Fasten’s

stentoeckung

Eine innere Reinigung
dffnet uns einen
Raum, der uns

das Essen erst richtig
geniessen und

in ganzer Fiille wahr-
nehmen lasst.
Andreas Ledermann
verbindet stufen-
massiges Fasten mit
Bewusstheitstraining.

“Forme Ton und bilde
‘ein Geflss; es ist die
Leere. dic es brauchbar macht.”
Lao Tse

Ubertragen wir Lao Tees Worte auf die
Ernihrung, dann erméglicht erst Nicht-
essen jenen Raum, dank dem wir das
Essen in seiner ganzen Fille geniessen
kiznnen. Weil MNahrungsentzug aber
friiher oder spiter zum Tod fithrt, ist
Fasten immer auch eine Grenziber-
schreitung, Angste sind deshalb durch-
aus berechtigt. Gleichzeing gibt uns das
Weglassen der Nahrong aber jene Leere,
von der Laa Tee spricht.

Ein gewisses Mass an Verzicht muss
nicht zwangsliufig cinen Verlust an
Ll:]:ltnmu.aut:'it bedeuten, Wir kennen
natiifliche  Zeiten des Fastens. Die
Macht etwa st Fastenzeit. Am Morgen
wird das Fasten gebrochen, wie es im
Englischen wortlich heisst: Break-fast.
Wenn wir krank sind und keinen Bissen
runterbringen, leben wir auch von unse-
ren Reserven.

Lum manchmal gefihrlichen, zielorien-
tierten Fasten, das nur daraut ausgench-
tet wird, dinn, vital und schén zu sein,
ist Reinigen als Weg der Selbstent-

deckung ein absoluter Kontrapunke. Es
i.;t Siﬂﬂ‘l-'ﬂ]l.| mners P-.L"ll'.l lELinE I'.I.'llt iI!l'It'-
rer psychologischer Arbeit zu koppeln.
.'"LE& Efi&PiE! ﬂ'.l.}g ir:nc FTE.'LI. Ehcrlr.‘n, d]ﬂ
aber die Auseinandersetzung mit dick-
machenden Mahrungsmitteln an ihren
sexuellen Missbrauch herankam. Thr
wurde klar, dass de sich mit threm Uber-
gewicht unbewusst vor weiteren schlim-
men  Verletzungen  schitzen wollte,
Chne innere Arbeit hitte das Fasten
gefithdich werden kinnen, da ihr der
lebenswichtige Schutz getehlt hitte.
Starke negative Emotionen 16st oft der
Einlauf aus. Mit dem Wissen, dass er
cinst in Agypten, Indien und Israel eine
spirituelle Reinigunpgspraxis war, kann
diese gezielte Entleerung am Anfang
des Fastens zu einem starken Erlebnis
werden, Es 15t ratsam, sich dafiir minde-
stens eine bis zwei Stunden Zeit zu neh-
men. Angenehme Musik und wohlne-
chende Aromen aus einem Duftlimp-
chen  bringen atmosphinsch  den
Aspekt von Genuss herein, Wiihrend
einer 2ltigigen Kur sind mindestens
drei Einliufe noug, Cuellende, ballast-
stoffreiche  Pflanzen und  gewisse
Meeralgen helfen bei der Entgifiung des
Diarms. Sallten Symptome wie Schwin-
del, Summungsschwankungen, Kopf
oder Bauchschmerzen auftreten, ist
zusitzlich ein Emnlauf mit lauwarmem
Wasser zu empfehlen, Trtt keine Besse-
rung ein, ist die Kur mghcherweise zu
sehr foreiert worden. Dann ist ec rat-
sam, sanfter und entspannter zu reini-
BETL

Empfehlenswert ist eine abgestufte
Vanante des Fastens: Nehmen wir z.B.
eine Kur von 21 Tagen (siche [lustrati-
on). Entscheidet sich eine Person filrs
Saftfasten, kann sie 21 Tage lang Stufe |
erfiillen, also Flewisch, Fisch, Alkohol,
Weissmehl und Zucker weglassen, 15
Tage lang kinnen auch Nikotin, Kaffee,
Eier und Milchprodukte abgesetzt wer-
den (I1). 9 Tage wird zusitzlich auf
Getreide und gekochtes Gemiise ver-
zichtet {111} und withrend 5 Tagen gibt
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es nur Safte (TV).

Die Anzahl Tage lassen sich mdividuell
variieren. Es gibt Menschen, denen es
am Anfang geniigt, emfach  drei
Wochen lang nicht zu rauchen, keinen
Kaffee zu trinken oder nichr Auto zu
fahren. Auch Umkehrungen des Prozes-
ses sind moglich. So entschied sich eine
Frau, die sich viele Jahre lang ohne tie-
nsche Eiwensse erndhrt hatte, in den 21
Tagen wieder einmal Fleisch und Milch-
produkte zu sich zu nehmen. Sie berich-
tete von einem wertvollen Lemerlebnis.
Wenn wir auch nur fir kurze Zeit fest-
gefahrene Essmuster verindemn, gibt
LTS dil.'5 E-II'I.E 'C].'.IH.IIL'EI ﬂr_xibi:r Und
offener zu werden. Zur ganzheitlichen
Erfahrung wird das Reinigen dann,
wenn wir mit Liebe und Oftenheit die
Individualitit und die Fretheit des per-
sonlichen Weges bericksichtigen und
im Prozess neben der inneren Arbeit
den Korper bewusst verwdhnen = etwa
durch Massagen, Bider, Dehnungs-
oder Entspannungsiibungen. W
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BEISMEL EINER ABGESTUFTEN INNEREN REINIGUNG
ILLUSTRATAON: ANDREAS | EDERAMANN

Andreas Ledermann st Heil-
praktiker (Mutglied der Natardrzte-
Verermigsmgy Schoweiz) und .Ir"r.h"n'rll'_t-
Therapent mit Westerfifdung in
Prozessorienter Prychalogie mach
Arnold Mindell. Er unterrichiet

ine - wnd Ausland balistische
Medizin. Seit fabren beschdftig!

er sich mit Erndbruwgsfragen

(Tel. 0417711 67 10,
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