Fiir Sie gelesen und gelernt

Fasten in der Krise- die Reduktion auf das Wesen(tliche)

Frage: In der derzeitigen Situation der Isolation und der Quaran-
tdne wird mir erst klar, wie wichtig es ist jemanden zu haben, mit
dem man reden kann. Ich merke auf eine ganz neue Art, wie wich-
tig der gute Umgang mit der Umgebung ist.

Ich merke gerade, dass ich grof3e Selbstzweifel habe: Ich bin reiz-
bar, mutlos, schlafe schlecht, habe Probleme mich zu konzentrie-
ren, ich habe Angst, die Kontrolle zu verlieren, bin innerlich zittrig
und ruhelos, nervés, unsicher, an das Gute im Leben zu glauben
und ich habe das Gefiihl, meinem Umfeld wichtiges schuldig zu
bleiben. Ich sollte und mochte dariiber sprechen, aber ich kann
nicht. Ich weif} nicht wo ich anfangen soll. Mir wird das alles hoff-
nungslos zu viel.

Antwort: Verweigertes oder nicht gelingendes Sprechen mitein-
ander ist sehr schlimm. Jedes menschliche Zusammenleben lebt
vom richtigen Maf} an Ndhe und Distanz. Um uns gut und passend
mitteilen zu kénnen, miissen wir uns selber wieder richtig wahr-
nehmen. Fasten ist eines der starksten Medikamente, die uns
zur Verfiigung stehen, um eine Heil(same)krise anzustofen und
durchzustehen. Fasten beschleunigt die Regenerationsfahigkeit
der Korperzellen durch genetisch festgelegte Reparaturprogram-
me (Ketonstoffwechsel, Autophagie). Die Fastenzeit fiihrt zur Rei-
nigung und Orientierung, gerade in dieser Zeit des unbekannten
Neubeginns. Fasten hat iiber das Kérperliche hinaus auch einen
psychisch, seelisch emotionalen und spirituellen Aspekt.

1. SO FUNKTIONIERT DAS ECHTE HEILFASTEN MIT

LEBERREINIGUNG:

e Wersoll diese vereinfachte Methode nicht anwenden: kdrper-
lich geschwdchte Menschen, Menschen mit Krankheiten und
dltere Menschen brauchen drztliche Begleitung

e Wer braucht Hilfe: Treten im Verlauf der Fastenkrise in den ers-
ten Tagen psychische Komponenten stark zutage, so sollte un-
mittelbar Hilfe in Anspruch genommen werden

e Du brauchst Zeit, plane mit der Familie ob Fasten in deinem
Tagesplan Platz hat

e Starte mit der Entleerung des Darmes: Einlauf oder Bittersalz
trinken: 100 Gramm Magnesiumsulfat aus der Apotheke in 3/
Liter Wasser anriihren und innerhalb von einigen Stunden glas-
weise (je 200 ml) trinken. Kurz darauf trinkt man noch einmal
einen Liter Flussigkeit (Wasser oder Krautertee). Darauf folgt
die typische durchfallartige Darm-entleerung.

e Unteradrztlicher Anleitung kann zusatzlich eine Leberreinigung
Sinn machen. Diese braucht ein zusétzliches Individuelles Vor-
gehen.

e Am ersten oder 2. Tag kommt es zur sogenannten Fastenkrise,
meistens ist diese nicht schlimm.

e Was trinke ich an den Fastentagen:

o Morgens 250 mlverdiinnten Krautertee nach Belieben
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o Vormittags 1 Liter Wasser oder Krdutertee, bei Bedarfauch
Basenpulver
o Mittags nur bei starkem Hungergefiihl mit Schwadche
250 ml frisch gepresster Frucht- oder Gemiisesaft,
o ansonsten Mittags und Nachmittags 1 Liter Wasser oder
Krautertee (ev. mit etwas Honig bei Kreislaufschwéche)
o Abends 250 ml ungesalzene Gemiise/Fleischbriihe
e Abdem 3.Tag st eine deutliche sehr positive Verdanderung zu
erwarten.
e Faste 5-7 Tage. Dann entscheidest du, wie es langsam weiter
aufwadrts geht

Fasten ist keine komplizierte Wissenschaft,
vielmehr flihrt es dazu,

¢

zu ,,wissen*, was man alles ,,schafft”.

2. BRAUCHBARE ALTERNATIVE: INTERMITTIERENDES
FASTEN/INTERVALLFASTEN

Dies ist eine zweite, abgemilderte dauehafte Fastenform, bei der
man tdglich nur in einem bestimmten Zeitfenster isst (z. B. zwei
Hauptmahlzeiten zwischen 11 Uhr und 17 Uhr) und auf diese Wei-
se {iber die Nacht das Fasten im Schlaf auf 17 bis 18 Stunden aus-
dehnt. Zwischenmahlzeiten gibt es nicht.

Man kann jedoch das Intermittierende Fasten auch ganz anders
praktizieren:

Eine Mahlzeit am Tag wegzulassen (16:8), einen (oder zwei, 5:2)
Tage in der Woche zu fasten (ausschlieflich Wasser), eine Woche
im Monat bewuf3t auf etwas zu verzichten und einen Monat im
Jahr ganz gezielt Kalorien, Kohlenhydrate (vor allem Weizen, low
carb) und tierische Produkte zu reduzieren ist einfacher und hilf-
reicher als man meint. Auch Fernsehen und Internet kénnen ge-
fastet werden. Hinde weg vom Handy! Entdecke, dass du noch
lesen und kreativ schreiben kannst und ordne damit deine Ge-
danken. Niitze diese Zeit, dich mit den eigenen Gedanken, Be-
fiirchtungen, Angsten, Hoffnungen, aber auch Angewohnheiten
auseinander zu setzen.

e Gehe frither am Abend zu Bett, z. B. um 22 Uhr statt erst um
Mitternacht und geniefle die Kernschlafzeit.

e Sorge fiir regelmafige geistige Bewegung, trainiere mit dem
eigenen Korpergewicht.

e Stecke direin erreichbares Ziel und lege einen Erndhrungsplan
zurecht, wie du dich nach dem Heilfasten erndhren mochtest.

e Hore anderen zu und rede selbst einmal weniger.

e Verurteile oder bewerte andere nicht mehr, genief3e deine eige-
ne Wertschatzung.

e Schenke Geriichten keinen Glauben und erzahle sie auch nicht
ungepriift weiter.

e Tratsche nicht - weder tiber andere noch iiber die Geschehnis-
se in der Welt. Kiimmern dich um das, was gerade in dir und
unmittelbar um dich herum geschieht.

e LasseVergangenes los. Seinicht mehrso nachtragend, verzei-
he dir selbst.

e Erwarte von anderen nicht mehr so viel.

e Rede nicht mehr davon, was du alles spater tun werden willst.
Tue es einfach!

Mach mit: wir begleiten Dich gerne durch diese neue Zeit

Auf unserer Internetseite www.prosalus.info findest du weitere Infos.



Zeitplan fur die klassische Leber- Reinigung

Vor der Kur

Medizinische  Abklarung der Leber-
Gallensituation (Blutproben, Bauch-
Ultraschall)

Ev. Darmvorbereitung bei Darmproblemen

Am Beginn der Kur

Genug Zeit einplanen.

Der eigentliche Reinigungstag sollte von
weiteren Terminen freigehalten werden.
Vermeiden  Sie  Stress schon  von
vorneherein. So kann die Kur optimal
gelingen **

Beginn der eigentlichen Leberreinigung

1. Tag abends
18.00 Uhr bis 22.00 Uhr
Keine weiteren anderen Termine

Zeiten genau nach Plan einhalten!

18.00 Uhr: 1. Portion aufgeltstes Bittersalz

**

20.00 Uhr: 2. Portion aufgelostes Bittersalz

22.00 Uhr: Olivendl- Grapefruitgemisch

Bei Problemen (z.B.: Koliken, Ubelkeit) die Kur jederzeit
unterbrechen und viel Wasser trinken.

2. Tag vormittags
keine anderen Termine!

06.00 Uhr: 3. Portion Bittersalz

08.00 Uhr: 4. Portion Bittersalz

Bei unterbrochener Kur nicht verzagen; einfach im nachsten
Mondzyklus ruhig von vorne erneut beginnen!

++

4.Tag

Kaffee- Einlauf zur definitiven
Darmreinigung

** eventuell Einlauf bei Verstopfung oder Blahungen
++ eventuell Nierenreinigung (Nieren-Blasentee) fiir einige Tage

Stand 04/2020 © Arztepraxis an der Ahr

www.prosalus.info LG1 Ubersicht Seite 1 von 1




