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Fastenzeit

Mit Fastnacht beginnt die Fastenzeit. Aber die Fastnachtsfeier ist fast das einzige, was den Abendländer noch daran erinnert. Manche Kreise halten auf Empfehlung ihres Rituales auch noch gewisse Speiseregeln inne, vermeiden z.B. gesäuertes Brot, in Anerkennung der Natur, die offensichtlich auf einen durchgreifenden Diätwechsel zielt.

Aber der Diätwechsel allein genügt nicht, um des vollen Segens der Fastenzeit teilhaftig zu werden. In alten Zeiten war man sich dessen wohlbewußt und verband deshalb den Diätwechsel mit religiösen Übungen, die im Grunde wissenschaftlich erprobte Atemübungen darstellten. Hieran muß der Abendländer wieder erinnert und zu bewußter Atempflege während der Fastenzeit angehalten werden.

Alles, was rein wissenschaftlich dargestellt oder dargeboten wird, ist nüchtern, kühl, nicht einladend, nicht anziehend und läßt den Durchschnittsmenschen gleichgültig. Deshalb kleideten unsere Vorfahren die Atemübungen in die Form von Gebeten und Gesängen im Rhythmus und mit Steigen und Fallen des Tones, was Leben, Bewegung, Wärme und Begeisterung in die Übungen brachte, sodaß jeder die gute Wirkung spürte und sich den Übungen mit Leib und Seele ergab, und zwar nicht nur zur Fastenzeit, sondern zu jeder Zeit, sodaß die Übungen zur Gewohnheit wurden, wenn auch zur Fastenzeit den Atem- und Gebetsübungen besondere Aufmerksamkeit geschenkt wurde.

Der Abendländer hat das nachzuholen und sich der bewußten Atempflege zuzuwenden. Mancher hat es sich zwar schon bewiesen, daß er sich wieder herstellte, wenn er in Krankheits- oder Leidensnot auf die Knie fiel und seine Gebete inbrünstig sprach oder seine Ausatmungsübungen mit voller Konzentration des Gedankens machte, die ihn von der angehäuften Kohlensäure entlasteten und die erlahmten Kräfte neubelebten, sodaß er wieder normal wurde. Er hat aber nicht den Schluß daraus gezogen, daß er seine Gebete und Gebetsübungen nun regelmäßig durchführen müsse, um sich dauernd wohl zu erhalten, woran sich erst der Fortschritt anschließen kann.

Als Menschen müssen wir Atemübungen machen oder bewußte Atempflege treiben. Die Tiere haben das nicht nötig, weil ihr Dasein auf einem angeborenen Atemrhythmus beruht, den sie zeitlebens beibehalten, und sie keine andere Aufgabe haben, als eine einzelne Eigenschaft der Schöpfungsmacht darzustellen. Aber der Mensch vereinigt in sich die Eigenschaften aller ihm vorangegangenen Schöpfungsformen und soll neue und höhere Eigenschaften daraus entwickeln. Daher müssen wir als Menschen den Atem bewußt pflegen und ihn rhythmisch üben, wenn wir von allen unseren Fähigkeiten, Gaben und Talenten Gebrauch machen und überdies neue Fähigkeiten entwickeln wollen.

Hieran soll uns die Fastenzeit immer wieder von neuem erinnern, weil uns die Natur in jedem Frühjahr eine Gelegenheit zu einem neuen Fortschritt anbietet. Wer sich in der Fastenzeit der bewußten Atempflege ergibt, findet sich auch im Diätwechsel der Fastenzeit leicht zurecht, begreift die Notwendigkeit des Wechsels und unterzieht sich ihm entspannt, gelassen und ergeben in der Gewißheit, daß es sein Vorteil ist.

Als Brot verwenden wir während der Fastenzeit Teiggötter, die wir in der Bratpfanne oder im Backofen backen, und zwar aus Mehl und Wasser ohne Salz. Lassen wir in der Fastenzeit das Salz ganz beiseite, dann kann die Natur die Ordnung, besonders im Blutlaufsystem, herstellen. Das Mehl wird mit kaltem Wasser zu einem dickflüssigen Teig angerührt, den wir in die leicht eingeölte Bratpfanne, etwa so dick wie einen kleinen Finger, gießen, zugedeckt auf schwaches Feuer stellen, nach 10 Minuten umdrehen und auf der anderen Seite noch weitere 15 Minuten backen lassen. Die Feuchtigkeit, die sich am Deckel niederschlägt, wischt man hin und wieder ab. Je langsamer man bäckt, umso besser und süßer schmecken die Teiggötter. Sobald sie fertig sind, schneiden wir sie auf, streuen 1 bis 3 Salzfaßlöffelchen Holzasche dazwischen und essen sie heiß.

Die Teiggötter werden zu jeder Mahlzeit frisch gebacken und immer heiß gegessen. Sie werden uns immer gut bekommen, auch wenn wir sie regelmäßig genießen, obwohl sie schwer aussehen. Sie machen keine Verdauungsbeschwerden, belasten den Magen nicht und bekommen uns sogar gut, wenn wir uns nicht recht wohl fühlen und wenn der Magen selbst Ananassaft oder Gummiarabicum-Wasser nicht verträgt, die als letzte Mittel gegeben zu werden pflegen.

Vielfach hört man, warmes Brot sei ungesund; aber meist weiß man nicht, warum. Ja, warmes Hefebrot ist ungesund, weil sich in dem mit Hefe getriebenen Brote Arsenik entwickelt, das sich aber beim Erkalten verflüchtigt. Infolgedessen schadet das kalte Hefebrot weniger. Mit Backsoda und Backpulver verhält es sich ähnlich; sie stören die Magentätigkeit, sodaß sich alles weitere, was der Magen aufnimmt, verhärtet. Manche Sorten Backsoda entwickeln sogar Arsenik, ähnlich wie die Hefe und verursachen dadurch Kopfschmerzen, besonders im Hinterhaupt. Doch in den Teiggöttern sind keine Hefekeime und auch sonst nichts, was schaden könnte. Im Gegenteil, sie entwickeln eine Potenz, die auf die Galle wirkt, also die Leber anregt. Natürlich darf man sich auch mit Teiggöttern nicht überfüttern.

Um die Fehler und Irrtümer der Winterdiät auszugleichen und mit Beginn des Frühlings munter und wohlauf zu sein, halten wir uns in der Fastenzeit an bittere Kräuter, Wurzeln, Blätter, Blüten, Rinden und gewisse Gewürze. Daraus bereiten wir uns Tee und trinken davon morgens und abends kleine Mengen. Je 3 Tage nehmen wir denselben Tee. Morgens legen wir das Teepulver trocken auf die Zunge, speicheln es ein und verschlucken es und trinken darnach 1/2 Tasse heißes Wasser oder soviel, bis sich der Geschmack verloren hat. Wer unter Blutstauungen und Hautausschlägen leidet, sollte alle 3 Stunden ein kleines Stück Sassafrasrinde kauen. Rinden und Wurzeln wirken auf Magen und Leber, Blätter auf Nieren und Darm und Blüten auf die Haut.

Wer streng fastet, also sich der Nahrung für kürzere oder längere Zeit vollständig enthält, sollte nicht versäumen, Kräuter zu nehmen, besonders wenn er während des Fastens seiner täglichen Arbeit nachgeht; die Kräuter sorgen für guten Blutumlauf. Am Abend eines jeden Fasttages nimmt man ein heißes Bad und am Morgen reibt man sich rasch mit einem kalten, nassen Tuche ab, während man bis zu den Knöcheln in kaltem Wasser steht. Dann reibt man mit einem rauhen Tuche und schließlich mit den Händen nach, bis die Haut samtweich ist. Die ganze Abreibung soll nur 3 Minuten in Anspruch nehmen.

Anstelle von Kräutern kann man an einem Fasttage auch Holzasche nehmen oder auch Holzkohle, besonders wenn die Haut nicht so klar und jugendlich ist, wie wir es wünschen. Man nimmt dann zweimal am Tage je 1/2 Teelöffel Holzasche. An den übrigen Tagen, an denen man nicht fastet, nimmt man 1/2 Teelöffel Holzasche nach jeder Mahlzeit. Führt man das 5 Wochen lang durch, dann stellt sich ein Gefühl der Reinheit ein, das sich durch den ganzen Körper bemerkbar macht, sogar im Munde.

Die Fastenzeit ist auch die Zeit der gedörrten Obstfrüchte, besonders Pflaumen, Aprikosen und Pfirsiche. Man legt sie, wie sie sind, in den Mund und läßt sie sich im Speichel auflösen, ohne sie zu kauen.

Hülsenfrüchte und Pilze sind keine Nahrungsmittel im engeren Sinne, sind aber als Reinigungs- und Vorbeugungsmittel wertvoll für den Körper. Man muß sie aber richtig zubereiten, also wissen, wie man sie dämpft, bäckt oder brät, damit sie ihren Zweck erfüllen.

Wir dürfen heute nicht mehr so kochen, wie zu Großmutters Zeiten. Denn jedes Zeitalter hat seine besondere Art der Auswahl, Zubereitung und Zusammenstellung der Speisen, entsprechend dem Entwicklungsgrade der Menschen. Jedes neue Zeitalter bedeutet einen Fortschritt gegenüber dem früheren. Dem müssen auch die Ernährungsweise und die Kochkunst Rechnung tragen.

Wissenschaftliches Fasten

In diesem bedeutsamen Zeitalter der Vernunft und Erleuchtung fühlt sich der Mensch beständig angespornt, neue Wege zu suchen und neue Methoden zu entdecken, durch die er die Natur so zügeln kann, daß sie ihm ihre geheimen Mächte und Kräfte zur Verfügung stellt, sodaß er seinem Vertrag mit der ewigwirkenden Intelligenz treu bleiben kann: „Der Mensch ist hier auf dieser Erde, um sie anzubauen und die Wüsten in ein Paradies zu verwandeln, das für Gott und seine Verbündeten, drin zu wohnen, würdig ist“, wie es die hl. Ainyahita schon vor 9000 Jahren in ihren Perlen ausdrückte.

Zu diesem Zwecke hat der Mensch seine Arbeit hier auf Erden da aufzunehmen, wo der Zeitgeist sie ihm überlassen hat, und die ihm auferlegten Pflichten zu erfüllen, um sich des Erfolges sicher zu sein. Dazu bedarf der Mensch völliger Gesundheit. Ernährt er sich falsch, dann legt er den Grund zu Krankheit. Er weiß das auch oder fühlt es wenigstens, ist aber meist zu willensschwach, seine falsche Ernährung auf die richtige umzustellen, oder er verläuft sich in eine einseitige Methode. Jedenfalls versucht er auf vielen Wegen, Gesundheit zu erreichen, um sich dadurch ein glückliches Leben zu schaffen.

Allen ernstlich Suchenden kommt Mazdaznan zu Hilfe mit seiner Atemkunde, Ernährungs- und Kochkunde, Wiedergeburts- und Familienkunde und wer sich damit vertraut macht, erkennt sehr bald, wie wichtig es ist, daß wir uns von Krankheit freimachen. Wir brauchen deshalb hier nicht näher darauf einzugehen und können uns sogleich dem Fasten zuwenden, und zwar dem wissenschaftlichen Fasten.

Jedem Ding auf Erden kann man von zwei einander entgegengesetzten Seiten beizukommen suchen, nämlich von einer unerprobten, erfahrungsammelnden, unwissenschaftlichen Seite oder von einer gewissenhaft geprüften, wissenschaftlich begründeten Seite. Der erste Weg ist verwickelt, beschwerlich und langwierig, der zweite ist einfach, leicht, eine Quelle der Freude und hat den denkbar besten Erfolg.

Die Segnungen wissenschaftlichen Fastens sind zu gut bekannt, als daß sie noch unter Beweis gestellt zu werden brauchten. Daß wissenschaftliches Fasten eine der vernünftigsten Methoden ist, um akute Leiden zum Stillstand zu bringen, und daß es sich bei chronischen oder schleichenden Leiden als das einzige, wirklich wirksame Mittel erweist, das die endgültige Ausscheidung der Krankheit vorbereitet, ist von allen wissenschaftlichen Schulen und von allen Religionssystemen eingeräumt worden und heute werden Ernährungsfragen, Maßhalten, Nahrungsverweigerung, Enthaltsamkeit und Fasten von allen Seiten studiert und geprüft.

Die besser, gewissenhaft und wissenschaftlich Denkenden sind sich auch darüber einig, daß wir trotz alles unseres Auswendiglernens und aller unserer Erziehungsmethoden unter mehr körperlichen und geistigen Störungen leiden als die letzten beiden Geschlechter. Wir sind nicht nur noch genau so krank wie die Menschen früher, sondern sind kränker infolge der großen geistigen Anspannung und der Anforderungen des Zeitgeistes.

Wir denken zu wenig oder gar nicht an unsere Ernährungsweise. Infolgedessen legen falsche Ernährung, ungeeignete oder unzeitgemäße Speisen den Grund zu Krankheitskeimen, die je nach Temperament und Umständen ernsthafte akute oder chronische Leiden entstehen lassen. Dann mag sich wohl ein Wechsel in der Ernährungsweise und im Klima für manche Fälle als ein Reizmittel erweisen; aber in den meisten Fällen wird allein ein wissenschaftliches Fasten den Weg zur Ausrottung einer Krankheit freimachen, der gegenüber alle üblichen Mittel versagt haben.

Wie wirkt das Fasten?

Die gute Wirkung des Fastens besteht darin, daß die Verdauungsorgane Ruhe bekommen. Wenn eine Maschine überholt werden muß, setzt man sie zur Ruhe und beim menschlichen Mechanismus ist das umso mehr nötig, weil er viel feiner ist. Dann kann die Natur zu Hilfe kommen, die stets bereit ist, Irrtümer und Mißverständnisse zu berichtigen.

Die alte Idee, den Kranken mit Medizinen zu behandeln, wird von der neuen Idee überholt, daß der Verdauungskanal in seiner ganzen Länge ausgespült werden muß, weil durch Krankheit geschwächte Organe nicht auch noch mit einer Medizin belegt oder bestraft werben dürfen, die ja nur reizend wirkt. Ebenso leuchtet es ein, daß eine falsche Ernährungsweise, die meistens die Ursache für organische Leiden ist, die Reizung der Organe steigert, wenn sie unverändert fortgeführt wird. Auch daraus ergibt sich die Notwendigkeit, den Organen Ruhe zu gewähren und so zu handeln, daß sich die Organe der Reizungen entledigen.

Ist die Verdauung unregelmäßig, so wird nichts die Ordnung so rasch wieder herstellen als ein gelegentliches Fasten von 24 bis 36 Stunden, in schweren Fällen oder bei chronischer Unregelmäßigkeit von mehreren Tagen oder sogar Wochen. Es sei aber ausdrücklich darauf hingewiesen, daß Fasten allein keine Krankheit ausrottet, sondern die Krankheit nur aufhält, die Organe zur Ruhe setzt und die Natur veranlaßt, die verfetteten Gewebe zu entlasten und Krankheits- und verbrauchte Stoffe abzustoßen.

Das Fasten selbst ist weder ein Ungemach noch eine Kasteiung. Aber während des Fastens bedarf es sorgfältiger Körperpflege und nach dem Fasten ist der Auswahl der Speisen besondere Aufmerksamkeit zu schenken; die Speisen müssen nahrhaft und zugleich ausscheidend sein, wenn Krankheiten endgültig beseitigt werden sollen.

Aber wir sollten nicht erst dann zum Fasten unsere Zuflucht nehmen, wenn wir krank geworden sind, sondern sollten das Fasten wissenschaftlich üben, um der Krankheit vorzubeugen. Die Weisheit liegt im Vorbeugen, nicht im Heilen der Krankheit. Schon wer eine oder zwei Mahlzeiten in der Woche ausfallen läßt, ist körperlich und geistig immer besser daran als andere. Die Avestaner enthielten sich sogar jeden 7. Tag aller Speisen und Getränke und die Mongolen jeden zehnten Tag. Die Zendleute ließen jeden fünften Tag keine Speisen über ihre Lippen kommen, sondern nahmen an diesem Tage nur Getränke, die aus Kräutern oder Früchten zubereitet wurden.

In früheren Zeiten fasteten unsere Vorfahren nicht nur von Zeit zu Zeit wegen der guten gesundheitlichen Wirkungen, sondern besonders in den geistig entwickelten Kreisen mit dem Ziele, höhere geistige Fähigkeiten zu erlangen. Daß das richtig ist, beweist sich bis auf den heutigen Tag bei den Studenten, die sich durch ihr Studium durchhungern müssen, denen deshalb das Studium leicht fällt und die dann geistige Größen werden, während die überfütterten Studenten nur Gefallen am Sport finden und ihre geistigen Anlagen vernachlässigen.

In den wissenschaftlich gebildeten und in den religiösen Kreisen sind die guten Wirkungen des Fastens wohlbekannt, die keiner Ausführungen weiter bedürfen, und nur selbstsüchtige Absichten halten manchen Wissenschaftler davon ab, die mannigfaltigen Segnungen des Fastens der Allgemeinheit nahe zu bringen.

Vorbereitung auf das Fasten

Bevor wir ein längeres Fasten auf uns nehmen, verringern wir wenigstens für einige Wochen allmählich die Speisemengen zunächst um 25 Prozent und lassen dann das Frühstück wegfallen, das heißt, wir nehmen nach dem Aufstehen die erste Mahlzeit erst nach 4 Stunden, sodaß wir nur eine Mittags und eine Abendmahlzeit halten. Schließlich beschränken wir uns auf eine Mahlzeit am Tage, nachdem wir unser Tagewerk getan haben, also am Spätnachmittag.

Wenn wir die Nahrungsmenge verringern, müssen wir daran denken, daß der menschliche Körper eine gewisse Menge Wärme braucht, um den Blutumlauf aufrecht zu erhalten. Der Blutumlauf ist in erster Linie von den Lungen abhängig als der Hauptquelle für alle Lebensvorgänge und erst in zweiter Linie von den Verdauungsorganen.

Wer sich mästet, atmet deshalb schwer, leert die Lungen nicht genügend und häuft Kohlensäure im Körper an, die in dem verfetteten Zellgewebe aufgespeichert wird. Dabei dehnt sich der Unterleib aus, während der Brustkorb entsprechend einsinkt. Wer mäßig ißt, verfügt über eine volle Brust und gute Lungentätigkeit, während sich der Unterleib einzieht. Schon bei den Tieren kann man beobachten, daß eine volle Brust und schmale Flanken Leichtfüßigkeit, Schnelligkeit, Ausdauer und Gewecktheit zur Folge haben.

Es leuchtet also ein, daß wir uns schon vor einem längeren Fasten mit der Atempflege vertraut machen und durch tiefere Atemzüge unsere Atmung verbessern müssen. Wenn wir von der Atemwissenschaft noch gar nichts wissen, dann üben wir uns einfach in der Verlängerung der Ausatmung, indem wir auf eine Ausatmung einen Spruch oder ein Gebet sprechen oder eine Melodie singen.

Wer seiner Atempflege keine Beachtung schenkt, erschwert sich das Fasten und auch das Diäthalten in der Vorbereitungszeit. Wer ein längeres Fasten auf sich nimmt, sollte sich aber in jedem Falle schon mit der Pflege des rhythmischen Atems vertraut machen. Dazu dienen die Yima-Übung zur Verlängerung der Ausatmung und die Airyama-Übung zur Verlängerung der Einatmung.

Fühlen wir uns matt oder stellt sich ein Schmerz ein, so lenken wir den Gedanken sofort auf die Lungen und nehmen rhythmische Atemzüge, nachdem wir den Körper aufgerichtet und die Brust möglichst hochgestellt haben. Wir entspannen alle Muskeln und verbleiben atmend in dieser Stellung für mehrere Minuten oder bis uns Erleichterung wird.

Fasten-Zeiten

Haben wir uns für ein Fasten entschieden und auch die Zeit dafür festgesetzt, dann erhebt sich die Frage, wo wir fasten sollen. Die Frage ist bedeutsamer, als es scheint.

Wenn wir in einer Umgebung von Gleichgesinnten leben, unter denen Rücksicht und Denkfreiheit herrschen und die religiöse Atmosphäre nicht von Unwissenheit und Aberglauben geschwängert ist, sondern die Handlungen lebendigen Glauben beweisen, dann ist es leicht, ein Fasten planmäßig durchzuführen.

Aber wo Scheinheiligkeit und Engherzigkeit herrschen und der Glauben an übernatürliche Kräfte einen bösen Einfluß übt, erinnern wir uns besser der Worte der Schrift: „Gesegnet der Mensch, der keine Verwandten hat! Wer ist meine Mutter, wer ist meine Schwester? Doch nur die, die den Willen meines Vaters tun, sind für mich Mutter, Schwester und Bruder.“

In Ländern, in denen das Fasten als religiöse Pflicht betrachtet wird, gibt es besondere Fastenstätten, in denen für alles Nötige vorgesorgt ist. Wo das nicht der Fall ist, können wir uns in ein Sanatorium, Hotel, Erholungsheim oder dergleichen zurückziehen und da die geeignete Wartung in Anspruch nehmen.

Jedenfalls sollten wir einen Platz finden, der uns alle modernen Bequemlichkeiten bietet, wie Privatbad, fließendes heißes und kaltes Wasser bei Tag und bei Nacht, gute Lüftung, Licht, Wärme an trüben Tagen und Tücher und Wäsche nach Bedarf. Wir schulden unserem Körper Aufmerksamkeit und angemessene Pflege; denn er ist das einzige Mittel, durch das wir uns auf Erden offenbaren konnten. Er hat also Anspruch auf königliche Behandlung, damit unser Leben einem lieblichen Gesang gleiche.

Während des Fastens dient uns Arbeit im Freien am besten. Sind wir auf Innenarbeit angewiesen, dann sollten wir früh, mittags und abends einen Gang ins Freie machen. Ermüden wir dabei, dann kommt es daher, daß wir entweder zu schnell oder zu langsam gehen.

Allgemeine Fastenwinke

Lasse dich während des Fastens nicht auf Auseinandersetzungen darüber ein. Aber entziehe dich auch nicht gesellschaftlichen Veranstaltungen, dem Sport und allem, was anregend auf Geist und Körper wirkt und Abwechslung bietet.

Nimm abends ein kurzes heißes Bad und reibe den Körper mit leicht geölten Händen gründlich ab. Morgens nimm ein kaltes Tauchbad und reibe dich mit feinpulverigem Salz ab.

Die Leibwäsche sollte täglich und die Strümpfe mehrmals täglich erneuert werden.

Bei der geringsten Verstimmung nimm einige Schlucke Wasser auf den Atem. Das Wasser soll so warm sein, daß man es noch durch die Zähne nehmen kann. Nachdem man tief eingeatmet hat, nimmt man einen Schluck Wasser und atmet dann langsam und vollständig aus.

Stellen sich Schmerzen irgend welcher Art ein, so nimmt man Salbeitee mit etwas Zitronensaft.

Bei starkem Durstgefühl oder Fieber legt man eine dünne Scheibe Zitrone auf die Zunge und verschluckt den Speichel langsam.

Der Darm sollte sich morgens und abends entleeren; wenn nötig drückt man ein feuchtheißes Tuch für einige Minuten gegen den Darmschließmuskel, während man sich niederhockt, sodaß die Knie den Unterleib berühren. In manchen Fällen, besonders bei Verdauungsstörungen, Auszehrung und Rheumatismus, sind Darmbäder notwendig. In anderen Fällen kann es gut sein, nach einigen Fastentagen ein Abführmittel zu nehmen.

Fühlt man sich matt und schwach, dann erweist sich etwas Obst- oder Gemüsesaft, je nach Temperament, anregend.

Die Nierentätigkeit hält man mit frischem Quellwasser oder destilliertem Wasser aufrecht. Dem Wasser gibt man 1 Teelöffel frischen Saft von Zitrusfrüchten oder weißen Trauben bei. Man nimmt aber täglich nicht mehr als 1 Liter Wasser.

Wenn sich Gallenfieber einstellt oder Hände und Füße feucht werden, nimmt man ein kurzes heißes Bad und gibt dem Wasser Salz und Borax im Verhältnis 10 : 1 bei. Nach dem Bade reibt man den Körper mit gepulverter Zauberstrauchrinde ein und trinkt Tee von schlüpfriger Ulmenrinde.

Zähne und Mund spült man häufiger als gewöhnlich und bedient sich dabei erfrischender Zahnpasten und duftender Mundwässer. Ein gutes Mittel zum Mundspülen am Morgen ist übermangansaures Kali. Man löst 3 kleine Kristalle in 1 Glas Wasser auf, spült damit den Mund und trinkt den letzten Schluck, was gut auf die Verdauungsorgane wirkt. An Stelle des Kalis kann man auch 3 Tropfen australisches Eukalyptusöl in das Glas Wasser geben.

Zur Ausrottung von Krankheitskeimen nimmt man nach einigen Fasttagen 3 Tropfen Eukalyptusöl in 1/2 Glas heißem Wasser abends vor dem Schlafengehen, fügt täglich 1 Tropfen hinzu bis auf 9 Tropfen und verringert die Tropfen täglich wieder um 1 Tropfen bis auf 3 Tropfen. Nach einigen Tagen wiederholt man dasselbe.

Die Augen sollten täglich in leichtem Sassafrastee warm gebadet und mit kaltem Salzwasser nachgewaschen werden.

Nasenspülungen mit Salzwasser sind immer wohltuend. In die Ohren steckt man des Abends vor dem Niederlegen Baumwollwatte. Gesicht, Nacken, Hände und Füße behandelt man sorgfältig mit Kühlcreme, Mandelöl oder Kokosnußöl. Die Fingernägel pflegt man täglich.

Nach dem Fasten

Kurze Fasten von etwa 3 Tagen bricht man mit 1 Weinglas Fruchtsaft und mit Puffmais für 5 Tage. Man beginnt mit 1 Handvoll Puffmais, die auf 3 Tagesmahlzeiten verteilt wird, und fügt jeden Tag 1 Handvoll Puffmais hinzu.

Nach diesen 5 Tagen nimmt man feste Nahrung in kleinen Mengen, bis die Verdauung normal ist. An Stelle von Wasser trinkt man Frucht- oder Gemüsesaft, sorgt aber 5 Wochen lang dafür, daß man das Gewebe nicht mitverschluckt. Man hört vollständig auf Obst und Gemüse in Wasser zu kochen, sondern dämpft alles im eigenen Saft oder bäckt es, soweit man es nicht roh essen kann.

Nach einem längeren Fasten und im Falle von Fettleibigkeit, die auch durch das Fasten nicht gewichen ist, nimmt man ein türkisches oder wenigstens ein Dampfbad und reibt sich darnach gründlich mit Salz und Alkohol ab. Dann trinkt man 1 Weinglas italienischen (Nebiolo) oder griechischen Champagner und zieht sich für 6 Stunden zu wohlverdienter Ruhe zurück.

Darnach wird 1 Tasse dünner Fastenschleim wohlschmecken. Man bereitet ihn aus 6 Teilen Weizen, 3 Teilen Gerste und 1 Teil Hafermehl. Von diesem Schleim gibt man 2 Eßlöffel in 1 Tasse frische, süße Milch und trinkt diese langsam, indem man jeden Schluck gut einspeichelt.

Nach und nach und zur Abwechslung bereitet man den Fastenschleim auch mit Taroina, Sago, Arrowroot, Reis und dergleichen zu, nimmt aber immer nur kleine Mengen, fügt täglich etwas mehr Obst- oder Gemüsesäfte hinzu, bis man eine kleine Salatmahlzeit halten kann.

Zunächst kann man auch Gemüsebrühen nehmen, geht aber allmählich zu fester Nahrung über. Dabei kann man täglich kleine Mengen Öl, Oliven-, Kokosnuß- oder Baumwollsaatöl, in Verbindung mit Gemüsen oder Körnerfrüchten nehmen, vermeidet aber in Wasser gekochtes Obst und Gemüse gänzlich und für immer.

Was nicht roh gegessen werden kann, wird im eigenen Saft mit etwas Öl gedünstet oder trocken im Ofen gebacken. Rohkost kann sehr schmackhaft und abwechslungsreich hergestellt werden, indem man sie reibt, schabt, schnitzelt, in Scheiben schneidet und dergleichen und Sahne hinzufügt.



