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Q VORWORT

LIEBE LESER*INNEN,

ich mochte gar nicht lange um den heiflen Brei
herumreden: In diesem Buch gehen wir ans Ein-
gemachte! Wir unterhalten uns iber ein Dauer-
brenner-Thema, namlich das Fasten. Der Begriff
des Fastens ist allgegenwartig. Seien es die Neu-
jahrsvorsatze, die alljahrlichen Ma3nahmen zum
Erreichen der Bikinifigur oder der mehr oder we-
niger erfolgreiche Verzicht wahrend der Fasten-
zeit.

Aber haben Sie sich wirklich schon mal Gedan-
ken dariiber gemacht, was eigentlich dahinter-
steckt, also hinter dem Fasten? Schon klar, es
hat etwas mit Verzicht zu tun, weniger essen, ge-
sund essen, viel trinken und so weiter. Aber wie
genau funktioniert das denn nun? Kann ich iber-
haupt fasten, trotz meiner Arbeit mit den alltag-
lichen Verpflichtungen? Was muss ich alles da-
fir wissen? Und wie fiihrt man eine anstandige
Fastenkur durch? Wenn man genauer hinschaut,
sind da in der Regel Fragen ber Fragen.

Hier kommeichins Spiel. Ich gebe lhnenin diesem
Buch alles preis, was ich Uber das Fasten weif.
Und seien Sie sicher, das ist eine ganze Menge.
Ich stelle Ihnen ein paar gangige Fastenkuren vor.
Aber ich will ehrlich zu lhnen sein, einige dieser
Varianten finde ich personlich nicht empfehlens-
wert, weil sie mehr versprechen als sie halten,
nicht mehr zeitgemal oder tatsachlich einfach
nicht gut fir unseren Korper sind. Daher wird der
Schwerpunkt dieses Buches klar auf meinen Fas-
ten-Favoriten liegen. Und zu diesen erhalten Sie
genaue Informationen, Anleitungen und Rezepte.

Beim Fasten geht es darum, unseren Korper auf
allen Ebenen zu entlasten. Denn einmal gut gerei-
nigt und generallberholt, lebt es sich leichter und
befreiter, und das fiihlt sich nicht nur flr unseren
Korper, sondern auch fir unsere Psyche gut an.
Lassen Sie uns gemeinsam Ballast abwerfen!

lhre Andrea Sokol



FASTEN: VIEL MEHR ALS
NUR »NICHT ESSEN«

Fasten ist ein absoluter Trend. Die Buchhandlun-
gen sind Ubersat mit entsprechender Fachlitera-
tur. Am Kiosk finden sich Dutzende Hochglanz-
magazine, dessen Titelseiten die aktuellsten und
trendigsten Fastenkuren prasentieren. In der
Werbung posieren schlanke und strahlende Mo-
dels, um uns die besten Nahrungserganzungs-
mittel anzupreisen, mit denen diverse Fasten-
kuren zum durchschlagenden Erfolg fihren sollen.
Bei all dem Hype kdnnte man meinen, dass Fasten
eine Neuentdeckung der aktuellen Wissenschaft
ist. Dem ist aber nicht so: Die besagte Kur er-
lebt lediglich ein Comeback. Die Urvater dieser
besonderen Form der Diat existierten bereits in
weiter Vergangenheit. Die Wurzeln des Heilfas-
tens reichen bis in die Antike zurick.

Bereits der griechische Arzt Hippokrates, dervier
Jahrhunderte vor Christus praktizierte, empfahl
das Weglassen von Nahrung, um »den inneren
Arzt wirken zu lassen«. Seine Philosophie des Heil-
fastens bestand darin, dass unsere korpereigenen
Heil- und Reparaturmechanismen durch Verzicht
oder starke Reduktion der Nahrungsaufnahme ak-
tiviert werden sollen. Er sah das Heilfasten sogar
als Therapieform an, die den kranken Kérper hei-
len sollte. Der griechische Arzt war Gberzeugt, dass
der Korper selbst in der Lage sei, Krankheiten zu
bekampfen. Zahlreiche korpereigene Safte, die in
der Lage sind, die Ursache einer Krankheit auszu-
schwemmen und Neuerkrankungen vorzubeugen,
konnen produziert werden. Diese heilsamen kor-
pereigenen Safte kann der Korper aber nur bilden,
wennvon auflen keine neuen Schadstoffe zugefihrt
werden. Da wir unserem Korper die meisten Schad-
stoffe Uber die Nahrung zufiihren, ist es nahelie-
gend, auf Nahrung zu verzichten, um die Selbsthei-
lung im maximalen Umfang in Gang zu setzen.

Doch gefastet wird natirlich auch aus anderen
Griinden und in den verschiedensten Kulturen. Es
hat eine lange Tradition und eine langere Geschich-
te als jede Modebewegung. Der Ursprung liegt in
der Religion. Gerade im asiatischen Raum ist Fas-
ten schon seit Jahrtausenden fester Bestandteil
des Buddhismus, Hinduismus und Jainismus.

Im Judentum und Islam hat das Fasten ebenfalls
seinen festen Platz. Die Ziele der Fastenproze-
dur liegen hier in der geistigen Reinigung. Viele
Kulturen nutzten die dadurch erlangte Kraft und
Stabilitat fir das Streben nach Visionen fir ihren
weiteren Lebensweg. Es gibt drei verschiedene
Dimensionen des Fastens: die spirituelle/religi-
0se, die psychosoziale und die medizinisch-kor-
perliche Dimension. Zudem flieBen Politik und
Diatetik mit ein.

Friher wurde das Fasten in Kirchen und Klostern
praktiziert. Am Ende des 19. Jahrhunderts nahm
dies jedoch ab, und es entwickelten sich immer
mehr Schulen, in denen das Fasten zur Praven-
tion und Therapie praktiziert und gelehrt wurde.
Durch Erwin Hof, einen Lehrmeister des Fastens,
wird es seit Anfang des 20. Jahrhunderts als »Ope-
ration ohne Messer« bezeichnet.

Seit jeher mdochte man durch freiwilligen Verzicht
den Korper reinigen, das Immunsystem starken,
die Psyche festigen und ein besseres Verstandnis
und Gefiihl fir seinen Korper und das Wesentliche
erlangen. Die diatetische Askese wird auch zur Buf3e
der gegen den eigenen Korper begangenen hygieni-
schen Siinden vollzogen. So gesehen, sind wir alle
kleinere oder grofiere »Sinder*innen« und tun gut
daran, unseren Korper von Zeit zu Zeit von Chips,
Wein, Zucker, Fett und sonstigem Konsum, der ihn
belastet, zu befreien. Es gibt die Zeit der Vollerei und
die des Fastens. Modern formuliert wiirde ich das
Fasten mit einem Friihjahrsputz im Haus oder einer
Generalinspektion beim Auto vergleichen.

@ FASTEN: VIEL MEHR ALS NUR »NICHT ESSEN«



e WARUM IST FASTEN SO GUT FUR UNS?

WARUM IST FASTEN SO
GUT FUR UNS?

Die medizinische Bedeutung des Fastens wird im-
mer klarer und die Erkenntnisse in der Fastenfor-
schung werden umfangreicher. Der freiwillige Ver-
zicht auf Nahrung Uber einen gewissen Zeitraum,
sei es Uber Tage oder auch »nur« iber ein paar
Stunden pro Tag, hat eine enorm positive Wirkung
auf unseren Korper. Voraussetzung dafir ist aber
die richtige Durchfiihrung, begonnen mit der rich-
tigen Einleitung bis zur Vollendung mit dem soge-
nannten »Fastenbrechen«. Beachten Sie hierbei
einige wichtige Grundlagen, die ich lhnen im Wei-
teren noch ausfiihrlich erklaren werde, so kann es
zu wunderbaren Ergebnissen kommen.

DIE POSITIVEN EFFEKTE
DES FASTENS

Forderung der Neubildung von Hirnzellen bis
hin zur Vorbeugung von Demenz

Regenerierung und Verjlingung des auf3eren
Erscheinungsbildes

Senkung von Bluthochdruck
Senkung von zu hohem Cholesterinspiegel
Gewichtabnahme

Linderung chronischer Krankheiten wie Gicht,
Rheuma, Arthritis und Herzerkrankungen

Entlastung unseres Magens durch Verklei-
nerung des Umfangs und dadurch bedingte
Entlastung und Regeneration der Magen-
schleimhaut

Schaffung eines gesunden Darmmilieus
durch Ansiedlung gesunder Darmbakterien

Entlastung unserer Leber

Vorbeugung einer Fettleber und der Bildung
gefahrlichen Viszeralfettes (inneres Bauch-
fett)

Entlastung der Bauchspeicheldrise und da-
mit Vorbeugung der Entstehung von Diabetes
Mellitus Typ 2 bzw. Stabilisierung der Symp-
tome, wenn man bereits erkrankt ist

Stimmungsaufhellung

Regeneration unseres Geistes und Vorbeu-
gung von Stimmungsschwankungen
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FASTEN: DAS »ALL-INCLUSIVE «-
FERIENTICKET FUR UNSERE ORGANE

Fastenist ein aktuelles Thema und in aller Munde.
Und das zu Recht, wenn man an die vielen Vor-
teile denkt, die eine solche Kur mit sich bringt.

Ich habe lhnen vom antiken Arzt Hippokrates erzahlt
und welche Bedeutung er dem Fasten zugeschrie-
ben hat. Es soll unsere Selbstheilungskrafte akti-
vieren, akut vorliegende Krankheiten lindern bzw.
sogar kurieren und der Entstehung neuer Krankhei-
ten vorbeugen. Und tatsachlich ist genau dies der
eigentliche Sinn einer solchen Kur, die Aktivierung
unserer Selbstheilungskrafte. In den Medien wird
ungliicklicherweise ausschliefllich des Gewichts-
verlustes wegen fur eine Fastenkur geworben. Da-
bei ist dies lediglich ein positiver Nebeneffekt.

LEBER, NIERE, DARM UND
CO. - UND DIE SACHE
MIT DEM MULL

Was geschieht also nun, wenn wir unseren Kor-
per einem freiwilligen Nahrungsverzicht unter-
ziehen? Nun ja, tatsachlich schicken wir unsere
Organe in den Urlaub. Die brauchen namlich drin-
gend Erholung, da sie echte Workaholics sind. Sie
sind 24 Stunden am Tag damit beschaftigt, uns
am Leben zu halten und das lebenslanglich. Eine
enorme Leistung, finden Sie nicht? Beim Fasten
schenken wir vor allem unseren Ausscheidungs-
organen grof3e Aufmerksamkeit.

Die arbeiten ungliicklicherweise oft im Schat-
ten der Superstars Herz und Gehirn. Doch damit

diese optimal funktionieren konnen, muss ih-
nen jemand den Riicken freihalten. Und das tun
unsere Lungen, unsere Leber, unsere Nieren,
unser Darm und unsere Haut. Diese sind haupt-
sachlich mit unserem Stoffwechsel beschaftigt.
Das heifit, sie wandeln alle unserem Koérper zu-
gefiihrten Stoffe in Zwischen- und Endprodukte
um, die der Korper wiederum zur Aufrechterhal-
tung seiner Vitalfunktionen bendtigt.

Dabei entstehen viele Abfallprodukte, die an sich
erst mal unproblematisch scheinen. Vergleichbar
mit einem Milleimer, in dem man viel Mill sam-
meln kann, ihn trotzdem aber regelmafig auslee-
ren muss, damit er nicht stinkt und fault, ist auch
der Darm. Wenn wir unsere Ausscheidungsorgane
nicht hatten, wiirden sich die beim Stoffwechsel
anfallenden Abfallprodukte im Korper ebenfalls
ansammeln, vor sich hin faulen und schlimme
Krankheiten verursachen.

UBERSTUNDEN FUR
DIE ORGANE

Nun ware diese »Millentsorgung« keine wirkliche
Herausforderung fiir unsere Organkraftpakete,
wenn es da nicht ein Problem gabe. Wirden wir
pfleglich mit unserem Korper umgehen, konnten
Leber, Nieren und Co. problemlos ihre Arbeit ver-
richten. Aber leider tun wir dies nur in den sel-
tensten Fallen. Es muss namlich nicht nur der
Mill aus den gangigen Stoffwechselvorgangen
verarbeitet und ausgeschieden werden, sondern
auch der ganze Mill, den wir »unrecycelt« direkt



in uns hineinschitten: Alkohol, Nikotin, Zucker,
minderwertige Fette oder kiinstliche Stoffe aus
industriell verarbeiteten Lebensmitteln. Diese
Stoffe erschweren unseren Organen das Leben
und sorgen fiir jede Menge Uberstunden. Und
trotzdem werden sie nicht Herr der Lage. Viel
Mill bleibt liegen, kann nicht ausgeschieden wer-
den und lagert sich in Form von Schlacken, Gries,
Schleim, Fett rund um Leber und andere Bauch-
organe sowie als Kalk in Gefaf3en etc. ab. Das sind
die Hauptursachen lebensbedrohlicher Zivilisa-

tionskrankheiten wie Diabetes Mellitus Typ 2, Blut-
hochdruck, Herzinfarkten, Schlaganfallen, chro-
nischen Darmerkrankungen und Depressionen.

Unsere Organe sind also chronisch Uberlastet,
man konnte sogar von einem Burn-out sprechen.
Es liegt also auf der Hand, dass hier dringend
Abbhilfe geschaffen werden muss. Urlaub fir die
Organe muss her! Und da gibt es nichts Besse-
res als eine Fastenkur.




