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"¢ Entsagung macht stark

Nicht mehr lange, dann beginnt die traditionelle Fastenzeit der christlichen
Kirche, die sicben Wochen dauert und Ostern endet. Doch es gibt immer
mehr begeisterte Faster, denen die Jahreszeit ihrer Entsagung véllig egal ist.
Was ist dran am Verzicht und wo ist man gut aufgehoben?

Unsere Autorin Barbara Goerlich schwort aufs Fasten nach Buchinger,

auf ihrem ganz personlichen Zauberberg am Bodensee.

Alle Religionen kennen Fastenzeiten, und, so wird vermutet, auch die Religions-
fiihrer haben bereits um die gesundheitliche Wirkung des Fastens gewusst. In der
christlichen Tradition steht das Fasten fiir die Reinigung der Seele. Der Arzt Otto
Buchinger (1878 - 1966) setzte als Erster das Fasten als medizinische Therapie ein.
Auch kérperlich Gesunde sollten von der Kérperreinigung — neudeutsch Entgiftung
oder Detox — profitieren. Fasten ist eine wohltuende Zdsur fiir Kérper und Seele.
Es weckt verborgene Kréfte, gibt neue Energie und schirft den Geist.

Buchinger am Bodensee ist die Tradi-
tionsadresse fiir Heilfasten unter drzt-
licher Aufsicht. In der komfortablen Mi-
schung aus Klinik und Hotel wird seit 1953
nach den Grundsdtzen von Dr. Otto Bu-
chinger (1878 — 1966) gefastet. Buchin-

Daraus entstand die Methode Buchinger.
Durch die Erndhrung mit Gemiisebriihen,
Saften, Tees und Mineralwasser wird der
Korper entgiftet. Dadurch lassen sich
Zivilisations- und Managerkrankheiten
ebenso in den Griff bekommen wie Cho-

ger musste mit knapp vierzig seinen Be-
ruf als Marinearzt wegen rheumatischer
Beschwerden aufgeben. Erleichterung
brachte ihm erst eine ldngere Fastenzeit.

lesterin, Blutdruck und Diabetes. Betont
wird die seelisch-geistige Dimension des
Fastens, abgerundet durch korperliche
Betdtigung und therapeutische Anwen-

T

dungen. Dass man dabei auch noch ein
paar Kilo verlieren kann, ist ein willkom-
mener Nebeneffekt.

Heute fiihrt Buchingers Enkel Rai-
mund C. Wilhelmi zusammen mit seiner
Frau, der Medizinerin Frangoise Wilhelmi
de Toledo, das Haus. Auf dem weitldu-
figen Areal aus sechs Gebduden, hoch
liber dem Bodensee bei Uberlingen, tum-
melt sich eine internationale Klientel.
Dicke und Diinne kommen in die Klinik,
Alte und Junge, Ausgebrannte und Aus-
geruhte, Kranke und Gesunde. Auch un-
zdhlige Prominente fasten sich hier vital
und gesund. Winnetou Pierre Brice, Fritz
Wepper, Susanne Lothar und Christa
Wolf. Die Astrologin Elizabeth Teissier ist
iberzeugt, dass sie ihr jugendliches Aus-
sehen dem alljahrlichen Fasten verdankt.
Auch Literatur-Professor Hellmuth Kara-
sek fiihlt sich nach zwei Fastenwochen
stets ,,wie neu geboren*.

Vor dem eigentlichen Fasten wird ein
Entlastungstag eingelegt. Ob Kartoffel-,
Reis- oder Obsttag — das bleibt die letz-
te kulinarische Entscheidung fiir die Dau-
er des Aufenthalts. Fiir Fasten-Novizen
folgt dann die einzige wirkliche Hiirde
auf dem Weg zur inneren Reinigung: der
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Fasten und Bewegung Wandern und das
Schwimmen im beheizten Pool sind ganzjahrig
moglich.

Darmputz mit Glaubersalz oder Abfiihr-
tropfen. Faster miissen bereit sein, sich
intensiv mit ihrer Verdauung auseinan-
derzusetzen. Jeden zweiten Tag kurbelt
ein Einlauf die innere Reinigung an. Das
ist weit weniger pikant als viele befiirch-
ten. Und seit Entertainer Harald Schmidt
nach einer Fastenkur die Nation mit dem
Satz ,,Gesundheit beginnt im Darm“ auf-
riittelte, gilt Darmsanierung auch aufler-
halb von Fasterkreisen keineswegs mehr
als Tabuthema. Tabu sind in der Buchin-
ger Klinik Alkohol, Kaffee, Fleisch und Ta-
bak, auch fiir die Gaste, die statt Fasten
Vollwertkost gebucht haben.

RITUALISIERTE FASTENTAGE

Zwei Stunden nach dem Glaubersalz-
trunk ist das Schlimmste vorbei. Das lus-
tige Fasterleben kann beginnen. Doch
nach lustig steht den meisten Fastern in
den ersten Tagen keineswegs der Sinn.
Eher nach schlafen, ausruhen, ankom-
men. Personliche Betreuung und Service
wird grof3 geschrieben. Die dienstbaren
Geister packen ihre Gdste in Watte. Und
was gibt es Schoneres, als an einem trii-
ben Novembertag direkt nach der An-
reise ins Bett geschickt zu werden, mit
Warmflasche und Tee? Jeder folgt sei-
nem Rhythmus. Ein typischer Fasten-
tag beginnt mit dem Gesundheitscheck
zwischen 7 und 9 Uhr: Wiegen und Blut-
druckmessen. Danach Tee ans Bett, dann

Yoga, Gymnastik, individuelle Therapien
bei den besten Physiotherapeuten ihres
Fachs, Fitnessstudio, Schwimmen oder
Sauna. Taglich mittags Obstsaft oder Ge-
miisebriihe im Salon, bis 14 Uhr Mittags-
ruhe mit warmem Leberwickel. Dann Ap-
felschalentee und ein Loffel Honig, zur
Starkung fiir den sportlichen Nachmittag:
Bei Wind und Wetter wird gewandert, in
drei Gruppen zwischen 4 und 75 Kilo-
metern. Bewegung hilft beim Entgiften
und erhalt die Muskulatur. Abends wie-
der Gemiisebriihe, danach das beriihmte
Buchinger-Kulturprogramm mit Vortra-
gen, Lesungen, Konzerten oder Ausstel-
lungen. Ab zehn Uhr Bettruhe.
Buchinger-Publikum ist internatio-
nal. Filme, Vortrdge, Sport — alles findet
mehrsprachig statt. Schweizer, Engldn-
der, Franzosen, Deutsche, Araber, Ameri-
kaner und Russen stapfen beim tédglichen
Wandern eintrachtig, bei Wind und Wet-
ter, durch Walder und Weinberge. Schnell
kommt man ins Gesprdch. Fasten in der
Gruppe verbindet, macht solidarisch, ver-
mindert die Aggressivitdt und radiert die
sozialen Unterschiede aus. Die sozial-
mitmenschliche Dimension des Fastens
sei von grofter Bedeutung und werde oft
nicht thematisiert, unterstreicht Dr. Fran-
coise Wilhelmi de Toledo. Die Kontakte
werden vertieft bei ,,Buchinger Champa-
gner“ der (Mineralwasser-)Marke ,,Black
Forest Pearl“. Uberall laden Batterien
von Mineralwasserflaschen zum ,,Kampf-
trinken* ein: Zwei bis drei Liter sollten es
schon sein. Taglich, auch spater im Alltag.

Foto © Buchinger PR

ESSEN IST DIE BESTE MEDIZIN

Die Chefin der Buchinger-Klinik
und Erndhrungsmedizinerin ist {ber-
zeugt, dass Essen die beste Medi-
zin sei. Viele Krankheiten entste-
hen durch falsche Erndhrung, zum
Beispiel Gicht und Bluthochdruck. ,,/ch
bin iiberzeugt, dass Kranke erst ein-
mal ihre Erndhrung umstellen sollten.“
Einen Einstieg bietet das Fasten. Bei Bu-
chinger unterscheidet man drei Gaste-
gruppen. Zum einen Menschen mit
Risikofaktoren wie Fettleibigkeit, Blut-
hochdruck, Diabetes, hohen Blutfett-
oder Harnsdurewerten, starke Raucher,
oder Menschen, die unter groBem Stress
stehen. Zur zweiten Gruppe gehdren
chronische Erkrankungen wie Rheuma,
Gelenkschmerzen, Polyarthritis, Magen-
und Darmerkrankungen, Allergien, Asth-
ma und Migrdne. ,,Die dritte Gruppe sind
Leute, die einmal den Zdhler auf Null stel-
len wollen“, wei3 Dr. Francoise Wilhel-
mi de Toledo. Leute, die eine Art Urlaub
nutzen, um Bilanz zu ziehen: ,,Bin ich im
Einklang mit meinem Leben?“ Einer Stu-
die mit 1000 Fastenden zufolge ergab
sich nach Beendigung der Fastenkur bei
80 Prozent eine deutliche Verbesserung
des Allgemeinbefindens.

ESSEN IST GENUSS

Die Zahl der Genussmenschen un-
ter den Fastern ist hoch. Nirgendwo wird
mehr iibers Essen geredet als beim Fas-
ten. Wahrend man die Gemiisebriihe [6f-
felt, werden Rezepte und Restauranttipps
ausgetauscht. Das tut nicht weh, sondern
verstdrkt eher den Durchhaltewillen und
die Vorfreude auf die Zeit danach. Zumal
man nach dem Fasten bewusster, weniger
und achtsamer isst. Aromen und Gewiirze
schmecken intensiver als zuvor. Das ist mit
ein Grund, warum immer wieder bekannte
Chefkdche beim Fasten am Bodensee ihre
Geschmacksnerven neutralisieren.

Kein Wunder, dass sich an den tag-
lichen Briihen die Gaumen scheiden. Im
Sommer gilt vielen die Tomatensuppe als
»das Highlight des Tages*“, doch auch Zuc-
chini ist beliebt, weil sie ,,ein bisschen
sdmig“ ausfallt. ,,Die Briihen sind eine
Herausforderung“, gesteht Klinkchef Rai-
mund Wilhelmi zu. Erst kiirzlich kam der
bekannteste Veggie-Koch Frankreichs,
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Jean Montagnard, zum kulinarischen Gast-
spiel an den Bodensee. Er hat die Buchin-
ger-Brithen weiter ,,optimiert”, erzdhlt
Wilhelmi, und neue Kreationen aus Spi-
nat, Roter Bete sowie ,,Cuvées aus mehre-
ren Sorten*“kreiert.

GOURMET VOLLERWERTKUCHE

Die Buchinger-Vollwertkiiche, 100 Pro-
zent biozertifiziert, ist die beste Werbung,
dass fleischlos, bio und vollwertig nicht
Genussverzicht bedeuten miissen. Bu-
chinger ist ndamlich nicht nur eine ,,Hun-
gerburg®, wie die Leute unten in Uberlin-
gen spotten. Jeder dritte Buchinger-Gast
entscheidet sich fiirs Essen, das als Menii
ab 800 Kalorien pro Tag im Speisesaal ser-
viert wird. Mit Hubert Hohler fiihrt einer
der besten Vollwert-Biokéche Deutsch-
lands hier Kiichenregie. Fiir den Koch, der
auch das Slow Food Convivium Bodensee
gegriindet hat, ist,,frisch Kochen die letzte
Bastion®, um selbst die Kontrolle dariiber
zu behalten, was im Essen ist. Der Autor
der auflagenstarken ,,Buchinger Rezept
Box*“ (vegetarische Vollwertkiiche, kleines
Foto) ist mit seinem Team auch im Catering
aktiv. Als ,,Rent a Cook“ stehen Buchinger-
Koche in aller Welt am Herd von Gésten,
die zu Hause Kochen a la Buchinger erler-
nen wollen. Erst kiirzlich war Hohler zwei
Wochen bei einer Familie im Libanon:,,Die
wollten nach der Kur weitermachen und
genau wissen, wie es geht.“

Gemeinsam mit den Okotropholo-
ginnen gibt Hohler zweimal pro Woche
in der Lehrkiiche Tipps und Tricks fiir das

Leben danach. Versteht sich, dass Faster
bei den Kochdemonstrationen zuschauen,
aber auf Kostproben — heldenhaft! — ver-
zichten. Zudem geht es in Fachvortragen

um Nahrungsmittel, Verhaltensmuster
und den Umgang mit sich und den {iberall
lauernden Gefahren in der Zeit nach dem
Fasten. Geschlechtsspezifische Unter-
schiede inklusive: ,,Mdnnliche Patienten
hdtten am liebsten eine persdnliche Ge-
brauchsanleitung ,das darfst du essen,
das nicht“, Patientinnen wollen dagegen
wissen ,warum““, lacht die Erndhrungs-
expertin.

KULTUR AM ABEND

Als einer der Ersten hatte Otto Bu-
chinger den engen Zusammenhang zwi-
schen Fasten und Spiritualitdt erkannt:
Beim Fasten gehe es dem Kdrper gut, aber
die Seele hungere, stellte er fest. Daraus
entstand das hochgelobte Buchinger-Kul-
turprogramm. Es bietet Nahrung fiir die
Seele und hat nicht unerheblich zum welt-
weiten Ruf beigetragen. Konzerte und Vor-
trdage tiber Erndhrung, Psychologie, Medi-
zin geben Impulse und Anregungen. Sie
sind gut besucht. Denn Fernseher im Zim-
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Am nicht-gedeckten Tisch  Bei guter Sicht
reicht der Blick bis zu den Alpen.

mer gibt es nur auf Wunsch. ,,Fernsehen
macht dick“, sagt Dr. Fran¢oise Wilhelmi
de Toledo, die Klinikchefin. Zeitschriften
und Magazine hat der alte Buchinger gar
als ,,Miill fiir den Kopf“ bezeichnet. Viele
Gaste nehmen die Gelegenheit wahr, aus
ihrem Fachgebiet vorzutragen. Hellmuth
Karasek liest aus eigenen Werken, Eliza-
beth Teissier spricht iiber Astrologie, ein
Entwicklungshelfer iiber seinen Einsatz
in Ghana. Buchinger-Arzt Christian Kuhn
spricht tiber ,,die tanzenden Affen unserer
Gedanken*“. Das Credo unserer Zeit sei Ak-
tivitdat. Doch wer gesund bleiben wolle,
miisse die Balance zwischen Aktivitdt und
Ruhe finden. Hier ist es wieder, das Prin-
zip der Polaritat, das bei Buchinger {iberall
prasent ist. Yin und Yang, Bewegung und
Ruhe, Hunger und Sattigung, Anstrengung
und Entspannung.

Die guten Vorsatze nach einer Fasten-
kur halten in der Regel mindestens ein
halbes Jahr vor. Die Klinik-Statistik bei Bu-
chinger weist Patienten, die zehnmal oder
mehr gefastet haben, dass der sogenann-
te Jo-Jo-Effekt nicht eingetreten ist: Ein
Drittel hatte weniger Gewicht als zu Be-
ginn des ersten Fastens, bei einem Drittel
lag das Gewicht ungefdhr beim Ausgangs-
gewicht und bei einem weiteren Drittel
konnte die Gewichtszunahme zwar nicht
gestoppt werden, ,,jedoch war die Ge-
wichtszunahme absolut nicht erheblich*,
bilanziert die Klinikchefin.

FASTENBRECHEN UND AUFBAU

Der erste Tag der Menschheit begann
mit einem Apfel. Ein Apfel, geddmpft und
piiriert, markiert das nahe Ende des Auf-
enthalts: Fastenbrechen, (Wieder-)Aufbau
und Abschied aus dem Paradies, dem Zau-
berberg am Bodensee. Abends brennt zur
Feier des Tages eine Kerze, wenn die sa-
mige Gemiisesuppe serviert wird. Eine Ur-
kunde dokumentiert die absolvierten Fas-
tentage. Im Bauch beginnt es zu gluckern
und zu grummeln, die Verdauung kommt
in Gang. Es folgen zwei, drei Tage Aufbau-
kost mit 800 oder mehr Kalorien. Dann
hat uns die Welt wieder. Wohl versorgt mit
Ratschldgen und Vorsadtzen geht es zuriick
in den Alltag. ,,Achten Sie auf die Gefiihle



Relativ reichhaltig Vegetarisch-vollwertige
800 Kalorien.

von Hunger und Sittigung*, rat Klinikche-
fin Wilhelmi de Toledo (Foto rechts: Rai-
mund und Dr. Frangoise Wilhelmi de Tole-
do). Nicht essen, wenn man nicht hungrig
ist, und aufhdren, wenn man satt ist. Und
vor allem: ,,Mehr Lebensfreude aus ande-
ren Quellen als Essen und Trinken schop-
fen zum Beispiel aus Natur, Spiritualitdt,
Kultur und Beziehungen.* @v

INFOS

Buchinger-Fasten Aus dem Heilfasten von Dr. Otto
Buchinger (1878 — 1966) entstand das heutige Pro-
gramm mit Honig, Saften und Gemiisebriihen (um
300 Kalorien pro Tag). Betont wird die seelisch-
geistige Dimension des Fastens, abgerundet durch

korperliche Betdtigung und therapeutische Anwen-
dungen.

Buchinger Bodensee Das Stammhaus hoch iiber
dem Bodensee in Uberlingen ist weltberiihmt.
Wilhelm-Beck-Str. 27, 88662 Uberlingen/Bodensee,
Tel 07551. 80 70, www.buchinger.com

Landhaus Alger am See Sympathische Adresse am
idyllischen Alpsee. Seestr. 32, 87509 Immenstadt/
Biihl, Tel 08323. 35 10, www.alger-fasten.de

F.X. Mayr-Kur Mayr-Faster trainieren die Kaumus-
kulatur anhand luftgetrockneter Semmeln mit Milch-
produkten. Bauchbehandlungen, tagliche Darmrei-
nigungen und leichte kérperliche Bewegung sollen
den Darm wiederherstellen, der nach Meinung von
Dr. Franz Xaver Mayr (1875 — 1965) die ,,Wurzel des

Menschen“ ist. Mayr: ,,Die beste aller Arzneien ist Fa-

sten und Didt. Man muss sie nur richtig anwenden!*
Gesundheitszentrum Rickatschwende Gepflegtes
Wellness-Hotel mit Blick auf den Bodensee.
Rickatschwende 1, A-6850 Dornbirn,

Tel +43. 5572. 253 50-0, www.rickatschwende.com
Artepuri Hotel Meersinn  Mayr-Kur im Design- und
Biohotel auf Riigen. Schillerstr. 8, 18609 Ostseebad
Binz, Tel 038393. 66 30, www.meersinn.de
Landhaus Kénig  Gemiitlicher Familienbetrieb.

Kirchweg 9, 88167 Griinenbach/Allgédu, Tel 08383.
920 40, www.mayr-kur.de

Fasten religios: ,,Sieben Wochen Ohne*“ Als Fas-
tenzeit oder als Passionszeit gelten in den christ-
lichen Religionen die sieben Wochen vor Ostern.
Fastenzeiten gibt es auch in vielen anderen Reli-
gionen wie etwa den Fastenmonat Ramadan im
Islam. Seit 1983 gibt es die Fasteninitiative ,,Sieben
Wochen Ohne“ der Evangelischen Kirche. Dabei
verzichten immer mehr Menschen von Aschermitt-
woch bis Ostersonntag freiwillig auf bestimmte
Nahrungs- und Genussmittel oder TV-Konsum. Infos:
www.zwochenohne.de

BUCHTIPP

Otto Buchinger: Das Heilfasten. Und seine Hilfsmetho-
den als biologischer Weg, Hippokrates, 39,95 Euro

Frangoise Wilhelmi de Toledo/Hubert Hohler: Buchin-
ger Heilfasten. Die Original-Methode. Das Fastenpro-
gramm fiir zu Hause, Trias, 19,95 Euro

Helmut Liitzner: Wie neugeboren durch Fasten /
Richtig essen nach dem Fasten, GU, je 12,99 Euro
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