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Natiirlich Grof3reinemachen

Der Friihling ist die Jahreszeit, in der meist ein griindlicher
Hausputz fallig ist. Innerhalb und auBerhalb der Wohnraume
werden Ecken und Nischen, denen in den dunkleren Winter-
monaten nicht so viel Beachtung geschenkt wurde, einer in-
tensiven Sauberung unterzogen. Was fiirs Haus der Hausputz,
ist fir den Korper das Heilfasten. Fasten bietet Gelegenheit,
verstaubte und verschmutzte Winkel und Nischen des Kérpers
und der Seele tiichtig auszuputzen. Das Ziel ist, sich im eigenen
Korper wieder so bequem und behaglich wie «zu Hause» zu
fiihlen. Fasten ist aber mehr als korperliche Regeneration, es
bedeutet auch Nachdenken liber die Lebenssituation, Bilanz
ziehen, neue Schwerpunkte setzen.

Klinik Buchinger - fiir den ganzen Menschen

Es gibt viele Motive und Indikationen zum Fasten: Gewicht ab-
nehmen, entschlacken, entgiften, regenerieren, eine chronische
Krankheitausheilen oderim Verzicht auf Materielles neue geistige Ho-
rizonte suchen.

Sagen Sie nun bitte nicht, die Redaktion
der «Gesundheits-Nachrichten» wettere bei
jeder Gelegenheit gegen rigide Didten und
mache sich jetzt gar fiir Nulldiit stark. Fasten
ist keine Diit, sondern ein zeitlich begrenz-
ter, freiwilliger Verzicht auf Nahrung. Heilfa-
sten ist ein sehr altes nattirliches Heilverfah-
ren, das, wenigstens beim ersten Mal, nicht
ohne drztliche Aufsicht erfolgen sollte.

Am Beispiel des Kurhotels Rickat-
schwende im vorarlbergischen Dornbirn
wurde im Januar 1994 die Fastenkur nach E X. Mayr vorgestellt. Dies-
mal beschiftigen wir uns mit dem Heilfasten nach Otto Buchinger, das
bereits in der dritten Generation von der Familie Buchinger-Wilhelmi
in den Kliniken in Uberlingen am Bodensee, Marbella und Bad Pyr-
mont praktiziert wird.

Otto Buchinger hat seine Methode des Heilfastens aus dem ur-
sprunglichen (kalorienfreien) Tee-/Wasser-Fasten entwickelt, indem
er es mit Hilfe von Kriautertees, Gemusebrihen und Fruchtsiften
durch Vitamine, Mineralstoffe und Kohlenhydrate erganzte.

Beginn, Durchfiihrung und Abbruch der Fastenzeit

Das Fasten lauft in drei Phasen ab. In einem oder mehreren Ent-
lastungstagen wird der Stoffwechsel umgestellt. Dabei werden etwa
600 Kalorien, fast ausschlielich Kohlenhydrate, kein Fett und nur
ganz wenig Eiweif3, aufgenommen. Mit Obst und Fruchtsaften gibt es
noch einmal reichlich Vitamine.

FASTENKLINIK

Zum Fasten gehoren
Ruhe, Besinnung
und «Abschalten»,
abseits vom Alltags-
und Berufsleben.

Die Buchinger-Klinik
am Bodensee
sorgt fiir ganzheitliche

Behandlung.




Fastenindikationen nach
Buchinger

Vorbeugendes Fasten

ist angezeigt als Generalrevision fur so-
genannte Zivilisationsgeschadigte, die
unter einem «Zuviel» leiden: zu viele Ki-
los, zu hohe Cholesterinwerte, zu viel
Harnsaure, zu hoher Blutzucker, zu ho-
her Blutdruck, zu viel StreB.

Heilendes Fasten

als Basistherapie, je nach Diagnose even-
tuell kombiniert mit anderen Therapien,
ist angebracht bei Diabetes Il, Arterien-
verkalkung der HerzkranzgefaBBe, Vor-
beugung und Nachbehandlung von
Herzinfarkten,  Durchblutungsstérun-
gen, Migrane und griinem Star. Als be-
sonders wichtiger Anwendungskreis gel-
ten Krankheiten des Verdauungssystems
wie Magen-Darm-Stérungen, Verstop-
fung, Leberkrankheiten, Gallenwegser-
krankungen und Darmentziindungen
bzw. -geschwuire. Auch Erkrankungen
des Bewegungsapparates, der Haut und
der Atemwege kdénnen durch Fasten ge-
mildert oder geheilt werden. Behandelt
werden auch EBstérungen bulimischer
Natur (nur bei gleichzeitiger psychothe-
rapeutischer Kontrolle), depressive Ver-
stimmungen, z.B. im Klimakterium, Ner-
vositat und Schlafstérungen.

Fastenverbot

gilt bei Tuberkulose, schwerer Schilddri-
sentberfunktion, Krebs oder Nierenpro-
blemen. Menschen, die korperlich
und/oder nervlich sehr erschépft sind
(nach langerer Krankheit oder schweren
Operationen) sollten unbedingt Erho-
lungszeiten vorschalten. Schwangeren
und stillenden Muttern wird vom Fasten
abgeraten. In der Regel sollten auch Kin-
der nicht langere Zeit fasten und Ju-
gendliche nur dann, wenn sie sich be-
wuBt und freiwillig dafur entscheiden.
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Das eigentliche Fasten beginnt mit einer
griindlichen Darmreinigung durch Glaubersalz.
Auch im weiteren Verlauf des Fastens mufd der
Darm jeden zweiten Tag durch Einlaufe mit (Ka-
millen-)Wasser entleert werden. Denn die von
der Leber mit der Galle in den Darm gelangen-
den Schlacken sollten regelmiflig «abtrans-
portiert» werden. Zudem muf3en die abgeschil-
ferten Schleimhautzellen des Darms und die ab-
gestorbenen Bakterien eliminiert werden, so
daR der Darm richtig leer wird. Da der Darm
sich wihrend des Fastens kaum bewegt und da-
mit es nicht zur Riickresorption von Giftstoffen
kommt, mufd nachgeholfen werden.

Beim Buchinger-Fasten dirfen tiglich mit
einem halben Liter Tee, zwei bis drei Teeloffeln
Honig, je einem viertel Liter Gemusebrithe und
Fruchtsaft und zwei Litern (Mineral-)Wasser et-
wa 250 bis 300 Kalorien «gegessen» werden.

Wihrend des Fastens wird besonders auf
das individuell richtige Maf3 an korperlicher Be-
wegung geachtet, denn sie verbessert die
Durchblutung und die Leistungsfahigkeit der
Muskulatur, regt Atmung und Stoffwechsel an,
stabilisiert den Blutdruck und bringt den Kreis-
lauf in Schwung. Da beim Buchinger-Fasten der
geistig-seelische Aspekt stark betont wird, soll
sich der Fastende, abseits vom Alltag, in «klo-
sterlicher Stille» (O. Buchinger), losen und ent-
spannen. Die Arzte der Buchinger-Klinik sind
der Auffassung, das Fasten habe «einen tiefgrei-
fenden klirenden und belebenden Einfluf3 im
seelisch-geistigen Leben und Erleben des Men-
schen». Ein Mensch, der gefastet hat, fiihle sich
«wieder lebendiger, lebensmutiger, vielleicht
gar wie cneugeboremn».

Der dritte, drei Tage dauernde Abschnitt ei-
ner Fastenkur ist der Abbruch, das sogenannte
Fastenbrechen, und der behutsame Aufbau mit
salzarmer, faserreicher Kost. Resorption und
Stoffwechsel miissen allmihlich wieder auf das
normale Leistungsniveau gebracht und die Ka-
lorienmengen stufenweise gesteigert werden.

Das groB3e Fressen — und danach
abspecken?

Fastenirzte sind nicht nur sachkundige Be-
gleiter, sondern auch Pidagogen. Eine Horror-




vision fiir sie ist der tibergewichtige Patient, der nach dem Ab-
schluf der Kur ins ndchste Restaurant eilt, um sich nach all dem
Verzicht richtig zu «verwohnen».

Es kann nicht genug betont werden, daf3 eine Fastenkur kein
Ausgleich fur unvernunftige Lebensweise in der restlichen Zeit
des Jahres ist. Deshalb legt man in der Klinik grofden Wert auf Ge-
sundheitserziehung und -beratung, die dem Patienten die Kraft
und die Kenntnisse vermittelt, seine Ernihrung so umzustellen,
daf die Beschwerden nicht mehr wiederkommen und die Risi-
kofaktoren moglichst gering bleiben. Nur wer im Anschluf an
das Fasten seinen Lebensstil dndert in Richtung auf gesunde
Ernahrung, Meiden von Tabak und Alkohol, mehr Sport und be-
sinnliche Pausen, kann die heilsame Wirkung der Kur im Alltag
halten und fortsetzen.

Pro und Contra

Insgesamt stellt sich der Korper relativ gut auf die beim Fasten
stattfindende Umschichtung der Energiegewinnung von der dufieren
Zufuhr auf das Anzapfen der korpereigenen Depots um. Daraus erge-
ben sich, vor allem unter arztlicher Kontrolle, kaum Schwierigkeiten.
Der einzige Streitpunkt betrifft den beim Fasten stattfindenden Ei-
weifdabbau. Eine verbreitete Hypothese ist, in Bindegeweben und
Blutgefif3en abgelagertes Eiweifd mache krank. Wihrend Fastenarzte
aus Erfahrung davon ausgehen, daf3 ein gewisser Eiweifdabbau po-
tentiell therapeutisch wirke, sagen andere Mediziner, es sei eine offe-
ne Frage, ob durch den EiweiRabbau nicht doch negative Auswirkun-
gen entstiinden. Unter den Bedingungen der Nulldidt hat langes Fa-
sten mit Sicherheit negative Einfliisse auf die Muskulatur des Skeletts
und des Herzens. Wenn keine Kohlenhydrate fiir die Zuckerbildung
zur Verfiigung stehen, mufd Glukose fiir den Blutzuckerspiegel aus
den vorhandenen Eiweif3-Reserven gebildet werden. Beim Heilfasten
nach der Buchinger-Methode werden - anders als bei der Nulldidt -
pro Tag etwa 300 Kalorien Kohlenhydrate aufgenommen. Dadurch
mufd weniger Eiweif$ in Glukose verwandelt werden, Herz- und Hirn-
funktionen werden geschont.

Was ist eine Fastenkrise?

Einleuchtend, daf} bei einigen Menschen
durch die neue Verzichtsituation, durch die (auf
Grund der Stoffwechselverinderungen fast un-
umginglichen) Storungen des korperlichen
Wohlbefindens und durch das ungewohnte
«Auf-sich-selbst-Zuriickgeworfensein»  krisen-
hafte Zustinde eintreten. Arzte und Psychothe-
rapeuten der Buchinger-Klinik geben in diesen
Situationen Hilfestellung, so dafd der Patient kor-
perlich und emotional gestirkt aus solchen
«Heilkrisen» hervorgeht. @

Dem alltaglichen
Druck entgehen,

auf die uibliche
Informationsflut

(z.B. aufs Fernsehen)
verzichten, stattdessen
innere Einkehr halten
und die eigene Mitte
wiederfinden.

Ebenso wichtig wie
Besinnung und
Entspannung sind
Bewegung und
Muskeltraining.
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