Vitalstoff Journal

Gedanken zur Fastenzeit; Warum Verzicht
uns guttut.

Liebe Leserinnen und Leser,
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Am Aschermittwoch beginnt traditionell die 40tagige Fastenzeit. Als Fastenzeit wird in der
Westkirche der 40-tagige Zeitraum des Fastens und Betens zur Vorbereitung auf das Hochfest
Ostern bezeichnet. In den reformatorischen Kirchen ist der Begriff ,Passionszeit” gebrauchlich. In
der rémisch-katholischen Kirche wird seit dem Zweiten Vatikanischen Konzil auch die
Bezeichnung ,Osterliche BuRzeit* verwendet.

Fasten — das klingt fur viele Menschen eher abschreckend. Und die religiosse Komponente des
Fastens wird heute auch nur noch von einer kleiner werden Minderheit akzeptiert. Doch Fasten
macht aus gesundheitlicher Sicht durchaus Sinn. Sie mussen ja nicht gleich véllig abstinent leben
oder gar hungern und ein Wiedereintritt in eine das Fasten beflrwortende Religionsgemeinschaft
ist auch nicht erforderlich.

Ich habe Ihnen einige Ideen fur Verzicht zusammengetragen und warum dieser nicht nur dem
Korper, sondern auch dem Geist guttun kann. Eine erste Idee: Verzichten Sie doch mal einige Zeit
auf Schokolade und essen Sie stattdessen einen Apfel.

Die Fastenzeit ist fur die Fastenden eine Zeit der Entsagung. Sie entscheiden sich bewusst daftir,
vorubergehend auf etwas Gewohntes zu verzichten. Weil aber Worte wie ,Verzicht* oder
~LAbstinenz" fir viele Menschen allzu negativ klingen, kann man besser die positive Seite des
Fastens betonen: "Wer fastet, gewinnt Selbstbewusstsein und merkt, dass er oder sie in der Lage
ist, die eigenen Impulse zu kontrollieren."

Anlass, die eigene Lebensfuhrung zu Uberdenken

Zumal die meisten Fastenden etwas "weglassen”, von dem sie meinen, dass es fir das eigene
Leben ohnehin nicht so gut ist. Die Fastenzeit ist deshalb auch fir nicht religiose Menschen oft ein
Anlass, die eigene Lebensfiihrung zu Uberdenken.

Verzicht auf ungesunde Gewohnheiten

Das betrifft bei Weitem nicht nur die Erndhrung. Klar tut es dem Koérper gut, eine Zeit lang gezielt
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auf SuRigkeiten, Alkohol oder fette Speisen zu verzichten — und dabei den Energieschub zu
spiren, der von einer gesunden, vollwertigen Mahlzeit ausgeht. Aber auch in anderer Hinsicht
kann ein Mensch davon profitieren, ungesunde Gewohnheiten zumindest vortibergehend
"auszumisten" und zu spuren, wie sich ein Leben ohne sie anfihlt.

Alkohol und SufR3igkeiten werden zur Fastenzeit gestrichen

In der Fastenzeit geht es nicht nur um die Erndhrung. Zwar wollen die meisten laut einer Umfrage
auf Alkohol, SuRes und Fleisch verzichten. Doch auch Medienkonsum und Autofahren werden
eingeschrankt.

Am Aschermittwoch beginnt die christliche Fastenzeit. 40 Tage lang - bis Ostern - verzichten viele
auf Alkohol, SuRRigkeiten oder Fernsehen. 56 Prozent der Deutschen halten den Verzicht aus
gesundheitlicher Sicht fur sinnvoll, ergab eine reprasentative Forsa-Studie im Auftrag der
Krankenkasse DAK-Gesundheit.

19 Prozent der Befragten haben sich bereits einmal in der Fastenzeit eingeschréankt, 37 haben
dies bereits mehrmals getan.

Auf was wurden die Fastenden am ehesten verzichten?

» 70 Prozent der Befragten gaben an, sie wirden 40 Tage lang keinen Alkohol trinken.

» 64 Prozent wirden auf SuRigkeiten verzichten.

» 41 Prozent wirden zeitweise zum Vegetarier werden und kein Fleisch verzehren.

» 40 Prozent wirden auf Zigaretten verzichten.

» 33 Prozent wiirden den Fernseher wahrend der 40 Tage ausgeschaltet lassen.

e 27 Prozent wirden auf Handy und Computer verzichten.

15 Prozent wirden Autofasten, also auf 6ffentliche Verkehrsmittel oder das Fahrrad
umsteigen.

Die Verbreitung des Fastens

Fasten ist eher in Westdeutschland ein Thema, in Ostdeutschland lehnen es deutlich mehr
Menschen ab: 39 Prozent sagten, es kdme fur sie nie infrage (Westen: 30 Prozent). Am
beliebtesten ist das Fasten der Umfrage zufolge in Bayern. Im Freistaat haben 61 Prozent schon
einmal mehrere Wochen auf Alkohol, Sti3es oder Konsumgiiter verzichtet.

Fastenbefirworter haben laut Umfrage meist einen hoheren Schulabschluss oder studiert (64
Prozent), sind eher weiblich (62) und mittleren Alters. Besonders beliebt sei das Fasten in der
Gruppe der 30- bis 44-Jahrigen, sagt Ernahrungswissenschaftlerin Silke Willms von der
DAK-Gesundheit. Diese Altersgruppe ist oft besonders grof3em Stress durch Karriere und Familie
ausgesetzt.

Auch bei der Kirche wird der Begriff Fasten nicht mehr wortwdrtlich genommen. Das Motto der
Okumenischen Fastenaktion der Nordkirche lautet "Sieben Wochen mit Produkten aus fairem
Handel und der Region". Dabei gehe es insbesondere darum, die eigenen Konsumgewohnheiten
unter die Lupe nehmen, sagt Kirchensprecher Frank Zabel.



Mehr Ruhe und Kreativitat durch "Medienfasten"

Madglichkeiten dazu bieten sich genug. Beispielsweise versuchen immer mehr Menschen, fur eine
gewisse (Fasten-)Zeit Smartphone, Fernseher oder Computer zu entsagen. Das entspringt meist
einem Bedurfnis nach Entschleunigung des Alltags und einem einfacheren Leben ohne Hetze und
Reizuberflutung — und dem Wunsch, auf diesem Weg weniger ‘fremdgesteuert’ zu sein und
Kontrolle Gber das eigene Leben zurliickzuerlangen. Nach einer ersten Phase der Langeweile
erreichten Medienfastende héaufig einen Zustand der inneren Ruhe und auch Kreativitat, die sie
zuvor kaum fur moéglich gehalten hatten.

Konsumverzicht: Nur kaufen, was man wirklich braucht

Ebenso lohnend wie den Griff zu Handy und Fernbedienung zu unterdriicken kann es sein, die
Geldborse stecken zu lassen. Eine Zeitlang nur noch kaufen, was wirklich nétig ist, scharft nicht
nur den Blick auf das, was wichtig ist. Jede bewusste Entscheidung schafft auch ein
Erfolgserlebnis und starkt das Ich. Dartber hinaus sind Menschen, die gelernt haben, ihre Impulse
auf einem Gebiet zu kontrollieren, auch in anderen Situationen gelassener und kommen besser
damit klar, wenn sie einmal etwas nicht haben kénnen.

Testphase fur neue Verhaltensweisen

Andere nehmen sich vor, sich wahrend der Fastenzeit aus Beziehungen zu I6sen, die ihnen nicht
guttun, oder sich zum Beispiel im "Nein sagen" zu tben. Das Gute an einer Fastenzeit ist, dass sie
einen abgegrenzten, Uberschaubaren Zeitraum umfasst, also durchaus als gesellschaftlich
akzeptierte Testphase fur neue Verhaltensweisen dienen kann. Wer merkt, dass er mit den neuen
Verhaltensweisen besser lebt, hat also gute Chancen, etwas davon auch tber die Fastenzeit
hinaus mitzunehmen.

Fasten: Setzen Sie sich nicht unter Leistungsdruck

Am besten klappt das Fasten, wenn man es in Gemeinschatft tut. Fasten ist ja immer auch ein
Aufbegehren gegen die Norm, man entzieht sich einer Sache, die im eigenen Umfeld verbreitet ist.
Da tut es gut, sich mit anderen auszutauschen und zu verbinden. Nur unter Leistungsdruck sollten
sich die Fastenden auf keinen Fall setzen, auch wenn die eigenen Erfolge oder auch der Zuspruch
der Gruppe sehr motivierend seien: "In dem Augenblick, in dem Sie einen Erfolgsdruck oder gar
Zwang spuren, sollten sie einen Schlusspunkt setzen, das schadet dem neuen Selbstbewusstsein
mehr als dass es nutzt.

Unser Clean-Me-Out Programm ist eine wirksame Hilfe flr das Fasten.

OT-CMO: Clean-Me-Out Darmreinigung (Set) - Preis: 298,00 €
statt 398,00 €

Clean-Me-Out - Das komplette Set fur den "Konigsweg zur Gesundheit”. Seit 10 Jahren unser
erfolgreichstes Gesundheitsprogramm. Nutzen Sie die Gelegenheit und gonnen Sie sich zur
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Fastenzeit ein gutes Stiuck nattrliche Gesundheit - Aktuell besonders gunstig als
Jubilaums-Sonderangebot.

Der Darm ist das Organ mit der grél3ten inneren Oberflache. Er stellt eine riesige Kontaktflache
zur Umwelt dar. Wir nehmen die Welt also sehr intensiv mit dem Darm wahr und sind dort auch
den unterschiedlichen Einfliissen stark ausgesetzt. Ist er gesund, kdnnen die nétigen Bausteine
wie Mineralstoffe , Eiweil3e, Fette, Kohlenhydrate und Vitamine fir die Funktion des gesunden
Organismus ausreichend aus der Nahrung aufgenommen und synthetisiert werden. Durch die
».moderne” Erndhrung mit konservierten Nahrungsmitteln, Fast Food und chemischen
Ruckstanden kénnte unser Darm mit abgelagerten Substanzen belastet und geschadigt sein. Da
diese Nahrung auch zu wenig Ballaststoffe enthélt, kdnnte der Darm trage werden und die
Nahrungsreste nicht mit der erforderlichen Geschwindigkeit wieder nach draul3en beférdern.

Im Januar, Februar und Marz zum Jubilaumspreis: Sie sparen 100,00 €.

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

, ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

»’ Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kdnnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziiglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, lhren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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