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Einleitung 

Seit  jeher  fasten Menschen.  Sie  reduzieren  die 

Nahrungszufuhr,  verzichten  auf  ganz  be‐

stimmte  Nahrungsmittel  oder  für  eine  Weile 

vollständig auf Nahrung. Menschen fasten, um 

sich nach Zeiten von Genuss und Übermaß wie‐

der etwas einzuschränken. Sie fasten aus religiö‐

sen oder gesundheitlichen Gründen.  

Auch in der Natur wird gefastet. Viele Tiere fas‐

ten den Winter über, sie ziehen sich in den Win‐

terschlaf  zurück.  Auch  Zugvögel  oder  Fische 

sind darauf angewiesen, auf ihren langen Wegen 

ohne Nahrung  auszukommen. Die unbestritte‐

nen Meister im Fasten sind die Pinguine: Sie fas‐

ten sechs Monate am Stück. 

Der menschliche Körper ist auf Notzeiten einge‐

stellt – und mit dem heutigen Dauerangebot an 

Nahrungsmitteln  reichlich  überfordert.  Unser 

Körper ist es gewohnt, in guten Zeiten mehr zu 

essen, um Notreserven  für Zeiten des Mangels 

oder  des  erhöhten Verbrauchs  zu  haben.  Sehr 

deutlich  sehen  Frauen  dies  in  der  Schwanger‐

schaft: Der Appetit steigt, und Reserven werden 

angelegt, um die  nachfolgende  Stillzeit  gut  zu 

meistern. 
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Die Notzeiten, auf die der menschliche Körper 

seit langer Zeit eingerichtet ist, bleiben insbeson‐

dere in den reichen Ländern heute (zum Glück) 

aus. Auf der Kehrseite neigen  aber viele Men‐

schen  zu Übergewicht, denn der Appetit wird 

durch das reiche Angebot an Lebensmitteln pau‐

senlos angeregt. Oft fehlt es zudem an der not‐

wendigen Bewegung, um die  aufgenommenen 

Kalorien auch wieder zu verbrennen. Wir leben 

in einer Zeit des Überflusses.  

So paradox es klingt, wer gesund bleiben will, 

muss  immer wieder  freiwillig auf das verzich‐

ten, was angenehm und genüsslich  ist, z. B. ei‐

nen Fernsehabend mit Chips auf dem Sofa oder 

einen Nachschlag beim Nachtisch.  

Wohlgemerkt: Wir müssen  keinesfalls  ständig 

auf alles verzichten, aber es tut gut, Maß zu hal‐

ten – eine Erkenntnis, die schon die Großen der 

Geschichte hatten. So sagte Hildegard von Bin‐

gen: „Wer aber Maß hält im Essen und Trinken, wird 

gutes Blut und einen gesunden Körper haben!“ 

Dieser Ratgeber handelt vom Fasten: vom Heil‐

fasten für Kranke in der Klinik bzw. zuhause un‐

ter ärztlicher Aufsicht und vom moderaten Fas‐

ten  zu Hause. Er möchte  „Appetit darauf ma‐

chen“,  zugunsten  der Gesundheit  von Zeit  zu 
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Zeit Verzicht zu üben. Dieser Verzicht kann ganz 

unterschiedliche Formen haben: Verzicht auf Al‐

kohol  in den Wochen vor Ostern, Verzicht auf 

Fleisch  am  Freitag, Verzicht  auf  späte Abend‐

essen, auf das zweite oder dritte Glas Wein, auf 

die restliche Tafel Schokolade. 

Verzicht klingt zunächst nach Verlust, aber alle, 

die einmal bewusst verzichtet bzw. gefastet ha‐

ben, wissen, dass Fasten auch Gewinn bedeutet: 

Die Energie, die wir durch den Verzicht gewin‐

nen, wird frei für Reinigung und Entgiftung, für 

Kreativität, Meditation, Bewegung. 

Viele Menschen wollen  fasten, wissen  aber oft 

nicht, worauf beim Fasten zu achten  ist. Wann 

kann man fasten? Wie kann man auch zuhause 

fasten? Was sind häufige Fastenfehler? Wie kann 

man das Fasten unterstützen? Wer  sollte nicht 

fasten? Dies sind Fragen, die immer wieder ge‐

stellt werden. 

In der Klinik  für Naturheilkunde und  Integra‐

tive  Medizin  am  Evangelischen  Krankenhaus 

Essen‐Steele  ist das Heilfasten  seit  Jahren  eine 

feste Säule eines naturheilkundlich integrativen 

Behandlungskonzeptes. Zahlreiche Krankheiten 

können durch Fasten in Kombination mit ande‐

ren  Bausteinen  gelindert werden. Und manche 
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Patienten, denen  zuvor  trotz  zahlreicher Thera‐

pieversuche nicht geholfen werden konnte, profi‐

tieren vom Fasten.  

Viele Patienten der Klinik äußerten den Wunsch, 

mehr  über  das  Fasten  zu  erfahren,  vor  allem, 

eine  Anleitung  zum  Heilfasten  in  der  Klinik 

(und später zuhause) zu erhalten. Daher wurde 

dieser Ratgeber als ein Leitfaden geschrieben.  

Wir möchten mit diesem Büchlein Mut machen, 

auch bei chronischen Erkrankungen eine Fasten‐

kur in Betracht zu ziehen und – unter ärztlicher 

Aufsicht – durchzuführen. Die Zahlen und Pati‐

entengeschichten  der Klinik  sprechen  für  sich. 

Sie machen Hoffnung, dass Fasten mit anschlie‐

ßender Ernährungsumstellung, daneben Bewe‐

gung, Wasseranwendungen und Stressmanage‐

ment  bei  zahlreichen  Erkrankungen  zu  einer 

Besserung  führen, die  zuvor nicht  für möglich 

gehalten wurde. 

 




