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So fasten Sie richtig

Viele Menschen beginnen das Friihjahr mit einer
Fastenkur. Damit die Zeit auch zum Erfolg wird,
erfahren Sie hier einige Tipps von der Expertin

Am Aschermittwoch beginnt traditionell die Fastenzeit. Fiir viele ist das
der Beginn einer Zeit, in der sie ganz bewusst und freiwillig auf etwas
verzichten mochten. Die einen verzichten auf Schokolade, andere
méchten ohne Alkohol auskommen und fiir Fastenfans beginnt eine
Zeit, in der sie einige Tage auf festes Essen verzichten und sowohl den
Stoffwechsel, als auch den gesamten Kérper und Geist neustarten
méchten. Fasten ist mehr als nur Verzicht auf Essen — Fasten entlastet
den Stoffwechsel, man fiihlt sich leichter und gewinnt zunehmend an
Energie. Man offnet sich fiir neue Erfahrungen und génnt sich den
Luxus einer individuellen Auszeit. Wir haben Susanne Kirstein, Diplom-
Oecotrophologin und Fastenleiterin, gefragt, was zu beachten ist,
damit das Fasten zum Erfolg, und nicht zur Enttiuschung wird.

Worin liegt der gesundheitliche
Nutzen des Fastens?

Wer regelméfig fastet, tut spiirbar und
messbar ganz Entscheidendes, um jung
und gesund zu bleiben. Viele Studien bele-
gen das. Beim Fasten wird die Verdauung
entlastet, die haufig mit Blahbauch, Reiz-
darm, Allergien und Unvertraglichkeiten
aus dem Ruder gelaufen ist. Durch den
voriibergehenden Verzicht auf feste Nah-
rung konnen Kérper und Seele regenerie-
ren und wir fithlen uns wieder leichter und
wohler. Durch einseitige oder tiberméfige
Erndahrung kénnen unerwiinschte Entziin-
dungsprozesse im Korper ablaufen, die zu
Gelenkbeschwerden, Rickenschmerzen,
Stoffwechselschieflagen, rheumatischen
Erkrankungen, Kopfschmerzen, Ungleich-
gewicht der Darmflora, erhohte Anfallig-
keit fiir Infekte u.v.m. fithren kénnen. Be-
reits wenige, richtig durchgefiihrte Fasten-
tage konnen diesen Kreislauf durchbre-
chen und zur Linderung der Beschwerden
fithren. Auferdem erleben die meisten ei-
nen deutlich spiirbaren Energiekick und
der Geist wird wunderbar frei: Effekte, die
lange anhalten kénnen.

Was kann ich tun, wenn der
Hunger zu grol§ wird?

Es klingt paradox: Man spiirt keinen Hun-
ger! Wer noch nie gefastet hat, kann es
kaum glauben. »Nur Briihe, Tee und Was-

ser, und das mehrere Tage lang, das halte
ich nie durch«. In der Tat ist natiirlich
wichtig, motiviert und entschlossen in die
Fastenzeit zu gehen. Entscheidend ist aber
auch, wie das ,Nichtessen” begleitet wird.
Wer beim Fasten Hunger verspiirt, macht
mindestens eines der beiden Dinge falsch:
1. Man trinkt zu wenig. Verlassen Sie sich
nicht nur aufThr Durstgefiihl! Bis zu 3 Liter
Wasser und Tee tdglich miissen es (bei
gesunden Personen) sein. SchlieBlich 16-
sen sich enorm viele Abbauprodukte, die
den Korper ja verlassen sollen. Niemand
mochte, dass diese Stoffe im Kreislauf des
Blutes endlos durch den Kérper stromen.
Vielmehr sollen auf schnellstem Wege aus-
geschieden werden. 2. Fehler: Die Darm-
reinigung klappt nicht. Vergessen Sie Thre
Scheu: Ein Einlauf mit lauwarmem Wasser
(mehr ist es wirklich nicht!) ist neben dem
Trinken das wichtigste Ritual beim Fasten.
Es tut nicht weh und ist eines der éltesten
Naturheilmittel. Jeder Faster wird es besta-
tigen: Wenn der Darm leer ist, treten Fas-
tenkrisen so gut wie nicht auf, Kopfschmer-
zen verschwinden und auch der Hunger
hat keine Chance. Zugegeben: Kommt Ap-
petit auf, muss man sich ablenken, z.B.
durch Spazierengehen, lesen oder Kinobe-
such. Eine unschétzbare Hilfe ist es, ge-
meinsam zu fasten - ein Fastenwanderur-
laub ist ideal. Da motiviert die Gruppe bei
kurzen Durchhéngern, den Alltagsstress darf
man géinzlich vergessen, tigliche Wande-
rungen durch die unberiihrte Natur und
eine fachkundige Begleitung lasst das Fas-
ten zu einem einzigartigen Erlebnis werden.
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ist Heilpraktikerin,
arbeitet als klassi-
sche Homoopathin
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lerin. Mit diesem Wissen hat sie ein
ganzheitliches, homéopathisch beglei-
tetes Fastenkonzept entwickelt und be-
treibt ihr eigenes Fastenzentrum im
Bayerischen Wald. Tdaglich erfdhrt sie
neu, welche faszinierende Wirkung eine
gesunde und genussvolle Erndhrung so-
wie einstabiles Gleichgewicht zwischen
Bewegung und Entschleunigung auf die
Gesundheit haben. Auflerdem ist sie
mehrfache Buchautorin und arbeitet
als Dozentin in der Ausbildung von
Erndhrungsberatern.

Kann ich von heute auf morgen
direkt loslegen?

Im Prinzip kann man das machen, aber ich
wiirde es nicht empfehlen. Wer fastet,
braucht Ruhe. Jeder von uns ist in seinem
Alltag so eingespannt, dass man sich nicht
einfach zuriickziehen kann. Das A und O
ist die Vorbereitung: Sagen Sie alle Termi-
ne ab und nehmen Sie am besten Urlaub.
Auflerdem:Kiihlschrank leerrdumen, reich-
lich Wasser besorgen, frische Gemiisebrii-
hen vorkochen, einfrieren und tiglich por-
tionsweise erhitzen. Essen Sie bereits zwei
Tage vor dem Fasten weniger, trinken Sie
keinen Alkohol und schleichen Sie lang-
sam den Kaffee aus, verzichten Sie auf
schwer Verdauliches und Stifies. So legen
Sie den idealen Grundstein fiir Thren Fa-
stenerfolg. Nicht vergessen: Stellen Sie sich
mental auf Thre Auszeit ein und sagen Sie
Thren Freunden, wann Sie fasten. Eine Es-
senseinladung oder das Gldschen Wein
zum Ratschen darf dann noch etwas war-
ten. Wer weg fahrt und fern von seinem
privaten Umfeld fastet, am besten abge-
schieden von kulinarischen Verfiithrungen,
die in der Bickerei, Metzgerei, im Restau-
rant oder Supermarkt lauern, tut sich un-
gleich leichter und kann die Fastenzeit viel
intensiver geniefen. Nach meiner Erfah-
rung wird das Fasten erst dann ein wun-
derbares, ganzheitliches Erlebnis, nicht nur
fiir den Korper, sondern auch fiir den Geist.
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