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Nahezu iiberall auf der Welt hat das Fasten eine lange Tradition
und entspringt dem Wunsch nach innerer Einkebr und Stirke.

Aber wieso bringt uns ausgerechnet Verzicht in einen Zustand der
Leichtigkeit und Vitalitit? Wir geben Antwort auf diese Frage mit
praktischen Tipps fiir die Gestaltung einer Basenfasten-Waoche.

Operation ohne Messer

Die Heilwirkung des Fastens kannte bereits
Hippokrates, der wohl beriihmteste Arzt
des Altertums und empfahl seinen
Patienten: »Heile ein kleines Weh eher
durch Fasten als durch Arznei.« Durch
den freiwilligen Verzicht auf Nahrung und
der damit verbundenen reduzierten Kalo-
rienaufnahme schaltet der Organismus auf

die innere Erndhrung um und lasst den

Dr. rer. nat. Henrike

Staudte, Dipl. Ernibrungswissen-
schaftlerin und Naturpidagogin,
www.einfach-ernibren.de

.............................................
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Magen und den Darm zur Ruhe kommen.
Aktiviert werden dagegen die Entgiftungs-
organe, welche die vermehrt anfallenden
sauren Stoffwechselprodukee, aber auch
freiwerdenden Schadstoffe aus dem Fettge-
webe ausscheiden. Damit dient das Fasten
vor allen Dingen der Entschlackung und
Entgiftung des Korpers. Wie tiefgreifend
diese Wirkung sein kann, zeigt sich in den
Heilerfolgen des Fastens bei chronischen
Schmerzzustinden, wie etwa Rheuma,
Migrine oder funktionellen Schmerzen an
Gelenken und der Wirbelsiule. Die Natur-
heilkunde spricht deshalb auch von einer

»Operation ohne Messer«.

Fasten hebt die Stimmung

Neben der korperlichen Leichtigkeit stellt
sich beim Fasten auch eine geistige Klar-
heit ein. Die lihmende Mudigkeit ver-
schwindet, die Wahrnehmungsfihigkeit
wird intensiviert und zeigt sich unter
anderem in einem feineren Geschmacks-
und Geruchssinn. Fastenteilnehmer
berichten regelmifig von einer sptirbaren
inneren Ausgeglichenheit, manche sogar
von einer regelrechten »Fasteneuphorie«,

die Hirnforscher und Neurobiologen mit
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Eine 7-Tage-Basenfasten-Kur lasst sich einfach
auch zu Hause durchfithren und kann wie folgt

zusammengestellt werden:

Friihstiick:

Der Tag beginnt fruchtig-siif mit einer kleinen
Obstmahlzeit, z. B. in Form eines Apfels, Obst-
Smoothies oder einem Schilchen frischen

Beeren. Alles sollte gut gekaut werden, auch der

Smoothie.

Zwischenmahlzeit:

5-7 gut gekaute Mandeln (keine anderen Niisse)

Mittagessen:

Gemiise (roh oder gekocht), Gemiisebrithe oder
Gemiisesuppe. Besonders geeignet ist griines
Gemiise (Blattsalat, Spinat, Brennnesseln,
Loéwenzahn, Broccoli). Zu meiden sind Hiilsen-
friichte. Als Nachspeise konnen 3-4 Datteln oder

getrocknete Aprikosen verzehrt werden.

Zwischenmahlzeit:

5-7 gut gekaute Mandeln

Abendessen:

Gemﬁsesuppc oder gekochtcs Gemiise nach

Saison.

Getrinke:

Viel Trinken (2-3 Liter) unterstiitzt die Aus-
scheidungsfunktion der Nieren. Besonders
geeignet sind basische Kriutertees (Griiner
Hafer, Brennnessel, Fenchel, Melisse u.a.) und

Ql{ellwasscr.
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Fastenleiterin

Clandia Steffl
aus Wiggens-

bach.

Claudia Stefll ist seit 15 Jahren Fastenleiterin aus

Uberzeugung und bietet in Niedersonthofen bei

Kempten Fastenwandern rund um den Nieder-
sonthofener See an. »Wir fasten nach der Dr.
BuchingerLiitzner-Methode in einer kleinen
Gruppe. Taglich beginnen wir den Tag mit Tro-
cken- oder Wassergymnastik und beim anschlie-
Benden gemeinsamen »Frithstiick« hat jeder Teil-
nehmer die Moglichkeit seine Befindlichkeiten mit-
zuteilen. Durch den Austausch mit erfahrenen Fas-
tern finden besonders Anfinger einen guten Ein-
stieg in das Fasten und oftmals gewinnen die Teil-
nehmer nicht nur mehr kérperliche Vitalitie, son-
dern auch Freunde.« www.fastenwandern-im-all-

gacu.de

Gloria Thaumiller bietet auf dem Naturhof » Stil-
lachtal« eine Basenfastenwoche mit Begleitpro-
gramm an. »Die Erfahrung zeigte mir immer
wieder, dass Basenfasten ein ganzheitlicher Prozess
ist, bei dem es nicht nur um die Entsduerung des
Korpers geht, sondern auch um das Loslassen auf
der geistig-seelischen Ebene. Aus diesem Grund
passt sich mein Programm, das aus Yoga, Wandern,
Meditationen, kleinen Tanzeinheiten u.v.m. besteht
auch ganz flexibel dem Gruppenprozess an. Leckere
basische Mahlzeiten, die vorrangig aus frisch zube-
reitetem Gemiise bestehen, fordern die Ausschei-
dung von Siuren, fiillen aber gleichzeitig auch die
Mineralstoffspeicher im Korper auf.« www.stil-
lachtal.de

Termine fiir kostenfreie Infoabende zum Basen-
fasten im Naturhof » Stillachtal «:

Mittwoch: 18.3.2015, Freitag 10.4.2015, jeweils
20 Uhr. Kontakt siche Seite 208. Anmeldung erfor-
derlich.

der vermehrten Produktion des Wohlfiihl-
hormons Serotonin im Diinndarm
erkldren. Vielleiche signalisiert der Kérper
dadurch seine Freude iiber die Zuwen-
dung, die ihm plotzlich geschenkt wird.
Endlich hort sein Mensch ihm zu und fragt
sich, was ihm wirklich gut tut und erkennt,
dass manchmal weniger mehr ist. Dabei
reicht bereits kurzzeitiges, regelmifig
durchgefiihrtes Fasten aus, denn es hebt
die Stimmung, verbessert den Schlaf,
akeiviert die Hirnleistung und erhéht

die Konzentrationsfihigkeit.

Heilfasten nach Buchinger

Der Mediziner Otto Buchinger gilt als
Begriinder des Heilfastens. Selbst von
schwerem Gelenkrheumatismus geplagt,
erfuhr er durch eine dreiw6chige Fastenkur
Linderung und begann sich darauthin
niher mit dem Fasten zu beschaftigen.
Mittlerweile wird das Buchinger-Heil-
fasten fiir Gesunde in zahlreichen Well-
ness-Hotels und Kureinrichtungen mit
Begleitung durch einen professionell aus-
gebildeten Fastenleiter angeboten. Fasten
nach Buchinger beginnt mit einem Ent-
lastungstag, an dem bereits auf Genuss-
mittel wie Kaffee, Alkohol, Schokolade
und auf Fleisch verzichtet wird. In den
folgenden Tagen steht ausschlieflich Fliis-
siges in Form von Kriuter- und Friichtetee,
Ge-miisebrithe, Gemiise- und Obstsiften
und Quellwasser auf dem Speiseplan.
Wichtig fiir das Wohlbefinden ist die kom-
plette Darmentleerung, welche durch die
Einnahme von Glaubersalz und die
Anwendung von Einlidufen unterstiitzt
wird. Das Heilfasten fiir Gesunde dauert

in der Regel eine Woche.

Wer nicht fasten sollte

verspiirt, sollte auf das Fasten verzichten.
Ebenso Schwangere und Stillende, Jugend-
liche unter 18 Jahren, Menschen mit
schweren Depressionen, Psychosen,
zehrenden Krankheiten, wie etwa Krebs,
Untergewicht und Essstorungen. Bei der
ersten Fastenkur ist grundsitzlich die
Begleitung durch einen erfahrenden
Fastenleiter, Arzt oder Heilpraktiker

zu empfehlen.

Basenfasten-
Expertin Gloria Fasten entspringt dem Willen, freiwillig
Thaumiller aus |

Oberstorf.

auf Nahrung zu verzichten. Es braucht also
ein wenig Disziplin und einen festen Ent-

schluss. Wer einen inneren Widerstand

0.: Mandeln wirken basisch und
sind mineralstoffreich. u.: Warme
Gemiisebriihe als Fastenmahlzeit.
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Teilfasten mit basischer Kost

Fiir alle, die nach dem Motto leben » ohne Essen — ohne mich «
stellt Basenfasten eine hervorragende Alternative dar. Dabei
sind drei bis finf kleine Mahlzeiten am Tag erlaubt, die aber
ausschliefflich aus frischem Obst und Gemiise bestehen. Auf
Fleisch, Wurst, Milchprodukee, Fisch, Siffigkeiten, Teigwaren,
Kaffee und Alkohol wird verzichtet, weil sie als Saurebildner
gelten. Sauren belasten den Korper und fithren zum vermehrten
Verlust von Mineralstoffen. Gesundheitliche Probleme, wie
etwa Karies, Osteoporose, Kopfschmerzen, aber auch Hautaus-
schlige und Muskelkrimpfe werden auf einen Siuretiberschuss
im Korper zurtickgefiihre.

Die Fastenzeit ist nicht nur eine Auszeit, sondern oftmals eine
Zeit der Verinderung, die nachhaltige Folgen haben kann.
Plotzlich werden Vorhaben umsetzbar, die vorher als unmoglich
erschienen, wie beispiclsweise die Umstellung auf eine gesiin-
dere Ernihrung oder das Treffen einer wichtigen Entscheidung.
Nicht nur der Kérper fiihle sich leichter an, sondern das Leben

allgemein.
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