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Meditation gehort zum Tagesprogramm der Fastenden im Kloster Maria Hilf.

Dem inneren Ich naherkommen

Beim Fastenseminar im Kloster Maria Hilf verzichten die Teilnehmer auf feste Nahrung

Von Mirjam Hliza

Biihl - Stille. Im Schneidersitz
sitzen die Teilnehmer eines
Fastenseminars im Kloster
Maria Hilf um eine brennen-
de Kerze und ein Raucher-
stiabchen. Es ist 7.30 Uhr. Der
Tag beginnt mit Meditation.

Bereits seit zwei Tagen ha-
ben die Teilnehmer keine feste
Nahrung mehr zu sich genom-
men. Das Hungergefiihl, so be-
richtet eine Teilnehmerin, sei
jedoch das kleinste Problem.
In den ersten drei bis vier Ta-
gen haben die Fastenden vor
allem mit Kopf- und Riicken-
schmerzen, Magen- und Kreis-
laufproblemen zu kémpfen.
,Entzugserscheinungen  von
Kaffee und Kohlenhydraten®,
erkléart Kursleiterin Ingrid Mey-
erhofer. Nach vier Tagen, so
verspricht sie, seien die Teil-
nehmer aber iiber dem Berg
und bekdmen neue Energie.

Noch immer herrscht Stille
im Trainingsraum des Klosters,
die ab und zu nur von einem

Gluckern aus den Béduchen der
Teilnehmer unterbrochen wird.
Meyerhofer offnet die Augen,
greift nach einer Schale und
klopft dagegen. Ein Gong er-
tont, die Meditationszeit ist
vorbei. Bevor es zum Friih-
stiick geht, kurbeln die Fas-
ten-Teilnehmer ihren Kreislauf
mit einer halben Stunde Ener-
gie- und Heilgymnastik an.

Gefastet hat im Kurs so gut
wie jeder schon einmal. Die
Motive: den Korper entschla-
cken und entgiften, vom Alltag
entspannen, dem inneren Ich
nidherkommen. ,Jeder bringt
sein Pickchen in das Seminar
mit“, sagt eine Teilnehmerin.
,Und mit neuen Emotionen,
Energie und Kraft geht man
wieder.“

Hélt man die schwierige An-
fangszeit des Fastens durch,
werde man unter anderem mit
einer besseren Haut, strahlen-
deren Augen, mehr Energie
und Gelassenheit belohnt, sagt
Meyerhofer. Man lerne, kleine
Dinge wieder zu schétzen. Au-
Berdem kénne man chronische

Krankheiten wie Allergien, ei-
nen zu hohen Blutdruck oder
Darmerkrankungen mit dem
Fasten in den Griff bekommen,
so die Kursleiterin. Lediglich
fir Schwangere und junge
Médchen sei Fasten nicht rat-
sam. Gesundheitlich ange-
schlagene Personen sollten vor
dem Fasten mit ihrem Haus-
arzt sprechen.

Inzwischen haben sich die
neun Fastenden in der Teekii-
che des Klosters eingefunden.
Heil3es Wasser sprudelt im Ko-
cher, mehrere Teekannen ste-
hen bereits auf dem Tisch. Von
einem Friihstiicksei und Brot-
chen fehlt natiirlich jede Spur.
Auf dem Speiseplan stehen
Fencheltee und Dinkelkaffee.
Trotzdem ist die Stimmung bei
den meisten gut. ,,Es ist ja nicht
so, dass unsere Gedanken die
ganze Zeit ums Essen kreisen,
sagt eine der Fastenden. ,Wir
diirfen uns eben nicht so viel
mit Essen oder Kochrezepten
beschéftigen.“ Immer gelingt
das natiirlich nicht. Doch
wenn man sich mental auf das
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Fasten einstelle, dann klappe
es ganz gut, sind sich die Teil-
nehmer einig.

Und so stirken sich die Fas-
tenden mit Tee und einem
Schnapsglas gekochtem Wein
mit Honig und Petersilie. Im-
merhin steht heute noch eine
Wanderung an. ,Bewegung
hilft - und macht Spal}“, er-
zahlt Meyerhofer, ,,auch wenn
man manchmal eine Blockade
hat und nur noch im Bett lie-
gen bleiben will.“

Die Kursteilnehmer im Klos-
ter Maria Hilf fasten nach Hil-
degard von Bingen: Sie ver-
zichten auf alles, was tiberfliis-
sig ist. Obwohl es der Abtissin
beim Fasten hauptsdchlich um
die spirituellen Griinde ging,
macht nur ein Bruchteil der

Teilnehmer aus religiosen
Griinden bei dem Fastensemi-
nar mit.

Dass dieses in einem Kloster
stattfindet, halten die Teilneh-
mer trotzdem fiir gut: , Das hier
ist ein spiritueller Ort, der sich
auf die ganze Atmosphére aus-
wirkt.“



