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I

Vor dem Fasten

Das Basiswissen

Was bewirkt das Fasten?

Wer schon einmal das wunderbare Gefuhl nach einem
Fruhjahrsputz genossen hat oder sich nach langer Zeit
dazu aufraffen konnte, sein Arbeitszimmer oder auch nur
den Schreibtisch aufzuraumen. weilS ungefahr, wie man
sich nach einer Fastenzeit fuhlt. Wenn die Ordnung
wiederhergestellt ist, steigt der Lebensmut, und die
Energien flielSen in nicht gekannter Weise. Schon wahrend
des Fastens, des inneren Ordnungschaffens, kann sich ein
Hochgefuhl einstellen. Fastentherapeuten sprechen in
diesem Zusammenhang sogar von einer Fasteneuphorie.

Fasten ist weit mehr als ein therapeutischer Weg zur
Bewaltigung gesundheitlicher Probleme: Es ist eine
wundervolle Methode, die Lebensstimmung insgesamt zu
heben. Oft versetzt es einen sogar in die Lage, in bereits
bedrohlichen Situationen dem Leben eine neue Richtung zu
geben.

In letzter Zeit propagierte man das Auslassen des
Abendessens — neudeutsch »Dinner-cancelling« —. um die
Stimmung zu heben. Die Wissenschaft hat herausgefunden,



dass der fastende Korper vermehrt Wachstumshormone
ausschuttet. Wachstum auf den verschiedensten Ebenen
scheint in der Tat mit einer Verbesserung der Stimmung
einherzugehen. Wenn aber schon der Verzicht auf das
Abendessen einen spurbaren Effekt erzeugt, wie grols muss
er dann erst beim bewussten Fasten sein. bei dem alle
Mahlzeiten ausfallen? Und tatsachlich sind viele Menschen
bei ihrem ersten Fasten uberrascht, wie stark sich ihr
Lebensgefuhl verbessert — vor allem wenn die ersten drei
Tage, die haufig von Umstellungsphanomenen gepragt
sind, hinter ihnen liegen.

Aber noch ein weiteres Geheimnis des Fastens offenbart
sich hier. Mit der Zeit und mit wiederholten Fastenkuren
ruckt das seelische und geistige Wachstum in den
Vordergrund, das sich beim Fasten einstellt, besonders
wenn es durch entsprechende Ubungen angeregt und
gefordert wird.

Tatsachlich ist Fasten daruber hinaus — und unabhangig
vom Korper — ein erstaunlicher Entwicklungsmotor. Seit
einem Vierteljahrhundert erlebe ich immer wieder die
wundervolle Unterstutzung, die Psychotherapiepatienten
durch das Fasten erfahren. Wenn der Korper aus dem
Dickdarm, der symbolisch seinem Totenreich entspricht,
alte, uberlebte Reste entlasst, gelingt es auch viel leichter,
altes, langst uberflussig Gewordenes aus dem
Unbewussten loszulassen. Das macht bewusstes Fasten zur
Loslass-Ubung schlechthin. Es wird zu einer Therapie,
mehr noch: einem Weg.



Wer darf fasten?

Fastenarzte und -therapeuten sind heute vorsichtiger
geworden und kennen viele Einschrankungen. Das hat
damit zu tun, dass es heute viele andere wirksame
Heilmittel gibt, aber auch damit, dass es uns zunehmend
schwieriger erscheint, mit Verantwortung umzugehen.

Insofern kann ich das Fasten in Eigenregie bei geistig
kranken Menschen und auch bei so genannten Borderline-
Patienten, die an der Grenze zwischen Realitat und
psychotischem Erleben wandeln, nicht empfehlen. Im
Rahmen einer Psychotherapie konnte es in Ausnahmefallen
erwogen werden. Auch bei chronisch zehrenden
Krankheitsbildern wie Schilddrusenuberfunktion,
Schwindsucht oder Krebs und Aids im Endstadium sollte
nicht gefastet werden. Bei den beiden Letzteren kann es im
Rahmen einer Psychotherapie aber sinnvoll sein. Auch bei
der Magersucht, einem zunehmenden Problem, ist Fasten
ohne psychotherapeutische Begleitung wenig geeignet.

Bei der Schwangerschaft verbietet es sich als
Entgiftungsmalinahme von selbst. Der heranwachsende
Organismus muss sich aus dem Blut der Mutter aufbauen,
und beim Fasten lauft der grofSte Teil der Engtgiftung uber
den Blutweg. Ahnlich ist es beim Stillen, bei dem der
mutterliche Organismus uber die Milch entgiften wurde,
was dem Baby schaden konnte. Als Vorbereitung fur eine
Schwangerschaft ist Fasten dagegen ideal; es kann im
Ubrigen bei Menschen zur Empfangnis fithren, bei denen
alle anderen Mittel fehlgeschlagen sind. Auch zur



Regeneration nach Schwangerschaft und Stillzeit gibt es
keine bessere Methode.

Bestimmte Konstitutionstypen auszuschlielSen beruht
eher auf einem modernen Missverstandnis und einer
gewissen Bequemlichkeit, wie noch zu zeigen sein wird.
Das heilst, dass die grole Mehrheit der Menschen fasten
konnte und sich damit das Leben erleichtern und es
zugleich vertiefen wurde.

Wie lange darf man fasten?

Hier ist zuvorderst vor archetypisch mannlichem Ehrgeiz
zu warnen, der schon grundsatzlich nicht zur weiblich
gepragten Fastenzeit passt. Wer so lange Einlaufe macht.
bis nur noch klares Wasser zuruckkommt, wird lediglich
seinen Darm qualen, sein ehrgeiziges Ziel aber nicht
erreichen. Will man es den Religionsstiftern nachtun und
gleich mit 40 Tagen ins Fasten starten, uberschatzt man
sich und unterschatzt die weibliche Kraft des Fastens.
Fasten ist eine ideale Zeit, um diese zeitlosen Wahrheiten
zu erkennen und die weibliche Kraft der Natur in sich
wirken zu spuren. Wir mussen dem weiblichen Pol aber
Zeit geben, wenn wir seine Schatze erleben wollen.
Deshalb hat es kaum Sinn. weniger als eine Woche zu
fasten, da ja schon die anfangliche Umstellung drei Tage
dauern kann. Es hat aber genauso wenig Sinn. gleich mit
sechs Wochen anzufangen. Fur die erste Fastenerfahrung
bietet sich ein Zeitraum von 6 bis 14 Tagen an. Spater kann



