Fasten lernen hinter historischem Gemauer

SORNZIG. Kerstin Bittner hantiert an die-
sem Freitag in der Kiiche des Sonziger
Klosters. Der Duft von gebratenen oder
besser gebackenen Apfeln zieht durch
den Raum. ,Damit werden wir nachher
das Fasten brechen"”, erklart die zierliche
Frau. Eine Woche lang hat die arztlich
geprufte christliche Gesundheitsberate-
rin und ausgebildete Fastenleiterin sowie
Fachfrau fiir Aromacle und Heilpflanzen-
kunde einen Fastenkurs in dem histori-
schen Anwesen nahe Migeln geleitet
und durchgefiihrt. ,Das Kloster ist fiir
derartige Kurse ideal. Was ich schon bei
meinem ersten Besuch hier gemerkt
habe, das hat sich in dieser Woche besta-
tigt”, erklart die 57-jahrige Schonbrunne-
rin nach ihrem ersten Kurs in Sornzig.

Ein Blick in den Ofen verrat, dass die
Speise gleich gut sein wird. Gespannt und
getrieben durch den Duft, schauen einige
Teilnehmer bei Kerstin Bittner vorbei. Im
Kreuzgewolbe haben die anderen der-
weil den Tisch fur die letzte gemeinsame
Runde gedeckt. Sie freuen sich auf das
gemeinsame Mahl. Obwohl nur der Brat-
apfel mit Niissen, Datteln, einem Klecks
Butter und Vanillearoma kredenzt wird,
freuen sich alle darauf, denn in den ver-
gangenen funf Tagen gab es neben reich-
lich Tees und Wasser zu Mittag und

abends nur Gemiisesuppe beim Fasten.
Morgens wurde der Speiseplan mit einem
Smoothie aus Obst, Gemiise und Krau-
tern erganzt. Gemeinsam blicken die
sechs Teilnehmer dabei auf die vergan-
genen Tage zurick. Tage, in denen die
Frauen und Manner viel dazu gelernt

Kerstin Bittner hat Sornzig fur ihre Kursangebote entdeckt

haben, aber auch gemeinsam etwas
erlebten. Denn die Kurse bei Kerstin Bitt-
ner sind eine Mischung aus Wissensver-
mittlung, gemeinsamen Erlebnissen,
aktiv sein. So gehorten zum Beispiel
gemeinsame Wanderungen durch die
Umgebung von Sornzig ebenso zum Pro-

Kerstin Bittner hat das Kloster in Sornzig fiir ihre Fastenkurse und Krauterveranstaltun-

gen entdeckt. Die Premiere gliickte und im Sommer folgt der nachste Kurs. Barbel Schumann

gramm wie eine Stippvisite nach Miigeln
oder ein Vortrag von Woligang Hanns
tber das Kloster. Entspannt wurde bei
Krautermarchen oder progressiver Mus-
kelentspannung. ,Und wir haben viel
miteinander iiber Gott und die Welt gere-
det. Ich glaube, im Alltag kommt das
gemeinsame Reden heute oft zu kurz. Die
Teilnehmer haben das hier als wohltuend
empfunden”, blickt die Kursleiterin
zurick. Neben dem Abnehmeffekt, die
Spitze lag bei 3,8 Kilo, nimmt jeder der
Teilnehmer fiir sich viel Neues mit nach
Hause, das er in sein Leben integrieren
will. Dazu, so Kerstin Bittner, gehort mehr
Gemiise und Obst zu essen. ,Im Durch-
schnitt essen wir nach Studien der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung taglich
300 Gramm davon in den verschiedenen
Formen. Optimal wdren 600 bis 650
Gramm fiir jeden von uns"”, so Bittner.
Zudem freuen sich alle auf die ersten
Wildkrduter, denn sie haben gelernt, dass
die reich an Vitamin C sind, mehr davon
als manche Gemiisearten besitzen.

Und: Das Kloster ist ideal fur derartige
Kurse. Das fand Kerstin Bittner in den
Gesprachen der Teilnehmer bestatigt.
Zudem haben die noch jede Menge
Ideen, wie Fasten- und Krauterkurse im
Kloster abgehalten werden koénnten. Ein
Krautergarten vor Ort konnte dabei nicht
nur lehrreich sein.



