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Tag 3: Bei den Meridianen anklopfen

¢ Es schiittet. Wir bleiben drinnen im
Kloster und starten mit Aufwidrm- und
Lockerungsgymnastik in den Tag. Ich ha-
be Kopfschmerzen. Kommt wohl vom
Entgiften. Petra Michel hat Wintergriin,
ein dtherisches Ol zum Einreiben des
Nackens parat.

Dieser Vormittag ist unseren Fragen
gewidmet. Ein Thema: Kaffee. Auf den
verzichte ich nun schon seit einer Wo-
che. Auf die Milch darin wohl fiir ewig,
denn: Die Kombi sei nicht gut fiir den
Korper, so die Seminarleiterin. Milch
verstoffwechselt sauer. Will heifien:
Nach dem Kaffee-Milch-Genuss trennt
sich die kulinarische Kombi. Die Milch
bindelt mit der Magensdure an und bei-
de nisten sich vereint im Magen-Darm-
bereich ein. Die Folge: Gesundes, was ich

.

danach zu mir nehme, wird nicht mehr
richtig verstoffwechselt. Merke: Eine gu-
te Alternative zur Milch ist Schlagsahne.
Sie hat genug Fett, um den Kaffee im Ma-
gen zu binden.

Wir verbinden uns jetzt mit der Mat-
te. Yoga- und Qi-Gong-Lehrerin Vicky
Nehring nimmt uns mit auf eine Bewe-
gungs- und Entspannungsreise.

Wir dehnen und klopfen Meridiane,
aktivieren Atmung und Lymphfluss und
damit auch unseren Stoffwechsel. Der
eine oder andere wechselt zwischenzeit-
lich schon mal in den Schlafmodus.

Nach der Mittagspause stellt uns
Petra Michel die vielseitigen Einsatz-
méglichkeiten dtherischer Ole vor und
gibt uns am Abend noch eine Einfiihrung
in die Akupressur.

90 Minuten
Bewegungs-
und Entspan-
nungsiibungen
mit Vicky
Nehring (r.)

Tag 2: Walken, Leberwickel und Ohrkerzen

¢ 7.5 Uhr. Mit Nordic Walking starten
wir in den Tag. Das hdlt fit, schont die
Gelenke und hilft beim Entgiften. Ein Li-
ter stilles Wasser habe ich zuvor bereits
getrunken. Zwei bis drei Liter tédglich
sind Pflicht.

Ich geniefle den basischen Friih-
stiicksbrei aus Buchweizen und Leindl,
angereichert mit Mandelmilch, Friichten
und Niissen. Er macht fit fiir den Vortrag
iiber Eiweif und Fette.

Merke: Leindl ist wegen seiner Ome-
ga-3-Fettsduren entziindungshemmend
und versorgt den Kdrper in Kombination
mit Quark (den wir natiirlich erst nach
dem Fasten einsetzen) mit viel Sauer-
stoff.

Die Ohrkerzen-
behandlung
soll dem
Kérper helfen,
zu entspannen
und zu
entgiften.

Kartoffeln, Kiirbis, Zucchini, Brok-
koli, Blumenkohl und Salat zu Mittag,
frisch zubereitet in der Klosterkiiche.
Danach ist Mittagspause - auch fiir die
Leber. Ein feuchter, heifler Leberwickel
sorgt in den kommenden 30 Minuten da-
fiir, diese stédrker zu durchbluten und so
schneller zu entgiften.

Wir lernen danach die Ohrkerzenbe-
handlung kennen, um eine entspannen-
de und gleichzeitig entgiftende Unter-
stlitzung fiir unseren K&rper zu genie-
fen. Zur Abrundung gibt’s fiir mich am
Nachmittag noch ein Detox-Fufibad.
Nach dem Abendessen beschlieit die
meditative Fantasiereise den Abend und
fithrt mich todmiide ins Bett.
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Basenfasten
gegen das

sauer sein

Es gibt viele Griinde, sauer zu sein: Viel Stress, wenig Schlaf, zu viel
Eiweif3 und Siif3es. So gerat der Sdure-Basenhaushalt im Karper
durcheinander. Abendblatt-Mitarbeiterin Bianca Bédeker machte
sich auf zum Fasten ins Benediktiner-Kloster Niitschau.
Fiinf Tage, um den Kérper wieder in die Balance zu bekommen.

Tag 1: Schluss mit Nudeln und Brot

it Wenn der Sdure-Basenhaushalt so
richtig durcheinander ist, reagiert der
iibersduerte Korper — mit reduziertem
Stoffwechsel und Mangelerscheinungen
durch fehlende Vitamine, Spurenele-
mente und Mineralstoffe.

Im Benediktiner-Kloster Niitschau
in Travenbriick bietet die Elmshorner
Diplom-Erndhrungs-  Didttherapeutin
Petra Michel (57) ein fiinftigiges Basen-
Fasten an. Bevor ich zur Gruppe im Klos-
ter stofie, liegt eine Woche intensiver
Vorbereitung hinter mir - mit einer Er-
nghrungsumstellung auf Obst und Ge-
miise, mit viel Krdutertee, basischen Bi-
dern und jeder Menge Ruhephasen.

14.00 Uhr. Erstes Treffen im Semi-
nar-Haus St. Ansgar. 14 Basen-Fastenwil-
lige erzdhlen, warum sie hier sind. Ein-
fach mal raus aus dem Alltag und Ruhe
finden, zur gesundheitlichen Balance zu-
rlickzufinden und sich kiinftig gesiinder
zu erndhren - das sind die formulierten
Wiinsche und Ziele. ,Basen-Fasten ist
der erste Schritt dahin“, sagt Seminarlei-

Vom
Friihstiicksbrei
iiber Pesto,
Suppe, Salat
bis zum Gemii-
se: Hanna
Schwarz (23)
und ihre Kolle-
gen aus der
klostereigenen
Kiiche
versorgen die
Gruppe.

terin Petra Michel und erkldrt das Prin-
zip: Auf das Weglassen kommt es an.

Wir verzichten in den kommenden
Tagen auf Sdurebildner wie Brot, Nudeln
und tierisches Eiweif}. Auf den Tisch
kommt nur basisch verstoffwechselndes
Obst und Gemiise - Lebensmittel, die
iiber einen hohen Anteil an basischen
Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium
und Calcium verfiigen.

Dazu gibt’s Trockenobst, Pflanzendl,
Niisse sowie stilles Wasser und diinn
aufgebriihte Kriutertees. Gegessen wird
dreimal am Tag. Das macht satt, entlas-
tet den Korper und bringt seine Sduren
und Basen wieder ins Gleichgewicht.

So lassen wir’s uns am ersten Abend
gleich schmecken: die warme Gemdise-
suppe tut gut, die getrockneten Datteln,
Pflaumen, Aprikosen (konnen dazu ge-
gessen werden, miissen aber nicht), Wal-
niisse, Mandeln und Samen sind eine sii-
¢ Abrundung - bevor uns Petra Michel
nach einer meditativen Traumreise ins

Bett schickt.

Tag 4: Niisse vor jedem Essen

!¢ Heute Morgen geht’s wieder raus in
die Natur zum Nordic Walking. Und
nach dem Friihstiick dreht sich alles um
das Thema Kohlenhydrate. Gesunde
Menschen, die sich ausgewogen erndh-
ren mdchte, sollten, so Petra Michel,
nicht mehr als 55 Prozent davon zu sich
nehmen, ergidnzt um bis zu 25 Prozent
Fett und 20 Prozent Eiweifl. Merke: Vor
jeder Hauptmahlzeit zwei Niisse oder
Mandeln essen, das mindert die Insulin-
produktion in der Bauspeicheldriise und
damit auch ein schnell wiederkehrendes
Hungergefiihl.

Nach dem Mittagessen mache ich
mich auf ins benachbarte Tremsbiittel.
Bei Massage- und Wellnesstherapeutin

Niisse vor der
Hauptmabhlzeit
sollen die
Produktion
von Insulin in
der Bauchspei-
cheldriise
mindern.

Manuela Stolte habe ich eine energeti-
sche Massage gebucht. Sie soll die Mus-
kulatur lockern, sanft auf Meridiane und
Chakren wirken, Verspannungen l8sen
und regenerierend auf den natiirlichen
Energiekreislauf wirken. Ich fahre so
entspannt zuriick, dass ich erst mal die
Abfahrt zum Kloster verpasse.

Wie wir negativen Stress aufldsen,
erfahren wir nach dem Abendessen. Mer-
ke: eine Hand auf die Stirn und die ande-
re auf den Hinterkopf legen, innehalten,
mehrmals tief durchatmen, Stressszena-
rien visualisieren und vorbeiziehen las-
sen. Hilft, zur Ruhe zu kommen und
Platz zu schaffen fiir positive Gedanken
und neue Energie.

Tag 5: Nicht mehr sauer - und leichter!

¢ Der letzte Fastentag ist angebrochen.
Gemeinsames Treffen zur Feedbackrun-
de. Die Kombination aus Entgiftung,
Entsduerung und Bewegung hat uns al-
len gefallen. Ein wenig leichter sind wir
auch geworden. Und wie geht’s nun wei-
ter? Am besten noch ein paar Tage so wie
bisher, rit Petra Michel und gibt uns ihr
Biichlein , Anleitung Basenfasten* samt
wertvoller Tipps und schmackhafter Re-
zepte mit auf den Weg. Der sollte im

Idealfall geprégt sein von ausgewogener
Erndhrung mit 20 Prozent sauer ver-
stoffwechselnden und 8o Prozent basen-
iiberschiissigen Lebensmitteln.

Hin zu neuer Leichtigkeit, Energie und
Lebensfreude. Dann gibt’s auch keine
Griinde mehr, sauer zu sein...

Wer es mir jetzt gleichtun will: Wei-
tere Infos und die nichsten Fastensemi-
nare mit Petra Michel sind unter
www.invita-point.de zu finden.

Reporterin
Bianca Bédeker
(1.) und die
Gruppe vor
dem Kloster
Niitschau.
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