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EIN WORT ZUVOR

Vegan zu essen ist ein wundervoller und mir als Arzt enorm
wichtig gewordener Weg zu Gesundung und
Gesunderhaltung. Er begeistert mich seit Jahren und hat
mein Vertrauen in die Selbstheilungskrafte des Organismus
noch wesentlich bestarkt. Ganz nebenbei ist es ein perfekter
Weg zum ldealgewicht. Die Pfunde purzeln - meist - wie von
selbst, sollten Sie anfangs zu viel davon auf den Rippen
haben. Und naturlich erleichtert es auch die Seele, wenn Sie
merken, dass Sie bestens ohne tierische Produkte
auskommen und rein pflanzlich versorgt sind.

Damit Sie muhelos von den Vorzugen der veganen
Ernahrung profitieren kdnnen, beschreibe ich Ihnen in
diesem Buch den optimalen Einstieg. Wer seine Ernahrung



grundlegend verbessern will, startet namlich idealerweise
mit einer Fastenwoche, die alte Verhaltensmuster bricht,
Bilanz zieht und die notige Offenheit fur pflanzlich-
vollwertiges Essen schafft. Fasten stellt - soweit moglich -
die Ordnung im Organismus wieder her, lasst die Energien
neu und frisch flieBen und den Lebensmut steigen. So kann
es geradezu zum Motor fur ein neues, schlankes, veganes
Dasein werden.

Die folgenden Kapitel stecken voller Informationen und
Anregungen fur vegane Fastenzeiten - vom klassischen
Nullfasten Uber ein Smoothie-Fasten bis hin zu einer Woche
mit kalorienreduzierten Veganmenus. Neben detaillierten
Wochenplanen gibt es auBerdem jede Menge schmackhafter
und nahrender rein pflanzlicher Rezepte - fur die
Einstiegsfastenzeiten und far den veganen Alltag.

Viel Erfolg beim genussvollen Start in ein befreites, veganes

@m@m



START INS NEUE
LEBEN

VEGAN FASTEN



FASTEN UND VEGAN LEBEN - DAS KLINGT WIE
DAS TREFFEN ZWEIER GESUNDHEITLICHER
GIGANTEN. UND TATSACHLICH ERNTEN SIE MIT
DIESEN BEIDEN BAUSTEINEN WOHLBEFINDEN,
POWER, LEBENSFREUDE UND: SCHLANKE
FITNESS.
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Nach Uber 40 vegetarischen Jahren hat mich die Umstellung
auf veganes Essen in seiner Wirksamkeit bezuglich Heilung
und Besserung von Symptomen wirklich noch uberrascht. Es
kommt naturlich nicht nur darauf an, bestimmte Produkte -
also Fleisch, Wurst, Fisch, Eier und Milchprodukte -
wegzulassen, sondern es geht um die Qualitat dessen, was
man zu sich nimmt. Denn vegan waren auch WeiSmehl und
Zucker, Whiskey und Wodka. Um gesundheitliche Vorteile zu
erfahren - und zwar korperlich, geistig und seelisch -, muss
die Ernahrung pflanzlich-vollwertig sein. Genau das meint
»Peace Food«, eine rein pflanzliche, rundum gesunde Kost,
wie ich sie in meinen gleichnamigen Buchern beschrieben
habe. Es ist eine Lebensweise, die das Benotigte friedvoll
erzeugt und nicht nur deswegen auch innerlich friedlich und
erfullt macht.

DER VEGANE WEG ZUM SCHLANKEN LEBEN



Veganer Reichtum - mangelhafte
Mischkost

Die vegane Ernahrung ist seit einigen Jahren »in aller
Munde«. Nicht nur wird allerorten daruber geschrieben,
gesprochen und diskutiert, immer mehr Menschen werden
zu begeisterten Anhangern dieser vitalen Lebensweise.
Erleichtert daruber, sich nicht mehr an der meist qualvollen
Tierhaltung und der immer grausamen Totung von Tieren
beteiligen zu mussen, geniellen sie in aller Frische und
Knackigkeit die Art von Ernahrung, die dem Korper alles
gibt, was er braucht. Und die ihm vor allem nichts von den
Stoffen einflof3t, die er nur wieder mit grolser Anstrengung
als Schlacke, Mull oder sogar Gift entsorgen muss.

FUr die enormen gesundheitlichen Vorteile pflanzlich-
vollwertiger Kost gibt es zahlreiche Grinde. Einer ist sicher,
dass sie die an Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien und
sekundaren Pflanzenstoffen reichste Kost ist. So mussen wir
uns tatsachlich nicht um die Veganer, sondern um die
Mischkostler sorgen, die meist Mangel an Vitaminen,
Flavonoiden, Carotinoiden und anderen sekundaren
Pflanzenstoffen leiden. Kaum ist beispielsweise eine Frau
schwanger, wird Folsaure verabreicht, weil praktisch alle
»Ublich-Esser« daran Mangel haben.

Trotzdem gibt es ein paar Punkte, die immer wieder in die
Diskussion gebracht werden und hier gleich kurz behandelt
seien.

Diskussionsstoff Kalzium

Leiden Veganer nicht an Kalziummangel? Eine haufige
Frage. Die Antwort ist eindeutig: Nein. Denn Milch und
Milchprodukte sind zwar kalziumreich, aber unter dem Strich
Kalziumrauber. In Bezug auf Kalzium ist es tatsachlich mit
Abstand das Wichtigste, Milch, Kase & Co. wegzulassen.



Gemessen daran ist die Frage, wo Veganer ihr Kalzium
herbekommen, sekundar. Da sie den Kalziumverlust durch
Milch vermeiden, haben sie hier ein ungleich geringeres
Problem als Mischkostler. Wer viel grines Gemuse, aber
auch Haselnusse und Mandeln, Soja und Sesam isst, braucht
sich nicht zu sorgen.

Diskussionsstoff B12

Hierzu ist ganz klar zu sagen: Eine uber Monate oder Jahre
gelebte vollwertige vegane Ernahrung sollte durch Vitamin-
B12-Gaben erganzt werden. Eigentlich wurde es reichen,
alle drei bis funf Jahre die B12-Speicher aufzufullen. Aus
meiner Sicht ist aber die tagliche Einnahme einer winzigen
Menge des Tagesbedarfs der physio-logischere und daher
angemessenere Weg.

Solange unsere Vorfahren die Nahrung nicht besonderen
Hygienemalnahmen wie akribischem Waschen unterzogen,
war an den Oberflachen der Frichte und Pflanzen genugend
von Bakterien produziertes B12. Tatsachlich haben viele
uber Jahre vegan lebende Menschen aus Indien erst, als sie
nach England umzogen, B12-Mangel entwickelt. Auch
lebenslang vegan lebende Monche in den Zen-Klostern
Kyotos haben ausreichend B12. Wahrscheinlich waschen sie
ihre Nahrung nicht so extrem oder haben mit der Zeit einen
anderen Stoffwechselweg entwickelt. Diesen Verdacht hatte
ich auch bei mir selbst, als ich nach vier Jahren »Peace
Food« ohne Einnahme von B12 immer noch gute Werte
hatte. Da das aber unsicher ist und Mangelerscheinungen
unangenehm sind, nehme und empfehle ich die Einnahme
veganen Methylcobalmins siehe >.

Weitere Vitamine und Mineralien

Ansonsten braucht vegane Kost keine Nahrungserganzung.
Es ist geradezu absurd, dazu Vitamine oder Spurenelemente
einzunehmen, da keine andere Kostform reicher daran ist.



Auch die immer wieder erwahnten Stoffe Eisen, Zink und
Vitamin B2 sind gar kein Problem und beispielsweise in
Hulsenfruchten und Vollkorngetreide ausreichend enthalten.
Die Eisenaufnahme lasst sich durch zusatzliches Essen von
Vitamin-C-Reichem wie Aprikosen und Zitrusfruchten noch
verbessern, durch Gemuse wie Feldsalat und Fenchel oder
Sesam und getrocknete Datteln, denn Vitamin C begunstigt
die Eisenverwertung. Insgesamt aber ist eine
Eisenproblematik sowieso eher Uber die Ebene von
»Krankheit als Symbol« zu l6sen, indem sich Betroffene mit
dem Aggressionsprinzip aussohnen, das mit dem Eisen in
enger Verbindung steht.

Vitamin D, ebenfalls gern diskutiert, bekommen wir am
besten Uber Sonnenbader, wenigstens am Oberkorper alle
drei Tage fur 20 Minuten. Ansonsten ist es in Pilzen, vor
allem Steinpilzen, und Meeresalgen enthalten. In
Schlechtwettergebieten oder -zeiten empfiehlt sich die
Einnahme.

INFO

DIE BESTEN FETTE

Kaltgepresste Pflanzenole liefern bestes Fett, das reich an
verschiedenen ungesattigten, aber auch gesattigten
Fettsauren ist. Lange verkanntes Kokosol, aber auch
Olivenol sind empfehlenswert. Die Angst vor Fett ist
ubertrieben. Unser Gehirn besteht zu 70 Prozent daraus
und braucht daher gutes Fett. Auch wenn Quellen wie
Nlsse und Samen leicht sauern, wird das durch die
Basenflut der Ubrigen veganen Kost mehr als
ausgeglichen. Walnusse enthalten zudem ein gutes
Omega-3 zu Omega-6-Verhaltnis, Leindl ist auch ideal.

Diskussionsstoff Eiweils



Eiweils ist ebenfalls ausreichend in veganer Kost enthalten,
insbesondere in Hirse, Hulsenfrichten, Vollkorngetreide,
Soja und Lupinen. Mittlerweile gibt es einen veganen
EiweilBriegel, der mehr Protein als ein gleich grofSes Stuck
Fleisch enthalt und dabei noch richtig gut - naturlich nach
Frichten - schmeckt. Dass die Schulmedizin
Schweinefleisch als wertvollstes Eiweils hinstellt, zeigt nur
deren Denkfehler. Es sei menschlichem Eiweils am
ahnlichsten - aber nicht mal das stimmt, denn menschliches
ist ihm naturlich noch viel ahnlicher.

Bevor wir nun auf solchen (Ab-)Wegen Menschenfresser
werden, sollten wir uns klarmachen, dass es langst Uberholt
ist, den Korper zu schonen. Wenn er sich aus einem breiten
pflanzlichen Angebot die notwendigen Aminosauren
zusammensuchen muss, ist er wissenschaftlich nachweisbar
am besten dran. Es macht ja auch keinen Sinn, Muskeln und
Gehirn zu schonen - und das gilt ebenso fur den
Stoffwechsel. Pflanzliche Proteinquellen haben zudem den
Vorteil, reich an Antioxidantien, sekundaren Pflanzenstoffen
und Vitaminen zu sein.

Insgesamt ist vegane Kost naturlich frei von Tierprotein, das
sich als schadlich und gefahrlich fur die Gefalse, im Hinblick
auf Krebsentwicklung, Knochenprobleme (Osteoporose), fur
das Immunsystem (Allergien, Autoimmunprobleme) und
letztlich den ganzen Organismus erwiesen hat. Es fordert
auch beiderlei Formen von Diabetes, Gicht und Rheuma und
eine Vielzahl weiterer Zivilisationssymptome wie Demenz
und Alzheimer. Obendrein stammen bei konventioneller
Ernahrung 80 Prozent der durch die Nahrung
aufgenommenen Gifte einschlielSlich Dioxin aus Tiereiweils.
Wer sich rein pflanzlich ernahrt und die Waren zudem aus
kontrolliert biologischem Anbau bezieht, reduziert den
Gifteintrag deutlich.

ldeal, auch zum Abnehmen



Eine vegane Ernahrung - das hat sich mittlerweile nicht nur
in Studien gezeigt, sondern wird millionenfach gelebt -
versorgt uns mit allem Notigen, macht uns fit, kraftvoll und
unbeschwert. Vegane Kost erhdoht obendrein - in harmlosen
Studien an Tieren belegt - den Bewegungsdrang, was
wiederum die zum Abnehmen empfohlenen
Bewegungsprogramme unterstutzt.

Alles fliel8t harmonisch

Das Weglassen von Milch(produkten) Iost nicht nur die von
diesen ausgeloste Verschleimung, sondern halt auch das
Blut besser in Fluss. Die gefahrliche Geldrollenform der
roten Blutkorperchen wird behoben und man kann sich
Blutverflussiger auf Dauer ersparen, wenn man auch
geistig-seelisch in Bewegung kommt. Hinzu kommt, dass
Veganer mehr Lebensenergie aufnehmen, insbesondere
wenn sie zu frischer Nahrung neigen und dazu, ihr Leben
auch im Ubertragenen Sinn in Fluss zu halten.

Deutlich spuren sie auch das Nachlassen lastiger
Ausdunstungen, wobei es bei Schweilsfullen etwas langer
dauern kann, bis der Organismus diesen Entgiftungsweg
nicht mehr notig hat. Neben der Ausdinstung verandert
sich auch die Ausstrahlung, was die verbluffend wachsende
Zutraulichkeit von Tieren am raschesten zeigt. Aber auch
mit Menschen wird der Kontakt mitfUhlender.

Inder sagen, der gesunde Mensch rieche nach der
zuletzt genossenen Frucht - und beziehen das nicht
nur auf Knoblauch.

Gut far Psyche und Seele



Peace Food entlastet natlrlich auch das Nervenkostim und
die Seele, da es die Angsthormone der Schlachttiere
vermeidet, aber auch das im Qualfleisch mitschwingende,
uber ihr kurzes, beengtes Leben angesammelte Elend der
Tiere. Vegane Kost lindert unsere Mitverantwortung flr das
Hungersterben in Entwicklungslandern und hilft unserer
Umwelt wie keine andere Mallhahme - mehr daruber finden
Sie unter anderem in »Peace Food«.

Zusatzlich unterstitzt es - wie der Name andeutet - unsere
seelische Entwicklung, indem es die Verwirklichung von
innerem Frieden fordert und dadurch auch auReren leichter
moglich macht. Meditationen werden tiefer und erfullender.
Mit all dem kdnnte zusammenhangen, dass pflanzlich-
vollwertige Ernahrung auch Alterungsprozesse verlangsamt.

Von Natur aus basisch

Basisch essen, das ist eines der groBen Schlagworte unserer
Gegenwart. Das ist auch naheliegend in einer Zeit der
Ubersauerung, die so sehr vom archetypisch mann- lichen
Pol gepragt ist und uns ernahrungs- maftig mit einer
Uberfille an Fleisch (Aminosauren), Fett (Fettsduren) und
SuBigkeiten, die sauernd wirken, geradezu Uberschwemmt.
Die verschiedenen Formen des Basenfastens sollen Abhilfe
schaffen, wenn die Folgen der Ubersduerung spirbar
geworden sind: Bluthochdruck, Ubergewicht, Herz-Kreislauf-
Probleme und so weiter. Mit einer langerfristigen vegan-
vollwertigen Ernahrung brauchen Sie solche Kuren nicht,
denn Sie essen bereits basisch.

Basenfasten

Dennoch ist das Basenfasten auch fur uns hier das
Stichwort. Fasten ist namlich der perfekte Einstieg in die
vegane Ernahrungsweise. Sie werden noch einzelne Formen
dieser reinigenden und verschlankenden Kuren



kennenlernen. Basenfasten ist dabei ein so eigenartiger
Ausdruck wie Smoothiefasten, aber er hat sich fur eine
basenreiche Kost eingeburgert. Fasten meint eigentlich
immer die Enthaltung von aller Nahrung. Aber auch wer
Alkohol- oder Fernsehfasten durchflhrt, beabsichtigt, sich in
dieser Zeit des Alkohols und Fernsehens zu enthalten.
Insofern meint »Basenfasten« im Wortsinne eigentlich
Saurefasten.

Wenn wir uns pflanzlich-vollwertig ernahren, ist das schon
an sich eine Art Saurefasten, denn bis auf sehr wenige
Pflanzen wie Chicorée wirken die meisten im Organismus
basisch. Insofern sind alle noch zu beschreibenden veganen
Fastenformen genau wie die alltagliche pflanzlich-
vollwertige Ernahrung generell basenbetonte Kost, die vor
Sauren bewahrt und meist zu einer ordentlichen
Gewichtsabnahme fahrt. Wenn nicht: an Glutensensibilitat
denken!

Weniger Kalorien, mehr Effekt

Der Abnehmeffekt ist noch steigerbar mit Gerichten, die viel
hermachen, aber kalorienarm sind. Damit lasst sich ein lang
gezogener Fasteneffekt erreichen, der zu einer allmahlichen
Abnahme in Richtung der personlichen Idealfigur fuhrt.
Durch die Basenfulle ist solches »Fasten« angenehm. Es
braucht keine arztliche Begleitung, ist es doch »nur« die
gesundere Ernahrung. Sie begunstigt den eigenen
Organismus und den der Erde. Pflanzlich-vollwertige
Ernahrung ist grundsatzlich basenreich und zur
Gewichtsreduktion verwendet, ergibt sich daraus ein
»Basenfasten«, das Sauren aus dem Korper befordert. Im
Hinblick auf Kalorien ist auch das Essen grofSerer Mengen
Gemuse gewichtsneutral, sofern diese naturlich fettarm
zubereitet wurden.

TIPP




DIE FETTVERBRENNUNG ANHEIZEN

Beim Basenfasten und allgemein der veganen Ernahrung

helfen folgende Tricks zusatzlich beim Abnehmen:

« Viel Vitamin C, etwa aus Zitrusfrichten oder Paprika,
aufnehmen, es kurbelt die Fettverbrennung an.

» Kokosol nehmen: Als mittelkettiges Fett fordert es die
Verbrennung der langkettigen Fettsauren.

» Den Fatburner Magnesium nutzen - er ist in Blattgrun,
aber auch in Bananen reichlich vorhanden. Magnesium
schutzt obendrein die Nerven.

» Zur Erganzung ein regelmafiiges Bewegungstraining im
Sauerstoffgleichgewicht vornehmen - also gemafigt
wandern, Rad fahren oder walken. Gut furs Gewicht und
far die Stimmung.




PEACE FOOD - HEILUNG FUR KORPER,
SEELE UND DIE WELT

Wenn ich meine knapp 40 Arztjahre mit ihren
entscheidenden Entdeckungen Revue passieren
lasse, folgen auf die Psychosomatik von
»Krankheit als Symbol« und den Verbundenen
Atem ganz rasch Fasten und Peace Food.

Die pflanzlich-vollwertige Ernahrung hat die ersten drei
Errungenschaften ideal abgerundet. Durch Prof. Colin
Campbell aufdas Vegane gekommen, habe ich erlebt,
wie Korper und Seele sich erganzen, wenn wir es ihnen
leicht machen.

Mit Patienten und Seminarteilnehmern erlebte ich, wie
erhohte prostataspezifische Antigenwerte (PSA-Werte)
innerhalb von Monaten zur Norm zurtckfanden, wie
chronische Erkrankungen wie Rheuma und Diabetes I
einfach verschwanden und sich nicht mal mithilfe der
Schulmedizin normalisierbarer Blutdruck wieder
beruhigte. Wenn trotz vollwertig veganen Essens
Ubergewicht nicht herunterging, steckte oft
Glutenempfindlichkeit dahinter. Kaum war der
Getreidekleber aus dem Spiel, liels sich das Idealgewicht
realisieren. So wie Milch(produkte) uns verschleimen,
verkleistert offenbar der (Weizen-)Kleber vielen die
Figur. Aber da es so viele glutenfreie Getreide wie Hirse
und Reis, Mais, Quinoa und Amaranth gibt, ist der
Umstieg leicht.

Es macht mich heute als Arzt richtig gltcklich, mit Peace
Food ein in seinen Auswirkungen so breites, ja
wundervolles therapeutisches Instrument zu haben. Es



ist die gestndeste Antwort auf die - laut WHO -
Volksseuchen der Zukunft: Ubergewicht und Diabetes II.

WIN-WIN-SITUATIONEN

Pflanzlich-vollwertige Kost bietet nicht nur die ideale
Vorbeugung gegen so viele Krankheitsbilder bis hin zu
Allergien, Krebs oder Alzheimer. Es schitzt auch die
Menschen der Hungerlander, weil es verhindert, dass
unsere Masttiere ihnen die Nahrung wegfuttern.
Naturlich schutzt es wie nichts sonst die Tiere und
unsere und ihre Umwelt. Insofern hat mir noch keines
meiner Blucher so grole Freude gemacht wie »Peace
Food« und seine Gefolgschaft an Kochbuchern. Von
»Peace Food - Vegano Italiano« erhoffe ich mir die
Verwirklichung eines grofSen Traumes, namlich aus dem
Vegantrend einen neuen Lebensstil zu machen.

Es gibt keinen Grund, die durch Peace Food eingesparte
Aggression an Mischkostlern auszulassen, sondern im
Gegenteil Uber die leichtere und geschmackvollere
Ernahrung und Art ein Feld gelassener Freude
auszustrahlen. Die Mischkostler von heute sind die
Peace-Food-Anhanger von morgen. Und schlieBlich
waren wir doch (fast) alle mal Mischkostler. Peace Food
ist eine Chance fur uns alle und unsere Welt, denn der
Titel ist Programm und Frieden ist moglich.

Es braucht »nur« Mut und Kraft und ein »Feld
ansteckender Gesundheit«, das zu bauen (m)ein
Lebenstraum ist. »Herr, mach mich zu einem Werkzeug
Deines Friedens« ist der Beginn meines
Lieblingsgebetes von meinem Lieblingsheiligen Franz
von Assisi.

ZUM FRIEDEN WACHSEN

Wenn Menschen gesunden, ist das fur jeden und
besonders fur den Arzt wundervoll. Wenn sie dabei noch
wachsen, ist das noch beruhrender, und wenn sie zum



Frieden, ihrem eigenen inneren, hin wachsen und dabei
den aulberen befordern, ist das die Erfullung. Peace Food
kann uns Frieden bringen, naturlich nicht Gber den Darm
allein, aber von daher kann der Anstols kommen. Wir
erleben in TamanGa, unserem Seminarzentrum, wie
diese sensible Ernahrung uns mit den Tieren und
Pflanzen und naturlich den Menschen in friedlicher
Weise verbindet.

Allerdings ist vom Schatten-Therapeuten in mir
anzumerken: Wer Uber die Ernahrung so stark auf
Frieden und Versohnung setzt, der muss das
Aggressionsprinzip anderswo leben. Da bieten sich Mut
und Energie, Kraft und Entscheidungsfreude an. Sich
entscheiden heilst, das Schwert aus der Scheide ziehen
und loslegen, mit frischem Schwung fur ein
geschmackvolleres gesunderes Leben.



Das Zentrum TamanGa mit GemUse aus eigenem Bio-Anbau - mein
personlicher Traum.

TAMANGA

Das Seminarzentrum in der Sudsteiermark ist der
naturliche Ort fUr Peace Food, wie geschaffen fur
Fastenkurse und pflanzlich-vollwertige Ernahrung. Damit
haben wir uns einen Traum erfullt, den wir gern
weitergeben. Hier verwirklicht sich das Geheimnis der
Lebensenergie, die Frische, im Lichtreichtum der
Lebensmittel. Zuruck zur Natur war fur mich immer
wichtig und ich bin dankbar, dem hier so
nahezukommen.



FASTENKUREN ALS EINSTIEG

Nach 45 Jahren regelmafigen Fastens, 35 Jahren Betreuung
von Fastenseminaren, 45 Jahren vegetarischen und funf
Jahren veganen Lebens ist der Arzt in mir immer noch
begeistert und Uberrascht von den gesundheitlichen
Wirkungen beider Wege - und besonders ihrer Kombination.
Zudem hat mich sogar die Schulmedizin jetzt noch positiv
Uberrascht, indem sie spat, aber doch das Fasten fur sich
entdeckte.

Wissenschaftlich fundiert

Russische Forscher haben jahrzehntelang damit gearbeitet
und ganz erstaunliche Erfolge erzielt. Ausgerechnet fur die
beiden Bereiche, in denen sogar der Altmeister und Vater
des modernen Fastens, Otto Buchinger, zuriuckhaltend war,
bei Psychosen und Krebs, hat die Schulmedizin jetzt diese
alte wundervolle Methode neu entdeckt. Bei



Geisteskrankheiten erlebten russische Arzte mit langen
Fastenzeiten aullerordentliche Heilungen bei ihren
Patienten.

Unterstutzend bei Krebs

US-Forscher ruckten den anderen Tabubereich in neues
Licht: Fasten als Krebstherapie. Vier Jahrzehnte musste ich
mir anhoren, wie Schulmediziner gegen das Fasten
wetterten - und jetzt belegen sie wissenschaftlich, was
Fastenarzte langst wussten: Fasten starkt gesunde und
schadigt kranke Zellen. Was US-Forscher wissenschaftlich
belegten, propagieren nun US-Mediziner: Fasten bei
Chemotherapie, weil die Zellgifte so ungleich besser
angreifen und die Nebenwirkungen viel geringer ausfallen.

Power, auch fars Immunsystem

Wie abwehrstark und robust gesunde Zellen beim Fasten
gegen aulsere Bedrohungen sind, verriet immer die
Tatsache, dass man sich fastend kaum anstecken kann.
Tiere im Winterschlaf, in dem sie naturlich fasten, sind vallig
immun gegen alle moglichen sonst bedrohlichen Erreger.
Wie sehr andererseits Fasten kranke Zellen schwacht, verrat
die Erfahrung, wie viele Krankheitsbilder dabei
verschwinden oder sich stark bessern. Hildegard von
Bingen, die grolle Ahnfrau der Medizin, 2012
heiliggesprochen und zur Gesundheitslehrerin der Kirche
erklart, wusste bereits, dass es von den ihr bekannten 35
Krankheitsbildern 29 gunstig beeinflusste und nur eine
verschlechterte, die Hybris oder Arroganz. Hildegard ging es
schon um die spirituelle Dimension des Fastens, die wir erst
heute wiederentdecken, wenn wir erleben, wie Fasten
Meditationen vertieft und die Sinnfindung fordert.

Kleine Fastengeschichte



Unseren frihen Vorfahren war Fasten wahrscheinlich immer
vertraut, schlicht weil ihnen im Frahling die Nahrung
ausging, was die Religionen fur ihre Fastenzeiten nutzten.
So steckt uns die Erfahrung des Fastens seit Jahrtausenden
in den Genen. Heute ist Luxus(essen) zum Problem
geworden, und das war es fur die wenigen (Kirchen-)Fursten
immer. Nicht zufallig war vom Gichtkabinett Friedrichs des
GrofRen die Rede. Mit Uppigen, aufwendigen Speisen haben
Menschen in der Evolution mehrheitlich keine Erfahrung
sammeln konnen - und heute erkranken daran Millionen. Am
Fasten aber genesen inzwischen Millionen, schlicht und
einfach durch Verzicht auf Essen und die ans Wundervolle
grenzenden heilsamen Umstellungen, die der Korper dann in
Eigenregie vornimmt.

Weniger ist mehr, das ahnten wir schon lange, aber dass
Nichts eine Losung ist, war Schulmedizinern neu. Dabei
hatten sie beim kunstlichen Koma bereits erlebt, wie
Heilschlaf selbst verfahrenste Situationen noch retten kann
- durch Nichtsmachen.

Christliches »Fasten«

Die christliche Kirche kann uns durch ihren Umgang mit der
eigenen Fastentradition viel lehren. Ursprunglich fasteten
Christen 40 Tage auf den Spuren von Moses, Johannes dem
Taufer und Christus, um spirituelle Erfahrungen zu machen
und zu sich und Gott zu finden.

Dann aber beschrankte man es, wohl um an Attraktivitat zu
gewinnen, auf die Kloster. Diese entdeckten 1054 im Kloster
Weihenstephan das nahrhafte Bier, um sich die Fastenzeit
zu erleichtern. Spater kreierten die Monche besonderes
Fasten- oder Starkbier mit mehr Kalorien und Alkohol. Bis
heute beginnt in Minchen mit der Fastenzeit auch die des
Starkbiers: mit dem Anstich des Salvators am
Aschermittwoch - auf dass der Heiland aus dem Bierfass
flielSt. Von beiden beschwingt beschlossen kreative Monche,



Fasten hielse nur Fleischverzicht, und entwickelten
hochkalorische Fasten- oder Mehlspeisen, die sich einerseits
bis heute grofSer Beliebtheit erfreuen und andererseits das
Ubergewicht erhdhen.

Nun war der Bann gebrochen. Gut genahrt und vom Bier
beschwipst lieS man bald Fisch als Fastenspeise zu und
schlielSlich alles, was schwimmt - das Aus flr die bayrischen
Biber. Was ubrig blieb, war Fleischverzicht am Karfreitag.
Wer aber an einem Tag im Jahr statt fettem Schweinebraten
ebensolchen Karpfen speist, kann weder mit
gesundheitlichen noch geistlichen Fortschritten rechnen.
Diese Entwicklung mussen wir heute ruckgangig machen,
um uns die spirituellen und gesundheitlichen Dimensionen
des Fastens neu zu erschlieSen.



