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Geduld ist die beste Verhaltensweise —

wer Geduld hat, dem gehoren alle Dinge.”
(Yoruba)



Susanne Flintsch

Mein kleiner Wegweiser ...

... fiir das Fasten
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NANA VORWORTE

Lest ihr die eh oder?

Neues Fastenbuch, neues Glick. Das erste Buch von mir, das tber einen Verlag lauft und ich
freue mich sehr Gber die Zusammenarbeit mit dem FST Verlag in Zell am See. Ich bin ganz
stolz. ©

Neues Fastenbuch deshalb, weil das ,,alte” vergriffen ist — hi und weil ich schon wieder seit
dem letzten Buch viele viele Gruppen und Menschen durch das Fasten fihren durfte. Danke
flr eure Neugier. Und bei ganz vielen meiner Teilnehmer habe ich gespurt wie wertvoll diese
Art der VORSORGENDEN GESUNDHEITSPFLEGE fur sie war und ist! So oft denken wir leider
nicht an Vorsorge. Erst wenn es weh tut, wir uns nicht mehr gut bewegen kénnen oder der
Arzt sagt: Uiiii die Werte sind aber nicht gut, was haben sie denn gemacht? Na eben NIX
habe ich gemacht! Ich habe eben nicht mit dem Kérper telefoniert, obwohl er dauernd

versucht hat, mit uns in Kommunikation zu treten.

VORWORT



Fasten ist schon ein sehr gutes Telefonat oder SMS in der heutigen Zeit, wie ihr wollt, ihr
konnt auch ,whats appen”, auf alle Félle solltet ihr irgendwas tun, damit wir alle Gesund-
heitspflege betreiben und nicht abwarten bevor uns die Medizin oder besser die Chemie in
den ,Fangen” hat.

Wir lernen uns beim Fasten, ob es das ,strenge Fasten mit Saften und Suppen” oder das
,Basenfasten ohne tierisches Eiweill” ist, einfach mal wieder besser kennen. So gut! Hallo
wer bist du? warst du davor auch schon da? JA sicher, aber du hast mich ja jeden Tag zuge-
schittet mit viel Mdll ... Ach so entschuldige.

Jetzt bin ich da und kimmere mich um dich! Damit du wieder ein besseres Gleichgewicht
bekommst und auch ab und zu etwas entrimpelt wirst, wie mein Keller im Haus.

Jawohl gehen wir es an das Projekt , Kérperentrimpelung” - ich zeige euch wie das geht.
Freue mich, wenn ihr mit meiner Fastenanleitung viel anfangen konnt und dann schenkt
ihr es noch euren Freunden oder Verwandten, den Menschen, die euch am Herzen liegen.

Damit die auch schon gesund bleiben.

Vor kurzem habe ich gehért, dass ,,Geduld schon macht” aber ich sage auch dass ,Kauen
schon macht” und Fasten lehrt uns verzichten und kauen!

Viele liebe FastengrilRe
Eure teilweise schon entriimpelte

ou

Im Mai 2016

VORWORT



nana! Das Fastenbuch

,Jeder kann zaubern, jeder kann seine Ziele erreichen,
wenn er warten kann, wenn er denken kann,
wenn er fasten kann. (Hermann Hesse)
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Du Nana, willst du nicht auch mal fasten? Diese komische Frage habe ich jahrelang strikt ver-
neint, was soll ich denn damit? Ich will nicht NICHTS essen, und abnehmen will ich auch nicht,
schaue doch schon immer so aus, wie ich aussehe. Damals habe ich auch noch nichts verstan-
den, ich Dumme. Fasten hat ja eigentlich gar nichts mit dem Abnehmen zu tun, lhr wisst das.

Aber dann hatte ich einfach ein tolles Erlebnis, Schicksal sagt man da. Ich meldete mich zu
einem Fastenkurs in Salzburg an, noch dazu tUber den Muttertag!! Mein Mann hatte ja damals
total Angst, dass ich sterbe (noch dazu vielleicht am Muttertag © ). Und er hatte sicher auch
Angst, dass ER in dieser Zeit nichts zum Essen erwischt. Typisch Mann. Ich bin aber nicht
gestorben und ER ist selbst, nachdem er das genau begutachtet hat wie es mir geht, ein be-
geisterter Faster geworden. Er will gar nicht mehr aufhéren, ich genielRe das, denn er ist beim
Fasten immer bestens gelaunt (sagen auch seine Mitarbeiter). Wie nett vom Fasten ©. Da
sollte doch das ganze Jahr Fastenzeit sein ...

Nach meiner ersten gelungenen Fastenerfahrung, habe ich begonnen Fasten-Ausbildungen zu
absolvieren und ich ,feiere”in diesem Jahr mein 12-jahriges Fastendiplom. Juhu. In dieser Zeit
habe ich viele Menschen durch eine Zeit des VERZICHTES fihren dirfen und ich sage euch:
auch hier ist bisher niemand gestorben, auch hier hatten Mdnner Angst und auch hier kamen
ein paar Manner dann auch zum Fasten ... es werden immer mehr. Auch ein Mann hat einen
Korper!

Mich hat das Fasten sehr viel gelehrt, vor allem das Schatzen von Alltéglichem, das brauche ich
manchmal. Ich freue mich immer total auf mein Knackebrot mit Butter und Radieschen nach
dem Fasten. Wie gut das ist und so einfach.

Fasten entlastet in vieler Hinsicht unseren Korper UND den Geist und starkt, in dem man stolz
ist, wenn man mal ein paar Tage nichts zum Essen braucht. Essen und Genuss gehéren zusam-
men, das nehme ich euch auch nicht weg. Aber denkt doch einmal nach: wenn wir ab und
zu, wie es eigentlich eine menschliche Tugend sein sollte, Nahrungs-Pausen einlegen, dann
schmeckt uns alles hinterher wieder besser und wir SCHATZEN es.
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So fordert das Fasten immer meine Lebensqualitat und meine Einstellung und ich habe ein
gutes Gefihl auch ,etwas” zu tun.

Wir hatten dieses Jahr das dritte Mal Hochwasser in unserem Haus und ich habe beschlossen,
mich noch mehr um meinen Korper, um Zeiten des Rickzuges und der Innenschau zu kim-
mern. Denn wir alle vergessen zu schnell und es wird alles ganz bald wieder so normal. Der
Korper und die Natur vergessen nicht.

. Das ist ein Arzt, der das Unsichtbare weifs,
das keinen Namen hat, das keine Materie hat
und doch seine Wirkung.“(paraceisus)

Einer meiner Fastenlehrer hat mich gelehrt, dass FASTEN KEINE METHODE IST, SONDERN EINE
EINSTELLUNG.

Wie wahr. Ich bringe euch in den Gruppen oder auch in dem Blchlein alles Methodische bei,
nur Wollen und Durchgehen musst ihr das selbst. Und ihr braucht unbedingt ein Ziel, warum
ihr genau nun fasten wollt. Bitte nicht, weil die Nachbarin das auch tut oder weil du spurst,
dass der Schokoladenkonsum der letzten Jahre sich nun immer mehr um den Bauchring zeigt
oder weil du gelesen hast, dass Fasten schon macht. Natirlich macht es schéner, da ihr euch
ja reinigt und Reinigung bedeutet immer Verbesserung. Aber das Ziel soll schon ein richtiges
sein, eben eine Einstellung. Denn sonst konnt ihr nicht, das schwore ich euch, auf eure Lindor-
schokokugeln am Abend oder die Tute Chips oder das klitzekleine Schinkenteil, das gerade aus
dem Kihlschrank auf euch zufallt, verzichten. Einstellung ist das Schlagwort!!

Nana Tipp




Jeder muss freiwillig fasten und in die Gruppen kommen, denn , hergeschlagene” Eheman-
ner oder Freundinnen, bei denen IHR glaubt, dass sie das Fasten dringend brauchen, finden
selten Entspannung wahrend des Fastens und mit mir. Ich bin dann immer die Bose, denn ich
bin ja der Fastenchef. Also nie jemanden zu seinem Fastengliick Gberreden, sondern einfach
nur berichten, wie ihr es so erlebt habt, dann Uberlegt sich das derjenige schon, oder nicht...

Und ihr kénnt Uberlebensberichte aus meinen Gruppen vorlesen, wie zum Beispiel von:

,Hallo Susanne, mir geht es hervorragend. Die Fastenbrechertage kommen mir zwar ldnger
vor, als die eigentliche Fastenzeit, aber wir liegen ja schon im Endspurt. Ich méchte mich fiir
deine Begeisterungsfihigkeit bedanken, die mir diese Fastenwoche um vieles erleichter hat.”
(E-Mail aus Salzburg)

,Hallo Nana, mir geht es soo gut. Ich glaube bei mir stellt sich jetzt der Energieschub ein © .
(E-Mail aus Hallein)

,Hallo liebe Susanne, also zu Anfang mal Danke, Danke und einen ganz festen Driicker fiir dein
so tolles Fastenprogramm. Ich kann es kaum in Worte fassen, wie gut es mir getan hat, leicht
gefallen ist und einfach war alles sehr, sehr toll. Anfangs hatte ich Schwierigkeiten, weil ich bin
am ersten Tag, weil es mir gut ging, laufen gegangen. Das war ein Fehler! Habe gleich gemerkt
dass ich zu schwach dafiir war. Und meinem Kreislauf ging es gar nicht gut. Habe dann erfah-
ren, dass man so etwas nicht tun sollte. Aus Fehlern lernt man.

Es war mir immer sehr kalt, meine Schwachstelle der Hals und Schluckprobleme sind stark
herausgekommen. Aber kein Hungergefiihl und ich fiihlte mich von Tag zu Tag fitter und jetzt
nach der Fastenkur geht es mir so gut. Ich esse kontrollierter, nicht mehr soviel, habe auch
nicht mehr Hunger, habe kein Verlangen nach SiifSigkeiten und nattirlich habe ich bei meinen
Problemzonen 5 kg abgenommen was mir fiir die bevorstehende Bikinizeit sehr gut geféllt! Ich
muss sagen, dass mir das Fasten so gut getan hat, dass ich FIX wieder machen werde.” (E-Mail
aus dem Lungau)

,Hallo Nana, ich habe mich im November so fit und gesund gefiihlt wie in keinem anderen
November (ich hasse diesen Monat) Ich schiebe es auf das Fasten ©. Vielen Dank dafiir!”
(E-Mail aus Puch)
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,Hi, eine Woche nach dem Fasten hatte ich mir dann doch den aktuellen Husten-Schlappi Virus
eingefangen. Nach 10 Tagen ohne Besserung und Standard Mitteln vom Arzt ... habe ich mich
dann morgens Ubewunden ... zum Kaffee-Einlauf wie in deinem Fastenheft beschrieben. Ge-
nial!ll So eine Push- und Feel Good-Wirkung von einem Moment zum anderen. Kénnte man ja
slichtig werden ... warte schon ein paar Tage auf neue Beschwerden, dann gibt’s den ndchsten.
Danke fiir den Tipp!“

(ein mannliches E-Mail aus Amberg)

,Servus Nana, das Glaubern war easy, liberhaupt mit dem Tipp nicht daran zu riechen. Erfolg
vorprogrammiert. Ja und dann das 1. Mal in meinem Leben press ich mir doch so einen Saft:
Ananas, Kiwi, Birne, Apfel, Zitrone, Sellerie, Ingwer, rote Riibe. Passte alles in meine Cappuccino-
tasse und es war fiir mich ein Sinneserlebnis. Die Farben waren so krdftig, sind ineinander
verlaufen, oben war Schaum und gschmeckt hat’s saugut! Habe eine halbe Stunde (!) daran
geldffelt ...” (E-Mail aus Sulzbach)

,Hallo Susanne, ... aber nach dem 1. Fastentag ging es steil bergauf und nun die gute Nach-
richt: ich habe beim Spritzen das Schmerzmittel weggelassen und es hat wunderbar funktio-
niert ohne. Hdtte keinen Unterschied feststellen kénnen. Ja, du hast recht, wozu der Kérper
imstande ist, wenn er nicht mit Verdauung beschdftigt ist.” (E-Mail aus Hallein)

,Liebe Susanne! Hab wild entschlossen noch den Donnerstag und Freitag als Fastentag dran-
gehdngt. Heute ist der 3. Aufbautag und es geht mir gut. Fiihle mich wie neu geboren. Wie
wunderbar das Essen schmeckt!” (E-Mail aus Salzburg)

,Hallo Susanne! Also mit Dir faste ich wieder..:) Mir geht es heute blendend - fiihle mich wie ein
positiv aufgeladenes Duracell-Héschen...” (E-Mail aus Traunstein)

,Liebe Susanne! Ich méchte dir unbedingt nochmals fiir die heurige Fastenwoche danken!
Nachdem es mir nach 2009 wieder so gut gegangen ist und ich mich ,,sauwohl” fiihlte, habe
ich um einen Tag verldngert .. danke fiir deine Unterstitzung und Begleitung...” (E-Mail aus
Salzburg)

,Liebe Nana! Mir geht es wunderbar. Bin nach wie vor brav beim Essen und méchte es auch
weiterhin sein!“ (SMS aus Hallein)
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,Essen so gut wie schon lange nicht mehr, macht richtig Freude, alles schmeckt so herrlich und
riecht so gut, liebe Griifse.” (SMS aus Salzburg)

Soweit zu ein paar Berichten. Spater folgen noch mehr. Es ist nicht jeder ein Fastentyp, aber
wenn ihr die Neugier splrt, dann passt es immer.

,Sei mifig in allem, atme reine Luft,
treibe taglich Hautpflege und Korperiibung
und heile ein kleines Weh eher durch Fasten

als durch Arznei.” Hippokrates

BE 1 WOCHE HEILFASTEN GEBUCHT...IN EINEM
Vli:‘itiSTrEfRANE- HOTEL MTK% X&L{__—_ISITER FRANZOSISCHER
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