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E_inlcitung

Fasten ist eine Praxis, die so alt ist wie die Menschheit selbst. Es
wurde von historischen Personlichkeiten wie Jesus, Moses, Mo-
hammed und Buddha praktiziert und wird auch heute noch auf der
ganzen Welt angewendet. Fasten kann zu tiefen Erkenntnissen,
korperlicher Reinigung und einem Gefiihl von Erneuerung fiihren.
AuBlerdem verliert man dadurch iiberfliissige Pfunde. Doch trotz all
dieser Vorteile finde ich es personlich oft schwierig, eine Fasten-
kur ldngere Zeit durchzuhalten.

In diesem Buch habe ich Informationen zusammengetragen, die
mir geholfen haben, motiviert zu bleiben und die Fastenkuren er-
folgreich abzuschlieen. Diese gesammelten Erkenntnisse haben
auBBerdem geholfen, die zahlreichen gesundheitlichen Vorteile des
Fastens voll auszuschopfen.

Ein besonderes Highlight fiir mich war das Experimentieren mit
dem Prinzip von Fasten und Bewegung. Gemeinsam mit meinem
Bruder habe ich Fastenwanderungen unternommen. Zu unserer
Uberraschung stellten wir fest, dass sich beim Wandern kein Hun-
gergefiihl einstellte. Die korperliche Aktivitiat und die frische Luft
schienen das Verlangen nach Nahrung zu ddmpfen. Die wenigen
Mahlzeiten, die wir zu uns nahmen, konnten wir umso mehr genie-
Ben. Diese Erfahrung hat mir gezeigt, dass Fasten und Bewegung
Hand in Hand gehen kénnen. Wir haben abgenommen und uns die
ganze Zeit wunderbar wohl gefiihlt. Das Hungergefiihl scheint uns




nur sagen zu wollen: “Steh’ auf und such’ Dir was zu essen!”.
Wenn wir dann aufgestanden sind und uns auf der Suche nach
Nahrung befinden, ist es nicht mehr notwendig. So ergab sich seit
jeher ein ausgeglichenes Verhiltnis zwischen Essen und Bewegung
— bis zur Erfindung des Kiihlschranks, der nur wenige Schritte vom
Wohnzimmersessel entfernt ist.

Dieses Buch ist kein Leitfaden zum Fasten. Es ist ein Motivations-
buch, das Ihnen helfen soll, die gesundheitlichen Vorteile des Fas-
tens zu entdecken und die mentale Stirke zu entwickeln, die not-
wendig ist, um eine Fastenkur erfolgreich durchzufiihren. Sie fin-
den hier wissenschaftliche Erkenntnisse und praktische Tipps, die
Ihnen zeigen, wie Sie durch Fasten Gesundheit, Klarheit und inne-
re Stirke gewinnen kdnnen, und die Thnen Mut machen sollen.

Egal, ob Sie zum ersten Mal fasten oder bereits Erfahrung haben —
dieses Buch soll Ihr treuer Begleiter auf dem Weg zu einem gesiin-
deren und bewussteren Leben sein.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und Freude auf Ihrer Fastenreise!

Herzlichst,
Andreas Seebeck
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Die Formcl fiir ein gcsundcs

chcn

Unser Korper ist ein wahres Wunderwerk der Evolution. Seit etwa
zwei Millionen Jahren hat sich der menschliche Korper kaum ver-
andert. Wir sind sozusagen “Steinzeit-Modelle”, perfekt angepasst
an eine Welt, die heute nicht mehr existiert. Die modernen Lebens-
bedingungen, in denen Nahrung im Uberfluss vorhanden ist und
Bewegung oft auf ein Minimum reduziert wird, stellen unseren
Korper vor grole Herausforderungen. Das alte Erfolgsrezept “Iss,
was du kriegen kannst und bewege dich nicht, wenn es nicht ndtig
ist” fithrt heute zu sogenannten Zivilisationskrankheiten wie Blut-
hochdruck, Ubergewicht und Diabetes. Das “Steinzeitrezept” bietet
uns wertvolle Hinweise darauf, wie wir in der modernen Welt ge-
stinder leben kénnen. Indem wir uns an die Prinzipien unserer Vor-
fahren halten — natiirliche Erndhrung, regelméfige Bewegung und
bewusste Fastenphasen — konnen wir die Gesundheit unseres Kor-
pers verbessern und Zivilisationskrankheiten vorbeugen.

Die Ernihrung unserer Vorfahren

Die Erndhrung unserer steinzeitlichen Vorfahren bestand aus
Friichten, Gemiise, Eiern, Fisch und Fleisch. Es gab kein Getreide
und somit weder Brot noch Nudeln, keinen Reis, keinen Zucker
und keine Milchprodukte. Diese Erndhrungsweise, kombiniert mit




einem aktiven Lebensstil, filhrte zu einer harmonischen Balance
zwischen Nahrungsaufnahme und Bewegung. Indigene Volker, die
heute noch nach dhnlichen Prinzipien leben, kennen viele der mo-
dernen Zivilisationskrankheiten nicht. Sie leiden kaum an Diabe-
tes, Schlaganfillen oder Herzinfarkten und haben bis ins hohe Al-
ter einen normalen Blutdruck und gesunde Bandscheiben.

Die Formel

Die Formel fiir ein gesundes Leben lautet also: Leben Sie so wie
unsere Vorfahren. Dies bedeutet nicht, dass wir in Hohlen leben
und auf die Jagd gehen miissen, sondern dass wir unsere Erndhrung
und Bewegung an die Bediirfnisse unseres Korpers anpassen soll-
ten. Vermeiden Sie den Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln
und Zucker und integrieren Sie mehr Bewegung in Thren Alltag.

Fasten als natiirliche Praxis

Fasten ist eine natiirliche Praxis, die tief in unserer Genetik veran-
kert ist. Unsere Vorfahren mussten oft lingere Zeitrdume ohne
Nahrung tiiberstehen und unser Korper hat Mechanismen entwi-
ckelt, um mit diesen Phasen umzugehen. Heute konnen wir diese
Mechanismen nutzen, um unsere Gesundheit zu verbessern und Zi-
vilisationskrankheiten vorzubeugen. Unsere Zellen haben sogar ei-
nen speziellen “Fasten-Modus”, der auf Langlebigkeit ausgerichtet
ist!

Fasten und Bewegung

Wie bereits in der Einleitung erwéhnt, habe ich zusammen mit
meinem Bruder die Kombination von Fasten und Bewegung aus-




probiert. Unsere Fastenwanderungen waren nicht nur eine korperli-
che Herausforderung, sondern auch eine Bereicherung fiir Korper
und Geist. Wir haben praktisch erprobt, dass Fasten und Bewegung
Hand in Hand gehen kdnnen. Wir haben ohne Hunger, ohne Man-
gelgefiihle abgenommen.




"Faste Dich gesund!" fokussiert sich auf die beeindru-
ckenden gesundheitlichen Vorteile des Fastens. Es richtet
sich an alle, die bereits fasten oder dies planen und eine
zusitzliche Portion Motivation bendtigen. Dieses Buch
bietet eine Vielzahl von Informationen wiber die positiven
Effekte des Fastens auf Korper und Geist, einschlieBlich
der Autophagie — der natiirlichen Zellreinigung, die durch
Fasten aktiviert wird. "Faste Dich gesund!" ist leicht zu
lesen und reich bebildert, was das Durchbléttern zu einem
angenehmen Erlebnis macht.

Das Geheimnis des Wohlbefindens

und eines langen Lebens lautet:
Iss die Hiilfte, geh doppelt so viel,
lache dreimal so viel und liebe ohne Maps.

Tibetische Volksweisheit

Weniger essen, ldnger leben.

Franzosisches Sprichwort

Isst du wenig, lebst du lange.

Spanisches Sprichwort
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