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Fastenwa

Frische Fischbrotchen, Austern mit
Champagner, Seeteufel vom Grill...
Entlang der Sylter Bummelmeilen
preisen die Speisekarten der
Restaurants und Imbiss-Stande
kulinarische Kostlichkeiten an. Mit
insgesamt sieben Michelin-Ster-
nen kann die knapp 100 Quadratki-
lometer kleine Nordseeinsel die
groBte  Sternkoch-Dichte  der
gesamten Republik aufweisen.

Im Fastenhaus Ahlers allerdings,
am Rand von Westerland, haben
sich 23 Frauen und vier Manner
versammelt, um mindestens eine
Woche lang gar nichts zu essen.
Statt im reprasentativen Sportwa-
gen sind die meisten von ihnen
ganz gemachlich im Zug angereist.
Ihr Ansatz: Weniger ist manchmal
mehr.

Das Hotel ist ein ehemaliges Einfa-
milienhaus im Stil der 7oer Jahre.
JAktives Fasten“ steht auf einem
Schild direkt neben der Eingang-
stiir. Was das bedeutet, erfahren
die Gaste schon am Morgen nach
ihrer Ankunft: Frihgymnastik im
Freien, puinktlich um 8.15 Uhr, steht
im Programm. Zur Belohnung gibt
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Tdgliche Wanderungen .ﬁbeZdig Insel
gehéren zum Fastenprogramm.

es anschlieBend frisch gepressten
Saft —sehr langsam, Loffel fiir Lof-
fel genossen und nicht einfach
eilig hinuntergestiirzt. Dann geht’s
aufzur dreieinhalbstiindigen Wan-
derung Uber die Insel. Ein klassi-
scher Tagesbeginn im Haus Ahlers.
Kursleiterin Cora Dittkrist - blond,
schlank, durchtrainiert - blickt mit
wissendem Lacheln in die blassen
Gesichter. Der Glaubersalz-Cock-
tail vom Vorabend, ein wirkungs-
voller Darmfeger, hat so manchem
Gast den Schlaf geraubt. Aber
Bewegung hilft. Passanten, die mit
Brotchentiiten vom Backer kom-
men, werden von Cora Dittkrist mit
einem frohlichen ,Moin“ begriif3t.
Wer nicht reagiert, muss sich Kom-
mentare gefallen lassen wie
,Guckt mal, der ist miurrisch,
obwohl er gleich Friihstiick kriegt".
Andere bekommen ein abfalliges
JFestlander nachgeworfen. Die
45-jahrige  Wahl-Sylterin erklart
mit einem breiten Grinsen: ,Die
vom Festland nennen uns dafiir
Inselaffen.“ Die Ublichen Spiel-
chen, wie es sie zwischen den bei-
den ,Hauptstadten“ Mecklenburg-
Vorpommerns ja auch gibt. Sie

sorgen dafiir, dass sich die Laune
der Fastenden bessert.

Der eine ist frisch verliebt, der
andere hat gerade seinen Lebens-
partner verloren. Einige wollen
ihrem Alltagsstress entfliehen, ihre
Mitte finden, entgiften oder auch
nur ein paar Pfunde abwerfen...die
Griinde, aus denen die Kursteilneh-
mer gekommen sind, sind so viel-
faltig wie das Leben. Die meisten
hier im Fastenhaus sind Wiederho-
lungstater, haben schon friiher
einmal erlebt, wie gut es ihnen tut,
dem gesamten Kérper eine Auszeit
zu gonnen. Andere sehen den Sylt-
Urlaub als ein Experiment, eine
abenteuerliche Grenzerfahrung.
Dass dieses Abenteuer tatsachlich
auch manchen Abgrund in sich
birgt, wird spatestens am Tag zwei
klar: Lars Moller, Kabinenchef bei
der Lufthansa, steht benommen
im Raum. Sein Kreislauf macht ihm
Probleme, andere haben Kopf-
schmerzen, leiden unter Ubelkeit.
Die Stimmung ist auf dem Tief-
punkt. Geld daflr zu bezahlen,
dass man nichts isst und sich dann
auch noch mies zu fiihlen? Lars
Moller erinnert sich am Ende der

Fastenwoche: ,Ich dachte, das
kann's ja wohl nicht sein. Aber
schon einen Tag spater hatte ich
das Gefiihl, Baume ausreillen zu
konnen.“

Cora Dittkrist kennt diese Ablaufe
auswendig. Neben ihrer eigenen
Naturheilpraxis leitet sie in mehr
als 30 Wochen im Jahr Fastengrup-
pen. Menschen unterschiedlich-
ster Herkunft und unterschiedlich-
ste Charaktere unter einen Hut zu
bringen, das macht ihr Spaf8. Ihnen
ein Gespir dafiir zu vermitteln,
was der Korper braucht, um sich
wohl zu fihlen, ist ihre Profession.
Sie nennt ein Beispiel: ,Wenn
jemand merkt, dass er das Tief am
zweiten Tag bekampfen kann ohne
Tabletten zu nehmen, einfach
indem er raus geht an die Luft,
dann ist schon viel gewonnen, was
spater auch im Alltag hilft.”

Gemeinsam mit ihrer Mischlings-
hiindin Chessy flihrt Cora Dittkrist
ihre Gruppe quer tiber das Eiland in
der Nordsee. Sie geht voraus, Wan-
derbegleiter Tom Zurméhlen bildet
die Nachhut. Bei Bedarf wird die
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Gruppe auch geteilt. Die Routen
fihren durch Strandsand, weite
Heidelandschaften und Walder.

Mal geht es rund ums Rantum-
becken, mal nach List und in den
Konigshafen, den die Einheimi-
schen spottisch ,Gosch-City“ nen-
nen, mal fiihrt die Wanderung in
die Region Hornum an die wind-
umtoste Siidspitze oder zum
Roten Kliff und vorbei an den reet-
gedeckten Hausern von Kampen
bis zum Munkmarscher Fahrhaus.
Damit die Leber nach solchen
Wanderungen ordentlich arbeiten
kann, wird mittags zwei Stunden
lang geruht. AnschlieBend steht
Yoga an, die Sauna wartet und
abends gibt es Vortrage uber
Ernahrung, Entspannung und das
Leben nach dem Fasten. Volker
Kruft, der mit seiner Frau an der
Mittelmosel ein kleines, feines
Restaurant betreibt und fir
gewohnlich wegen der guten
Kiiche auf die Insel kommt, kom-
mentiert: ,Bei so viel Programm
muss man nicht standig ans Essen
denken, das hilft.“ Dass die Gruppe
trotzdem lber kaum ein Thema so
leidenschaftlich fachsimpelt wie
uber Rezepte und Spezialititen
aus unterschiedlichsten Regionen,
versteht sich von selbst. Der
Mensch begehrt stets das am mei-
sten, was er gerade nicht haben
kann. Von echtem Hunger aller-
dings spricht ab dem dritten Tag
kaum noch einer.

Aus dem Ruhrgebiet, aus dem
Stden Deutschlands, sogar aus
Wien und Zurich sind die Kursteil-
nehmer angereist. Das rauhe,
norddeutsche Klima, das Inselle-
ben in der Nebensaison zog die
meisten von ihnen an. Vera Kling-
beil, die als Diplompflegewirtin in
einem Berliner Krankenhaus arbei-
tet, ware auch gerne auf den
eigentlich naher gelegenen Darf3
gefahren. Die Zugverbindung nach
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aber einfach

Westerland ~ sei
unkomplizierter.

27 Teilnehmer in einem einzigen
Kurs —flr Frank Ahlers, den Inha-
ber des Fastenhotels, ist das
mittlerweile Normalitat gewor-
den. Er zuckt die Schultern und
versichert: ,Die Nachfrage wird
immer groer.” Urspriinglich hat
der Mann im Brotgrol3handel sei-
ner Eltern eine kaufmannische
Lehre absolviert, sich dann mit
einem Import fur Schmuck und
Kunsthandwerk aus Mexiko
selbststandig gemacht und erst
durch Zufall, bei einem Volks-
hochschulkurs auf Sylt, das
Fastenwandern kennengelernt.
,Damals war das noch ein
Thema, mit dem sich fast nur
altere Leute beschaftigt haben,
die oft schon unglaublichen Lei-
densdruck hatten“, erinnert er
sich. Schnell entstanden im Kopf
des Unternehmers die ersten
Plane, wie sich das andern lieRe.
»lch habe bewusst junge, dyna-
mische Fastenleiter eingestellt
und ganz stark auf Bewegung
gesetzt, um das Fasten auch der
jingeren Klientel zuganglich zu
machen.” Finanzielle Unterstit-

zung von den Banken habe er

Tipps fiir den Alltag
Unter Stress lieber gar nichts essen: Wer in Stresssituationen hektisch
irgendetwas Sattigendes futtert, der tut sich keinen Gefallen, so Fastenlei-
terin Cora Dittkrist . ,Der Magen kann die Nahrstoffe dann ohnehin nicht
richtig verdauen.” Das Ergebnis: Fastfood bleibt wie ein Klumpen im
Bauch liegen, beginnt zu gédren und bildet Fuselalkohol. Der wiederum
macht auf die Dauer nervos, depressiv und fiihrt zu Schlafstérungen.
Lebensmittel bewusst und in Ruhe genieen. Cora Dittkrist: Eine
Mabhlzeit ist ein Mahl und daftir nimmt man sich Zeit.

Jeden Bissen so lange kauen bis er im Mund fliissig geworden ist. Die
Fastenleiterin erklart: ,Erstens kann der Speichel, der dabei entsteht,
dem Magen rechtzeitig signalisieren, was auf ihn zukommt. Zwei-
tens: Der Magen hat keine Zahne.“

Immer genug trinken. Im Alltag sind 1,5 Liter taglich absolutes Minimum.

Ndhere Infos zum Fastenhaus Ahlers unter www.fasten-sylt.de

zusammen. Langeweile hat

dafiir allerdings nicht bekom-
men.,,Die haben sich alle schlapp
gelacht, weil sie nicht glauben
wollten, dass man mit einem sol-
chen Angebot Geld verdienen
konnte.“ Inzwischen kann Frank
Ahlers darliber schmunzeln. Sein
Geschaft 1auft, zur Weihnachts-
feier im Fastenhaus kommen
mittlerweile rund 20 Mitarbeiter

Frank Ahlers schon lange nicht
mehr erlebt. Wahrend er sich im
Strandkorb vor seinem Hotel
zurlicklehnt, erzahlt der 48-Jahri-
ge: ,Sicher habe ich noch Plane,
von denen ich vorerst nichts ver-
rate. Aber grundsatzlich fiihle ich
mich da wohl, wo ich bin.

Text & Fotos: Katja Biilow
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vollkeramisch, asthetisch

Cerec® AC

= Inlays und Kronen
ohne Abdruck in einer Sitzung

« dsthetisch, passgenau,
langlebig

+ klinisch neutral, reagiert nicht

mit anderen Stoffen
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