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Warum iiberhaupt

Ein Hochgefiihl
bis hin zur Euphorie

Befinden Fastende machen meist begliickende Erfahrungen —
sie fithlen sich leicht und frei. Und lernen, wieder zu geniefen

Heilfasten?

VO 1L LE OB SCAROLL

Augsburg Ja, ich habe es selbst cin-
mal ausprobiert - vor dber 25 Jah-
ren. Mehr oder womgnr aus Ver-

nicht nur zur Fastenzeit. Eine Grup-
pe leide an Krankheiten und Stoff-
wechselstorungen  wie  Diabetes,
Bluthochdruck oder  Adiposi

Stark ausgebaut worden sei auch
der pidagogische Bereich: Patienten
wollen wissen, wie sie sich gesund

ihren, richtig bewegen kdnnen,

eum umtc (lmppe an Mngxnm: oder

il denn die ¥ jon Krank-  Gibt es Nebenwirkungen? Wenn al- standigen Einfluss von Glukose und der damit ver-
die mich damals itber drei Jahre hin- hﬂten wie Anhm:s Und die dritte  les richtig gemacht werde, nicht un- . bundenen Insulinpreduktion.
weg plagte, wollte und wollte nicht  Gruppe komme psychisch und kor-  bedingt, heifit es. Bekomme der Pa-

weichen — egal, mit welchen Medi-
kamenten und Cremes man ihr auch
zu Leibe riickte. 5o schlug mir mein
damaliger (naturheilkundlich be-
wanderter) Arzt Heilfasten vor.

Ich kam i eine Klinik sudlich
wvon Miinchen, in der man auch heu-

te noch unter drztlicher Anleitung  wie Wilhelmi de Toledo sagt. ersten Tagen moglich ~ und auch : S
festen kann, und a0 2¢hn Tage lang, Ot Buchinger, der Begrinder abbingig davon, ,ja welcbem Zu- Mengen Zucherformen. Die meiste Energie wird
nichts (aufer Gemiisebrithe). Wo-  des war  stand man in die Klinik kommt*. in Form von Fetten gespeichert, Dise sind nicht so

perlich erschapft mit dem Wunsch
nach tief greifender Erholung. Nicht
nur Krankheiten sind Motivation zu
fasten, sondern auch der Eindruck,
sich in einem Bereich zwischen
,hicht mehr gesund® und ,noch
nicht wirklich krank" zu bewegen,

ran ich mich erinnere? Dass ich etwa
fiinf Kilo an Gewicht verlor, dass ich
Mihe hatte, die Treppen zu mei-
nem Zimmer zu erklimmen, weil ich
mich phasenweise so schwach fiihl-
te, und dass mein Appetit in der ge-
samtein Fastenphase einfach nicht
weniger wurde. Ich hatte Hunger
bis zum Schluss, aber ich hielt

durch. In den Monaten nach dem vielleicht rungsmittel fehlen, so die Fastenex- Zoder Bt fet
Fasten ging es mir dafor richtig gut.  erwarten pertin, ebenso ,, Ventile" wie Arbei-
Und: Die Hautinfektion, die binich  kénnte.” ten oder Shoppen. ,Aber allenfalls Energie gewinnt der Kdrper aus Fett,

Josgeworden - ein fir alle Mal

Ein typischer Patient bin ich da-
mit wohl nur zum Teil gewesen.
Fastende machen in puncto Befin-
den eher andere Erfahrungen, und
das verschwindende Hungergefihl
wird immer wieder beschrieben. Als
Dr. Frangoise Wilkelmi de Toledo
mit 17 Jahren zum ersten Mal faste-
te, war das ,wie eine Offenbarung™
fiir sie. Warum? ,,Weil es das Ge-
genteil war von Qual®, erklart sie.
wich Fihlte mich kreativ, gut ge-
launt, offen anderen Menschen ge-
geniiber.* Ein ,Gefuhl der Leich-
tigkeit und des inneren Friedens®
habe sie empfunden. Es war, schil-
dert sie, als wiren plbtzlich die bes-
ten Seiten ihrer Persinlichkeit zum
Vorschein gekommen.

Begliickende Erfahrungen macht
die Fastendrztin, die heute mit Rai-
mund Wilhelmi, dem Enkel des le-
gendiren Fastenarztes Otto Buchin-
ger, verheiratet ist und die Buchin-
ger-Klinik in Uberlingen am Bo-
densee leitet, auch mit thren Patien-
ten. Kommen die erst einmal richtig
hinein in den Fastenstoffwechsel, so
stellt sich auch bei ihnen Wohlbefin-
den vom leichten Hoch bis hin zu
euphorischen Momenten ein, sagt
sie. ,,Die Leute sind gliicklich und
frahlich, im Gegensatz zu dem, was
man vielleicht erwarten kéante.”

Die Patienten kommen dber das
ganze Jahr verteilt in die Klinik,

seiperzeit, 1917, an schwerem Ge-
lenkrheuma erkrankt. Als Vollinva-
lide musste er im Alter von 40 Jah-
ren aus den Diensten der Kaiserli-

Die Leute sind glilcklich und
frihlich, im Gegensatz zu
dem, was man

Dr. Frangoite Wilhelmi
Wdtbhdo

chen Marine entlassen werden.
Schwer leidend fiihrte er cine Fas-
tenkur durch. In seinen Lebenserin-
nerungen schrieb Buchinger spater:
wDiese Kur von 19 Tagen rettete
mir wahrhaftig Leib uad Leben. Ich
war schwach, mager, aber ich konn-
te wieder alle Gelenke bewegen®,
zitiert Wnllze!m.l de '1 oledc in |hrern

und werden entsprechend geschult.

tient genug zu trinken, genfigend
Rubhe, geniigend Stille und ausrei-
chend Bewegung, dann kénne das
Fasten vollig problemlos verlaufen,
erklirt die Arztin. Energieschwan-
kungen oder eventuell leichte Kopf-
schmerzen seien am ehesten in den

Fallt den Patienten der Nah-
rungsverzicht schwer, gibt es Pro-
bleme beim Durchhalten? |,
haupt nicht”, sagt Wl!helmldc Ia—
ledo. ,, Wit haben eine Abbruchrate
von null.“ Und was ist fiir die Pa-
tienten am schwierigsten? Einigen,
die sehr stark im Materiellen verhaf-
tet seien, kdnnten anfangs die Nab-

in den ersten Tagen. Den meisten
Menschen fehlt nichts.”

Gerade in der kritischen Anfangs-
phase vom arztlichen und pflegeri-
schen Personal bebutsam begleitet,
trete bei den Fastenden schlieBlich
vielmehr die Fahigkeit, zo geniefien
in den Vordergrund. Und: Zeit zu
haben, etwa fur cine Wanderung,
eine Massage oder ein gutes Buch,
sei fir die Fastenden der grofte Ge-
nuss. Falle all der Aufwand der

Nah - vom Ein-

Bugl

Ongm:llmcthode l.: blieb ubel(s«
fihig bis zuletzt und erreichte ein
gesegnetes Alter von 88 jx]n:n.

kaufen, Kochen und Essen bis zum
Abspiilen - weg, entstehe geniigend
Freiraum fir eine Vielzahl anderer
Betiti solichkei

Die Regeln des Buchi

fastens, die er schuf, gelten noch im-
mer. Nach wie vor nchmen die Fas-
tenden tiglich nur rund 250 Kllo-

B

Hat Wilhelmi de Toledo bei kran-
ken Menschen schon Erstaunliches
erlebt, erinnert sie sich an besondere
Fille? i erlebt man je-

rien in Form von Gi
Saft zu sich. Zu trinken gibt es zu-
dem reichlich Kriutertees, manch-
mal mit einem Laffelchen Honig,
oder klares Wasser. Doch wurde die
Methode, so W.:Ihnhm de Toledo,

den Tag“, lautet dic Antwort der
Fasteniirztin. Immer wieder gebe es
Menschen, die etwa mit Schmerzen
in den Gelenken oder im Ricken
kommen, ,und dann gehen sic nach
Hause - b “ Ganz er-

von drei pach -
rationen weiterentwickelt. Das Bu-
chinger-Heilfasten, das aus einer
Selbsterfahrung heraus entstand,
steht heute auf einem soliden wis-
senschaftlichen Fundament und
wird durch zahireiche Verfahren
wie Psychotherapie, Massagen und
naturheilkundliche Elemente - etwa
aus der traditionellen chinesischen
Medizin - erginzt.

Lesen und Fasten

@ Was passiert beim Fasten im Kdrper?
Wie fhit es sich an, wie wirkt es?

Das beschreiben Dr. Francoise Wilhelmi
de Toledo, Leiterin der Buchinger-
Kinik am Bodensee, und Hubert Hoh-
ler, Kiichenchef derselben Kiinik. Sie

® Umfassende Informationen zum
Thema Fasten gibt auch Dr. Hellmut
Litzner: Er berichtet dber das Fasten in
der Tierwelt und die Wurzeln des
menschlichen Fastens, {iber Fastenfor-
men sowie Uber das Fasten als The-

staunlich findet die Arztin aber auch
die ,Metamorphose™ ihrer Patien-
ten ,,von innen her®, wie si¢ wieder
Konturen bekommen*“, Gesicht
und Mimik klarer werden. Und weil
Fasten die Selbstheilungskrifte mo-
bilisiere, wirke es nicht nur bei Ril-
cken- oder Gelenkbeschwerden,
sondern bei den verschiedensten
Krankheitsbildern. L

"

@ Wer keine Fastenanleitung sucht,
sondem ein humorvolles Buch, soffte
2u ,40 Tage Fasten™ von Timm Kruse
greifen. Was er (ber seinen langdau-
emden Fasten-Selbstversuch schreibt,
st nicht unbedingt zur Hachahmung

geben Tipps fir ein eigenes Fastenpro-  rapie. Gesunde finden in dem Buchzu-  empfohlen, schon gar nicht ohne drztli-
gramm und fir die Zeit danach. dem eine ausfihiche Anleitung zum chen Rat, aber durchaus vergndglich

» Dr. Francoise Wilhelmi de Toledo,  selbststindigen Fasten. zu lesen. (shs)

Hubert Hohler: Buchinger Heilfas- » Helmut Littzner: Wie neugeboren » Timm Kruse: 40 Tage fasten. Vor

ten. Die Original-Methode. TRIAS Ver-
lag, 2010, 19,95 €

durch Fasten. Grafe und Unzer Ver-
lag, 2004,12,99 €

einem, der mal Ballast abwerfen
wollte. Heyne Verlag, 2012, 8,99 €

Zeit des Ver

Was passiert beim Heilfasten?
Und was muss ich beachten?

, Sinne
Schan nach kurzer Zeit des Fastens werden korpereigene
Sinne wie der Geruchs- und Geschmackssing sensibifisiert
und wieder intensiver erlebt. Nicht seiten stellt sich eine
Abneigung gegen das Rauchen ein.

Herg ————
Das Organ wird durch Blutdrucksenkung und Rickgang
der Pulslmqumz enumtﬂ WeremmaIpm Monat fastet,
senkt die W, hieit einer A

um etwa 40 Prozent. Der Verzicht auf Mahlzeiten zwingt =
den Kbrper, Fettreserven zur Energiegewinnung zu ver-
brennen. Aufierdem steht er nicht mehr unter dem

*) Verdauung und Stoffwechsel

Die menschliche Verdauung hangt stark mit der At
und Weise zusammen, wie der Kdrper Reserven anlegt
und speichert. Der menschliche Kdrper speichert vor
2llem Energielieferanten. Das sind in relativ geringen

schnell wieder mobilisierbar, was erld&it, warum der
Kbrper sie lieber unangetastet lasst und stattdessen
feichter zu emreichende Stoffe angreift. Durch das
Fasten wird der gesamte Verdauungstrakt enflastet
Die Darmflora regeneriert sich dadurch und Reiz-
damsymptome werden gelindert.

L e et

Eiweifl und Zucxer, die in der Fastenzeit

INFOCRAFIK: Cypelan Lothvinger / www yplot de QUELEEN: FORSA fir DAK-Gesandbett: S0
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Am Aschermittwoch begann die Fastenzeit. Viele Christen verzichten in diesen 40 Tagen

auf Fleisch, Siifies, Genussmittel oder lieb gewordene Gewohnheiten, etwa das Fensehen.

Wie wirkt sich Fasten auf Korper, Geist und Seele aus? Ein (Iberblick

P
— e ————— EGLA Psyche

N Das Fasten hat eine angstidsende, antidepressive
und harmonisierende Wirkung auf die psychische
Verfassung. Nach zwei oder drei Fastentagen

erfeben die meisten Menschen eine deutliche
Stimmungsstabilisierung, die manchmal sogar mit
Euphorie und Geflhlen derTranszendenz einhergeht.

=G 1)) Vegetatives Nervensystem

/ l Dieses Nervensystem wird auch autonomes Nervensys-
i, ¥ tem genannt, da seine Wirkungen der direkten willkiir-
_/ fichen Kontrolle weitgehend entzogen ist. Es regelt
Funktionen wie Atmung, Verdauung, Stoffwechsel,
Sekretion oder Wasserhaushalt. Dardber hinaus kon-
trofliert das vegetative Nervensystem auch Organe und
Organsysteme. Durch Fasten findet eine neuronale
Gesamtumschaltung statt. Es fardert den Stressabbau,
der Fastende kommt zur Ruhe und schlaft besser.

aut

Die Haut ist ein wichtiges Ausscheidungsorgan.

Deshalb feidet sie stark unter der Anhdufung

von Gift- und Sehlackenstoffen durch falsche

Emahrung und reagiert mit Unreinheiten und

Entziindungen. Wahrend einer Fastenkur wirkt

sich die Entschlackung und Normalisierung des
hr heflsam und verji

auf die Haut aus,

Studien belegen, dass degenerativ bedingte
Gelenkschmerzen sich durch Heilfasten
wirksam reduzieren lassen, Schmerzen in
den Gelenken gehen Turiick und die Gelenk-
funktion verbessert sich. Arthrosepatienten
KGnnen 2.B. so mit Hife des Hefifastens

auf fhre taglichen Schmerzmedikamente
verzichten oder zumindest die Zahl der
Tabletten massiv verringem.

~/ Gelenke
\
|
1
{

2 Bus 101
ahch in Fage wom

f Wer hellfasten will, sollte das in jedem Fall
vorher mit seinem Arzt absprechen!

ol s Nebogiei Wikipedia, wwn rEsepti-und- fpgs. de, wive fastestippn de 4
 Dr. ed Francaise Wilhelred de Toledo'
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Wie halten es die Weltreligionen
mit dem Verzicht?

Nachgefragt Was ist der tiefere Sinn des Fastens, was bedeutet es fiir
Christen, Juden, Muslime und Buddhisten? Wir haben Vertreter der
grofSen Religionsgemeinschaften dazu befragt. Die Antworten zeigen,
dass Fasten weit mehr ist als nur Verzicht auf Nahrung. Es hat eine
umfassende Dimension — es fithrt die Aufmerksamkeit zuriick auf
wesentliche Dinge im Leben.

Verbundenheit
mit anderen

Was bedeutet Fasten und Verzicht filr
Ste als katholischer Christ?

Zdarsa: Dass ich mit meinem Fasten
nichi einem eigenbrotlerischen Pro-
gramm folge, sondern damit in der
Gsterlichen BuBzeit - s0 aennen wir
die Fastenzeit — mit unzahligen ka-
tholischen Christen auf der ganzen
Welt verbunden bin: in der Nevori-
entierung auf das Wesentliche in
meinem Leben, in der Besinnung
auf das, was Gott von mir will, in der
Solidaritit mit allen, dencn das N6-
tigste zum Leben vorenthalten wird.

Was fallt thnen beim Fasten besonders
schwer?

Zdarsa: Bei dem zu bleiben, was ich
mir vorgenommen habe; wean zum
Beispiel Feste und Feiern dic Gele-
genheit bieten, mich von meinen
Vorsitzen zu verabschieden.

Weiche positiven Aurirkungen hat
das Fasten?

Zdarsa: Dass ich erkenne, ob ich
noch Herr bin iber meine eigenen
Strebungen und Winsche; dass
mein Horizont erweitest wird im
Blick auf die Note und Sorgen ande-
rer Menschen; dass ich im Glauben
wachse und ihn verticfe; dass ich
darin bestirkt werde, mit Gottes
Hilfe immer wieder neu beginnen zu
kdnnen, auch wenn ich das, was ich
mir selber vorgenommen habe,
nicht geschaflt habe; dass ich in je-
dem Fall mit Freude Ostern feiern
kana. (kold)

Gewohnheiten
aufbrechen

Was bedeuten Fasten und Verzicht fir
Sie ols evangelischer Christ?

Grabiow: Vicle evangelische Christen
fasten, auch meine Frau und ich.
Wir tun das nicht, weil wir uns dazu
verpflichtet fiihlen, sondern freiwil-
lig. Auch Martin Luther hat gefas-
tet, sich aber gegen jeden Zwang
zum Fasten ausgesprochen und
deutlich gemacht, dass Fasten uns
nicht als ,gutes Werk® im Himmel
Verdienste ansammelt. Als evangeli-
sche Christen fasten wir nicht, um
irgendwelche iiberlieferten Speise-
regeln zu beachten. Es geht uns viel-
mehr um das Aufbrechen eigener
Gewohnheiten.

Was failt Thnen beim Fasten besonders

schuer?

Grabow: Ein katholischer Freund hat
zu mir gesagt: ,Ihr Evangelischen
pehmt alles immer so genau, auch
das Fasten. Dabei gibt es for das
Fasten so viele Ausnahmen.” Ich
weiff nicht, ob das mit den genaven
Evangelischen wirklich so stimmt.
Natirlich mbchte ich in meinem
Verzicht konsequent sein. Bei Si-
igkeiten und Alkohol fallt mir das
nicht schwer. Aber bis zum Oster-
sonntag auf Fleisch und Wurst zu
verzichten, das fallt mir nicht leicht.

Welcke positiven Auswirkungen hat
das Fasten?

Grabow: Fasten ist wie gesagt keine
auBlerliche Handlung, sondern eine
innere Haltung, dic mich offnen
kann for lange Verschiittetes. So
kann meine Spiritualitit, mein
Glaube neue Nahrung bekommen —
gerade durch Verzicht. (Joi}

Zum Leben
gehorend

Was bedeuten Fasten und Verzicht fir
Sie als Buddkist?

Déring: Fasten und Verzichten gehd-
ren auch zum Leben von Buddhis-
tinnen und Buddhisten. Es gibt im
Buddhismus jedoch unterschiedii-
che Traditionen und Schulen, die
sich im Laufe der Zeit in verschiede-
nen Lindern entwickelten. Deshalb
gibt es auch unterschiedliche Anlei-
tungen, Zeitspannen und Gebrauche
fir das Fasten. Nonnen und Ménche
verzichten auf Sexualitit, leben nur
von Almosen und nehmen nach
2wolf Uhr mittags keine Speisen
mehr zu sich. Der Buddha emp-
fiehlt, im tiglichen Leben Extreme
zu vermeiden.

Der Verzicht auf vas falle Thnen be-
sonders schuwer?

Déring: Da ich Sexualitit unter an-
derem als wichtig fur seelische und
kdrperliche Gesundheit erachte, bin
ich kein Ménch.

Welche positiven Auswirkungen haben
Fasten und Verzicht?

Déring: Zeitweiliges Fasten und ge-
legentlicher Verzicht auf Sinnesge-
nilsse fithren zu kérperlicher und
geistiger Reinigung und Entschla-
ckung. (kold)}

Anndherung
an Gott

Was bedeuten Fasten wid Verzich fitr
Sie als Muslim?

Tagdelen: Das Fasten ist eine der funf
Siulen im Islam und eine Handlung,
die den Menschen Gott niher
bringt. Das bedeutet, vom Morgen-
grauen bis zum Sonnenuntergang
auf weltliche Geniisse wie das Essen,
Trinken und auch die Intimitit zu
verzichten. Das Fasten stirkt die
Geduld des Menschen und ist eine
absichtliche Bestrebung, seine
schlechien Angewohnheiten los-
zuwerden - ich kenne viele, die
nach dem Fastenmonat Ramadan
aufhéren zu rauchen.

Der Verzichi auf was fallt Ihnen be-
senders schwer?

Tagdelen: Ich denke, im Hochsom-
mer ist es ein Glas Wasser.

Welche positiven Ausairkungen haben
Fasten und Veraicht?

Tagdelen: Das Fasten hat nicht nur
individuelle Yorteile wie die Selbst-
disziplin, sondern es ist auch ctwas
Gesellschaftliches — nicht nur da-
durch, dass Muslime beim Fasten-
brechen ihre Nachbarn cinladen
oder zu den Gebeten die Moscheen
iiberfillen, sondern auch durch ihre
Salidaritit und Hilfsbereitschaft - &s
kommen im Fastenmonat Ramadan
hunderttansende Euro allein in
Deutschland zusammen, um Men-
schen in der Not zu helfen. (kold)

Ausdruck von
Betroffenheit

Was bedeuten Fasten und Verzicht fir
Sie als Jude?

Brandt: Es gibt im jidischen Kalen-
der Fastentage. Die sind zum einen
Ausdruck von Betroffenheit und
Trauer. Das sind Fastentage haupt-
sichlich in Zusammenhang mit der
Zerstorung des Tempels in Jerusa-
lem. Nachdem die Gedankenfih-
rung ist, dass man selbst schuld ist
am eigenen Ungliick, ist es auch in
gewissem Sinn Fasten als Bufle.
Zum anderen haben wir einen wich-
tigen Fastentag im Juni, den Versoh-
nungstag.

Der Verzicht auf was falls Ihnen be-
sonders schuwer?

Brandt: Ehrlich gesagt auf gar nichts
Besonderes. Weil ich meistens am-
tiere und wahrend der Gottesdienste
0 angespannt bin, fllt mir meist
gar nicht auf, dass mir etwas fehlt.

Welche positiven Auswirkungen haben
Fasten und Verzichi?

Brandt: Das kommt auf die geistige
Finstellung des Menschen an, der
fastet. Fitr manche ist das ein Ritual,
die fasten, weil sie fasten sollen. Ich
nehme an, das ist im Christentum ja
nicht anders. Aber wenn man ein
bisschen nachdenkt, ist es auch eine
Selbstdemonstration des Vergingli-
chen, des Irdischen. Und es erzicht
zur Bescheidenhgit in Bezug auf die
eigenen Anspriiche. (keld)



