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Einleitung

Die meisten Menschen schlagen
ein Buch über Fasten mit denselben Fragen auf:

Was darf ich essen?

Wie lange muss ich verzichten?

Welche Methode ist die richtige?

Ich habe mir diese Fragen auch gestellt. Und lange geglaubt,
dass genau dort die Antworten liegen. Heute sehe ich das
anders.

Fasten beginnt nicht mit einer Methode. Es beginnt mit einem
Moment. Ein Moment, in dem du innehältst. In dem du aufhörst,
ständig etwas hinzuzufügen. Mehr Nahrung. Mehr Ablenkung. Mehr
Tun.

Dieser Moment wirkt unscheinbar, fast leer. Und genau darin
liegt seine Kraft. Denn sobald du aufhörst, dich zu füllen,
entsteht Raum. Und in diesem Raum passiert etwas, das sich nicht
erzwingen lässt: Dein Körper beginnt sich zu erinnern. Nicht an
Regeln. Nicht an Pläne. Sondern an etwas viel Ursprünglicheres. An
den natürlichen Rhythmus. Einen Rhythmus, der älter ist als jede
Ernährungsform. Älter als jedes Konzept von Gesundheit. Ein
Rhythmus, der tief in dir angelegt ist und gleichzeitig Teil von
etwas Größerem ist.

In der daoistischen Tradition wurde Fasten nie als Zwang
verstanden. Es war keine Technik, um den Körper zu kontrollieren.
Es war ein Weg, dem Körper wieder zu erlauben, das zu tun, was er
von Natur aus kann: sich erneuern, ordnen und seine Lebensenergie
bewahren. Diese Praxis wurde Bigu genannt.
Wörtlich bedeutet es, Getreide zu meiden. Doch in seinem tieferen
Sinn beschreibt Bigu etwas anderes. Es beschreibt einen Zustand der
Vereinfachung. Weniger Nahrung. Weniger Reize. Weniger äußere
Ablenkung. Wenn weniger von außen kommt, wird mehr im Inneren
spürbar.

Der Körper wird ruhiger.

Der Geist klarer.

Die Energie beginnt sich zu sammeln.

Fasten wird so nicht zu einem Akt des Verzichts, sondern zu
einer Rückkehr. Einer Rückkehr zu einem Zustand, in dem Körper,
Geist und Lebensenergie wieder miteinander arbeiten statt
gegeneinander.

Dieses Buch lädt dich ein, Fasten aus genau dieser Perspektive
zu entdecken. Nicht als kurzfristige Methode. Sondern als Teil
eines alten Weges, der uns daran erinnert, wie einfach Gesundheit
im Grunde sein kann.

Als ich 1997 meinen ersten Qigong-Meister aus dem Wudang-Gebirge
traf, erklärte er mir etwas, das ich damals noch nicht vollständig
verstand. Qigong, sagte er, sei weit mehr als körperliches Training
oder Meditation. Es sei ein Weg der Selbstkultivierung – und auf
diesem Weg gehörten auch Phasen des Fastens dazu. Ohne Zeiten
bewusster Reduktion, meinte er, sei es schwierig, die eigene
Energie wirklich zu klären und zu verfeinern. Zunächst war ich
skeptisch. Ich hatte weder das Bedürfnis noch den Wunsch
abzunehmen. Im Gegenteil, ich war immer sehr dünn, und das Fasten
hat mich nie spontan angesprochen. Trotzdem vertraute ich ihm als
Lehrer. Ich begann mit einem dreitägigen Fasten. Später folgten
sieben Tage, und schließlich vierzehn Tage. Diese Phasen waren
nicht immer leicht, doch schon früh bemerkte ich etwas
Unerwartetes: Anstelle von Schwäche entstand eine besondere
Klarheit. Der Geist wurde ruhiger, die Wahrnehmung feiner, und im
Körper stellte sich ein Gefühl von innerer Ordnung ein. Es war, als
würde sich etwas neu ausrichten.

Heute, mehr als fünfundzwanzig Jahre später, praktiziere ich
Bigu noch immer zweimal im Jahr. Immer noch nicht, um Gewicht zu
verlieren, sondern um meinem System eine Art innere Neukalibrierung
zu ermöglichen – eine Rückkehr zur Einfachheit und eine tiefere
Verbindung zu mir selbst und der Quelle meiner Lebensenergie.

Dieses Buch ist kein gewöhnliches Fastenbuch. Es ist eine
Einführung in das daoistische Verständnis des Fastens -
Bigu - und eine Einladung, diese Praxis aus
einer Perspektive der Selbstkultivierung zu betrachten. So kann
Fasten zu dem werden, was es ursprünglich war: eine Praxis der
Klarheit, der Regulation und der bewussten Rückkehr zum
Wesentlichen.





Kapitel 1: Bigu – Die
daoistische Kunst des Fastens

Den Weg verstehen: Was Daoismus
bedeutet

Der Daoismus - auch Taoismus genannt - ist keine Religion im
üblichen Sinne. Er verlangt keinen Glauben an feste Dogmen und
schreibt keine strengen Regeln vor. Vielmehr ist er eine Art, das
Leben zu betrachten und daraus zu lernen, wie man im Einklang mit
seinen natürlichen Rhythmen lebt. Im Zentrum dieser Philosophie
steht das Dao. Wörtlich bedeutet das Wort
„Weg“. Gemeint ist damit jedoch kein einzelner Pfad oder eine
bestimmte Lehre. Das Dao beschreibt die grundlegende Ordnung der
Natur, die alles durchdringt und alles miteinander verbindet.

Alles, was existiert, bewegt sich innerhalb dieses großen
Zusammenhangs. Pflanzen wachsen und ziehen sich wieder zurück. Tag
wird zu Nacht. Die Jahreszeiten wechseln. Nichts bleibt dauerhaft
gleich, und doch entsteht aus diesen ständigen Veränderungen eine
natürliche Harmonie. Der Daoismus lädt dazu ein, diese Bewegungen
aufmerksam zu beobachten. Anstatt zu versuchen, das Leben ständig
zu kontrollieren oder nach festen Vorstellungen zu formen, geht es
darum zu erkennen, wie sich Dinge von selbst entfalten. Wenn wir
beginnen, diese natürlichen Prozesse wahrzunehmen und
mitzuschwingen, verändert sich auch unser Blick auf uns selbst. Der
Mensch ist aus daoistischer Sicht kein getrenntes Wesen, das über
der Natur steht. Er ist ein Teil von ihr. Der Körper folgt
denselben Rhythmen wie alles andere in der Natur. Es gibt Zeiten
der Aktivität und Zeiten der Ruhe. Zeiten der Aufnahme und Zeiten
der Reinigung. Wachstum und Rückzug gehören zusammen, so wie
Einatmen und Ausatmen.

Gesundheit
entsteht dann, wenn diese Bewegungen im Gleichgewicht
bleiben.

Das Dao selbst lässt sich nicht klar definieren. Jede feste
Beschreibung würde es bereits einschränken. Deshalb betonen viele
daoistische Texte, dass das Dao nicht vollständig in Worte gefasst
werden kann.

Man kann es nicht besitzen.

Man kann es nicht erzwingen.

Man kann es nur erfahren.

Diese Erfahrung entsteht oft dann, wenn wir aufhören, ständig
einzugreifen. Wenn wir dem Leben erlauben, sich etwas freier zu
bewegen, wird seine innere Ordnung sichtbar. Der Daoismus
beschreibt diesen Zustand mit dem Begriff Wu
Wei, was so viel bedeutet wie „Handeln ohne zu handeln“.
Gemeint ist damit kein passives Nichtstun. Es beschreibt vielmehr
eine Art des Handelns, die im Einklang mit den natürlichen Abläufen
geschieht. So wie ein Fluss seinen Weg findet, ohne darüber
nachzudenken. In diesem Sinn erinnert der Daoismus daran, dass
Balance nicht durch Kontrolle entsteht, sondern durch Loslassen und
Sensibilität. Wer lernt, die Bewegungen des Lebens zu spüren, muss
weniger kämpfen. Vieles ordnet sich von selbst.

Aus dieser Perspektive wird auch verständlich, warum Fasten in
der daoistischen Tradition eine besondere Rolle spielt. Wenn der
Mensch ständig im Überfluss lebt, verliert er leicht das Gefühl für
natürliche Rhythmen. Nahrung, Reize und Aktivität sind jederzeit
verfügbar. Der Körper hat kaum noch Gelegenheit, zur Ruhe zu kommen
und seine eigenen Regenerationsprozesse vollständig zu entfalten.
Fasten schafft einen Gegenpol zu diesem Zustand. Indem wir für eine
Zeit bewusst weniger aufnehmen, entsteht Raum. Der Körper kann sich
neu ordnen. Der Geist wird ruhiger. Die Lebensenergie- das Qi -
beginnt sich wieder zu sammeln. So wird Fasten im daoistischen
Verständnis nicht zu einem Akt der Entbehrung, sondern zu einer
Praxis der Rückkehr.

Eine Rückkehr zu Einfachheit. Eine Rückkehr zu natürlichen
Rhythmen. Eine Rückkehr zum 'wahren Selbst'.

Und letztlich eine Rückkehr zum Dao.

Qigong und Fasten – Ein gemeinsamer Weg im
Daoismus

In der Dao-Kultur spielt die Selbstkultivierung eine zentrale
Rolle. Das bedeutet, Verantwortung für den eigenen Körper, die
eigene Gesundheit und den eigenen Geisteszustand zu übernehmen,
indem man lernt, die eigene Energie zu spüren, zu regulieren und zu
harmonisieren.

Aus daoistischer Sicht ist alles Energie, alles ist Schwingung
und Energie befindet sich in ständiger Transformation. Jedes Wort,
das wir sprechen, jeder Gedanke, den wir denken, und jede Emotion,
die wir erleben, hat eine bestimmte Qualität und Frequenz. Diese
energetischen Muster beeinflussen nicht nur unser inneres System -
unsere Organe, Emotionen und Klarheit -, sondern auch unser ganzes
Umfeld. Bei der Selbstkultivierung geht es daher nicht um
Unterdrückung oder Kontrolle im strengen Sinne. Es geht um bewusste
Regulierung. Indem wir unsere Art zu denken, zu fühlen, zu atmen,
uns zu bewegen und uns zu ernähren verfeinern, wird das Qi geordnet
statt zerstreut. Wenn die Energie harmonisch fließt, entsteht auf
natürliche Weise Gesundheit, der Geist wird klar und eine tiefere
Verbindung zu unserer wahren Natur wird wiederhergestellt.

Die daoistische
Praxis strebt diese Wiederverbindung an, nicht indem sie etwas
Neues hinzufügt, sondern indem sie Störungen (Energieblockaden)
beseitigt, damit das ursprüngliche Gleichgewicht wiederhergestellt
werden kann.

Wenn unser Qi ungehindert und harmonisch fließt, entstehen
Vitalität, Stabilität und innere Kohärenz als natürliche
Ausdrucksformen eines Lebens im Einklang mit dem Dao.

In China wird diese
Lebensenergie Qi genannt, in Indien ist sie
als Prana bekannt und in Japan als
Ki. Während Energie im physikalischen Sinne
in der modernen Welt gut erforscht ist, bleibt die Lebensenergie
als lebendiges, regulierendes Prinzip des Lebens im westlichen
Denken weitgehend unerforscht. Alle Lebensprozesse und alle
Bewegungen erfordern Energie. Ohne Qi gibt es keine Bewegung, keine
Gedanken, keinen emotionalen Ausdruck und kein Leben. Durch
jahrhundertelange Beobachtung und Erfahrung erkannten chinesische
Gelehrte und Ärzte, dass der Mensch aus vielen verschiedenen
Manifestationen des Qi besteht. Diese reichen von dichteren Formen,
die den physischen Körper formen, bis hin zu subtileren Formen, die
die Wahrnehmung, Emotionen und das Bewusstsein beeinflussen. Obwohl
diese Manifestationen in ihrer Funktion und Ausdrucksweise
unterschiedlich erscheinen, entspringen sie alle dem gleichen
grundlegenden Qi.



Qigong ist
die traditionelle Kunst des chinesischen Energietrainings.
Ein System, dass körperliche Bewegung, mentale Konzentration und
bewusste Atmung integriert, um den Qi-Fluss zu stärken und ihn auf
ausgewogene, nachhaltige Weise zu regulieren. Durch regelmäßiges
Üben wird der Qi-Fluss kohärenter und stabiler. Der Körper gewinnt
an Vitalität, der Geist wird ruhig und das Nervensystem lernt, sich
auf natürliche Weise selbst zu regulieren. Gesundheit ist eine Folge eines harmonischen
Energieflusses. In der daoistischen Tradition ist Qigong
untrennbar mit der Selbstkultivierung verbunden. Es wird nicht zur
Leistungssteigerung, sondern zur Verfeinerung und Regulierung
praktiziert. Bigu gehört zu diesem Prozess. Durch die Reduzierung
der Nahrungsaufnahme und die Beruhigung der Verdauung unterstützt
das Fasten die Regulierung des Qi und vertieft die Wirkung der
Qigong-Praxis. Zusammen bilden Qigong und Fasten den Weg der
Selbstkultivierung, der das Gleichgewicht wiederherstellt, das
innere Bewusstsein stärkt und ein gesundes Leben im Einklang mit
dem Dao unterstützt.

Bigu: Daoistisches Fasten als
Energiepflege

Bigu ist
die klassische Form des daoistischen Fastens. Der Begriff
Bigu wird oft mit „Verzicht auf Getreide”
übersetzt, aber seine tiefere Bedeutung ist weitaus subtiler. Bigu
bezieht sich nicht einfach auf den Verzicht auf bestimmte
Nahrungsmittel, sondern beschreibt einen Zustand, in dem sich die
Ernährung allmählich von externen Quellen zu einer inneren
Regulierung verlagert. Nach daoistischem
Verständnis ist Bigu kein Akt der Entbehrung. Es ist eine Praxis
der energetischen Verfeinerung. Durch die Reduzierung oder
vorübergehende Aussetzung der Nahrungsaufnahme (bestimmter
Nahrungsmittel) erhält der Körper die Möglichkeit, sich neu zu
organisieren. Die Verdauungstätigkeit beruhigt sich, die
Sinneseindrücke nehmen ab und das Qi kann zu seinen natürlichen
Bahnen zurückkehren.

Traditionell wurde Bigu von daoistischen Kultivierenden während
Zeiten der Einkehr, intensiver Qigong-Praxis oder innerer
alchemistischer Ausbildung praktiziert. Es war nie von der Qigong
Praxis und innerer Achtsamkeit getrennt. Ohne diese unterstützenden
Praktiken wäre Bigu unvollständig und könnte sogar destabilisierend
wirken. Aus energetischer Sicht ermöglicht diese Art des Fastens
eine Umleitung des Qi. Anstatt kontinuierlich für die Verdauung
verbraucht zu werden, steht die Energie für Reparatur, Regulierung
und Verfeinerung zur Verfügung.

Es ist wichtig
zu verstehen, dass Bigu keine starre Methode ist.

[image: image]
Es gibt nicht nur einen einzigen
Weg, es zu praktizieren. Für manche kann es bedeuten, für einen
begrenzten Zeitraum vollständig auf feste Nahrung zu verzichten.
Für andere bedeutet es eine schrittweise Reduzierung. Hier gilt das
daoistische Prinzip des Wu Wei: Die Praxis
passt sich der Konstitution, dem Alter, der Jahreszeit und der
Lebensphase an. Bigu sollte immer mit Respekt angegangen werden.
Besonders wenn man es zum ersten Mal praktiziert, ist die Anleitung
durch einen erfahrenen Qigong-Lehrer unerlässlich. Eine angemessene
Betreuung hilft, das Qi zu stabilisieren, Disharmonien zu vermeiden
und sicherzustellen, dass das Fasten die Selbstkultivierung
unterstützt und nicht zu Anstrengung oder Erschöpfung führt.
Letztendlich geht es bei Bigu nicht um Ausdauer oder Disziplin. Es
geht um Sensibilität. Wenn es richtig praktiziert wird, vertieft es
die Verbindung zur angeborenen Intelligenz des Körpers und stellt
das Vertrauen in seine Fähigkeit zur Selbstregulierung wieder her.
Bigu ist daoistisches Fasten im ursprünglichen Sinne: eine bewusste
Rückkehr zu Einfachheit, Leere und innerer Ausrichtung.

Fasten war schon immer eine grundlegende Praxis in der
daoistischen Selbstkultivierung, die körperliche Gesundheit mit
geistigem Wohlbefinden verbindet. Die Techniken des daoistischen
Fastens umfassen bestimmte Ernährungseinschränkungen, Fastenzeiten
und meditative Praktiken, die das Gesamterlebnis verbessern.
Beispielsweise können Daoisten sich dafür entscheiden, während
bestimmter Mondphasen zu fasten oder ihr Fasten an die
jahreszeitlichen Veränderungen anzupassen, um ihr Energieniveau und
ihre Gesundheit zu optimieren. Diese Synchronisation mit den
natürlichen Rhythmen spiegelt den daoistischen Glauben wider, in
Harmonie mit dem Rhythmus der Natur um uns herum zu leben, und
fördert ein tieferes Verständnis des eigenen Körpers und seiner
Bedürfnisse. Darüber hinaus geht der Zweck des Fastens im Daoismus
über die körperliche Gesundheit hinaus; es dient als Mittel zur
spirituellen Reinigung. Durch die Reduzierung der körperlichen
Nahrungsaufnahme versuchen die Praktizierenden, den Geist zu
fokussieren und ein tieferes Bewusstsein zu entwickeln. Dieser
Prozess kann transformative Erlebnisse hervorrufen, die ein Gefühl
von Frieden, Erleuchtung und einer intensiveren Verbindung mit dem
wahren Selbst mit sich bringen.
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