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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Autoren dar. Sie
wurden von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und
mit groStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch
keinen Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen
Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und
Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autoren
noch Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden,
die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



Bei mir wurde vor ein paar Jahren Rheuma diagnostiziert.
Rheu- ma ist ein Oberbegriff fur eine Krankheit mit sehr
vielen unter- schiedlichen gemeinen Spielarten. Bei mir hat
sich das Rheuma auf Schultern und Huften kapriziert. Ich
will nicht jammern, es hatte mich mit Sicherheit schlimmer
treffen konnen. Sehr viel schlimmer. Aber es ist
nichtsdestotrotz schmerzhaft und ausgesprochen lastig.
Habe ich Schulterprobleme, kann ich mein Yoga nicht
machen, sind die Huften dran, ist Joggen unmaoglich. Auf
beides kann man naturlich verzichten - es gibt ein Leben
ohne. Das ware nicht das Problem. Allerdings schranken
mich die Schmerzen auch im Alltag ein. Das Gehen
schmerzt immer haufiger. Eben mal etwas greifen oder
hochheben auch. Ich bewege mich nicht mehr spontan, weil
ich Angst habe, dass mein Korper mit Schmerzen reagiert. Je
mehr man sich einschrankt - bewusst und vor allem
unbewusst -, umso unbeweglicher wird man. Kein guter
Kreislauf.

Dass es morgens irgendwo im menschlichen Getriebe mal
knirscht oder zwickt, ist absolut akzeptabel. Der Korper ist
eine hoch komplizierte und komplexe Maschinerie und ich
bin jenseits der 25. Das Material wird halt nicht besser.
Daruber bin ich mit Sicherheit nicht begeistert, aber damit
kann ich leben. Muss ich wohl auch. Wer alt werden will,
sollte lernen, mit normalen Abnutzungserscheinungen
klarzukommen. Allerdings sind diese Schmerzen eben keine
~normale” Altersbegleitung und ich habe nicht vor, sie
einfach als gegeben zu betrachten. Cortison hat mir
geholfen. Aber - wie Guido Maria Kretschmer, der Shopping-



Queen-Moderator sagen wurde - es hat ansonsten nichts fur
mich getan. Ich hatte ein ziemlich aufgedunsenes Gesicht
und standig Hunger. Mein Kihlschrank war mein neuer
bester Freund. Ich bin manchmal nachts aufgewacht und
wie ferngesteuert zum beleuchteten Hort der Lebensmittel
getapert. Das ist, habe ich beschlossen, keinesfalls ein
Dauerzustand. Vor allem weil ich im Laufe der Zeit gut zwolf
Kilo zugenommen habe. Schuld war sicherlich nicht allein
das Cortison, sondern auch der Frust, keinen Sport treiben
zu konnen, und der Trost in Form von Essen. Viel Essen. Vor
allem viel hochkalorischem Essen. Auch wenn man um die
Misere weils, kann man Verhalten oft nicht stoppen. Man
gerat in einen fiesen Kreislauf und je tiefer man drinsteckt,
umso schwerer wird es hinauszukommen.

Klar: Zur Not, bevor ich standig Schmerzen habe, schlucke
ich Cortison. Es ist, keine Frage, ein durchaus effektives
Medikament. Allerdings auch nicht frei von Nebenwirkungen.
Naturlich gibt es neben Cortison andere wirksame
Rheumamedikamente. Aber auch hier ist die Liste der
Nebenwirkungen lang. Ich habe zwei Packungen zu Hause
liegen. Flr den Fall der Falle.

Die Idee, gegen mein Rheuma anzufasten, war eine Art
Zufallsfund. Ich hatte eine Dokumentation auf Arte gesehen,
eine Fastendokumentation, und war absolut fasziniert (zum
Nachgucken: www.youtube.com/watch?v=Nyyb74PHIQs ).
Sollte einfaches Nichtessen der Schllssel gegen mein
Rheuma sein? Tatsachlich ein funktionierender Ersatz fur
Cortison? Kann Nichtessen tatsachlich Heilen? Ich kann es
mir nicht wirklich vorstellen, aber die Doku und die
anschliellende Recherche zum Thema haben mich neugierig
gemacht. Es klang verrickt und gleichzeitig so simpel.
Warum nicht mal etwas versuchen? Vielleicht hilft es ja
tatsachlich? Und was kann schon passieren? Wer nicht wagt,
kann auch nicht gewinnen! Kostengunstig ist es allemal. Im



https://www.youtube.com/watch?v=Nyyb74PHIQs

schlimmsten Fall hilft es nicht und der ganze Verzicht war
fur die Katz.

Der Beschluss steht schnell fest. Ich werde fasten. Ich werde
eine langere Zeit auf jegliche feste Nahrung verzichten.
Allein der Gedanke macht mir Angst und schlechte Laune -
und trotzdem werde ich es auf einen Versuch ankommen
lassen.

Was mich an dem Gedanken so angstigt: Essen ist fur
mich etwas Essenzielles. Ich habe schon immer einen
grollen Drang nach Essen. Essen kann mich glucklich
machen, Verzicht gramt mich. Generell finde ich die
Aussicht auf Verzicht wenig verlockend. Ich bin keine Frau,
die nach Askese strebt. Schade eigentlich. Das wirde mir im
Leben so einiges erleichtern.

Ich liebe Essen. Ich gehodre nicht zu den Menschen, die im
Brustton der Uberzeugung behaupten: ,Essen - das ist mir
total egal.” Ja, es gibt tatsachlich solche Leute. Ich konnte
es erst auch nicht glauben. Manche Menschen essen
tatsachlich nur, weil es eben dazugehort. Sie verbinden
Essen nicht automatisch mit Genuss. Man macht es halt,
weil der Korper Nahrung braucht. Ich habe eine Weile
daruber nachgedacht, ob ich diese Menschen beneide, weil
man mit einer solchen Grundhaltung natirlich sehr viel
leichter sein Essverhalten zugeln kann. Aber der fehlende
Genuss spricht gegen eine solche Einstellung. AulSerdem ist
das, denke ich, keine Frage der Einstellung. Keine bewusste
Entscheidung. Es scheint in meinen und unseren
Familiengenen zu liegen. Dieser Hang und Drang zum
Essen. Ich habe schon als Kind gern gegessen. Ich bin eine
ausgesprochen leidenschaftliche Esserin. Gutes Essen ist fur
mich ein wichtiger Bestandteil eines gelungenen Lebens.
Wie schon erwahnt: Ich liebe Essen. Ein schones Mendu, eine
frische Brezel, ein Stuck Streuselkuchen oder ein herrliches
Curry. Ein Schalchen Quark mit Heidelbeeren und Granola,
eine Pasta mit Tomatensauce - es gibt sehr wenig Essen,



das mir nicht schmeckt. Ich mag eigentlich alles und bin
extrem schnell zu begeistern. Schon der Geruch von Essen
kann mich in Ekstase versetzen. Selbst der Anblick. An einer
Backerei vorbeizugehen und nichts, aber auch rein gar
nichts zu kaufen ist fir mich ein Akt der unglaublichen
Selbstbeherrschung. Ich werde einfach magisch von Essen
angezogen. Insofern scheint der Gedanke an Fasten
geradezu absurd. Ausgerechnet ich soll fasten? Mochte
fasten? Eine Frau, die seit Jahrzehnten mit ihrem Speck in
der Offentlichkeit steht? Die immer mal wieder enorm
Gewicht verliert, um ihm Monate spater wieder ein schones
Zuhause zu bieten.

Ich bin eine Art lebender Speckmagnet. Er scheint sich bei
mir ganz besonders wohlzufuhlen. Aber ich habe gelernt,
das zu akzeptieren. Ich bin ein Speck-Hotspot. Ich werde nie
wahnsinnig dunn sein. Wozu auch? Ich strebe nicht nach der
beruchtigten Thigh Gap, der hippen Lucke zwischen den
Oberschenkeln. Was soll ich damit im Alltag auch anfangen?
Und mal ehrlich: Ist man wirklich nur dann attraktiv? Ich
glaube nicht.

DUnn zu sein ist inzwischen zu einer regelrechten
Wahrung geworden, die aber meiner Meinung nach
Uberschatzt wird. Ich habe beschlossen, zu versuchen auf
lange Strecke einigermalien schlank und fit zu sein. Nicht
aus optischen Grunden, sondern vor allem um gesund und
beweglich zu sein. Ach ja, und ein bisschen auch, um
unbeschwerter einkaufen zu konnen.

Diesmal geht es allerdings nur sekundar ums Gewicht. Sollte
ich Gewicht verlieren, bin ich naturlich die Letzte, die sich
daruber argert - ganz im Gegenteil: Ich ware verzuckt. Aber
dem Speck kann ich auch auf andere Art zu Leibe rlcken.
Abnehmen ist, selbst wenn es heute oft anders dargestellt
wird, eine ziemlich einfache Rechenaufgabe. Der Korper
bekommt weniger, als er verbraucht. Irgendwann habe ich
diese sehr einfache Gleichung begriffen, seither bin ich



relativ schlank (im Rahmen meiner Vorstellungen und
Moglichkeiten wohlgemerkt) und habe keine extremen
Gewichtsausschlage mehr.

Ich bin keine Frau mit Hang zur Esoterik. Fasten hat, wenn
man sich im Netz umschaut, jede Menge Spiritualitat im
Gepack. Aber auch die Spiritualitat ist eher nicht mein
Kernthema. Ehrlich gesagt habe ich es auch nicht mit der
Homoopathie - dagegen habe ich jedoch auch nichts. Ich
glaube einfach nicht daran. Ich kann mir nicht vorstellen,
dass Wirkstoffe, die unglaublich verdunnt werden, noch
Wirkung zeigen. Auch wissenschaftliche Studien geben mir
mit meiner Skepsis recht. Insofern bin ich, was das Fasten
angeht, ausgesprochen verhalten optimistisch. Allerdings
hat Fasten rein gar nichts mit Homoopathie zu tun. Fasten
gehort in den Bereich der Naturheilkunde. Damit kann ich
schon sehr viel mehr anfangen. AulSerdem gilt hier wie
uberall der alte Satz: ,Wer heilt, hat recht!*”

Ich befrage meine Arzte. Meinen Orthopaden, die
Hausarztin und meine Rheumatologin. Alle sind, was das
Fasten angeht, sehr aufgeschlossen. Zum Gluck. Es gabe
interessante Ergebnisse und nichts sprache dagegen, es
doch mal zu testen, meinen sie. Euphorisch wirken sie nicht,
aber grundsatzlich befUrworten sie meinen Versuch.

In der Dokumentation heifst es, um eine Wirkung bei
Autoimmunerkrankungen zu erleben, misse man langer
fasten. Rheuma kann ein zahes Biest sein, lese ich im Netz.
Drei bis sechs Wochen brauche es angeblich, um das
Rheuma zu beeindrucken. Der Zeitraum schreckt mich. Das
klassische Heilfasten dauert funf bis sieben Tage, jedenfalls
far Einsteiger. Eine Woche kann ich mir in meinen kihnsten
Gedanken gerade noch vorstellen. Aber mehr? Soll ich direkt
in die Vollen gehen? Oder nicht doch lieber mal klein
anfangen?



Mhm, drei bis sechs Wochen? Traue ich mir zu, eine so
verdammt lange Zeit nicht zu essen? Kann ich, einer der
verfressensten Menschen, die ich kenne (und ich kenne
viele Menschen), das wirklich schaffen? Bin ich so
diszipliniert? Kann man das uberhaupt aushalten? Ich habe
in meinem langen Leben bisher genau einmal versucht,
richtig zu fasten - und habe keine guten Erinnerungen. Es
war in meinen friahen 20ern. Ein verzweifelter, radikaler
Abnehmversuch, der nach sechs muhevollen Tagen mit
einem anschlieSenden Essensrausch klaglich scheiterte.
Damals war meine Motivation allerdings auch eine komplett
andere. Ich wollte so schnell wie moglich moglichst viel
Gewicht verlieren. Fasten klang irgendwie besser als
Nulldiat. Bei Nulldiat, das wusste ich, wurde ich mir jede
Menge Vortrage anhoren mussen. Also habe ich behauptet
zu fasten und eigentlich einfach nur nichts gegessen. Schon
um mir Vorhaltungen jeder Art zu ersparen. Dafur habe ich
viel Kaffee getrunken und noch mehr geraucht. Wirklich
bekommen ist mir das Experiment nicht. Als ich nach sechs
Tagen schmerzende Waden hatte, habe ich meinen Cousin,
einen Arzt, angerufen und gefragt, was ich jetzt am besten
mache. , Essen”, war sein Vorschlag, den ich sofort beherzt
und sehr froh in die Tat umgesetzt habe. Die 2,5 Kilo, die ich
muhsam verloren hatte, waren dann auch ratzfatz wieder
da. Diesmal soll alles anders laufen. Ich werde mich vorab
informieren und mich nicht so planlos ins Fastenabenteuer
stirzen. Namlich genau als das sehe ich es an. Es wird ein
Versuch, ein Abenteuer mit offenem Ausgang. Ich erhoffe
mir viel, habe aber eine gehorige Portion Skepsis.

Allerdings wird es wohl Grinde geben, warum Menschen
seit Jahrhunderten fasten. Zumeist sind es jedoch religidse
Ausloser, denn in fast allen Weltreligionen gehort das Fasten
mit dazu. Aber Fasten ist eben nicht gleich Fasten. Wer sich
mit dem Fasten beschaftigt, lernt schnell, dass es sehr viele
verschiedene Fastenmaoglichkeiten gibt. Und unter dem



Fastenbegriff wird so einiges subsummiert. Die Bandbreite
ist riesig.

Absolut im Trend liegt das intermittierende Fasten.
Intermittierend heilst nicht mehr als zeitweise. Zwei Modelle
des intermittierenden Fastens sind besonders popular: 5:2
und 16:8. Das bedeutet funf Tage essen und an zwei Tagen
der Woche, nicht an aufeinanderfolgenden Tagen, nichts zu
essen oder hochstens 500 bis 600 Kalorien. Bei 16:8 darf
man acht Stunden Essen und 16 Stunden eben nicht. Ich
habe viele Freunde und Bekannte, die die 16:8-Variante
ausprobiert haben. Auch ich selbst habe es eine Zeit lang
gemacht. Wirklich signifikant abgenommen habe ich damit
nicht, schlieBBlich muss oder sollte man sich in den acht
Stunden der Essensphase auch ein wenig beherrschen. Da
lag mit Sicherheit mein Fehler. Wer sich in den acht Stunden
beschrankt, nimmt naturlich auch ab. Die 16 Stunden
Nahrungspause sind auf jeden Fall machbar. SchlieBlich gilt
auch der Schlaf als Pause. Wer also abends um 21 Uhr das
letzte Mal isst, darf dann nach 16 Stunden - sprich um 13
Uhr - wieder essen. Menschen wie mir, die auf Frahstlck
keinen uberaus grof8en Wert legen, kommt das sehr
entgegen. Aber Rheuma scheint nach harteren Geschutzen
zu verlangen, denn auf mein Rheuma hatte das
intermittierende Fasten keinen Einfluss.

Man kann nach F. X. Mayr fasten, eine Schrothkur machen,
Basenfasten oder klassisches Wasserfasten. Fur mich
erscheint mir nach ausgiebiger Internetrecherche und der
Lektlre diverser Bucher das Buchinger-Heilfasten am
sinnvollsten. Keine feste Nahrung - das ist ja letztlich auch
die Definition vom Fasten -, sondern nur ein wenig
Gemusebrihe und ein bisschen Saft wegen der Nahrstoffe
und Mineralien. Die Vitamine und Nahrstoffe sind auch der
Grund, dass ich mich fur diese Variante entscheide. Die
Methode ist benannt nach ihrem Entdecker Dr. Otto
Buchinger, der selbst unter sehr heftigem Rheuma gelitten
hat und sagt, er sei durchs Fasten geheilt worden. Sicher



ware eine andere Variante, etwa das intermittierende
Fasten, einfacher. Aber ich will dem Rheuma an den Kragen
- und Experten glauben, da sei ,richtiges” Fasten wirksamer.

Apropos Experten: Da ich selbst ja keine Wissenschaftlerin
bin, habe ich mit Menschen gesprochen, die sich so richtig
gut auskennen. Die Interviews mit den Fastenexperten
finden Sie naturlich auch hier im Buch.

Die Entscheidung steht, die Methode ist gewahlt, jetzt muss
ich nur noch anfangen. Wie immer bei solchen Beschllssen
erscheint es schwer, einen geeigneten Zeitpunkt zu finden.
Immer stehen grolRe Geburtstage an, Grillfeste, Partys,
Hochzeiten oder andere Festivitaten wie Weihnachten,
Silvester, Ostern und Co. Den perfekten Moment gibt es
nicht. Sollte man eher im Sommer fasten, wenn es heils ist
und man sowieso weniger Hunger hat? Oder ist der
Jahreswechsel ein guter Zeitpunkt - der Moment nach der
Weihnachtsvollerei, wenn man eh im Rausch der guten
Vorsatze schwelgt? Ist das Fruhjahr eventuell geeigneter,
weil man weil$, dass die Bikinisaison ansteht? Oder ist es
eigentlich vollkommen egal, weil immer irgendwas im Wege
steht? Es ist ein bisschen wie die Frage nach dem perfekten
Moment zum Kinderkriegen: Es gibt ihn einfach nicht. Jeder
Moment kann falsch und perfekt sein und es gibt gegen
jeden Zeitpunkt jede Menge Einspruche.

~Nachste Woche”, sage ich mir. ,Ich fange nachste Woche
an.” Genehmige mir selbst noch eine klitzekleine
Gnadenfrist. Eine letzte Woche Essen. Zeit fur die
Vorbereitung. Mental und praktisch.

Also: Los geht’s. Ich ware dann mal so weit.

PS: Jeder Mensch ist anders. Damit Sie, liebe Leserinnen und
Leser, nicht denken, ach, die Frohlich wieder mit ihren
extremen Selbsterfahrungssachen, das konnte ich eh nicht,
habe ich Freunde gebeten, das Fasten ebenfalls
auszuprobieren. Netterweise haben sie das auch getan und



mir ihre Gedanken dazu niedergeschrieben. Manches ahnelt
sich, manches ist ganz anders ... Aber lesen Sie selbst.



TAG 1

Mein Abenteuer Fasten startet mit einer Uberwindung. Ich
gehe seit Langem mal wieder auf die Waage. Das kleine
Miststuck und ich haben ein sehr angespanntes Verhaltnis.
Wenn ich ahne, dass sie mich enttauschen wird, betrete ich
sie einfach nicht. Das ist naturlich ziemlich doof und
kindisch, eine klassische Vermeidungsstrategie, aber ich
lasse mir nicht gern von einem Stuck Metall den Tag
versauen. Heute allerdings muss es sein. Ich will Buch
fuhren wahrend des Fastens. Die Abnahme kdnnte mich
zusatzlich motivieren. Der Gedanke, nicht nur meinem
Rheuma an den Kragen zu gehen, sondern gleichzeitig noch
ein paar Luxuspfunde zu verlieren, hat was. Nach dem
Motto: ,Zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen ...*”

Die Einnahme von Cortison hat bei mir zu einer Zunahme
gefuhrt. Das Cortison allein war es naturlich nicht, aber ich
habe einfach sehr viel mehr gegessen. Mehr, als mein
Korper bendtigt. Immerhin habe ich so eine schone Ausrede.
Man ist ja ungern ganz allein selbst schuld.

75 Kilo zeigt die Waage. Ich steige runter und schiebe sie
eine Runde durchs Badezimmer. Manchmal kann man an
anderer Stelle sehr viel erfreulichere Zahlen hervorzaubern.
Der Trick, der sonst oft funktioniert hat, bringt heute nix
Nennenswertes. Es bleibt im Mittel bei 75.

FUr manche Frauen meiner GroRe ware das ein Grund den
Weltuntergang nahen zu sehen, ich hingegen habe schon
um einiges mehr gewogen und bin nicht wirklich geschockt.
,Das geht ja noch so gerade!”, troste ich mich. Kein Grund



far eine Spontanparty und Luftballons, aber 75 Kilo
entsprechen bei meiner KorpergrolSe von 1,74 Meter einem
Body-Mass-Index (BMI) von 24,8. Bis 74 Kilo, sagt der BMI-
Rechner im Netz, ware alles okay. Mein optimales Gewicht
laut BMI, Normalgewicht eben, liege zwischen 58 und 74
Kilo. Eine ordentliche Spannweite. Wegen einem Kilo mehr
mache ich mich jetzt nicht wuschig. Im Alter darf man ein
wenig mehr Speck auf den Rippen haben, da wird das eine
Kilo plus ja wohl drin sein. Gut, zugegeben, nach unten ist
BMI-technisch reichlich Luft. Irgendwas dazwischen,
zwischen den unerreichbaren 58 und den doch so nahen 74
ware schon. ,,Du wirst dich in den nachsten Wochen
umgucken!*, drohe ich der Waage an und bin erleichtert.
Habe insgeheim wirklich mit mehr gerechnet.

Ich werde mich wahrend des Fastens taglich wiegen.
Obwohl der Gewichtsverlust nur ein htibscher
Zusatzgimmick ist. Trotzdem bin ich gespannt, was passiert.
Entscheidend aber ist, ob das Fasten es tatsachlich schafft,
meinem Rheuma die rote Karte zu zeigen.

Nachdem ich die letzten drei Tage schon sehr behutsam
gegessen habe, ein wenig Obst und Gemuse, nichts
Schwerverdauliches, geht es heute richtig los. Heute ist
mein Fastenstart. Der Aufbruch in ein ,neues Lebensgefuhl”,
wie manche behaupten. Noch bin ich ausgesprochen
skeptisch, wie sich dieses angeblich ,neue Lebensgefuhl“
anfuhlen wird - und vor allem schon jetzt ziemlich hungrig.
Die obligatorischen Entlastungstage vor dem eigentlichen
Fasten sind mir schwergefallen. Wenig zu essen ist generell
schwer fur mich. Das hat einfach etwas von Diat. Ein
Thema, mit dem ich eigentlich abgeschlossen habe, schon
weil ich weils, dass Diaten per se kein Stimmungsgarant
sind. Wie soll das werden, wenn ich ab jetzt gar nichts mehr
esse? Eine Horrorvorstellung. Das grolse Nichts.

Seit zwei Tagen trinke ich aullerdem keinen Kaffee mehr.
Ich habe Kopfweh und fahle mich unleidlich. ,Das ist der



Entzug!“, lese ich in meinen Fastenbichern. Wenn der
Korper sich schon mit dem Kaffeeentzug so pienzig anstellt,
will ich mir gar nicht erst vorstellen, was passiert, wenn ich
das Essen komplett einstelle. Da wird er wohl richtig auf die
Barrikaden gehen.

Ich liebe Koffein. Mein erster Gang am Morgen geht
normalerweise an die Kaffeemaschine und dann lege ich
mich mit einem schonen schaumigen Milchkaffee noch
einmal fur eine Viertelstunde hin, um den Tag zu planen.
Dieses Ritual ist mir wichtig und vertraut. Pfefferminztee ist
leider kein Milchkaffee, egal wie gut man sich zuredet. Ich
habe nichts gegen Pfefferminztee an sich, aber gegen
meinen geliebten Milchkaffee kommt er nun wirklich nicht
an. Pfefferminztee hat einfach keinen Sexappeal. Nicht den
Hauch von. Zumindest ist er auch warm. Aber trotz allen
mentalen Kniffen, es ist kein Kaffee. Pfefferminztee hat
immer was von Kranksein. Dennoch nehme ich ihn mit ins
Bett, er kann ja nichts dafur, der kleine Tee. Bei jedem
Schluck sehne ich mich nach meinem vertrauten Kaffee. ,Du
wirst dich daran gewohnen®, rede ich mir gut zu. Angeblich
kann alles zur Gewohnheit werden. Ich bin bereit, es zu
glauben, jedenfalls im Moment. Was bleibt mir auch ubrig?

Trotz des Kaffeeverzichts bin ich hochmotiviert. Ich neige zu
einer gewissen Anfangsbegeisterung. Neue
Herausforderungen - und das Fasten ist fur mich eine -
begeistern mich. Leider lasst meine Begeisterung auch oft
sehr schnell wieder nach. Verpufft.

Aber noch bin ich wahnsinnig gespannt auf die
Fastenchallenge. Habe mich in die Materie eingelesen und
fest vor, die Sache durchzuziehen. Andere kdnnen es doch
auch, also muss es machbar sein. Obwohl ich berechtigte
Zweifel hege, ohne Essen auch nur einen Tag
durchzustehen. Nahrung ist so viel mehr als schnoder
Brennstoff und damit Energie fUr den Korper. Nahrung ist
Trost, Motivation, Anerkennung und Belohnung. Nahrung ist



zudem soziales Schmiermittel, Nahrung verbindet
Menschen. Nahrungsaufnahme ist fester Bestandteil des
Tages. Ein mehrfacher sogar - jedenfalls bei mir. Nahrung
schafft somit auch Struktur, gliedert den Tag. Man hangelt
sich von Mahlzeit zu Mahlzeit. Schafft sich selbst
Haltepunkte im Alltag. Kurze Pausen. Hat etwas, worauf man
sich freuen kann.

Apropos Freude

Ich muss abfuhren. Abflihren ist ein Must-have des Fastens.
Etwas, wovor mir graust. Aber, und da sind sich nahezu alle
Fastenden einig, ohne Abfuhren kann es kein gutes Fasten
geben. Ein leerer Magen und ein ausgeraumter Darm sollen
das Durchhalten vereinfachen. Das Hungergefuhl
eliminieren.

Ich will es nicht direkt zu Beginn versauen. ,,Da musst du
durch!”, sage ich mir. Die meisten Fastenprofis trinken
Glaubersalz, um den Darm zu entleeren. Ich habe vor Jahren
einmal Glaubersalz getrunken und obwohl es ewig her ist,
erinnere ich mich nur zu gut an das Grauen. Es gibt
Erlebnisse, die sich im Gehirn festsetzen. Allein beim
Gedanken daran habe ich einen starken Wurgereiz. Ich will
das nicht trinken! Ich gehe in die Apotheke und frage nach
wirkungsvollen Alternativen. Ich probiere es mit Passage-
Salz. Angeblich eine mildere und weniger eklige Variante.
Auch dieses Salz ist nicht wirklich schmackhaft, aber ich
bekomme es ohne extremes Wuirgen hinunter. Dann heilst es
einfach abwarten.

Ich habe heute frei und kann zu Hause arbeiten. Am
Abfuhrtag empfiehlt es sich keine wichtigen Termine zu
haben und sich in der Nahe einer Toilette aufzuhalten. Am
besten der eigenen. Glaubersalz hat eine enorme
Durchschlagskraft, auch das weils ich noch. Viel Zeit, um



sich eine Toilette zu suchen, bleibt da oft nicht. Also, schon
zu Hause ausharren und warten.

Ich hore in mich hinein und merke, da tut sich was. Es
rumort offensichtlich, es brodelt und macht Gerausche, aber
weiter passiert nichts. Dann aber, nach einigen Stunden,
wirkt auch das Passage-Salz. Ohne zu sehr ins Detail zu
gehen: Es hat eine weniger explosive Wirkung als das
Glaubersalz. Jedenfalls bei mir. Ich lege noch mal nach und
genehmige mir ein weiteres Glas. Nur kein Geiz! Wenn
schon, denn schon. Das kann doch nicht alles gewesen sein.
Ich halte mir die Nase zu und stlrze es runter. Hinterher gibt
es Wasser mit einem Spritzer Zitrone. Man kann es
aushalten. Lecker ist allerdings anders. Irgendwann zeigt es
dann tatsachlich Wirkung. Mein Darm sollte grob entleert
sein. Jedenfalls flrs Erste. Lust auf Essen habe ich trotzdem.
Angeblich hat man ja bei einem leeren Darm keinen Hunger
mehr. Genau das kommuniziere ich auch meinem Korper:
,Du solltest keinen Hunger haben, also halte dich verdammt
noch mal an die Vorgaben!” Tagsuber geht es dann, aber als
der Abend heranbricht, qualt es mich. Ich bin eine
austrainierte, talentierte Abendesserin. Schon immer.
Frihstuck kann nett sein, ist aber fur mich am ehesten
verzichtbar. ,Nicht schon am ersten Tag schwacheln, sonst
musst du morgen gerade wieder von vorne anfangen!”, rufe
ich mich zur Raison. Allein der Gedanke, morgen direkt
wieder mit Passage-Salz in den neuen Tag zu starten, halt
mich vom Essen ab. Das ware dann ja alles fur die Katz
gewesen. Ich beschlielRe, von Tag zu Tag zu entscheiden.
Geplant sind funf Wochen. Aber allein die Vorstellung, funf
Wochen lang nicht zu essen, ist abscheulich. Indem ich
jedoch mit mir selbst abmache, mich einfach jeden Morgen
neu entscheiden zu durfen, ob es weitergeht oder eben
nicht, und immer nur den nachsten Tag im Auge zu haben -
dies alles macht es mir mental ertraglicher.



Ich koche mir eine Gemusebriuhe. Beschaftigung schafft
Ablenkung. Einfach nur dasitzen und warten, dass es
vorbeigeht, scheint mir Gberhaupt keine gute Losung. Da
wird die Zeit im Kopf nur noch bis ins Unendliche gedehnt.

Im Netz kursieren irre viele Rezepte fur die
Gemusefastenbrihe und auch in meinen Fastenblchern
gehoren sie zum festen Bestandteil. Wirklich schwer ist es
nicht, selbst fur Kochmuffel wie mich. Gemuse lange
auskochen, alles Feste wegwerfen und nicht purieren
(etwas, was mir schwerfallt) und fertig ist die Mahlzeit.
Wilrzen darf man sein ,,Suppchen” auch, allerdings nicht mit
Salz. Loffeln sei wichtig, nicht trinken - so heilst es. Man
habe dann eher das Gefuhl, etwas zu essen. Na ja! Um so zu
ticken, muss man schon ein wenig verklart sein. Die Bruhe
ist warm, eine Art heilSes Wasser mit Geschmack. Nicht sehr
viel Geschmack, aber eine Abwechslung zum dauernden
Wasserkonsum ist es. Ich streue mir einen Teeloffel Krauter
drauf und frage mich, welcher erwachsene Mensch von so
etwas satt wird. ,,Darum geht es nicht”, lese ich in
Fastenforen, , die Bruhe gibt Mineralien und Vitamine.*”
Okay, immerhin etwas.

Ich gehe verdammt fruh ins Bett. ,Wer schlaft, isst nicht!*“
erinnere ich mich an einen Satz meiner Mutter. Leider fallt
mir das Einschlafen schwer. Liege hellwach im Bett und
denke ans Essen. In meinem Kopf toben bunte Essensbilder.
Jetzt wenigstens ein kleines Stlck Brot oder eine Handvoll
Nusse. Immerhin sind meine Begierden sehr bescheiden.
Uberlege, ob ich mir nicht zumindest noch etwas von der
Brihe heils mache. Das kann doch keinen grofRen
Unterschied machen. Ich lasse es und bleibe streng mit mir.
Schon am ersten Tag zu bescheiRen kommt nicht in Frage.
Auch wenn es - wie eine kleine Stimme mir einflustert - ja
niemand sehen wurde. Es rumort in meinem Bauch. Er
scheint beleidigt, fragt sich wahrscheinlich, wann da endlich
mal was kommt, kann sich die neue Leere sicherlich nicht



erklaren. Da muss er jetzt leider durch. ,Es ist nur zu
deinem Besten!“, rede ich dem Bauch gut zu und
irgendwann schlafe ich auch tatsachlich ein.

TAG 2

Die groBe Uberraschung beim Aufwachen: Ich lebe noch. Bin
nicht verhungert und eigentlich recht munter, dafur dass ich
schon einen ganzen Tag nichts gegessen habe. Hurra. Ich
faste tatsachlich. Ich fUhle mich, als hatte ich Wochen nichts
gegessen. Gehe direkt zur Waage. Mal sehen, ob sich schon
was getan hat. Ein Kilo hat die Flatter gemacht. 74 zeigt die
Waage. Jetzt habe ich einen BMI im Normalbereich. Das ging
flott. Eben noch leichtes Ubergewicht, einmal driiber
geschlafen - und heute normal. Fantastisch. Und auch
lacherlich. Aber irgendeine Zahl muss eben die Grenze
markieren. Wirklich verandert fuhle ich mich nicht. Ist eh nur
Wasser, das weils ich naturlich, trotzdem beflugelt es mich.
Die Tendenz stimmt. Meine Schulter ist noch nicht wirklich
beeindruckt vom Fasten. Das ware ja auch zu schon. Einen
Tag nicht zu essen und schmerzfrei zu sein! Um das Rheuma
eventuell ein bisschen zu beeindrucken, muss man mehr
Geduld haben. Ich bin immer noch skeptisch, ob eine solch
profane Mallnahme wirklich helfen kann. Wir werden sehen.
Versuch macht klug. Schaden wird es mir nicht und ich habe
das Go von meinen Arzten.

Therapeutisches Heilfasten geht in der Regel langer als
das normale Fasten. Schon deshalb habe ich mir fir meine
Fastenpremiere eben auch gleich so viel vorgenommen.
Wenn schon, denn schon.

Lust auf Essen habe ich naturlich, trotz meiner
verhaltnismalSig guten Stimmung. SchlielSlich gehort Essen
zu meinem Leben. Aber ich bin froh, den ersten Tag



geschafft zu haben. Angeblich gibt der Korper nach
spatestens vier Tagen Ruhe, gewohnt sich an den Zustand
und ergibt sich. Arrangiert sich mit seinem Schicksal. Ich
kann es mir nur schwer vorstellen, will es aber nur zu gern
glauben. Vier Tage sind eine Uberschaubare Zeit. Es sind
nicht mehr als 96 Stunden, von denen ich ja schon 24
geschafft habe. Also nur noch 72 Stunden (von denen ich ja
einige verschlafen werde!), dann sollte jegliches
Hungergefuhl Geschichte sein. Sollte. Ob mein Korper sich
diesen Durchschnittswerten fugen wird? Ich horche in mich
hinein. Habe ich Hunger? Ehrlich gesagt: nicht wirklich.

Weils ich Uberhaupt noch, wie sich richtiger Hunger
anfuhlt? Haben wir in unserem normalen Leben Uberhaupt
noch wirklich Hunger? Nicht nur GelUste oder Appetit? Ist
das standige Essen nicht einfach nur Gewohnheit? Essen wir
dauernd, weil Nahrung eben dauernd verflugbar ist? Sollten
wir nicht mehr auf unsere Bedurfnisse horen?

Egal was es ist, ich hatte gern etwas zu essen. Sehr, sehr
gern. ,Nicht jetzt“, gebe ich meinem Korper Antwort. Dabei
ist es - glaube ich jedenfalls - gar nicht mein Korper, der
quengelt, sondern mein Gehirn. ,Noch 34 Tage“, sage ich
meinem Gehirn. ,Das ist ja mehr als ein Monat!“, antwortet
das Hirn eingeschnappt und entsetzt und ich muss ihm
leider recht geben. Rechnen kann es noch.

Trinke meinen Pfefferminztee und sehne mich nach meinem
Milchkaffee. Mein Hirn bettelt um Verhandlung: ,Kriege ich
nach der Halfte der Zeit zur Feier einen schonen Kaffee?*
Ich antworte wie friher meine Mutter: ,,Das besprechen wir,
wenn es tatsachlich so weit kommen sollte.” Vielleicht
werde ich, falls ich es schaffen sollte, die Halbzeit wirklich
mit einem schonen Milchkaffee feiern. Allein die Aussicht
darauf ist verlockend. Auf beides. Den Kaffee und die
Halbzeit.

Aber nicht nur der Kaffee fehlt mir, auch das Essen.
Warme mir um die Mittagszeit ein wenig Bruhe auf. Ich



werde mir salzfreie Gemusesafte dazu kaufen. Vielleicht
schmecken die ja nach mehr. Auf jeden Fall werden sie fur
eine gewisse Abwechslung sorgen. Und ich kann mal wieder
einkaufen gehen. AuBerdem werde ich andere Brihrezepte
probieren. Von Instantbrihe raten die meisten ab. Zu salzig
und oft mit Hefeextrakt. ,Natur pur” heifSt das
Fastenzauberwort. Keine Zusatze. Eine Fertigbrihe ware
naturlich das Praktischste. BeschlielSe trotz aller Bedenken,
eine zu besorgen und sie in meiner Handtasche zu
verwahren. Zur Not kann ich dann unterwegs mal ein
Suppchen herstellen. Heilles Wasser bekommt man ja
uberall. Und besser als ein belegtes Brotchen auf die Hand
ist so eine Brihe allemal.

Noch kann ich mir nicht vorstellen, dieses Fastenfernziel in
34 Tagen wirklich zu erreichen. Lese, um mich zu
motivieren, in meinen Fastenbuchern. Man soll sich
ablenken. Sport treiben. Malen, musizieren, lernen, sich mit
sich selbst zu beschaftigen. Ich schnure meine Laufschuhe
und beschlieRe, eine Runde joggen zu gehen. Das
funktioniert ausgesprochen gut, was mich erstaunt. Nach
etwa 24 Stunden hat der Korper seine Glykogen-
Zuckervorrate aufgebraucht und muss nun seine Energie
aus anderen Quellen speisen. Kohlenhydrate hat er nicht
mehr. ,,Nicht die Muskulatur anknabbern, die brauche ich
noch!“, sage ich meinem Korper und hoffe, dass er auf mich
hort. Mit ,,Nimm doch das Fett!” biete ich ihm eine
fantastische Alternative an. Ich bin nicht wirklich dick, aber
es sind genug Vorrate vorhanden. Polsterchen, auf die ich
gut verzichten kdnnte. Angeblich werden die nach zwei
Tagen zur Hauptenergiequelle des Korpers. Wie schlau vom
Korper! Und wie nett.

Abends schleiche ich um meinen Kihlschrank. In weiser
Voraussicht habe ich ihn ziemlich leer gegessen vor dem
Fastenstart. Ich kenne mich eben. Ich neige zu nachtlichen



