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FASTEN
WANDERN

Alle wichtigen Grundlagen



FASTEN, WANDERN UND
FASTEN-WANDERN

asten ist in allen grofen Religionen mit der Tradition eng ver-

bunden. Doch in der heutigen Zeit ist das Fasten viel mehr
geworden als eine religiése Ubung mit dem Ziel spiritueller Reini-
gung. Wihrend wir — ziemlich hilflos — gegen das ungeheure Aus-
mal} an Giften ankdmpfen, entwickelt sich das Fasten zu einem
populiren korperlichen und geistigen Entgiftungsweg. Nichts kommt
dem neuen Zauberwort »Detox« naher als das Fasten. Selbst die US-
Schulmedizin hat Fasten inzwischen entdeckt als geradezu wunder-

volle Unterstiitzung bei Krebstherapien wie der Chemotherapie.

Denn was Fastenidrzte immer schon ahnten, belegen jetzt Wissenschaftler:
Fasten stirkt gesunde Zellen und schwicht kranke. Fasten konnte die Ret-
tung unserer maroden Gesundheitssysteme werden, denn es kostet nichts, im
Gegenteil, man spart noch das Geld fur die tigliche Kost. Wo es ums Entgif-
ten und Entschlacken geht, bringt das Fasten tatsichlich so viel wie keine
andere Methode. Prof. Andreas Michalsen von der Charité in Berlin, einer
der wenigen, die das Fasten wissenschaftlich untersuchen, sagt in dem sehens-
werten ARTE-Film »Fasten und Heilen«: Hitte er mit irgendeinem Medika-
ment so viel Erfolg wie mit Fasten, die Geldgeber wiirden Schlange stehen.
Da es sich aber um Fasten handele, kénne er mangels Finanzierung nicht
weiterforschen.

Das ist generell die Crux beim Fasten: Es ist eine archetypisch weibliche
Methode, bei der es im Wesentlichen ums Loslassen (von alten Gewohnhei-
ten) geht. So weckt es aber kein Interesse der (miannlichen) Macher-Medizin
und wird von ihr bestenfalls ignoriert, hiufig aber auch — unbewusst? —
geflirchtet und oft sogar bekdmpft. Jedentalls war das in der Vergangenheit
der Fall.
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Aber selbst das macht Hoftnung, folgt es doch dem von Mahatma Gandhi
beschriebenen Weg: Erst ignorieren sie dich, dann machen sie dich licher-
lich, dann bekidmpfen sie dich — und dann hast du gewonnen. In den USA
hat das Fasten schon gewonnen, bei uns in Europa steht es am Ubergang
vom Bekimpftwerden (durch uninformierte Schulmediziner und — aus
naheliegenden Griinden — von der Pharmaindustrie) zum Gewinnen (vor
allem bei Frauen).

Zusammen mit der Ernihrungsumstellung auf pflanzlich-vollwertige Kost
im Sinne von »Peace Food« ist es unsere groBe Chance zur Gesundung aus
eigener Kraft und damit auch flir die maroden Gesundheitssysteme. Und
gerade nach dem Fasten fillt der Umstieg auf diese pflanzlich-vollwertige
Kost besonders leicht.

Wandern andererseits ist ein Symbol fiir unsere Lebensreise. Der Wan-
derweg steht insofern fir den Lebensweg. Wenn nun beides, Fasten und
Wandern, zusammenkommt, kénnen wir uns in ganz besonderer Weise
bewusst machen, dass wir auf dem Weg sind — unserem ganz personlichen
Weg zu uns selbst. Fasten-Wandern ist damit im doppelten Sinn Entwick-
lungshilfe flir uns. Wir machen uns korperlich und seelisch, geistig und letzt-
lich auch spirituell aut den Weg, um uns selbst zu finden und neu zu ent-
decken.

Nichts macht den Korper so ganzheitlich fit wie die Kombination von
Fasten und Wandern und bringt obendrein die Seele so in Bewegung wie
bewusste, eventuell sogar rituelle Bewegung. Sich wandernd frischen Wind
um die Nase wehen zu lassen befreit den Geist.Wenn wir ihn freilassen, kann
ihn die Freiheit der Landschaft geradezu befliigeln. Spiritualitit erwichst aus
dem Bezug zur Mutter Erde, sobald wir anfangen, uns bewusst auf ihr zu
bewegen, ihre Geschenke und Schitze wieder schitzen zu lernen und gehend
zu spliren, wie wir zwischen Himmel und Erde unserer eigentlichen Lebens-
aufgabe niherkommen: unsere »Hauptsache«, den Kopf, zum Vater im Him-
mel zu erheben, nachdem wir die Fii3e, unsere Wurzeln, tief in Mutter Erde

verankert haben.
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Wandern ist eng mit unserer Kulturgeschichte verbunden. Denken wir an
die groBen Wanderungen der Menschheitsgeschichte, die Volkerwanderun-
gen, die immer wiederkehren und sich in unserer heutigen Zeit in nicht
enden wollenden Flichtlingsstromen duflern. Solange es Menschen gibt,
machen sich immer wieder Gruppen von ihnen auf den Weg, um Gefahren
zu entgehen, thre Lebensumstinde und -bedingungen zu verbessern oder
eine neue Heimat zu finden. Auch wenn die Umstinde fir uns hier und
heute andere sind als fiir die unzihligen Fliichtlinge dieser Welt: Letztlich tun
wir beim Fasten-Wandern nichts anderes. Wir machen uns auf den Weg, um
unsere Lebensumstinde und -bedingungen zu verbessern und eine neue

Heimat in uns(erem) Selbst zu finden.

Wer Fasten und Wandern kombiniert, erlebt wundervolle Synergien, denn
wie so oft ist auch hier das Ganze mehr als die Summe seiner Teile. Und das
spricht sich rasch herum. Das Feld der Fastenden ist in den letzten Jahrzehn-
ten aus sich heraus und ohne werbliche Unterstiitzung enorm gewachsen —
trotz des Sperrfeuers einer immer mehr in die Abhingigkeit der Pharmain-
dustrie geratenden Schulmedizin. Und es wird jetzt weiter starken Aufwind
erleben durch die wissenschaftliche Unterstiitzung der US-Schulmedizin
und ihrer Studien. Zu den modernen Forderern des Fastens gehort vor allem
Prof.Valter Longo aus Kalifornien. In der Uniklinik der Charité in Berlin bei
Prof. Michalsen gibt es lange Wartelisten fiir Fastenkuren. Und auch unsere
klassischen Fasten-Seminare in der Osterzeit und im Herbst sind seit Jahren
voll. Das alles geschieht ohne besondere Werbung, einfach durch dasVorbild
und Vorleben derer, die es ausprobiert haben.

Vom Fasten zum Fasten-Wandern ist es dann nur noch ein kleiner Schritt.
Beim Fasten erleben viele Teilnehmer wihrend der vielfiltigen Gesundungs-
prozesse neue Bewegungslust, und so ergibt sich hier ein stetiger Zustrom
von neuen Fasten-Wanderern.Viele haben gespiirt, wie gut ihnen Bewegung
tut, und Wandern 1st die nattirlichste und naturnichste Form der Bewegung.
Es bringt uns auf wenig anstrengende, unkomplizierte und sehr genussvolle

Weise in die Natur.Viele spliren dabei rasch wieder, was der Ausdruck »Mut-
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ter Natur« urspriinglich meint. Und ebenso viele erfahren, was fiir ein wun-
dervolles Erlebnis es sein kann, die eigene (Ur-)Mutter wiederzufinden. Ein
Gefiihl der groBen Erleichterung stellt sich ein, wihrend man tatsichlich,
ganz korperlich-praktisch leichter wird. Gestatten wir uns diese Erfahrungen
auch noch in bezaubernden Landschatten, gleichsam im Schof3 von Mutter
Natur, kann das tief begliickend sein.

Denn wihrend wir uns so mit dem Urweiblichen in der dufleren Natur
und unserer eigenen Natur aussShnen, spliren wir neben der seelischen
Erleichterung auch, wie wir korperlich leichter werden. Bei keiner Form des
Fastens verliert der Organismus so rasch und nachhaltig Gewicht wie beim
Fasten-Wandern. Nachhaltig insofern, als durch die Bewegung wihrend des
Fastens der Grundumsatz steigt und dadurch mehr und rascher Kalorien
verbrannt werden. Aber selbst nach dem Fasten bleibt der Grundumsatz
hoher, und das verhindert das ansonsten drohende anschlieBende neuerliche
Zunehmen, den geflirchteten Jo-Jo-Eftekt.

Der Grundumsatz ist der schon im Ruhezustand anfallende Energiever-
brauch des Korpers. Je hoher dieser Verbrauch ist, desto leichter und desto
mehr verbrennt der Organismus Kalorien — einfach gesagt.

Fiir unsere heutige immer tibergewichtiger werdende Zeit ist das ein ent-
scheidender Vorteil gegentiber dem tiblichen Fasten mit weniger Bewegung
und auch (und vor allem) gegeniiber den wie Pilze aus dem Boden schie-
Benden Diiten. Gerade wer — dem neuen bequemen Zeitgeist entspre-
chend — sich kaum noch bewegt und damit einen immer triger werdenden
Stoftwechsel in Kauf nimmt, kann also vom Fasten-Wandern in doppelter
Hinsicht profitieren. Und er wird nach dem Fasten-Wandern hoftentlich zu
einer Lebensweise finden, die den alten, ganz natiirlichen Bewegungsdrang
wiederentdeckt und in den Alltag integriert.

So geschieht beim Fasten-Wandern etwas ganz Wunderbares: Der Mensch
wichst korperlich, etwa in Gestalt zunehmender Muskeln, steigender Kraft
und Energie. Gleichzeitig wirft er seelisch Ballast ab und erleichtert sich
damit Leben und Seele. Der Geist klirt sich. Und das Ergebnis: Der Mensch

fihlt sich gliicklich. Dass er dabei obendrein gesundet, wie heute zahlreiche
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wissenschaftliche Studien untermauern, kommt noch erleichternd und erhe-
bend, ja befliigelnd hinzu.
Aus drztlicher Sicht sind die Synergien, die wir auf diesem (Fasten-Wan-

der-)Weg in Gang bringen, geradezu bezaubernd. Bringen wir also uns und

unser Leben wieder in Gang!
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FASTEN-WANDERN:
DEM KORPER GUTES TUN

nzwischen gibt es eine Menge wissenschaftlicher Studien zum Fasten und
Iauch einige zum Wandern. Die wundervolle Verbindung von beidem ist
wissenschaftlich noch nicht untersucht. Aber wir wissen, dass Fasten positive
Auswirkungen auf Korper und Seele hat. Und wir wissen, dass Wandern sich
dhnlich positiv auswirkt, von dem ganz allgemeinen Segen miBiger, aber
regelmifiger Bewegung ganz zu schweigen. Da liegt der Schluss nahe, einer
Kombination aus beiden positiven Faktoren einen enormen Synergieeffekt
zuzutrauen. Und dieser Schluss wird durch meine eigenen zwdlfjihrigen
Erfahrungen mit Fasten-Wander-Seminaren gestiitzt. Die noch weiter
zurlickreichenden Erfahrungen meiner Co-Autorin Simone Vetters spre-
chen genau dieselbe Sprache.

Was das Wandern angeht, so konnen wir auch auf die Erfahrungen vieler
Denker und Schriftsteller zuriickgreifen. Friedrich Nietzsche sagte, alle
wirklich grolen Gedanken seien beim Gehen empfangen worden. Charles

Dickens soll jeden Tag etwa fiinfzig Kilometer gewandert sein.

Wissenschaftliche Studien zum
Fasten und Wandern

Die moderne Wissenschaft verwandelt Erfahrung, Ahnung und Instinkt in
statistisch und naturwissenschaftlich belegte Gewissheit. Heute kann kein
Zweifel mehr bestehen, dass das Gehen unser Denken beeinflusst und unsere
Kreativitit fordert. Wir wissen sogar, wie das geschieht. 2015 stellte Dan
Schwartz von der US-Universitit Stanford fest, dass Probanden nach Spa-
ziergingen bei Kreativititstests besser abschnitten. Er sagt, mit dem Gehen
seien sehr komplizierte physiologische Verinderungen im Organismus ver-

bunden. Und er vermutet, eine miBige Bewegung ohne Uberforderung sei
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in der Lage, regelrechte kreative Schiibe auszulsen. Eine andere Untersu-
chung belegt, dass sich Kreativitit und Problemldsungsfihigkeiten um ca. 50
Prozent verbesserten, wenn die Teilnehmer der Studie mehrere Tage lang
Technologie-Abstinenz iibten und sich in der Natur authielten.

Clemens Arvay zeigt in seinem 2015 erschienenen Buch Der Biophilia-
Effekt die groBen medizinischen Vorteile von Wald- und Naturwanderungen
mit zahllosen wissenschaftlichen Studien vor allem aus Japan, wo es eine
ganze Wald-Wissenschaft gibt.

Prof. Dr. Reinhard Haller, Chefarzt der Psychiatrie in Vorarlberg, sprach im
Juni 2016 in einem vom Osterreichischen Rundfunk (ORF) veranstalteten
Vortrag von der heilenden Wirkung des Wanderns. Haller ist mir seit Jahrzehn-
ten bekannt als ein iiber sein psychiatrisches Fachgebiet hinausdenkender Arzt.
Er ist gerade deshalb so geachtet und beliebt, weil er sich regelmifig und kom-
petent zu Schnittstellen zwischen Medizin und Gesellschaft zu Wort meldet
und dabei, tiber den Tellerrand der Schulmedizin hinausblickend, zu einem
Briickenbauer zwischen Medizin und den Menschen wurde. Uber das Wan-
dern sagt er, es wirke stress- und angstlésend, habe antidepressive und suchtvor-
beugende Effekte und fithre zur Begegnung mit uns selbst. Im »Wandern nach
innenc seien viele Elemente der Psychotherapie enthalten, darunter Entspan-
nung, Meditation, Korpertherapie und Kreativitit.

Wenn er in seinem Vortrag »Psychotherapie durch Wandern« sagt: »Erwar-
ten Sie nicht den groBen Rausch und den groB3en Knall, sondern achten Sie
darauf, wie sich — wandernd — Thre Stimmung subtil verbessert, wie Sie opti-
mistischer werden, wie Sie Ideen kreativer entwickeln und wie Probleme
kleiner werden«, dann spricht er mir aus dem Herzen. Wie er wollen auch
wir in diesem Buch keine falsche Wanderromantik verbreiten und die Psy-
cho- und Schattentherapie keinesfalls bagatellisieren oder diesen Begriff
inflationir verwenden. Vielmehr geht es darum, seit uralter Zeit Bekanntes
mit neuen Erkenntnissen der Wissenschatt zu verbinden und einer breiten
Offentlichkeit zu vermitteln, wie wir alle (fasten)wandernd gesiinder und
glicklicher werden kénnen. Umso mehr, wenn wir die beiden Gebiete des

Wanderns und des Fastens verbinden.
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Prof. Haller weist darauf hin, welch positiven Einfluss Wandern auf das
Zentralnervensystem, unsere Hirnabliufe und Stoffwechselvorginge hat. Es
aktiviert im Gehirn besonders jene Strukturen, in denen das Belohnungssys-
tem beherbergt ist. So wird es zu einem natiirlichen Ausgleich zum moder-
nen Leben in einer immer kiinstlicher und stressiger werdenden Welt, die
vielen Menschen statt Belohnung und Anerkennung ihrer alltiglichen
Bemiihungen immer mehr Druck beschert. Als gleichsam natiirliche Gegen-
bewegung erleben wir allenthalben ein wachsendes Verlangen nach Einfach-
heit, nach Reduktion auf Wesentliches und somit nach einem natiirlicheren
Leben. Dem wird Fasten-Wandern in der Natur auf geradezu wundervolle
Weise gerecht.

Haller spricht davon, wie er bei eigenen Wanderungen auf die Idee kam,
tiber die positiven Aspekte des Wanderns in Bezug auf unsere Gesundheit zu
sprechen, als er in Gedanken die 21 staatlich anerkannten Psychotherapie-
schulen Osterreichs durchging.Viele von deren Themen und Zielen fand er
in einfachem Wandern wieder, das auf ganz natiirliche Art und Weise Psy-
chotherapieverfahren wie Korper-, Atem- und oft auch Gesprichstherapie
beinhalte und sehr natiirlich verbinde.

So verbessere Wandern die Autonomie, da wir Tempo und Ziel sehr bewusst
selbst bestimmen, den Weg dorthin selbst wihlen und die Zeit des Wanderns
selbst festlegen. Die Bindungsfihigkeit werde verbessert, da wir uns wan-
dernd wieder mit der Natur verbinden — mit unserer eigenen inneren und
ebenso mit der duBeren. Die Orientierung nimmt zu, weil uns Wandern
erdet. Das ist nach unseren Erfahrungen noch deutlich zu steigern, wenn
man barful} wandert. Wir gewinnen wieder Kontrolle iiber uns und unser
Leben, wenn wir lernen, durchzuhalten und zu Disziplin zurlickzufinden.
Vor allem aber erleben wir einen allmihlich sich steigernden beachtlichen, ja
im Hinblick auf die Einfachheit der Methode unglaublichen Lustgewinn.
Lingere Wanderungen heben in beeindruckender Weise Stimmung und
Lebensgefiihl. Zugleich ist Wandern ein aktiver und bewusster Beitrag zur
Unlustvermeidung, hilft es doch gegen innere Leere, Angstzustinde und

sogar Depressionen. Obendrein erhoht es unser Selbstwertgeftiihl und fiihrt
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damit zu einer Stabilisierung der Personlichkeit, vor allem weil Wandern und
ein langer mit Disziplin bewiltigter Weg so hohe Symbolkraft haben.

Ganz dhnlich klingt es aus den USA heriiber, wo laut der Fachzeitschrift
Proceedings of the National Academy of Sciences eine US-Studie zeige, wie Wan-
dern in der Natur im Gegensatz zur Stadt negative und zwanghafte Gedan-
ken stoppe. Dort wird auch darauf hingewiesen, dass mit dem Anwachsen
der Stidte Depressionen und psychiatrische Probleme erst so richtig zuge-
nommen hitten.Von ADHS-Kindern ist schon linger bekannt, dass sie durch

das Herumtollen in der Natur Besserung erfahren.

Unter den vielen bahnbrechenden US-Studien zum Fasten sei hier vor allem
auf die grundlegende und das Fasten in den Mittelpunkt des wissenschaftli-
chen Interesses riickende Arbeit von Dr. Valter Longo, Professor fiir Geron-
tologie an der USC Davis School of Gerontology in Los Angeles, verwiesen,
der die Auswirkungen des Fastens bei Miusen und Menschen erforschte. Er
beobachtete, wie sich beim Fasten die weilen Blutkérperchen zuerst ver-
minderten, um anschlieBend wieder zuzunehmen. Schlieflich fand er, dass
der fastende Korper alte Immunzellen recycelte und dadurch die Produktion
neuer ausloste. Insofern bewies er, dass Fasten eine besondere Art von Ent-
giftung durch Auf- und Ausrdumen von iiberlebtem Alten und vor allem
auch eine tiefgriindige Erneuerung initiiert. Mehrtigiges Fasten kann so
unser Immunsystem sehr weitgehend erneuern.

Diese neue Studie bestitigt also die alte Fasten-Erfahrung deutscher Fas-
tenpapste von Otto Buchinger bis Hellmut Liitzner, dass nimlich Fasten
gesunde Zellen und Gewebe stirkt und kranke Zellen schwicht. Daraus
wiederum folgte konsequent die Empfehlung, parallel zur Chemotherapie
bei Krebs zu fasten. Dieses Verfahren erobert sich langsam, aber sicher seinen
Platz in der modernen Medizin und veridndert diese dabei nachhaltig. Die
Forscher einer der angesehensten Universititen der USA, der University of
California, Los Angeles (UCLA), bestitigten, dass regelmiBiges Fasten — als
Nahrungsverzicht an zwei bis vier aufeinanderfolgenden Tagen — einerseits

unser Immunsystem vor Schiden schiitzt, aber auch andererseits dessen
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Regeneration fordert, und das insbesondere bei Patienten, die ein bereits
geschwichtes Immunsystem haben. Das gilt fiir viele moderne Menschen,
aber natiirlich besonders fiir Krebskranke. Fastende Siugetiere — und biolo-
gisch gehdren wir Menschen nun einmal zu den Siugetieren — vermindern
ithre weien Blutkorperchen, weil der Organismus sie recycelt und dadurch
die Produktion von neuen, gesunden Immunzellen ausldst. Die alten, ausge-
musterten werden ersetzt.

Dass auch Immunzellen — wie alle Zellen — altern und dabei natiirlichen
Verschleil erleiden und folglich nicht mehr optimal ihre Aufgaben erfiillen,
ist seit langem bekannt. Nur ging man bisher davon aus, daran sei nichts oder
nicht viel zu dndern, wenn es auch mit Stammzell-Forschungen und Behand-
lungen immer wieder versucht wurde. Nun gibt es mit Fasten plotzlich eine
ebenso einfache wie natiirliche Methode — auch fiir die Schulmedizin. Fiir
andere gab es sie natiirlich schon immer, und tatsichlich haben alle groBen
Religionen immer schon darauf verwiesen. Aber nun ist es auch fur die
Schulmedizin wissenschaftlich bewiesen: Regelmifige Fastenzeiten sind ab
jetzt als Moglichkeit belegt, das Immunsystem zu regenerieren und zu stir-
ken, und kommen daher bei vielen Krankheitsbildern als Therapie in Frage.
Vor allem sind sie auch als ideale VorbeugungsmaBnahme ein Mittel der Wahl.

Fasten ist tatsichlich ein genialer Weg, ohne Risiko und Nebenwirkungen,
in Eigenregie und tiber den eigenen Willen zu einer Art Stammzelltherapie
zu kommen. Wir horen einfach auf, dem Organismus Kalorien zuzufiihren,
und er schaltet automatisch um auf Regeneration. Das geschieht durch Aus-
musterung seiner alten Zellen, nicht nur, aber natiirlich auch derjenigen des
Immunsystems, und das dadurch ausgelSste Signal an die sogenannten hima-
topoetischen Stammzellen, flir Nachschub zu sorgen. Diese besonderen
Stammpzellen sind nicht nur fiir die Neubildung von Immun-, sondern auch
fiur die Regeneration simtlicher Blutzellen zustindig. Das macht Fasten —
nun auch in wissenschaftlichen Augen — zur idealen Blutreinigungs- und
Erneuerungskur.

Und vieles spricht dafiir, dass das Gesagte auch fiir die iibrigen Stammzel-

len gilt. Das wiirde die ans Wundervolle grenzenden Regenerations- und
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Heilungserfahrungen wihrend Fastenzeiten verstindlich und wissenschaft-
lich nachvollziehbar machen, beispielsweise die Heilung von Rheuma und
Typ-2-Diabetes, von Arthrosen und anderen Gelenkproblemen und die Bes-
serung von Allergien und Unvertriglichkeiten. Eine lange Liste von Symp-
tomen konnte man noch hinzufligen. So wurde Fasten schon frith geradezu
als Allheilmittel angesehen, nicht zuletzt von Hildegard von Bingen, die 29
der ihr damals bekannten 35 Laster, Siichte und Krankheitsbilder erfolgreich
damit behandelte.

Valter Longo war selbst iiberrascht und erstaunt iiber sein Forschungser-
gebnis: »Wir konnten nicht vorhersagen, dass lingeres Hungern solch eine
bemerkenswerte Wirkung auf die Férderung einer stammzellbasierten R ege-
neration des blutbildenden Systems haben wiirde.« Wobei er immer noch
Fasten mit Hungern gleichsetzt, wie es flir seine Versuchsmiuse natiirlich
auch stimmt, nicht aber flir Menschen, die »bewusst fasten«. Er fihrt fort:
»Denn wenn man hungert, versucht der Organismus Energie zu sparen, und
dabei passiert es, dass er viele Immunzellen, die nicht aktuell bendtigt wer-
den, recycelt, vor allem diejenigen, die geschwicht und geschidigt sind. Bei
unseren Analysen bemerkten wir, dass sowohl beim Menschen als auch Tier
die Anzahl der weiBlen Blutkérperchen bei lingerem Fasten sinkt. Sobald
man wieder flittert, bezichungsweise normal isst, kommen die Blutzellen
wieder.« Offenbar braucht der Organismus also wihrend des Fastens nicht so
viel Abwehr und ist anderweitig geschiitzt, wie wir es auch von Tieren in den
langen Fastenzeiten wihrend ihres Winterschlafs kennen. Hamster etwa,
ansonsten sehr empfinglich fur Tuberkulose-Erreger, sind im Winterschlaf
dagegen vollig immun.

Nach diesen Ergebnissen wird nun auch wissenschaftlich verstindlich,
warum periodisches Fasten hilft, Allergien und sogar Autoimmunerkrankun-
gen zu bessern. Die Erneuerung beschidigter Immunzellen, die sich irrational
verhalten und iiberreagieren (bei Allergien) oder sich gegen eigene Gewebe
richten (bei Autoimmunerkrankungen), flihrt zur Auswechslung der amok-
laufenden Problemzellen des Immunsystems und bewirkt tiber deren Neubil-

dung praktisch eine Art Reset im Immunsystem. Damit konnen Wissen-
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schaftler verstehen, was bisher nur Fasten-Therapeuten erlebten: dass diese
wundervoll einfache Umpolung auf Selbstversorgung sogar von der Schul-
medizin flir unheilbar erklirte Krankheitsbilder heilen kann. So bewirkt Fas-
ten nicht gerade ein neues Immunsystem, aber doch eine weitgehende
Erneuerung seiner Einsatzkrifte.

Auch in Bezug auf dariiber hinausgehende Regenerationsprozesse machen
neuere Forschungen Hoftnung. So stellte sich heraus, dass PKA, die Protein-
kinase A, ein Schlissel-Enzym ist, dessen Senkung die Stammzellen in den
erstrebenswerten regenerativen Modus bringt. Bei lingeren Fastenzeiten wird
dieses Enzym tatsichlich wirksam reduziert. Vorausgehende Studien hatten
bereits klargemacht, wie dadurch neben der Selbsterneuerung der Stammzel-
len auch deren sogenannte Pluripotenz, ithre umfassende Reaktionsfihigkeit
sowie ihre Langlebigkeit vergréBert wird.

Obendrein reduziert lingeres Fasten auch den Spiegel von IGF-1, jenem
Wachstumsfaktor, der in Kuhmilch enthalten ist und so sehr zur Krebsforde-
rung beitrigt, aber auch mit Alterungsprozessen verbunden ist.

Prof. Longo folgert aus seinen Forschungsergebnissen, bei einem durch
Chemotherapie oder Alterung schon erheblich geschidigten Gesamtzustand
koénnten aufeinanderfolgende Fastenzeiten praktisch ein ginzlich neues
Immunsystem erzeugen (Quelle: ScienceDirect). Das ist der Eindruck, den

wir Fastenirzte schon lange hatten, ohne es beweisen zu konnen.

Fasten-Wandern, Abnehmen und unser innerer Arzt

Wenn bei normalem Fasten das Gewicht nur zih und grammweise schwin-
det, liegt das am eingeschlafenen Grundumsatz. Die Zellkraftwerke der
Mitochondrien wurden heruntergefahren und zu einem groflen Teil vom
Organismus geschlossen, da kein Bedarf mehr bestand. Unser Korper hat in
den Jahrmillionen der Evolution gelernt, sehr intelligent zu verfahren: Was er
braucht, baut er auf, was nicht genutzt wird, wird eingestellt und eingespart.

Diesen Mechanismus der Einsparung kennen die meisten. Nach der angel-
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sichsischen Weisheit »use it or lose it« (benutze oder verliere es) verschwin-
den nicht geforderte und damit geforderte Muskeln rasch, wie frither die
Rubhigstellung im Gipsverband geradezu dramatisch erleben lieB3. Beim Fas-
ten-Wandern kommt von auflen keine Energie mehr herein, es herrscht also
Bedarf. Und von der kontinuierlichen Bewegung des Wanderns, die Energie
verbraucht, kommt stindig die entsprechende Energie-Anforderung. Der
Organismus erlebt also einen doppelten Impuls, Energie bereitzustellen, und
tut das, indem er alte Kraftwerke wieder in Dienst stellt und neue aufmacht.

Tatsachlich war es wihrend der lingsten Zeit unserer Vorgeschichte sehr
wichtig, Energie zu sparen, da zu wenig Nahrungsmittel zur Verfligung stan-
den. Uberfluss an Kalorien ist ein vollig neues Phinomen mit Ursprung im
letzten Jahrhundert. Wihrend der Organismus iiber lange Zeiten lernen
konnte, mit Mangel umzugehen, ist ihm der Luxus des Uberflusses vollig neu.
Beim Fasten-Wandern lernt er den Umgang mit dem Uberfluss, indem er

viel verbrennt und natiirlich vorrangig alles Uberfliissige verbraucht.

Fasten-Wandern und unser Stoffwechsel

Beim Fasten muss der Organismus notgedrungen auf Fettstoffwechsel
umstellen, da er nichts anderes mehr bekommt — seine Kohlenhydrat-R eser-
ven in Gestalt gespeicherten Glykogens von ca. 800 Kilokalorien sind bereits
nach der ersten Nacht verbraucht. Das gilt auch, wenn die »Not« bewusst
durch gezieltes Fasten herbeigeftihrt wurde. Der Kérper kann jetzt sinnvol-
lerweise nur auf seine Fettreserven oder im Extremfall auf sein Eiweil3
zurlickgreifen. Aber zunichst einmal ernihrt er sich von Fett, das in jedem
Korper reichlich vorhanden ist, auch bei ganz schlanken Menschen.

Eiweil} ist in Muskeln und Grenzstrukturen sinnvoll verbaut und wird von
Gesunden nicht gespeichert. Protein ist gar nicht als Verbrennungsmaterial
gedacht und wird nur im duBersten Notfall angegriffen. Nach krankhafter
EiweiBmast — wie heute so oft — werden aber vorhandene, sowieso nicht

sinnvolle EiweiBablagerungen zurtick- und abgebaut. Der deutsche Professor
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Lothar Wendt aus Frankfurt am Main ging davon aus, dass viele Krankheits-
bilder mit der bei tiglichem Fleischkonsum auftretenden Eiweilliiberlastung
zusammenhingen. Er beschreibt diese gesundheitlichen Probleme als
Eiwei-Speicher-Krankheiten. Durch Fasten kann dieses iiberschiissige
Eiweil natiirlich und sinnvoll abgebaut werden. Méglicherweise erklirt sich
daraus die wunderbare Wirkung des Fastens auf Rheuma.

Abgesehen von solchen krankhaften Uberschiissen soll der Organismus
beim Fasten aber kein Eiweil3 abbauen, da es in Muskeln und an Grenzfla-
chen gebraucht wird. Verhindern lisst sich ein solch unerwiinschter Abbau
am einfachsten mit Bewegung und der daraus folgenden Forderung und
Forderung der Muskeln. Bei der friiher bei groBem Ubergewicht in Klini-
ken tiblichen Null-Diit vor Operationen kam es tatsichlich zum Abbau und
zur Erschlaffung von Muskeln durch fehlende Bewegung. Unterforderung
raubte sogar dem Herzmuskel Kraft, und die Kondition ging mangels kor-
perlicher Betitigung zuriick. Beides trug zum schlechten Ruf des Fastens in
der Schulmedizin bei. In Wirklichkeit handelte es sich dabei aber eher um
erzwungenes und insofern widerwilliges Hungern statt um bewusstes Fasten.

Beim Fasten-Wandern tun wir nun aber gerade das Gegenteil und fordern
unseren Korper, so dass er hochstens abgelagertes Eiweil3 abbaut, ansonsten
aber geforderte Muskeln sogar fordert und damit stirkt und sich stattdessen
am Fettgewebe giitlich tut.

Und Fettreserven besitzen die meisten Menschen in reichlichem Male.
Das Minimum des Fettanteils im Unterhautfettgewebe liegt bei Minnern
bei 10 Prozent, bei Frauen bei 15 Prozent.Viele Menschen schleppen aber
ganz offensichtlich wesentlich mehr mit sich herum. Diese Fettreserven
greift der Organismus — je nach Gewohnung — beim Fasten und vor allem
beim Fasten-Wandern sehr bald an und lebt von ihnen.

Wir sprechen in diesem Zusammenhang von ketogenem Stoftwechsel. Die
Leber verstoftwechselt nimlich die abgebauten Fettsduren zu sogenannten
Ketonen, auf deren Verbrennung sich der Organismus in Jahrmillionen der
Evolution bestens eingestellt hat. Allerdings hat ihn die heutzutage iiblich

gewordene stindige und unterbrechungslose (Uber-)Fiitterung verwohnt
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und verweichlichen lassen. So muss er diese Umstellung beim ersten Fasten
erst wieder lernen, was jedoch leicht ist, da er auf altbewidhrte, aus der Evo-
lution bekannte Muster zuriickgreifen kann.

Tatsichlich gab es in unserer Frithzeit wohl immer lingere, aus der Not
geborene Hungerzeiten, wenn etwa — in unseren Breiten im Frihjahr — die
Wintervorrite zur Neige gingen. In diesen schwierigen Zeiten musste der
Korper von jeher in den Fettverbrennungs-Modus umschalten, und zwar auf
der ganzen Linie, von den Muskeln der Arme und Beine bis zu dem des Her-
zens. Auch das Gehirn arbeitete mit Fettverbrennung weiter. Tatsichlich sind
alle Organe des menschlichen Korpers zumindest tiber einen begrenzten
Zeitraum in der Lage, mit Fettstoffwechsel gut und gesund zu leben.

Hier liegt auch der Grund, warum Fasten eine so gute Vorbeugung gegen
Alzheimer, Herzinfarkt, Krebs und andere Zivilisationskrankheiten darstellt.
Der heute mit rasch verfligbaren raffinierten Kohlenhydraten gnadenlos
iberladene Korper neigt zum sogenannten metabolischen Syndrom.
Gemeint ist damit die Vorstufe zur Insulinresistenz, weil die Zellen mit dem
UbermaB an Glukose in unserem Alltag iiberfordert sind. Wir sprechen in
diesem Zusammenhang auch von einer Zuckertiberschwemmung: Kohlen-
hydrate wie Glukose nennen wir allgemein Zucker. Dazu gehoren auch die
Galaktose, der Milchzucker, und die Fruktose, der Fruchtzucker.

Die Zellen haben einfach so genug vom Zucker in diesem modernen Uber-
ladungs- und Uberlastungszustand, dass sie ihn trotz hohen Insulinspiegels
abblocken. Dann spricht man von Insulinresistenz, weil der Organismus
Widerstand gegen den Drang des Insulins leistet, Zucker in die Zellen zu
schaffen. So bleibt der Zucker in viel zu groBen Mengen im Blut und verzu-
ckert unsere Gewebe, was zu Verklebung und Schidigungen, der sogenannten
Glykierung fiihrt. Sie hat ernste Konsequenzen. Grof3e Teile der Bevolkerung
leiden darunter, mit noch stindig zunehmender Tendenz. Stif3e ist etwas Wun-
derbares, aber wir sollten sie aus unserem Stoffwechsel verbannen und sie statt-
dessen auf der Ebene unserer Beziechungen und der Lebensfreude genieBen.

Wechselt der Korper nun beim Fasten in den ketogenen Stoffwechsel,

kann er sich von der Zuckerflut des normalen Alltags erholen. Die tiberfor-
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derte Bauchspeicheldriise bekommt Gelegenheit, sich zu regenerieren, dhn-
lich wie das Immunsystem. Insofern ist Fasten auch die ideale Kur bei Dia-
betes Typ 2, dem fritheren Alterszucker, der letztlich auf einer Erschopfung
der Bauchspeicheldriise beruht. Bei ketogener Stoftwechsellage bekommt
auch ein im Alzheimer-Vorstadium Glukose abblockendes Gehirn plétzlich
wieder Nahrung und kann sich erholen. Alle Gewebe und ganz besonders
das alles verbindende Bindegewebe werden von derVerzuckerung oder Gly-
kierung entlastet.

Beim Fasten-Wandern kommt obendrein hinzu, dass der Organismus
durch die tigliche und sich bei unseren Fasten-Wander-Seminaren von Tag
zu Tag steigernde Bewegung noch mehr verbrennen muss und umso rascher
und entschiedener auf ketogenen Stoffwechsel umsteigt. Der ist iibrigens fiir
den typischen acetonihnlichen Fastengeruch verantwortlich, den manche
Fastende unangenehm an sich wahrnehmen: Aceton ist ein Ketonkorper.

Je mehr wir unseren Korper bewegungsmilBig fordern, desto stirker for-
dern wir thn und speziell seine Muskelentwicklung und die duBerst heilsame
Regeneration der zucker- und fettmiBig tiberlasteten Gewebe. Unser Kor-
per ist durch lange Evolutionszeiten bestens darauf trainiert, in dueren Not-
situationen auf Eigenversorgung umzuschalten. Insofern haben uns viele
Notzeiten stoffwechselmafBig und mit den Jahrtausenden wohl auch gene-
tisch bestens auf Fasten-Wandern vorbereitet. Denn natiirlich mussten die
frihen Sammler, auch wenn sich im Frithjahr noch wenig finden lie3, schon
wandernd versuchen, wenigstens ein wenig Essbares zu finden.

Nichts aber hat uns auf den heute gebotenen Uberfluss an Nahrung vor-
bereitet. So triftt er uns unvorbereitet und heftig. Tatsichlich war der im
Uberfluss schlemmende weltliche und kirchliche Adel einfach zahlenmiBig
zu gering, um sich genetisch in der Gesamtbevolkerung auszuwirken. Lange
Zeit konnte als Regel gelten, dass arme Leute mehr Kinder hatten. Sie
bestimmten das Erbgut der breiten Bevolkerung.

So neu und krank machend unsere Erfahrung mit dem heute fur alle ange-
sagten flirstlichen Uberfluss ist, so gut, altbewihrt und gesund ist unsere

Erfahrung mit Fasten-Wandern — es liegt uns sozusagen in den Genen. Die
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allerlingste Zeit unserer Jahrmillionen wihrenden Entwicklungsgeschichte
mussten wir Menschen gehen bezichungsweise wandern und davor wahr-
scheinlich klettern. Unser Organismus hatte noch gar nicht ausreichend Zeit,
sich auf stindiges Sitzen, Fahren oder Fliegen einzustellen (zumal wir beim
Fahren und Fliegen ja ebenfalls sitzen). Und so ist es kein Wunder, dass er
damit auf die Dauer nicht zurechtkommt. Ihm fehlt die moderate Bewegung
unserer langen Geschichte. Beim Fasten-Wandern ermdglichen wir ihm

diese Bewegung wieder.

Fasten-Wandern ist kein Null-Fasten

Nattirlich ist es moglich, ohne jedes Essen, also streng fastend, zu wandern.
Auch das mussten unsere Vorfahren wohl oft tiben. Solch striktes Fasten-
Wandern bewahrt all die Vorziige des Fastens und gewinnt noch andere
hinzu, nicht zuletzt ein ganz neues Mal} an Fitness. Es hat aber auch einen
Nachteil, denn es wird von den meisten als ziemlich anstrengend empfun-
den.Wir haben tief'in unserem Bewusstsein — ebenfalls aus Jahrmillionen der
Entwicklungsgeschichte — einprogrammiert, dass wir essen miissen, um etwas
zu leisten. Und bekommen wir nichts, wollen wir auch nichts leisten.

Das hat fur frithere Zeiten natiirlich auch gestimmt. Heute dagegen, wo
wir alle (zumindest mit Blick auf die tiglich verzehrte Kalorienzahl) gut
genihrt und viele sogar gut von Fettgewebe gepolstert unterwegs sind, ginge
es objektiv auch ganz gut und meist besser ohne alles. Unser Verstand begreift
das sofort, aber unsere Seele ist altmodisch und von den prigenden Vorerfah-
rungen beeinflusst. Sie sieht es (noch) nicht ein, sondern stimmt ganz nach
alter Viter-und-Miitter-Sitte der Bewegung innerlich nur zu, wenn es im
Gegenzug auch etwas dafiir gibt. Genau das nutzen wir bei unserer Art des
Fasten-Wanderns mit Gemiisesuppe und spielen dem Organismus einen

Streich zu seinem Besten.
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Was Fasten-Wandern mit Wachstum zu tun hat

Nach ca. acht Stunden setzt beim Null-Fasten die Produktion des Wachs-
tumshormons oder neudeutsch Human Growth Hormone (HGH) ein. Dieses
Hormon ist fiir die aufgerdaumte und bezaubernde Stimmung verantwortlich,
die so oft beim Fasten vorherrscht. Wir konnten beim Fasten-Wandern also
die Zeit des Essens fester Nahrungsbestandteile auf Mittag bis Abend mini-
mieren und den Morgen mit einem die Hormonausschiittung nicht storenden
Smoothie beginnen. So liefe sich noch deutlich ldngere Zeit unter dem Einfluss
des Wachstumshormons in aufgeraumter Stimmung wandern und wachsen. Die-
ses wundervolle Hormon HGH hat — auf biochemischer Ebene — viel damit zu
tun, dass bewusstes Fasten wirklich eine Zeit auffallenden Wachstums ist.

Ein in vieler Hinsicht produktiver und hilfreicher Wachstums-Trick beim Fas-
ten-Wandern kann diese Wachstumsphase sogar iiber die ganze Zeit ausdeh-
nen. Wer namlich etwa Rohkost wirklich fliissig kaut und so in eigener Regie
Gemiise- oder Fruchtsaft im Mund daraus macht, wer alle festen Bestandteile
der Gemiise-Fastensuppe wirklich zu Suppe fliissig kaut oder die piirierte Vari-
ante sehr langsam und bewusst genieft, kann — dhnlich wie beim bewussten
Smoothie-Genuss — den hormonellen Wachstumsmodus unter HGH-Einfluss
aufrechterhalten. Und hingebungsvolles Kauen beruhigt obendrein unsere alte
Seele, da sie ja deutlich spiirbar zu essen bekommt und insofern sogar leistungs-
bereit ist und schon bald gern wandert.

Wer zusdatzlich fiir ausreichenden gesunden Schlaf sorgt, dessen nachhaltigem
Wachstum steht nichts mehr im Weg. Denn nur im Schlaf konnen wir Gelerntes

und Erfahrenes auch integrieren und fiir kommende Zeiten speichern.
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