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Einstimmung

Was wiirden wir tun, wenn wir — aus welchen Griinden
auch immer — ausreichend Zeit fiir uns selbst hitten? Der
kleine Prinz in der Geschichte von Antoine de Saint-Exu-
péry antwortet uns darauf: »Wenn ich dreiundfiinfzig Mi-
nuten ibrighitte, wiirde ich ganz gemichlich zu einem
Brunnen laufen.« Und was wiirden Sie und ich tun? Wie
wiirden wir diese Zeit nutzen? Ich bin tiberzeugt, uns wiir-
den viele Dinge einfallen, vielleicht — so hoffe ich — auch
die Méglichkeit, wieder einmal oder erstmals zu fasten.
Dazu will dieser spirituelle Begleiter einladen. Dieses
Buch liefert keine medizinische Anleitung zum Fasten, es
enthilt keinen Diitplan, es empfiehlt keine Rezepte zum
Abnehmen und zur Erndhrung nach einem Fasten. Es will
Frauen und Minner unterschiedlichen Alters ermutigen zu
einer — fiir viele noch unbekannten — Fastenform: das einfa-
che, wirksame und ganzheitliche Intervallfasten. Der Inhalt
dieses Buches unterstiitzt fastende, aber auch andere su-

chende Menschen und begleitet sie dabei, ihr eigenes Leben,
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Denken, Fithlen und Handeln wieder neu und achtsam in
den Blick zu nehmen. Aus solch einer bewussten Wahrneh-
mung und Aufmerksamkeit wichst die Kraft zur Neuge-
staltung und Verinderung. Ziel ist es, dem Sinn des eigenen
Lebens nachzuspiiren und Freude am Leben zu haben.
Denn es ist zu kurz, um es achtlos voriiberziehen zu lassen.

Fasten, in welcher Form auch immer, geh6rt zum Leben
wie das Essen. »Fasten erweist sich als Aufbruch in ein
neues Leben« (im Vorwort zu Peter Miiller, Leben spiiren,
Mein spiritueller Fastenbegleiter, Miinchen 1999, S. 9),
sagt der Fastenarzt Dr. Hellmut Liitzner, der Griinder des
»Fastens fiir Gesunde« und Schiiler von Dr. med. Otto
Buchinger (1878-1966), der scinerseits das Heilfasten
wiederentdeckte.

Ich méchte hier mit der Einladung beginnen, sich be-
wusst Zeit zu nehmen, dem Sinn des Lebens nachzuspiiren
sowie grundlegende Informationen zum ganzheitlichen Fas-
ten und den verschiedenen Wegen und Formen des Fastens
liefern. Dabei wird nicht nur deutlich, welche Rolle das Ver-
zichten in allen Fastenformen einnimmt, sondern auch die
medizinische Auseinandersetzung tiber Wirkung und Sinn
des Fastens seit der zweiten Hilfte des 20. Jahrhunderts.
Dieser Streit hat sich seit einigen Jahren durch zahlreiche
neue medizinische Studien und Forschungsergebnisse zum
intermittierenden Fasten, das auch als Intervallfasten, Teil-
zeit- oder Kurzfasten bekannt ist, entschirft. Die Studien
belegen und bestitigen viele der von den Pionieren des
ganzheitlichen Fastens erkannten positiven und heilsamen

Wirkungen des Fastens.
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Intervallfasten wird heute als neue Erkenntnis, als neuer Fas-
tenweg angepriesen. Aber ist es wirklich etwas total Neues
oder werden nicht bekannte und bewihrte Fastenformen
tibernommen, veridndert und ohne ihren urspriinglichen
Sinn wiederbelebt? Ein kurzer Blick in die Quellen und die
Religionsgeschichte von Judentum, Christentum und Islam
und vor allem aber in die Ordensregel des Ordensgriinders
Benedikt von Nursia (geb. um 480, gest. 547) bestitigt diese
Vermutung. Verschiedene Rhythmen des Intervallfastens
gab es schon im Christentum, zum Beispiel als Mittwochs-
und Freitagsfasten oder in der Fastenzeit. Hier durften die
Benediktiner tiglich nur gegen Abend eine Mahlzeit zu sich
nehmen. Vielfach bestitigen die neuen wissenschaftlichen
Erkenntnisse die klosterliche Fastenpraxis und das Wissen
der Ménche zum Beispiel iiber gesunde Erndhrung, das
rechte Maf$ und die christliche Lebenskunst.
Intervallfasten ist fiir mich ein einfacher, sanfter und
wirksamer Fastenweg. Das bestitigen mir meine 25-jah-
rigen Erfahrungen als Fastenleiter von »Fastenwochen fiir
Gesunde« und meine persénlichen Erfahrungen mit dieser
Methode. Sie eroffnet Chancen, positive Fastenerfahrungen
nachhaltig in den Alltag zu integrieren. Viele Menschen
mdchten gerne fasten. Doch sie trauen sich niche, fiinf Tage
auf feste Nahrung zu verzichten. Andere erinnern sich an
negative Fasten- oder Didterfahrungen und haben Angst,
wieder zu scheitern. Ein wochentliches ein- bis zweimaliges
Fasten oder das tigliche Intervallfasten nach dem Rhyth-
mus 16:8 oder 18:6 iiber eine Woche (siche dazu Ubersicht

S. 70ff) ist eine andere, sanfte Fastenform. Intervallfasten
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ist mehr als Abnehmen, Abspecken, eine Didt oder gesunde
Ernihrung. Dieses »Mehr« schopft aus den Quellen der
christlich-spirituellen Tradition, die den Menschen auch
beim Fasten mit Korper, Geist und Seele anspricht.

Dieses Buch konzentriert sich daher zunichst auf die
zwei schon erwihnten Rhythmen zwischen Fasten und
erlaubter Nahrungsaufnahme. Dazu gibt es notwendige,
einfache und praktische Informationen. Das Herzstiick
ist aber ein schriftlicher spiritueller Begleiter: In sieben
Wochenthemen, die sich auf unterschiedliche Weise mit
dem Fasten beschiftigen, werden Fragen nach dem Sinn
des Lebens aufgegriffen. Einfache meditative Impulse, Ent-
spannungs- und Kérperiibungen, Texte und Geschichten
fordern dazu auf, die Wahrnehmung und Achtsamkeit zu
schulen, das eigene Leben zu gestalten und notwendige
Verinderungen selbst einzuleiten. Indem wir Korper, Geist
und Seele in Balance bringen, freuen wir uns am Leben
und lassen unsere Mitmenschen daran teilnehmen. Die
spirituellen Impulse fordern uns heraus, iiber unsere eigene
Lebensweise nachzudenken, unser eigenes Verhalten zu
hinterfragen und zu tiberlegen, wie wir leben wollen, was
uns wichtig ist, was wir dndern sollten und was unserem
Leben Sinn gibt. Sie kénnen die Wochenthemen der Reihe
nach oder je nach thematischem Interesse auswihlen. Sie
konnen sie aber auch nach dem Fasten als tigliche spiritu-
elle Impulse nutzen.

Jedes der sieben Wochenthemen startet mit einer Ein-
stimmung zu einem Aspekt des Leitthemas. Dazu gehért

auch ein Wochenritual, das einlidt, sich eine Woche
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lang — moglichst tdglich, zur passenden Zeit — darauf
einzulassen. Das Leitthema der Woche wird durch sechs
weitere Impulse vertieft, zum Beispiel fiir einen guten Start
in den Morgen, fiir eine Pause wihrend des Tages oder um
den Tag gut zu beenden. Gonnen Sie sich Zeit fiir sich.

Am Schluss bleibt ein Dank. Danken méchte ich mei-
ner Co-Referentin und Fastenleiterin Rosi Mager in den
Fastenwochen der letzten zwanzig Jahre. Kompetent, stets
guter Laune und einfiihlsam, immer am Ball bei neuen
Entwicklungen des Fastens, der Erndhrung und der Ge-
sundheit. Sie hat mich ermutigt zu diesem Buch, zahlrei-
che Teile vorweg gelesen und Tipps gegeben. Herzlichen
Dank.

Intervallfasten — ein freiwilliges Fasten, orientiert an den
Quellen der christlich-spirituellen Tradition — eréffnet uns
Chancen und fordert uns heraus. Wir sind eingeladen, un-
ser Leben selbst in die Hand zu nehmen und darauf zu
achten:

Ein Weg, der in die Zukunft fiihrt, liegt nie als Weg
vor mir. Er wird jedoch dann zu meinem Weg, wenn ich

ihn gehe.

Peter Miiller, Rottweil
Oktober 2018
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Fasten —

das Leben sptiren

Spurensuche nach gelingendem Leben

Geschichten erzihlen vom Leben und enthalten zahlreiche
Weisheiten. Sie halten uns einen Spiegel vor Augen und
fordern uns auf: Schau in diesen Spiegel! Wie lebst du? Was
ist dir wichtig? Was gibt dir Hale? Was stort oder belastet
dich zurzeit? Was wiirdest du gerne dndern? Geschichten
berichten von Menschen, die aufbrechen und nach Sinn
suchen, die Irr- oder Umwege gehen, an Widerstinden
scheitern, aber dennoch neu beginnen, und von Menschen,
deren Leben gelingt. In diesem Buch finden Sie zahlreiche
Geschichten. Sie laden zum Nachdenken ein iiber uns selbst
und tiber mégliche Wege gelingenden Lebens. So auch die
folgende Erzihlung,
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Sinnsucher unterwegs

Es waren einmal drei befreundete junge Manner. Am Ende
ihrer Ausbildung wollte der Erste Streitende zum Frieden
fihren, der Zweite beschloss, sich um Kranke zu kimmern,
um sie zu heilen, und der Dritte zog als Ménch in ein Kloster.
Er wollte in der Gemeinschaft beten, arbeiten und fasten, den
Menschen dienen und Gott erkennen.

Viele Jahre vergingen. Der erste Freund konnte nur wenige
Streitende versdhnen und es gelang ihm kaum, kriegerische
Auseinandersetzungen zu verhindern. Er zweifelte an sich,
wurde mutlos und beschloss, den zweiten Freund aufzusu-
chen, der den Kranken diente. Er trafihn in gedriickter Stim-
mung und unzufrieden mit seiner Tatigkeit. Da beschlossen
sie, den dritten Freund aufzusuchen. Sie pilgerten zu ihm ins
Kloster und erzahlten ihm von ihren Zweifeln und Sorgen,
ihren Schwierigkeiten und Angsten. Geduldig und aufmerk-
sam horte er ihnen zu, schwieg eine Weile, dann fihrte er
sie an einen Brunnen. Dort nahm er ein groBes GefaB, an
dem ein Seil befestigt war, warf es in den Brunnen und zog
es geflllt mit Wasser wieder heraus. Dann forderte er sie
auf: »Schaut in den Brunnen! Was seht ihr?« Sie antworte-
ten: »Schdumendes, unruhiges Wassers, antworteten sie. Der
Ménch wartete schweigend einige Minuten, bis das Wasser
sich beruhigt hatte, dann sagte er zu ihnen: »Schaut nochmals
hinein! Was seht ihr jetzt?« Die beiden schauten hinein und
antworteten: »Jetzt sehen wir im Wasser unser Gesicht, wir

sehen uns selbst.«
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»So musst auch ihr schweigen und still werden, &fter einmal
fasten, beten und zur Ruhe kommen, damit ihr euch selbst

und den Sinn eures Lebens erkennt.«

Aus der christlichen Ménchstradition

Immer mehr Menschen spiiren, dass an ihrer Art zu leben,
zu arbeiten, sich zu ernihren und die Freizeit zu gestalten,
vieles nicht mehr stimmig ist. Sie beobachten es bei ande-
ren und erleben es auch selbst: wachsende Erwartungen
und Anforderungen, zunchmende Verspannungen, das
Gefiihl der Uberforderung, Unzufriedenheit, innere Lee-
re und Hilflosigkeit. Spatestens in den mittleren Lebens-
jahren tritt vermehrt die Frage nach dem Sinn des Lebens
auf — war das nun alles? So wie die drei jungen Manner
sind auch wir auf dem Weg unseres Lebens mit seinen Ho-
hen und Tiefen. So wie sie haben auch wir uns in unse-
rem Leben eingerichtet, jeder an einem anderen Ort und
mit seinen erfiillten und unerfiillten Befindlichkeiten — die
einen zufrieden, die anderen ungliicklich und resigniert,
die nichsten wollen nichts verindern. Die ersten beiden
Minner engagierten sich fiir eine wichtige gesellschaftliche
Aufgabe und leisteten fiir ihre Mitmenschen einen wert-
vollen Beitrag. Doch gerade bei dieser Titigkeit, »Konflik-
te zu bewiltigen und Frieden zu stiften« und »Kranke zu
besucheng, sind sie unzufrieden, sie stofSen an ihre Gren-
zen: Lohnt sich dafiir unser Einsatz? Sinnvoll und damit
motivierend ist eine Aufgabe bekanntlich nur, wenn ich

erkenne: Wozu tue ich das? Ihre Hoffnungen liegen am
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Boden, ihre Aufgabe hat sie tiberfordert und ausgepowert.
Sie sehen vor lauter Biumen den Wald nicht mehr, geraten
tiber ihre Aktivitdten in Unruhe und Verwirrung. Sie neh-
men sich keine Zeit innezuhalten und die eigenen Fehler
zu erkennen und verdringten lange die Frage: Wozu lebe
ich? Geht es uns nicht oft dhnlich?

Die Frage nach dem »Wozu« bewegt die beiden, aufzu-
brechen. Sie werden Sinn-Sucher und damit auch Gott-
Sucher. Indem sie ihrem Freund im Kloster ihr Herz mit
ihren Sorgen, Angsten und Befindlichkeiten ausschiitteten,
wird ihnen an seinem symbolhaften Handeln deutlich,
was der Ménch Evagrius Ponticus im 4. Jahrhundert mit
dem Satz zusammenfasste: »Willst du Gott erkennen, lerne
vorher dich selbst kennen.« Der Weg des Menschen zu Gott
fithre demnach niche tiber grofie Ideale, sondern iiber die
Realitdten des Lebens: iiber Leib und Seele, Gedanken und
Gefiihle, Schwichen und Stirken, Gelingen und Scheitern,
Freude und Enttiuschung. Letztlich miissen wir immer
wieder Zeit fiir einen Blick in den »Spiegel eines ruhigen
Wassers« investieren und uns fragen: Was will ich? Wozu

lebe ich? Will ich so weiterleben oder etwas indern?

Nimm dir Zeit fiir dich!

Nehme ich mir gentigend Zeit fiir mich? In einem Gediche
von Kiistner stofle ich auf die Zeile: »Die Zeit fihrt Auto.«
Ist unser Leben eine Autobahn? Man kénnte es fast anneh-
men, wenn wir uns an manchen Tagen selbst beobachten.

Da erhéhen wir unser Tempo, lassen uns jagen von Wiin-
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schen, Anfragen und Erwartungen, von Sorgen, Angsten,
Sachzwingen und Terminen. Und das alles ohne Riicksicht
auf uns selbst, auf unseren Kérper, unsere Gefiihle und die
krankmachenden Auswirkungen auf unsere kérperliche
und seelische Gesundheit. Wenn wir leiden, setzen wir uns
oft noch mehr unter Druck, um etwas zu Ende zu fiihren.
Wenn wir spiiren, dass etwas fehlt, meinen wir, dass wir
uns zu wenig engagiert haben. Es fillt uns schwer, fiir uns
selbst zu sorgen, uns Zeit fiir uns selbst zu nehmen, uns
anzunehmen, wie wir sind. Es gibt zahlreiche kluge und
hilfreiche Biicher, Weisheitsspriiche und praktische Anre-
gungen dafiir, mit unserer Zeit umzugehen. Doch »die«
Zeit gibt es nicht. Es gibt lediglich vielfiltige Zeitvorstel-
lungen und Formen des Zeiterlebens. Zeit ist verginglich,
sie wiederholt sich nicht und lasst sich nicht begreifen. Au-
relius Augustinus driickt das prignant aus: »Was also ist
die Zei? Wenn mich niemand fragt, weif§ ich es; will ich
einem Fragenden es erkliren, weif§ ich es nicht« (Augusti-
nus, Bekenntnisse, S. 669). Eine erste Orientierung bietet
uns der unbekannte Autor Kohelet im Alten Testament,
der die Zeit nicht als gedachte Grof3e versteht, sondern als
gelebte Zeit, geprigt durch die Geschehnisse und Erfah-
rungen einzelner Personen. Was aber konnte das fiir uns
im Alltag heiffen?

Wir sind in der Gefahr, bei all den zahlreichen eigenen
und fremden Erwartungen und Anforderungen die Freude
am Leben zu vergessen und uns selbst zu verlieren. Da kann
es sehr hilfreich sein, wenn wir von auf8en einen kriftigen

Anstof erhalten, der uns aufweckt. Manchmal sind das
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schmerzhafte Ereignisse: eine Krankheit, ein Konflikt, eine
berufliche Kiindigung, eine enttiuschte Hoffnung oder eine
Ehescheidung. Manchmal ist es auch ein Mensch, der uns
aufweckt und herausfordert, wie folgender Briefwechsel
zwischen Papst Eugen III. und seinem ehemaligen Lehrer,
Monch und Abt Bernhard von Clairvaux, den ich hier,

gekiirze auf das Wesentliche, zusammenfasse.

Im 12. Jh. beklagte sich der Papst bei Bernhard, dass er vor
lauter Bittstellern, Erwartungen, Vorschriften, Antrédgen und
Terminen keine Zeit mehr habe fiir Gebet und Meditation. Er
finde keine Ruhe. Dariiber sei er sehr ungliicklich. Statt ihn zu
bemitleiden, hielt Bernhard dem Papst schonungslos einen
Spiegel vor Augen. Er sei selbst schuld, wenn er sich so von
den Aufgaben und Erwartungen anderer bestimmen lasse.
»Wie kannst du voll und echt Mensch sein, wenn du dich
selbst verloren hast? Auch du bist ein Mensch. Damit deine
Menschlichkeit allumfassend und vollkommen sein kann,
musst du also nicht nur fir andere, sondern auch fur dich
selbst ein aufmerksames Herz haben. [...] Wie lange noch
schenkst du allen anderen deine Aufmerksamkeit, nur nicht
dir selbst? Ja, wer mit sich selbst schlecht umgeht, wem kann
der gut sein? Denk also daran: Génne dich dir selbst! Ich sage
nicht: Tu das immer, ich sage nicht tu das oft, aber ich sage:

Tu es immer wieder.«

Nimm dir Zeic fiir dich. Gonne dich dir selbst! — Klingt
das nicht egoistisch? Geldufiger sind die Aussagen: »Das

gdnne ich mir« oder »Man gonnt sich ja sonst niches«. Die-
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ses »wir gonnen uns etwas« ist bekannt. Aber »ich génne
mich mir selbst«, und das in der Fastenzeit? Das geht doch
nicht. Sollten wir in dieser Zeit nicht fasten und verzich-
ten? Fasten, BufSe tun und umkehren und die Fastengebote
einhalten — das alles ist anstrengend, das erfordert Durch-
haltevermogen, da génne ich mir doch nichts!

Die Aufforderung »Gonne dich dir selbst« meint mehr.
Sie erinnert zundchst an die Voraussetzung jeder Gotteslie-
be, nimlich das Gebot Jesu: »Du sollst den Herrn, deinen
Gott lieben, mit ganzem Herzen, ... und deinen Nichsten
sollst du lieben wie dich selbst« (Lk 10,26). Sie fordert
uns auch auf; bei uns selbst zu beginnen. »Génne dich dir
selbstl« konnte dann heiflen: Nimm dir in dieser Fastenzeit
Zeit fiir dich. Uberpriife die Gestaltung deines Alltags: den
Terminkalender, eigene und fremde Erwartungen, dein
Denken und Handeln. Lass dich nicht verfithren von den
oft leeren Versprechungen der Diiten, Fitnessangebote,
Abnehm- und Schlankheitsideale. Geh deinen Weg! Ent-
decke und entscheide, was deinem Leben, was dir und
deinen Bezichungen zu Menschen und zu Gott dient und
was sie behindert. Tu deinem Korper, deinem Geist und
deiner Seele Gutes. Es geht in der Fastenzeit nicht um
Selbstkasteiung, sondern um die Erkenntnis: »Da! Jetzt ist
die Zeit« (2 Kor 6,1), es geht darum, die Freude am Leben
wieder zu erwecken und sich auf Ostern einzustimmen.

Was aber heif$t Fasten? Welche Wege kénnen wir gehen?
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Fasten - gelingendem Leben auf der Spur

Heute spiiren immer mehr Menschen, dass sie gewisserma-
fen aus zweiter Hand leben. Sie leben das Leben, das man
von ihnen erwartet, und fiithlen sich dabei unzufrieden und
ungliicklich. Sie suchen nach méglichen Verinderungen,
stoflen auf Widerstinde und Grenzen. Die einen bleiben
im Teufelskreis von Wunsch und Wirklichkeit stecken,
andere resignieren nicht und fragen: Was kann ich tun?
Wann gelingt mir etwas?

Uns gelingt sicher dann etwas gut, wenn wir etwas selbst
frei entscheiden und verwirklichen, eine Aufgabe gut begin-
nen, ein Ziel erreichen, ein Gesprich oder einen Konflike
zu unserer Zufriedenheit beenden. Gelingende Situationen
erleben wir als sinnvoll und unser Leben gelingt, wenn
wir in unserem Tun einen Sinn finden. Jeder Weg, etwas
zu verdndern, erfordert Mut und Geduld. Stolpersteine
auf dem Weg sind nicht nur Hindernisse, sondern auch
Herausforderungen. Unser Weg fiihrt nur dann zu gelin-
gendem und sinnvollen Leben, wenn wir aufbrechen und
ihn selbst gehen. Ein bekannter und wirksamer Weg, um
diesen Teufelskreis zwischen Hoffnung, mutigen Versu-
chen und Enttduschung zu durchstof8en, ist ein begleitetes
ganzheitliches Fasten.

Fasten ist eine uralte Praxis und Erfahrung der Men-
schen, die wir aus der Geschichte alter Kulturen kennen.
So erzihlt auch die Religionsgeschichte von den engen
Verbindungen des Fastens zu religiosen Vorstellungen, die

Bezichungen zu einer Gottheit bzw. Gott und die Verwurz-

22



lung von religiosen Fastenregeln und Fastenritualen. Auch
das Christentum blickt auf eine lange gepflegte ganzheitli-
che Fastentradition zuriick, die zu Beginn auch Praktiken
aus der jiidischen Tradition tibernahm. Diese Fastenpraxis
geriet in der Kirche wihrend der letzten Jahrhunderte in
Vergessenheit und wurde weitgehend auf feste Fastenre-
geln (Gebote, Vorschriften, Askese, Drohungen, fir etwas
spenden ...) reduziert und damit sinnentleert.

Die Wiederentdeckung und Entwicklung des Fastens im
20. Jahrhundert begann mit dem Fastenarzt Otto Buchin-
ger. Er erlebte durch Selbstversuche die gesundmachende
Wirkung des Fastens am eigenen Leib. Durch ihn wurden
auch die Fastenpraxis des griechischen Arztes Hippokrates,
das Fastenverstindnis im Alten und Neuen Testament,
der friithchristlichen Ménche und der Kirchenviter neu
entdeckt. Otto Buchinger sah vor allem die katholische
Kirche als natiirlichen Verbiindeten, um die heilende
Kraft des Fastens wieder neu ins Bewusstsein und in den
Alltag der Menschen zu bringen. In einem Vorwort zur
Veroftentlichung »Zur Wiederentdeckung des Fastens« von
P. R. Régamey (Hrsg., Wien/Miinchen 1963, S. 12), stellte
Buchinger die Frage: »Ist nicht unsere Kirche die eigentliche
Hiiterin des echten Fastens, welches auch das Heilende in
sich schlief$t?« Seiner Meinung nach habe die Kirche in den
letzten Jahrhunderten dieses urchristliche Heilmittel wie
einen Schatz im Acker vergraben und vergessen.

Nachdem Arzte und Vertreter der Naturheilkunde diesen
Schatz der Kirche entdeckt hitten, solle sie ihn neu beleben.

Er gehore der Kirche und »sie muss nunmehr Anspruch auf
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ihn erheben« (a. a. O., S. 12). In seinem Gutachten iiber
das Heilfasten fiir die deutschen Bischofe meinte er: »Ich
kenne keinen kiirzeren, besseren Weg, die vermeidbaren
Schiden der modernen Lebens- und Erndhrungsweisen
kennenzulernen und zu verhindern, als das urchristliche
Heilmittel [...] das richtige, vollgiiltige Fasten«.

Diese Aussagen beinhalten Kritik und Hoffnung. Kritik
an der Kirche, die Praxis und Sinn des Fastens im Lauf
Threr Geschichte vergessen bzw. auf ein Minimum reduziert
hat. Hoffnung, dass die Kirche dieses »urchristliche Heil-
mittel« neu belebt und seine Bedeutung zur Vorbeugung
und als Lebensschule wiedererkennt und fordert.

Doch zunichst gab es keine Reaktion. Otto Buchinger
und seine Nachfolger reagierten dann auf ihre Weise und
publizierten ihre medizinischen Fastenerkenntnisse und
Beobachtungen. Das Fasten riickte dadurch, vor allem
wihrend der christlichen Fastenzeit, ins Interesse kirch-
lich engagierter Laien. Unterstiitzt durch praxisorientierte,
medizinische und spirituelle Veroffentlichungen, begleitete
Fastenwochen in kirchlichen Bildungseinrichtungen und
durch junge aufgeschlossene Fastenirzte, riickte das Fasten
ins offentliche, mediale, profitorientierte Interesse. Heute
reichen die Angebote vom traditionellen Verzichtfasten bis
zu Fastenwochen mit begleitetem Heilfasten (vgl. Informa-
tionen S. 35-43). Neben den ernsthaften und qualifizierten
Anregungen und Einladungen zum Fasten tummeln sich
immer mehr Angebote auf dem Marke, die sich tiberwie-
gend dem Trend »sportlich und schlank« und »gut aussehen

und fit« verbunden fiithlen. Daher stellt sich immer wieder
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neu die Frage: Was meinen wir wirklich, wenn wir vom
Fasten reden? Dazu zunichst eine traditionelle, aber heute

noch weitgehend giiltige Antwort:

»Siehe da, was das Fasten wirkt! Es heilt die Krankheiten,
trocknet die Uiberschissigen Safte im Kérper aus, vertreibt
die bosen Geister, verscheucht verkehrte Gedanken, gibt
dem Geist groBere Klarheit, macht das Herz rein, heiligt den
Leib und fiihrt schlieBlich den Menschen vor den Thron Got-
tes[...] eine groBe Kraft ist das Fasten und verschafft groBe

Erfolge.«

Athanasius, Bischof von Alexandrien

Wir miissen nicht gleich in solche Lobeshymnen ausbre-
chen wie Athanasius, doch wer einmal selbst gefastet oder
Menschen wihrend einer Fastenwoche begleitet hat, hort
dhnliche Erfahrungen. Menschen erzihlen, sie seien ruhi-
ger und aufmerksamer, fithlten sich kérperlich und geistig
frischer. Sie erlebten sich aufmerksamer in ihrem Umgang
mit den Mitmenschen, sensibler fiir die inneren Zusam-
menhinge zwischen kérperlichem Wohlbefinden und see-
lischem Etleben. Sie fassten Mut, einen Konflikt anzuspre-
chen, sich aus inneren oder dufleren Fesseln zu losen, sie
entdeckten verkiimmerte oder neue lebenswerte Ziele. Sie
offneten sich auch fiir neue Werte fiir ihren Lebensalltag,
sie hitten eine Vorstellung, was sie in ihrem Leben dndern
mochten, und seien offen fiir das Transzendente, fiir Gott.
Damit riicken die Fragen in den Vordergrund: Was trigt

mich auch in schwierigen Lebenssituationen? Was ist der
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Sinn meines Lebens? Wie kann mein Leben gelingen? Auf
dem Hintergrund solcher Erfahrungen und Beobachtun-
gen fragen wir erneut: Was heifSt Fasten?

Der sprachliche Ursprung des deutschen Wortes »Fasten
geht zuriick auf die germanische Wurzel »fest« im Sinn
von festhalten. Gemeint ist zunichst ein Festhalten an Ge-
boten, um zeitbegrenzt vollig oder teilweise auf einzelne
Dinge oder feste Nahrung zu verzichten. Wichtig ist die
Beachtung kultischer, ritueller und religiéser Regeln. Diese
doppelte Bedeutung finden wir in zahlreichen Kulturen
und Religionen.

Das gotische Wort »fastan«, das auch zur Begriindung
des Wortes Fasten herangezogen wird, hat zunichst die
Bedeutung »festhalten« und dariiber hinaus »anhalten«
und »innehalten«. Auch diesen Wortsinn finden wir in
der Praxis vieler Religionen und der antiken Philosophen-
schulen (Pythagoreer, Epikureer) wieder. Fasten ist eine
uralte Praxis und Erfahrung der Menschen. Aus diesen
sprachlichen Urspriingen des Wortes Fasten kénnen wir
vier grundlegende Einstellungen erkennen. Sie sind fiir

jede Form des Fastens giiltig.

P »Sich-einlassen«: auf eine Form des Fastens, fiir
die ich mich freiwillig entscheide, auf die Regeln dieses
Fastens, die korperliche Herausforderung und seelischen
Verinderungen, die spirituellen Anregungen, die korper-
lichen Ubungen und Meditationen, meine Erfahrungen,

die Mitmenschen und meine Beziehung zu Gortt.
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P »Los-Lassen«: Fasten beginnt in der Regel mit einem
Sich-Einlassen auf ein Loslassen, d. h. einen zeitbegrenzten
Verzicht, zum Beispiel auf feste Nahrung oder Geniisse
(Alkohol, Siiffigkeiten, Rauchen) oder auf manche mich
storende Denk- und Verhaltensweisen, die ich mir aus
Bequemlichkeit angewdhnt habe. Fasten verlangt dieses
Loslassen, damit ich erkenne: Es geht auch ohne oder we-
niger ist mehr. Diese Erfahrung erleichtert es mir im All-
tag, Dinge loszulassen. Gleichzeitig gilt: Loslassen ist nur

mdglich, wenn ich mich auf eine Sache einlasse.

» »Inne-Halten« um den Alltag bewusst zu unterbre-
chen, mir Zeit zur Einkehr bei mir selbst zu nehmen, um
nachzudenken {iber die aktuelle Situation meines Lebens,
meine Sorgen, Wiinsche, die Bezichungen zu den Mitmen-

schen und zu Gott.

» »Fest-Halten«: am Entschluss, das Fasten durchzuhal-
ten, an unterstiiczenden Regeln, Informationen, Impulsen

und Anregungen fiir ein Fasten mit Leib, Geist und Seele.

Fasten — in welcher Form auch immer — ist der Beginn
eines Verdnderungsprozesses fiir den ganzen Menschen,
korperlich, seelisch, geistig, religiés und sozial. In diesem
Prozess entlasten wir uns, werden beispielsweise freier fiir
das, was im Leben wichtig und wertvoll ist, wozu wir leben
und was uns Sinn gibt. Das Leben stellt jedem Menschen
in den unterschiedlichsten Situationen immer wieder Fra-

gen, die nur er beantworten kann. Antworten finden wir
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aber nur, wenn wir neugierig aufbrechen und zuversichtlich
unseren Weg gehen. Denn die Wege gelingenden Lebens
entstehen unterwegs im Gehen und durch die Erfahrun-

gen, die wir machen.

Handlungs- und Erfahrungsbereiche eines
ganzheitlichen Fastens

Fasten ist nicht Hungern. Die gesunden Wirkungen des
Fastens waren schon den Naturvélkern und allen Religio-
nen bekannt. Wir machen durch das Fasten die paradoxe
Erfahrung: Durch Verzichten gewinnen wir und fithlen
uns korperlich, geistig und seelisch freier, gestirke, ausge-
glichen und gestinder. Das bestitigte der griechische Arzt
Hippokrates (460-375 v. Chr.), das bestitigen auch heute
die Fastendrzte und unzihlige Menschen, die gefastet ha-
ben, das war schon den ersten christlichen Ménchen be-
kannt. Wie Jesus (vgl. Matthius 6,10-18) ging es ihnen
um die rechte Gesinnung eines freiwilligen Fastens. Sie
sahen das Fasten im Verbund mit Gebet und den Wer-
ken der Barmherzigkeit als einen Weg zur Selbsterkenne
nis und zu Gestaltung ihrer Gottesbeziehung. Die ersten
Maénche integrierten das korperliche Fasten in ihren spiri-
tuellen Lebensrhythmus und verstanden es als »christliches
Heilmittel« fiir den ganzen Menschen: »Das Fasten ist der
Friede fiir den Leib, die Kraft fiir den Geist, die Stirke fiir
die Seele« (Petrus Chrysologus, 5. Jh.). Fasten mit Kérper,
Geist und Seele ist ein Weg, sich selbst zu erkennen und die

Bezichungen zu anderen und zu Gott neu zu gestalten.
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