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Eessona

Mistarvis veel iiks raamat paastumisest — ja eriti veel minu sulest,
kes ma olen sel teemal ju kirjutanud nii moénegi raamatu? Sellel on
mitu pohjust. Paast on viimastel aastatel tinu teadlaste teedrajava-
tele uurimustele nihkunud tiha enam laiema avalikkuse huvior-
biiti. Aastakiimneid vdldanud tavameditsiini turmtuli seevastu
on suurel madral vaibunud ja miljonid inimesed leiavad niiiid
tee koige tohusamate, soodsamate ning lihtsamate ravimeetodite
juurde, mis osutub toeliseks onnistuseks paljude meie aja prob-
leemide lahendamisel. Paast voib meie lausa talumatust luksusest
koormatud ajal itha enam saada art panaceuni’iks, imerohuks.
Mulle on siidameasjaks anda siin edaspidigi oma panus.
Intervall- ja lithiajalise paastuga on tdhelepanu keskmesse
kerkinud hoopis teine paastu modde, mille tohusus on niitidseks
teaduslikult toestatud: nii-delda osaajapaast. Umbes samamoodi
nagu osaajatoo vorreldes nonstoptodga, tundub see enamikule
inimestest kergem. Ja osaajapaast pakub jahmatavaid voimalusi:
tohutult paranenud elutunnetusest paranenud laborinditajateni,
mida isegi tavameditsiini poolehoidjad ei saa eitada. Kélab lausa
uskumatult: méju ulatub paremast verepildist iile langenud pdle-
tikumarkerite, madalama suhkru- ja insuliinitaseme diabeedi,
siidamerabanduste, vahi, Alzheimeri tove jne tdhusama enne-
tuseni. On teaduslikult tdestatud, et isegi genotiiiibi geene on
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voimalik positiivselt mojutada. Vastavalt epigeneetikale, mis hak-
kab geneetikast itha enam ette joudma, on vdimalik geene viliste
tegurite mojul sisse ja vilja liilitada — nii naiteks ka paastuga. See
koik teeb liihiajalisest paastust epigeneetika vaimustava tee ja
lisaks sellele vorreldamatult lihtsa, kerge ning meeldiva meetodi.

Niiiidseks on lithema, see tdhendab alla nédala kestva paastu-
aja fenomeni tdhistamiseks olemas palju nimesid. Intervall- ehk
vahelduvpaast on kdige tuntum vahelduva paastu meetod, mille
puhul paastutakse tilepaeviti. Mulle tundub ,.lithiajaline paast” vas-
tandina ,,pikaajalisele paastule” sobiva mdistena, mis votab kokku
selle suuna erinevad variandid. Sealjuures ei ole need sugugi mitte
uued. Ameerika arst Edward Dewey Hooker (1837-1904) propa-
geeris seda paastuliiki juba 19. ja prantsuse arst Guillaume Guelpa
(1850-1930) 20. sajandil. Ent alles niitid on lithiajaline paast saa-
nud tdnu paljudele teaduslikele téenditele ja meie ithiskondliku
olukorra tdsidusele nii tohutult populaarseks.

Lithiajaline paast on ka paastuliik, mida ma ise harrastan erine-
vates variantides aasta ringi juba aastakiimneid ja julgen seetottu
siiralt ning puhta stidametunnistusega soovitada. Kirg toidu vastu
on mul paljudega iithine, kuid nooruseast alates olen endas vilja
arendanud ka kire paastumise vastu, millest on olnud mulle palju
abi ja mida ma arstina innukalt ning heal meelel propageerin.

Peaaegu nelikiimmend aastat arstistaazi on andnud mulle
hea iilevaate paastumise traditsioonidest, alates vanast klassika-
lisest ravipaastust, mida olen kogenud praeguseks iile 90-aastase
Hellmut Liitzneri juures ja Otto Buchingeri dpetuse kohaselt sage-
dasti praktiseerinud, kuni nende uute viimistletud paastuliikideni,
mis ei vaja ei seminare ega sanatooriume, vaid on kerge vaevaga
lilitatavad peaaegu igaiihe argiellu ning sobituvad sinna suurepéa-
raselt. Seega voib paastuda ja peaks minu arvates ka peaaegu iga-
tiks paastuma, kuna ei leidu paremat ja pealekauba ka lihtsamat
meetodit, et piisida kdrge vanuseni terve ning heas vormis. Sest
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paastumise erinevad vormid voimaldavad téepoolest mitte ainult
paremat, vaid ka pikemat elu. Selle kasuks raagivad koik looma-
dega tehtud katsete tulemusena saadud teaduslikud andmed. Kui
inimestega oleksid lood teisiti, oleksime igatahes ainus erand meie
planeedil.

Teaduslikust seisukohast on paastumine ainus tegelikult toes-
tatud meetod eluea pikendamiseks, ja kerge vaevaga argipdeva
l6imitavad lithiajalise paastu liigid suurendavad seda voimalust
toendoliselt veelgi. Eeskatt aga on neil potentsiaal hoolitseda mitte
ainult kvantiteedi, vaid ka (elu)kvaliteedi eest.

Olen sageli pidanud mdne uue idee ja uue meetodi iileskerki-
misel kuulma: niitid ldhete kiill tdesti liiga kaugele! Koik on psiih-
hosomaatiline - see olevat liialdus. Igaiiks peab jooma piisavas
koguses tootlemata allikavett — leidub ju parematki, mida juua!
Téisvadrtuslik taimetoit on selle planeedi inimestele parim lahen-
dus - seda on liiga palju néutud. Téepoolest on minu elus end
oigustanud piitid minna viga kaugele, mu enda ja mu patsientide
huvides. Ja me olemegi sellega viga kaugele joudnud.

Elukvaliteedi parandamine on tdnapdeval nii paljudele nii
oluline, ja liithiajalise paastuga on see vdimalik kerge vaevaga. Ja
toesti, ma ldhen hea meelega jille nii kaugele, et soovitan kdiki-
dele patsientidele molemat: lithiajalist paastu iga paev ja pikemat
paastu kaks korda aastas — koige parem kevadel ning siigisel. Nii
olen ma aastakiimneid ka ise toiminud, ja mulle sobib see suure-
péraselt. Kes toitub siis igapdevaste ja iga-aastaste paastuaegade
vahepeal korralikult, see tdhendab minu méistes tdisvaartuslikku
taimetoitu ja teadlikku (eetilist) s00mist, sddstab ennast ja teisi nii
paljust. Seoses millegi nii olulisega nagu fiiiisiline ja hingeline ter-
vis on end siis juba peaaegu kindlustatud, sest selle alusel areneb
ka vaim.

Soomistarkusel ja ninatarkusel on nii méndagi iihist, ka ithine
varjukiilg kérkuse kujul, mille eest hoiatas paastujaid juba Bingeni
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Hildegard. Neil molemal on aga ka imeline pdikesepool, mida
tahaksin siinkohal eriliselt rohutada. Kes teab, kuidas asjad pea-
vad kdima, see ka paastub targemini, ja kes tahab targemini siiiia,
sellel on pdrast paastu lihtne seda teha. Kes on seda raamatut luge-
nud, on siit kogunud uut tarkust. Sealjuures voib teadus, mis saab
ohtralt sdna, meid abistada, kuid ta ei ole ilmtingimata vajalik.
Kuidas Mark Twain nii tabavalt iitleski: ,,Leidub nii lopmata
palju rinki muresid, kuid enamik neist ei taba kunagi meid.
Paastumise moélema viisiga saab tema lootusest igapdevane toe-
lisus. Vdhendada muresid, langemata sealjuures korkuse piitini-
sesse, on iiks selle raamatu iilesandeid teel tervema, pikema ja

»

saledama elu poole.



Minu isiklik paastumise lugu

Minu enda esimeste paastumise kogemuste taga on lihtlabane
uudishimu. Kui tavameditsiin mond asja ikka sugugi ei tunnista,
on nelikiimmend aastat arstina opetanud mind sellele teemale
kohklematult tosisemat tahelepanu podrama. See tunne oli mul
juba esimeste lahkarvamuste tekkides meditsiiniga, tegelikult
péris algusest peale. Kooliajal sobrunesin ma ithe poisiga lihtsalt
sellepdrast, et punaste juuste tottu ei meeldinud ta kellelegi, ja
meist said parimad sobrad.

Alguses tegin ma paastukatsetustega palju vigu, enne kui sat-
tusin saksa arsti Hellmut Liitzneri raamatu peale ja sain esimest
korda paastu tdeliselt nautida. Tundsin end - nagu tema paastu-
menuki pealkiri tdotab - téepoolest ,,Nagu uuesti siindinud tinu
paastule” (,Wie neugeboren durch Fasten”).

Panin tdhele, kuidas mu meditatsioonid omandasid seeldbi
suurema siigavuse ja vaikuse, mis oli mulle mu teismeliseaastail
darmiselt oluline. Peagi tdheldasin, et keskendumisvdimet sai
paastudes veelgi suurendada, mu abstraktsioonivoime métlemisel
paranes so0mata olles ja ma métlesin tildse veel meelsamini ning
argumenteeritumalt.

Katsed leida sellele seletusi tavameditsiinist nurjusid toona
klassikalise arstiteaduse poolse tavapirase paastu kindla eitamise
taha. See tajutavalt irratsionaalne vastumeelsus tekitas minus
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aga — nagu juba oOeldud - veelgi suuremat ohinat. Kuidas sai
miski, mis oli olemas igas kultuuris, religioonis ja traditsioonis,
olla tdiesti vale ning ohtlik? Kuidas v6idi midagi iildse nii valeks
pidada, kui sellest tegelikult suurt midagi ei teatudki, nagu olen
tavameditsiini esindajate puhul ikka ja jdlle tillatusega kogenud?
Nad halvustasid koike, mida toeliselt ei tundnud, ei oma koge-
mustest ega teaduslikest uurimustest. See on hoiak, mida pean
tanini markimisvaarseks.

Niisama tksmeelne kui tavameditsiini esindajate hukka-
moist, oli kdikide usukuulutajate positiivne hoiak alates Jeesusest
Kristusest iile Buddha kuni Muhamedi ja Piibli prohvetite ning
hinduismi tarkade risideni vilja. Ka neid igivanu jélgi pidi kavat-
sen ma selles raamatus minna. Seda enam, et vanad ja auvaarsed
arusaamad langevad niilid korraga ithte nende julgete teadlaste
seisukohtadega, kes vaatamata tavameditsiini vastuseisule on vot-
nud paastumist pohjalikult uurida ja selle hdid kiilgi omalt poolt
kinnitanud. Seda tekkivat koostoimet iidse traditsiooni ja uuema
aja teaduse vahel pean ma suureks kingituseks ning hilinenud
hiivituseks.

Nii soovitan ma paastu niitid - pérast neljakiimmend aastat
paastuarstina — veelgi suurema heameelega, kuna see pakub ka
koige imepdrasemat voimalust alustamiseks toitumise iimberkor-
raldamisega. Ukski teine ravimeetod ei tee vanadest harjumustest
ja koguni soltuvustest vabanemist nii lihtsaks kui paast, ning see
kehtib isegi koige raskemate sdltuvuse vormide kohta. Uhe paas-
tunddalaga alustuseks on lapseming Oelda lahti ebatervislikest
toitumisharjumustest ja minna iile tervislikule, arengut soodusta-
vale tdisvddrtuslikule taimetoidule. Taisvadrtuslik taimetoit ei ole
lithiajalise paastu seisukohalt sugugi kohustuslik, ent voib sellele
juba algusest peale vdiga olulisel médral kaasa aidata, ja aitab ka
hiljem, kui on paastukogemuste pohjal otsekui iseenesest oma-
seks saanud. Ma ise olen oma niiiidseks pool sajandit hélmava
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paastukogemuse pohjal algusest peale tdheldanud, kui palju ker-
gemaks ja lihtsamaks mu elu sellega muutus. Ma voisin parast
monda aega paastumist suvaliselt so0giaegu vahele jitta, sest mu
keha seadistas end itha sujuvamalt ja varmamalt imber rasvade
ainevahetusele.

Niisiis olen heal meelel ja innukalt seisnud kogu arstina t66-
tamise aja paastumise meetodi tunnustamise eest, olen juba pikki
aastaid koolitanud paastundustajaid ning tahaksin seda teha veel
monda aega, et mitte 6elda elu 16puni vilja.

Veebikursused annavad hoogu

Aastal 2012 oOnnistasime Austrias Louna-Steiermargis sisse
paastu- ja seminarikeskuse TamanGa, ning sestpeale saan siin
selle imeparase ravimeetodi rakendamiseks ideaalses iimbruses
pakkuda kevadel, suvel ja stigisel mitmesuguseid paastuseminare.

Suurima hoo litkkkasin paastuliikumisele aga sisse ilmselt esimese
veebipaastuga. Et vdimaldada toetatud paastu kogemust ka viikeste
lastega emadele ja iildse kdikidele, kelle puhul ei tulnud mistahes
pohjustel iildiselt soovitatav tdieliku eraldumisega (paastu)nddal
kone alla, métlesime vilja niitidseks end vdga histi toestanud veebi-
paastuprogrammi. Kéik mu klassikalise paastuniddala ettekanded
on videosse voetud ja kasutusvalmis. Igal 6htul on otse-infotund
péeva jooksul tekkinud kiisimuste lahendamiseks. Lisaks sellele on
voimalus kasutada joogat ja teisi lilkumisprogramme nagu taijid
ning ajuvoimlemist, samuti lillitada oma tegevuskavasse minu
juhendatavaid paastumeditatsioone, mandala-harjutusi jne. Nii
tekib kodust lahkumata voimalus toetatud paastunddalaks koos
sellele lisanduva taastus- ja ileminekuprogrammiga, mis valmistab
ette eluks tdisvddrtusliku taimetoidu baasil. Et me laiendame oma
lisaprogramme pidevalt, on paastumiskava voéimalik kujundada
tiha individuaalsemaks, nii et see sobib peaaegu igaks puhuks ning
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saab arvesse votta ka lisanduvat jatkuvat lithiajalist paastu. Ajaliselt
voib igaiiks kohandada programmi téielikult oma isiklike vajadus-
tega, sest isegi igapdevast otse-infotundi on voimalik salvestada ja
hiljem jdrele vaadata - kaasa arvatud vastuseid oma eelnevalt mei-
liga saadetud kiisimustele.

Lisaks sellele tekib iga jargmise veebipaastuga itha suurenev
kiisimuste ja vastuste kogu, mis on alati koikide, ka uute lisan-
duvate paastujate kdsutuses. Meie veebilehe vahendusel on veebi-
paast voimalik ka igal aastaajal ja igas internetiithendusega kohas.
Sellest tulenevad ennendgematud véimalused, mis voivad paastu-
mise valdkonnas tekitada ldhemas tulevikus sona otseses mottes
toelise plahvatuse.

Juba esimesel paastunddalal oli meil 560 osalejat ja viimasel
korral napilt alla 4000. Algusest peale on kevadine ja siigisene vee-
bipaast haaratud elumuutuse kooli (LebensWandelSchule), minu
t00 kitsamasse ringi. Ent loomulikult voivad seda kasutada koik
huvilised - ilma igasuguste hotelli- ja reisikuludeta ning tavapa-
rastest seminarihindadest oluliselt odavamalt. See uus vdimalus
teeb mind dnnelikuks. See pakub ideaalset tihinemisvoimalust
moénega paljudest lithiajalise paastu liikidest selle igapdevase
variandini vélja, mida vdin soovitada tdéepoolest koigile — ilma
igasuguste eranditeta.

Uusim laiendus on ideaalkaalu veebiviljakutse, mis thendab
paastumise molemat viisi, seega pikaajalist ja lithiajalist paastu.
Puhastusnidalale, mis laheb iile paastunddalaks, jargneb nddal
taastumist ja sissejuhatus lithiajalisse paastumisse, mis pakub iga-
thele voimalust saavutada 16puks ideaalkaal (www.lebenswandel-
schule.com).

Sellele koigele vaatamata on rithmatoost saadaval elamusel
ideaalses keskkonnas nagu TamanGa loomulikult veel omaette
vadrtus ja see on tervislikumale eluviisile iileminekuks vihemasti
niisama sobiv.
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