
ernäh

30

Sich achtsam
ren -

ind iv idue l l  fas ten
Menschen haben wie alle Lebewesen eine

natürliche Fähigkeit zu wissen, welche Nahrung

sie brauchen. Die Werbung und zu prozessierte

Nahrung führen diese Fähigkeit gezielt in die trre.

Mit Kreativität, Bewusstsein und Wahrnehmung

können wir schrittweise zu ihr zurückfinden.

Tiiglich geht es damm herauszufin-
den, welche Nahmng uns im Mo-
ment wirklich gut tut. Das zu üben
kann ganz lustvoll sein - einige hilf-
reiche Tipps finden Sie im folgenden
Bericht.

D ie  Kunst
der kreativen Ernährung
Kreativität kommt von creare, was
schaffen, erschaffen und erzeugen
heisst. Emährung soll uns darin un-
terstützen, möglichst im Einklang mit
unserem inneren Wesen zu leben. So
gesehen verlangt jeder Tag eine an-
dere Emährung. Die einzige Per-
son, die wirklich weiss, welche Er-
nährung richtig ist, sind wir selbst.
Die Fähigkeit, nach innen zu gehen
und walrzunehmen, was wir essen
sollen, ist ein Grundprinzip der kre-
ativen Ernährung. Ernährung ist eine
Kunst, welche das Erkennen eigener
Bedürfnisse, innere Reinigung und
Achtsamkeit beinhaltet. Kreative Er-
nährung bildet einen wichtigen Bau-
stein, um gesund zu werden oder ge-
sund zu bleiben.

Bewusstheit dank Tagebuch
Mit dem Ernährungsbewusstseins-Ta-
gebuch können Sie Bewusstsein über
Ihre Essgewohnheiten erlangen. Sie
brauchen dazu etwa 30 Minuten Zeit,
ganz für sich alleine. Nehmen Sie ein
Ieeres Blatt, und schreiben Sie mög-
lichst vollständig die Nahmngsmittel
aufl die Sie in den letzten drei Tagen
konsumiert haben. Notieren sie:

1. Den Wochentag und das Datum.
2. Die Uhrzeit, wann Sie die Speisen

oder Getränke konsumiert haben.
3. Die Art der eingenommenen Spei-

sen und Getränke. Schreiben Sie
auch Medikamente, Drogen, Nah-
rungsergänzungsmittel, Vitamine,
homöopathische Mittel usw. auf

4. Die Essgeschwindigkeit.
5. Die Umgebung und die Stimmung,

in welcher Sie die Speisen zu sich
genommen haben.

6. Symptome, welche durch die Er-
nährung entstehen oder mit ihr zu-
s : m m p n h ä n o e n

Eine tä6liche solche Kontrolle der Er-
näIrung ist nicht zu empfehlen, ein-
bis dreimal im Jahr genügt. Es kann
jedoch sehr interessant sein, schwaz
auf weiss zu lesen, was Sie in den letz-
ten drei Tagen zu sich genommen ha-
ben. Das Tagebuch-Schreiben wird zu
einem erkenntnisreichen Erlebnis.

Achtsamkeit heisst
mehr Lebensqualität
wichtig ist dabei, einen möglichst
wenungsfreien Umgang mit der Er-
nfirung zu finden, denn was für den
einen Menschen ngut, ist, kann für
einen anderen (schlecht) sein. An-
statt sich von den zahllosen Emfü-
rungstheorien verwirren zu lassen,
fragen Sie sich eher: (Was tur mir
persönlich gut? Welche Bedürfnis-
se habe ich wirklich?, Genau das er-
kennen Sie, wenn Sie Bewusstherr
über das Jetzt erlangen - beispiels-
weise mit dem erwähnten Tagebuch.
Das Emlilru ngstagebuch dient als

?



Realitätstraining, deshalb sollten Sie
weder beschönigen noch sich be-
schuldigen, sondem achtsam mit
sich umgehen. Uns Menschen gehen
täglich etwa 60000 Gedanken durch
clen Kopf. Aber bereits die wahmeh-
mung des Atems erfordert Achtsam-
keit. Und nur was wir bewusst wahr-
nehmen, können wir verändern -

auch die Essgewohnheiten.

Langsamer essen -

besser verdauen
Das Gegenteil einer bewussten und
kreativen Emährung ist das beiläufige
Essen, auch bekannt als Fast Food. Es
wird schnell gekocht und schnell 8e-
gessen. Essen ohne Bewusstsein ver-
ursacht Stress. Wenn sich unser Le-
ben zu sehr beschleuniSt und wir nur
noch schnell, unregelmässig oder gar
nicht mehr essen, kann der Darm
nicht mehr vollständig verdauen. Die
EntschleuniSung und langsameres Es-

sen tragen massgeblich dazu bei, un-
sere Nahrung verdauen zu können.
Nicht vollständi8 Verdautes staPelt

sich im Darm, gän vor sich hin; Gil-

te entstehen. Das kann zu mentalen,

emotionalen und körperlichen Symp-

tomen führen. Der britische wissen-

schaftler Whonrrell entdeckte, dass

Arger und Begeisterung die Darm-

bewegungen überstimulieren und

Zufriedenheit die Bewegungen im

Darm reduziert und ausgleicht. Stille

und Zentriertheit bringen die Emoti-

onen zur Ruhe.

Zurück zum UrsPrung
Das menschliche genetische Pro-

gramm ist Millionen Jahre alt 99,5

Prozent der Entwicklungsgeschichte
lebten die Menschen als Jäger und

Sammler. Sie emälrten sich von Sa-

men, Beeren, wuzeln, Früchten, Ei-

ern, Fischen und Fleisch. Das ge-

netische Programm hat sich seither

kaum verändert. Idealerweise em?ih-

ren wir uns deshalb auch heute mit

möglichst naturbelassenen Lebens-

mitteln. Je weiter ein Nahrungsmit-

tel von seinem natürlichen Ursprung

enfemt ist, desto konserviener und
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qualitativ wertloser ist es. Zum Bei-
spiel sind gedämpfte Karotten weiter
verarbeiter als rohe, oder tiefgefro-
rene Karotten weiter als gedampfte
usw. Das Kochen von gewissen Nah-
rungsmitteln kann durchaus richtig
sein. Wenn es aber zum Extrem ge-
führt wird (2. B. durch zu langes Ko-
chen), sterben alle natürlichen und le-
benswichtigen Teile eines Nahrungs-
mittels ab. Je weniger die Nahrungs-
mittel prozessiert sind, desto näher
sind sie beim Ursprung. Essen macht
zufrieden und glücklich, wenn die
Lebensmittel dem genetischen pro-
gramm entsprechen.

Wichtig ist es auch, den Wasser-
haushalt ins cleichgewicht zu brin-
gen. Beachren Sie das Verhältnrs
zwischen Kalium, Natrium und
Wasserbedarf des Körpers. Trinken
sie Benug Wasser, mindesrens zwei
Liter pro Tag. Achten Sie auf eine
ausreichende Aufnahme von lGlium
(Obst und Gemüse mir hohem Ron-
kostanteil), und würzen Sie die Spei-
sen möglichst mit einem vollwerti-
gen Meersalz.

Individuelles Fasten kontra
Turbo-Fasten
Fasten bietet eine wunderbare Möo-
lichkeit, sich das Essen wieder b3-
wusster zu machen - wenn das Fas-
ten auf achtsame Weise geschieht!
Für dieses Jahr ist die offizielle Fas-
tenzeit und mit ihr wahrscheinlich
auch der Fasten-Boom vorbei. Als
Naturheilpraktiker erlebe ich im-
mer wieder auch die Nachteile und
die Gefahren des Fastens. Der allseils
bekannte Jo-Jo-Effekt - die Wieder-
zunahme des Gewichtes nach dem
Fasten - ist nur ein Beispiel davon.
Fasten und Reinigen kann auch dünn-
häutiger und emotionaler machen.
Chronische Krankheiten und Symp-
tome können aldiviert werden. Atr-
statt sich (bewussdos, auf die Diä-
ten-, Fasten- und Reinigungshysterie
einzulassen, ist es besser, einen kla-
ren persönlichen Entscheid zu fassen.

(Will ich fasten?, Und wenn ja: <Wie
und wann?) Wählen Sie den richtigen
Zeitpunkt. Wann der beste Moment
ist, wissen nur Sie alleine.

Herkömmliches
oder unkonventionelles Fasten?
Laut Duden bedeutet Fasten den frer-
willigen Verzicht auf Nahrung und
Genussmittel ftir eine begrenzte Zeit.
Die herkömmlichen Formen des Fas-
tens sind: Wasser-, Tee-, Molke-, Saft-,
Schleimfasten und kombiniertes Fas-
ten. Ich meine, dass Fasten auch sein
kann, eine Zeii Iang nicht fernzu-
sehen, keine Computergames zu
spielen oder keine Dauerberieselungs-
musik zu hören. Sowohl beim kon-
ventionellen wie auch beim unkon-
venlionellen Fasten finden wt zurück
zur nattirlichen Fähigkeit zu wissen,
was wir wirklich brauchen.

Abgestufte Variante des Fastens
A-ls sehr gute Methode erweist sich
das stufenweise Fasten. Dieses Stl,
fenmodell bringt Sie schrittweise
dazu, mehr wahrzunehmen. Durch
allmähliches Weglassen und Abbau-
en über mehrere Tage hinweg fin-
den 5ie genügend Ruhe, um zu spü-
ren, welche Nahrungsmittel sie wirk-
lich brauchen und was Ihnen gut tut.
Langsames, bewusstes Aufbauen wird
lhnen helfen, nicht erwünschte Mus-
ter zu ändern. Nehmen wir zum Bei-
spiel eine Kur von 21 Tagen.

Stufenweise bis zum Safifasten
. Stufe 1: daueft 21Tage.

Vegetarßch: Fleisch, Fisch, weis-
sen Zucker, Weissmehl und Fer-
tigproduke weglassen.

. Salfe 2: Beginn am 3. Tag, dauert
17 Tage.
Yetarl. Nun lassen Sie Kaffee,
Alkohol, Nikorin, Eier und Milch-
produkte zusätzlich weg.

. Stttfe J: Beginn am 7. Tag, dauen
9'fage-
Rohkost Sie verzichten noch zu-
sätzlich aufGetreide und Essig

,



(ftir den Salat kaltgepresstes, bio-
logisches Olivenöl und Zitronen-
saft verwenden).

. sarfe * Beginrl am 10. Ta8,
dauert 3 Tage.
Nur Säfte und wasser trinken.

Ab 13. Tag erfolSt der Wiederaufbau
in umgekehrter Reihenfolge (zurück
auf Stufe 3, dann 2, dann '1, siehe Ab-
bildung).

Stufenweise unkonventionell
fasten
So wie beim beschriebenen (norma-
Ien> Fasten können Sie auch Ihr al-
ternatives Fastenprogramm erfi nden.
Ein Beispiel:
. Stufe 1: da:l€ft 21 Tage.

Femsehen, Computergames und
Musikberieselung weglassen.

. Sarfe 2: Beglnr. am 3. Tag, dauert
17 Tage.
E-Mails, Zeitungen und Radio hö-
ren weglassen.

. Sarfe l: Beglnn am 7. Ta8, dauert
9 Tage.
Kein Auto fahren und keinen
Flug untemehmen (nur laufen,
gehen und Velo fahren).

. sdtfe 4: Begtnn am 10. Tag, dau-
ert 3 Tage.
Nicht mehr reden, schweigen, al-
leine sein in der Natur.

Ab 13. Tag erfolgt der Wiederaufbau
(zurück auf stufe 3, dann 2, dann 1).

Variationen und Tipps
Die Anzahl Tage lassen sich individu-
ell variieren. Es gibt Menschen, de-
nen es reicht, 21 Tage auf Stufe 1 zu
bleiben (die Srufen 2 bis 4lassen sie

weg). Andere machen zusätzlich zur
Stufe 1 noch die Stufe 2 ffir 10 Tage
1O Tage auf Alkohol und Nikotin zu
verzichten, kann eine grosse Leis-
tung sein.

Entscheidet sich eine Person, die
noch nie gefastet hat, Ilir das Saft-
fasten, so empfehle ich, die Stufe 4
nur eine kurze Zeit durchzuführen (1
bis 3 Tage). Während dem Fasten ist
es wichtig, genügend Wasser zu trirr
ken, sich viel zu bewegen - mö8-
lichst an der frischen Luft. Beim saft-
fasten werden keine darmanregen-
den Ballaststoffe eingenommen.
Führt jemand alle Stufen bis zum
Safifasten durch, sind Darmspü-
lungen oder Einläufe mit warmem
Wasser alle zwei Tage oder die Ein-
nahme von Glaubersalz angezeist.
Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten. Sauna, Kneippen, Baden in
Thermalbädem, Massagen, Polari-
ty oder Trockenbürsten können But
mit dem Fasten kombiniert wer-
den. Fastenkuren sollten nur ge-
sunde Menschen unbegleitet durch-
führen. Bei Unklarheiten können
sie sich von lhrem Hausarzt beraten
lassen.

Essen ist unsere Verbindung mit
der Mutter Erde , mit der Natur. Unse-
re Nahrung ist auch Sonnenlicht, wel-
ches von den Pflanzen aufgenommen
wurde. So sind wir in einen Srossen
Kreislauf von Geben und Nehmen
eingebunden.
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