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Atme ich  –

oder strömt der Hauch in mich

und lässt mich leben?

Gehe ich  –

oder trägt der Wind mich

seinem Ziel entgegen?

Innere Bilder  – äußere Zeichen  –

wie kann ich fi nden den Weg  –

wenn nicht ich es bin, die geht.

Und ich ginge ins Verderben,

wenn ich nicht zuließe,

getragen zu werden.

Kerstin Dahlke



Einleitung

Sei du die Veränderung, die du 
dir wünschst in dieser Welt.

Mahatma Gandhi

Vor etwa dreißig Jahren wurde mein erstes Buch Bewusst 
fasten als kleines, schmales Bändchen in eine Zeit ge-

boren, die noch gar nichts vom kommenden Boom der 

Naturheilkunde und der spirituellen Philosophie ahnte. 

Mitte der siebziger Jahre hätte beispielsweise allein die 

Erwähnung der Lichtnahrung ein allgemeines Kopfschüt-

teln ausgelöst, obwohl in einschlägigen Kreisen auch 

damals schon bekannt war, dass es solche Phänomene 

durchaus gab. Heute ist leicht darüber schreiben, denn 

das Bewusstsein und speziell das Gesundheitsbewusst-

sein der Bevölkerung hat sich nachhaltig gewandelt.

Die letzten drei Jahrzehnte haben die Erfahrungen 

vertieft, vor allem aber machten sie uns reif für die spi-

rituelle Seite des Fastens und für seine Chancen auf un-

serem Entwicklungsweg. So kann es allmählich wieder 

den Raum einnehmen, der ihm von alters her in den Re-

ligionen und spirituellen Traditionen zukam. Ein eigenes 

Kapitel dieses Buches gibt deshalb Einblick in die Fas-

tentradition unserer Kultur, wie wir sie in der Bibel fi n-

den. Die Erweiterungsmöglichkeiten dieser uralten und 

doch immer noch überaus zeitgerechten Therapieform 

in geistig-seelischer Hinsicht verdeutlichen, dass Fasten 

eigentlich viel mehr ein Weg als eine Therapie ist oder 

Im Wandel 
der Zeiten

Spirituelles 
Fasten
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aber eine Therapie, die  – wenn man sich ihr ganz anver-

traut  – auf »den Weg« führt.

Jeder fastet auf seiner Entwicklungsstufe, und mit je-

dem weiteren Fasten kann sich diese vertiefen und neue 

Erfahrungsräume öff nen. Wesen und Tiefe des Fastens 

erschließt am treff endsten ein kleiner Umweg über die 

Alchimie, deren Anliegen es ist, den natürlichen Entwick-

lungsfortschritt zu beschleunigen. Dabei geht es darum, 

symbolisch die jeweilige »Materie« zu jener höchsten 

Vollkommenheit zu treiben, die etwa im Mineralreich 

dem sogenannten Stein der Weisen entspricht. Das Vor-

gehen ist dabei aber für alle »Reiche« gleich. Zu Beginn 

wird die jeweilige Materie in die drei Bestandteile Kör-

per, Geist und Seele »zerlegt«; anschließend werden die 

Teile bis zur höchsten Vollkommenheit gereinigt, um 

erst dann wieder im richtigen Verhältnis zusammenge-

fügt zu werden  – zum Stein des jeweiligen Reiches.

Dieser Ablauf enthält das archetypische Muster jeder 

wirklichen Therapie, und selbst Reparaturen im Alltag 

folgen einem solchen Schema: Ein Auto wird zuerst aus-

einandergebaut, damit man an die beschädigte Stelle 

herankommt, anschließend wird diese repariert bzw. er-

neuert. Schließlich wird alles wieder zusammengefügt. 

Medizinische respektive körpertherapeutische »Opera-

tionen«  – bis hin zu einfachsten Anwendungen  – fol-

gen ebenfalls diesem Muster. Hier kann man zeigen, 

wie leicht es ist, etwa durch Massieren einen Körper 

zu »zerlegen«, also aus dem Gleichgewicht zu bringen. 

Schwerer ist es schon, das Gewebe zu reinigen, das heißt, 

sinnvolle Entschlackungsprozesse in Gang zu bringen. 

Sehr aufwendig wird es, die Teile wieder zu einem har-

Kunst der
Alchimie

Zeitloses
Therapie-

muster
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monischen Ganzen zusammenzufügen. Die Schwierig-

keitsgrade dieser einzelnen Stufen sind durchaus auf an-

dere Gebiete übertragbar. Auch in der Alchimie ist der 

letzte Schritt der Zusammenfügung der schwierigste 

und entscheidende.

Das Fasten folgt ebenfalls dieser Gewichtung. Die 

Zeit des Zerlegens entspricht den ein bis maximal drei 

»Hunger-« oder besser Umstellungstagen zu Anfang, 

die mit der entsprechenden inneren Einstellung und ei-

nigen äußeren Hilfen relativ problemlos zu überstehen 

sind. Sogar die folgende unterschiedlich lange Phase der 

Reinigung ist noch sehr einfach. Hier übernimmt die 

dem Körper innewohnende Intelligenz die Steuerung 

des Prozesses. Diese Phase ist natürlich umso leichter, 

je bewusster wir jene Intelligenz  – den inneren Arzt oder 

die innere Stimme  – entwickelt und je besser wir ihr zu 

vertrauen gelernt haben. Der »Aufbau« am Ende der Fas-

tenkur ist wohl auch hier die schwierigste und alles Wei-

tere entscheidende Zeit.

Die Umstellung von der »Ernährung von außen« auf 

die »innere Ernährung« funktioniert ähnlich wie das 

Umschalten von einem Fernsehsender zum anderen. 

Beide »Programme« sind durch die Evolution in uns an-

gelegt und gut vorbereitet. Auch wer noch nie gefastet 

hat, kann leicht auf sie zurückgreifen. Je klarer dieser 

Umschaltvorgang im Bewusstsein des Fastenden veran-

kert ist, desto leichter wird er sich ergeben. Jede weitere 

Fastenzeit wird jeden zukünftigen Programmwechsel 

noch vereinfachen und die Zeit bis zum vollkommenen 

Umschalten verkürzen.

Wer beim Fasten den Dreierschritt der Alchimie von 

Die drei
Phasen

Programm-
wechsel
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Anfang an im Bewusstsein hat, kann sich vieles erleich-

tern; denn die Analogie zwischen Fasten und alchimisti-

schem Prozess mit seiner Aufspaltung in Körper, Seele 

und Geist geht sogar noch weiter. Beim Fasten kommt es 

zu einer gewissen Lösung des Bandes zwischen Körper 

und Psyche, wie es die Volksweisheit »Essen und Trin-

ken halten Leib und Seele zusammen« in der Umkeh-

rung anklingen lässt.

Beide, Körper und Seele, werden für sich, aber auch 

gemeinsam in ihrem Zusammenspiel einer tiefgehen-

den Revision und Reinigung unterzogen, da das Fasten 

ebenso Psychotherapie wie Körperbehandlung ist und 

beides vom inneren Arzt geleitet wird, ob wir darum 

wissen oder nicht. Wer sich dieser Tatsache allerdings 

bewusst ist, um das Wirken dieser internen Instanz 

weiß und sich ihr bereitwillig öff net, für den tun sich 

hier noch zusätzlich wundervolle Möglichkeiten auf. 

Der  enorme Vorteil des inneren Arztes gegenüber jedem 

»äußeren« ist, dass er keine Fehler macht und die Abla-

gerungen und »Knoten« in Körper und Seele zur rich-

tigen Zeit und in der richtigen Reihenfolge löst. Weder 

unter- noch überfordert er uns. Er kennt uns und alle 

Ebenen unseres Wesens besser als jede andere Kapazität 

auf Erden. Je mehr es gelingt, ihn und sein tiefes Wissen 

an der Fastenkur zu beteiligen, desto leichter wird der 

Prozess fallen, und desto tiefer kann er gehen.

Fasten ist also die ideale Umsetzung des »Solve et coa-

gula« (»Löse und binde«) der Alchimie. Der innere al-

chimistische Vorgang, der uns reifen und weiser werden 

lässt  – parallel zur Entwicklung im Mineralreich zum 

Stein der Weisen  –, ist im wahrsten Sinne des Wortes 

Fasten-
Alchimie

Innerer Arzt

Solve et
coagula
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wundervoll. In seiner scheinbaren Widersprüchlichkeit 

off enbart das »Löse und binde« bereits eines der Para-

doxa, die uns auf diesem Weg öfter begegnen werden. 

Der Gang durch die polare Welt der Gegensätze ist mit 

Widersprüchen geradezu gepfl astert. Trotzdem können 

wir ihn ruhig gehen, denn es gibt in der polaren Welt 

keinen anderen. Darüber hinaus befi nden wir uns in 

guter Gesellschaft. Denn je weiter auch die moderne 

Wissenschaft vorstößt, desto paradoxer werden ihre Er-

gebnisse  – wenn man etwa an den Doppelcharakter des 

Lichts in seiner Gestalt als Welle und Teilchen denkt. 

Beides schließt sich logischerweise aus und kommt im 

Licht doch und auch noch gleichzeitig zusammen.

Als alchimistischer Weg für Körper und Seele hat 

das Fasten seinen Platz unter den spirituellen Entwick-

lungswegen zu Recht, wie es ja auch in allen großen 

Religionen  – jedenfalls in ihrem lebendigen Anfangs-

stadium  – eingesetzt wird. Aber auch sein Ansehen in 

der Naturheilkunde ist begründet. Bedenkt man die Un-

stimmigkeit der Unterscheidung zwischen Schulmedi-

zin und Naturheilkunde, gehört das Fasten nicht nur zu 

den Wurzeln der gesamten Medizin, sondern bis heute 

in seine Mitte. Und dadurch, dass es die Selbstheilungs-

kräfte anregt, die Tendenz zu Eigenverantwortung stärkt 

und noch dazu hohe Kosten spart, wächst ihm langsam, 

aber sicher immer größere Bedeutung zu. Allein in den 

letzten dreißig Jahren lässt sich das an vielen Hinweisen 

ablesen.

Die Grenzlinie zwischen Schulmedizin und Natur-

heilkunde ist durchaus unklar. Jedenfalls basiert sie 

nicht auf Kriterien wie »Natürlichkeit«. Schließlich ist 

Fasten für
die Zukunft

Natur und
Kultur
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das bekannteste Antibiotikum Penicillin ein natürlich 

vorkommender Schimmelpilz, und Cortison, eines der 

Lieblingsmittel der Schulmedizin und Schreckgespenst 

vieler Naturheilkundler, ist ein im menschlichen Orga-

nismus natürlich vorkommendes Hormon, hier Corti-

sol genannt. Andererseits ist die immer wieder zur Na-

turheilkunde gerechnete Homöopathie gar nicht natür-

lich  – treten doch nirgendwo in der Natur Hochpotenzen 

auf, jene hochverdünnten Darreichungsformen der Aus-

gangssubstanz dieser Heilmittel. Das allerdings macht 

die Homöopathie nicht schlechter, im Gegenteil, sie ist 

künstlich und eine Kunst, die jede Fastenkur ebenso 

sinnvoll wie tiefgehend unterstützen kann.

Fasten ist wirklich natürlich und gehört so gesehen 

im wahren Sinne des Wortes zur Naturheilkunde, ist es 

doch das bewährte Mittel aller Tiere bei Krankheit, al-

ler naturnahen Menschen und auch noch unserer Babys 

und Kleinkinder. Wie schon angedeutet wurde, wird das, 

was wir landläufi g unter Naturheilkunde verstehen, dem 

Fasten allerdings in seiner ganzen Bandbreite nicht ge-

recht. Bei genauerer Betrachtung handelt es sich bei na-

türlichen »Fastenperioden« eher um Hungerzeiten oder 

instinktiven Nahrungsverzicht. Zum Fasten in unserem 

Sinne jedoch gehört unbedingt Bewusstsein. Damit aber 

übersteigt das Fasten die Naturheilkunde deutlich, die ja, 

in ihrer Ausrichtung der Schulmedizin nicht unähnlich, 

ihre vornehmliche Aufgabe im Kampf gegen Symptome 

sieht. Fasten setzt Bewusstsein und bewusste Entschei-

dungen voraus. Letztlich steht und fällt der Erfolg jeder 

Kur mit der Einstellung und der daraus erwachsenden 

Entscheidungs- und Verantwortungsbereitschaft.

Fasten und
Bewusstsein
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»Verantwortung« ist ein zentraler Begriff  des Fastens. 

Hier liegt wohl auch die Erklärung dafür, warum eine der-

maßen tiefgehende Therapie, die dazu noch Körper und 

Seele im selben Prozess so einfach, leicht und doch tief-

schürfend erfasst, so lange braucht, um den ihr in diesen 

Zeiten mehr denn je gebührenden Platz in der Medizin 

zu fi nden. Auch wenn alle die explodierenden Kosten des 

Gesundheitswesens eindämmen wollen, fi ndet eine der 

wirksamsten und die mit großem Abstand preiswerteste 

Therapie noch immer zu wenig offi  zielle Beachtung.

Fasten verlangt die volle Eigenverantwortung der Betrof-

fenen. Wenig aber ist heute so not-wendig und zugleich 

so unpopulär, wie Verantwortung zu übernehmen für den 

eigenen Körper, die eigene Seele, das persönliche Wachs-

tum. Es gibt aber keine Möglichkeit, die Verantwortung 

für die eigene Gesundheit loszuwerden, etwa an Kranken-

kassen, Ärzte, Psychologen, Politiker und andere Spezi-

alisten. Anonymen Gebilden wie »der Gesellschaft« lässt 

sie sich zwar aufbürden, jedoch ohne uns selbst wirklich 

zu entlasten. Therapien, die den Patienten vorgaukeln, ih-

nen die Verantwortung abnehmen zu können, führen auf 

Irrwege. Fasten folgt diesem Trend nicht, und das macht 

es einer verwöhnten Mehrheit wohl verdächtig.

Auch für die Protagonisten der sogenannten Spaßge-

sellschaft ist Verzicht natürlich ein Schreckensthema. So 

blieb Fasten mehr ein Weg für Suchende, als eine gän-

gige Therapieform zu werden. Wenn es sich in den letz-

ten Jahren trotzdem immer mehr durchsetzt (immerhin 

fasten in Deutschland jedes Jahr bereits zwischen fünf 

und sechs Millionen Menschen), hat das off enbar mit 

einem breiten Erwachen und der zunehmenden Suche 

Fasten als
Therapie
unserer Zeit

Fasten und
Eigenverant-
wortung

Fun und
Verzicht
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nach Zielen und wirklichen Aufgaben zu tun, die dem 

Leben wieder Sinn geben können.

Fasten führt zum Innehalten. Wer Inhalt erhalten will, 

muss innehalten. Nur über Inhalt ergibt sich innerer 

Halt und eine eigene innere Haltung. Aus Inhalt kann 

sich Sinn ergeben, und so wird Fasten immer häufi ger 

zur Quelle der Sinnfi ndung. Sinn aber gebiert Ziele und 

nicht selten das eine Ziel der Einheit mit allem, egal, aus 

welchem Grund es begonnen wurde. Es wird zu einem 

Weg, der durch die starke Innenwendung letztlich alle 

äußeren Alibis entzieht.

Ist auf diesem persönlichen Entwicklungsweg klar ge-

worden, wie unmöglich es letztlich ist, die Selbstverant-

wortung abzugeben, da weder die besten Medizinprofes-

soren noch »die Gesellschaft« für den Einzelnen lernen, 

Schmerz überwinden oder gar dem Tod ins Auge sehen 

können, bietet sich Fasten als idealer Weg bewussten 

eigenverantwortlichen Fort-Schritts an. Das Körperge-

wicht spielt dabei keine tragende Rolle. Dafür rückt die 

Bewusstseinsentwicklung in den Vordergrund. Anstelle 

von funktionalen Maßnahmen, die auf direkt greifbare 

materielle Ergebnisse zielen, treten wie von selbst Ritu-

ale, die ihren Sinn in sich fi nden, als Teil des Entwick-

lungsweges.

Uns auf diesem Weg der Selbstverwirklichung zu un-

terstützen ist die schönste und umfassendste Aufgabe 

des Fastens. Für sie Vertrauen zu schaff en ist Anliegen 

dieses Buches. Vertrauen wächst aus Sicherheit, dem Ge-

fühl des Aufgehobenseins und aus Ehrlichkeit. So kann 

es durchaus Selbstvertrauen bringen, sich einzugestehen, 

dass letztlich die ganze Verantwortung für sich und sein 

Fasten und 
(Lebens-)

Inhalt

Bewusst-
seinsent-
wicklung

Selbsthilfe
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Leben, also auch für sein Fasten, selbst zu tragen ist. Da-

durch entsteht Zutrauen zu den eigenen Möglichkeiten. 

Jeder ist auf diesem Weg auf die eigene Person angewie-

sen und wird starke und jetzt zu Anfang vielleicht noch 

ganz unvorstellbare Hilfe in sich selbst fi nden.

Soweit Hilfestellung von außen möglich ist, kann sie 

durchaus von einem Therapeuten kommen, am besten 

von einem, der so seriös ist, dass er nicht vorgibt, seinen 

Patienten die Verantwortung abzunehmen. Auch dieses 

Buch soll Sie unterstützen und den Boden bereiten, auf 

dem das Zutrauen zur eigenen Kraft, zum eigenen inne-

ren Arzt wächst. Es wird zunächst den Rahmen abste-

cken, der verlässlich genug ist, Ihre ersten Schritte si-

cher zu begleiten, ohne Sie einengen oder auf Dauer an 

ein System binden zu wollen. Jeder Ratschlag und jede 

Wahrheit haben ihre Zeit, und was am Anfang sinnvoll 

ist, mag zum Schluss ganz überfl üssig sein.

Zuerst empfehle ich deshalb, den Hinweisen sehr auf-

merksam zu folgen, und zwar im Sinne Samuel Hahne-

manns, der seinen Schülern der Homöopathie riet: 

»Macht es nach, aber macht es genau nach!« Besonders 

dort, wo sich Widerstand gegen einen Rat regt, ist Auf-

merksamkeit angebracht, denn gerade da wird ein eige-

nes Problem liegen  – wo käme sonst der Widerstand 

her? Probleme aber lösen sich auch beim Fasten nicht 

durch Missachtung, sondern durch Off enheit für sie. 

 Fasten ist dabei wie kaum eine andere medizinische 

Maßnahme geeignet, Probleme zu lösen. Es geschieht 

nicht durch Verdrängung von Symptomen, sondern im 

Gegenteil durch eine geradezu homöopathische Off en-

heit dafür. So ist auch die aus der Homöopathie hinläng-
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lich bekannte Erstreaktion (bei der sich die Symptome 

zunächst verschlimmern) beim Fasten bekannt und 

kann vor allem die ersten drei Tage der Umstellung 

 erschweren, aber auch erklären. Fasten geht mit den 

Symptomen um, lässt sie noch einmal kurz anklingen 

im Sinne einer Identifi kation, fast, um dann wirklich 

nachhaltig damit fertig zu werden. Dieser grundsätzlich 

homöopathische Ansatz gilt generell fürs Fasten und ist 

vor allem für seinen verblüff enden Erfolg verantwort-

lich. Heilung einer chronischen Krankheit kann in die-

sem Sinne nur stattfi nden, wenn sie wieder akut wird. 

Bei einer Erstverschlimmerung oder -reaktion werden 

unterdrückte oder chronische Symptome akut sicht- und 

spürbar. Daraufhin wird die gesamte Abwehr oder Le-

benskraft aktiv, um sich mit den Beschwerden auseinan-

derzusetzen und sie zu heilen, etwa im Sinne des grie-

chischen Philosophen Paramenides, der schon vor 2500 

Jahren gesagt haben soll: »Gebt mir die Macht, Fieber zu 

erzeugen, und ich heile euch alle Krankheiten.« Fieber 

ist ein akutes Geschehen und bringt wieder Energie in 

vor sich hin schwelende Konfl ikte.

Die Homöopathie kämpft nicht gegen, sondern küm-

mert sich um die »äußerlichen« Symptome und nimmt 

sie zum Anlass, wirkliche Lösungen für die ihnen zu-

grunde liegenden Störungen zu fi nden. Das ist auch 

der Grund, warum sie zur Unterstützung des Fastens 

die Medizin der Wahl ist und in diesem Buch an eini-

gen Stellen hinzugezogen wird. Ganz ähnlich sollten 

Fastende, gerade was ihnen in dieser besonderen Zeit 

Widerwillen macht, wichtig nehmen und ihrer Zuwen-

dung versichern. Genau wie uns Symptome  – beim Fas-
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ten und generell  – stören und doch über den homöopa-

thischen Ansatz zu Lösungen führen, ist es auch mit 

zunächst Widerwillen auslösenden Empfehlungen. Aus-

nahmen von den Regeln des Fastens, die man für sich 

beansprucht, können dem individuellen und originellen 

Weg entsprechen und wichtig sein, sie können aber auch 

auf Um- und Irrwege führen.

Wenn eine Maßnahme für Sie persönlich tatsächlich 

überfl üssig ist, weil Sie das Thema schon hinter sich ha-

ben, zeigt es sich am ehesten daran, dass sie genauso 

gut und vor allem ohne Widerstand noch einmal durch-

geführt werden könnte. Das gilt generell für alles, worü-

ber man hinausgewachsen zu sein glaubt. Widerstand 

gegen etwas ist hingegen fast immer ein Zeichen dafür, 

dass man es noch nicht ausreichend bewältigt, sondern 

noch vor sich hat.

Das gilt natürlich nur für den Anfang. Später, wenn 

die ersten Erfahrungen mit Fastenkuren im sicheren 

Rahmen gemacht worden sind, wird sich durchaus ein 

eigener, individueller Weg herauskristallisieren. Fasten 

erleichtert diesen Prozess sogar, denn es erhöht Sensibi-

lität und Empfänglichkeit für Hinweise aus dem eigenen 

Inneren. All die zum anfänglichen Gelingen notwen-

digen Anweisungen und Rezepte werden später über-

fl üssig. Solange man noch nicht allein »gehen« kann, 

sollte man aber bereitwillig diese »Krücken« benutzen. 

Hat man dann eigenständig gehen gelernt, ist es Zeit, 

sie beiseitezulegen. Wer bei seiner zwanzigsten Fasten-

kur immer noch sklavisch nach Rezepten lebt, ähnelt 

einem erwachsenen Schwimmer, der aus alter Gewohn-

heit nicht auf den Schwimmreifen verzichten will.
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Gewohnheiten sind hinderlich auf dem Entwicklungs-

weg, und es gilt, sie zu durchschauen und aufzulösen. Wo 

sie notwendig sind, wie etwa bei den täglichen Hygiene-

übungen, ist es zielführend, sie mit Bewusstsein zu fül-

len und so zu lebendigen Ritualen zu machen. Der Un-

terschied zwischen einer lästigen Gewohnheit und einem 

Ritual liegt »nur« in der Bewusstheit. Dieser scheinbar 

so kleine Unterschied ist in Wirklichkeit ein riesiger. Es 

ist der Unterschied zwischen einer Zen-Übung, bei der 

immer wieder dasselbe Exerzitium ausgeführt wird, und 

abstumpfender Fließbandarbeit. So wurde ein Zen-Meis-

ter einmal von einem Schüler gefragt, worin sein Ge-

heimnis bestünde, und er sagte: »Ganz einfach, wenn ich 

liege, liege ich, und wenn ich sitze, sitze ich; wenn ich 

aufstehe, stehe ich auf, und wenn ich gehe, gehe ich.«  – 

»Das kann es nicht sein«, entgegnete der Schüler, »das 

tun wir auch.«  – »Ganz und gar nicht«, antwortete der 

Meister: »Wenn ihr liegt, sitzt ihr schon fast, wenn ihr 

sitzt, seid ihr bereits beim Aufstehen, und wenn ihr dann 

steht, geht ihr in Gedanken schon.«

Bewusstsein ist also nicht nur, aber auch beim Fas-

ten der entscheidende Punkt. Hier fallen die Entschei-

dungen und werden die Weichen gestellt. Wer bewusst 

ist, wird kaum Fehler machen, und bewusst ist am ehes-

ten, wer wach bleibt. Wach ist, wer  – wie jener Zen-Meis-

ter  – an jedem Ort, wo er ist, wirklich ist, und in jedem 

Moment, in dem er lebt, wirklich lebt und präsent ist. 

Eigenverantwortung und Ehrlichkeit werden hier zur 

Selbstverständlichkeit und die morgendliche Dusche zu 

einem heilenden, wenn nicht heiligenden Reinigungsri-

tual, die Tasse Tee wird zur Teezeremonie und die Fas-
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tenkur zu einer vollendeten Meditation, einem rituellen 

Tanz um die eigene Mitte.

Essen wird dann mit der Zeit auch zu einem bewuss-

ten Ritual und kann irgendwann sogar ganz auf der Stre-

cke bleiben, wenn wir etwa an die im letzten Jahrzehnt 

bekannter werdende Lichtnahrung denken. Diese stellt 

zwar unser bisheriges Weltbild infrage, ist aber inzwi-

schen zu verbreitet, um von intelligenten Menschen 

noch länger geleugnet zu werden.

Auch wenn das Fasten sinnvollerweise mit einer Wo-

che begonnen wird, kommen mit der Zeit andere Her-

ausforderungen auf den Plan, und natürlich liegt in der 

christlichen Kultur auch der Gedanke an eine entspre-

chende Fastenzeit nahe. Alle großen biblischen Fasten-

rituale dauerten aber vierzig Tage, und so erstreckt sich 

die klassische christliche Fastenzeit über etwa diesen 

Zeitraum von Aschermittwoch bis Ostersonntag. Als ich 

das erste Mal so lange gefastet hatte, nahm ich in den ers-

ten beiden Wochen drastisch ab, wie ich das von meinen 

anderen Fastenzeiten gewohnt war, von der dritten bis 

zur vierten Woche reduzierte sich die Gewichtsabnahme 

immer mehr, sodass ich in der fünften und sechsten Wo-

che vor einem Rätsel stand, denn obwohl ich weiterhin 

Energie verbrauchte, nahm ich gar nicht mehr messbar 

ab. So machte ich schon damals eine Erfahrung, die mir 

viele Jahre später in Gestalt des Lichtnahrungsprozesses 

wiederbegegnete, auch wenn mir das damals noch gar 

nicht klar wurde. Inzwischen haben viele im Lichtnah-

rungsprozess erlebt, wie relativ die physikalische Wirk-

lichkeit ist.
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