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Gemeinsam
verzichten

Eine Woche lang nur Tee und Gemusebruhe? Damit
das Fasten besser klappt, gibt es nun spezielle Gruppen

VON KATHRIN ALDENHOFF

Gruppe gibt es nur ein Thema: Es-
sen. Diese Fastenbrihe schmecke
doch gar nicht so schlecht, sagt eine Frau.
Ja, erstaunlich lecker sei die, pflichtet ihr ei-
ne andere bei. Der einzige Mann verzieht
das Gesicht. ,Das schmeckt katastro-
phal!®, ruft er. Und erkundigt sich, ob man
da nicht mit etwas Huhnchenfleisch-Ge-
schmack reinbringen diirfe. Susanne Kir-
stein lachelt. Und schiittelt den Kopf.
Zehn Frauen und ein Mann sitzen in ei-
nem Praxisraum in Haidhausen in einem
Stuhlkreis, in der Mitte ein Straufd Narzis-
senund drei Teelichter. Eine der Frauen ist
Susanne Kirstein. Die Ernahrungswissen-
schaftlerin und Heilpraktikerin leitet die
Fastengruppe. Alle halten sie eine Tasse
Teein den Handen, eine Frau triagt einen di-
cken Pullover und eine Daunenweste dar-
uiber - sie friert. Sie habe eiskalte Fufie,

E s ist der erste Fastentag und fir die

den Geist intensiv reinigen, Energie brin-
gen. ,Jeder Fastentag ist anders"| sagt Kirs-
tein. Fiir sie geht es nicht nur darum, we-
nig zu essen. Naturheilkunde, Bewegung
und Entspannung sowie Wissen liber ge-
sunde Erndahrung gehoren auch dazu. Wer
im Alltag faste, solle Termine absagen, Zeit
fiir sich selbst freischaufeln.

Das Fasten ist ein uralter Brauch, die al-

ten Agypter haben es getan, die amerikani- |

schen Ureinwohner und die Inder. Es gibt
eine Fastentradition in fast allen Religio-
nen. Im Judentum gibt es finf grofie Fas-
tentage und mehrere kleine. Im Islam gibt
es den Ramadan, im Christentum die Zeit

von Aschermittwoch bis Ostern. Die meis- |

ten buddhistischen Nonnen und Monche
essen ohnehin nur einmal am Tag, zusatz-
lich gibt es jeden Monat Fastentage. Der
Arzt Otto Buchinger gilt als Begriinder des
modernen Heilfastens.
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tenals alleine. Das bringt nicht nur Motiva-
tion, sondern macht auch Spaf}, verspre-
chen die Anbieter. Eine davon ist Susanne
Kirstein. Bei ihr wird eine Woche gefastet.
Anden ersten beiden Tagen sollen die Teil-
nehmer ithren Korper darauf vorbereiten,
auf Alkohol, Kaffee und Siifdes verzichten,
viel Gemiise essen, den Darm reinigen. Da-
nach werden sie sechs Tage lang aufler
Heilerde und Chlorella-Algen zum Entgif-
ten nur Wasser, Tee, Gemusebriihe und Ge-
musesaft zu sich zu nehmen.

Sie alle tun das aus unterschiedlichen
Griinden. Eine Frau hat im vergangenen
Jahr das erste Mal gefastet. Und war so be-
geistert, wie gut ihr das getan hat, dass sie
es wiederholen mochte. Eine andere sagt,
sie habe oft Kopfschmerzen. Sie hofft, dass
ihr das Fasten hilft. Der Mann in der Grup-
pe ist hier, um etwas fiur seine Gesundheit
zu tun - und um abzunehmen. Eine Frau
wiinscht sich eine Art Neustart flir sich
selbst, einen Reset, wie sie sagt. Sie habe
sehr ungesund gelebt in letzter Zeit. Sie ist
durchaus motiviert. Aber diese fade Gemii-
sebrithe morgens, das sei nichts fiir sie. Ei-
gentlich trinke sie zu dieser Uhrzeit nur ei-
nen Kaffee.

Das Vergniigen, von dem die
Kursleiterin spricht,
erschliefdt sich nicht sofort

Auf diese Art und Weise zu fasten, das
1st nur etwas fur gesunde Menschen. ,Wer
fasten will, sollte sich vorher von seinem
Hausarzt beraten lassen®, sagt Jakob Ber-
ger, ein Mediziner mit Zusatzausbildung
in Naturheilverfahren und Ernahrungsme-
dizin. Wer etwa an einer schweren Herz-
Kreislauf-Erkrankung leidet, eine Grippe,
eine Depression oder gar eine Essstorung
hat, dem réat er ab. Auch Schwangere und
Stillende sollten nicht fasten, ebenso we-
nig Kinder und Jugendliche. ,Aber viel-
leicht konnen sie ja fiir eine Weile die Stifdig-
keiten reduzieren.” Grundsatzlich sei das
Fasten eine sehr positive Sache.

,Fasten ist das reinste Vergniigen“, sagt
auch Kirstein. Das Vergniigen erschliefdt
sich nicht allen Teilnehmern sofort. Aber
vielleicht kommt das ja noch. Das Fasten
soll ein Neuanfang sein, den Koérper und

gen kommen. Eine Weile aber halte der
Korper das Fasten gut aus, es tue ihm sogar
gut. Das Fasten starke das Immunsystem,

entlaste die Leber, der Korper scheide ver- |

mehrt Giftstoffe aus.

Auch die Teilnehmer von Kirstein fas- |

ten nach der Methode von Buchinger. Eine
Frau erzahlt, sie habe fur ithre Familie
Fleischpflanzerl gebraten. Und tapfer der

Versuchung widerstanden, davon zu es- |

sen. ,Es 1st schon viel, das Fasten im nor-
malen Alltag nebenbei zu machen", sagt
sie. Eine andere spricht von diesem Ge-
ruch nach Croissants, der aus den Béckerei-
en wabert. ,Ich speichele schon ein, wenn
ich das nur erzihle®, sagt sie.

Das zweite grofie Thema neben dem Es-
sen sind beil diesem Gruppentreffen Ein-

laufe, Sauerkrautsaft und andere Metho- |

den, den Darm zu leeren. Stuhlgang ist

wichtig beim Fasten, sagt Kirstein, ,iber |

den Darm entgiften wirenorm. Esist wich-

tig, dass wir den Darm beim Fasten unter- |

stutzen.” Einmal am Tag, das musse sein,

und dass jeder da seinen Weg finden miis- |

<e. Eine Frau erzdhlt stolz, wie gut der Ein-
laut morgens beil 1hr geklappt habe. ,Ich
bin schon fast ein Fan davon.” Der Mann
der Gruppe stellt fest: ,Man lernt hier neue

Leute kennen, weifd nicht was sie sonst ma- |

chen, aber wie sie ihren Darm entleeren.”

Das Fasten in der Gruppe soll einfacher

seinals zuhause. Wenn auch andere von ih-
ren Problemen erzihlen, faillt es leichter,
damit zurechtzukommen. Kirstein gibt
Tipps fiir warme Fiifie, erklart, was im Kor-
per vor sich geht und nimmt die ein oder
andere Sorge. Eine Teilnehmerin wundert
sich zum Beispiel iiber Muskelschmerzen
in den Armen und Beinen. ,,Ein gutes Zei-
chen®, sagt Kirstein. ,Du bist schon in der
Entsauerung.”

Seit funf Jahren bietet Kirstein mehr-

mals im Jahr Fastenurlaub im Bayerischen |

Wald an, wer dafiir keine Zeit hat, kann die
Fastengruppe in Miinchen besuchen. Sie
selbst fastet dann nicht mit. ,Ich brauche
meine Energie und Aufmerksamkeit fir
die Gruppe.” Aber auch sie fastet ein- oder
zweimal im Jahr und weifd daher, wovon
sie spricht: ,,Wir werden uns am Ende vol-
ler Power fiihlen.” Wenn es doch nur nicht
soviele Backereien auf dem Weg nach Hau-
se gabe.
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