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Fasten nicht nur
zum Abnehmen,
sondern auch zur
inneren Einkehr.
Bild: SN/WWW.BILDER-
BOX.COM

eltung zum Fasten

Niitzliche Tipps fiir ein ganzheitliches Fastenprogramm zu Hause

Fasten ist nicht nur in der
christlichen, sondern auch in
der buddhistischen und islami-
schen Tradition fest verankert.
,Die Entschlackung des Kor-
pers geschieht selbst bei einer
Nulldiat, die Reinigung der
Seele aber nur bei bewusstem
Fasten®, sagt der Arzt und Psy-
chotherapeut Riidiger Dahlke.

Die Schulmediziner interes-
sieren sich seiner Meinung
nach fast nur fir den Korper
und manche Mediziner hitten
selbst da noch Probleme, Schla-
cken zu erkennen. Damit mei-
nen die Fastentherapeuten die
Kalkansammlungen in den Ge-
fafken, die Versteinerungen im
Nierenbecken, in Galle und
Blase, aber auch in Darm und
zwischen den Zshnen.

Dahlke betont: ,,Mir ist in
den 30 Jahren meiner vor allem
psychotherapeutischen Praxis
keine Methode neben dem Fas-
ten untergekommen, die in
auch nur vergleichbarer Weise
die Psychotherapie unterstiitzt
und teilweise selbst zu einer
wird.”

In diesem Sinne hat auch Do-
rothea Neumayr, eine Schiile-

rin Dahlkes, im Verlag Nym-
phenburger ein Fasten-ABC ge-
schrieben, eine Handlungsan-
leitung fiir alle, die sich ein
oder zwei Mal im Jahr eine
Auszeit génnen und dabei die
Erndhrung praktisch auf Null
reduzieren wollen.

Neumayr weist nachdriick-
lich darauf hin, dass Fasten
nicht angesagt sei bei Krebs,
Diabetes Typ 1, bei Menschen
mit transplantierten Organen,
bei Essstérungen, nach Opera-
tionen oder bei chronischen
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- Das Fasten-ABC

Alles, was Sie beim Selbstfasten
“  wissen miissen

Stoffwechselerkrankungen.
Ebenfalls nicht fasten sollte
man wihrend einer Schwanger-
schaft und in der Stillperiode.
Fasten ist auch nichts fiir Kin-
der unter 14 Jahren.

Neumayr gibt in ihrem Buch
nicht nur konkrete Anleitungen
fiir eine Fastenkur. Sie weist
auch auf alle moéglichen kérper-
lichen Reaktionen hin, die auf-
treten konnen und sagt, wie
man am besten darauf reagiert.

Beispiel kalte Hinde und Fii-
fe: Weil der Korper sein Ener-
gieprogramm auf Sparflamme
laufen lisst, friert man leicht,
egal ob es jetzt Winter oder
Sommer ist. Wechselduschen,
dicke Socken, Bewegung, war-
me Getrinke oder eine Wirme-
flasche am Fuflende des Bettes
sind wirksame Gegenmittel.

Konkrete Tipps fiir Atem-
und Entspannungsiibungen so-
wie eine Reihe von Ratschligen
fiir eine bewusstere und gesiin-
dere Ernihrung runden das
Angebot ab. Fiir alle, die zu
Hause und in Abstimmung mit
einem Arzt fasten wollen, lie-
fert dieses Buch jedenfalls viele
niitzliche Informationen.



