BEWEGUNG: Sportstudio mit Seeblick 3 HUNDERT JAHHRE

Das neue Jahr bricht an, der gute Vorsatz ist gefasst: Hiiftgold
abschmelzen! Welche ist dafiir die effektivste Methode?

Leonard Wilhelmi: Fir den Push ins neue Jahrist eine Fasten-
kur das Effizienteste, um schnellund sicher abzunehmen. Ide-
alerweise starten Aspiranten dafiir ein moderates Cardio-
Training. Also Schwimmen, Laufen, Wandern. Wenn sie die
tagliche Energiezufuhr auf 250 Kilokalorien reduzieren, wie
dasbeiunsinderKlinikin fliissiger Form geschieht, dann kon-
nen sie am Tag bis zu 500 Gramm reines Fett abnehmen.

Ihr UrgroRvater Otto Buchinger hat das Heilfasten in den 1920er-Jah-
ren erfunden. Wie ist das mit der fliissigen Nahrung zu verstehen?

Wilhelmi: Langfristig sdhe das optimale Programm so aus,
wie ich es alle sechs Monate starte: Direkt nach Silvester
geht’s los. Ich faste fiir 14 Tage. Einzige Nahrung nach dem
Buchinger-Verfahren: Gemiisebrithen, Obst- und Gemiise-
séfte. Das ist schonender als eine Nulldidt. Nach den zwei
Wochen baue ich fiir ein paar Tage wieder mit normalem Es-
sen auf und starte dann das intermittierende Fasten. Also
Montag bis Freitag nicht siindigen —am Wochenende mit der
Familiekochen. Dazu den Sport konsequent hochhalten, das
wadre ein Programm, das jeder hinkriegt.

Was muss ich fiir eine solche Kur in Ihrer Klinik investieren?

Wilhelmi: Wir haben ein Programm entwickelt und iiber die
letzten hundert Jahre verfeinert. Zum Verstdndnis: Unser Kor-
per funktioniert wie ein Hybridauto. Er lauft mit der norma-
len Erndhrung aus Kohlenhydraten und Fetten. Aber der Stoff-
wechsel kann auch umschalten aufdie Erndhrung von innen,
aus den Reserven. Wenn wir diesen Wechsel abrupt von hun-
dertaufnullvollziehen, belastet das den Korper sehr. Deshalb
bieten wir den sanften Ubergang und geben Kalorien und Mi-
neralien tiber die Séfte, den Honig, die Brithen.

Wir bieten Pakete an. Die meisten unserer Gaste kommen
fiir zehn Tage oder mehr. In der glinstigsten Kategorie geht das
bei circa 3000 Euro los. In Zimmern, wie sie Otto Buchinger
ursprunglich vorgesehen hat: zwolf Quadratmeter, Bett,
Schreibtisch, Bad auf dem Gang. Wenn Sie dann bis in unsere
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Viele suchen
den Reset
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Fasten, den Korper entschlacken, den Geist
nahren: Wie Patienten ihr Leben verlangern,
erklart Leonard Wilhelmi, dessen Familie

die traditionsreiche Buchinger-Klinik betreibt

von GREGOR DOLAK

Suiten-Kategorie hochgehen, kann's bis 20 000 Euro kosten.
Darin sind eingeschlossen: Arzttermine, grofies Blutbild aus
dem Labor, taglicher Gesundheits-Check und Leberwickel
zum Detoxen, Wanderungen, Meditationen. Obendraufkom-
men preislich noch Therapien, die Sie noch buchen.

Das ist viel Geld fiir wenig Essen. Warum lohnt sich die Investition?
Wilhelmi: Manche kriegen das auch selbst zu Hause gut hin.
Aber esist anstrengend und erfordert Disziplin. Hier schaffen
viele Mitarbeiter einen Kokon, in dem es einem leichterfallt.
Mein Urgrofvater hat darauf gedrungen, auch die Seele zu er-
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ndhren. Beethoven horen, Rilke lesen. Das

gehortbeiunszum Tag. Einen grofen Feind

hatte Otto Buchinger auch: die Illustrierten.
Ubertragen auf heute, sind das die sozialen

Medien, die die Menschen vom Wesentli-
chen ablenken.

Wie bringen Sie Ihre Kundschaft zum digitalen
Detox?

Wilhelmi: Das ist relevanter denn je. Wir
haben WLAN im Haus. Aber wir halten un-
sere Gaste an, Telefone beiseitezulassen.
Es gibt Bereiche im Haus, wo sie funktio-
nieren, an der Rezeption, in den Zimmern.
Aber im Salon oder in den Sportbereichen
geht das nicht. Ich gebe jedoch zu: Es ist
schwierig. Teils auch aus kulturellen Grin-
den. Bei unseren arabischen Gasten bei-
spielsweise. In deren Heimatlandernistdie
Stellung der Frau ziemlich reglementiert.
Aber das Smartphone ist das Werkzeug ab-
soluter Freiheit. Denen das wegzunehmen,
geht nicht so einfach.

' LEICHTE KOST: vegéférisch'er
Genuss aus der Fastenkiiche

Ubt so eine strenge Kargheit einen Reiz auf die
betuchte Kundschaft aus?

Wilhelmi: Ich denke schon. Ein Aufent-
halt bei uns funktioniert auf drei Ebenen:
der korperlichen, indem Sie fasten. Der
geistigen, indem Sie andere Erfahrungen
sammeln: Beispielsweise verdndern sich
Thre Traume. Und die dritte stellt die Com-
munity dar. Wir bieten Wanderungen fur

alle an, es gibt Lesungen, kleine Konzer-
te. Gesprache, interessante Anregungen.
Die Wiederholung, die Rituale, das
schatzen viele unserer Besucher.

Was hat sich wéhrend Corona verandert?

Wilhelmi: Wir waren durchgangig
offen. Aber aufgrund von Reisebe-
schrankungen konnten manche Géste
ldngere Zeit nicht kommen. Inzwischen
stellen wir fest: Die Leute suchen neben
dem Abnehmen und Entschlacken ver-
starkt die innere Einkehr. Sie sind zwar ge-
impft und sicher, aber Covid hat so viel ver-
dndert — sie wollen sich sammeln, nach
Werkzeugen suchen, mit denen sie in der
verdnderten Welt klarkommen. Der eine
fangt mit Yoga an, der andere mit Meditie-
ren. Vielesuchen den Resetim Leben. Und
dafiir fordern sie Begleitung von Coaches
oder Psychologen. Mein Vater hat im Spaf3
haufig gesagt: Wir sind eine Mischung aus
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Klinik, Hotel und Kloster. Der letztere As-
pekt wird durch Corona immer wichtiger.

Nun kommt aus dem Silicon Valley ein medizini-
scher Trend: Langlebigkeit (FOCUS-MONEY
47/2021). Mit Gentherapien soll die Grenze des
Alters verschoben werden. Fasten gehort auch
dazu. Unerwartete Nachfrage fiir lhr hundert
Jahre altes Verfahren?

Wilhelmi: Die Forschung zur Langlebig-
keit hat mit den wissenschaftlichen Analy-
sen zu Verfahren wie dem Heilfasten begon-
nen. Investoren wie Jeff Bezos wollen das
nun mit den neuesten gentechnischen Er-
kenntnissen weitertreiben. Hin zu Verfah-
ren, die ein ewiges Leben ermoglichen sol-
len. Eigentlich geht es um ein Produkt, um
Medikamente oder medizinische Verfahren.
Das Versprechenist: Dumusstnichts an dei-
nem Leben dndern, nimm einfach diese Pil-
leoder nutze unseren Service—und du wirst
unendlich alt. Eine marktwirtschaftliche,
kapitalistische Sichtaufdie Dinge. Auch ein
bisschen Science-Fiction.

Wir kommen von der anderen Seite,
glauben an die Veranderung des Lebens-
stilsund an die Selbstheilungskréfte. Ganz
real. Unsere Methode: Fasten. Es ist der
ideale und auch der natiirliche Weg, lange
zu leben. Vielleicht nicht 150 oder 180 Jah-
re, aber eben moglichst lange. Stammzel-
len-Regeneration, Telomer-Verlangerung,
Mitochondrien-Booster — all diese Effekte
lassen sich erwiesenermafien auch tber
das Fasten erreichen.

Wirklich wahr?

Wilhelmi: Ja, die Forschung iiber Regio-
nen auf der Welt, in denen Menschen be-
sonders alt werden —die sogenannten Blue
Zonesin Japan oder Stideuropa-—, belegt das.
Dort gehoren auch immer Fasteninter-
valle zum Alltag. Dieses Stoffwechsel-
training, die korpereigenen Regenerations-
kréfte halten die Menschen gesund. Fasten
ist eine so potente Moglichkeit der Selbst-
heilung und der Pravention! In Kombinati-
on mit leichter Kiiche, der sogenannten me-
diterranen Didt, Hiilsenfriichten, guten
Olen, entsteht Spielraum ftr langes Leben.
Auch in Verbindung mit gewachsenen sozi-
alen Strukturen in Familie und Beruf. Die
Relevanz, wann man isst und wann nicht,
steckt im Fasten und im bekommlichen Es-
sen. |
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