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Tell 1

MEIN THEMA ist das Essen.
Menilis von Kochkiinstlern,
Weine von guten Winzern
oder der Einkauf auf dem
Markt, um aus den frischen
Produkten ein leckeres Mahl
zu bereiten, entflammen
meine Fantasie, halte ich fir
grandiosen Genuss, Beloh-
nung nach getaner Arbeit,
Lebensfreude - kurzum: filr
unverzichtbar.

Dumm nur, dass alles sei-
nen Preis hat. Auch das Gppi-
ge Essen und Trinken. Den
Preis zahlt der Kdrper. Der
dehnt sich aus, um der Masse
an Fett und Kalorien Herr zu
werden. Vor allem im Bauch-
bereich setzt sich ab, von
dem man hoffte, dass es sich
einfach verfliichtigen wiirde
wie die Erinnerung an das
letzte Mahl, das letzze Glas
Wein. Also wichst der Bauch-
umfang und damit das Un-
wohisein. Die Selbst- und
Fremdblicke auf die Partie
iber dem Giirtel zerstéren
den Glauben, dass sich die
Genussbeule verbergen lisst.
So begann alles.

Irgendwann  erzdhlte ir-
gendwer vom Fasten. Vonder
Wohltat des Verzichts auf's
Essen. Ich horte hin, fand es
aber irgendwie spinnert,
dachte mit ein bisschen Lau
fen kénne man dem schon
beikommen. Doch soviel hef
ich dann nicht, dass die
Schwellung iiber dem Girtel
schimiolz, Dafiir wurde weiter
abends gekoche, die Weinfla-
sche entkorkr, das Glas ge-
schwenkt,ummiteinem ,der
ist aber gut* daflir zu sorgen,
dass nichtall zu viel von dem
feinen Tropfen einem unge-
wissen Schicksal {iberlassen
wurde. Diese Sorgfalt zahle
sich aus: Der Bauchumfang
wuchs, die Lust auf allzu viel
Bewegung schwand.

Wieder kam die Rede auf’s
Fasten, auf gesunde Ernzh
rung, wurde fiber Stress-Es
sen und Frusarinken gespro-
chen. Man redet ja gern iiber
das Thema Essen und Trin-
ken - und seine Folgen. Man
weifl eigentlich auch viel
iber den Zusammenhang
von Emihrung und Gesund-
heit. Nur wissen allein ge-
niigt cben nicht, umsetzen
muss man die Theorie in die
Praxis.

~Mach’ s doch mal, es wird
dir bestimmt gut tun®, war
dann der entscheidende Satz
meiner Frau. Gemeint war
das Fasten. Allein, zuhause,
das war schnell klar, wird das
nix. Vielleicht fiir ein, zwei
Wochen incinem Kloster fas
ten, wie es schon Freunde ge-
macht hatten? Konnte eine
Maglichkeit sein. Dann wur
deichaufmerksam aufdas so
genannte Heilfasten nach
Buchinger und die Klinik Bu-
Uberlingen am Bo-
. Einbisschen Recher
che und es war klar, dort
kionnte es (vielleicht) funk-
tionieren. Doch ich hatte kei-
ne Ahnung, was michdorter-
warten wirde.

Vierzehn Tage - so die
Empfehiung - sollte man
mindestens Zeit haben, um
eine Fastenkur zu absol-

vieren. Urlaub im
a

Reich des Verzichts. Gegriin-
det von einem Mann, der
dem Fasten sein Leben ver
dankt.

Ouo Buchinger litt unter
entziindlichem Rheuma, das
ihn fast bewegungslos wer-
den lieB und seine letzten
Krifte aufruzehren drohte.
Der Arzt war ratlos, wie er
sich selbst helfen konnte, be-
kam dann aber den Hinweis
eines befreundeten Medizi-
ners; €5 mit einer radikalen
Fastenkur zu probieren. Das
war 1917, Buchinger ein 40-
jahriger Familienvater, der
durch seine Erkrankung zum
Vollinvaliden géworden war.
Er konnte bei der Fastenkur
nur gewinnen. Also liefl er
sich auf das Abenteuer ein,
nur Wasser zu trinken, aber
nichts zu essen, allerdings
unter dratlicher Aufsicht.

wDiese Kur von 19 Tagen
rettete mir wahrhaftig Exis-
tenz und Leben. Ich war
schwach, mager, aber ich
konnte wieder alle Gelenke
bewegen®, schreibt Buchin-

Ich bin dann

mal fasten

Ein Selbstversuch mit Foigen

lichst gar nicht oder wenn

zen,sondernlesen. Um:ldoch

nur im Zimmer bei geschl
senen  Fenstern  benutze,
Dann kommt die Nachr-
schwester, um mich in's Zim-
mer zu begleiten, mich liber
den Ablauf der kommenden
Tage und einige grundsirzli-
kld Ich

hat dieses Zimmer
Behagliches, erkennt man
schnell, wie sinovoll das
knappe Mobiliar platziert,
wie hochwertigdie einzelnen
Teile sind, wie sorgsam dic
Ausvmhl fiir jedes Detail war,
i wird allesmit dem

che Regeln e
bin in einer Klinik - doch ein
Kr hl  kommt

Bhrk durrh das wandbreite
oder vom

ger in seinen Eri
Er krempelte sein Leben um
und entwickelte das Heilfas-
ten. 1920 nahm er die ersten
Patienten stationdr auf. Der
Grundstein fiir eine Klinik,
die lingst internationales Re-
nommee hat. Aus Oto Bu
chinger wurde ¢in Asket, dem
das Fasten mehr bedeutete
als nur der Verzicht auf’s Es-
sen. Seine Lebensfilhrung
lieB ihn nie wieder krank
werden. Mic 89 Jahren starb
er, der bis zuletzt wvoller
Schaffenskraft und Energie
gewesen sein soll,

Staunenswerte
Vitalitat

Sein Sohn Otto junior fiber-
nahm die Pyrmonter Klinik,
seine Tochter Maria griinde-
te gemeinsam mit threm
Mann, dem Unternehmer
Helmut Wilhelmi, die Bu-
chinger Kliniken in Uberlin-
genam Bodensec und im spa-
nischen Marbella. ,Disziplin,
positives Denken, Humor,
nicht rauchen, frith ins Bett
und vegetarisch essen, war
die Maxime, nach der Maria
Buchinger ihr Lebenund ihre
Kliniken fithrte. Die als cha-
rismatisch beschriebene
Frau starb Anfang 2010 im
Alter von fast 94 Jahren -
auch sic soll bis zum Schluss
von staunenswerter Vitalitit
gewesen sein. Die operative
Klinikleitung hatte sie schon
vor Jahren nach dem frithen
Tod von Helmut Wilhelmi an
ihren Sohn Raimund Wilhel-
mi iibertragen. Hier nun also
wollte ich meine erste Fas-
tenkur absolvieren.

Es ist bereits kurz nach 23
Uhr als ich bei Buchinger an-
komme. Alles dunkel, denn
die strengen Hausregeln ord

nenab23 Uhr totale Ruhe an,
niemand kommt dann mehr
in die Hiuser des Klinikkom

plexes. Mich ldsst man noch,
daich meine spatere Ankunft
rechu,cilig ani,cki]ndsg! h.n

einen Zemel unterschrei
ben, dass ich mein

Handy mo&\\ \\\\\\\\

nicht auf. Vielleicht sind es
die Ruhe und Freundlichkeit
der Nachtschwester, sind es
die hellen Ginge und Riume,
die wohldosierte moderne
Kunst, die hier gehangt ist,
das Fehlen des typischen
Krankenhausgeruchs, die ei-
nen hier eher an ein Hotel,
denn an eine Klinik denken
lassen?

MWenn etwas sein solle,
klingeln Sie unbedingt*, er
mutige mich dic gut aufgeleg.
te Schwester. Ich sehe die ro
ten Alarmkndpfe aun an vie
len Stellen im Zimmer, ahne
aber noch nichr, dass ich sie
schr bald driicken werde.

Als fch allein im Raumn bin,
nehme ich erst di¢ Einrich-
tung wahr. Schlicht, aber al-
les aus sehr guten Materiali-
en. Vielleicht sehen heute so
auch moderne Klosterzellen
aus, denke ich. Niches ist auf
diesen 25 Quadratmetern
modischer Schick, aufdring-
lich designed oder demons-
trativer Luxus. Der in Hotels
iibliche Flachbildschirm
fehlt hier ebenso wie eine Au-
dicanlage oder auch nur ein
Radio, denn man soll

mbglichst keine
elektronischen o
Medien nut-

gmﬁan Balkon, den jedes
Zimmer hat. Man®schaut di-
reke auf den Bodensee, sicht
auf die Blumeninsel Mainau
und bis zu den Alpen. Das
sehe ich aber érst at kom-
menden Morgen - méinem
ersten Fastentag.

Es gibt nur Reis, weiler so gut
entwissert, heifit es. Reis in
drei Varianten. Iminer ist es
ein Kranz aus Naturreis, der
enmtsprechend gefiillt wird,
Am Morgen mit Frilchten,
zum Mittag mit Gemlise und
am Abend mit Apfelmus. ich
fange an, diesen groben Voll-
kornreis zu hiassen und spiire
zudem, dass ich Kopfchmer-
zeni bekomme. Die letzte
Reismahlzeit esseich nur zur
Hilfee. ich staunc allerdings,
wo ich meine Mahlzeiten be
komme: im hauseigenen Res-

taurant. Buchinger hat nim-
lich eine hervorragende Kii-
che, erfahre ich, eine die aus-
schlie@lich Bioprodukte ver-
arbeitet und dank ihres Ki-
chenchefs Hubert Hohler ei-
nen erstklassigen Ruf ge-
niefit. Doch es wire nicht das
Buchinger-Restaurant, wenn
nicht auch dort alles ein biss
chen anders wire als in sons-
tigen Speisehiusern. Alkohol
ist hier genauso tabu wie Kaf-
fee, Fleisch und Fisch. Es ist
eine rein vegetarische Kiiche,
¢ine, wie ich schen kann, sehr
fantasievolle. Hohler ist
Gourmet-Koch fir Vollwert-
ermndhrung.  Der drahtige
Mittvierziger fastet selber
auch regelmagig, keant die
Gelilste aber auch die beson-
deren Freuden wihrend des
Fastens.

Drei-Gang-Menii und
Alarmglocke
Wihrend ich mich mit dem
Reis abquile, freuen sich die
Herren an meinem Tisch
@ber jeden neuen Gang. Sie
fasten ndmlich nicht. fch
hitte an dem da keinen
Spaft”, sagt mein Gegeniiber
und zeigt auf meinen Reis-
kranz. Der Scherzkeks ist ein
alterer freundlicher, rundli-
cher Mann aus Dinemark,
der zwar abnehmen und sich
mal richtig entspannen, aber
nicht fasten will. Erbekommt
genauso wie der Schweizer

neben thm ein genau aus-

gezirkeltes Essen serviert,
das je nach Wunsch 800,
1200 oder 1600 Kilokalorien
hat. Hohler schafft es trotz
dieser Vorgabe einen Speise-
plan zu kreieren, der mor-
gens ein sitrigendes Frith-
stiick, mittags und abends so-
gar jeweils ein Drei-Gang-
Meniivorsieht. Ich denke, ich
bin im falschen Film, Der
Schweizer freut sich, dass er
mit dieser Kost taglich rund
ein halbes Kilo und mehr ab-
nimmz. Mag ja sein - ich will
fasten.

yManchmal kann es zu
Problemen kommen, wenn
man mit dem Fasten be-
ginnt®, hatte mir der Arzt
beim Aufmahmecheck er-
klirt. Beim mir nicht, dachre
ich mit stiller Uberzeugung.
Es wurde der Abend der
Alarmglocke.
Meine Kopfsch hat-

Fasten dient nicht nur der
Gewichtsreduzierung, lerne
ich bei Buchinger. Danach
dient Fasten auch der ,Psy-
chohygiene®. Ein schreckli-
ches Wort, das aber nichts
anderes bedeutet, als das
Klarwerden lber sich und
seine Beziehungen zur Welt.
Trotzdem will ich vor allem
abnehmen.

Im Medical-Center der Kli-
nik habe ich meinen ersten
Termin beim Arzt. Pflicht-
programm, denn die medizi-
nische Betreuung wihrend
des Fastens ist eine der wich-
tigen Sulen des Buchinger
Heilfastens. Der Arzt nimmt
sich viel Zeit, schildert, was
beim Fasten passiert, fragt
nach Beschwerden, Allergien
- ich will vor allem, dass er
meinen Bauchumfang misst.
108 Zentimeter notiert er.
Die Gel it, aber auch

ten sich fiber den Tag gestei-
gert, das Unbehagen und die
Angst, gar nicht einschlaf

die Souverdnitit und Kompe-
tenz, die erausstrahlt, passen
in die G

zu konnen wuchsen. Also
driicke ich auf den roten
Knopf. ,Als hitte ich es doch
gestern schon geahnt, -
chelt die Nachtschwester.
wKopfschmerzen kommen
beivielen Fastenden vor®, er-
kldrt siemirundbietet mirei-
ne Stirnmassage an, die ich
noch nie hatte machen las-
sen. Aber gut. Die Massage
bringt Linderung. Jedenfalls
fir’s Erste. Nach ciner Stun-
de muss ich die Nacht-
schwester wieder rufen. Thr
Tipp: Ein Einlauf. Okay, Ein-
Iiufe gehdren ohnehin zum
Programm des Heilfastens,
also ein Einlauf. Er hilft, aber
nicht so, dass meine Kopf-
schmerzen sich nicht auch
dagegen durchsetzen kin-
nen, Wieder der rote Knopf.
Langsam beginne ich die
Schwester fiir thren Langmut
zu bewundern, Sie ist immer
noch gut draufund bietet mir
jetzt ein Zipfchen. Danach
brauche ich nie mehr den
Alarmknopf - auch Kopf-
schmerzen solhen in den fol-
genden 13 Tagen nicht mehr
auftreten.

Die Qual als Fastender den
Essenden zuschauen zu mis-
sen, ist nach dem ersten Tag
vorbei. Dann gehen die Dar-
benden in den so genannten
Salon, bekommen dort mit-
tags 02 Liter von einem
frisch gepressten Obstsaft

und abends eine Brithe (0,2
& Liter). Der Morgen be-

ginntum 7 Uhr mit dem

Besuch bei der Stati-
onsschwester, die Blut-
druck und Puls misst
und die Patienten
wiegt. Genau 82 Kilo
zeigt die Waage am
ersten Tag bei mir.
Nun kommt es fiir
mich darauf an, die
Zahl stetig zu unterbie-
ten.

des Hauses. Alle wirken hier
freundlich, agieren fast laut-
los und scheinen sich Zeitzu
nehmen, Zudemwirkt das ge-
samte Personal hler zupa-
ckend - und amraktiv. Die
Arzte und Schwestern kénn-
ten glaw in der ,Schwarz-
wald-Klinik® arbeiten.

Ich bekomme noch mit auf
den Weg, dass ich mich unbe-
dingt viel bewegen soll -
Sport, ‘Wanderungen,
Schwimmen und Fitness.

Buchinger bietet seinen
Gasten dafir ein top-moder-
nes Fitness-Center, einen be
heizten  25-Meter-Auflen-
pool, eine riesige Turnhalle
und einen hochprofessionel-
len Stab an Sportiehrern und
Personal-Trainérn. Morgens
um 8 Uhr beginnt das Stret-
ching, den ganzen Vormitrag
hat man dann Gelegenheit
verschiedene Fitness- und
Gymnastikangebote zu bele-
gen. Nachmittags werden
zweistiindige gefithrte Wan-
derungen angeboten. Der
Abend gehdrt dann den Vor-
trigen, Konzerten oder Film-
vorfithrungen. Die Tage sind
gut ausgefiillt, denn viele
nehmenauchnoch Massagen
oder andere Anwendungen
und Therapien wahr.

Man wundert sich, wie fit
man ohne Essen sein kann.
Ich habe das Gefithl Baume
ausreifien zu kdnnen. Schon
nach dem zweiten Tag ist je-
des Hungergefiihl geschwun-
den. Dennoch freu ich mich
iiber den kdstlichen Mittags-
saft und die wohlschmecken-
de Brithe am Abend. Dabei
kommt man mit anderen
Gisten des Hauses ins Ge-
sprich.

Michael Stitz

Im 2. Teil der Wochenendstory im
JSchisswig-Holstein Journal® ec-
2hit Michae! Stitz. ob er trotzdem ab-
nimm




