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Fasten

"Wer hungert, fastet nicht - Wer fastet, hungert nicht!”

Der Blick in die Auslage der Buchladen verrat, dass das Thema "Fasten" ein Renner ist.
Unzahlige Bicher versprechen purzelnde Pfunde inklusive Wohlgefiihl. Fasten findet man in
verschiedenen Bereichen: in den Religionen, in der Medizin, in der Diatetik und sogar in der
Politik.

Fasten aus religidosen und spirituellen Griinden

In vielen Religionen hat das Fasten eine weit zurlickreichende Geschichte. Meist hat das
religiose Fasten zum Ziel, sich ,leer zu machen und sich selbst zuriickzunehmen®. Die

Sensibilitat fir tiefergehende Gedanken soll dabei wachsen. Es ist zur Fastenzeit {blich,
verstarkt zu beten. Viele Menschen spenden in dieser Zeit vermehrt Geld an wohltatige

Organisationen.

Das Fasten beschrankt sich zumeist darauf, teilweise auf Fleisch oder SiBigkeiten zu
verzichten oder an einem Tag in der Woche zu fasten. Manche trinken keinen Alkohol oder
verzichten auf das Rauchen. Wahrend der dsterlichen Fasten- und BuBzeit (als Erinnerung an
die Passion Christi) finden traditionell keine Festlichkeiten, auch keine Hochzeiten statt. Auch

das Verbot von Tanzveranstaltungen gibt es noch in verschiedenen Regionen.

Haufig wird spirituelles Fasten als Vorbereitung auf einen neuen Lebensabschnitt und bei

wichtigen Fragen und Entscheidungen praktiziert.

Politisches Fasten

Fasten wurde und wird auch dazu eingesetzt, politischen Druck zu erzeugen. Gandhi war ein
Meister darin. Ein Hungerstreik wird als letzte Mdglichkeit gesehen, in aussichtsloser Lage
unter Einsatz des eigenen Lebens doch noch etwas bewirken zu kénnen.

Medizinisches Fasten - Heilfasten

Der religios-spirituelle Aspekt des Fastens ist heute weitgehend zugunsten kérperlich-

seelischer Annehmlichkeiten in den Hintergrund getreten.
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Schon vor langer Zeit wurde die heilende Wirkung des Fastens erkannt. Auch im Tierreich ist
es natlrlich, dass Tiere wahrend einer Krankheit keine Nahrung zu sich nehmen. Und die
meisten von uns haben die Appetitlosigkeit im Zuge einer Grippe selbst erlebt. Der Kérper

sammelt seine Krafte zur Abwehr.

Bereits in den griechischen Philosophieschulen wurde von Hippokrates Fasten eingesetzt. Im
alten Rom und in Arabien wurde Fasten als "Medizin" angewandt. Im Mittelalter verschrieben
Avicenna (ein damals sehr berihmter Arzt) und Paracelsus Fastenkuren.

Den Begriff "Heilfasten" pragte Otto Buchinger in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts. Er
konnte die positive Wirkung des Fastens am eigenen Leib erleben - nach 2 Fastenkuren
verschwand sein chronisches Gelenkrheuma.

Daraufhin entwickelte er eine eigene Fastenmethode und eréffnete mehrere Fastenkliniken.
Heilfasten ist heute ein akzeptiertes Naturheilverfahren. Es dient konkret der Heilung einer
Krankheit oder als vorbeugende MaBnahme bei bestehen dem Risiko einer Erkrankung. Vor
allem bei Herz- und Leberleiden, Magen- und Darmkrankheiten, Rheumatismus, Asthma und
Migrdane hat sich das Fasten bewahrt.

Heilfasten wird in der Regel unter direkter arztlicher Aufsicht durchgeflihrt, meist in speziellen

Fastenkliniken.

Fasten fiir Gesunde

Diese Art der Fastentherapie bezieht sich nicht nur auf den physischen Aspekt der
Gewichtsreduktion, der Entschlackung, sondern auch auf den geistig-seelischen Zustand des

Fastenden.

In den letzten Jahren haben die psychosomatisch bedingten Krankheiten rapide zugenommen.
Daher ist auch eine seelische Entschlackung, eine Hinwendung zu positiver Denkweise, zur
Heilung und Vorbeugung sehr wichtig. Ziel der Heilfastenbehandlung ist es, negative
Einstellungen zu andern, den Geist aufnahmebereiter zu machen. Probleme sollen dabei
relativiert werden oder véllig verschwinden. Der gesamte Geisteszustand soll in eine positive,

lebensbejahende Einstellung zu sich selbst und zur Umwelt gebracht werden.

Koérper und Geist sollen beim Fasten entrimpelt und die Selbstheilungskrafte der Natur wieder
angeregt werden. Ziel dieses Fastens ist es also nicht allein, durch Gewichtsabnahme dem
modernen Schénheitsideal vom schlanken, jung-dynamischen und sportlichen Menschen naher
zu kommen, sondern das innere Gleichgewicht durch eine ganzheitliche Umstimmung zu

erreichen.
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Was passiert beim Fasten

Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung fir eine bestimmte Zeit. Eine Fastenkur
reinigt nicht nur den Darm, sondern auch das Bindegewebe sowie BlutgefaBe und Gelenke.
Dabei werden nach der Fastentheorie so genannte Schlackenstoffe freigesetzt, diese werden
dann Uber den Darm, die Nieren, Haut und Atmungsorgane ausgeschieden. Was diese
Schlackenstoffe allerdings sein sollen, dartber sind sich die Theoretiker des Fastens nicht

einig. Medizinisch sind diese Annahmen nicht begriindet.

Beim Fasten verringert sich mit fortschreitender Behandlungsdauer erfahrungsgemaB der
Appetit, der Wunsch nach Nahrung. Der Organismus schaltet wahrend des Fastens sehr rasch
auf Sparflamme und beginnt mit der Verbrennung von Schlackenstoffen. Der Fastende - so die
Theorie - hat keinerlei Hungergefiihl. Trotzdem erleben Arzte hin und wieder, dass bei
einzelnen Fastenden rein psychologisch erklarbare Hungergefiihle auftreten kénnen. Diese

resultieren ausschlieBlich aus der Lust am Essen.

Zu Beginn der Kur fiihlen sich manche Fastenden mide, hungrig und schwach. Wenn jedoch
nach einigen Tagen die Umstellung auf die Verbrennung kdrpereigener Energiereserven erfolgt
ist, schwinden die Schwache und Hungergeflihle bald. Viele Fastende fiihlen sich dann

erstaunlich tatkraftig und vital, manche erleben eine regelrechte Euphorie.

Die Erfahrung zeigt, dass nicht nur der Kérper, sondern auch die Psyche sensibel auf das
Fasten reagiert. Fasten flihrt zu intensivem seelischem Erleben und kann eine bereichernde
Selbsterfahrung sein. Durch Fasten kann das Ich gestdrkt und das Geflihl der Unabhangigkeit
erlebt werden. Die Sensibilitat flr Eindriicke und Gedanken wird erhéht und die
Konzentrationsfahigkeit verbessert. Es kommt, so schildern Fastende, zu einer starkeren
Bewusstseinsklarheit und das Lebenstempo verlangsamt sich. Das fihrt zu Abbau von Stress

im Alltagsleben.

Der Fastenarzt Buchinger beschrieb die Wirkungen des Fastens so:

~Jeder Fastende merkt, dass in seinem seelischen Gefilige, in den Ablaufen der Funktionen
seiner Psyche sich manches andert. Die Aufnahmefahigkeit ist gesteigert. Die Phantasie ist
lebendiger. Die Konzentration unverandert. Die Sinne sind scharfer, ... Eine Art L6sung und
Lockerung verkrampften seelischen Gefliges ist erkennbar, eine Klarung der Lage und héhere
Feinflihligkeit, ... Der wahre Kern kommt heraus; es ist ein Zu-sich-selber-kommen. Der innere

Ruhepunkt, das Meta-Zentrum ... wird entdeckt, eben die innere Heimat." (S. 52)
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Fasten kann auch einen Weg darstellen, Genussfahigkeit zu lernen. Bewusstes Essen und
Fasten werden namlich als Voraussetzungen fir die Entwicklung der vollen Genussfahigkeit des

Menschen gesehen.

Hat das Fasten eine Verbesserung der seelischen Befindlichkeit zum Ziel, ist es sinnvoll, es mit

Entspannungsverfahren wie Autogenes Training oder Meditation zu kombinieren.

Tipps von Anselm Grin:

» Richtig und gesund fastet nur, wer es ohne Angst tut.

> Fasten ohne Ubertreibung: nicht zuviel zumuten.

» Leichter gelingt das Fasten in der Gemeinschaft (Fastengruppen, Kldster).

> Fasten ist eine Ubung. Nicht die Vorgabe - etwa eine Woche lang nichts zu essen - darf
das Wichtigste sein, sondern das Erlernen der Fahigkeiten. Wenn es nicht gelingt, sollte
man sich keine Vorwurfe machen.

» Wesentlich ist, dass das Fasten sensibler macht fiir andere Menschen. Die eigene
Erfahrung sollte erkennen lassen, wie schwer persoénliche Veranderungen durchzufiihren

sind. Damit kénnen andere Menschen toleranter gesehen werden.

SchlieBlich soll zuletzt noch einmal darauf hingewiesen werden, dass beim Fasten wichtige
Richtlinien beachtet werden missen und es daher nur nach einer griindlichen kérperlichen

Untersuchung und unter drztlicher Aufsicht stattfinden sollte.
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