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Über den Autor


Martin Klipfel – Fastenheld, Gummibärchenflüsterer und Eierduft-Poet


Martin Klipfel ist der Mann, der dem Speck den Kampf angesagt hat – nicht mit erhobenem Zeigefinger, sondern mit einem Lächeln und einem Paar gut eingelaufener Schuhe. Als bekennender Genussmensch, Powerwalker und Intervallfasten-Virtuose hat er über 30 Kilo verloren und dabei keinen einzigen Lachanfall eingebüßt.


Wenn er nicht gerade durch den Schwarzwald marschiert oder mit seinem inneren Schweinehund Verhandlungen führt, schreibt er Bücher, die den Bauch berühren – manchmal vor Lachen, manchmal vor Erkenntnis.


Sein Motto: „Fasten darf Spaß machen. Und wer dabei lacht, verliert nicht nur Gewicht, sondern gewinnt Leben.“ Martin lebt in Schopfheim, liebt Eier zum Frühstück (aber erst ab 13 Uhr), und hat bewiesen, dass man mit Humor, Disziplin und einem Stück Kuchen am Sonntag mehr erreicht als mit Kalorienzählen und Selbstkasteiung. Sein Buch Heilfasten mit Humor ist kein Ratgeber – es ist ein Reisebericht mit Gummibärchen-Kompass. Und wer es liest, merkt schnell: Fasten kann leicht sein. Vor allem, wenn man dabei Martin folgt.
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Prolog







Der Blitz schlägt ein und zwar mitten ins Gewicht


Warum habe ich mich eigentlich auf diese Reise begeben? Da muss ich erst einmal zum 1. Juni 2025 zurückblicken, denn da wurde ich vom Blitz getroffen. Guck nicht so doof aus Deiner gut passenden Wäsche, denn zu diesem Zeitpunkt wog ich noch schlappe 101,4 Kilo. Jedes T-Shirt, jeder Pullover spannte – da konnte ich zupfen, wie ich wollte, die Nähte von einer in die andere Richtung ziehen: nichts ging mehr. Man(n), war ich Dickmann – so dick wie ein Schokokuss, den ich beim Essen nicht mehr in einem Bissen zwischen meine Kauleiste bekomme.





Die gestopfte Weihnachtsgans lässt grüßen


Was ist nur aus mir geworden? Fett wie eine gestopfte Weihnachtsgans. Ein fettes Wesen, das bei der kleinsten Bewegung bewusstlos zu Boden fällt, genau das war mein Zustand am 1. Juni 2025. Nein, so schlimm war es natürlich nicht. Wie bitte? Okay, ich rede es mir im Nachhinein ein, dass alles halb so schlimm war – aber was denn bitte war noch schön an mir? Vielleicht ein schöner innerer Wert, der selten oder nie nach außen ausstrahlte. Ich war also selbst innen drin, ein Typ, den man am besten erst gar nicht anguckt.





Spiegelbild mit Gruselfaktor


Widerlich, hässlich, durch und durch. Jetzt reicht es aber, denn mir wurde am besagten Tag klar, was aus mir im Laufe der Zeit geworden ist. Ja, was denn? Ein Blick in den Spiegel, den ich bis dahin, wie der Teufel das Weihwasser gemieden hatte, zeigte ein Bild, das ich nicht mehr so schnell vergessen konnte. Das, was ich da sah, war schlicht und ergreifend unansehnlich hässlich. Eine Beleidigung für jeden Spiegel, nein, eine Beleidigung für alle, die so etwas lange Zeit ansehen mussten. Ich frage mich heute noch: Wie konnte mein angetrautes Weib so etwas ertragen? Hatte sie sich an das Bild gewöhnt, oder war es die große Liebe, die sie mich in diesem jämmerlichen Zustand ertragen ließ?





Fotoallergie – bitte keine Beweisbilder


Nun verstehst Du sicher auch, dass ich bis zum 1. Juni an einer unheilbaren Fotoallergie litt. Fotografieren verboten. Das mussten sich meine Familienmitglieder und meine Freunde hinter die Ohren schreiben. Den Martin ablichten? Das geht gar nicht.


„Hey Martin, Du bist ja eitel!“ – Ist es das, was gerade aus Deinem Mund gefallen ist? Ja, ich habe es deutlich vernommen und nehme auch kein Blatt vor den Mund: Du hast recht. Kurz und knapp, ich kürze ab – ich war nicht nur eitel, nein, bis zum 1. Juni war ich nur mit Frustschieben und Depressionen beschäftigt.





Zeltplane oder Lebenswandel – die Entscheidung


Und da ich zu diesem Zeitpunkt keine Lust hatte, mir ein Gewand aus einer Zeltplane zu stricken, blieb mir nur ein Ausweg: Ich musste irgendetwas in meinem Leben ändern, sonst ende ich noch wie die Mastgans, die am Schluss geschlachtet wird.





Der Sohn als Impulsgeber


Darüber habe ich mit meinem Sohn gesprochen, und dieser muss sich wohl wirklich gute Gedanken gemacht haben – denn noch am selben Tag schickte er mir ein Video, das meine Gedankenwelt Purzelbäume schlagen ließ. Guckst Du: YouTube-Link (Das Video ist leider nicht mehr verfügbar, aber der Titel lautete: „Ketosis + Intermittent Fasting = Extremely Fast Fat Loss“ von Fabian Kowallik.)





YouTube statt Schokolade – oder beides?


Das Video – der Startschuss zu einem besseren, gesünderen Leben. Ohne SCHOCK ... Schokolade? Ääächt jetzt? Meinte der Typ im Video das wirklich so, dass schon nach drei Tagen der Heißhunger nach Süßigkeiten die Flucht ergreift? Der hat doch nicht alle Latten am Zaun, dachte ich – und schob mir gleich die zweite Tafel in den Mund.





Gummibärchen mit therapeutischer Wirkung


Aber das Video ließ mich einfach nicht mehr los. Ich verspeiste gleich noch ein paar leckere Kekse und ein paar Gummibärchen. Die Gummibärchen, die lieben Tierchen, haben dann, weil ich mal wieder wegen der Völlerei nicht wirklich den Schlaf finden konnte, in der Nacht mit mir gesprochen und gesagt:


„Martin, probiere es doch einfach mal aus. Was hast Du denn schon zu verlieren – außer ein paar überflüssigen Pfunden? Gib dieser Kur eine Chance.“





Der innere Schweinehund kapituliert


Ich weiß jetzt nicht mehr, ob es die Gummibärchen waren, die mich zu dieser Reise bewegten, oder ob ich in diesem Moment nur meinen inneren Schweinehund überwunden habe. Fakt ist: Am 2. Juni begann ich damit, mein Leben auf ganz neue Füße zu stellen.





Frühstück um 13 Uhr – klingt komisch, ist aber so


Mag jetzt vielleicht lustig klingen, aber Frühstücken erst um 13:00 Uhr – wie es der Ernährungsguru empfohlen hatte – fiel mir gar nicht so schwer, wie Du gerade denkst. Das ist bei mir ja grundsätzlich so: Ich komme morgens nur schwer in die Gänge. Bis ich aus dem Schlafmodus auf Hunger schalte, vergeht schon einige Zeit. Zeit, die ich vor dem Kühlschrank stehe und mir sage: „Was soll ich denn heute schon wieder zum Frühstück essen?“





Eier, Kaffee und ein neuer Morgen


Mit dieser Kur war diese Frage nun überflüssig. Das Essen ist fertig – ran an den Speck. Nein – da die gute Schokolade mein SPECKdrum derartig erweitert hatte, verspeiste ich ab sofort zum Frühstück nur noch Eier.


Genauer gesagt: fünf bis acht Eier – und zum Herunterspülen eine Tasse Kaffee. Basssst scho. Ja, das passte bei mir wie das Salz in der Suppe. Ich mag Eier – und im Kaffee nehme ich ja zur Bewusstseinserheiterung täglich ein Bad. Und wenn die Tasse schon leer ist, dann schlürfe ich gleich noch die letzten Tropfen aus der Tasse. Moment, meine Liebste ruft gerade. Schaaaaatz, der Kaffee ist fertig. Sorry, wenn der Kaffee ruft, dann setze ich hier erst einmal einen Punkt.





Wie mir mein Buch im Schlaf zuflog


Es war spät, sehr spät, als ich mich gestern der Matratze anvertraute. Während draußen der Regen gegen die Fensterscheiben trommelte und drinnen die Milben ihr nächtliches Konzert gaben, begann mein Gedankenkarussell zu tanzen. Und dann – zwischen einem Schnarchen und einem Seufzen – war es plötzlich da: das ganze Buch. Der Text, die Struktur, die Pointe. Alles.


Hätte ich einen Stift zur Hand gehabt, wäre ich heute schon Bestsellerautor. Aber gut, so bleibt mir die Freude am Schreiben – und die Disziplin, jeden Tag in die Tasten zu hauen. Mit Humor, mit Herz und mit dem festen Glauben daran, dass dieses Buch ein bunter Strauß voller Witz und Lebensfreude wird.


Jetzt aber: Powerwalking, Gymnastik und eine Runde Schwarzwald. Denn wer fastet, muss auch flanieren.












Teil I – Der Anfang vom Ende (des Specks)





Warum Fasten wirkt – mehr als nur Verzicht


Einleitung:


Fasten ist kein Trend. Es ist ein uraltes Gespräch zwischen Körper und Geist – ein Dialog, der in der Stille beginnt und in der Klarheit endet. In einer Welt voller Überfluss ist der bewusste Verzicht ein radikaler Akt der Selbstfürsorge. Dieses Kapitel zeigt, warum Fasten wirkt – nicht nur biochemisch, sondern auch seelisch.




Der Tag danach: Waage, Wahnsinn und Eier deluxe


Ich eiere jetzt nicht lang herum: Am 2. Juni habe ich den Gedanken, abzunehmen, in die Tat umgesetzt. Doch bevor es losging, musste ich mich der härtesten Prüfung stellen – dem Blick auf die Waage. Mir wurde ganz blümerant ums Herz. Was, wenn ich vor lauter Bauchspeck gar nicht sehe, was das Messgerät mir da anzeigt? Ausreden halfen nichts. Ich stellte mich dem Grauen – und sah: 101,4 Kilo. Mir wurde schlecht. Der Schock saß tief. Aber ich wusste: Eine Lösung muss her. Und die hieß – Abnehmen.


Mein Ziel war klar: 80 Kilo bis zum 23. August, meinem Geburtstag. Bestellung ans Universum abgegeben – los geht’s! Der Ernährungsguru hatte gesagt: 8.000 Schritte täglich und Eier essen. Also fing ich gemütlich an. Das Wetter war – dank des angeblich menschengemachten Klimawandels – grottenschlecht. Ich blieb in der warmen Stube, hoch die Beine, Netflix an. Fasten im Bademantel.


Mein neues Essverhalten? 5 Eier zum Frühstück um 13 Uhr. Für mich kein Problem – ich liebe Eier in allen Variationen. Die Eierei war ein voller Erfolg.


Ich war satt, zufrieden und – ja, skeptisch. Was, wenn die Waage mich am Sonntag verarscht und kein Gramm weg ist?


Doch am 8. Juni, dem ersten Wiegetag, zeigte sie 2,8 Kilo weniger.


Freudensprünge! Ich spürte: Da bewegt sich was. Der Heißhunger? Auf der Strecke geblieben. Die Zweifel? Verflogen. Ich war auf dem Weg – Woche für Woche ran an den Speck. Mit Humor, mit Witz, mit Eierkuchen im Herzen.


Und noch was: Alles ist individuell. Wer mir alles nachmacht, wird scheitern. Du musst Deinen eigenen Weg finden. Aber wenn Du mitgehst – dann bitte mit einem Augenzwinkern und einem Ei in der Tasche.





Satire, Schnaps und Schabernack


Gerade als ich mich in meine ersten FortSCHRITTE stürzen wollte, kam mir eine geniale Idee: Warum nicht mal meine Freunde ein wenig aufs Glatteis führen? Schließlich lebt jede gute Fastenkur auch von einem gesunden Maß an Irrsinn. Also – Satire-Alarm!


Ich tat so, als wäre die Eierei nicht für mich, sondern für Hund, Katz und Maus. Und dann schickte ich eine dramatische Nachricht an meine Follower – die treuen Verfolger meiner Fastenodyssee:


Hilfe! Donnerwetter! Die Waage ist kaputt! Sie zeigt 195 Kilo an!


Ich bin am Boden zerstört, frustriert, weinend – und gehe sofort wieder ins Bett.


Aber vorher esse ich noch zwei Tafeln Schokolade und kippe einen Eimer Schnaps.


Natürlich war das kompletter Quatsch. Eine frei erfundene Geschichte, gesättigt mit Satire und einem Schuss Sarkasmus. Doch die Reaktionen ließen nicht lange auf sich warten. Das blanke Entsetzen schlug mir entgegen: „Was? Martin, Du wiegst jetzt 195 Kilo? Das ist ja furchtbar!“


Ich konnte nicht mehr. Habe mich lachend ins Bett geworfen und zur Beruhigung gleich drei Liter Rotwein hinter die Binde gegossen – rein metaphorisch, versteht sich.


Später habe ich die Geschichte natürlich richtiggestellt. Satire darf alles – aber sie muss auch zurückrudern, wenn die Empörung zu groß wird. Jetzt geht’s weiter mit echten Fortschritten, kleinen Rückschritten und weiteren Erfahrungen. Doch für heute reicht’s. Genug der Buchstaben, Worte und Sätze – Pause mit Aussicht.
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Frühstück um 13 Uhr


„Wenn der Magen schweigt und der Schweinehund flüstert“


Disziplin ist die Fähigkeit, sich selbst zu führen, auch wenn der innere Schweinehund die Richtung kennt – und sie falsch ist.“


Unbekannt, aber vermutlich ein Frühstücksverweigerer


13 Uhr. Die Welt hat schon zwei Mahlzeiten hinter sich, während ich gerade erst den ersten Bissen plane. Frühstück um 13 Uhr klingt für viele wie ein Widerspruch – für mich ist es ein Statement. Ein stiller Sieg über alte Gewohnheiten, über den Reflex, morgens automatisch zu essen, weil „man das halt so macht“.


Ja, was man/n oder Weibchen, bzw. was die Masse Mensch so alles macht, das spornt mich an, es immer anders und besser zu machen. Meine neue Welt halt. Vielleicht hast Du es ja auch schon gemerkt: Wir leben in einer Zeit des Umbruchs, wir leben in der Wende zu einer besseren Welt. Man muss nicht mehr alles machen, was die Matrix vorgibt, man kann sich aus den Fesseln befreien, und sich eine bessere Welt erschaffen.


Nur kurz, für das bessere Verständnis, was denn die Matrix ist, die ich gerade angesprochen habe. Im übertragenen Sinne ist die Matrix nichts anderes als das unsichtbare Muster, das unser Denken, unsere Gesellschaft oder unsere Gewohnheiten formt. Sie ist das Raster, in dem die meisten Menschen noch immer leben. Wer aber, wie ich, die rote Pille geschluckt hat, wer „aus der Matrix ausgestiegen ist“, der erkennt die Mechanismen hinter dem Alltag und beginnt, selbst zu gestalten.


Ich weiß jetzt nicht, wie es bei Dir aktuell ausschaut, aber ich hoffe, dass Du ab sofort genau hinschaust – dieses Buch liest –, um das unsichtbare System, das steuert, abzulegen und Dein Unterbewusstsein mit neuen Gewohnheiten und Routinen zu füttern. Genau dazu soll mein Buch verführen. Aber denke jetzt ja nicht, dass ich Dein neuer Führer bin. Du musst das alles selber mit Dir ausmachen, dann wirst Du, wie ich, auch eine neue Welt erleben.


Und dann wirst Du auch verstehen, dass meine Eierei, meine etwas andere Fastenkur, ein Teil vom Ganzen ist. Eine neue Art zu leben, wenn Du es denn zulässt, das ist der Plan. Okay, im Laufe meiner weiteren Zeilen, die ich diesem Buch hinzugefügt habe, wirst Du es merken: Fasten hat was mit einer neuen Lebenseinstellung, mit einer neuen Lebensphilosophie zu tun. Es geht also nicht um den Verzicht, auch das erledigt sich in Deinem Gedankenkarussell, wenn Du Dir meine Fresstage ansiehst, wo ich mit Genuss und Lebensfreude alles verschlinge, was bei herkömmlichen Fastenqualen so alles verboten ist.


Und, hat es mir geschadet? Mitnichten, ich habe Woche für Woche mein Gewicht reduziert. Sorry, nicht ganz korrekt, denn es gab ja mal einen Wiegetag, an dem ich meine Waage ermorden wollte. Ich schob da schon eine kleine Runde Frust, aber ich wäre ja nicht der Martin, wenn mich das nicht gleich anspornte, einfach weiterzumachen. Schritt für Schritt in ein leichtes Leben – zumindest vom Gewicht aus gesehen – steht am Ende meiner Reise ein Gewicht von 71 Kilo. So, und jetzt geht es weiter mit meinem inneren Schweinehund, den ich Horst nenne.





Der innere Schweinehund – jetzt mit Charakter


Er heißt Horst. Horst ist nicht böse – er ist bequem. Er trägt Jogginghose, redet in Ausreden und hat ein Talent dafür, genau dann aufzutauchen, wenn ich schwanke. Morgens um 9 steht er da, mit einem imaginären Nutella-Toast in der Hand, und sagt: „Komm schon, Martin, hau rein. Nur ein kleines Frühstückchen. Du hast es Dir verdient.“


Ich antworte: „Horst, Du bist nicht mein Ernährungsberater. Du bist mein innerer Couchpotato mit kulinarischer Agenda.“ Horst schmollt. Ich trinke Kaffee.


Horst argumentiert. Ich atme tief durch.


Horst wirft mit Erinnerungen an Croissants. Ich werfe ihm Fakten über Zellreinigung, über den inneren Reinigungsprozess, bei dem alte, beschädigte Zellen recycelt werden, um die Ohren.





Die neue Routine


Frühstück um 13 Uhr ist kein Hungerstreik, sondern ein bewusster Rhythmus. Mein Körper lernt, dass er nicht bei jedem Magenknurren das Kommando übernimmt. Ich lerne, dass ich nicht jedem Impuls folgen muss. Und Horst lernt, dass er zwar mitreden darf – aber nicht entscheidet.


Die Mahlzeit selbst wird zum Ritual: Eier, Kaffee, vielleicht ein Stück Bergkäse aus dem Tal – aus dem Supermarkt. Kein hektisches Runterschlingen, sondern ein Moment der Würde. Ich esse nicht, weil ich muss – ich esse, weil ich will. Und das ist ein Unterschied, den Horst nie ganz verstehen wird.





Der soziale Bruch – ich brech gleich – die üblichen Regeln hinter sich lassen


„Wie, Du frühstückst erst um eins?“ – diese Frage höre ich oft. Ich antworte: „Ich frühstücke, wenn mein Körper bereit ist. Nicht wenn die Uhr es sagt.“ Manche nicken. Manche starren. Horst applaudiert innerlich – aber nur, weil er hofft, dass ich beim nächsten Mal nachgebe. Nein, lieber Horst, das wird nicht mehr passieren, denn ich laufe, aufgrund der neuen Programmierung meines Unterbewusstseins, nur noch auf Autopilot, zumindest wenn es um das Frühstück geht.


Du hast jetzt ein ganzes Menü an Fastenformen kennengelernt. Aber wie wählst Du die richtige aus? Die Antwort liegt tiefer – in Deiner Biologie, Deinem Lebensstil und sogar in Deinem Blut. Im nächsten Kapitel gehen wir einen Schritt weiter: Wir individualisieren das Fasten. Mit Konstitutionstypen, Lebensrhythmen – und ja, auch mit Gummibärchen-Genetik.





Fasten mit Blutgruppe – Gummibärchen-Genetik für Fortgeschrittene


Wenn Du denkst, Fasten sei nur eine Frage von „nichts essen und hoffen, dass der Körper mitmacht“, dann schnall an – denn hier kommt die Blutgruppe ins Spiel. Jeder Mensch trägt eine Art genetischen Reiseführer in sich: die Blutgruppe. Und die verrät mehr über , als Du denkst – nicht nur, ob Du bei einer Transfusion aufpassen musst, sondern auch, ob Dein Körper lieber Steak oder Tofu tanzt. Nur eine Theorie? Okay, bevor mir gleich kritische Töne auf das Fastenblatt fallen, erkläre ich Dir erst einmal, was denn den verschiedenen Blutgruppen zugeschrieben wird. Guckst Du.





Blutgruppe 0 – Der Jäger, der in Supermarktregalen auf die Jagd geht


Du bist der Urtyp, die Null, die Lusche, die vor langer Zeit in die ewigen Jagdgründe eingegangen ist. Es fließt zwar noch das Blut des Urtyps in Deinen Adern, aber Du bist nicht mehr der Typ Neandertaler, der seine Beute noch in freier Wildbahn zur Strecke bringt. Heute bist Du die Clownsfigur, die in Supermärkten den Sonderangeboten hinterherrennt und sich an der Kasse vordrängt. Dein Körper liebt halt noch immer die Bewegung, merkt aber nicht, dass wir heute in einer anderen Zeit leben. Man sagt der Null nach, dass sie Proteine – die auch als Eiweiße bekannt sind – lieben. Aber da diese ja lebenswichtige Moleküle sind, die in jeder Zelle des Körpers vorkommen und eine Vielzahl von Funktionen erfüllen und sozusagen die „Werkzeuge“ des Lebens sind, sollten auch alle anderen Blutgruppentypen die Proteine – die Eiererei – ganz doll liebhaben.


Das ist eine klare Ansage, die insbesonders dem Jäger zugeschrieben wird. So ein Blödsinn, und noch blöder ist der Fasten-Tipp für die Nullen. Der Tipp: Intervallfasten mit proteinreichen Mahlzeiten ist doch ein Witz, denn da ja die Eierei fürs Überleben wichtig ist, sollte vielleicht jedes vernunftbegabte Wesen solch einer Kur ins Auge fassen, bzw. mal einen Gedanken darüber verschwenden. Es muss ja nicht gleich jeder, wie der Jäger, als Lieblingsessen Rind, Wild, Brokkoli und Beeren essen, nein, gegessen wird das, was der Geldbeutel hergibt, und was zum Fastenjäger passt. Ob es für einen Jäger ein No-Go ist Weizen, Milch und Hülsenfrüchte zu genießen, auch das lege ich in das Regal, wo die Märchenbücher abgelegt sind. Sorry, nur meine Meinung. Denke doch, was Du willst, es wird schon passen.





Blutgruppe A – Der Landwirt mit Wildwuchs im Verdauungsgarten


Ein Blick in meinen Impfpass, der verstaubt in meiner Schublade gelegen hat, sagt, dass das ich bin. Dem Typ, dem man Sanftheit, Sensibilität und Pflanzenverliebtheit nachsagt, ich lach’ mich schlapp. Sanft, sensibel, pflanzenverliebt – wie bitte? Außer pflanzenverliebt, welche ich aber eher anschaue als zu essen, bin ich weder sanft noch sensibel. Böse Zungen behaupten, ich wäre ein grober Klotz, der unsensibel ist. Aber das ist natürlich nur eine Theorie. Mein Verdauungssystem ist ein Zen-Garten, nein, ein Wildwuchsgarten, in dem allerlei Fleisch auf 2 oder 4 Beinen zu finden ist. Da wachsen auch jede Menge Kräuter, aber auch ein Strauß von bunten Salaten – nur Gemüse ist da selten oder nie zu finden. Und den Fasten-Tipp, Basenfasten oder Saftkur mit Gemüsepower, den kannst Du Dir gleich an den Hintern tackern. Okay, bei Gemüsepower denke ich an Karottensaft, das ist für mich ganz in Ordnung. Passt zu mir! Und was für mich persönlich passend ist, das muss nicht unbedingt mit dem Landwirt-Typ, der Blutgruppe A, Rhesus positiv ist, übereinstimmen.


Das Lieblingsgericht des Bauern soll Tofu sein. Wie bitte, Lieblingsessen Tofu? Damit kannst Du mich jagen, den Müll nehm ich erst gar nicht in meine Hände, aber auch sicher nicht in meinen Mund. Linsen, Spinat und Blaubeeren, esse ich gerne, aber ich würde lügen, wenn ich behaupten würde, dass diese meine Lieblingsessen sind.


Rotes Fleisch für den Landwirt ein No-Go. Wie bitte, rotes Fleisch nichts für mich? Ich glaub’, mich knutscht ein Elch oder ein Bulle, der schreit: Jag mich, friss mich, aber gebraten medium rare! Was ich aber bei Milchprodukten, die mir als Farmer als Leckerei angedichtet werden, ist für mich unakzeptabel, ich muss gleich kotzen. Nun, Joghurt, insbesondere von der Meckerei – von der Ziege – find’ ich schon lecker, auch mal ein Quarkgericht, was ich aber wie der Teufel das Weihwasser meide, ist Milch lauwarm mit „Schlämpe“. Aber eine Ausnahme, die diese Regel bestätigt, ist heiße Milch mit einem Schuss Kakao. Her damit.


Man nennt den Landwirttyp auch den Buddha unter den Blutgruppen. Soll ich mich jetzt geehrt fühlen? Nein, ich bin der Löwe, wie es auch in meinem Horoskop nachzulesen ist. Ich kenne mich da aber nicht wirklich aus, und würde als Sternzeichen eine Wildsau vermuten, aber das nur so am Rande.


Ich halte fest: Meine Blutgruppe passt nicht zum Typ Landwirt. Aber warum passt es nicht, ist das Deine Frage? Mit hundertprozentiger Sicherheit kann ich es nicht sagen, aber ich habe da schon eine Theorie. Die Theorie, dass das liebe Vieh, das bisschen Mensch, durch die Vergewaltigung der Natur, aber insbesondere durch Dauerberieselung mit Werbung, was denn alles gut für die Ernährung ist, seine Wurzeln vergessen hat und seine natürliche Lebensweise, passend zu seinem Blut, auf dem Acker umgepflügt hat. Da wächst jetzt was anderes.


Ich denke, dass die Masse Mensch sich grundsätzlich den veränderten Lebensumständen, und dem, was der Geldbeutel noch hergibt, angepasst hat. Lach nicht, denn wer kann sich schon noch bei einer ausufernden Inflation die besten Produkte, die der Markt hergibt, leisten? Okay, ich schon, denn das Universum hat mich ja schon im Jahre 2016 von der Armut befreit. Und so fällt mir natürlich immer das Beste zu, was die Biomärkte hergeben.





Blutgruppe B – Der Nomade mit Käseflüsterer-Gen


Diesem Typ werden Flexibilität, Robustheit, und dass er ein kulinarischer Weltbürger ist, nachgesagt.


Fasten-Tipp: Wechselfasten mit Milchprodukten und magerem, gut verdaulichem Fleisch, das wenig Fett enthält und den Körper nicht belastet.


Lieblingsessen: Joghurt, Lamm, Reis und Grünzeugs.


No-Go: Tomaten sowie das Tier, das gackert, also Huhn, aber auch Mais soll Typ B meiden.


Den Typ nennt man auch den Käseflüsterer mit Wildinstinkt oder den Vogel hinter der Hirnschranke.





Blutgruppe AB – Der Mystiker mit Wildsau-Vibes


Eine seltsame Erscheinung, die an geistige Kräfte und übersinnliche Erfahrungen glaubt – irgendwie ein bisschen A, ein bisschen B, mit viel Bauchgefühl. Okay, mir sagt man das Gleiche zu, aber zusätzlich mit einem Schuss Verrücktheit, Typ Wildsau – der Martin halt.


Fasten-Tipp: Sanftes Fasten mit Fokus auf das innere Gleichgewicht … Ohm, Ohm, ich bin in meiner Mitte.


Lieblingsessen: Grünzeugs, Tofu, Fisch und Kirschen – wer’s glaubt, wird selig.


No-Go: Hülsenfrüchte, Weizen und Milch, bzw. alles andere auch, das der Typ zum Kotzen findet, sprich, im Laufe des Lebens eine Allergie entwickelt hat. Das ist der Typ, den man auch Yin-Yang-Gourmet nennt.





Gummibärchen – Die blutgruppenneutrale Religion


Aber was ist mit meinen geliebten Gummibärchen? Welcher Blutgruppe sind sie zugehörig und wie sind diese Typen einzuordnen? Die sind leider blutgruppenneutral – aber emotional hochwirksam.





Schlusswort: Fasten ist kein Dogma, sondern ein Dialog


Fasten ist kein Dogma, sondern ein Dialog mit Deinem Körper. Und wenn Du ihn gut kennst, wird jede Kur zur Maßanfertigung. Die Blutgruppe kann dabei wie ein Kompass sein. Die Betonung liegt auf „kann“: Es kann nämlich auch so sein, dass die Blutgruppen gar nicht so wichtig sind, wie die Masse Mensch denkt. Sie zeigt Dir, wo’s langgehen kann, aber schlussendlich entscheidest Du, ob Du wanderst, joggst oder tanzt oder einfach nur das isst, was zu Dir passt.


Fasten nach Blutgruppe, Konstitution und Lebensstil – das ist die körperliche Seite. Doch Fasten wirkt auch seelisch. Es bringt Dinge an die Oberfläche, die wir lange verdrängt haben. In Kapitel 4 tauchen wir ein in die emotionale Dimension des Fastens. Denn manchmal ist der Hunger nicht im Bauch, sondern im Herzen.





Den inneren Schweinehund überwinden


Das ist die erste Aufgabe, die es zu erledigen gilt. Aber wie geht das, wenn das liebe Vieh störrisch ist, wenn es sich ums Verrecken nicht für eine Fastenkur begeistern kann, was dann? Ja, dann ist Hopfen und Malz verloren, denn ohne einen festen Entschluss, den der sogenannte freie Wille erledigt, ist alles für Hund, Katze und Maus.


Das ist aber falsch gedacht, denn wenn der Bauch wie eine Feder gespannt ist, wenn das Bücken zu einer Last wird, bei der Dir vor Anstrengung die Luft wegbleibt, und wenn dann noch der liebe Onkel Doktor sagt: Entweder Sie ändern jetzt etwas an Ihrer Ernährung, an Ihrem Lebensstil, oder Sie werden in Kürze auf dem Friedhof landen.


Du verstehst? Solche Worte können einen heilenden Schock auslösen, denn wer will schon vorzeitig das Zeitliche segnen, wenn es doch so leicht ist abzunehmen, zumindest wenn man es so wie ich angeht? Heilfasten mit Humor, und ein Fasten, das speziell auf Dein Ego abgestimmt ist, werden sicher dazu führen, dass Du auf den Weg machst.


Aber pass auf, wenn Du mit Eierei anfängst, Du musst das liebe Vieh auch noch dressieren. Aber wie, ist das Deine Frage? Guckst Du meine SchrittfürSchrittAnleitung?


Schritt für Schritt: So zähmst Du das Vieh





1. Den inneren Schweinehund dressieren


Er ist nicht weg – er hat nur Urlaub. Hol ihn nicht zurück. Stattdessen: kleine Routinen, die Dir guttun. Ein Spaziergang nach dem Essen, ein Glas Wasser statt Wein, ein Lächeln vorm Spiegel.





2. Intervallfasten mit Gefühl


Du musst nicht jeden Tag wie ein Uhrwerk fasten. Aber wenn Du merkst, dass Dein Körper sich an die Pausen gewöhnt hat – bleib dabei. Flexibel, nicht fanatisch. Der Bauch weiß Bescheid.





3. Bewegung, die Spaß macht


Du musst keine 25 Kilometer am Tag laufen wie ich (außer Du willst den Schwarzwald kartografieren oder mit mir eine schöne Runde laufen). Aber 3x pro Woche Krafttraining, dazu ein bisschen frische Luft – das reicht, um den Stoffwechsel bei Laune zu halten.





4. Süßes mit Stil


Genuss ist erlaubt. Sogar erwünscht. Aber bewusst. Ein Stück Schokolade ist kein Feind – es ist ein Freund, solange Du nicht gleich die ganze Familie einlädst.





5. Die Waage ist kein Richter


Einmal pro Woche reicht. Gewicht schwankt – das ist normal. Wichtig ist, wie Du fühlst. Und ob Du noch in Deine Lieblingshose passt, ohne sie anzuschreien.
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