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I
AUFBRUCH



Jeder Anfang ist auf Kiinftiges gerichtet, eine beschwin-
gende Zeit voller Zuversicht, in der sich ein ganzer Hori-
zont an Moglichkeiten eroffnet. Einerseits. Nichts jedoch
macht uns gleichzeitig solche Angst wie die Leere. Nichts
verdriefSt uns so wie ein gdhnend leerer Kiihlschrank oder
ein leerer Teller. Doch ein leerer Teller ist viel mehr als ein
Stiick Geschirr. Und Fasten ist viel mehr als Verzicht. Es ist
ein Versprechen darauf, die Fiille des Lebens zu erfahren,
die wir eher erkennen, wenn wir mit einem gewissen Ab-
stand auf sie schauen, am besten mit leerem Magen und
klarem Geist. Erst in einem Zustand des Mangels erken-
nen wir die Bedeutung von »voll« und »leer«.

Wir leben, wie meine Frau, die bekannte Fastenirztin
Dr. Frangoise Wilhelmi de Toledo sagt, in einer »Zeit, in
der die iiberernihrten Menschen die unterernihrten
Menschen in der Zahl iberholt haben. Das ist verbliif-
fend. So gilt es, beiden Pathologien Aufmerksamkeit zu
schenken«. Ab einem Lebensalter von etwa sechzig Jahren
nimmt die Haufigkeit von Krankheitsbildern wie Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck, Schlaganfall, Herz- und Gelenk-
erkrankungen sowie Demenz, Parkinson und Krebs zu.
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Mit regelmdfligem Fasten gelingt es, diese Erkrankun-
gen um bis zu zwanzig Jahre nach hinten zu verschie-
ben. Durch die Erneuerung und Regeneration der Zellen
nach dem Fasten konnen die Menschen auf diese Weise
eine hohere Lebensqualitit erreichen und bis ins Alter ge-
sund bleiben. Die heutige Grundlagenforschung beweist,
was die Menschheit seit tiber zweitausend Jahren intuitiv
weifs: Unsere Gene konnen mit Nahrungsmangel und da-
mit dem Fasten gut umgehen, aber nicht mit konstanter
Uberernihrung. Die vorliegenden internationalen For-
schungsergebnisse lassen den Schluss zu, dass im Grunde
nichts dagegensteht, Fasten als Therapie in den Alltag der
Menschen zu integrieren.

Mein Grofdvater Otto Buchinger hatte diese Vision
schon vor vielen Jahren, und vielleicht ist es einfacher, als
wir denken. Denn die Ahnung, dass uns etwas verloren
geht, wenn Maflosigkeit dominiert, ist nicht neu. Samt-
liche Religionen griinden darauf, dass Mafligung und ein
bewusster Verzicht den Menschen dabei helfen, sich zu
besinnen. Die Kulturtechnik des Fastens ist aber viel mehr
als eine Negation, mehr als der Verzicht auf Nahrung. Sie
macht nur unter der Primisse Sinne, dass wir durch den
Verzicht etwas gewinnen. Etwas, das von keiner Waage
gemessen werden kann, aber dennoch Gewicht hat: Unser
Verhiltnis zum eigenen Selbst und zur Welt.

Der Grofdvater verordnete sich selbst 1914, noch einige
Jahre vor seiner ersten Fastenkur: »Gier bekimpfen! Kein
Fleisch genieflen! Nur reine Suppen! Alkohol-, Nikotin-
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und Kaffee-Enthaltung! Nagt Hunger: dann etwas Obst.
Knapp in kleinen Mengen und fletchernd essen (eine nach
dem amerikanischen Schriftsteller Horace Fletcher be-
nannte Methode, nach der jeder Bissen mindestens fiinf
Minuten gekaut werden sollte). Einmal taglich Dauerlauf!
Gute Biicher lesen, groffe Gedanken, Betrachtungen, An-
dacht! Regelmifliges Morgenfasten.« Damals, kurz nach
Kriegsausbruch, tat er als Oberstabsarzt bei der Marine
Dienst auf dem Panzerkreuzer Roon und war bereits heftig
engagiert gegen die Alkoholexzesse in ndchster Nahe und
den Trinkzwang in der Offiziersmesse.

Manchmal ist der Ausloser einer Fastenkur tatsachlich
ein ungesunder Lebensstil mit zu viel Essen, zu viel Alko-
hol, oftmals aber auch ein organisches Leiden. Mitunter
ist es eine personliche Krise, ein Karriereeinbruch, das
Scheitern einer langjahrigen Beziehung, der Verlust eines
geliebten Menschen, gelegentlich auch nur ein viel zu
lange erduldetes, diffuses Unwohlsein oder ganz schlicht
ein anhaltendes Sodbrennen. Gleichwohl: Den Schritt aus
einer solchen Situation heraus zu wagen (vich kann nicht
mehr), verlangt Courage.

Oft kommen die Gaste hier vollig erschopft an, ge-
stresst, aber gliicklich, dass sie da sind. Manche sind
auffallend still, andere schwitzen, haben eine fahle Ge-
sichtsfarbe, wirken verwirrt, wieder andere fangen bei
der drztlichen Erstuntersuchung an zu weinen. Die meis-
ten haben verstanden, dass sie dringend etwas tun miis-
sen, und trotzdem haben sie Angst, gerade, wenn sie das
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erste Mal da sind, weil sie nicht wissen, was sie erwartet.
Sie konnen sich nicht vorstellen, ohne feste Nahrung zu
tiberleben. Aber sie sagen sich, es muss etwas passieren,
so kann es mit mir nicht weitergehen, und nehmen all ih-
ren Mut zusammen.

Ein Blick in die Natur kann helfen. Sie ist ein Trost, oder
wie der Grof3vater in seiner Schrift Zur Hygiene des inneren
Menschen, die fast prophetisch heutige Erkenntnisse der
modernen Biologie und Medizin vorwegnimmt, schreibt:
»Die Natur ist ein ewig bereites Heilbad.«

Aber sie ist nicht nur das. Der Blick in die Natur halt
fiir uns Menschen noch mehr bereit: Denn Fasten ist nicht
nur eine der dltesten Kulturtechniken der Menschheit und
seit jeher Bestandteil einer gelungenen Lebensfithrung,
sondern auch etwas, das die Menschen sich von der Natur
abschauen konnen: Fasten ist natirlich.

Dabei ist es medizinisch kein grofer Angang. Fasten,
so wie wir es hier in unserer Klinik anbieten, bedeutet
nichts anderes als die Mobilisierung der Fettreserven.
Durch ein individuell angepasstes Bewegungsprogramm
schont man das Muskeleiweifs. Die Folge ist eine Gewebe-
regeneration. Die Erkenntnisse der Biogerontologen, Zell-
biologen und Fastenforscher stiitzen sich auch auf Beob-
achtungen aus der Tierwelt: von Polarbaren, Pinguinen
oder Eichhornchen und ihren »Fastenkuren« konnen wir
Menschen lernen.

Meine Frau beginnt ihre Vortrige tiber unser Verstind-
nis vom Fasten genau damit, um den Menschen die Angst
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zu nehmen: Die Natur fastet. Tiere fasten. Wir miissen nur
genau hinsehen — nicht auf die Cover der Frauenzeitschrif-
ten, sondern einfach nur aus dem Fenster.

Nehmen wir die Jahreszeiten: Es gibt Zeiten der Fiille,
das sind der Sommer und der Herbst. Alles gedeiht und
blitht und schwelgt. Im Sommer ldsst die Sonne Friichte
wachsen, Beeren, Gurken, Tomaten und vielerlei anderes
feines Gemtise aus dem Garten und vom Feld. Beim Be-
such eines Bauernmarktes konnen wir uns gar nicht ent-
scheiden, was wir essen wollen. Im Herbst werden Apfel,
Birnen, Trauben und Kernobst geerntet, das reife Getreide
eingefahren und Pilze gesammelt. Wir essen, was wir kon-
nen, und sammeln Fettpolster an. Dann sinken die Tem-
peraturen kontinuierlich tiber den Winter bis zum Ge-
frierpunkt, manchmal auch deutlich darunter, und Flora
und Fauna ruhen. Die Baume sind kahl, viele Tiere halten
Winterschlaf, und wir wiren gut beraten, ebenfalls zu ru-
hen und von unseren Fettreserven zu zehren.

Stattdessen greifen wir jedoch in das weiterhin bunte
Sortiment im Supermarkt und essen frohlich weiter, als
ob wir es nicht besser wiissten. Als hitten wir nicht ge-
nau fiir diese Zeit, in der wir mit weniger Nahrung aus-
kommen konnten, Fettzellen als Reserve, aus denen unser
kalorisches Defizit ausgeglichen werden konnte. Als ob
wir nicht genau wiissten, dass nach dem Herbst die Na-
tur wieder aufwacht und der Frithling kommt mit seinen
zarten Sprossen. Und gerade im Friihling, wenn wir unser
»Fasten« schrittweise beenden sollten und uns langsam
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wieder richtig erndhren, kommt es wie in der Natur auch
im menschlichen Korper zu einem kraftvollen Wieder-
aufbau junger Zellstrukturen, wie wir ihn sonst nur bei
Kindern in der Wachstumsphase kennen.

Weil wir auf einem Planeten mit klimatisch bedingtem
Jahreszeitenwechsel leben, besitzen wir genau wie die
Tiere diese Anpassungsfihigkeit, brauchen sehr wenig
und stocken auf, wenn genug Nahrung da ist. Unser Stoff-
wechsel stellt sich automatisch von duflerer Erndhrung
auf Energie aus den Fettdepots um.

Der Grof3vater hat all das geahnt, wenngleich er die
wegweisenden Forschungen von Dr. Yvon Le Maho zum
Thema Fasten noch nicht kennen konnte. Le Maho von
der Universitdt Stralburg und Mitglied der franzosischen
Akademie der Wissenschaften forscht seit tiber vierzig
Jahren tiber Pinguine. Ganz besonders der Kaiserpinguin
ist ein echter Fastenprofi. Er erndhrt sich lediglich von
Fisch und Krustentieren und fastet bis zu sechs Monate
im Jahr. Um sich fortzupflanzen und zu seinem Brutplatz
zu gelangen, muss er eine lange Wanderung ins Landesin-
nere bewiltigen. Gut gendhrt begeben sich Weibchen und
Minnchen auf die Reise und leben nur mehr von ihren Re-
serven: Fett, Mikronihrstoffe und auch etwas Eiweif. Vor-
réte, die sie sehr sparsam verbrauchen. Wihrend dieser
Fastenzeit suchen sie ihre Partner und paaren sich. Nach
fiinfbis sechs Wochen legt das Weibchen ein Ei. Wahrend
des Fastens ein Ei aus der eigenen Korpersubstanz zu pro-
duzieren, das etwa vierhundert Gramm wiegt, zeigt, wie
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leistungsfahig ein fastender Organismus ist. Das Weib-
chen tibergibt das Ei an das Mannchen und macht sich
wieder auf, zuriick ans Meer, um seine Korperreserven
wieder aufzufiillen. Das Mannchen bebriitet solange in
seiner Bauchfalte das Ei und schiitzt es vor Temperaturen
bis minus vierzig Grad Celsius. Bevor seine Fettreserven
aufgebraucht und der Kalteschutz verloren wire, schliipft
das Kiiken und der Vater wartet ungeduldig auf seine Part-
nerin, um nach hundertfiinfzehn Fastentagen selbst zum
Fischfang ans Meer zuriickzukehren.

Bemerkenswerterweise bringt das Weibchen Fisch in
seinem Magen mit, den es dort konservieren kann, um
damit das Kiiken zu fiittern. Sollte dem Muttervogel
unterwegs etwas zustofen, macht sich das Mannchen
trotzdem auf den Weg zuriick ans Meer, angetrieben von
seinem Stoffwechsel, der darauf dringt, Nahrung zu su-
chen. Zuvor ist der Ruheenergieumsatz reduziert und
erst wenn die Fettreserven so weit verbraucht sind, dass
die Pinguine noch ausreichend Energie besitzen, um bis
zum Meer laufen zu konnen, nehmen die Signale des sym-
pathischen Nervensystems wieder zu. Der Pinguin will
sich bewegen, wird unruhig, auf den letzten Kilometern
wird er nicht nur seine letzten Fettreserven verbrauchen,
sondern auch zunehmend Eiweif. Dieses Signal, auch als
»wahrer Hunger« am Ende eines mehrwochigen Fastens
beschrieben, empfinden unsere Giste nie, denn heute
sind die Fastenperioden kiirzer.

Was in den Medien oft als Jo-Jo-Effekt identifiziert
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und als implizite Kritik an Didten geahndet wird, ist also
durchaus ein natiirlicher Effekt. Tiere und Menschen, die
im Einklang mit der Natur leben, nehmen entsprechend
der Jahreszeit und der jeweiligen Verfiigbarkeit von Nah-
rung ab und wieder zu, ihr Gewicht variiert, ohne dass
ihnen eine Charakterschwiche oder mangelnde Disziplin
attestiert werden miisste. Der Kaiserpinguin fastet bis zu
sechs Monate im Jahr und das tiber einen Zeitraum von
etwa fiinfunddreifSig Jahren, ohne dabei fetter zu werden.
»Weight Cycling«ist also etwas vollkommen Natiirliches.

So wie Tiere fasten, konnen auch Menschen fasten. Und
sie konnen es, weil sie fiir die buchstablich mageren Zei-
ten Reserven anlegen: Fettgewebe als Brennstoff, Vorrite
an Vitaminen sowie funktionelle Reserven an Mineralien
und essenziellen Fettsduren. Heute ist es erwiesen, dass
intermittierendes Fasten und hypokalorische und ausge-
glichene Erndhrung gegen die Alterungsprozesse schiitzen.

Unsere Giste fasten freiwillig. Der Grofdvater machte
seine erste Fastenkur eigentlich aus Verzweiflung.

Nach sechzehn Jahren in der Marine hatte man ihn im
Mirz 1918 wegen »Ganzinvaliditit« entlassen. Er war im
September 1917 an entziindlicher Arthritis erkrankt, die
mit den tiblichen Therapien nicht geheilt werden konnte,
ihn stark quilte und in seiner Bewegung massiv ein-
schrankte. Zu diesem Zeitpunkt hatte er bereits vier Kin-
der und den Plan, sich als praktischer homoopathischer
Arzt in Witzenhausen an der Werra niederzulassen, wo
er bereits als Dozent fiir Tropenhygiene fir wenig Geld
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Landwirte fiir die Arbeit in den ehemaligen deutschen
Kolonien ausbildete. Ein Marinekamerad, der sein hin-
kendes Elend sah, empfahl ihm eine Fastenkur bei einem
gewissen Dr. Riedlin in Freiburg. Dieser Kollege, der wie
der Grofivater zu den »Lebensreformern« gehorte, hatte
bereits eine fiinfundzwanzigjahrige Fastenpraxis und sah
Fasten als »die konzentrierteste Form der Naturheilkunde
an. Sie nimmt in ihrem Heilmittelschatz etwa dieselbe
Stelle ein wie unter den Heilweisen der allopathischen
Medizin die chirurgische Operation. Ist Hunger der beste
Koch, so ist Fasten der beste Arzt. Das ganze Verfahren
tragt das Siegel der Einfachheit und ist auf dem Gebiet der
Krankenbehandlung das Ei des Kolumbus.«

Spartanisch und ohne jene Hilfsmittel, die er spater
selbst entwickelte, durchstand der Grof3vater seine erste
Kur: »Als ich am 19ten Tag das Fasten beenden musste,
war ich schwach, mager, aber ich konnte alle Gelenke
bewegen wie ein gesunder Rekrut. Diese Kur rettete mir
wahrhaftig Existenz und Leben.«

Ich bin mir ziemlich sicher, dass erst diese existenzielle
Erfahrung am eigenen Leib den Grof3vater dazu brachte,
gegen alle Widerstdnde seiner Zeit, gegen Vorurteile der
Kollegen und Skepsis seiner Umgebung, eine medizini-
sche Methode zu entwickeln. Aber seine Suche passte
auch historisch in die Zeit.

Stefan Zweig beschrieb diese Jahre nach dem Ersten
Weltkrieg wie einen Marktplatz fiir Ersatzreligionen:
»Welch eine wilde, anarchische, unwahrscheinliche Zeit,
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da mit dem schwindenden Wert des Geldes alle anderen
Werte ins Rutschen kamen! Eine Epoche begeisterter Ek-
stase und wiister Schwindelei, eine einmalige Mischung
von Ungeduld und Fanatismus. Alles, was extravagant
und unkontrollierbar war, erlebte goldene Zeiten: Theo-
sophie, Okkultismus, Spiritismus, Anthroposophie, Indi-
sche Heilslehren und Paracelsischer Mystizismus.«

Was mein Grof3vater erlebt hat bei seinem ersten Fas-
ten, verband er mit seinem medizinischen Wissen. Kern-
satze Riedlins hatten sich ihm eingeprigt: »Nicht die
Enthaltung der Nahrung macht — gegebenenfalls — Fas-
ten unangenehm, sondern die Riickvergiftung genannte
Uberschwemmung des Blutes mit Krankheitsstoffen
(Stoffwechselschlacken) aller Art.« Daher »ohne Reini-
gung keine Heilung«.

Ich wiinschte, der Grof3vater konnte erleben, welche
Erkenntnisse die Wissenschaft zum Thema Fasten hervor-
gebracht hat, denn obwohl das Fasten seit Jahrtausenden
praktiziert wird, ist es erst in letzter Zeit wirklich griind-
lich untersucht worden. Annahmen wie die von Riedlin,
dass Fasten den Korper von »Schlacken«befreie, sind zwar
bis heute populér und befeuern unter dem Label »Detox«
die Wellnessindustrie, entbehren aber jeder wissenschaft-
lichen Grundlage, wie der britische Arzt Michael Mosley,
Guru der angelsichsischen Fastenszene, aber auch viele
schulmedizinische Fastenkritiker bewiesen.

Die Dringlichkeit, mit der diese Forschungen betrieben
werden, haben einen handfesten Grund. Unsere Lebens-
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erwartung steigt stetig. Wir werden immer dlter, doch
leider mit starken Begleiterscheinungen. Denn wir leben
nicht nur langer, wir leben auch tppiger als unsere Vor-
fahren. Die heutigen Wohlstandsgesellschaften der in-
dustrialisierten Welt kennen, anders als zu den Zeiten des
GroRvaters, nichts anderes als die Fiille, das Uberangebot,
die standige Verfiigbarkeit von allem, was einmal aus 6ko-
nomischen oder moralischen Griinden als Luxus ausge-
klammert war. In meiner Kindheit und auch der meiner
Kinder galt die Devise, zwischen den Mahlzeiten nichts
zu essen. Das waren immerhin etwa viereinhalb Stun-
den. Heute sind es angeblich nur mehr drei. Européische
Studien zeigen, dass wir heute tiber dreihundert Kalorien
mehr zu uns nehmen als frither. Wir haben es also mit
einem Phidnomen der Uberernihrung zu tun und véllig
vergessen, was es heifSt, hungrig zu sein.

Dieser Lebensstil begiinstigt die Entstehung von Zivili-
sationskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Fettlei-
bigkeit, Krebs. Mit der Anzahl dieser Krankheiten wichst
auch der Medikamentenkonsum, der wiederum durch die
Nebenwirkungen der Arzneimittel neue Krankheitsbilder
schafft, deren Auswirkungen wir noch gar nicht kennen.
Immerhin ahnen wir, dass die Konzentration auf die me-
dikamentose Behandlung in eine Sackgasse fiihrt. Den
heftigen Gegenwind, den der GrofSvater ebenso spiirte
wie die anderen Pioniere der Naturheilverfahren — Johan-
nes Schroth, Sebastian Kneipp, Max Oskar Bircher-Ben-
ner, Franz Xaver Mayr —, miissen die Kollegen heute nicht
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mehr ertragen. Und obwohl wir im Moment eine regel-
rechte Fastenrenaissance erleben, haftet dem Fasten noch
immer etwas unsympathisch Asketisches an, etwas Zoli-
batidres, das wahlweise als elitar oder neurotisch verspot-
tet wird.

Dabei herrscht unter den Fastenforschern regelrechte
Aufbruchsstimmung. In Russland, Deutschland, Frank-
reich und den USA beschiftigen sich Arzte und Biologen
ganz gezielt mit dem Fasten: Welche Mechanismen wir-
ken beim Fasten? Bei welchen Erkrankungen sind diese
hilfreich? Lassen sich Umweltgifte durch Fasten ausschei-
den? Welchen Einfluss hat das Fasten auf die Psyche? Und
die Ergebnisse sind erstaunlich: Insbesondere bei der
Krankheit des Jahrhunderts konnte das Fasten als ergdn-
zende Heilbehandlung einen neuen Ansatz fiir die Krebs-
therapie bieten. Unbestritten ist die Wirkung des Fastens
auf die Adaptions- und Selbstschutzfahigkeit unserer
Korperzellen und auf unser Immunsystem. Menschen,
die regelmifig fasten — und diese Regelmifigkeit wird
uns noch beschiftigen —, leiden weniger unter Bluthoch-
druck und Ubergewicht, unter Asthma und Arthritis, aber
auch weniger unter Demenz, Alzheimer und psychischen
Storungen.

Der Grof3vater hat nicht nur erkannt, welche therapeu-
tischen Qualitdten es hat, wenn wir einen kiinstlichen
Mangel in unserer Erndhrung herstellen. Sich immer wie-
der zurtickzuziehen empfand er auch deshalb als so wich-
tig, weil aus eigener Erfahrung ein solcher Riickzug nicht
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nur fiir den Korper, sondern auch die Seele eine weitrei-
chende Wirkung hatte.

Ein bewusster Verzicht auf Zeit.

Der Aufbruch zum Fasten kann also ein Entzug sein, ist
aber gleichzeitig ein Riickzug.

Der Grof3vater, nach wie vor Auf8enseiter und angefein-
det von Schulmedizinern, erkennt 1935 in seinem Haupt-
werk Das Heilfasten und seine Hilfsmethoden die Bedeutung
der Psychosomatik, wenn auch mit anderen Worten:

»Die wichtigste Hilfsmethode, die eigentlich mit jeder
Art von Kur verbunden sein sollte, aus triftigen Griin-
den aber ganz besonders mit der Fastenkur, ist dabei die
Psychagogik, die heilende Seelenfiihrung.«

Beim Fasten geht man nicht nur auf Abstand zu
Schweinebraten, Torte und Prosecco, man verldsst auch
gedanklich vertrautes Terrain.

Es ist ein Fehler, Fasten nur als leibliche Ubung zu
betrachten, die Seele will »Losungen, die weiterzielenc.
Im Fasten muss der Hunger nach »geistiger Didt« gestillt
werden, und so entstand die erste Vision einer »Heilatmo-
sphirec, zu der Vortrage, Gesprach, Literatur, Musik und
Kunst, aber auch Gebet und Religion gehoren.

Dass jeder Aufbruch auch ein Ende markiert, wissen
wir aus der Bibel. Wenn Johannes in der Wiiste schreiend
alle auffordert, Buf3e zu tun, dann tut er das mit der Wucht
eines apokalyptischen Konzepts: Das Ende ist nahe. (Mar-
kus 1,3) Ostentative Frommigkeit, wie sie in den Evan-
gelien im engen Verbund mit Beten und Fasten existiert,
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ist uns heute suspekt. Die vierzig Tage, die Jesus als frisch-
getaufter, angehender Prophet aus Galilda alleine in der
Einsamkeit zugebracht haben soll, spuken aber immer
noch in unseren Kopfen herum: Er lebte bei den wil-
den Tieren, und die Engel dienten ihm (Markus 1,13). Je
schlichter die Narration vom Eremitenleben, desto stiarker
ist ihr Potenzial als Legende. So geradert die Leute zu uns
an den Bodensee kommen, so stolz sind sie, wenn sie die
Kur geschafft haben und mit handfesten Zahlen belegen
konnen. Vielleicht nicht vierzig Tage, aber vierzehn Tage
und sieben Kilo weniger!

Die Fastenkur in der Eindde diente Jesus, da sind sich
die Interpreten der Evangelien einig, als Orientierungszeit
fiir sein spdteres Tun. Heute wiirde man vielleicht von
Brainstorming, von einer gewissen Erwartungshaltung
sprechen, die sich mit dem Riickzug in die Einsamkeit ver-
webt. Mit dem Ortswechsel verkniipft sich die Hoffnung
auf eine Vision, eine innere Stimme, eine kleine Erleuch-
tung — und dass man dafiir besser nicht nach Las Vegas
(oder Babylon) fahrt, liegt auf der Hand. Es ist nicht Ablen-
kung, die angestrebt wird, sondern »Umlenkungc.

Abgeschiedenheit allein ist seit jeher vergleichsweise
einfach zu bekommen. Eine Suite im Hotel, eine Hiitte
im Gebirge, eine Hohle im Wald geben einen dufSeren
Rahmen, aber das Gefiihl einer geschiitzten Privatsphire,
die den Riickzug nicht zum Horrortrip in die Einsamkeit
werden lisst, stellt sich nicht automatisch ein. Der du-
ere Raum braucht einen inneren Raum, der korrespon-
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diert, um nicht zu einem Gefangnis zu werden. Fiir Otto
Buchinger hatte der Riickzug eine spirituelle Dimension.
Der Riickzug verliert seinen Wert, wenn er sich nicht gegen
etwas anderes abgrenzen ldsst. Der Grof3vater glaubte fest
daran, dass zur »Didtetik der Seele, der inneren Hygiene
der Seele« nicht nur die Reflexion gehorte, ein uns ganz
vertrauter Gedanke, auch wenn uns die Terminologie der
»seelischen Hygiene« vielleicht irritiert, sondern auch die
»Meditation und die Adorationc.

»Freier Wille und innere Reise«, sagte der Grof3vater,
seien entscheidend: Ohne bewusste Entscheidung keine
Transformation. Der entscheidende Unterschied zwi-
schen Fasten und Hungern ist, dass einem niemand das
Essen wegnimmt, sondern dass man es freiwillig sein
lasst. Die bewusste Entscheidung konditioniert einen fiir
den Fastenprozess und hilft einem, das Fasten als etwas
Positives wahrzunehmen und den Prozess gut durchzu-
stehen. Aber man muss das aus freien Stiicken entschei-
den. Deswegen gibt es auch ein Mindestalter: Wer jiinger
istals achtzehn Jahre, muss ein Elternteil oder eine andere
Aufsichtsperson dabeihaben.

Wir lernen aus all diesen Uberlegungen, dass ein Reser-
vemodus, wie wir ihn in einer Fastenkur simulieren, einen
tiefen Sinn hat, und nur mit einem Bewusstsein fiir diesen
Sinn das Fasten umgekehrt sinnvoll ist. Ohne diese men-
tale und spirituelle Dimension wire Fasten nur als Verlust
zu erleben. Dabei hat es so viel mehr zu bieten. Wir miis-
sen es nur tun. Die Frage ist jedoch, wann.
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Gibt es einen guten oder schlechten Zeitpunkt? Nur
den einen richtigen? Oder spielt Zeit keine Rolle, weil
sich derjenige, der fastet, sowieso ausklammert aus den
gewohnten Verhiltnissen? Wenn wir warten, bis wir Zeit
haben und sich das berithmte Zeitfenster 6ffnet, werden
wir nie fasten.

Es gibt beides, den falschen und den richtigen Zeit-
punkt. Ungiinstig ist ein Riickzug, wenn wir mitten in
einem Arbeitsprozess stecken, unter Druck oder vor einer
Priifung stehen, das Fasten zwischen zwei Termine zwin-
gen oder einfach so viel Arbeit haben, dass wir mit dicken
Akten anreisen. Ein schlechter Zeitpunkt ist generell,
wenn man »unerledigte Geschifte hat«, wie die Psycholo-
gin Kiibler-Ross sagt. Auch kurz vor groflen Festen wie
Weihnachten faste ich personlich nicht gerne, da riecht
es einfach an jeder Ecke schon so kostlich nach Platzchen,
man mochte Geschenke kaufen, in der Kiiche werkeln,
Freunde und Familie treffen. Es ist eine sinnliche Zeit und
fiir viele kein guter Termin, um zu fasten.

Es gibt Menschen, die sich auf ein wichtiges Ereignis
mit Fasten vorbereiten, und sei es, um auf der Hochzeit in
das Kleid zu passen.

So wie es einen falschen Zeitpunkt gibt, gibt es auch
einen richtigen. Wenn der Arzt bei der Untersuchung, die
jedem Fasten vorangeht, feststellt, es ist fiinf vor zwdlf,
oder wenn ich sagen kann, jetzt kann ich zur Ruhe kom-
men, jetzt bin ich auch innerlich bereit. Diesen Zeitpunkt
sucht man sich allerdings nicht immer aus. Gerade nach
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gravierenden Schicksalsschlagen oder Karriereeinbrii-
chen kommen die Leute zum Fasten zu uns. Nach einem
Erfolg fahren sie zum Feiern nach St. Tropez oder Mal-
lorca, nach Misserfolgen zu uns. Sie lecken ihre Wunden,
lassen los, lassen sich fallen, weil sie sicher sein konnen,
dass wir sie auffangen. Dieses seelische Streicheln und
korperliche Pampering fiihrt oft in die Regression, und
diese hilft dabei, in sich zu gehen.

Heilfasten ist eine gute Initialziindung fiir einen An-
derungsprozess (Change), weil der mit dem Fasten ein-
hergehende Riickzug bedeutet, auf sich selbst zuriickge-
worfen zu werden (Wendung nach innen). Man wird aus
der gewohnten Umgebung herausgenommen. Alles ist
zunichst fremd. Alle Gedanken, jeder Traum, alles, was
dann mit einem passiert, ist hilfreich, diesen Anderungs-
prozess vorzunehmen und neue Ideen zu entwickeln — fiir
eine bestimmte Lebensweise, ein bestimmtes Rollenver-
standnis.

Fasten ist nicht nur ein Anfang, sondern kann auch ein
Ende bedeuten, das Ende des alten Menschen.

Diese Idee der Umkehr hat den Grofvater sehr beschaf-
tigt. In der Antike sprachen die Philosophen von Meta-
noia (Platon), in der Thora ist es die Teschuva, welche den
Moment der inneren Umkehr und Bufle beschreibt. Der
Grof3vater hatte fiir diesen Moment, wenn der alte Adam
stirbt, ein schones Bild: Die Hiille, in der die dicke fette
Raupe sich verpuppte, bricht auf und der Schmetterling
kommt heraus.
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Von Natur aus wiirden wir immer weiter essen aus lau-
ter Begeisterung, weil so viel da ist. Stiffes und fettes Essen
16st auch momentane Gliicksgefiihle aus. Aber wenn wir
unserem Korper zuhoren, wissen wir, dass uns das nicht
guttut. Ein kranker Hund frisst Gras, um sich zu erbre-
chen. Wenn man Grippe hat, hat man keinen Appetit. Die
Menschen vor tausenden Jahren haben erkannt, dass Fas-
ten etwas mit einem macht. Menschen miissen eine Erfah-
rung machen und feststellen, dass sie ihnen guttut. Doch
davor steht die Sehnsucht nach einem Neuanfang, viele
Menschen sind nicht zufrieden mit ihrem Leben. Viele
traumen von Verdanderung. Sie sind nicht zufrieden mit
ihrem Partner, mit ihrem Beruf, mit sich selbst auch nicht.
Viele Frauen mogen ihren Korper nicht. Bei den Madnnern
ist es eher ihr Status, mit dem sie unzufrieden sind. Sie
leiden unter mangelnder Anerkennung, sehen sich selbst
nicht als besonders tolle Kerle. Da hat die Selbstoptimie-
rungsindustrie eine Menge dazu beigetragen, zu diesem
grassierenden Gefiihl der Unzufriedenheit. Sind auch wir
Teil dieser Selbstoptimierungsindustrie? Es ist wahr: Wer
nach Ende der Behandlung von hier abreist, fiihlt sich bes-
ser und sieht auch besser aus. Aber: Wir liefern dariiber
hinaus die Chance zu einer Transformation.

Teilweise wird uns auch vorgeworfen, wir profitier-
ten von dem Wunsch vieler Menschen, Gewicht zu ver-
lieren.

Wir begreifen uns nicht als Schlankheitsinstitut. Aber
dass ein grofSer Teil der Bevolkerung aus gesundheit-
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lichen — nicht optischen! — Griinden dringend Gewicht
verlieren miisste, ist unbestritten.

Das hat aber nichts mit Fasten zu tun. Gewicht kann
man auch verlieren, indem man weniger Zucker und
weniger Fett zu sich nimmt oder generell die Kalorien-
zufuhr reduziert und sich mehr korperlich bewegt. Dazu
braucht man auch keinen Arzt, keine Schwester, keinen
Therapeuten.

Fasten dagegen ist ein tiefgreifender Prozess, eine »Ope-
ration ohne Messer«, und bedarf einer fachkundigen Be-
gleitung.

Ja, es kommt im Nebeneffekt auch zu einer Gewichtsre-
duktion. Aber die Wirkungen zielen auf einen tiefen Rei-
nigungsprozess im Stoffwechsel und gleichzeitig auf eine
Begegnung mit sich selbst.

Wir vermitteln einen Bewusstwerdungsprozess, darin
unterscheiden wir uns vom Dogma der Selbstoptimie-
rungsbranche. Wir sagen unseren Gésten nicht, sie sollen
sich an ein bestimmtes Rollenbild anpassen. Wir vermit-
teln den Menschen Freude und Selbstliebe. Du bist okay,
aber wenn du willst, kannst du an dir arbeiten. Mein
Grofivater meinte, dass man geistig reifen muss, und dass
dann alles von allein kommt. Dadurch wird man gliickli-
cher, erfolgreicher und ein besserer Mensch. Dazu moge
man noch in die Kirche gehen und regelmafig fasten.

Wir sagen, wer mit dem Fasten beginnt, begibt sich auf
eine Reise. Der Aufbruch ist mithsam, aber das Ziel lohnt
sich.
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Bei uns fangen die Leute an. Und zwar mit dem Anfan-
gen. Denn so weitermachen wie bisher geht nicht. Warten
hilft nicht. Oder doch?



