
40 Tage, 40 Tipps 
Gönne Körper und Seele eine 
Auszeit in der Fastenzeit
Die Fastenzeit ist die perfekte Gelegenheit, um Körper und Geist neu auszurichten.

Worauf Du verzichtest, bleibt Dir überlassen: Süßigkeiten, Alkohol, Fluchen, Online-

Shopping oder Instagram und Co. Diese „40 Tipps für 40 Tage Fasten“ helfen Dir bei 

Deinem Vorhaben. Dabei kannst Du Dir aus den Kategorien „Ernährung“, „Bewegung“, 

„Wohlbefinden“ und „Nachhaltigkeit“ Dein ganz individuelles Programm zusammenstellen. 

Welche Rolle Achtsamkeit dabei spielt, unsere Gewohnheiten langfristig umzustellen, 

erklärt Achtsamkeits-Expertin Constanze Basche-Cariers im Gespräch. Los geht’s!
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Ernährung – 
die Königsdisziplin des Fastens
40 Tage ohne Schokolade, Fleisch oder Alkohol – das kann lang werden! 
Wenn Du Dein Essverhalten beobachtest und Deinen Speiseplan danach 
ausrichtest, kannst Du Dir realistische Ziele setzen. Diese Tipps helfen 
Dir beim Durchhalten. 
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Bewegung
steigert Wohlbefinden
Fasten bedeutet Verzicht – das heißt aber nicht, dass Du auch mit dem 
Sport aufhören musst. Hier kommen unsere Tipps für ein maßvolles 
Bewegungsprogramm.
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Neustart  
für den Geist
Stress, Dauerberieselung, soziale Medien – auch unser Gehirn leidet 
heute unter zu hohem Konsum. Deshalb kann auch ein Verzicht in 
diesem Bereich zum inneren Wohlbefinden beitragen.
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Fasten 
und Nachhaltigkeit
Gut für Dich, gut für das Klima: Verzicht kann sich auch positiv auf die 
Nachhaltigkeit auswirken. Das sollte für zusätzliche Motivation sorgen, 
wenn Du Dir dies bewusst machst. 



6 Titel

„Achtsamkeit kann  
einen Freiraum 
schaffen“  
Nimmt man den Fastengedanken wirklich 

ernst, dann geht es dabei um mehr, als nur ein 

paar Pfunde Winterspeck zu verlieren. Vielmehr 

bietet die Fastenzeit eine Chance, das eigene 

Leben neu auszurichten und grundsätzlich 

anders mit Themen wie Stress und Ängsten 

umzugehen. Welche Möglichkeiten es hier 

gibt, erklärt uns die Achtsamkeits-Expertin 

Constanze Basche-Cariers im Gespräch.

Das Fasten bedeutet für die meisten Menschen eine 
ziemlich heftige Umstellung ihrer Gewohnheiten.  
Ist der Wille dabei alles?

Natürlich spielt die Willenskraft eine Rolle dabei, 
Verhaltensmuster zu durchbrechen. Doch diese 
Kraft hat Grenzen, das erlebt jeder früher oder 
später. Wir tendieren dazu, unsere Willenskraft zu 
überschätzen, und vergessen, dass unser Gehirn 
konditionierbar ist. Wenn wir beispielsweise schlechte 
Gewohnheiten ablegen möchten, dann funktioniert 
das mit reiner Willenskraft meistens mehr schlecht 
als recht – jedenfalls bei den meisten. Wie aufwändig 
Selbststeuerung durch pure Willenskraft für uns ist, 
erleben wir besonders in Stresssituationen: Unser Wille 
soll unbedingt die Oberhand gewinnen. Gelingt das 
nicht, steigt der Stresslevel und es wird noch schwieriger, 
unser Verhalten bewusst zu steuern. So ähnlich ist es, 
wenn man eine Veränderung wie das Fasten nur mit 
Willenskraft angeht. 

Wenn die Willenskraft an Grenzen stößt, welche 
anderen Kräfte gibt es, die bei einem Fastenvorhaben 
unterstützen können?

Die Fastenzeit ist eine gute Gelegenheit, sich mit 
dem Konzept der Achtsamkeit auseinanderzusetzen. 
Achtsamkeitsmethoden werden in der Psychologie heute 
viel eingesetzt. Der Neurologe Judson Brewer erklärt 
beispielsweise, wie wir uns von Alltagssüchten mit Hilfe 
von Achtsamkeit befreien können. Und Psychologie-
Professor Stephen Hayes erforscht „psychische 
Flexibilität“, also die Kunst, anzunehmen, was ist, und 
innerlich frei zu werden. Diese Methoden zeigen uns, 
wie wir uns mit dem jetzigen Moment verbinden und 

unserem inneren Erleben mit einer neugierigen, offenen 
und wohlwollenden Haltung begegnen. Wenn wir uns in 
Achtsamkeit üben, wird es möglich zu erkennen, dass 
unser Stress zumeist durch unsere eigenen Gedanken, 
Urteile und Vergleiche ausgelöst wird. 

Durch Achtsamkeitsmethoden schaffen wir es also, 
Abstand zu dem zu gewinnen, was uns innerlich 
bedrängt. Also zum Beispiel auch der Gedanke an den 
Schokoriegel in der Fastenzeit?

Genau. Wenn es uns gelingt, durch ein bewusstes 
Erleben eine Lücke zu schaffen zwischen dem, was 
uns triggert, und unserer Reaktion darauf, dann ist es 
möglich, uns ein Stück weit von dem unmittelbaren 
Druck zu befreien. Das kann auch bei dem Gedanken an 
den Schokoriegel funktionieren. Wichtiger aber ist, dass 
man auf diese Art und Weise generell zu mehr Glück und 
Zufriedenheit im Leben finden kann. Achtsamkeit kann 
einen Freiraum schaffen, in dem es möglich ist, unser 
Leben an dem auszurichten, was uns wirklich wichtig 
ist, und so zu der Person zu werden, die wir wirklich sein 
möchten. Und das unabhängig von äußeren Umständen. 
Faszinierend daran ist, dass diese Methode eigentlich 
alles andere als neu ist. Im Grunde ist sie über 2.000 
Jahre alt und hat ihre Wurzeln im Buddhismus. 

Constanze, vielen Dank für das Gespräch.
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Constanze Basche-Cariers setzt die heilsame 
Wirkung von Achtsamkeit und Yoga vor allem im 
psychotherapeutischen Umfeld ein. In Bonn unterrichtet 
sie in der Praxis Thormählen achtsamkeitsbasierte 
Kurse und traumasensitives Yoga. Zudem ist sie als 
Life-Coach tätig. Bevor sie sich auf Achtsamkeit und Yoga 
spezialisierte, arbeitete sie mehrere Jahre in der freien 
Wirtschaft im Personalwesen.
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