Wilhelmi de Toledo / Hohler
Buchinger-Heilfasten
Die Original-Methode



Uber die Autoren

Dr. med. Frangoise Wilhelmi de Toledo, geboren in Genf, hat mit 17 Jahren zum ersten
Mal gefastet und fastet seitdem jéhrlich — aus Uberzeugung und Leidenschaft. Sie ist
Arztin. Mit ihrem Mann Raimund Wilhelmi ist sie in der Leitung der Kliniken Buchinger
in Uberlingen und Marbella/Spanien verantwortlich fiir das medizinische Konzept. Sie
hat zwei S6hne. Die Autorin setzt sich fiir die wissenschaftliche Dokumentation der
Fastentherapie ein und hat mit einer Expertengruppe die »Leitlinien zur Fastenthe-
rapie« im Jahr 2002 veroffentlicht. RegelméaBig begleitet sie Exerzitien mit Fasten in
verschiedenen Institutionen. Die Autorin veroffentlichte zahlreiche wissenschaftliche
Publikationen zum Thema Fasten.
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nale Produkte sowie die Slow-Food-Bewegung liegen ihm ganz besonders am Herzen.
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Dieses Buch lddt Sie ein, Ihre natiirliche Fihigkeit zu fasten, wiederzuentdecken:
Das Fasten-Programm schlummert ndmlich in Ihren Genen und setzt sich in Gang,
wenn Sie freiwillig fiir eine begrenzte Zeit keine Nahrung mehr zu sich nehmen
und von Ihren Fettreserven leben. Sie konnen es! Und werden staunen, wie ein-
fach es ist, wenn man es richtig macht.

Fasten ist ein Erlebnis. Es schenkt Raum und Zeit. Es fiihrt zur Entwicklung der
Bewusstheit. Es macht einfache und tiefe Freude zugdnglich, in der Natur, im Dia-
log, in der Stille - in der Prdsenz. Es reinigt Kérper und Geist und ldsst ungeahnte
Energien entstehen. Anschlieend spiiren Fastende wieder echten Genuss am Es-
sen. Die Sinne sind wacher und sensibler. Man betrachtet die eigene Existenz mit
einem neuen Blick.

Aber - wie macht man es richtig? Ob Sie in einer Klinik oder zu Hause fasten, es
gelten Regeln und Rituale, die hier vermittelt werden. Fasten ist eine Kunst. Ich
mochte Sie bei dieser faszinierenden Entdeckungsreise begleiten, damit Sie sich
ohne Furcht, aber mit Ehrfurcht, Ihre Fihigkeit zu fasten, Schritt fiir Schritt wie-
der aneignen.

Die ganzheitliche Methode, um die es hier geht, ist das Buchinger-Heilfasten. Der
Arzt Dr. Otto Buchinger (1878-1966) hat diese Fastenmethode entwickelt, zu der
nicht nur eine korperlich-medizinische Basis gehort, sondern auch eine spirituelle
und eine mitmenschliche Dimension. In seiner Nachfolge haben wir in einem Ex-
pertenkonsens die Leitlinien der Fastentherapie veroffentlicht, an die dieses Buch
ankniipft. Mochten Sie die Kunst des Fastens wiederentdecken? Erleben, was frei-
williger Verzicht schenkt? Dann bléttern Sie weiter und lassen Sie sich dabei von
mir begleiten.

Uberlingen, Dezember 2009
Dr. med. Francoise Wilhelmi de Toledo






Fasten — die Basics

Fasten ist ein natiirlicher Vorgang. Tiere leben
bei Nahrungsknappheit von ihren Fettreserven
und Menschen kénnen das ebenfalls. Freiwillig
fiir eine begrenzte Zeit auf die Nahrungszufuhr
von auf3en zu verzichten, ist nicht nur eine Me-
thode um »abzuspecken«, sondern eine Chance
fiir korperliche und seelische Reinigung und
Heilung.




FASTEN — DIE BASICS

Die Natur fastet, Tiere fasten — und auch
der Mensch hat die Moglichkeit, sei-
nen Organismus auf Reserve einzustel-
len. Die Umstellung des Korpers von
der duReren auf die innere Erndhrung
geschieht automatisch, sowie die Nah-
rungszufuhr ausbleibt. Man muss im
Fasten nichts tun, sondern es einfach
nur zulassen. Die ganzheitliche Me-
thode, die in diesem Buch beschrieben
wird, ist die des Buchinger-Heilfastens.
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Fasten ist natiirlich

Beim Heilfasten handelt es sich um
ein modifiziertes Fasten mit Ge-
miisesuppen, frisch gepressten Obst-
und Gemiisesdften, Krautertee mit et-
was Honig (ca. 250 Kilokalorien) sowie
reichlich Wasser. Diese Zusdtze sorgen
dafiir, dass der Fastenstoffwechsel »ge-

zlindet« wird, sie stimulieren die Ver-
brennung korpereigener Fettreserven
und helfen, mit dem eigenen Kérperei-
weil$ sparsam umzugehen. AufSerdem
werden auf diese Weise natiirliche Vi-
tamine und Mineralien zugefiihrt. Das
Wichtigste ist aber das Konzept.

Das Konzept des Buchinger-Heilfastens

= Das Konzept des Buchinger-Heil-
fastens ist in der Medizin verankert
und bezieht dennoch die beiden
anderen traditionellen Dimensionen
des Fastens mit ein: die spirituelle
und die mitmenschliche. Wenn ein
Mensch fastet, tut es seinem Koérper
gut; wenn eine Gemeinschaft fastet,
wadchst sie zusammen und in beiden
Fdllen vereinfacht sich der Zugang
zu spirituellen Erfahrungen.

= Die Reise in das »Fastenland« voll-
zieht sich in vier Etappen: die Pla-
nung, die Vorbereitung, das Fasten
selbst und die Aufbauphase.

= Die Heilkraft des Fastens fiir Seele,
Korper und Geist kann sich entfal-
ten, wenn sieben Sdulen es tragen:
Ruhe und Bewegung in einem aus-
geglichenen Verhadltnis, die Forde-
rung der Ausscheidungsvorgange,
die Hilfsmethoden, eine fachkompe-
tente und warmbherzige Betreuung,
individuelle Fastenzusdtze und »die
Nahrung fiir die Seelex.

Beim Fasten in einer Buchinger-Klinik
wird man von einem therapeutischen
Team aus unterschiedlichen Bereichen
betreut: Medizin, Erndhrung, Psycho-
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logie, Physiotherapie, Bewegung und
Pflege, aber auch Gesundheitspddago-
gik, Kultur und Spiritualitat.

Was wird Ihre Belohnung fiir den zeit-
weiligen Verzicht auf Gaumenfreu-
den sein? Reinigung, Entriimpelung,
Entschlackung, Entlastung, aber auch
Vitalisierung, Energieaufbau, Erneue-
rung der Krdfte und eine innere Har-
monie. Sie gonnen Threm Stoffwechsel,
Ihrer Leber und Thren Verdauungsor-
ganen einen Urlaub!

RegelmafSiges Fasten, also freiwil-
liger Verzicht auf Nahrung fiir eine

-
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begrenzte Zeit, kann ein wichtiges
Instrument der Psychohygiene sein:
Sich regelmafRig zuriickzuziehen und

sich bewusst zu werden, ob man seine

Lebensvision lebt, ob man noch Le-
bensfreude hat, ob man das Beste in
sich entwickelt oder gegebenenfalls,
ob eine Kurskorrektur vorzunehmen
wadre, kann seelischen Erkrankungen
vorbeugen. Ideal ist es, wenn alles
harmonisch stattfindet. Oft werden
wir im Leben aber durch Krisen oder
Krankheiten zu einer Kurskorrektur
gezwungen. Bewusstes Fasten erspart
uns womoglich diesen Umweg.

FASTEN IST NATURLICH

Niklaus Brantschen SJ

Fasten ist ein ebenso natiirlicher Vor-
gang wie schlafen, gebdren, stillen und
sterben. Ein hektischer Lebensstil und
zu viel Kopflastigkeit konnen solche
natiirlichen Funktionen erschweren
oder storen. Die Vermittlung von Wis-
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FASTEN — DIE BASICS

sen, z.B. {iber die Geburtsvorgange,
hat bei vielen Frauen geholfen, Angste
abzubauen und diese Ereignisse har-
monisch geschehen zu lassen.

Ich mochte Thnen vermitteln, was im
Korper vorgeht, wenn Sie fiir eine be-
grenzte Zeit freiwillig auf die Nah-
rungsaufnahme verzichten. So werden

» Die Fdhigkeit zu fasten ist eine An-
passungsleistung an die klimatischen
Gegebenheiten unserer Erde. In un-
serer gemdRigten Klimazone haben
wir das Privileg, die Folge der Jahres-
zeiten zu erleben. Versuchen wir uns
vorzustellen, wie die Situation vor der
Erfindung der Kiihlschrdanke und Kon-
servierungsmittel war: Der sonnige
Sommer bietet den Menschen Friich-
te, frisches Gartengemiise und viele
andere Nahrungsmittel, der Herbst
mit seiner Farbenpracht ist die Zeit
der Obst- und Getreideernte, Tiere und
Menschen essen iiber die Bedarfsgren-
ze hinaus und legen Fettpolster an.
Dann sinken die Temperaturen konti-
nuierlich bis zum Winter: Da ruht die
Erde, die Bldtter fallen und die Vegeta-
tion legt eine Ruhepause ein. Men-
schen und Tieren steht lediglich eine
beschrdankte Menge an haltbaren Nah-
rungsmitteln zur Verfiigung, die im
Laufe der Wintermonate immer knap-
per werden. Das kalorische Defizit

14

Sie wissend und kénnen es vertrau-
ensvoll zulassen, dass sich das »Fas-
ten-Programme« oder »Erndhrungs-
programm Il« einschaltet und so den
Verlauf aktiv mitsteuern. Vertrau-
ensvoll deshalb, weil das, was beim
Essenden die Nahrung bewirkt, beim
Fastenden von den gespeicherten Vor-
rdten tibernommen wird.

wird aus den Korperreserven ausgegli-
chen, hauptsachlich den Fettzellen.

Genauso, wie die Natur aus dem Win-
terschlaf erwacht und sich im Friih-
ling Blatter und Bliiten entfalten, kann
auch der Mensch sein Fasten beenden,
um sich schrittweise wieder zu erndh-
ren, was man als Phase des »Aufbaus«
bezeichnet (siehe S. 110): Dadurch
kommt es im menschlichen Kérper
ebenso wie in der Natur zu einem
kraftvollen Wiederaufbau junger Pro-
teinstrukturen, wie er sonst nur beim
Kind wdhrend der Wachstumsphase
bekannt ist.

Die Fdhigkeit zu fasten, wenn die Nah-
rung knapp wird, sowie die Fiahigkeit,
»zu viel« zu essen, wenn es viel Nah-
rung gibt, war die einzige Uberlebens-
chance fiir Menschen und Tiere auf
einem Planeten mit Klimawechsel. Bei
Tieren stellt sich je nach Saison und
Verfiigbarkeit der Nahrungsmittel der

Stoffwechsel automatisch von duf3e-
rer Erndhrung auf Nahrung aus den
Fettdepots um. Instinktive Nahrungs-
ablehnung ist kein Hungern, daher
haben wir uns entschlossen, auch bei
Tieren von Fasten zu sprechen - auch
wenn die Freiwilligkeit nicht wortlich
genommen werden kann.

Fastenprofi Pinguin

An dieser Stelle mochte ich Thnen den
Kaiserpinguin (Aptenodytes pata-
gonicus) vorstellen, den unser gu-

ter Freund, der Forscher Dr. Yvon Le
Maho, mit seinem Forschungsteam
seit den siebziger Jahren in der antark-
tischen Kdlte mit Spitzentechnologie
untersucht. Der Kaiserpinguin erndhrt
sich lediglich von Fisch und Krusten-
tieren. Um sich fortzupflanzen, muss
er sich landeinwadrts begeben, bis zu
180 km vom Meer entfernt. Rund und
gut gendhrte Weibchen und Mann-
chen wandern zu ihrem Brutplatz. Sie
werden nun in den ndchsten Wochen
von ihren Reserven leben: Fett, Mik-
rondhrstoffe und auch etwas Eiweil,
die sie - wie die Menschen - sparsam
verbrauchen. Kaiserpinguine suchen
ihr »Herzblatt« fastend und paaren
sich. Das Weibchen legt wahrend des
Fastens nach 5 -6 Wochen ein Ei.

Die Fihigkeit, wiahrend des Fastens aus
der eigenen Korpersubstanz ein 400¢g
schweres Ei zu produzieren, zeigt die
Verwandlungsfahigkeit der Kérper-



FASTEN IST NATURLICH

MEINE ERFAHRUNGEN

Die unglaubliche Lange des Fastens finde ich faszinierend:
6 Monate pro Jahr wahrend etwa 35 Jahren. Und das
Sozialverhalten der fastenden Pinguine: Um die einzelnen
Individuen gegen die eiskalten Stiirme zu schiitzen, dreht
sich die gesamte Pinguinkolonie kontinuierlich und spiral-
formig um sich selbst, sodass die in den duBeren Schichten
stehenden Tiere schrittweise zum Zentrum gelangen, wo die eng aneinander
gepressten Korper Warme ausstrahlen — eine Art »instinktive Nachstenlie-
be«! Kaiserpinguine schiitzen einander gegen die Kalte: Von —48°C (duBere
Temperatur) kann die Temperatur in der Mitte der Gruppe bis +35 °C steigen!
Von dieser Solidaritat konnten sich die Menschen etwas abschauen. Das
ganze Wesen und Aussehen der Pinguine rithrt mich an, vielleicht, weil

sie uns so dhnlich sind. Ihr watschelnder Gang, wie fiirsorglich sie das Ei
behiiten und wie dramatisch es auch sein kann, wenn die Eiiibergabe vom
Weibchen zum Méannchen nicht schnell genug funktioniert — in der Eiskalte
ist das Ei sofort erfroren, das ist wie eine Fehlgeburt.

strukturen eines fastenden Organis-
mus. Fastende Kaiserpinguine sind
auch wahrend der Mauser fdhig, ihre
Sommerfedern aufzubauen, wobei sie
ca. 1 kg ihres koérpereigenen Eiweil3es
verbrauchen!

Nach dieser Leistung macht sich das
Pinguinweibchen auf den Weg zum
Meer, um seine Kérperreserven wie-
der aufzubauen und gibt dazu das Ei
an den gliicklichen Vater ab, der es in
einer Bauchfalte aufnimmt. Der fette
Bauch dient dem werdenden Vater
tiber 65 Tage lang als Speicherkammer
und dem Ei als Schutz gegen die Kal-
te (bis minus 40-50 °C). Kurz bevor
die vdterlichen Fettreserven aufge-

braucht sind, schliipft das Kiiken. Nun
wird der Kaiserpinguin unruhig und
erwartet sehnsiichtig sein Weibchen,
weil ihn nach nun 115 Fastentagen ein
unwiderstehliches Signal drdangt, zum
Fischfang ins Meer zuriickzugehen.

Kommt das Weibchen rechtzeitig
zuriick, um das Kiiken zu tiberneh-
men, fiittert sie es mit Fisch, den sie
tagelang in ihrem Magen konservieren
kann. Wenn das Weibchen nicht recht-
zeitig zuriickkommt (z.B. wenn es um-
gekommen ist), verldsst das Mdnnchen
sein Kiiken, das nicht allein {iberleben
kann - so stark ist das Signal des Stoff-
wechsels, seine Korperreserven wie-
der aufzubauen!

Waihrend des ganzen Fastens - mit
Ausnahme der ersten Tage - ist der
Ruheenergieumsatz reduziert. Wenn
die Fettreserven so weit verbraucht
sind, dass das Tier nur noch so viel
Energiereserven hat, um damit bis
zum Meer laufen zu kénnen, nehmen
die Signale des sympathischen Ner-
vensystems zu, die den Ruheenergie-
umsatz erhdhen: Der Pinguin wird un-
ruhig, hypermotorisch - er muss weg.
Bei dem Lauf zum Meer verbraucht
das Tier nicht nur seine letzten Fettre-
serven, sondern auch zunehmend Ei-
weild. Diese Phase ist vollig reversibel,
wenn der Pinguin rechtzeitig wieder
Nahrung bekommt.
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