IN DIESEM KAPITEL

Medizinische Massagen und Selbstmassagen

Entschleunigung und Ruickzug

Bonuskapitel 2
Wasser in der Fastenzeit

achten Sie die Veranderungen. Wir empfehlen Ihnen, ein Fastenprotokoll

zu fithren (in Kapitel 7 finden Sie eine Kopiervorlage). Dort tragen Sie alle
Werte und Beobachtungen ein wie Befinden, Gewicht, Blutdruck, Aussehen der
Zunge, Beschaffenheit des Urins beziehungsweise des Einlaufwassers und Trink-
verhalten. Falls Sie kein Fastentagebuch fiihren, kénnen Sie sich dort auch Noti-
zen zu Thren Trdumen hinzufiigen.

Reinigen Sie Ihren fastenden Korper innen wie aufien mit viel Wasser. Beob-

Ayurvedisches Wasser

Ayurvedisches Wasser am Morgen auf niichternen Magen empfehlen wir insbe-
sondere in der Heilfastenzeit, doch auch danach ist es sehr gesund. Das Was-
ser wird stets rein getrunken, also ohne Krauterzusitze, damit es moglichst leer
bleibt. In Kapitel 6 erfahren Sie, wie ayurvedisches Wasser hergestellt wird.

Duschen und Baden

Duschen und Baden ist in der Fastenzeit sehr entspannend. Nach den morgend-
lichen Reinigungsritualen ist es ein angenehmer Abschluss.

Wasserrituale dienen
v/ der kérperlichen Reinigung,
v der Erfrischung,
v/ als Reinigungsritual vor dem Meditieren oder Beten,

¢/ der Entspannung nach einem anstrengenden Tag,
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2 Heilfasten fiir Dummies

¢/ der Zentrierung nach Stress,
¢/ dem Loslassen von Arger und Frust,
¢/ zur Forderung der inneren Ruhe.

Denken Sie beim Duschen daran, dass Sie wihrend des Heilfastens nur sanft duf-
tendes Duschgel mit biologischen Inhaltsstoffen benutzen sollten.

Entspannung unter der Dusche

Stellen Sie sich unter der Dusche stehend vor, dass beim'Absptilen der Seife
Licht nach unten flief3t und alles Belastende vom Tagoder der Nacht von Ih-
nen spult. Negative Gedanken geben Sie ab, indem Sie das Wasser bei ganz
entspanntem Gesicht tber Ihr Augenbrauenzentrum flieflen lassen. Aus
jeder einzelnen Pore geben Sie Stress ab. Negative Energien und Verspannun-
gen verschwinden mit dem Wasser im Abfluss. Eine abschliefende Wechsel-
dusche ist eher morgens zu empfehlen.

Ein warmes Bad wihrend der Zeit des Heilfastens ist eine Wohltat, da Faster eher
zum Frosteln tendieren. Aber achten Sie wegen der Kreislaufbelastung darauf,
dass Sie nicht zu heif$ baden. Vielleicht stellen Sie sich einige Kerzen oder ein
frischen Straufd Blumen ins Badezimmer. Bei abgedunkeltem Licht kénnen IThre
Augen besser entspannen.

Beachten Sie bei der Auswahl der Badezusitze, dass Fichtennadeldiifte anregend
und Melissenzusitze beruhigend wirken. Wir empfehlen wihrend des Heilfastens
auch Entsduerungsbéder, denn ein basisches Bad mit Pflegemitteln kann Wun-
der wirken. Ein gut kombiniertes Basenbad unterstiitzt die Entsduerungsprozesse
wihrend des Fastens und die Haut wird samtig weich.

Nehmen Sie sich fiir ein Basenbad eine Stunde Zeit, denn der os-
motische Austausch von Sduren und Basen durch die Haut dauert
eine Weile. Wihrend des Bades sollten Sie ab und zu komplett un-
tertauchen. Fiir die Kopfhaut und Augen ist das sehr wohltuend. In
einem harmonisch abgestimmten Basenbad ist der Salzgehalt auf
den Menschen angepasst, deshalb diirfen Sie die Augen unter Was-
ser offnen und sogar Augeniibungen durchfithren. Das ist sehr ent-
spannend fiir die Augen und reinigt die Augenbindehaut. Basische
Badezusitze bekommen Sie in der Apotheke, im Reformhaus und im
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Lebensmittelhandel. Sie konnen sowohl Natron als auch gebrauchs-
fertige Mischungen verwenden; Letztere enthalten oftmals hautpfle-
gende und weitere heilungsférdernde Zusatzstoffe.

Sauna zur Entgiftung

Das Heilfasten gehort zu den Entgiftungstherapien. Sie werden durch Saunagin-
ge positiv gefordert. Faster, die das Saunieren mit tiber 90 Grad gewohnt sind,
sollten bedenken, dass in der Fastenzeit »weniger mehr« ist, da sich zwei Korper-
reinigungen {iberlappen — Heilfasten und intensives Schwitzen. Uberfordern Sie
TIhren Stoffwechsel nicht.

Beachten Sie in der Fastenzeit die Arndt-Schulz-Regel. Diese Regel
wurde 1899 nach dem Pharmakologen Hugo Paul Friedrich Schulz
und dem Psychiater Rudolf Arndt benannt. Sie lautet: »Schwache
Reize fachen die Lebenstdtigkeit an, mittelstarke Reize fordern, starke
hemmen und stérkste heben sie auf.« Ein Kéltereiz beim Wechseldu-
schen steigert das Immunsystem, die gleiche Wassertemperatur tiber
langere Zeit fiihrt zu Erkaltungskrankheiten, iiber sehr lange Zeit zu
Unterkiihlung und schlimmstenfalls zum Tod.

In der Fastenzeit empfehlen wir das Saunieren im Tepidarium mit maximal 41
Grad Celsius sowie die Biosauna mit hochstens 50 Grad Celsius. Die Luftfeuchtig-
keit ist bei beiden relativ'niedrig und dadurch kreislaufvertréglich. Diese Saunen
wirken mild und Faster konnen sich darin langsam erwdrmen und entspannen.
Oft gibt es eine sanfte Hintergrundmusik. Das milde Saunen schont den Kreis-
lauf, regt den Entgiftungsprozess des Korpers an und starkt das Immunsystem.

Wasser des Lebens

Der Mensch besteht zu 60 bis 80 Prozent aus Wasser. Ein gesunder Mensch
kann bis zu drei Monate ohne feste Nahrung tiberleben, doch er muss geni-
gend trinken. Die Evolution hat den Menschen zwar auf lange Zeiten ohne Nah-
rungsangebot vorbereitet, doch ohne Fliissigkeit bricht der Zellstoffwechsel
zusammen.

Sie sollten wihrend der Fastenzeit reichlich trinken:
¢/ Das Trinkwasser sollte Zimmer- bis Kérpertemperatur haben.

¢/ Nach jeder Massage und insbesondere nach Entsiuerungsmassagen ist
trinken besonders wichtig.
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¢ Fiillen Sie sich Ihr Wasser morgens in Kriige oder Flaschen ab. So bekommt
das Wasser Raumtemperatur und Sie haben einen Uberblick iiber die Men-
ge des getrunkenen Wassers.

Warmes Wasser kann Schmerzen lindern und hilft bei Kopf-, Bauch- und
Menstruationsschmerzen. Warmes Wasser fordert die Weitstellung der Blut-
und Lymphgefifle, Muskeln und Nerven konnen sich auf natiirliche Weise
entspannen.

Warmender Tee mit Ingwer

Fasten Sie mit anderen gemeinsam? Dann verabreden Sie sich zu einer
kleinen Trink- oder Teezeremonie und tauschen Sie sich dabei tiber Thre
Erfahrungen aus. Ein gut geeignetes Teegetrank ist Ingwer-Zitronen-Wasser.
Der Ingwer wird gerieben oder in kleine Stiicke geschnitten und mit heiflem
Wasser aufgebritht. Nach dem Abkiihlen geben Sie eine gepresste Zitrone
hinzu, so schmeckt das Getrank angenehm frisch und erwarmend zugleich.
Trinken Sie langsam ein bis zwei Gliser Ingwertee gleich nach dem Aufste-
hen. So kann er seine Wirkung optimal entfalten. Ingwer wirkt durchwér-
mend, entschlackend und entziindungshemmend. Gleichzeitig reguliert er
den Blutdruck und 16st Kopf- und Muskelschmerzen rasch auf.

Medizinische Massagen und
Selbstmassagen

Wir empfehlen Thnen, nur manuelle Massagen durchzufithren oder durchfithren
zu lassen. Sie driicken, dehnen und ziehen die Haut, die Muskulatur und das Bin-
degewebe und wirken auf den gesamten Korper. Massagegerite sollten Sie in der
Fastenzeit nicht verwenden, um Uberforderungen zu vermeiden und méglicher-
weise daraus resultierende Fastenkrisen abzuwenden. Die meisten Techniken zie-
len darauf ab, Verspannungen zu reduzieren und schmerzhafte Triggerpunkte
zu losen. Triggerpunkte sind kleine spiirbare Knotchen in der Muskulatur, die
auch Schmerzen in entfernteren Regionen triggern konnen. In der Fastenzeit ha-
ben Sie allerbeste Chancen, schmerzliche Triggerpunkte aufzulosen. Wir emp-
fehlen Thnen eine kleine Auswahl an Selbst- sowie Entsduerungsmassagen nach
Dr. Collier zur fastenunterstiitzenden Durchblutungsforderung, Beseitigung von
Schmerzen und zur Entschlackung des Bindegewebes.
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Selbstmassage des Bauches

Die Bauchselbstmassage erfolgt stets im Liegen. Ihre Knie werden unterlagert
und damit der Riicken entlastet. Der Kopf ruht auf einem Kissen oder einer De-
cke, sodass Sie angenehm und mit entspannter Bauchmuskulatur liegen konnen.
Der Bauch wird freigelegt und die Hande lagern direkt auf dem Bauch, also ohne
ein Kleidungsstiick oder Tuch zwischen Haut und Haut.

Keine Region des Korpers verdndert sich in der Fastenzeit so stark
wie der Bauch. Er wird kleiner, leichter, weicher und angenehmer.
Nutzen Sie das Heilfasten als Gelegenheit fiir Bauchselbstmassagen;
wenn es Thre Zeit erlauben sollte sogar téglich. Sie werden ab und zu
dabei einschlafen, was den Effekt noch verstirkt. Ihre Hande bleiben
im Schlaf auf dem Bauch liegen und massieren dank der atembeding-
ten Auf- und Abbewegung der Bauchdecke wie von selbst weiter.

Alle Bauchorgane werden bei Aktivitat minder, in der Ruhelage starker durchblu-
tet. Der Kontakt zwischen Handen und Bauchdecke fordert die Durchblutung.
Kapillare weiten sich und bis zu 2 Liter Blut stromen zusétzlich von der Peri-
pherie zum Zentrum, Threm Bauch. Es ist ratsam, eine Decke bereitzulegen, da
natiirlicherweise ein Wirmebediirfnis entsteht.

Durchfithrung der Bauchselbstmassage:

¢/ Kontakt mit dem Bauch aufnehmen: Beide Hande liegen ruhig auf der
Bauchdecke. Die Ellenbogen ruhen auf der Unterlage. Sollten die Ellenbo-
gen schweben, werden sie mit einer Decke unterlagert. Nur so konnen die
Schultern bei den folgenden Anwendungen entspannt bleiben.

¢/ Bauchmuskeln aktivieren: Beide Hinde kneten gegeneinander verschie-
bend und kraftvoll die Bauchdecke. Stellen Sie sich vor, einen Kuchenteig
zu kneten. Zur Unterstiitzung konnen Sie auch Massage6l verwenden.
Auch die folgenden Griffe gelingen mit Ol leichter, es ist jedoch nicht zwin-
gend erforderlich.

¢/ Atherische Ole fordern die Durchblutung (Rosmarin) und straffen das
Bindegewebe (Zitronengras, Granatapfel).

¢/ Rautengriff: Beide Hinde liegen flach auf der Bauchdecke. Die Daumen
beriihren sich oberhalb des Bauchnabels, die Zeigefinger unterhalb. Je nach
Grofle des Bauches sind die tibrigen Finger gespreizt oder eng aneinander-
liegend. Bei einem sehr kleinen Bauch wird nur eine Hand benutzt. Beide
Hénde kreisen im oder gegen den Uhrzeigersinn umeinander.
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¢/ Winken: Mit der Einatmung liegen die Hande ruhig auf dem Bauch, mit
dem Ausatmen findet eine leichte Winkbewegung der Finger in Richtung
Bauch statt.

v/ Gegenliufiges Rotieren: Beide Hinde bewegen sich synchron mit der Ein-
atmung nach oben und auf3en sowie mit der Ausatmung nach unten und
zur Mitte zuriick. Beachten Sie dabei, dass die Handfldchen wie angeklebt
auf der Bauchhaut bleiben, die Bewegung der Hénde findet also nur inner-
halb der Verschiebbarkeit der Bauchhaut statt.

¢/ Die Bauchdecke sollte sich beim Einatmen nach oben und beim Ausatmen
nach unten bewegen. Wird das Umgekehrte festgestellt, spricht man von
der paradoxen Atmung. Die Synchronisierung der Atmung wie beschrieben
ist empfehlenswert.

¢/ Seitenlage links: Drehen Sie sich auf die linke Seite, strecken Sie das linke
Bein durch und winkeln Sie das rechte Bein an. Mit der rechten Hand grei-
fen Sie so weit wie moglich um den Bauch herum und winken nun im
Rhythmus der Atmung mit den Fingern in Richtung Bauch. Dabei wird der
absteigende Dickdarm angeregt.

v/ Seitenlage rechts: Drehen Sie'sich auf die rechte Seite, Lagerung und Wie-
derholung des obigen Griffs spiegelverkehrt. Jetzt wird der aufsteigende
Dickdarm massiert.

¢/ Ruhe: Spitestens jetzt sollten Sie sich warm zudecken und etwas nachruhen.

¢/ Tiefenentspannung: Falls moglich, fiihren Sie jetzt eine Tiefenentspan-
nung durchfiihren. Sie ist der wichtigste Teil der Bauchselbstmassage.

Gesunder Bauch, gesunder Faster

Als »Arzt des Bauches« galt der Osterreicher Dr. Franz Xaver Mayr (1875—
1965). Gerne zitierte er die Arzte der Antike mit dem beriihmten Lehrsatz
»Der Tod sitzt im Darm«. Schon wéhrend seines Studiums um 1900 forsch-
te Mayr nach der »Diagnostik der Gesundheit« und ihm wurde klar, dass der
Schliissel zum nachhaltigen Wohlbefinden im zentralsten aller Kérperteile,
also dem Bauch, zu suchen und zu finden war. Beim Studium der Naturheil-
kunde zur nachhaltigen Behandlung ihrer Patienten traf Dr. Renate Collier
(1919-2001) auf Mayr. Die an anderen Schulen gelehrten Bauchmanipulatio-
nen waren ihr zu heftig; nie wiinschten sich ihre Patienten eine Wiederholung
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dieser schmerzhaften Prozedur. Mayr lehrte sie, dass mit dem Korper mas-
siert werden muss. Spéter entwickelte Collier die nach Mayr ausgearbeitete
Bauchmanipulation weiter und nannte sie Bauchselbstmassage.

Selbstmassage mit Ballen

Massagebille aus Kunst- und Naturstoffen werden in zahlreichen Ausfiihrungen
angeboten. Wihlen Sie sich die Bélle nach Threm individuellen Bedarf. Massa-
gebille aus Kunststoff mit Noppen konnen Sie ganz leicht selbst anwenden. Die
Massage ist fiir Muskelverhédrtungen am gesamten Korper geeignet. Sie massie-
ren punktuell durch kleine Rollbewegungen die Muskulatur des Riickens, Na-
ckens, der Hiande und Fiifle. Sie konnen Verspannungen losen und die Muskeln
flexibilisieren.

Wirkung von Massagebéllen:
¢/ Entspannung der Muskulatur
¢/ Anregung des Zellstoffwechsels des Gewebes
¢/ Steigerung der lokalen Durchblutung
¢/ Losung von Verklebungen und Narben im Gewebe
¢/ Forderung von Wundheilung
¢/ Linderung von Schmerzen
¢/ Senkung des Blutdrucks und der Pulsfrequenz

¢ psychische Entspannung

Hand- und FuBreflexzonenmassagen

Alle Organe des Korpers reflektieren sich an den Fiiflen, in den Hédnden, Ohren,
Augen, der Nase und am Schidel. Die Reflexzonentherapie ist eine Regulations-
therapie, die Sie leicht selbst durchfithren kénnen. Sie konnen sich wéihrend Ihrer
Heilfastenzeit immer wieder Ihre Hidnde und Fiifle massieren, selbst ohne Lage-
kenntnisse der Reflexzonen. Dabei konnen Sie Ihren Hianden und Fiiflen unter
Verwendung eines Korperols eine Wohltat angedeihen lassen. Falls Sie bestimm-
te Heilungseffekte ansprechen wollen, sollten Sie einen ausgebildeten Reflexzonen-
therapeuten aufsuchen.

Bonuskapitel zu Heilfasten fiir Dummies, © Wiley-VCH Verlag (ISBN 978-3-527-71602-9)



8 Heilfasten fiir Dummies

Saurelésende Massagen des Bindegewebes

Saurebildende Erndhrung und Stress lassen eine latente Ubersiuerung im Korper
entstehen. Dieser Zustand wird Azidose genannt. Nicht ausgeschiedene Séuren
werden im Bindegewebe zwischengelagert. Das Blut lagert bei einem Sauretiber-
schuss die anfallenden Séuren im Bindegewebe ein, vorzugsweise im Kollagen
des Unterhautbindegewebes. Das Gewebe wird gelotisch, also verklebt.

Beim Heilfasten nach Dr. Buchinger werden dem Bindegewebe iiber die Basen-
brithe und den Basensaft reichlich Mineralien zur Verfiigung gestellt, sodass die
beim Fasten frei werdenden Séuren leicht gelost werden konnen. Entsduerungs-
massagen wie sie von Frau Dr. Renate Collier entwickelt wurden, férdern die-
sen Prozess und sorgen fiir eine beschleunigte Beseitigung der Gewebsazidose.
Die Durchblutung des ganzen Korpers wird angeregt, Sauerstoff wird verstarkt
in das Gewebe hineintransportiert, Sduren geldst und tiber die Harnwege ausge-
schieden.

Der Reinigungserfolg der Entsiduerungsmassagen, auch Azidosemassa-
gen genannt, offenbart sich eindrucksvoll. Denn wenn nach der Mas-
sage der pH-Wert des Urins gemessen wird, zeigt ein sehr saurer Wert
an, dass grofiere Mengen an Sduren aus dem Gewebe gelost und aus-
geschieden wurden. Besonders eindriicklich ist dieser Effekt in der Fas-
tenzeit.

Das Heilfasten funktioniert auch ohne sidurelosende Massagen des Bindegewe-
bes, doch die Entgiftungsprozesse dauern dann etwas langer. Sollten sich keine
entsprechenden Moglichkeiten ergeben, wéhlen Sie die beste Alternative, die es
gibt: Bewegung. Gehen Sie spazieren, fahren Sie Fahrrad, schwimmen Sie, prak-
tizieren Sie Yoga. Bewegen Sie sich so, wie es Ihnen liegt. Und vermeiden Sie den
Kardinalfehler: zu wenig Bewegung in der Fastenzeit.

Entschleunigung und Riickzug

Fiir eine Heilfastenzeit fiir Korper, Geist und Seele sollten Sie sich Zeit nehmen
und fiir Ihre personlichen Riickzugsorte sorgen. Denn gerade die ersten Tage be-
nétigen Sie Ruhe fiir den Ubergang in den Fastenmodus. Um besser zu sich selbst
kommen zu konnen, sollten Sie sich vom Medienkonsum, so gut es geht, 16sen.

So funktioniert Medienfasten:

¢/ Machen Sie Spazierginge ohne Smartphone oder stellen Sie das Gerit in
den Flugmodus um.

Bonuskapitel zu Heilfasten fiir Dummies, © Wiley-VCH Verlag (ISBN 978-3-527-71602-9)



BONUSKAPITEL 2 Wasser in der Fastenzeit 9

¢/ Verzichten Sie auf Radio- und Fernsehberieselung und lesen Sie stattdessen
ein Buch.

¢/ Schrinken Sie den Nachrichtenkonsum ein oder beurlauben Sie sich von
den alltaglichen Schreckensnachrichten selbst.

Elektronische Medien bringen nicht nur Arbeitserleichterungen mit sich, son-
dern sie fordern auch Bewegungsmangel und einseitige Korperhaltungen. Nut-
zen Sie die Fastenzeit fiir intensive Korperbewegung und innere wie duflere
Aufrichtung.

Guter Schlaf heilt

Die Nacht und das Mondlicht sind der Gegenpol des Tages mit dem Sonnenlicht.
Symbolisch steht der Mond fiir das passive, weibliche, wissrige und empfingli-
che Element. Die Sonne steht fiir das aktive, ménnliche, energiereiche und geben-
de. Um die Balance zwischen den weiblichen Yin- und ménnlichen Yang-Kréften
zu halten, sollten Sie in der Fastenzeit fiir ausreichenden und guten Schlaf sorgen.
Geben Sie Ihrem Schlafbediirfnis in der Mittagszeit nach und genieflen Sie, mit
einem Leberwickel, intensive Regeneration.

So kommen Sie zur Ruhe:
¢/ Nehmen Sie vor der Bettruhe ein warmes Fuf8bad.
¢/ Halten Sie die Fiifle mit einer Warmflasche warm.
¢/ Nehmen Sie Thren Atem waht,

¢/ Genieflen Sie eine angeleitete Meditation mit einer CD.

Fastentagebuch

Fithren Sie ein Tagebuch, denn es bietet die beste Unterstiitzung fiir Ihre mentale
Aufraumarbeit und zur Starkung des Selbstwertgefiihls. Sie konnen alle wichti-
gen Beobachtungen, Erfahrungen, Erlebnisse, Traume und Erkenntnisse der Fas-
tenzeit in das Heilfastentagebuch eintragen.

Es spielt zwar keine Rolle, ob Sie sich fiir einen Schreibblock oder ein
gebundenes Buch entscheiden. Doch wahrscheinlich nehmen Sie ein
schones Buch lieber zur Hand als lose Blétter. Sie konnen Abschnitte
festlegen oder unterschiedliche Biicher fiir verschiedene Arten von
Aufzeichnungen verwenden, wie es Ihnen entspricht. Sie konnten
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positive und negative Erfahrungen des Tages gliedern und in unter-
schiedlichen Abschnitten oder Tagebiichern unterbringen. Das hilft
bei der Klarung tief sitzender Themen und wiederkehrender Muster.

Notieren Sie Trdume separat von Tagesereignissen, das verbessert die Zuordnung
bei Fortsetzungstraumen. Gleiches gilt fiir Spriiche und Weisheiten, die Ihnen
kostbar sind.

Meditation fiir Ruhe und Zufriedenheit

Die Kombination aus Fasten und Meditation ist ideal und vermittelt angenehme
Erfahrungen. Wir beziehen uns auf bewahrte Meditationstechniken, die seit
Hunderten bis Tausenden Jahren gelehrt werden. Als Beispiele seien Zen Medita-
tion und Vipassana-Meditation genannt. Praxiserfahrene erleben die extrem ver-
tiefende Wirkung ihrer Meditation durch Fasten.

Herrmann Hesse vollendete 1922 Siddhartha, dessen Handlung er in
die Zeit des historischen Buddha Gautama rund 500 Jahre vor Christi
Geburtlegte. Der Brahmane Siddhartha wird zum Asketen und Wahr-
heitssucher. Sein Weg fithrt ihn zum Féhrmann, der ihn nur zwei Din-
ge lehrte: geduldiges Warten und ausgiebiges Fasten. Siddhartha wird
selbst zum Féhrmann und muss nun lernen, warten zu kénnen, kann
er sich doch auf regelméflige Fahrgéste nicht verlassen. Doch man-
ches Mal geht-auch das Geld aus, und dann ist Fasten die beste Uber-
briickungsmethode. Wir empfehlen Thnen die Lektiire insbesondere
wihrend der Fastenzeit.

Falls Sie wihrend des Fastens das erste Mal meditieren méchten, raten wir Thnen,
sich in einem Meditationszentrum eine Einfithrung geben zu lassen und mit einer
Gruppe zu meditieren. Eine Meditationsgruppe ist sehr hilfreich fiir den Einstieg.
Sie konnen sich auch von einer CD oder App anleiten lassen.

Meditation hilft,
¢/ Melancholie zu vertreiben,
¢/ Hunger zu beseitigen,
¢/ Unruhe im Schlaf zu beenden,
¢/ gegen Schmerzen,

v/ gegen aufgewiihlten Geist.
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Zu Hause konnen Sie sich einen ruhigen und geschiitzten Ort erschaffen. Der
Ort fiir die Meditation kann von karg bis zum geschmiickten Altar eingerich-
tet sein. Ein solcher Altar, bestiickt mit kleinen symbolischen Dingen, entwickelt
sich zur Kraftquelle. Es gibt passive und aktive Meditationstechniken. Im ersten
Fall bleiben Korper und Geist passiv-betrachtend, im zweiten sind Kérper und
Geist aktiv-handelnd. Alle Meditationstechniken haben das Ziel, Ihr Bewusstsein
auf physischer und mentaler Ebene zu expandieren.

Zu passiven Meditationstechniken zdhlen:
v/ Stillemeditation
¢/ Achtsamkeitsmeditation
¢/ Konzentrationsmeditation
Zu aktiven Meditationstechniken zéhlen:
¢/ Geh- und Schreitmeditationen
¢/ Vipassana-Meditation
¢/ Metta-Meditation
v/ gefithrte Meditationen und Fantasiereisen

Die Stillemeditation ist wegen ihrer Einfachheit vor allem bei Einsteigern beliebt.
Der Meditierende versucht einen Zustand absoluter Gedankenlosigkeit herbei-
zufithren. Die Aufmerksambkeit wird auf die Leere oder das Nichts gerichtet. Die
gefithrte Meditation oder Fantasiereise ist fiir Anfinger gut geeignet. Sie folgen
dabei der Stimme des Meditationsleiters. Er fiihrt Sie durch Ihren Kérper, an be-
stimmte Orte oder in Geisteszustinde. Diese Meditation kann beim Heilfasten
zur Heilung von Beschwerden eingesetzt werden.

Die Achtsamkeitsmeditation ist die Wahrnehmungsiibung im Hier und Jetzt.
Gedanken, Emotionen und der Korper werden im gegenwirtigen Moment
wahrgenommen und, ohne zu werten, akzeptiert. Der amerikanische Moleku-
larbiologie Jon Kabat-Zinn hat diese Meditationstechnik durch die achtsambkeits-
basierte Stressreduktion MBSR bekannt gemacht. MBSR ist die Abkiirzung fiir
»Mindfulness-Based Stress Reduction«. Gelehrt wird diese Technik unter ande-
rem in Krankenhdusern, um auf Patienten und Angehdrigen lastenden Stress zu
reduzieren und damit die Heilung zu fordern.

Die Konzentrationsmeditation ist eine Technik, bei der die Gedanken auf etwas
fokussiert werden, beispielsweise auf den Atem, einen Gedanken, ein Mantra,
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eine Kerze oder einen festen Punkt im Raum. Der Gedankenfluss wird gestoppt.
Sie fithrt zu einer tiefen Beruhigung des Geistes. Die Geh- oder Schreitmedita-
tion ist eine intensivere Form des Spazierengehens. Dabei konzentrieren sich die
Gedanken vollkommen auf die korperliche Bewegung und alle dabei ablaufenden
geistigen Prozesse. Die eigenen Gedanken bleiben zielgerichtet und erhéhen die
Konzentrationsfihigkeit.

Die Vipassana-Meditation bedeutet »Einsichtsmeditation« und hat aus dem
Buddhismus heraus entwickelt. Ziel dieser Technik ist es, die Welt so wahrzu-
nehmen, wie sie wirklich ist. Alle korperlichen und geistigen Vorginge werden
angenommen und akzeptiert. Es wird versucht, die Achtsamkeit im Alltag in je-
der Aktivitat und in hochster Form zu leben. Dabei werden subjektive Bewer-
tungen wie »angenehm« und »unangenehme, »haben wollen« und »nicht haben
wollen« herabgesenkt.

Die Metta-Meditation ist eine der dltesten Formen buddhistischer Meditation.
Metta wird meist mit »liebende Giite« tibersetzt. In der Metta-Meditation wird
eine wohlwollende Haltung gegeniiber allen Wesen geiibt. Sie beginnt mit Satzen
liebender Giite fiir sich selbst, bevor die gleichen Satze gedanklich an Personen
gerichtet werden, die einem nahestehen, schliefSlich an neutrale Personen oder
Gruppen und zum Schluss an Menschen, mit denen man in Konflikt steht. Diese
Meditation unterstiitzt tiefe Heilungsprozesse.

Metta-Meditationsanleitung

AN

An sich selbst gerichtet: »Moge ich gesund und gliicklich sein.«

v An eine nahestehende Person gerichtet: »Mogest du gesund und
gliicklich sein.«

v An neutrale Personen oder Gruppen gerichtet: »Moget ihr alle gesund
und gliicklich sein.«

v An Menschen, mit denen Sie unaufgeloste Schwierigkeiten oder Kon-
flikte gleich welcher Art haben, gerichtet: »Mogen sie gesund und
gliicklich sein.«

¢/ Pauschal an alle Menschen oder sogar alle Lebewesen gerichtet, gleich
ob nah oder fern: »Mogen alle gesund und gliicklich sein.«
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Ziel aller Meditationen ist die beruhigende Wirkung auf Gedankenbewegun-
gen und die Herauslosung aus belastenden Gedankenspiralen. Aus Vorstellungen
und Konzepten kann viel Unheil entstehen, aber auch innere Zufriedenheit und
korperliche wie emotionale Heilung. Keine Zeit ist so gut geeignet, die Kraft der
Meditation zu nutzen, wie die Fastenzeit.

In der Ruhe liegt die Kraft

Sollte keine der genannten Meditationen fiir Sie passend sein, konnen Sie sich al-
ternativ an einem schonen Platz gemiitlich hinsetzen und einfach die Seele bau-
meln lassen. Versuchen Sie sich im positiven Denken und beschiftigen Sie Ihre
Gedanken mit angenehmen Tagtrdumen. Sobald negative oder stressige Gedan-
ken aufkommen, schieben Sie diese sanft beiseite oder lassen sie vorbeiziehen.
Schliefilich gibt es eine Fiille an Moglichkeiten zu Hause, in der Stadt, im Wald
und iiberall. Jeder Ort ist der richtige Ort, wenn Sie sich an ihm wohlfiithlen. H6-
ren Sie Musik, die Ihnen gefillt. Planen Sie einen Wellnesstag oder entscheiden
Sie sich fiir einen inspirierenden Museumsbesuch. Vielleicht liegt Ihnen eher das
Malen, Musizieren, Singen oder Tanzen? Gonnen Sie sich kostbare Auszeiten in
Ihrer Heilfastenzeit und bleiben Sie ganz bei sich selbst.

Bonuskapitel zu Heilfasten fiir Dummies, © Wiley-VCH Verlag (ISBN 978-3-527-71602-9)





