Regelmifige Fostenperioden - in jeder Religion ein Brauch zur Einkehr und Besinnung - entwickeln sich zunehmend
ols Priventionsmofinahme gesundheitsbewusster Menschen. Die reinigende und entschlockende Wirkung des Fastens
ist langst erkannt und fiir viele Menschen dos entscheidende Motiv, sich fir eine Fastenwache zu entschliefien. Die
karperliche Regeneration ist jedoch nur die eine wohltuende Seite des Fostens; der seelisch-geistige Prozess zu mehr
Klarheit, Einfachheit und innerer Einkehr der andere.

Wann war es das letzte Mal, dass Sie lingere Zeit nichts
gegessen haben? Vielleicht als Sie krank waren oder nach ei-
nem zu fippigen Mahl einen verdorbenen Magen hatten? Die
meisten von uns vermeiden den Begrill Fasien wie die Poest,
Weonn es etwas gibt, was wir uns so absolut nicht vorstellen
kiinnen, dann Kingere Zeit ohne Essen auskommen zu kon-
nien, Leider ist uns die RegelmaBigkeit des freiwilligen Ent-
behrens® fast ginzlich verloren gegangen

Was bedeutet Fasten?

Fasten nach der Buchinger/Litener-Methode ist ein freiwil-
liger Vorzicht aul feste Nahrung und Genussmitiel. Die Ba-
sis hilden frische Sifte, Tees und Gemisebrithe. Fasten
heibt zugleich auch Abstand nehmen vom unkontrollierten
Konsumieren, vom Uberfluss, der mehr Biirde als Gewinn
bringt, und erkennen, dass weniger mehr ist. 5o wie dor Ma-
gen leer wird, erfithrt auch dor Geist diese Leers, Und durch
die Erfahrung des Leerseins kann man Newes aufnechmen
Dies ist vielleicht die wesentlichste Essenz dos Fastens: Es er-
midglicht, Altes gehen zu lassen und Neues aulzunehmen
Oder, um es einfachor auszadriicken: Es Gillt leichter, von al-
ton Gewohnhelten abzulassen und neue einzuiiben. Ande-
rungen der Erniihrung, der Bewegung, Wegkommen vom
Rauchen oder vom UbermaB an Siilem ... alles das Hisst sich
durch Fasten leichter veriindern.
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Fasien bedeutet aber nicht nur eine kirperliche Verinde-
rung. es bewirkt auch eine seelisch-geistige Regeneration:
eine neue, tefere Verbindung mit sich solbst, mit seinen Ge-
fiilhlen, Emotionen und Bediirfnissen. Denn kaum eine an-
ders Therapie regeneriort Kirper und Geist wirkungsvoller
als eine ein- bis aweimal jlilrlich durchgefihrie Fastenkur.
Eingeschworene Fastende wissen iber die psy chisch-men-
talen Progesse durch Fasten cin Loblied zu singen: von nig
da gowesenen Energleschiiben, gesteigerter Kreativitit wird
berichtet bis hin zu Verdinderung von Denk- und Verhal-
tensgewohnheiton, die man vordem vergeblich abzulegen
viersucht hatte.

Loslasson ist ein wichtiger Erkenninisgewinn in einer Fas-
tenwoche: Erkennen, dass alles bisher Angesammoelte zum
aft erschwerenden, behindernden Ballast geworden st -
und damit sind beileibe nicht nur angehiiufte Feupdlsterchen
an Hiiflte und Bauch #u verstehen. Erkennen, dass wir viel
woenlger bendtigen, als wir uns e eingestehon wollten, Un-
hewusst geliibll haben wir es ja schon lingst - aber wor
mochie schon die Konsequenzen darnus ziehen? Jotet ist die
Golegenheit da - und plitelich wird alles ganz einfach.

Fasten ist nicht Hungern!
Die Angst vor dem Hunger ist wohl die grifie Befiirchiung,
die viele Menschen vom Nahrungsverzicht abhilt. Zo sehr



sind wir in unserer Gesellschalt gewdhni, alles jederzeii zur
VerfMgung zu haben. Doch wie bereichernd und entlastend st
5, 20 spiiren, wie wenig unser Kiieper eigentlich braucht und
sich nach kurzer Zeit umstellt, auch oline feste Nahrung aus-
rukommen - und das ohne bohrendes Hungergefithl. Deor
Kiirper braucht nicht mehr als Tee, Gemilsebribe und SEl-
te, zumindest voritbergehend (lir eine festgelegte Zeitspan-
ne und Freiwilligkeit vorausgesetzt. Doenn das Geheimnis
des Durchhaltens dieser Fastenperiode liegt in der freiwilli-
gen Enmischeidung zum Verzicht und nicht im erewungenen
Hungern. Fasten ist somit der Luxus des Wohlstandsbiirgers
- wahl wissend fber die gesundheitsfirderlichen Vorteile,
Und die vielen Tipps einer qualilizierten Fastenleiterin hel-
fen, um die Fastenzeit als Wohlgefith] 2u erleben.

Was bewirkt Fasten?

Fasien, eines der bewiihriesten und natiirfichsten Heilvor-
fahron, bewirkt oine Anregung der Selbstheilungskriifte des
kiirpers Die hellsame Wirkung des Fastens beruht aul der
grimdlichen inneren Reinigung des Kirpers, der Befreiung
des Organismus von Giltstolfen und einer Entlastung des Vior-
duuungssystems,

Was Sie durch Fasten gewinnen kinnen:

* Ihr Gewicht vermindern und halten

* lhren Kirper auf biologische Weise entgiflen
» wieder Freude an der Bewegung gewinnen

5 Prinzipien Rir erfolgroichos Fastan:

+ Michis essan - ober viel minken

Es wird keine feste Nohrung aufgenommen, Nur Tees, Gemiisebrihe,

Obst- und Gemiisestifte. Wichtig: mehr trinken als sonst.
* Ausschwidung IBrdurm

Rld‘dqg:hd'guﬁrhrhnd Rei des (innen und au-
und griindliche "'ﬂ"ﬂﬂ Korpm

flen) ist Voroussetzung zum

* Uberflisuges weglouen

gesund.heit

* in Lukunft mabvoll essen und genielen

* vorzeitige Alterungsvorginge verlangsamen

2 Straffung des Bindegewebes und Yerschiinerung der Haut

* kiirperliche und geistige Leistungsfihigkeit erhalten brw,
auriickgewinnen

* verschisdenen Zivilisationskrankheiten vorbeugen,

Wie lduft eine Fastenwoche ab?

Bewegung, Entspannung und einfithlsame Betrouung sind
wesontliche Voraussetzungen [iir das Gelingen einer Fas-
tenkur, Und dafiir bieten sich Fastenwochen unter der Lei-
tung einer fachlich kompetenten Fastenleiterin ideal an.
Hier erfahren die Tellnehmer nicht nur Wissenswertes iiber
die kiirperlichen Vorginge wihrend des Fastens, sondern
auch Anleitungen e die Zeit des Aufbaves danach. Ein
sorgliiltig abgestimmies Bewegungs- und Entspannungspro-
gramm begleitet die Fastenden durch den Tag. Beginnend mit
aktivem Erwachen, Energie spendandem Qigong bis hin zu
abondlichen Meditationen und Fantasiereisen, die ein Uher-
gleiten in einen erholsamen Sehlal Grdern. Neben ausfiihe-
lichen Gesprichen, die zu einer bewuossten Aussinandersel-
zung mit Ess- und Lebensgewohnheiten anregen. bleibt go-
niigend Freiraum fir Besinnung, Innehalten und Freude,
Freude vor allem daran, durchzuhalten, etwas zu schaffen,
das man sich vorher nicht zugetraut hatie. Und am Ende das
tele Gelithl innerer Befriedigung, nicht nur sinige Kilos ver-
loren, sondern viel firs Leben gewonnen 2o haben, ]

Weniger ist mehr: und das beirifft nicht nur den Mohrungs- und Genuss-
mittelkonsum. Statt Reiziiberflutung von aufen - Begegnung mit sich selbst.
Reduzieren Sie Radio, Fernsehen, Hondy und achien Sie mehr auf lhre in-
neren Wohrnehmungen,

* Bewegungs: und Ruhephesen efnholina

Génnen Sie lhrem Kérper, wonach er verlangt, Schlafen Sie, wenn Sie mide
sind; machen Sie ausgedehnte Spaziergéinge und Gymnastik - méglichst im
Freien - wenn thr Kérper nach Bewegung verlangt.

* timpreflung ouf verndarie Emihiirungs: vnd Lebenyweise

Mit dem Fasten waichst die Fahigheit, Bedirfnisse und Signole des Kérpers
besser wahrzunehmen, Wir spiiren, was uns gut tut und was nicht, wann
ehwas 20 viel wird und wir genug haben. Durch Fasten finden wir zu siner
natirlichen Lebensweise. Unser Kérper wird es uns danken,
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