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SIE WERDEN FASTEN

Handout | Praktische Tipps zum Fasten

Arten des Fastens

Komplettes Fasten

Beim kompletten Fasten wird auf jegliche Aufhnahme von Nahrung und Flussigkeiten
verzichtet. Es sollte sich an eine Frist von max. drei Tagen gehalten werden, weil es dann far
den Menschen ohne Flussigkeitsaufnahme gefahrlich werden kann.

Das komplette Fasten wird in der Bibel z.B. durch Paulus in der Apostelgeschichte 9,9 und
durch die Juden in Ester 4,15-16 gemacht.

Diese Art des Fastens sollte nur gewahlt werden, wenn eine ausdrtckliche Bestatigung vom
Herrn vorliegt. Auch kann es sinnvoll sein sich, wie in Spriiche 15,22 geschrieben, mit
anderen Menschen dariber auszutauschen.

Darius-Fasten

Darius-Fasten bedeute, dass man einzelne Mahlzeiten auslasst, um damit mehr Zeit zu
haben, sich dem Gebet zu widmen. Dies orientiert sich z.B. am Fasten des Kdnigs Darius
(Daniel 6,19), der wahrend Daniel in der Léwengrube war, die ganze Nacht fastete, obwohl
es zu jener Zeit in den Herrscherhdusern Ublich war, Feten und Partys bis tief in die Nacht
zu feiern.

Diese Art des Fastens eignet sich besonders, wenn man von der Arbeit, der kdrperlichen
Verfassung und der Anstrengung her nicht Uber ldngere Zeit Wasser-Fasten kann und so
durch das Auslassen der einzelnen Mahlzeiten freie Zeit fur Gebet gewinnt.

Wasser-Fasten

Verzicht auf Nahrung z.B.nach Lukas 4,2. Fasten mit Wasser ist korperlich zwar
herausfordernd, aber viele erzahlen, dass sie es als eine ganz besondere Zeit erleben und
die Hungergefthle sich sehr schnell regulieren, da die Verdauung vollstdndig zur Ruhe
kommt.

Bei einer langeren Zeit des Wasser-Fastens sollte man sich vorher gut informieren, wie man
eine solche Zeit durch Abbau- und Aufbautage gut vorbereiten kann. Fir die meisten
Menschen ist ein 40-tagiges Wasser-Fasten gesundheitlich unbedenklich.

Dieses Fasten kannst du so lange machen, wie du willst! Ein vollstandiges Wasser-Fasten
dauert von dem Zeitpunkt, an dem der Hunger nachlasst (ca. 3.-6. Tag), bis zu dem
Zeitpunkt, an dem der Hunger wiederkehrt (ca.30.- 40.+ Tag) und man, wenn jetzt nicht
wieder mit der Nahrungsaufnahme gestartet wird, anfadngt zu verhungern.

Wasser-Fasten ,,Soft*

Im Unterschied zum oben genannten Wasser-Fasten, nimmt man noch taglich eine kleine
Kalorienzufuhr ein. Dazu hier einige Mdglichkeiten:

= Gemiusebouillon gibt dem Korper etwas Kraft und Mineralstoffe. Jedoch sollte sie nur, wenn
benotigt und in Massen genommen werden.
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= Kokoswasser ist voller Vitamine und Elektrolyten, dazu nahezu kalorienfrei und darf gerne
getrunken werden.

= Supplemente wie z.B. Vitamine oder Magnesium kdnnen wahrend der Fastenzeit weiter
eingenommen werden. Dabei sollte jedoch darauf geachtet werden, dass sie nicht mehr als 15
kcal haben.

= Séafte sind beim Wasser-Fasten nicht empfohlen, da sie meist mehr als 15 kcal haben und so
den Koérper aus dem absoluten Fastenmodus holen.

= Falls die korperlichen Symptome zu stark werden, kann es helfen, einen kleinen Loffel Honig zu
nehmen, bevor das Fasten abgebrochen wird. Jedoch sollte es nicht zur Gewohnheit werden.

Saft-Fasten

Verzicht auf Nahrung, mit Ausnahme von z.B. ein bis zwei Glasern Saft am Tag. Ansonsten
wird Wasser getrunken. Diese Art des Fastens liefert mehr Energie als das Wasser-Fasten,
womit man ein gewisses Energieniveau beibehalt und den normalen Alltag bewaltigen kann.
Trotzdem verliert man beim Saft-Fasten alle Hungergefihle.

Ein praktischer Tipp zum Saft-Fasten ist es frisch gepresste Safte oder Obstsafte ohne
Fruchtfleisch zu verwenden.

Smoothie-Fasten

Hier wird lediglich auf den Genuss, feste Nahrung zu kauen und zu essen verzichtet.

Alle Nahrstoffe werden in flissiger Form konsumiert. Dabei kann man Eiweisspulver, Obst,
Gemiuse, Milch oder auch Gemusesuppen verwenden. Diese Art des Fastens z.B. eignet
sich besonders fur Jugendliche, welche noch im Wachstum sind oder flir Schwangere,
welche auch nicht auf die Aufnahme von genugend Nahrstoffen verzichtet werden sollen.

Daniel-Fasten

Das Daniel-Fasten wird nach dem Muster in Daniel 1,12 und Daniel 10,2-3 durchgefuihrt. Es
ist grob eine vegane Erndhrung, mit einigen zusatzlichen Einschrankungen. Jedoch kann der
Alltag ansonsten normal gelebt werden. Das Daniel-Fasten ist fir den Kérper sehr gesund.
Im Anhang hat es eine Liste mit Nahrungsmittel, welche beim Daniel-Fasten gegessen
werden durfen.

Verzicht auf ausgelebte Sexualitéat

Fur Ehepaare kann es auch eine Mdglichkeit sein eine Zeit lang auf die Sexualitat zu
verzichten (1. Korinther 7,5). Auch hier ist es wichtig, die Dauer klar festzulegen

Medien-Fasten

Wenn man sich nicht dazu von dem Heiligen Geist geleitet fiihlt oder sonst nichtin der Lage
ist, eine Fastenart mit Verzicht auf Essen durchzufuhren, kann es eine Mdglichkeit sein, auf
etwas anderes wie z.B. Soziale Medien, Filme, Netflix, Zeitung oder News, zu verzichten.

Andere Fasten-Maoglichkeiten

Es kann auch auf eine Lieblingsspeise, Zucker, Kaffee oder sonst irgendetwas verzichtet
werden, mit dem man normalerweise Zeit verbringt oder welches man regelmassig
konsumiert. Dabei kann man den Herrn fragen, was er bereithalt und kreativ sein.
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Praktische Tipps zum Wasser-Fasten

Vorbereitung

Bewege den Grund/ die Motivation vor/mit Gott!
Was ist der Grund/Motivation flr das Fasten?
Siehe Leseplan ,,Warum man nicht Fasten sollte“.

Gerade wenn man noch nicht volljahrig ist, sollte das Fasten mit den Eltern abgesprochen
werden.

Definieren der genauen Dauer des Fastens!

Wann ist die letzte Mahlzeit vor und welche die erste Mahlzeit nach dem Fasten?

Nach Maéglichkeiten ein bis zwei Vorbereitungstag einplanen, an dem nur noch Wasser, Tee,
Safte, Gemuse, Frichte, Joghurt und Nusse gegessen werden. Dies hilft dem Darm zur
Entleerung und dem Korper zur Entschlackung.

Fruhzeitige Reduktion des Koffeinkonsums hilft, dass weniger Kopfschmerzen auftreten!

Wahrend des Fastens

Die ersten 3- 6 Tage des Fastens sind die Schwersten, da hier der Kérper mit der Entgiftung
beschaftigt ist. Es konnen Symptome wie Kopfschmerzen, Mudigkeit, Schwache, starkes
Hungergefuhl etc. auftreten.

Um diese Symptome abzuschwéachen kann am ersten Fastentag eine Darmreinigung mit
einem Einlauf oder Bitter-/Glaubersalz durchgefiihrt werden. Bei Bedarf kann dies auch
wahrend des Fastens wiederholt werden, z.B. wenn Kopfschmerzen auftreten. Dies ist
besonders bei langerem Fasten empfehlenswert, reinigt den Koérper und verhindert, dass Gifte
im Korper bleiben, welche Kopfschmerzen oder Unwohlsein verursachen.

Es ist wichtig, taglich mind. 3 Liter (lauwarmes) Wasser zu trinken.

Der Korper bendtigt beim Fasten mehr Sauerstoff. Praktische Schritte konnen sein: Fenster
offnen, Spaziergédnge draussen, bewusst und tief atmen. Dies kann besonders beim
Schwachegefuhl helfen.

Kalte wird starker wahrgenommen. Es ist wichtig, sich warmer anzuziehen und evtl. warmes
Wasser zu trinken.

Schwindel & Miidigkeit treten wahrend des Fastens haufiger auf. Dies sollte kein Grund sein,
sich verunsichern zu lassen. Helfen kann langsamer aufzustehen, auf gentigend Sauerstoff zu
achten, genugend zu trinken und sich Zeit flir einen Powernap zu nehmen.

Gewichtsverlust ist ein Nebeneffekt des Fastens.

Far Schlanke: Das Gewicht kommt nach dem Fasten wieder zurtick.

Far Sportler: Um starken Muskelabbau zu verhindern, kann ein leichtes Krafttraining helfen.
Fir Gewichtigere: Das Verlieren der Kilos sollte nicht der Fokus des Fastens sein. Wichtig ist
nach dem Fasten, einen guten Essens-Aufbau zu haben und danach Essgewohnheiten zu
erneuern. Sonst kann es zu einem starken Jojo-Effekt kommen.

Fastenbrechen

Jeder Dumme kann Fasten, aber nur ein Weiser kann das Fastenrichtig abbrechen. (George
Bernhard Shaw)

Ideal ist das Fastenbrechen, nach mehreren Tagen Wasser-Fasten, mit frischen Zitrusfriuchten
wie Orangen oder Grapefruits. Danach kann man allmahlich zu leichten Suppen und griinen
Gemusen Ubergehen, bevor man wieder eine normale Erndhrung aufnimmt.

Fir den Wiedereinstieg ins Essen sollte man sich 1/3 der Gesamtfastenlange nehmen. Z.B. 6
Tage fasten= 2 Tage Essens-Aufbau.
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Praktische Tipps Allgemein

Mit kurzer Dauer starten

Wenn man das erste Mal fastet, kann es hilfreich sein, keine zu lange Fastenzeit
vorzunehmen. Beginnen kann man z.B. mit dem Aussetzen von ein oder zwei Mahlzeiten,
beim nadchsten Mal kann dann Uber einen langeren Zeitabschnitt gefastet werden. Es ist
besser,am Anfang einen kurzen Zeitabschnitt als Ziel zu setzen und dieses Ziel zu erreichen.
Wenn man sich am Anfang einen zu langen Zeitabschnitt setzt und dann nicht durchhalt,
kann dies zu einer Entmutigung fihren und man gibt vollig auf.

Kommunizieren gegen Aussen

Matthaus 6,16-18 (LU17)

® Wenn ihr fastet, sollt ihr nicht sauer dreinsehen wie die Heuchler; denn sie
verstellen ihr Gesicht, um sich vor den Leuten zu zeigen mitihrem Fasten. Wahrlich,
ich sage euch: Sie haben ihren Lohn schon gehabt. " Wenn du aber fastest, so salbe
dein Haupt und wasche dein Gesicht, '® damit du dich nicht vor den Leuten zeigst
mit deinem Fasten, sondern vor deinem Vater, der im Verborgenen ist; und dein
Vater, der in das Verborgene sieht, wird dir’s vergelten.

Es ist nicht sinnvoll, das Fasten zur Schau zu stellen oder vor anderen damit zu prahlen,
aber es sollte auch nicht so sein, dass man versucht, es zu verbergen. Wenn notig, z.B.
wenn man zu Besuch ist oder sonst etwas angeboten bekommt, das Fasten diskret und
transparent kommunizieren und danach bescheiden weiter fasten. Das Leben und
Verhalten sollte, mit Ausnahme von besonderen Gebetszeiten oder sonstigen geistlichen
Aktivitdten, wahrend des Fastens so normal wie mdglich sein.

Koérperpflege
Matthaus 6,17 (SLT)
7 Du aber, wenn du fastest, so salbe dein Haupt und wasche dein Angesicht.

Eine bewusste Korperpflege hilft, Wohlbefinden und Hygiene wahrend des Fastens
aufrechtzuerhalten. Dazu hier einige Tipps:

e Der Kérpergeruch kann wahrend dem Fasten intensiver werden. Dies geschieht,
weilder Korper Giftstoffe ausscheidet. Natlrliche Deodorants ohne Aluminium sind
dabei eine gute Wahl. Auch kann eine regelmassige lauwarme Dusche helfen, den
Koérper zu reinigen und das Wohlbefinden zu steigern.

e Durch den Abbau von Giftstoffen und Fettreserven nimmt der Mundgeruch zu. Eine
gute Mundhygiene ist ratsam (regelmaBige Reinigung der Zadhne/Zunge).

o BeiderHautpflege sollte, da die Haut wédhrend dem Fasten trockener werden kann,
auf eine gute Hydration der Haut von Aussen geachtet werden. Dies kann durch die
regelmassige Verwendung einer feuchtigkeitsspendenden Lotion oder Creme
geschehen. Auch sollten aggressive Seifen vermieden werden und daflr milde
Reinigungsprodukte, welche die Haut nicht noch zuséatzlich belasten, verwendet
werden.

e FUr die Haarpflege konnen sanfte Shampoos gewahlt werden, welche die trockene
Kopfhaut pflegen. Auf den Gebrauch von Hitze, z.B. Fohn, Glatteisen oder
Lockenstab, sollte verzichtet werden.
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Krankheit

Falls eine regelmassige Medikamenteneinnahme notwendig ist oder man an einer
Krankheit erkrankt ist, wird empfohlen, das Fasten, besonders wenn es Uber einen lAngeren
Zeitraum ist, mit einem Arzt zu besprechen.

Als Gruppe fasten

In Matthdus 6,16-18 kommt sowohl das individuelle (wenn du...) wie auch das gemeinsame
(wenn ihr) Fasten vor! Faste als Kleingruppe, Freunde, Gemeinde, usw.!

Auf Widerstand vorbereiten

Wahrend des Fastens kann man fast darauf wetten, dass plétzlich jemand Kuchen mit auf
die Arbeit bringt, man zu einem leckeren Essen eingeladen und in allen Ecken und Enden
kostliche Dufte um die Nase wehen. Fasten hat geistliche Sprengkraft und es gibt einen
Feind, der alles daransetzen wird, einem vom Fasten abzuhalten. Sogar Jesus wurde
wahrend seiner Fastenzeit in Versuchung gefuhrt. Aber er hat jede Prufung bestanden und
lebt heute mit seiner Starke und Uberwinder-Kraft in uns Menschen.

Ruhe

Fasten ist eine besondere Zeit fur Korper, Geist und Seele. Genligend Ruhe einzuplanen und
womoglich einen Gang zurlckzuschalten hilft. Doch auch Sport darf in einem gewissen
Rahmen weiter gemacht werden.

Keine Verurteilung beim Scheitern

Wenn trotz besten Vorsatzen das Fasten gebrochen wurde, heiBt dies noch lange nicht,
dass man das Fasten auch ganz lassen kann. Auch wenn man mehrmals scheitert, kann
man jederzeit wieder aufstehen und weitermachen. Unsere Gerechtigkeit kommt alleine
durch Jesus und Gott liebt uns so, wie wir sind. Manchmal lernt man durch Scheitern genau
die Lektion, die gerade bendtigt wird, und gerade im Versagen zeigt sich Gott als ein
liebender Vater, der den Weg mit jedem geht.

Am besten druckt man die Reset-Taste und macht dort weiter, wo man aufgehort hat.

Geistliche Gestaltung

Beim Fasten gewinnt manin der Regelviel Zeit. Jetzt ist wichtig, wie wir mit dieser gewonnen
Zeit umgehen! Schlecht ware es, wenn man anstelle vom Essen, dann eine Stunde NEWS
oder einer Netflix-Serie konsumiert (alles schon erlebt!).

Womit man sich fullt, wird den Ertrag der Fastenzeit definieren: Worship anstatt weltlicher
Musik, Reduktion oder Verzicht auf Social Media, News, Fernsehen, Games und sonstigen
Zeitvertreibern. Sde im Geistlichen, damit du im Geistlichen ernten wirst.

Wort Gottes

Anstatt Essen zu essen, kann das Wort Gottes ,,gegessen” werden. Dazu kann z.B. 3x taglich
zu den Zeiten der normalen Mahlzeiten Bibel gelesen werden. Studiere ein Buch der Bibel.

Zeit mit Gott

Der Fokus soll auf Gott sein, sei es mit Gebet, in der Gegenwart Gottes oder beim ruhig sein
und auf Gott horen.
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Trdaume & Eindriicke

In der Zeit des Fastens wird Gott deutlich besser wahrgenommen, dies kann auch in Form
von Traumen geschehen. Gib Gott bewusst deine Traume im Gebet ab.

Gebet und Fiirbitte
Das Gebet gewinnt beim Fasten an Kraft. Es geht nicht nur ums Fasten, sondern immer um
Fasten und Beten. Auch Furbitte ist wahrend dem Fasten besonders kraftvoll. Es kann
hilfreich sein sich eine Gebetsliste zu erstellen an welcher man sich im Gebet orientieren
kann. Einige Gebetsziele konnen z.B. sein:

e FEigene geistlichen Bedurfnisse

e BedUrfnisse der Familie

e Bedurfnisse der Gemeinde

e Bedulrfnisse des Landes

e Bedulrfnisse der Welt

WeiBt du nicht was/wie beten? Dann lies einen Psalm laut vor!

Motivation

Sollte die Motivation flirs Fasten abnehmen, kann man ins Gebet gehen, ein Buch iber das
Fasten lesen, eine Predigt hdren, sich durch andere, die auch am Fasten sind, ermutigen
lassen.

Tagebuch

Es kann sinnvoll sein, sich am Ende jeden Tages Notizen zu machen, wie man den Tag erlebt
hat und was mit Gott erlebt wurde.

Gottes Reden erwarten

Daniel bereitete sich in Daniel 10,1ff. durch Fasten darauf vor, eine Offenbarung von Gott
zu erhalten. Genauso sollte jeder Gottes Reden in der Bibel, in Traumen, Visionen und
Offenbarungen erwarten. Den in Matthaus 6,18 spricht die Bibel von einem Fastenlohn.
Erwarten wir, dass Gott in dieser Zeit Gemeinschaft mit uns Menschen sucht und in dieser
Zeit auf besondere Weise kommuniziert.

Durchbriiche

Es kann sein, dass das Fasten im ersten Moment ,gar nichts bringt“. Durchbrtiiche kommen
oft erst nach dem Fasten oder Gott nutzt die Fastenzeit anders als wir es erwarten.



Anhang

Nahrungsmittel beim Daniel-Fasten
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Beim klassischen Daniel-Fasten isst man allgemein nur Nahrungsmittel, welche aus einem
Samen gewachsen sind. Zum Trinken ist nur Wasser erlaubt. Hier eine Liste:

Gemiuse/Pflanzen (frisch, gefriert, getrocknet oder eingemacht)

= Artischocke
= Asparagus

=  Aubergine

=  Blumenkohl

=  Bohnen

= Bohnensprossen
=  Broccoli

= Erbsen

= Gartenkresse
= Hdulsenfrlichte
= Ingwer-Wurzel
= Kabis

= Karotten

= Kartoffel

= Knoblauch

= Kohl

= Korn

= Mais, Getreide, Korn
= Pastinake

= Peperoni

= Pilze

= Radieschen

= Rosenkohl

= Riben

=  Sellerie

= Sojabohnen

=  Sommerklrbis
= Tomaten

=  Yambohne

=  Zwiebeln

Frachte (frisch, gefriert, getrocknet oder eingemacht)

= Ananas

= Apfel

= Aprikosen

= Bananen

=  Birnen

= Blaubeeren
= Boysenbeere

= Datteln

= Erdbeeren
= Feigen

=  Grapefruit
= Guave

= Himbeeren
= Kirschen

= Kiwi

= Limetten

= Mangos

= Melonen

= Nektarine

= QOrangen

= Papayas

= Pfirsiche

=  Pflaumen

=  Preiselbeere

= Rosinen
= Schwarzbeeren
= Tangelo

= \Wassermelone
=  Weinbeere, Weintraube
= Zitrone

Vollkorn und Hiulsenfruchte

=  Brauner Reis
=  Buchweizen

= Bulgur

= Cannellini-Bohne

= Erbsen

= Gerste

=  Getrocknete Bohnen
= Hafer

Linsen
Mais-Hafergriutze
Pintobohne

Popcorn

Quinoa
Schwarzaugenbohnen
Schwarze Bohnen
Weisse Bohnen
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= Hirse = Weizenvollkorn
= Kichererbsen =  Wilder Reis

=  Kidneybohnen .

= Korn

Gesunde fliissige Ole

=  Erdnussol = Sojabohnendl

=  Farberdistelol =  Sonnenblumenol
=  Maisdl =  Traubendl

=  Olivenol ]

=  Rapsol

Nusse und Samen

= Cashews = Paranuss

=  ErdnUsse =  Pekannuss

= HaselnUsse = Sesamsamen

= Kerne =  Sonnenblumenkerne
= Klrbiskern =  Walnusse

= Mandeln .

Hier sind noch einige nicht erlaubt Lebensmittel und Getranke:

= Fleisch, Fisch, Tierprodukte
=  Milchprodukte, Milch, Kase, Butter, und Eier
= SiUssungsmittel:
o Rohzucker
Zucker
Dattelzucker
Honig
Sirup
Molasse
o Kunstliche Sissungsmittel
=  Triebmittel, Garmittel — wie Hefe
= Angepasstes, Kunstliches, Chemikalisches:
o WeiBer Reis
o WeiBes Mehl,
=  Frittiertes, Pommes, ...
= _Roh“-Fette:

O O O O O

o Backfett
o Margarine
o Speck

= Kaffee

= Tee, auch Krautertee
= Energy Drinks und sonstige SuBgetranke
= Alkohol



