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Es gibt unterschiedliche Grunde, an einer Fastenwoche
teilzunehmen: Der einen mochte die Hose wieder passen,
die andere mochte entschlacken oder ihren Korper
besser wahrnehmen. In der Tat sind es meist Frauen,

die sich flr dieses Gesundheitsangebot entscheiden.

atrizia Wechsler ist drztlich ge-
priifte Fastenleiterin und Er-
nihrungscoach. Die Teilneh-
merinnen trifft sie im ,Waldhotel in
Davos. Sie wollen
die Fastenmethode
nach Dr. Buchin-
ger erfahren. Eine
Woche lang wird
nur getrunken, ge-
laufen und geredet. Das schweifSt zusam-
men, nach sicben Tagen gemeinsamen
Fastens und geselligen Wanderns in der
prichtigen Schweizer Bergwelt entstehen
Kontakte und Freundschaften.
Der Tag beginnt morgens mit Shiba-
shi, einer fernostlichen Art der Ent-

68 FORUM | 27. September 2024

FASTENMETHODE
NACH DR. BUCHINGER

spannung, die Wechsler anbietet. Als
Alternative gibt es das Schwimmen im
grof8ziigigen Hotelpool. Dann treffen
sich alle zum Frithstiick. Es gibt einen
frisch  gepressten
Fruchtsaft und spe-
ziellen Tee. Ratsam
ist, sich bereits zwei
Tage vor dem Fas-
ten zu Hause auf
die kommende Herausforderung einzu-
stellen. Dazu hat die 54-Jihrige Tipps
fiir die Vorbereitung.

Von Davos aus beginnen die Wan-
dertouren, zuerst mit dem OPNYV in die
Natur, um dort mit dem Laufen zu be-
ginnen. In der Regel kehren die Fasten-

den nach vier bis fiinf Stunden ins Hotel
zuriick. ,Auf alle wird Riicksicht ge-
nommen. Einige gehen ziigig voran, die
anderen fallen zuriick. Doch das macht
nichts“, erklirt Wanderleiterin Gertrud
Nussbaumer Schuler, die ein Kind der
Schweizer Berge ist. Die 68-Jihrige hat
Energie und Biss. Sie unterstiitzt die, die
nicht so fit im Laufen sind. Nussbaumer
Schuler wuchs auf einem Bergbauernhof
auf und musste tiglich tiber die Hohen
zur Schule wandern. ,Das gibt mir noch
heute Kondition und Kraft, sagt die
chemalige Marathonlduferin. Eine Teil-
nehmerin hat ihren Hund dabei. ,,Auch
Vierbeiner kénnen mitkommen. Das ist
kein Problem", sagt Wechsler. Die Wan-
derungen haben unterschiedliche Anfor-
derungsgrade. Mal geht es bergauf, mal
bergab. Ein wenig Kondition sollte man
schon mitbringen. Unterwegs wird Rast
gemacht. Es gibt Tee und Gemiisebrithe
aus Thermoskannen. Rege Unterhaltun-
gen treffen auf reflektierendes Schwei-
gen, jede empfindet und genieflt die
Wanderungen anders. Die Ziele haben

FOTOS: SABINE LUDWIG (3)



magische Namen wie Héhwald, Monst-
ein, Spina, Schatzalm oder Diirrboden.

Der erste Tag beginnt gemichlich mit
einer Wanderung um den Davoser See.

Der Rest des Nachmittags steht zur
freien Verfiigung. Gerne hilft Wechs-
ler beim Anlegen eines Leberwickels
fiir entspannten Schlaf oder gibt Anlei-
tungen zum Einlauf, um den Darm zu
entleeren. Letzteres ist Voraussetzung,
um sich wohlzufithlen und schliefllich
auch keinen Hunger mehr zu verspiiren.
»Die Euphorie beginnt meist nach dem
zweiten oder dritten Tag®, erklirc die
Expertin. ,Das Hochgefiihl, das mit der
Reinigung des gesamten Organismus zu-
sammenhingt, ist beeindruckend.”

Die Teilnehmerinnen, fiir die Fasten zu
einem gesunden Leben gehort, stimmen
zu. ,Man kann sogar richtig siichtig wer-
den. Auch zu Hause faste ich noch einige
Tage weiter und bekomme eine unglaub-
liche Energie und Gliicksgefithle. Dann
fange ich auch an, iibrigen Ballast abzu-
werfen und mich von unniitzen Dingen zu
16sen, physisch wie psychisch®, sagt Regi
Huguenin aus der Nihe von Ziirich.

Sauna, Dampfbad, Pool und Fitness-
raum sorgen fiir Entspannung nach den
Mirschen. Derweil bespricht Wechsler das
,Abendtrinken“ mit ,Waldhotel“-Kiichen-
chef Steve Birnbaum. Der gebiirtige Sach-
se zaubert nach Wechslers Anleitung und
ihren Rezepten perfekte Fasten-Mahlzei-
ten. Es gibt Tees wie Hafertee, Birkentee,
Lindenbliitentee oder Schlaf-Nerventee.
Der leckere Gemiise-Smoothie im Glas
wird mit dem Essloffel genossen. Wich-
tig sei dabei die Achtsamkeit, die man der
Nahrungsaufnahme widmen soll. ,Wir
haben die Fastengruppen gut ins Hotel
integrieren konnen®, sagt Birnbaum. Denn
Erfahrungen konnte er schon bei Basen-
Fastenden im vergangenen Winter sam-
meln. ,Langsam und bewusst essen ist ein
unverzichtbares Ritual®, sagt die Fastenlei-
terin. Dann gibt es tiglich unterschiedli-
che Gemiisebrithen, mal mit Safran, mal
mit Tomate. Auch hier beweist der Kii-
chenchef kreative Vielfiltigkeit. Nachwiir-
zen darf jeder selbst: Cayenne-Pfeffer, Ur-
Kristall-Steinsalz, Schnittlauch, Petersilie
und Hefe stehen bereit.

An drei Abenden hilt Patrizia Wechs-
ler Vortrige zum Thema. Anschaulich
und verstindlich wird den Teilneh-
merinnen der Zusammenhang zwischen
Fasten, Detox, Anti-Aging und Wissens-
wertes zu den Aufbautagen erklirt und
welche Auswirkungen die Auszeit auf
den Korper hat. ,Marschiere viel und iss

ZUR PERSON

Patrizia
Wechsler,
Fastenleiterin
und Ernah-
rungscoach,
absolvierte
auch Weiter-
bildungen zum
Thema Mikro-
nahrstoffe und Darm:
www.fastenwandern.ch

wenig®, ist das Motto. Die Zuhérerinnen
erfahren, dass Fasten Diabetes-Typ-2
heilen kann und dass es nachweislich das
Leben verlingert. Laut einer Studie von
Valter Longo, Buchautor und Professor
an der University of Southern Califor-

VERBESSERUNG
DES WOHLGEFUHLS

nia, sollen drei mal fiinf Tage Fasten im
Jahr das biologische Alter um zweiein-
halb Jahre verringern. Individuell un-
terschiedlich, doch meist nach wenigen
Tagen werden die Gliickshormone Sero-
tonin ausgeschiittet und es wird nach-
weislich das Hungergefiihl gedimpft.
Doch auch Entscheidungen, Erkennt-
nisse und Klarheit werden durch den
Prozess beeinflusst. ,Mentale Proble-
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me kénnen in den Vordergrund treten
und sich auch intensivieren, betont die
Schweizerin mit italienischen Vorfah-
ren. Dagegen wirke sich das Fasten po-
sitiv auf Cholesterinspiegel, Blutdruck,
Blutfect und Verkalkungen der Gelenke
aus. Ein funktionierender Stoffwechsel
hilft gegen Lungenschiden und Tumo-
re, aber auch gegen Grippe.

Wechsler erklirt, warum die Kom-
bination mit dem Wandern ideal ist:
,Die Sauerstoffaufnahme erhdht sich,
der Kreislauf wird stabilisiert und der
Hunger ausgebremst. Doch es gibt auch
mogliche Nebenwirkungen, die nicht zu
unterschitzen sind: Ubersiuerung des
Korpers, eine zeitweise Verschlechterung
der Sehschirfe, Abnahme der Reaktions-
fihigkeit, eine zunchmende psychische
Sensibilitit sowie eine Verinderung der
Medikamentenwirkung.

Nach vier Tagen sind sich alle Teilneh-
merinnen einig: Das Wohlgefiihl hat sich
verbessert, die Energie zugenommen, und
das Hungergefithl ist weg. Die letzten
Tage bis zum Fastenbrechen am siebten
Tag werden locker gemeistert. Nach An-
leitung Wechslers wird Birnbaum auch
das letzte Mahl hervorragend umsetzen.
»Es gibt als Vorspeise einen gedimpften
Apfel und als Hauptspeise gediinstetes
Roschengemiise mit Kartoffeln. Und
dazu drei Dips.“ Einige der Teilneh-
merinnen machen zu Hause ein paar
Tage weiter. So wie Regi Huguenin, die
mehr Energie und Wohlbefinden dauer-
haft in ihr Leben integrieren mochte.

Sabine Ludwig

Heilfasten nach der Methode
Dr. Otto Buchinger

Noch heute sind Fastenkuren nach
der Methode von Dr. Otto Buchin-
ger (1878-1966) beliebt. Zwar hat
der deutsche Mediziner das Fasten
nicht erfunden; er hat es erfahren.
Er war krank und auBer Fasten hat
ihm nichts anderes mehr geholfen.
Im Ersten Weltkrieg war er Militararzt
und wurde wegen seiner Krankheit
aus dem Dienst entlassen. Er hat
sich mit Fasten von einer schweren
Mandelentziindung sowie Gelenk-
rheuma geheilt. Danach entwickelte
er die Methode Buchinger, die sehr
viel mehr bewirkt als bloBe Ge-
wichtsreduktion.

Eine besondere
Fastensuppe
nach Kiichenchef
Steve Birnbaum
(10 Einheiten)

Orangen-Safran-
Brtihe

2000 ml Wasser
500 g Karotten
500 g Lauch

500 g Sellerie (Knollen)

Saft und Fruchtfleisch von 3 Orangen
Lorbeer, Salz, Zucker, Zimt, Safran,
Kurkuma und ganzer schwarzer Pfef-
fer nach Geschmack

Den Gemusebouillon mindestens
eine Stunde sieden lassen.
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