
Frau Keseling stapft durch Stadt und Land

EsgabeinWunder inunseremGarten.Eigentlich
sogarzwei. Ichweiß,mansolltemit solchgroßen
Begriffenvorsichtig sein.Aber ichweißnicht,wie ich
das,wasgeschah,andersbezeichnensollte. Imver-
gangenenJahr stelltenwir irgendwannfest,dass
anstellevonGemüse,ObstundBlumeninunserem
Gartennurnochzweierlei gedieh:Gras.UndSchne-
cken.NachverschiedenenvergeblichenVersuchen
desNicht-Tötens-aber-irgendwie-doch-um-die-
Ecke-Bringens (zumBeispielmitSchneckenkorn)
begann inunseremGarteneingroßangelegtesUm-
siedelungsprogramm.

Eimerweise trug ichdieschleimigenMitbewohner
zueinerBracheamSee.ZumHohnundVergnügen
meinerNachbarn,diebehaupteten,nachts,wenn
keinerhingucke,würdendieSchleimlingeeinfach
wiederzurückkriechen inunsereBeete. Ichhieltdas
fürübertrieben.Siehättendabei ja einegigantische
Schleimspurhinterlassenmüssen.

TrotzdemwurdendieSchneckennichtweniger. Im
Gegenteil, ich fühltemichregelrechtverhöhnt.Früh-
morgenswinktensiemirmitallenvierFühlernaus
frischausgehöhltenErdbeerenzu.Abendsmachten
sieartistischeTurnübungen imLauchderZwiebeln,
andemsie sichhochschlängeltenund ihndannabfra-
ßen,bis siewiederamBodenankamenundvonden
Zwiebelnnichtsmehrübrigwar.Dannrolltensich
zufriedenzumSchneckenschlaf zwischenschlaffe
Salatblätter ein.SelbstdieKartoffelnwarennicht
sichervor ihnen.

MeineBerlinerFreunde ließensichgenüsslichvon
meinempersönlichenGarten-Infernoberichten,von
meinerSchneckenapokalypse,und ichglaube,heim-
lichgoogeltensie solchselbst erdachteBegriffewie
Gastropodaphobie,dennsieverdächtigtenmich
krankhafterSchneckenangst. Siekonntennicht
glauben,was icherzählte. SchließlichwurdedasObst
undGemüse fürdieSupermärktederGroßstadt ja

auchvollkommenunversehrt, schleimlosundunbe-
schnecktgeerntet.

IndiesemSommeraberpassiertenundas:Wir
erntetenErdbeeren.Einfachso.Möglich,dassdabei
daseineoderanderebrauneFühlerpaarausdem
Hinterhalt eines schattigenPhloxmisstrauischzusah.
Aberwirwarenzuerstda.ZumerstenMal seit zwei
Jahrengabesdicke, rote, saftigeErdbeerenausdem
eigenenGarten.ObsichdiebraunenFeindenun
wegenderanhaltendenTrockenheit zurückgezogen
hattenoderausnatürlicherEinsichtoderdochwegen
unseres strengenSchneckenregimes– ichweißes
nicht.DaunsereNachbarnaberalleberichten,dass
auchbei ihnenderSchneckenstatuswiedergegen
normal tendiert, vermute ichmal,dasses tatsächlich
auch inhirnlosenWesenwieSchneckeneineArt
ganglischerVernunftgibt,die ihneneingibt, sich
nicht insolcherZahl zuvermehren.Schonallein
wegen ihrerunmäßigenGefräßigkeit.

DassmankeinGehirnbraucht, umguteEntschei-
dungenzutreffen,habenauchunsereErdbeeren
bewiesen.Das istdaszweiteWunder.Gepflanzt
hattenwir sie inReihundGliedvordenRosenam
Schuppen,nebenBohnen,Kartoffelnundananderen
vermeintlicherbeerfreundlichenStellen.Heimlich,
ohneetwaszusagen, sinddiePflanzendannaber
umgezogen.

ObesnunFluchtvordenSchneckenwaroderein-
fachnur,umunszuzeigen,wieErdbeerenwirklich
lebenwohnenmöchten:Die schönstenExemplare
fand ich jedenfallsdieserTage ineinervergessenen
Garten-EckeuntereinergroßenHaselnuss. Im
HerbsthattenwirdortdasLaub liegen lassen,dasnun
wieeine feuchtwarmeDeckedalag.Daraus spießen
jetztdickeErdbeertriebe sosaftiggrün hervor, als
wolltensie sagen:Siehste! Ichbegriff jetzt auch,wa-
rumErdbeerenrot sind:Damitmansie findet. Sie
leuchtetenmirwiekleinedickeLampionsentgegen.

Ende der
Schnecken-
Apokalypse
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Hoch lebe
das Fasten!

Zehn Tage lang hat
unser Autor auf Essen
verzichtet – und ging

zum Heilfasten ins
Kloster Lehnin.

Spaziergänge, Yoga,
schwimmen und schlafen.

Am Ende sang er Lieder
über Buddha, Krishna

und Jesus

VONFRANKLEHMANN

Tag1
Nein, heute morgen gibt es kein Müsli, ich gehe ohne
einen Bissen zur Arbeit. Schon seit drei Tagen habe ich
auf das Feierabend-Bierchenund auf Fleisch verzichtet.
Aber die große Ladung Salzstangen gestern vor dem
Fernseher musste noch sein. Das war meine letzte feste
Nahrung für die nächsten 10 Tage. Nicht gerade schlau
ausgesucht.
Mittags erstes Magenknurren. „Kommste mit in die

Pause?“, fragendieKollegen. „Nein, keineZeit, ichhabe
nochzutun“, lüge ichundvermeidediePizzeria.
Nach Dienstschluss dann das Unvermeidliche: den

Schierlingsbecher trinken und denDarm reinigen. Auf
das rabiateGlaubersalzverzichte ich,dochdreigehäufte
Esslöffel Passagesalz sind auchnicht ohne.Warumma-
che ichnurdiesenIrrsinn?

Tag2
Die Sonne scheint und es wird ein warmer Tag. Den-
noch fröstele ich leicht. Nein, keinen Kaffee, keinen
schwarzen Tee. Ein Pfefferminztee erweckt Erinnerun-
gen an Jugendherbergszeiten. Sachen packen. Ich habe
5 Tage frei und fahre mit meiner Frau zum Heilfasten
mit einer Yogagruppe ins Kloster Lehnin. Endlich den
großenStapelBücherangehen,dermichschonseitMo-
naten vomNachttisch aus klagend anblickt. Da ich kei-
ne Zeit mit der Zubereitung oder demVerzehr von Es-
sen verbringe, habe ichmindestens zwei Stundenmehr
fürmich.DieseZeitwill genutztwerden.
Nachmittags dannAnkunft imKloster. Alle anderen

sind schon da und strahlen mit uns um die Wette. Na
abwarten,bisdieFastenkrisenkommen.

Tag3
Jeden Morgen 1 ½ Stunden Yoga und abends noch
einmal. InBerlinmache icheigentlichkeinYoga.Da-
heim gibt es nur ein wenig Morgengruß als Gym-
nastik; ich bin eher Radfahrer und Kampfsportler.
Doch das Yoga hier macht Spaß! „Turne bis zur
Urne“, ruft unser Meister uns zu, und 20 Yogis
verrenken ihre Körper so gut es geht. Eine junge
Studentin istdabeiundaucheine80jährigeDame.
Die Mehrheit ist aber wie ich in den 50ern und
eigentlich nicht adipös. Doch ein Speckröllchen
ist hier und da zu sehen, und auch ich schleppe
(noch!) meine drei Kilo Übergewicht auf die
Yogamatte.

Dann geht es zu einem zweistündigen Spa-
ziergang, denn wir wollen ja Fett verbrennen
und nicht Muskeln abbauen. Bei der Rück-

kehr falle ich fast um vor Müdigkeit. Ich lasse das Mit-
tagessen aus und schlafe erst einmal zwei Stunden wie
einStein. Mittagessen?Viel verpasst habe ichnicht.Die
MahlzeitbestandauseinemGlasSaft, zu2/3mitWasser
verdünnt.
Statt Saft bekomme ich nun Kopfschmerzen. Der

Meister erklärt mir: „Das sind Entzugserscheinungen,
da du ansonsten Kaffee trinkst.“ Also bin ich auf Tur-
key. Doch zum Glück war das schon alles mit meiner
Fastenkrise. Abends wieder Yoga und dann die Krö-
nungdesTages: einTässchenGemüsebrühe.Hmmm!

Tag4
DieMorgengespräche drehen sich umdasThema „Ab-
führen“. Ich vermeide sie, will nicht über Einläufe, Klis-
tiers unddenEnddarm reden.Genieße statt dessen den
Morgentee. Es gibt vielAuswahl: Fastentee, denBlüten-
traum, Ingwer-Zitronen-Tee und für die Schlappen
auch einen Darjeeling. Ich bin matt, greife zum
Schwarztee und gestatte mir einen Löffel Honig. Am
Ende derWoche hat die Gruppe das 5-Kiloglas Honig,
dasunserYoga-Meistermitgebrachthat, leergemacht.
Wieder Yoga. Der Fisch, die Schildkröte, die Schul-

terstellung. Die Waden schmerzen beim Kniesitz, der
Rücken zwickt und am besten gefällt mir die Aufforde-
rung: „Nun mit einem kosmischen Seufzer in die Rü-
ckenlageundbereitmachenzurTiefenentspannung!“

Tag5
Wache um 5:30 Uhr auf. Ausgeschlafen und voller
Energie. Die Morgensonne scheint in unser Zimmer,
das den Namen „Paradies“ trägt. Es liegt unter dem
Dach des 500 Jahre alten Abt-Hauses, ist klein aber
wunderschön. Der Blick geht auf die Klosterkirche St.
Marien. Tiefe Stille über allem. Ich spüre die Spirituali-
tät dieses Ortes. Wo jahrhundertelang Gebete gespro-
chen wurden, schwebt nun eine Magie über der Abtei,
die greifbar ist. Mein Morgenspaziergang führt mich
zumKreuzgang, wo ich allein bin und eine Ruhe finde,
die ich inBerlinnochnieerlebthabe.
Jetzt fühle ich auch beim Yoga die großen Schwin-

gungen als ich das OMMM singe. Da geschieht etwas
mitmir und ich singemit Freude die Lieder, dieMutter
Erde und das große Licht lobpreisen.Habe ich eineGe-
hirnwäsche bekommen? Nein, es erfüllt mich wirklich
ein tiefes Glücksgefühl. Kein Hunger mehr, eine neue
Leichtigkeit durchströmt meinen Körper. Der Meister
spielt das Harmonium und wir alle singen Lieder über
Jesus, Buddha, Allah, Krishna, Shiva und Brahma. Und
es ist nicht lächerlich oder falsch, sondern ehrlich und
glücklich. „OmShanti, Shanti!“
Doch so ganz bin ich nicht aus meiner alten Welt in

die Unendlichkeit weggeflogen. Nach dem Yoga erlau-
be ichmir wieder eine Portion Wirklichkeit und sende
einen Post auf Facebook zu meinem Yogafasten im
Klosterundhoffeaufviele„likes“.
Der täglicheSpaziergangdurchdenWald istwunder-

schön.EinKuckuck ruftundwir springennackig inden
Gohlitzsee.Brr, istdaskalt, dochdieSonne trocknetuns
schnell. Ein herrlicher Ausflug, wenn nicht einer unse-
rerYoga-SchülerbeimWandernandauerndüberEssen
redenwürde. Insbesonderedie italienischeKüchehat es
ihm angetan und er zitiert ganze Rezeptbücher. „Mar-
tin,halt´sMaul!“

Tag6
Wir müssen mal raus und brauchen Tapetenwechsel.
Brandenburg anderHavel ist nah, undmeine Frauund
ich gehen schwimmen. Das Marienbad ist überra-
schend schön. So ein hochwertiges Bad kenne ich aus
Berlin nicht. Es gibt sogar eine 50-Meter-Bahn. Die
1000 Meter in 28 Minuten ohne etwas im Bauch. Ich
fühlemichsuperundrümpfedieNaseüberdieSchwab-

belbäucheamBeckenrand. Nachmittags sogarnochein
Waldspaziergang.Es istmeinTagderFasten-Euphorie.
Abends verrückte Gespräche mit drei anderen Teil-

nehmern. Alle haben schon mit LSD experimentiert
und erzählen irre Geschichten über ihre Erfahrungen.
Hoffentlich dreht unsere Yoga-Gruppe nicht jetzt so
durch wie die Heilpraktiker im letzten Sommer in der
Heide, wo amEnde 160Rettungskräfte helfenmussten.
„Nee, nee, die haben ja MDMA und Aquarust genom-
men, mit LSD kann dir nichts passieren,“ sagt unser
Meister. Da bin ich ja beruhigt, doch in Ermangelung
der Substanzen kommt es nicht zu den halluzinogenen
Experimenten.Es bleibt beim Plaudern. Ich gehe zum
Schlafen ins„Paradies“.

Tag7
Abschiednehmen.ZurFeierdesTages ist der Saft heute
etwas dicker. Ingwer, Äpfel und Rote Bete. Lecker!
UnserMeisterverwöhntuns.Er ist sowiesoeinhandfes-
ter Kerl und schwebt nicht nur in der Transzendenz. Er
erzählt liebend gern Witze mit Tiefgang, um den Weg
des Yogis zu erklären. Ein Beispiel: Unterhalten sich
zwei Handelsvertreter. Der eine: „Ich verkaufe den Es-
kimos Kühlschranke.“ Der andere: „Ich verkaufe Ku-
ckucksuhrenanAmerikaner.“–„Lachhaft,was ist denn
daran besonders?“ – „Ich drehe ihnen immer gleich
einen 50kg-Sack Vogelfutter an.“Was das mit Yoga zu
tun hat, weiß ich bis heute nicht. Aber wir haben herz-
lichgelacht.
Umarmungen, Adressentausch, ab nach Berlin. Hier

große Freude, die Kinder wiederzusehen. Doch wir
müssen sie bekochen. Ich schaffe es nicht – und muss
wegenderherrlichenGerüchedieKüche verlassen.

Tag8
Heute geht es wieder zur Arbeit. Noch trägt mich die
Kraft des Fastens. Ich will heute wieder meine normale
Leistung bringen. Zur Not liegt ein Apfel und eine Ba-
nanebereit.Dochesklappt, ichbinganzkonzentriert in
meinem Bürojob – ohne Essen. Das einzige, was nervt,
sind dieAugen.Meine leichte, altersbedingteKurzsich-
tigkeit hat sich in den letzten Tagen massiv verstärkt.
Wird es Zeit für eine Brille? Erstmal abwarten. Was
auch nervt, ist der blöde Geschmack auf der Zunge.
„Die Entschlackung geht auch über den Mund,“ hatte
uns der Yogameister erklärt. Also, ich nenne so etwas
Mundgeruch.SechsmalanTagZähneputzen.

Tag9
Jetzt ist es nur noch der Ehrgeiz. Jeden Tag habe ich ein
halbes Kilo abgenommen und da ist immer noch ein
kleinerRest Speck.Durchhalten! Ich radele sogar 25Ki-
lometer durch Berlin und gehe dann zur Arbeit. Doch
hiermerke ich,dassdiePowernachlässt. „Höreaufdich
unddeinenKörper, übertreibe es nicht!“ sagt eine inne-
re Stimme. Ja, es reicht nunmit dem Fasten. Todmüde
falle ich insBettundschlafeunruhig.

Tag10
6:50 Uhr im Badezimmer. Die ganze Familie trifft sich
und sieht zu, wie ich nackt auf dieWaage steige. Ja, 79,9
kg! Das habe ich seit 15 Jahren nicht mehr gesehen.
Schnell ein Handyfoto. Mist, mit dem Smartphone in
der Handwiege ich wieder 80 kg. So fotografiert meine
FraumeineFüßeunddasDisplay, derWaage.Das Foto
rahmeichmir späterein.
In der Küche liegt der Cox Orange, meine Lieb-

lingsapfelsorte. Er wird auf einem Porzellan-Teller
von KPM drapiert, das gute Besteck herausgeholt
und langsam esse ich mit Messer und Gabel den Ap-
fel. Eine Geschmacksexplosion wie ein Fünf-Gänge-
Menü. Jetzt weiß, ichwarum ich gefastet habe.Weni-
ger istmehr!

Zuhause:
Daheim zu fasten bringtmanchenVorteil - keine
Anreise, keine Zusatzkosten. Dochwer zuhause
fastet, sollte sich gut vorbereiten. Auf jeden Fall
vorher denKühlschrank leeren, um sich nicht in
Versuchung zu bringen. Und ambesten den Fasten-
Einkauf vorher erledigen.Wasser, Säfte, Suppen.
Werwill schon in den Supermarkt gehen,wenn er
hungert? Schwierigwird es allerdings, wennman
eine Familie hat, die normal essenmöchte.

Fastenreisen:
„Yoga und Saftfasten“wie imKloster Lehninwurde
bei unseremAutor von einer Yogaschule angeboten
(Yogaschule Terasa). Die vier Tagemit Yoga-Pro-
grammkosten rund 330 Euro. Es gibt aber auch
andereAngebotewie „Fastenwandern in Berlin“mit
Fastenleitern (7 Tage ab 330 Euro/ ohneHotelüber-
nachtung) oder „Fastenzauber“ in undumBerlin.
Aber auch in Brandenburg gibt es viel - so bietet
beispielsweise die Jugendherberge Prebeloweine

Fastenwoche nachDr. Buchinger (imOktober 7 Tage
mit Programmfür rund 400 Euro). Das Internet ist
vollmit Angeboten. Einfach lossuchenund schauen,
was zu einempasst.

HINTERGRUND

Wo fastet es sich am besten?

Wasser, Wasser, Wasser.
Sogar der mittägliche Saft
wird mit Wasser verdünnt.wird mit Wasser verdünnt.

Und abends gibt es eineUnd abends gibt es eine
Gemüsesuppe, natürlich istGemüsesuppe, natürlich ist
auch die wässrig. Der Lohn:auch die wässrig. Der Lohn:

eine neue Leichtigkeit!
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Das Kloster Lehnin ist ein schöner, spiritueller Ort
– ideal für eine Fastenauszeit pa/Arco Images


