefuhle nicht nur um die eigenen Sorgen und enttauschten Hoff-
nungen kreisen, kdnnen sie wegsehen von sich und ihre Aufmerksam-
keit auf den Fremden, den Begleiter in seiner Bedurftigkeit richten. Sie
lassen sich selbst wieder ein Stiick los. Sie sind offen genug, um zu
sagen, dass sie ihn noch brauchen in der Dunkelheit der heraufziehen-
den Nacht. Sie brauchen noch die heilende Nahe Gottes.

Sie werden aktiv und laden ihn ein. Doch er wird ihr Gastgeber, dem es
nach judischer Sitte zustand, das Mahl mit dem Brechen des Brotes zu
erdffnen. Und als das Brot brach, werden sie sehend: Jesus lebt. Die
ganze Zeit war er mit uns unterwegs. Unser Weg war sein Weg. Indem
sie das Brot brechen, austeilen und mit einander essen, wird das Mahl
zu einem ,festlichen Ereignis der Nahe Gottes". Gleichzeitig wachst in
ihnen die Gewissheit: Er ist auferstanden und begleitet uns auf dein Weg
des Lebens. Die ,Zeichen" der Begleitung, des Fragens, Gesprachs und
Vertrauens auf dem Weg, fihren im Zeichen des gebrochenen und aus-
geteilten Brotes dazu, dass ihnen die Augen aufgehen und sie ihn er-
kennen.

Wodurch bin ich fahig, wieder selber zu handeln? Habe ich vielleicht
Angst, entgegengebrachtes Vertrauen anzunehmen? Zeichen am Weg -
welche sind fiir mich hilfreich geworden? Was gibt mir Energie, selber zu
handeln und zu erkennen, wie es weitergeht? Mir sind ,die Augen auf-
gegangen". - Was bringe ich davon in meine Partnerschaft, Familie,
am Arbeitsplatz ..., in meinen zukinftigen Lebensalllag ein?
r

»Das Fasten will uns aus der Hypnose aufwecken

und uns in die Wirklichkeit stellen:
Jetzt nehmen wir selbst wabhr, jetzt

entscheiden wir selbst, wir leben selbst,

anstatt gelebt zu werden."
Anselm Grin

6 Die Aufbautage

Du hast erfolgreich gefastet - tiefe, neue Erfahrungen waren méglich:
Gefuhle wie ,neugeboren”, gréRere Gesundheit und Leistungsfahigkeit
waren splrbar. Jetzt geht es darum, den Korper wieder an das ,Normal-
leben” zu gewdhnen - allerdings so, dass man alles Gute dieser Tage
hintiberrettet.

6,1 Einkaufsliste fir die Aufbautage
siehe ,Rezepte fur die Aufbautage” (siehe 6,8)




siehe , 3,5 — Die Fastenwoche im Uberblick"

Obst - besonders aus biologischem Anbau (der Geschmacksinn ist viel
ausgepragter)

Gemiise - siehe Obst

Leinsamen

Leichtes wie Vollkornbrot, Vollkornflocken, Weizenkleie

6,2 Was will ich nach dem Fasten erreichen?

Je deutlicher Du Dir den Gewinn durch Fasten vor Augen fiihrst, desto

groRer die Chance, Gutes zu erhalten. Denke Dir - ev. anhand Deines

Fastenprotokolls 5,0,8 - durch:

Mein Gewinn durch Fasten:

-) Ich habe Ubergewicht verloren.

-) Manche Beschwerden (welche?) sind durch das Fasten verschwun-
den.

-) Ich habe mich von Ballast befreit - wie war das fur meine Gefihle?

-) Verzicht war erlernbar - worauf konnte ich (aul3er Essen) verzichten?

-) Wie steht’s mit korperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit im Ver-
gleich zwischen vor dem Fasten und wahrenddessen?

-) Ich habe neue Einsichten bzgl. Lebensfiihrung gewonnen - welche?

Vielleicht ist ein Sack voller guter Vorsatze nun da - solche Sacke haben

aber leider oft ziemliche Locher. Gut ist es, konkrete Vorsatze zu fassen:

Meine (méglichen) Ziele fur den kommenden Alltag:

-) Ich méchte mein Gewicht halten — aber Achtung: dafiir braucht es zu-
meist eine Umstellung der Erndhrung! Wie gehst Du das konkret
an?

-) Ich méchte mich auch in Zukunft so wohl fhlen - Hilfen dazu: Sport -
Nahrung - Tagesrhythmus - Kneipen - Verzicht auf ...

-) Ich méchte bewusster - gestinder - malRvoll essen - was konkret?

-) Ich méchte geniel3en lernen - bewusster Leben.

6.3 Die Riickkehr vom Fasten zum Essen

George Bernhard Shaw: ,Every fool can fast, but only a wise man can

break fast.” (Jeder Dumme kann fasten, aber nur ein Weiser kann das

Fasten richtig abbrechen). Dieser Schritt ist schwieriger als das Einstei-

gen ins Fasten. Der Umstieg erfolgt durch das Umschalten von Energie-

programm Il (Ernahrung aus Korperdepots) auf Energieprogramm | (Er-
nadhrung durch Nahrung) - vgl.1,2. Wahrend des Fastens hat der Kérper
die Produktion von Verdauungsséften eingestellt - diese muss neu (nur
sehr langsam moglich) aufgenommen werden. Taglich missen im Nor-
malprogramm 9 Liter Verdauungssaft (Speichel, Magensaft, Gallen- und
Bauchspeicheldrisenséfte) bereitgestellt und wieder aufgesogen wer-

den. Diese Umstellung muss daher langsam und kontinuierlich vor sich
gehen. Notig ist daher

-) nach 5 Tagen Fastenzeit -> 2 Aufbautage

-) nach 10 Tagen Fastenzeit -> 3 Aufbautage

-) nach 15 Tagen Fastenzeit -> 5 Aufbautage
Als Hilfe dazu ist es gut, sich an den Fahrplan (,,3,5 — Die Fastenwoche
im Uberblick®) zu halten.

6.4 Der Stufenweise Kostaufbau

Der Kostaufbau kann ebenso erlebnisreich sein, wie das Fasten. Es
kann spannend sein, neue Wege des Lebens allgemein und der Ernah-
rung inshesonders zu gehen. Gerade die ist Bedeutsam: In den Fasten-
tagen liegt der Energiebedarf um bis zu 30% niedriger (bei 1500 kcal),
da Du Verdauungsarbeit einsparst. Die erforderliche Lebens-Enegie
deckst Du aus Deinen kdrpereigenen Speichen.

Beim stufenweisen Kostaufbau steigt der Bedarf mit zunehmender Ver-
dauungsarbeit auf 1800 Kilokalorien.

Es zeigt sich auch, dass eine gesundere und vollwertige Kost auf Dauer
viel mehr an gesundem Malf3 ergibt, als drastische Diaten mit falschen
Mitteln, besonders, wenn alle Erndhrungsfehler wiederholt werden. Ad
Vollwertkost: Die 1800 Kilokalorien (7524 kJ) sind nur scheinbar weniger
als die 2200 Kilokalorien (9196 kJ) einer Zivilisationskost. Letztere ist
letztere nur kalorisch mehr, von der Menge aber weniger als die an
Frischkost (und damit an Ballaststoffen) reiche Vollwertkost.

6.5 Grundregeln fiir das Essen nach dem Fasten:

-) Zeit nehmen: In Ruhe essen - nicht nach Zeit. Essen soll - besonders
in der Aufbauzeit - der wichtigste Termin des Tages sein.

-) Grundlich kauen: Die Verdauung beginnt im Mund. Jeden festen Bis-
sen 35mal kauen, bis er flissig ist. Hinunterschlingen schadet.

-) Schweigend essen: Nur so kann man richtig genief3en, sich sattigen
und befriedigt aufstehen. Die ganze Aufmerksamkeit gehort jetzt
der Nahrung.

-) Darauf achten, wann Du satt bist - Dein Korper hat jetzt dafir ein ganz
sensibles Gefiihl, das es zu héren gilt.

6,6 Der Korper in der Aufbauzeit:

Saftproduktion:



Beim Fasten werden keine Verdauungssafte produziert. In der Aufbau-
zeit wird die Produktion langsam begonnen. Das eigene Gefiihl ist dafur
sehr deutlich. Der im Fasten gereinigte Korper gibt deutliche Signale:

-) ,Ich bin satt* heif3t: Mein Hunger ist gestillt - wirklich zum Essen aufho-
ren!

-) ,Ich bin voll* heil3t: Mein Magen ist gefullt. Mehr kann ich nicht mehr
verdauen. Weitere Nahrung macht Beschwerden (Véllegefiihl,
Blahungen, Unwohlsein, ...)

-) ,Ich kann nicht mehr”; Mein Magen ist jetzt Uberdehnt, die Verdau-
ungsfahigkeit ist weit Gberzogen.

Die Produktion der Verdauungssafte wird angeregt durch: kraftiges Kau-
en, Rohkost, Fruchtsauren (in Apfel, Beerenobst, Birne, Zwetsch-
ke), Milchsauren (in Sauermilch, Joghurt, Sauerkraut, Butter-
milch, milchsaurem Gemiise), Gewdrzkrauter.

Die Produktion der Verdauungssafte wird blockiert durch: Eile, Hetze,
kalte FliRe, Arger, eiskalte Speisen.

Kreislauf:

Ca. 1/3 der Kreislaufarbeit wird jetzt fiir die Verdauung bendétigt. Die
Kdrperliche Leistungsféahigkeit sinkt fir diese Zeit ab. Das kann Midig-
keit, Leeregefuhl im Kopf oder Schwindel bedingen - besonders nach
den Mabhlzeiten.

Wasserhaushalt:

Der im Fasten ein wenig ,ausgetrocknete” Organismus nimmt in den
Aufbautagen (fur Verdauungssaftproduktion, Schleimhéute, ...) bis zu 1 |
Wasser auf - an der Waage sichtbar. Das Wasser bewirkt auch eine
starkere Innenspannung aller Kérperzellen (Gesichtshaut wird straffer,
kleine Faltchen verschwinden).

Wichtig: Weiterhin Gber den Durst trinken - aber keine Entwasserungs-
mittel!

Die , Fastennachwehen*

Manchmal kénnen kurzzeitig &hnliche Beschwerden auftreten wie vor
Beginn des Fastens - was kein Zeichen eines erfolglosen Fastens ist.
Das gibt sich!

Aufbaufehler

Die im Fasten gewonnene Genul3fahigkeit und Lebensfreude verfiihren
allzu oft zum ,Uber die Strenge schlagen*. Ein 3-Gange-Meni am 1.
Aufbautag kann massive Leibkrampfe, Gewichtszunahme, Kreislaufprob-

leme u. v. a. m. zur Folge haben. Zersetzungsprodukte von nicht verdau-
tem Eiweil3 (zuviel schafft der Kérper auch noch nicht zu verdauen) wir-
ken wie Gift. Jedes Zuviel schlagt gewichtsmaf3ig zu Buch. Auch Alko-
hol, Medikamente, Koffein u. dgl. wirkten unverhaltnisméRig stark und
kénnen sowohl betrunken machen, als auch die Leberzellen schadigen.

6,7 Das Fastenbrechen

In den Fastengruppen haben wir das Fastenbrechen oft mit einem Apfel
gestaltet. Dieser erinnert an den paradiesischen Zustand der Bedurfnis-
losigkeit, den wir in dieser Form mit einem Apfel abbrechen, um zu neu-
en Erfahrungen aufzubrechen. Der Apfel ist rund, greifbar, fest und gut
zum Kauen. In der Symbolsprache steht er fiir geblindelte Nahrung,
Freude, Fruchtbarkeit, Versuchung, Schdnheit und Macht bis hin zum
Zank- oder Streitapfel.

Durch den Apfel erkannten in der Bibel (Gen 2) die ersten Menschen,
dass sie nackt waren - ein Bild fUr eine tiefe Selbsterkenntnis - sowie die
Unterscheidung von Gut und Bdse - vielleicht ein gutes Bild fur die Fa-
higkeit zu unterscheiden, was dem Kdérper guttut.

Genau diese erste Nahrung gilt es gemeinsam zu genief3en - nicht nur
der Nahrungsaufnahme willen hinunterschlingen; es geht um ein Genie-
Ren von Geschmack, Warme, Energie und Kraft, es geht um ein neues
Auftanken von Leben.

6,8 Rezepte fir die Aufbautage

Erdapfel-Gemuse-Suppe

1 kleiner Erdapfel (ca. 60 g) - je 1 Stick (30 g) Karotte, Lauch und Selle-
rieknolle - ¥4 | Wasser - je 1 Prise frisch gemahlene Muskatnuss und
Majoran - %2 Teeltffel Hefeflocken - 1 Teeloffel gekdrnte Gemusebrihe -
1 Teeloffel frisch gehackte Petersilie:

Erdapfel schalen, Gemise schaben oder schélen, grindlich waschen
und in feine Scheiben schneiden. Wasser zum Kochen bringen, das
Gemiuse und die Erdapfel zufigen und 15 min zugedeckt gar kochen.
Die Suppe vom Herd nehme, mit den Gewurzen, den Hefeflocken und
der Briihe abschmecken; eventuell purieren, dann noch etwas heifl3es
Wasser zufligen - Petersilie dazu.

Paradeisersuppe:
250 g reife Paradeiser - ¥ Zwiebel - 1 Teeloffel Ol - ¥4 | Wasser - 12
Teeloffel gekérnte Gemiusebrihe - je 1 Prise frisch gemahlener Pfeffer



und getrockneter Thymian - %2 Teeloffel Hefeflocken - 1 Teel6ffel Para-
deisermark - 1 Teeloffel frisch gehackte Petersilie oder Schnittlauch:
Paradeiser waschen, von den Stielansatzen befreien und wirfeln. Die
Zwiebel schalen und ebenfalls kleinwiirfeln. Da Ol erhitzen, die Zwiebel-
und die Tomatenwdrfel zufiigen und in etwas 10 min weichdinsten. Die
Masse dann durch ein Sieb streichen. Das Wasser aufkochen lassen,
die gekdrnte Briihe einstreuen, das Paradeisermus zufligen, mit den
Gewlirzen, den Hefeflocken und dem Paradeisermark abschmecken,
Petersilie oder Schnittlauch dazu.

Folgendes eher fur den 2. Fasttag:

Weizenschrotsuppe:

2 Essloffel fein geschroteter Weizen - % | Wasser oder Gemusebriihe
(Wirfel) -

1 Prise Meersalz - 1 Essloffel frisch gehackte Krauter wie Petersilie und
Schnittlauch:

Weizenschrot im Kochtopf erwdrmen, ohne zu braunen. Das Wasser
angiel3en, einmal aufkochen und bei schwacher Hitze in etwa 10 min
aufquellen lassen, eventuell abseihen. Die Suppe mit Salz und Krautern
abschmecken.

Blattsalat:

Y2 Kopfsalat - je 1 Prise Meersalz und frisch gemahlener weil3er Pfeffer -
1, Teeltffel Obstessig (oder Zitronensatft) - 1 Teeloffel Sonnenblumendl -
1 Teelo6ffel Schnittlauch:

Salat zerpfliicken und die einzelnen Blatter unter flieBendem Wasser
waschen, trockenschleudern und in eine Schissel geben. Aus Salz,
Pfeffer, Essig (oder Zitronensaft) und Ol eine Sauce riihren und Gber den
Salat traufeln. Schnittlauch dariber streuen.

Bioghurt mit Sanddorn und Leinsamen:

1 Becher Bioghurt (1,5 Prozent) - 1 Teel6ffel mit Honig gesiiRter Sand-
dornsaft - 1 gehaufter Teelotffel Leinsamen:

Den Bioghurt mit Sanddorn abschmecken, in deine Dessertschale geben
und kurz vor dem Verzehr mit Leinsamen bestreuen.

Getreide-Gemuse-Suppe:
14 kleine Zwiebel - 1 Teeltffel Olivendl - 1 Essloffel fein geschroteter
Weizen - ¥4 | Gemisebriihe oder Wasser - 50 g Sellerieknolle - je 1 Prise

Meersalz und getrockneter Liebstockel - 1 Teeloffel frisch gehackte Pe-
tersilie:

Zwiebel schélen, fein hacken und im Ol leicht brdunen. Den Weizen-
schrot zufligen und ebenfalls leicht bréaunen lassen. Gemusebriihe oder
Wasser zugiel3en, kurz aufkochen und Schrot bei schwacher Hitze in
etwa 10 min ausquellen lassen. Den Sellerie griindlich waschen, schélen
und fein reiben. Die Schrotsuppe mit Salz und Liebstéckel abschme-
cken, Sellerie und Petersilie einstreuen.

Dickmilch mit Leinsamen:

3 Essloffel Dickmilch - 1 Teel6ffel mit Honig gesif3ter Sanddornsaft - 1
gehaufter Essloffel Leinsamen - 1 Scheibe Knéackebrot:

Dickmilch mit Sanddorn glatt rihren, in ein Glasschélchen fullen und
kurz vor dem Verzehr mit Leinsamen bestreuen. Dazu eine Scheibe
Knackebrot essen.

6.9 Infos / Tipps zu den Aufbautagen

Der 1. Aufbautag ist der wichtigste Tag der Fastenwoche. Der Korper
sehnt sich nicht nach Lieblingsspeisen, sondern nach leichter Nahrung.
Heute werden die Weichen flr ein neues ERverhalten gestellt. Auch eine
Verlangerung der Aufbautage durch l&angere Schonkost ist empfehlens-
wert.

6,9.1 Was Du an den beiden Aufbautagen tun solltest:

-) die diversen Einfihrungen zu diesen Tagen (Kapitel VI) lesen

-) Gestalte den Tag im Sinne einer richtig gefiihrten Fastenwoche — vgl.
3,5

-) Meditation (s. u.) machen: 6,9,4 & 6,9,5

-) Rezepte - s. 6,8

-) Fastenprotokoll 5,0,8 weiterfiihren

-) Gesundheitliche Probleme? Fastenapotheke 5,0,6

-) Konkrete Ziele fur die Zukunft fassen - diese schriftlich notieren! (vgl.
6,2)

-) am 2. Aufbautag: 7 Nachfastenzeit lesen

6.9.2 Bewusst essen:
Das Fasten ist gebrochen. Ab jetzt gilt es, bewusst zu essen - das ist
nicht immer leicht. Vorher den Alltag (Probleme, Arger, Arbeit, ...) inner-




lich abschalten, zu sich kommen - ruhig hinsetzen - innehalten - Tisch-
gebet, zuerst riechen und ansehen, lass Dir beim Essen Zeit. Geniele
jeden Bissen, schweigen, Konzentration auf das Essen, kaue ihn aus-
giebig, achten wann Du satt bist (und dann sofort aufhdren und das woh-
lige Gefuihl genieRen), ... Einfache Nahrung ist angesagt (vgl. Uberblick
3,5) Faustregel fur die Aufbauzeit - sie ist immer richtig:

morgens: Birchermdisli oder Frischkornsuppe

mittags: Frischkost vor dem Essen

abends: sparsam essen und nicht zu spat

6,9,3 Der Darm kommt in Gang:

Etwa ab dem 2. Aufbautag kommt der Darm wieder in Gang - aber erst,
wenn er geflllt ist, also abwarten! Fullmittel und Weichmacher sind:
Leinsamen - zu jeder Mahlzeit 2 Teel6ffel voll - oder Kleie, Rohkost und
Gemise, Vollkornbrot, Vollkornflocken, Weizenkleie. Kein Abfiihrmittel
verwenden. Zur Darmoéffnung kénnen Einlauf oder Glycerin-Zapfchen
(Apotheke) helfen.

Forderlich fur eine normale Stuhlentleerung:

-) morgens nichtern 1 Glas Wasser (nervéser Darm -> warm, trager
Darm -> kalt) oder ¥ Glas Wasser gemischt mit ¥2 Glas Sauer-
krautsaft

-) eingeweichte Backpflaumen oder Feigen oder Misli am Morgen

-) intensiv gekaute, schlackenreiche Nahrung (Leinsamen, Rohkost,
Gemuse, Vollkornbrot, Vollkornflocken, Weizenkleie)

-) Bewegung in jeder Form

-) Zeit und Gelassenheit fur den Stuhlgang

Hinderlich fur eine normale Stuhlentleerung:

-) spates Aufstehen

-) Trégheit in jeder Form, sitzende Téatigkeit ohne Ausgleich

-) Hektik und Termindruck

-) kalte Hande oder kalt Fiil3e

-) ungeduldiges Pressen

Hilfe bei Blahungen:

-) feuchtwarme Leibauflage mit Warmeflasche (bei Warmeuberschuss:
kalte Leibauflage)

-) Kimmel-Fenchel-Tee oder ,Vier-Winde-Tee"

-) AbfUhren mit nattrlichen Mitteln: Einlauf, Glycerin-Zapfchen (Apothe-
ke)

Achtung: Jeder schlecht gekaute oder zuviel gegessene Bissen blaht.
Bei hastigem Essen wird viel Luft geschluckt.

6,9.4 Zum Nachdenken an den Aufbautagen

Weichen stellen

-

/ Heute beginnt, nach der Entlastung und dem
Fasten, die dritte wichtige Phase meines
Fastenweges: das Fastenbrechen mit einem
Apfel, den ich langsam kaue und meditierend
geniel3e, der mit meinem Kaorper in Einklang
stehende Erndhrungsaufbau, schlief3lich die Weichenstellung meines
zukinftigen Umgangs mit mir selbst, meinen Winschen und seelischen
Empfindungen.

Zu den beiden ersten Schritten finde ich im Fastenfuhrer fur die nachs-
ten 2-5 Tage gentigend Anregungen. Doch die Weichenstellung einer
leiblich-seelischen Lebensgestaltung muss ich in diesen Tagen selber
vornehmen, wenn die Fastentage nicht nur schéne Erinnerungen bleiben
sollen.

Ich hoffe, dass Du auf dem gemeinsamen Weg der vergangenen Tage
nicht nur die Befreiende Kraft korperlichen Fastens, sondern auch die
heilende Kraft seelisch-religidsen Fastens auf dem inneren Weg mit den
Emmausjiingern erfahren hast. Ich wiinsche Dir eine befreiende und
segensreiche Weichenstellung.

6,9,5 Die Emmausijinger

Leben teilen

Noch in derselben Stunde brachen sie auf und kehrten nach Jerusalem
zurlck, und sie fanden die EIf und die anderen Jinger versammelt. Die-
se sagten: Der Herr ist wirklich auferstanden und ist dem Simon er-
schienen. Da erzdhlten auch sie, was sie unterwegs erlebt und wie sie
ihn erkannt hatten, als er das Brot brach. (Lukas 24,33-35)



Emmaus ist keine Endstation, sondern Ausgangspunkt eines neuen
Aufbruchs. Den beiden Jungern ist neues Leben geschenkt worden. Sie
halten es nicht fiir sich fest, sondern wollen davon weitergeben. Ver-
wandelt brechen sie auf. lhre Freude bekommt Beine. Sie kehren an
den Ort zurtick, an dem ihre Hoffnungen zerstért worden waren. Der
jedoch wird ihnen nun zum Ort der Verheil3ung, an dem ihnen die eigene
Erfahrung erneut zugerufen wird: ,Der Herr ist wirklich auferstanden ..."
(V. 34). Sie erleben, wir sind mit unseren Erfahrungen nicht al-

lein. Wir sind wie neu und kdnnen mit den anderen dieses neue und of-
fene Leben teilen und immer neu erfahren. Die Riuckkehr nach Jerusa-
lem, dem Ausgangsort ihrer Krise, ist auch eine Ruckkehr zu sich selbst
und ihrer Lebensgeschichte. Nach ihrem (Um-)Weg tber Emmaus kén-
nen sie ,wieder an ihrer Lebenslinie ankntpfen, die sie abgerissen
wahnten. Sie kehren damit in ihr Leben zurlick, in ihren Alltag, in ihre
Arbeit. Auch wenn alles so scheint wie immer, sie selbst sind andere
geworden, und das verandert alles" (Isidor Baumgartner).

Die Weichen fir ihr weiteres Leben haben sie neu gestellt. Neues Leben
- manchmal moéchte ich es festhalten; dann entschwindet es. Manch-
mal moéchte ich vor Freude hinausschreien; dann wird mir noch mehr
geschenkt. Wie geht es mir damit? Kenne ich Situationen, in denen mei-
ne Freude Beine bekommt? Erinnere Dich doch einmal intensiv an solch
eine Situation, schaue diese an, hére in Dich hinein, spire Deinen Ge-
fuhlen nach und erlebe sie neu. Vielleicht ist diese Erinnerung auch ftr
Dich eine der Hoffnungs- und Kraftquellen fiir schwierige Zeiten, fir
immer neues Leben, fiir eine Freude, die Beine bekommt.

.Das Fasten nimmt den Schleier weg, der tber unseren Geflihlen liegt,
und lasst uns einen Blick in das Innere tun. Da wird nichts mehr ver-
schleiert, da wird alles blo3gelegt und aufgedeckt. Da begegnen wir dem
eigenen Mangel. Da merken wir, dass wir an uns nicht genug

haben, dass wir uns nach mehr sehnen. Und indem wir die Sehnsucht
im Fasten zulassen, kbnnen wir die Stchte wieder in Sehnslichte ver-
wandeln. Darum geht es in der Fastenzeit: Die Sucht wieder in
Sehnsucht zu verwandeln.”

Anselm Griin

~Siehe da, was das Fasten wirkt.

Es heilt die Krankheiten, trocknet die tGberschissigen Safte im Korper
aus, vertreibt die bdsen Geister, verscheucht verkehrte Gedanken,
gibt dem Geist groRRere Klarheit, macht das Herz rein, heiligt den Leib
und flhrt schlieR3lich den Menschen vor den Thron Gottes ...

Eine grol3e Kraft ist das Fasten!"

Athanusius von Alexandrien (4. Jh.)

Diese Erde ist meine Heimat,

mein Leben und mein Lebensraum.

Ich bin aus ihr gemacht,

und ich Rehre zu ihr zuriick,

Sie wird mich wieder aufnehmen

und dies zu denRen ist gut.

Dann

eine Handvoll der frischen Erde aufnefimen.
Sich das unvorstellbare lebendige Leben
in jeder Krume vergegenwirtigen,

sich die Erdamdben, Springschwinze
und Saftkugler vorstellen,

von denen in jedem Fingerhut guter Erde
Sfiinfhundert Millionen leben.

Dazu die Bakterien,

die Schimmel- und Bodenpilze und Algen,
von denen jeder Kubikzentimeter
Milliarden beherbergt



und ohne die Rein Gras wachsen wiirde.
Sich die ungeheure Vitalitit vorstellen,
von der wir umgeben

und selbst durchdrungen sind.

Fiir uns moderne Menschen,

die leichter an ihrer LebendigReit zweifeln
als aus ihr leben,

ist dies eine Ubung,

die wie ein Heilmittel wirken Ronnte.«

Aus:

Jorg Zink, Kostbare Erde. Biblische Reden iiber unseren Umgang mit
der Schopfung, Kreuz-Verlag, Stuttgart 1981.

ders, Erde, Feuer, Luft und Wasser. Der Gesang der Schopfung und das
Lied des Menschen, Stuttgart 1981.

7 Die Nachfastenzeit

7.1 Ziehen der Bilanz:

Viel Verzicht ist in der Fastenzeit gelungen. Uberlege Dir einmal all das,
worauf Du verzichtet hast und liste es auf: Kaffee, Tee, Zigaretten, Ku-
chen, Eis, Schokolade, Keks, Salzgeback, Bier, Wein, Zwischendurch-
Kostprobe, Fensehknabbereien...

Auch anderer Verzicht war vielleicht mdglich: Radio, TV, Zeitung, ...

Es ist gut zu Gberlegen, was Du davon beibehalten willst, nicht weil diese
oder jene Nahrung, die Zigarette oder das Radio schlecht wére, sondern
weil Du gemerkt hat, wie wohl Du Dich ohne fiihlst...

7.2 Manche alte Gewohnheiten aufgeben:

Die Nachfastenzeit ist kurz und erlebnisarm, wenn man (zu schnell) in
alte und falsche Ess- und Lebensgewohnheiten zuriickfallt. Im Fasten ist
deutlich geworden, wie wohl sich Koérper und Geist ohne diese Fuhlen -
vielleicht der Anlal3, manches neu zu Uberdenken.

Leicht kdnnen sich Zweifel einstellen: Muss ich wirklich Gber diese oder
jene Gewohnheit nachdenken, sie in Frage stellen? Sollte ich wirklich
etwas andern?

Hab’ Geduld mit Dir selbst. Vielleicht ist ein Kompromiss, eine Teilum-
stellung moglich. Das Leben auf Anhieb radikal zu andern ist selten
maoglich - aber: Nicht aufgeben! Und: Ein erneutes Fasten (z. B. nach
einigen Monaten, wie in der Urlaubszeit, dem Advent oder der Fastenzeit
vor Ostern) kann ein weiterer Schritt sein.

Rauchpause: Sie war vielleicht eh’ schon immer Dein Wunsch. Beim
Fasten hat Dir das Rauchen wohl auch nicht geschmeckt - vielleicht war
das schon der erste und erfolgreiche Probegang eines Nichtraucherle-
bens...

Bewusstes Trinken: Trinken war in der letzten Zeit ungemein wichtig -
und das ist gesund. Viel trinken reinigt im normalen Alltag den Korper
problemlos und unauffallig. Die Fastenregel ,dunkler Urin -> wahrschein-
lich zu wenig getrunken* kdnnte zur Lebensregel werden. Die Erfahrung,
dass Trinken den Hunger stillen kann, ist auch fiir's Normalleben wertvoll
- einen naturlicheren Appetitztigler gibt es nicht. SiRe Getranke (Coca-
Cola, Limonaden, Fruchtgetranke etc.) gehdren auch im Normalleben
nicht zur gesunden Erndhrung. Obst- und Gemusesafte (hoch besser:
Obst und Gemuse im ,Original-Zustand*) sind gesund. Als Durstléscher
sind sie ungeeignet (Fruchtzucker fliel3t schneller ins Blut, als es der
Kdrper brauchen kann) -> mit (Mineral-)Wasser verdinnen.

Alkohol: Die Fastenzeit hat gezeigt, dass ein ganzlicher Verzicht még-
lich ist. Jetzt gilt es aufzupassen, nicht wieder in falsche Gewohnheiten
zuriickzufallen. Denke Dir einmal durch, zu welchen Gelegenheiten Du
(regelmandig) Alkohol trinkst. Gerade als Durstléscher ist Alkohol (von der
Gesundheit her betrachtet) denkbar ungeeignet. Auch seelische Ursa-
chen (zum Trdsten, Stressabbauen, Geselligkeits-Notwendigkeit) deuten



eher auf ein subtiles Suchtverhalten hin. Uberlege einmal, an welchen
Stellen das (regelmafige) Alkoholgetrénk aus den Fastenerfahrungen
heraus viel besser durch ein nichtalkoholisches ersetzt werden kdnnte.
Und: Frage als Gastgeber/in einmal, wie viele Deiner Gaste vielleicht
auch uber eine Auswahl an nicht-alkoholischen Getranken froh waren...
Schwarztee und Kaffee: Beide Getranke sind Anregungs- und Kreis-
laufmittel, also im eigentlichen Sinn Medikamente - und als solche gut.
Medikamente haben aber zumeist auch Nebenwirkungen, hier Hunger-
gefuihl, Anregung der Magenséfte, Nervositat durch Anregung der Hirnta-
tigkeit, Schlafstérungen etc. - auch wirken beide Getrénke bei Fasten-
und Nachfastenzeit intensiver. Uberlege Dir einmal Deine Kaffee- und
Schwarztee-Gewohnheiten. Wann trinkst Du zum Zeitvertreib, gedan-
kenlos, ,weil’s so ublich ist*, weil alle Kolleg/inn/en es tun, ... Ist er wirk-
lich immer nétig (trotz gesundheitlicher Nebenwirkungen), wéare bei gro-
Rem Kaffeekonsum das Umsteigen auf koffeinfreien Kaffee nicht doch
sinnvoll, .... Und wenn Du dann wirklich einen echten Kaffee trinkst: ge-
nielRe ihn!

7.3 Fastenzeiten in den Alltag einfligen

Die letzten Tage haben gezeigt, wie leicht und mit positiven Auswirkun-
gen Fasten sein kann. Mit der Zeit konnen die Zugewinne an Ganzheit-
lichkeit, Bewusstheit, guten Erfahrungen etc. zuriicktreten und verges-
sen werden - wie in so vielen Bereichen ist ein Auffrischen gut.

Gerade als Christen haben wir einige Gelegenheiten von vorne herein
angeboten: Advent- und Fastenzeit sind die Anlasse schlechthin. Viel-
leicht ist Fasten auch als Vorbereitung auf grof3e Feste (denk’ daran, wie
bewusst Du in letzter Zeit Schénes erlebt hast!), nach Festen (zur Ent-
schlackung und zum Abbau von Uberfliissigem, zumindest tiber den
Weg eines Obsttages od. dgl.) oder wichtige Entscheidungen (erinnere
Dich an Deinen klaren Blick in diesen Tagen) praktizierbar. Auch eine
wochentliche Entlastung (Freitag ist eigentlich der wochentliche Fasttag -
absichtlich kurz vor dem Feiertag, dem Sonntag - vielleicht als Obst-
oder Gemisetag regelmafRig einfiihrbar). In heiBen Sommertagen ist
eine ganzheitliche Entlastung oft etwas, was zutiefst guttut. Wichtig ist
bei all dem nicht zu vergessen, dass Fasten etwas Ganzheitliches ist:
Ich entlaste in Korper, Geist und Seele, ich leben ganz - so wie ich von
Gott als Einheit und ganz geschaffen worden bin.

Uberlegbar ist auch, die taglichen Fastenzeiten (Zeiten zwischen den
Mahlzeiten) bewusster zu leben: keine Bissen zwischendurch, viel trin-
ken - freiwillig und daher mit innerer Bereitschaft, letzte Mahlzeit nicht zu
spat am Abend, ...

Auch bei Krankheit ist Fasten sinnvoll, ja sogar sehr nattrlich, hat man
doch oft auch keinerlei Appetit. Die alten Tipps der Fastenzeit (Ruhe -
Warme - frische Luft - Entschlackung durch Schwitzen - Einlauf etc.) sind
auch bei Krankheit dem Gesundungsprozess (weil Abbau von Schad-
stoffen) hochst férderlich (bei nétigen Arztkonsultationen jedoch unbe-
dingt auch vom Fasten berichten).

7,4 Meditation - Gebet:

Gerade wahrend der Fasttage war das zeitweilig tiefe Bedurfnis nach
Ruhe spirbar. Es waren Tage, an denen Du viel intensiver mit Dir selbst,
anderen und Gott in Berlihrung gekommen bist. Eine gute Méglichkeit
der Weiterfihrung positiver Erfahrungen ist, sich 1 x / Tag eine ,Stille
Zeit* zu gonnen: Entspannen, Zwischenstand oder Bilanz des Tages
ziehen, Gott so Manches anvertrauen, das Durchatmen - leben Durfen -
da sein Dirfen etc. genielRen, eine Bibelstelle lesen und Uberlegen, ein
gutes Musikstuick horen, ... Die Fastenzeit hat gezeigt, wie tief Korper,
Geist und Seele zusammenhangen, vielleicht auch den tiefen Zusam-
menhang zwischen dem Bezug zu Gott, Mitmenschen, Mitwelt und mir
selbst: Nutze diese Erfahrungen.

7.5 Andern von Essgewohnheiten:

Richtige Essgewohnheiten ergeben sich aus der Summe der richtigen
Wahl von Zeitpunkt, Auswahl, Umstande, Menge,... von Nahrung. Wenn
der Korper nicht durch Zivilisationsgewohnheiten und -Nahrung durch-
einandergebracht ist, hat er ein tiefes Geflhl (,Bauchgefuhl®) fir das
Richtige (Ubrigens nicht nur kérperlich).

SuRes: Ist manchmal der Ersatz fur fehlendes ,SiRes" im Leben (wo in
diesem Fall eher anzusetzen ware). Das Problem: Der von Ballaststoffen
befreite Zucker schiel3t zu schnell ins Blut, die Bauchspeicheldriise muss
viel Insulin ausschitten, sobald alles (und tberschnell) verarbeitet ist
folgt ein ,Mangelalarm” -> Korper wird schwach, neues Verlangen nach
Zucker, ... -> ein Teufelskreis beginnt. Uberlege Dir in Ruhe, welche Zu-
ckerformen vermeidbar sind (Zuckerl, Zucker in Tee - es ging durch die
Fastenzeit ja auch ohne, im Kaffee, ...)




Der volle Bauch: Ein tbervoller Magen (vielleicht sogar kurzzeitig durch
Kaffee oder Zigarette zur Ruhe gestellt) setzt Vieles in Fettdepots ab;
weder wirkliche Zufriedenheit, noch Tatkraft, geistige oder Korperliche
Energie ist die Folge. Und: Ein Verlangen nach mehr setzt ein - der
nachste Teufelskreis. Dieser kann manchmal nur durch eine deutliche
Entlastung (Einlauf, Glaubersalz etc.) oder eine neuerliche Fastenzeit
durchbrochen werden. Ergo: Nicht mehr essen, als der Appetit verlangt.
Falsche ,Weisheiten“: Wer kennt nicht Satze wie ,Wie einer arbeitet,
so isst er.” (vgl. Mudigkeit nach dem Essen), ,Schwangere mussen flr
zwei essen!” (medizinisch langst falsifiziert), ,Wer krank ist, muss kraftig
essen!“ (Der Kdrper sendet aber ganz andere Signale aus) oder ,Zucker
ist Nervennahrung!“ (kurzzeitig und in Sondersituationen ja, sonst ist er
dafiir ausgesprochenes Gift, raubt Vitamin B1, unser Nervenvitamin).
.Keine Hauptmahlzeit ohne Fleisch” (zumeist hat man in den Aufbauta-
gen weniger Appetit auf Fleisch als ,iblich”, ein tagliches Schnitzel wird
als ungut empfunden - das sollte zu denken geben). Und bei allem Zwei-
fel, welchen ,Weisheiten* denn nun wirklich zu glauben ist; Horche auf
Dich, Deine Gefiihle, Deinen Korper ... Du weil3t tief in Dir drin’ genau,
was gut ist: korperlich - seelisch - geistig - geistlich!

Essen selbst: Langsam essen und geniel3en! Gott hat Nahrung nicht

als Notwenigkeit, sondern auch daftir geschaffen, Freude zu geben und

Lust zu befriedigen. -> Dazwischen ausatmen, ausfihrlich kauen, be-

wusst und nicht gedankenlos essen, immer mit Flissigkeit, nicht mit Es-

sen Arger ,hinunteressen®, Besteck unverkrampft halten, ,mit dem Her-
zen und mit Kultur essen”, ... Vergessen wir nie, welch gesellschatftlichen
und kommunikativen Charakter Essen hat, und nicht zuletzt darauf, dass
es auch auf den verweisen kann, der am Brotbrechen erkannt wurde...

Richtiges essen:

-) viel Frischkost (Gemuse und Obst) - auch vor dem Essen

-) wenig Zucker und SiRigkeiten - man gewdhnt sich in Kiirze und ge-
nief3t viel mehr

-) wenig Salz: staut Wasser im Kdrper, mehr dafur mit Grunkrautern oder
Krauterpulvern wirzen... und: viele Geschmacksdifferenzierun-
gen sind durch Ubertriebenes Salzen nicht mehr spurbar!

-) sparsam mit Fett: magere Wurst- oder Kasesorten, auch auf versteck-
te Fette in Nahrungsmitteln achten, eher Pflanzendl statt Schwei-
neschmalz, ... -

-) das tagliche Eiweildangebot breit fachern: am besten 2/3 aus Pflanzen
und Getreide, 1/3 aus Milchprodukten, Eiern, Fleisch und Fisch.

-) Zusammensetzung der Nahrung beachten: sie sollte taglich bestehen
aus etwa 10 - 15 % Eiweil3
25 - 30 % Fett
50 - 60 % Kohlenhydraten
-) Getranke sinnvoll wahlen: etwas braucht der Kérper immer: klares,
gutes Wasser; Vorsicht bei Kaffee, Schwarztee, Alkoholischem,

-) Qualitat ist wichtiger als Quantitat: Fleisch, Gefliigel und Eier nicht von
Mast- oder Kafigtieren - und da gibt's wohl gerade in unserer
Umgebung ausfiihrliche Moglichkeiten...

-) so naturbelassen wie moglich: mdglichst ohne Schénungs-, Farb- oder
Konservierungsmittel, so schonend wie mdglich zubereitet (oder
Uberhaupt roh...)

-) so frisch wie moglich: nicht nur kérperlich wertvoller, sondern auch
geschmacklich besser.

7,5,1 EiweiRhaltige Lebensmittel
gunstig:

Milch und Milchprodukte, eventuell fettarm
Fisch

Fleisch

Ei

Hulsenfriichte

Tofu (Sojakase)

unginstig:

Sterilmilch, Trockenmilchpulver, mehrfach erhitzter Kése
Fischkonserven

Fleischkonserven, Mastfleisch

Eipulver

Soja“fleisch”

7,5,2 Kohlenhydrathaltige Lebensmittel

glnstig:

gekeimte Getreide

Vollkornschrot, Vollkornmehl, unerhitzte Getreideflocken mit Keim
Vollkorngeback

Vollkornteigwaren

frisches Gemise, auch milchsauer vergoren, Tiefkihigemise




frisches Obst, Tiefkiihlobst

ungunstig:

polierter Reis

Auszugsmehl (Type 405)

erhitzte Getreideflocken ohne Keim
Cornflakes

Gebéack und Teigwaren aus Auszugsmehlen
Gemiisekonserven

Obstkonserven

7.5,3 Fetthaltige Lebensmittel
glnstig:

Olfriichte

Pflanzensamen

Nilsse

kaltgepresste Ole (unraffiniert)
ungehartetes Kokosfett

Butter

Salzwasserfische (Omega-3-Fettsaure)

ungunstig:

gerostete, gesalzene Nul3kerne

heiRgepresste, raffinierte Fette und Ole

mehrmals erhitzte Fette und Ole

Schweineschmalz

Mastfleisch, stark fetthaltige Fleisch- und Wurstwaren

und: wie ware es einmal, ein ausfuhrlicheres Buch Uber gesunde Ernah-
rung herzunehmen?
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Alles hat seine Zeit
Und alle Zeit ist in Gottes Hand! (nach Kohelet 3)
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