o o °* ® ¢ © ~ .. [ ® ~
' e ® e o . ° ° ®
e ) ° ° e o [ -
® ® o
; ® o © g . e L .
® ° ® ¢ e °
° ° o ® 5, ° d . ° ®
« ¢ *_ . ¢ . A ¢
o °
L J .- ® n ._ a ¢ ¢ a ®
 Anselm Grun
« Fasten
v Beten mit Leib und Seele >
;
e « S P o
o . ° . : ¢ *
® o °* ® o © ~ ° [ ® -
e ® e o . - ° o
o ) ° ° @ ° ° L g
° . o
; L o © g . e L .
° . . . ° .. . .
° o > ° . °
° @© e o e o e ~ . o .0
® ®



Bibliografische Information
der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese
Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie.
Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet
iber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Ohne|Folie

Fiir unsere Umwelt
in Deutschland
9 MIX produziert

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen
FSC

waiscos  FSC® C014889

1. Auflage 2021

© Vier-Tiirme GmbH, Verlag, Miinsterschwarzach 2021

Alle Rechte vorbehalten

Neuausgabe des erstmals 1984 erschienenen gleichnamigen Titels
(Miinsterschwarzacher Kleinschriften, Band 23).

Gestaltung: Dr. Matthias E. Gahr

Umschlaggestaltung: Finken und Bumiller

Umschlagfoto: shutterstock.com

Druck und Bindung: Pustet, Regensburg

ISBN 978-3-7365-0355-7

www.vier-tuerme-verlag.de



Inhalt

Einleitung . . . . . . . . . . . . . 7
Die Fastenpraxis der frihen Kirche . . . 11
Fasten als Heilmittel fir Leib und Seele . 21

Fasten als Kampf mit den

Leidenschaften und Lastern . . . . . . 33
FastenundBeten . . . . . . . . . . 57
Fasten als Weg zur Erleuchtung . . . . 77
Fastenheute . . . . . . . . . . . 91
Schlussgedanken . . . . . . . . . . 13
Anmerkungen . . . . . . . . . . 17






Einleitung

Immer wenn die Kirche ihre eigenen Traditionen
vergisst, werden sie von anderen Bewegungen auf-
gegriffen. So ist es auch mit dem Fasten. Die Kirche
kennt seit ihrem Entstehen die Ubung des Fastens.
Sie hat schon in den ersten Jahrhunderten Fasten-
regeln aufgestellt. Doch in der Neuzeit wurden die-
se Fastenregeln immer weiter reduziert, bis sie fast
sinnlos geworden sind. Die Kirche hat sich gleichsam
entschuldigt, dass sie ihren Glaubigen tberhaupt
noch Fasten zumutet. Sie hat das Gespiir fiir das
Fasten verloren, weil sie den Sinn nicht mehr gese-
hen hat. In dieser Situation der Sinnentleerung hat
die Medizin das Heilfasten neu entdeckt. Vor allem
Dr. Otto Buchinger! hat die heilende Wirkung des
Fastens bei vielen Krankheiten erkannt, vor allem
bei rheumatischen Beschwerden. Inzwischen gibt es
Fastenkliniken, die erfolgreich Fastenkuren durch-
fuhren. Vielen dieser Einrichtungen geht es auch
darum, das rein kérperliche Fasten mit spirituellen

Gedanken und Wegen zu vertiefen. Wer sich auf



das Fasten einlisst, spurt, dass es nicht nur um das
Abnehmen geht, sondern um eine neue Lebensein-
stellung, um einen neuen Umgang mit Essen und
Trinken, aber auch mit der Arbeit und den Lebens-
gewohnheiten.

Seit etwa zwanzig Jahren bieten zahlreiche
kirchliche Bildungshiuser und Pfarrgemeinden
Fastenwochen an. Sie méchten von vornherein das
Fasten als spirituellen Weg verstehen, als Weg der
inneren Reinigung, als Weg in die innere Freiheit
und als Intensivierung des spirituellen Weges. Es
ist erfreulich, dass die Kirche dabei ist, ihre eigene
Tradition wieder neu zu entdecken. Jahrzehnte hin-
durch hatte sie diese Tradition nur noch duflerlich
durchgehalten, aber den Sinn des Fastens immer
mehr vergessen. Zwei Griinde durften dafir ver-
antwortlich sein:

Zum einen der Dualismus von Leib und See-
le.? Man hat Leib und Seele voneinander getrennt.
Das Fasten wurde zu einer rein geistigen Haltung.
Man betonte den Geist des Fastens und verstand
darunter die innere Freiheit gegentiber den Dingen
dieser Welt, geistige Umkehr und Erneuerung. Man
schaute fast verachtlich auf das rein kérperliche Fas-
ten herab. Dabei merkte man gar nicht, dass mit

dem korperlichen Fasten auch der Geist des Fastens



verschwand, ja dass die Spiritualisierung des Fas-
tens zu einer neuen Materialisierung gefithrt hat.
Das Fasten wurde wirtschaftlich vereinnahmt. Es
schlug sich in jahrlich steigenden Spendenergebnis-
sen der bischéflichen Hilfswerke nieder. Man berief
sich bei dieser Vergeistigung des Fastens auf das
Wort Jesu: Der Geist ist es, der lebendig macht, das
Fleisch niitzt nichts« (Johannes 6,63). Doch Jesus
geht es in diesem Wort nicht darum, den Leib zu
iiberspringen. Vielmehr will er seine Jiinger auf die
tiefere Bedeutung von allem hinweisen. Er will sie
zum Glauben anregen. Und Glauben ist nach dem
Johannesevangelium: tiefer sehen, das Eigentliche
hinter den Dingen sehen. So wiirde dieses Wort auf
das Fasten bezogen bedeuten: Das duflere Fasten
niitzt nichts, wenn es nicht zugleich ein geistiges
Tun ist. Aber das geistige Tun braucht auch das kor-
perliche Mitwirken. Das ist ja das Grundgeheimnis
des christlichen Glaubens an die Fleischwerdung des
Wortes, das uns gerade das Johannesevangelium
eindriicklich vor Augen fiihrt.

Der andere Grund, warum der Sinn fiir das
Fasten verloren ging, ist der Legalismus. Die Kir-
che hatte sich vor dem Konzil mit einer Reihe von
Fastengeboten begniigt, ohne den Sinn und das Ziel

des Fastens verstiandlich zu machen. Die Fiille von



Geboten zog eine ebenso grofie Fille von Dispen-
sen nach sich. Doch mit Geboten allein kann man
nicht fir das Fasten werben. Vorschriften kénnen das
Fasten nicht lebendig halten. Es braucht das Gespiir
fur dessen tiefere Bedeutung. Indem die Medizin die
heilende Wirkung des Fastens entdeckt hat, hat sie
auch bei vielen Menschen die Neugier fiir diese alte
Tradition geweckt.

Die Erfahrungen der frithen Kirche sollen hel-
fen, das Fasten als Ausdruck unseres Glaubens und
als eine Weise des Betens - als Beten mit Leib und
Seele — neu zu verstehen. Die Texte der Kirchenviater
und der monastischen Autoren méchten zu einer
Fastenpraxis gerade im Raum der Kirche einladen,
aus dem es in den letzten Jahren immer mehr aus-
gezogen ist. Die Gedanken der Kirchenviter und der
alten Ménche zeigen auf, dass die Kirche Entschei-
dendes zu einem vertieften Verstindnis und zu einer

gesunden Praxis des Fastens beizusteuern hat.



Die Fastenpraxis der

frihen Kirche

Die Kirche hat das Fasten nicht erfunden, sondern
die Praxis des Judentums und die Anschauungen
der griechisch-rémischen Welt tber das Fasten
ibernommen und weiterentwickelt. Das Judentum
kannte nur einen fir alle verpflichtenden Fasttag:
den Verséhnungstag. Doch es galt als Zeichen der
Frommigkeit, zweimal in der Woche — am Montag
und Donnerstag — zu fasten. So hilt es auch der
Pharisier im Evangelium (Lukas 18,12).

In besonderen Anliegen oder in Notzeiten wur-
den offentliche Fasttage ausgerufen, um von Gott
Hilfe zu erbitten. Die Juden verstanden das Fasten
einerseits als flehentliche Bitte zu Gott, als Zeichen,
dass sie es ernst mit ihrem Beten meinten, ande-
rerseits aber auch als Stthne und Bufie. Im Fasten
bekennen sie sich vor Gott als Stinder und bitten
um Vergebung und Hilfe.

Beide Aspekte gehoren fir die Juden zusam-

men, da fiir sie eine Not immer auch Zeichen ihres



Ungehorsams Gott gegeniiber ist. Im Fasten wollen
sie zu Gott zuriickkehren.

Dabei gab es im Judentum immer auch Phasen
der Verduflerlichung des Fastens. Dagegen sind die
Propheten aufgetreten. Sie haben ihre Glaubensge-
nossen an den eigentlichen Sinn des Fastens erinnert.
So fordert der Prophet Joel die Israeliten auf, indem
er das Wort Gottes an sie richtet: »Kehrt um zu mir
von ganzem Herzen mit Fasten, Weinen und Klagen.
Zerreifdt eure Herzen, nicht eure Kleider, und kehrt
um zum Herrn, eurem Gott« (Joel 2,12f).

Im Fasten sollen wir unser Herz fir Gott 6ffnen
und an Gott binden. Der Prophet Jesaja kritisiert die
Fastenpraxis, die er zu seiner Zeit vorfindet: »Ist das
ein Fasten, wie ich es liebe, ein Tag, an dem man sich
der Bufie unterzieht: wenn man den Kopf hingen
lisst, so wie eine Binse sich neigt, wenn man sich mit
Sack und Asche bedeckt? Nennst du das ein Fasten
und einen Tag, der dem Herrn gefsllt? Nein, das ist
ein Fasten, wie ich es liebe: die Fesseln des Unrechts
zu lésen, die Stricke des Jochs zu entfernen, die Ver-
sklavten freizulassen, jedes Joch zu zerbrechen, an
die Hungrigen dein Brot auszuteilen, die obdachlosen
Armen ins Haus aufzunehmen« (Jesaja 58,5-7). Fiir
Jesaja will das Fasten immer auch zu einem neuen

Verhalten gegeniiber den Mitmenschen aufrufen.



Die frithe Kirche ibernimmt die Ubung, zweimal in
der Woche zu fasten. Doch sie setzt sich bewusst
vom Judentum ab, indem sie in Erinnerung an die
Gefangennahme und Kreuzigung Jesu den Mittwoch
und den Freitag zu Fasttagen erklart. Im Osten und
in Spanien fastet man zudem am Montag, im Wes-
ten hiufig auch am Samstag als Vorbereitung auf
den Sonntag.

Neben dem weniger strengen Wochenfasten
wurde schon sehr bald als Vorbereitung auf Ostern
gefastet, anfangs wohl nur ein bis drei Tage, dann
die ganze Karwoche und schlieflich ab Ende des
3. Jahrhunderts vierzig Tage lang. Wihrend man
jedoch an den beiden Tagen vor Ostern eine vollige
Enthaltung von Speisen verlangte, fastete man am
Mittwoch und Freitag und in der Fastenzeit entweder
bis zur neunten Stunde (15.00 Uhr) oder, wie Bene-
dikt es in seiner Regel vorschreibt, bis zum Abend.

Die Ménche verschiarften fir sich die Fasten-
praxis der GroRkirche. Viele af3en nur jeden zweiten
Tag, andere fasteten vor allem in der Fastenzeit funf
Tage lang und aflen nur am Samstag und Sonntag.
Auflerdem legten sie sich auch Beschrinkungen in
der Auswahl der Speisen auf. Sie verzichteten auf
Fleisch, Eier, Milch und Kise und enthielten sich

des Weines. Thre ublichen Fastenspeisen waren Brot,



Salz und Wasser, dazu noch Hiilsenfriichte, Krau-
ter, Gemise, getrocknete Beeren sowie Datteln und
Feigen. »Dabei zogen die Heroen der Ménchsaskese
rohe Kriuter und Gemiise den gekochten vor. Ein
gekochtes Gemusegericht hatte schon den Charakter
einer Festtagsspeise«.?

Die Grof3kirche verbot in der Fastenzeit den
Fleisch- und Weingenuss. Es gab jedoch einige Rich-
tungen innerhalb der Kirche, die generelle Fleisch-
und Weinabstinenz forderten, so die Manichier,
Apotaktiten, Montanisten. Sie fithrten dabei nicht
gesundheitliche Griinde an, sondern dualistische
Motive: Fleisch und Wein waren fir sie grundsitz-
lich schlecht. Gegen solche dualistischen Tendenzen
wehrte sich die Kirche, indem sie darauf hinwies,
dass Gott alle Tiere und Pflanzen geschaffen und
sie dem Menschen zum Verzehr gegeben habe und
dass daher alles gut sei. Die Kirche widersetzte sich
einer Ideologisierung des Fastens und der Speise-
verbote und kampfte fiir die Freiheit, die Christus
uns vom Gesetz und von jedem Gesetzesdenken
gebracht hat.

Die Auseinandersetzung mit der Fastenpraxis
des Judentums und einiger Strémungen in der grie-
chischen Welt ist auch noch im Neuen Testament

zu spiren. In der Bergpredigt wird vorausgesetzt,



dass die Christen fasten. Aber sie sollen sich darin
von den Pharisidern unterscheiden, die ihr Antlitz
verstellen, damit die Menschen sehen, dass sie fasten.
Die Junger sollen im Verborgenen fasten, nicht vor
den Menschen, sondern vor dem Vater, und sie sollen
es mit frohem Gesicht tun (Matthius 6,16-18).

Von Jesus selbst wird erzahlt, dass er vierzig
Tage lang in der Wiiste gefastet habe. Aber gegentiber
den Pharisdern macht er nicht den Eindruck eines
Fastenden. Im Gegenteil, er isst und trinkt mit den
Menschen, teilt ihre Freude, so dass man ihn sogar
einen Fresser und Weinsaufer nennt (Lukas 7,34).

Auch seine Junger miissen sich den Vorwurf
gefallen lassen, warum sie nicht fasten wie die
Pharisier und die Junger des Johannes. Und Jesus
gibt zur Antwort: »Kénnen denn die Freunde des
Brautigams trauern, solange der Briutigam bei ihnen
ist? Es werden aber Tage kommen, da ihnen der
Briutigam genommen ist, dann werden sie fasten«
(Matthaus 9,15f).

Fiir Jesus ist das Fasten offensichtlich ein Zei-
chen der Trauer. Doch die Trauer hat fiir seine Junger
keinen Platz, da in ihm selbst die Zeit des Heils und
damit der Freude angebrochen ist. Jetzt gilt es, sich
von Gott beschenken zu lassen. An dieser Stelle spiirt

man die Auseinandersetzung der frihen Kirche mit



der Praxis der Juden. Einerseits ist das Fasten durch
das Kommen Jesu als des Messias tiberwunden, auf
der anderen Seite aber ist das Kommen noch nicht
endgltig. Es gibt weiter Siinde und Tod. Und erst
wenn sie endgultig vernichtet sind, hat auch das
Fasten seinen Sinn verloren. Jetzt aber fasten die
Junger, weil sie auf den Herrn warten. So erhalt ihr
Fasten einen neuen Sinn. Es ist nicht mehr so sehr
Ausdruck der Trauer und Bufle, als ein Fasten in
Erwartung des kommenden Herrn. Es hat eschatolo-
gische Bedeutung. Im Fasten bekennen die Christen,
dass das Heil noch nicht so da ist, dass sie ganz
davon durchdrungen wiren. Sie strecken sich im
Fasten nach diesem Heil aus, damit sie immer mehr
von der Freude erfiillt werden, die Christi Kommen
fur sie bedeutet, die Freude, dass der Brautigam mit
ihnen Hochzeit feiert.

Im Kolosserbrief finden wir Spuren der Ausein-
andersetzung mit Formen des Fastens, wie es in der
griechischen Umwelt praktiziert wurde. Dort wurde
oft aus Angst gefastet, dass wir mit den Speisen
damonische Krifte zu uns nehmen. Das Fasten
fithrte dann nicht in die Freiheit, sondern in die
Unfreiheit und Angst. Der Kolosserbrief mahnt da-
her: »Darum soll euch niemand verurteilen wegen

Speise und Trank ..«. (Kolosser 2,16). Es geht dem



Kolosserbrief nicht um die dufieren Dinge, sondern
um die Beziehung zu Jesus Christus. Und er erkennt
in manchen Formen des Fastens einen Weg, die ei-
gene Eitelkeit zu befriedigen: »Man sagt zwar (...),
es sei ein besonderer Kult, ein Zeichen von Demut,
seinen Korper zu kasteien. Doch es bringt keine Ehre
ein, sondern befriedigt nur die irdische Eitelkeit«
(Kolosser 2,23). So geht es darum, das Fasten in
innerer Freiheit zu tiben, als Weg, sich fur Gott und
fur Christus zu 6ffnen.

Die Apostelgeschichte berichtet uns, dass die
Gemeinschaft vor der Aussendung des Paulus und
Barnabas fastete. Das Fasten war Vorbereitung fiir
die Handauflegung und fur die Beauftragung zum
Verkiindigungsdienst (Apostelgeschichte 14,1-3). Die
Didache, der erste christliche Text aufderhalb der
Heiligen Schrift, fordert das Fasten als Vorbereitung
auf die Taufe:

»Der Taufende und der Tiufling und andere
Personen, denen es moglich ist, sollen vor der Tau-
fe fasten. Befiehl wenigstens dem Taufling, dass er
einen oder zwei Tage faste«.*

Im Fasten stimmt man sich auf das ein, was
Gott an einem in der Taufe tun will. Fasten war
fur die Urkirche keine Privatsache, sondern stand

im Zusammenhang mit der Liturgie und wurde



gewohnlich gemeinsam praktiziert. Die gemeinsa-
men Fasttage nannte man Stationen. Statio meint
eigentlich »Wachtposten«.® Fur die Christen waren
die Fasttage Tage, an denen man wacher als sonst
auf Gott hin lebte, an denen man sich als Abschluss
des Fastens zum gemeinsamen Gebet oder zur Eucha-
ristie versammelte. Das Fasten verband die Christen
zu einer Gemeinschaft. Es war nicht ein privates
asketisches Werk, sondern eine Form gemeinsamen
Betens und Wachens.

Die Christen der Urkirche fasteten nicht, weil
sie sich von Jesus besonders dazu aufgefordert
wussten. Im Gegenteil: Jesus steht dem Fasten eher
kritisch gegentiber. Die Christen fasteten, weil das
in ihrer Umwelt als ein Zeichen fiur frommes und
gottgefilliges Leben galt. Die Christen fanden das
Fasten als fromme Ubung vor und fiigten es in ihre
Glaubenspraxis ein. Dabei teilten sie grofiteils die
Anschauungen der Antike, wie zum Beispiel der grie-
chischen Philosophenschulen, der Volksmedizin und
der verschiedenen Mysterienkulte. Wenn wir nun das
christliche Verstindnis vom Fasten darlegen wollen,
so lasst sich dabei das spezifisch christliche Element
nicht klar von den anderen heidnischen oder hu-
manen Elementen trennen. Das ist auch nicht so

wichtig. Die Christen reihen sich mit ihrer Praxis ein



in die Erfahrungen, die die Menschen vor ihnen und
mit ihnen damit gemacht haben. Und offensichtlich
waren diese Erfahrungen so gut, dass sich die Praxis
der frithen Kirche herausbilden konnte. Allerdings
wusste die Kirche immer auch schon um die Ge-
fahr, das Fasten nur rein dufierlich zu iiben oder
aus Motiven, die nicht mehr christlich sind. Immer
wenn das Fasten nur aus Angst getibt wird, fithrt es

nicht in die eigene Wahrheit und nicht zu Gott.



