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GLI EFFETTI DEL DIGIUNO

hi ha assaporato la magnifica sensazione
che si prova dopo le pulizie di primave-
ra o si ¢ finalmente deciso, dopo lungo
tempo, a riordinare lo studio o anche solo la
scrivania sa pitl 0 meno come ci si sente dopo un
periodo di digiuno. Quando si ristabilisce I'ordi-
ne, si acquisiscono forza d’animo ed energie ina-
spettate. Puo accadere che il senso di benessere
inizi gia durante lastensione dal cibo, durante la
creazione dell’ordine interiore, tant’e¢ vero che
gli esperti parlano persino di euforia da digiuno.
Il digiuno ¢ molto piu di una strada terapeuti-
ca verso la soluzione dei problemi di salute: ¢ un
metodo prodigioso per migliorare 'umore gene-
rale. Spesso permette addirittura di dare alla vita
una nuova direzione in situazioni gia critiche.
Oltre a una serie di vantaggi durante la successiva
ripresa alimentare, si presenta cosi una splendida
opportunita per rendere I’esistenza piu felice.



Negli ultimi tempi si ¢ diffusa la moda di sal-
tare la cena — il cosiddetto dinner cancelling — per
risollevare I'umore. La scienza ha infatti scoper-
to che durante il digiuno il corpo produce una
maggiore quantita di ormoni della crescita, e la
crescita a tutti 1 livelli sembra andare di pari passo
con un miglioramento dello stato d’animo. Se
pero la semplice rinuncia alla cena produce gia
un risultato sensibile, quanto pud essere efficace
il digiuno consapevole, durante il quale vengono
meno tutti 1 pasti? In effetti, durante la prima
esperienza di digiuno, molte persone si stupi-
scono di quanto migliori il loro stato d’animo,
soprattutto dopo 1 primi tre giorni, spesso carat-
terizzati da fenomeni di transizione.

Qui, tuttavia, si rivela un altro segreto del
digiuno. Con il tempo e con ripetute digiunotera-
pie, la crescita psicologica e spirituale incoraggiata
da questa pratica passa in primo piano, special-
mente se stimolata e favorita da appositi esercizi.

Inoltre — e a prescindere dal corpo —, il digiu-
no ¢ un ottimo motore di sviluppo. Da piu di
venticinque anni osservo il prodigioso aiuto che
1 pazienti in psicoterapia ricevono dal digiuno.
Quando il corpo espelle le vecchie scorie dall’in-
testino crasso, che sul piano simbolico corrispon-
de al suo regno dei morti, riesce a liberarsi molto



piu facilmente della zavorra superflua anche a
livello dell'inconscio. Il digiuno consapevole si
trasforma cosi nell’esercizio di liberazione per
eccellenza. Diventa una terapia, anzi una strada.

CHI PUO DIGIUNARE?

Oggi, persino 1 medici e 1 digiunoterapeuti
sono diventati piu prudenti e pongono alcune
limitazioni. Ci6 dipende soprattutto dal fatto che
nella nostra epoca sembra sempre piu difficile
farsi carico di una responsabilita.

Nemmeno 1o, tuttavia, consiglierei il digiu-
no autonomo ai malati mentali e ai cosiddetti
pazienti borderline, che vagano sul confine tra la
realta e esperienza psicotica. In casi eccezionali,
questa idea si potrebbe prendere in considerazio-
ne nel contesto di una psicoterapia. E bene evita-
re di digiunare anche in presenza di quadri clinici
cronicamente logoranti, come ipertiroidismo,
tubercolosi oppure cancro e AIDS allo stadio ter-
minale. In concomitanza con una psicoterapia,
pero, il digiuno potrebbe essere utile anche negli
ultimi due casi. Senza sostegno psicoterapeutico
¢ invece poco indicato per gli anoressici.

Durante la gravidanza, questa pratica ¢ inam-
missibile proprio a causa della sua azione disin-



tossicante. L’organismo del nascituro trae nutri-
mento dal sangue della madre, e durante il digiu-
no la depurazione avviene perlopiu attraverso
la circolazione sanguigna. Lo stesso vale per
Pallattamento, durante il quale il corpo materno
si disintossicherebbe attraverso il latte, danneg-
glando cosl il bambino. Il digiuno, invece, ¢
ideale come preparazione alla gravidanza; puo
inoltre condurre al concepimento nei soggetti in
cui tutti gli altri tentativi sono falliti. Non esiste
metodo migliore neppure per la rigenerazione
dopo la gestazione e l'allattamento.

La tendenza a escludere determinati tipi
costituzionali si basa invece su un equivoco
moderno e forse anche su una certa pigrizia. In
altre parole, la maggior parte delle persone puo
ricavare notevoli vantaggi dal digiuno, renden-
dosi cosi la vita piu semplice e, allo stesso tempo,
piu intensa.

PER QUANTO TEMPO
E POSSIBILE DIGIUNARE?

Qui devo innanzitutto mettervi in guardia
dall’(arche)tipica ambizione maschile, che, per
sua stessa natura, non si adatta al digiuno e alle
sue marcate caratteristiche femminili. Chi si sot-
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topone a enteroclismi fino a espellere solo acqua
limpida non fa altro che torturare 'intestino, ma
senza raggiungere il proprio obiettivo ambizioso.
Chi decide di imitare 1 fondatori delle religioni
e iniziare subito con quaranta giorni di digiuno
sopravvaluta se stesso e, parallelamente, sottova-
luta la forza femminile di questa pratica.

Il digiuno ¢ ideale per riconoscere queste
veritd eterne e lasciar agire dentro di sé la forza
temminile della natura. Dobbiamo tuttavia con-
cedere tempo al polo femminile se vogliamo
scoprirne 1 tesori. Percido non ha senso digiu-
nare per meno di una settimana, perché solo la
transizione iniziale puo durare tre giorni. Non
ha nemmeno senso, tuttavia, cominciare subito
con quattro settimane. La prima volta ¢ consi-
gliabile un periodo da set a quattordici giorni. In
seguito — purché si abbiano le riserve necessarie
— s1 potra arrivare a quattro o addirittura a sei
settimane.

Anche 1 periodi di digiuno piu brevi (per
esempio, un giorno la settimana) sono utili solo
dopo che lorganismo ha imparato a supera-
re rapidamente la transizione. Altrimenti ci si
procurano giorni di fame che forse fanno bene
al corpo ma, a lungo andare, sicuramente non
all’anima.
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QUANDO SI DEVE DIGIUNARE?
(PRIMAVERA, AUTUNNO, FASI LUNARI)

I digiuno primaverile

Se st adottasse una mentalita pragmatica, si
potrebbe optare per la stagione calda, perché
durante il digiuno molti softrono il freddo.
D’altra parte, lestate e le temperature elevate
nascondono anche degli inconvenienti, perché
possono aumentare lo sforzo cardiovascolare. In
ogni caso, ¢ certo che I'inverno non ¢ indicato,
come dimostra anche il fatto che non ¢ stato
scelto da nessuna tradizione.

Il classico digiuno cristiano cade in primave-
ra e comprende il lungo periodo dal mercoledi
delle Ceneri, che segna la fine del carnevale, alla
domenica di Pasqua. In questi quaranta giorni di
primavera avviene anche il risveglio della natura,
e questo periodo ¢ stato riservato per millenni
al digiuno. Nell’antichita cio dipendeva dalle
difficolta di approvvigionamento legate alla fine
delle scorte invernali, ma in seguito I'argomen-
to ha suscitato 'interesse delle tradizioni e delle
Chiese.

Alcuni fattori inducono a collocare il digiuno
personale in questo periodo, perché ¢ sempre piu
facile attingere a esperienze e ad ambiti preesi-
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stenti che iniziare tutto da capo. La primavera si
adatta perfettamente al digiuno anche sul piano
simbolico, perché I'atmosfera di rinnovamento
tipica di questa stagione ha un che di travolgente
ed euforizzante.

Il digiuno autunnale
Oggi un’altra stagione propizia per il digiuno
¢ l'autunno. In passato, gli animali e gli esseri
umani sfruttavano 1 mesi autunnali per accumu-
lare riserve di grasso in vista dei rigori invernali.
Ormai, pero, nel periodo freddo abbiamo a
disposizione la stessa quantita di cibo delle altre
stagioni, ma di solito ¢i muoviamo molto meno.
Senza contare che durante ’Avvento e le feste
natalizie molti si rimpinzano sistematicamente.
Il digiuno, dunque, ¢ utile anche come pre-
parazione all'inverno. Di norma, chi affronta
questo periodo sedentario con meno zavorra lo
supera meglio e in modo piu sano.

Il digiuno e le fasi lunari
Se ripenso ai miei seminari e alle mie digiuno-
terapie degli ultimi trent’anni, non riesco a indi-
viduare 1 vantaggi spesso attribuiti alla fase della
luna calante. Poiché, nell’ormai collaudato semi-
nario Unser Korper — Tempel der Seele (il nostro
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corpo, tempio dell’anima), ogni giornata finisce
con un rituale lunare, ovviamente legato alla fase
lunare in corso, abbiamo sempre tenuto d’occhio
il rapporto tra 1 due elementi. Senza dubbio il
dimagrimento puo accelerare quando la luna e
calante, ma ci sono anche pareri contrari.

Chi digiuna per perdere peso puo preferire
questa fase lunare, ma cosi facendo banalizza
eccessivamente le finalita di questa pratica. Per
quanti vantaggi il digiuno possa offrire, ¢ poco
indicato per un dimagrimento duraturo.

CHE COSA SUCCEDE ALLA PELLE,
AL PESO E ALLO STOMACO?

La diminuzione della pressione nelle cellule
rende la pelle flaccida

Durante il digiuno si osserva una diminuzio-
ne generale della pressione in tutte le cellule,
un fenomeno che si traduce, per esempio, in
disturbi circolatori e in una riduzione della pres-
sione arteriosa, ma che si ripercuote anche sulla
pelle e sugli occhi. Poiché non si assume sale,
il cosiddetto turgore, ossia la pressione interna
delle cellule, diminuisce. Percio la pelle diven-
ta piu flaccida e persino piu rugosa, il che puo
senz’altro spaventare, perché si sembra pitu vec-
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chi. D’aspetto rassicurante ¢ che durante il man-
tenimento, appena il corpo ricomincia a ricevere
sale e la pressione interna delle cellule aumenta,
la pelle torna «come nuova». In effetti, poche
cose fanno bene alla rigenerazione cutanea come
il digiuno.

Chi ¢ ugualmente preoccupato puo adottare
un approccio meditativo all’argomento e ricon-
ciliarsi con 1 segni del tempo e della vita attra-
verso il doppio CD Hautprobleme. Un’esperienza
di questo tipo ¢ anche un’ottima occasione per
rassegnarsi  all'inarrestabile processo dell’'invec-
chiamento, che prima o poi colpisce tutti e cui
ci si adegua di buon grado solo con attenzione
e dignita. I digiuno ¢, da una parte, il metodo
migliore che 10 conosca per rallentare gli effetti
dell’invecchiamento e, dall’altra, un’opportunita
perfetta per accettarsi interiormente e crescere.

Digiuno e invecchiamento

Oggi si cerca di arrestare 1 naturali processi
dell'invecchiamento con numerosi metodi. Se
si ¢ realisti, pero, si riconosce che non esistono
rimedi contro il declino fisico. Anzi, piu sono
spettacolari le contromisure, e pitt penosi sono
1 risultati. Il digiuno offre un metodo collaudato
e naturale per mantenere giovani 1 tessuti e, in
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certa misura, addirittura rigenerarli. II vantaggio
di questa pratica ¢ che non pud e non vuole
imporre nulla, sfruttando pero appieno le possi-
bilita di rigenerazione dell’organismo.

Problemi di peso

Il dimagrimento sara, in molti casi, il principa-
le obiettivo del digiuno, anche se ho gia precisa-
to che questa pratica, da sola, non ¢ un rimedio
indicato. E importante anche Desercizio fisico,
soprattutto in equilibrio di ossigeno.! Nemmeno
questa, perd, ¢ una soluzione sufficiente, per-
ché riduce il «problema» al piano fisico, quando
invece 1l sovrappeso ha sempre un’origine psi-
cologica.

QUALI SONO GLI SCHEMI PSICOLOGICI
ALLA BASE DEL SOVRAPPESO?

Occorre dunque individuare lo schema psico-
logico e sostituirlo con un programma piu ido-
neo alle proprie esigenze. Percio le cose cambia-
no se il sovrappeso ¢ una corazza protettiva — per
esempio, contro gli attacchi come il mobbing —,
se esprime un’insoddisfazione interiore oppure se
I'individuo appaga un bisogno fisico mangiando
o se, quasi inconsciamente, avvolge la propria
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figura nella ciccia. Il periodo di digiuno ¢ I'ideale
per portare alla luce questi motivi psicologici e
per comprenderli nel quadro di una piccola «psi-
coterapia» autonoma.

Il programma Mein Idealgewicht tornisce, con tre
CD audio e un libretto tascabile, 1 suggerimenti
necessari per analizzare il problema e, soprattutto,
preparare il terreno per il futuro. Integrandolo
con un’attivita fisica adeguata e con un’alimenta-
zione a base di cibi biologici per riconquistare il
senso di sazieta, ¢ possibile trovare una soluzione
definitiva. In questo caso, pero, il digiuno ¢ solo
il punto di partenza di una nuova crescita psico-
logica, di un allenamento capace di ricostruire le
centrali elettriche cellulari e di rimettere in moto
il metabolismo. Lungi dal segnare la fine di que-
sto processo, il mantenimento sara solo I'inizio,
il periodo in cui si affronteranno le prove piu
importanti. L’esperienza dimostra tuttavia che
durante il digiuno le probabilita di successo sono
molto buone.

Disturbi dello stomaco
Durante il digiuno, il mal di stomaco va preso
sul serio e trattato sin dal principio. Un accorgi-
mento collaudato contro il tipico dolore da fame,
simile alla fitta che si prova quando si riceve un
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pugno alla bocca dello stomaco, ¢ il rimedio
omeopatico Anacardium D12. In alternativa, &
utile sorseggiare del succo di patata; altrettanto
utile ¢ la Coca-Cola bevuta lentamente, che
spesso provoca anche un ruttino liberatorio.
Se cid non bastasse, sarebbe bene prendere in
considerazione l'idea di una pappa. A seconda
dei gusti personali, si puo prepararne una a base
di fiocchi d’avena o di riso. Di norma, qualche
cucchiaiata non interrompe il digiuno.

RICETTE PER DARE SOLLIEVO
ALLO STOMACO

PAPPA DI FIOCCHI D’AVENA: cuocere a fuoco
lento 3 cucchiai di fiocchi d’avena in ? litro
d’acqua e quindi passare il composto.
PAPPA DI RISO: cuocere a fuoco lento 3
cucchiai di riso in ? litro d’acqua e quindi
passare il composto.

PAPPA DI SEMI DI LINO: cuocere a fuoco lento
20 grammi di semi di lino macinati grossi in
? litro d’acqua € scolare il composto dopo
alcuni minuti.

UN PICCOLO CONSIGLIO: in tutti i casi si pud
migliorare il sapore insolito delle pappe con
un po’ di succo o di miele diluito.
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