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Dank und Vorwort

Wie wir uns dem Fasten nihern, verdeutlicht, wie einzigartig und unterschiedlich
wir doch sind. Deshalb war das gemeinsame Schreiben dieses Buches eine He-
rausforderung. Doch so, wie wir in fast 40 Jahren Ehe von unserer Andersartigkeit
wesentlich mehr profitiert haben, als uns daran zu reiben, kann nun beim Lesen
unser unterschiedlicher Schreibstil bereichern. So werden Sie mit verschiedenen
Blickwinkeln vertraut — ganz im Sinne der Ganzheitlichkeit.

Wir bedanken uns zunichst gegenseitig beieinander fiir die Gro3zligigkeit, mit
der wir der Andersartigkeit des anderen von Herzen zugestimmt haben.

Ebenso mochten wir uns herzlich bei unserer Lektorin Steffi Baltes bedanken,
die aus all den Bausteinen ein Ganzes hatwerden lassen. Aul3erdem haben fleiRige
Helferinnen durch ihr Mitdenken und ihre Korrekturen einen wertvollen Beitrag
geleistet.

Nicht zuletzt sind wir dankbar fiir die vielen Menschen, mit denen wir schon
so viele Jahre unterwegs sein diirfen — in den Fastenwochen und bei anderen Ge-
sundheitsseminaren sowie in der Beraterweiterbildung, durch die wir ein tieferes
Verstidndnis fiir die Bewegungen unserer Seele gewinnen.

Nun liegt ein Buch vor IThnen, das Thnen das Fasten niherbringt und erleichtert.
Ganz grundsitzlich wird erfahrbar, wie wir gerade durch zeitweiligen Verzicht das
Wertvolle und den Reichtum unseres Lebens spiiren kénnen.

Viel Freude und fruchtbare Erfahrungen auf dieser Entdeckungsreise wiinschen

Ruth und Dietmar Pfennighaus



Einleitung: Unser Einstieg ins Fasten

RUTHS FASTENGESCHICHTE

Meine ersten Erfahrungen mit dem Fasten machte ich in einer Phase meines Le-
bens, in der ich total erschopft war. Mein Mann und ich hatten fiinf Kinder im Alter
von 10 bis 17 Jahren. Die Sorge fiir sie und ein grol3es Haus mit Grundstiick, die
ehrenamtliche Arbeit in unserer Gemeinde und die Selbstindigkeit zerrten an mir.
Ich merkte, dass ich dringend eine Auszeit brauchte. Warum ich mich in dieser
Situation gerade fiir gefiihrte Fastentage entschied, bleibt mir bis heute ein Rétsel.
Doch so fing alles an: Im bergigen Harz, in einem alten Bauernhaus, begann vor
iber 20 Jahren meine Geschichte mit dem Fasten, meine »Fastenreise«. Ich kam
dort in eine tiberschaubare Gruppe mit einem erfahrenen Fastenleiter, einem
Wanderfiihrer und einem Pastor — was konnte da schon schiefgehen?

Fiir mich leider so einiges. Friih am Morgen ging es gleich eine Stunde bergan.
Die im Fasten schon erfahrenen Mitglieder der Gruppe liefen frohlich erzihlend
mit dem Leiterteam weit voraus und ich als Neuling musste zusehen, wie ich hin-
terherkomme. Damals reagierte ich korperlich sehr heftig auf das Fasten. Es war
sehr anstrengend fiir mich, doch ich hielt tapfer durch.

Ich merkte: Weder die Gruppe noch die Gegend waren richtig fiir mich. Da meine
Heimat urspriinglich Mecklenburg und die Ostsee ist, versuchte ich es das nichste
Mal mit Fastentagen an der See. Wir waren eine sehr groRe Gruppe, die vom Fas-
tenleiter am herrlichen Ostseestrand gefithrt wurde — das war schon besser. Doch
mir fehlte eine schone Umrahmung und inhaltliche Impulse fiir das Fasten. Denn
schon zu diesem Zeitpunkt spiirte ich: Fasten ist nicht nur fiir meinen Korper eine
Auszeit, sondern auch fiir meine Seele. Fasten ist eine ganzheitliche Regeneration.

Doch ich blieb dran, ermutigt auch durch meine Freundin Christiane, selbst
Mutter einer GroRfamilie, mit der mich eine enge langjihrige Freundschaft und das
gemeinsame Interesse fiir einen gesunden, ganzheitlichen Lebensstil verband. In
der ehemaligen DDR hielten wir in verschiedenen Kirchengemeinden Gesundheits-
vortrige mit anschlie3enden Kochvorfiihrungen. Diese lebendigen, praxisnahen
Vortrdge ermutigten viele zu einem gesiinderen Lebensstil.

Dariiber hinaus war ich schon seit {iber 30 Jahren als Gesundheits- und Ernih-



rungsberaterin titig. So kam ich auf den Gedanken, mir mithilfe meiner langjih-
rigen Erfahrungen und in meiner Lieblingsgegend meine eigene Fastenwoche zu
»stricken«. Gesagt getan.

Kreativ und motiviert setzte ich den Plan auf dem Dar[3, einer herrlichen Halb-
insel zwischen Riigen und Rostock, in die Tat um. Lange Sandstrinde, Ruhe, gute
Wanderwege und kleine hiibsche Fischerdorfer zogen mich immer wieder in diese
Gegend. Mein Mann entdeckte mit mir zusammen die angedachten Wanderrouten
zu FulR und per Rad.

Mir war von Anfang an klar, dass zu einer Fastenwoche die aktive Bewegung
gehort.

Zur besseren Vorbereitung einer Fastenwoche fuhren meine Freundin und ich in
einer stiirmischen Herbstwoche mit dem Rad los, immer stramm gegen den Wind,
um den Dar(3 und die Gegebenheiten vor Ort weiter zu erkunden. Dabei fasteten
wir gleich mit und entwickelten unser ganz spezielles Fastenprogramm. Nicht nur
Themen wie Erndhrung und Erndhrungsumstellung, sondern viele verschiedene
Gesundheitsaspekte nahmen wir in das Programm auf. Ich hatte mittlerweile iber
viele Jahre hinweg in unserer Familie Erfahrungen gesammelt, was z. B. in der
Erndhrung gut umsetzbar ist und was nicht.

Und dann ging es tatsichlich los mit unserer ersten eigenen Fastengruppe. Mu-
tige fasteninteressierte Frauen fanden sich schnell. In einer kalten regnerischen
Mirzwoche im Jahr 2000 starteten wir in Prerow an der Ostsee. Doch gleich die
erste Wanderung zum Leuchtturm wurde statt den vorgesehenen 12 Kilometern
ganze 20 Kilometer lang, da wir uns in einem grof3en Wald auf dem DarR verliefen.
Als wir schlieRRlich an unserem Ziel ankamen, waren wir vollkommen verfroren
und kaputt.

Was fiir ein Einstieg! Riickblickend war es aber dennoch eine frohliche, sehr
personliche und bereichernde Zeit.

Als Fastenleiterinnen lernten wir nach und nach gemeinsam, was zu verbessern
ist. Im Laufe der Zeit entwickelten sich im Friihling und im Herbst feste Gruppen
auf der Insel Riigen und auf dem Dar(3. Eine Frau sagte es der anderen weiter und
lud sie zu den Gruppen ein. Viele Frauen merkten, dass sie jedes Jahr diese Auszeit,
diese Starkung fiir ihre Gesundheit und diese Neuorientierung brauchten und da-
von profitierten. Ich war sehr zufrieden, etwas Passendes gefunden zu haben: Die
Gegend war wunderschon zu erwandern und zu »erradeln« und die Gesundheits-
impulse wurden von uns so konzipiert, dass sie fiir die Teilnehmer hervorragend
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in ihrem Leben umzusetzen waren. Dies waren ermutigende Wochen, in denen
ich auch selbst meinen Lebensstil korrigiert und manches Neue ausprobiert habe.

In der Gruppe war das Fasten leichter, lange Strandspazierginge luden zu guten
Gesprichen ein, »Fastenkrisen« wurden gemeinsam und mit bewihrten Naturmit-
teln bewiltigt. Mit der Zeit sprach es sich herum: Einmal im Jahr zu fasten, das
gehort zum Besten, was man fiir die eigene Gesundheit tun kann. Inzwischen bot
ich auch in Marburg tiber die Evangelische Familienbildungsstitte Fastenwochen
an mitdem gleichen Resultat: Immer wurden Befindlichkeitsstérungen und Krank-
heiten gebessert. Schon nach 1 bis 2 Fastenwochen verbesserten sich Allergien,
Heuschnupfen und Rheuma — typische Lebensstil-Erkrankungen.

Die Gewichtsreduktion spielte eigentlich eine untergeordnete Rolle, dennoch
verbesserte sich die Figur und das Erscheinungsbild deutlich.

Fiir einige allerdings war das Fasten zu schwer, angstbesetzt oder durch Berufs-
titigkeit nicht leicht umzusetzen. Da erinnerte ich mich an das »Basenfasten«. Das
war keine neue Idee, sondern uralte Gesundheitsfiirsorge aus der Bibel (Daniel



1,12ff)). So fiihrte ich einige Zeit spiter die »Basenwochen« ein. Die Teilnehmer
konnten sich zum Friihstiick an Obst, spidter am Tag vor allem an Gemdtise, Kar-
toffeln, Salat und Suppen satt essen. Die gleichen Gesundheitsthemen, gekoppelt
mit einem intensiven Kautraining und Wanderungen erginzten das Programm.
Und auch da machten wir die Erfahrung: Beim Basenfasten wurde trotz Essen
entschlackt, entgiftet, Gewicht reduziert und neue Verhaltensmuster trainiert.

Jetzt, nach 20 Jahren, sind die verschiedenen Fastengruppen zu einem sehr
wichtigen Teil meiner Arbeit geworden. An der Ostsee und in Marburg konnte ich
ein immer spezielleres Gesundheitsprogramm entwickeln. Fasten ist der stirkste
Appell an die Selbstheilungskrifte des Kdrpers und tiberdies ein uraltes Heilmittel.
In jeder Fastenwoche erlebe ich kleine und groRe Wunder.

Fasten in den verschiedenen Formen gehdrt zu meinem Jahresablauf dazu: Mal
ist es das Buchinger-Fasten mit Wasser, Tee und Briihe, mal Basenfasten mit den
Gruppen, Intervallfasten oder mein »Stoffwechsel-Montag« als Entlastungstag. Im
Frithjahr und auch im Advent, der alten vergessenen Fastenzeit, faste ich. Dabei
entdecke ich immer wieder ganz neu die Bedeutung des alten Wortes »Ma[3igkeit«
und gelange dadurch zu mehr Genuss und Dankbarkeit.

Ruth Pfennighaus

Meine Geschichte mit dem Fasten begann wihrend meiner Pastorenausbildung
vor knapp 40 Jahren. Beim Bibellesen entdeckte ich, dass in der Urgemeinde
die Aussendung zum Dienst mit Gebet und Fasten verbunden war (vgl. Apo-
stelgeschichte 13,3; 14,23). So erginzte ich das Gebet fiir die gerade in den
Pastorendienst Ausgesandten durch mein Fasten — ohne (bis heute) jemandem
davon zu erzdhlen.

EinigeJahre spiter — genauer 1987 — fingen meine Frau Ruth und ich an, Gesund-
heitsseminare anzubieten, zu denen auch Fastenwochen gehorten. Nun begann ich,
neben dem geistlichen Verstindnis fiir die Bedeutung des Fastens auch Verstidndnis
fiir die korperlichen und seelischen Vorginge zu entwickeln.

Da ich damals allerdings so stark abnahm, dass ich untergewichtig wurde, lie(3
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ich die Fastenwochen dann fiir etliche Jahre bleiben. Meine Frau Ruth half mir, von
Zeit zu Zeit weitere gute Erfahrungen mit dem Fasten zu sammeln.

Ein Meilenstein war dann meine Krebserkrankung vor fiinf Jahren, in der ich
mich einer Chemotherapie unterziehen musste, die als die heftigste gilt, die noch
ambulant durchgefiihrt werden kann. Das Fasten hat einen wesentlichen Beitrag
dazu geleistet, dass ich diese Zeit sehr gut durchgestanden habe und mich heute
gesiinder fiihle als vorher. (Die Hintergriinde des mal3vollen Fastens wihrend der
Chemotherapie finden Sie im Anhang auf'S. 214f.

Dabei fiel mir auf: Wer noch nie gefastet hat und auch nicht gut begleitet wird,
hatsehr geringe Aussichten, dass es wihrend einer gesundheitlichen Krise gelingt.
Wenn man sich korperlich sehr unwohl fiihlt, wird es in den meisten Fillen zu viel
Uberwindung kosten. Da man keinerlei Erfahrung hat, das Sprechen von Kérper
und Seele wihrend des Fastens zu deuten, wird es in einem gesundheitlichen
Ausnahmezustand umso schwieriger.

So gilt fiir das Fasten, was auch fiir andere Verhaltensweisen wichtig ist, die
ganzheitliche Gesundheit zu fordern: Sammeln Sie mdglichst in Zeiten, in denen
es IThnen weitgehend gut geht, Erfahrungen damit, um in schweren Zeiten darauf
zurtickgreifen zu kénnen!

In letzter Zeit habe ich wieder neu entdeckt, wie mir das Fasten hilft, das Leben
mehr zu genieRen. Schon allein dadurch wird die Fastenzeit zu etwas sehr Wert-
vollem.

Dietmar Pfennighaus
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Aufrdumen — und was alles zum

Fasten gehort

MEIN JAHRLICHER »KORPERLICHER FRUHJAHRSPUTZ«
UND DIE HAUS-AUFRAUMAKTION

Bei meinen alljihrlichen Fastenzeiten
geht es nicht nur um einen »korper-
lichen Friihjahrsputz«, sondern auch
um das Aufriumen im weiteren Sinne.
Ich spiire, dass ich alles habe, was ich
brauche. Ja, ich habe sogar mehr, als ich
brauche. Soverbinde ich schon seit zehn
Jahren das Fasten mit dem Aufriumen
und jedes Mal befreit es mich.

Ich habe z. B. einen ziemlich groRen
Schrank voller Kleidung, denn ich bin
eine begeisterte Secondhand-Kiuferin.
Doch eigentlich brauche ich nicht so
viel, denn im Sommerurlaub z. B. kénn-
te ich nur mit einem Handkofferchen
losfahren, da ich ohnehin meist das
Gleiche anziehe. Auch im Alltag ist mir
die bequemste Kleidung die vertrautes-
te. Wihrend ich meinen Kleiderschrank
aussortiere und aufriume, fordere ich
nicht nur so manches Kleinod zutage,
sondern auch die Erkenntnis: Ich habe
wirklich genug.

Mit Biichern geht es mir und uns
dhnlich: Vor unserem letzten Umzug
haben wir unsere Biicherregale komplett
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aus- und durchsortiert. Welche Schitze,
welche Bereicherung—aber welche Mas-
sen fanden wir auch!

So entdeckte ich viele Gesundheits-
und Kriuterbiicher, Darmgesundheits-
biicher, Fastenbtlicher, Ehebiicher,
Kochbticher ... aber wann soll ich das
alles lesen? Die Biicherschitze erdriick-
ten mich und ich verschenkte etliche
Kartons. Selbst die fiinf noch tibrig ge-
bliebenen Biicher tiber Darmgesundheit
tiberfordern mich etwas. Und obwohl
ich eine begeisterte Zeitschriftenleserin
bin, komme ich damit nicht hinterher.
Letztlich greife ich tdglich ohnehin
meist nur zu meinem Tagebuch.

Meine klitzekleine Speisekammer mit
nur fiinf Einlegebdden ist ein Segen —da
kann sich nicht allzu viel ansammeln.
Doch es istunglaublich, was sich selbst
in dieser kleinen Kammer stapelt. Ich
fasse den Entschluss: Ich kaufe erst
wieder Hilsenfriichte, wenn das bunte
Allerlei in unzihligen, schmackhaften
Linseneintopfen verarbeitet ist.

Begeistert erstehe ich grofRe Tassen

oder auch zierliche Sammeltassen. Un-
sere Wohnung ist sehr geschmackvoll
dekoriert, aber nachdem nun acht anti-
ke Kaffeekannen auf dem Fensterbrett
stehen, setze ich dem Sammeltrieb ein
Ende.

Meine Kosmetik habe ich schon lange
auf Naturkosmetik umgestellt, die ich
selbst mit guten Hautdlen und wohl-
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riechenden 4therischen Olen in meinen
Lieblingsdiiften zubereite. Mein Kos-
metikschrank ist also sehr iibersicht-
lich. Aber wo kommen bloR die zehn
Probepickchen Shampoo her? Und die
drei Naturseifen halten ja auch ewig ...

Ich habe mehr Kulis und Bleistifte,
als ich je leer schreiben kann. Meine
Mutter biindelte sie nach schlecht und

gut schreibenden — doch darin mochte
ich meiner Mutter nicht nacheifern, die
z. B. auch leidenschaftlich gern Kunst-
blumen sammelte. Auf ihrem kleinen
Balkon hatte sie ganzjihrig ein Hawaii-
bliitenparadies. Diese Leidenschaft ist
zum Gliick an mir voriibergegangen.

Doch ich entdecke auch bei mir, dass ich
von manchen Dingen viel zu viel besitze.
Das kommtletztlich auch dadurch, dass
wir in den vergangenen Jahren drei elter-
liche Wohnungen, Hiuser und Girten
ausriumen mussten.

Zu guter Letzt fillt mir ein, dass sich

13



im Haus sieben Lesebrillen verteilen.
Und ich habe auch genug Gartenhosen
und Gartenjacken. An meiner Speise-
zimmertlir hingen zwolf Mutmach-
Spriiche. Doch letztlich bleiben meine
Augen immer an den Worten: »Beten
— Danken — Singen — Friede« und »Ge-
duld und Spucke« hidngen. Schon das zu
leben ist genug fiir einen Tag.

Erleichtert gehe ich nach dem Auf-
rdumen und Aussortieren durch unser
Haus. Doch siehe da—an einigen Stellen
konnte ich tatsichlich noch nachriu-
men! Aber zur Fastenzeit im nichsten
Friihjahr geht’s ja weiter. Und meine
Verschenk-Kiste wird grol3er ...

Das sind nur einige Beispiele, die
Sie sicherlich nachvollziehen kénnen.
Aber denken Sie bitte nicht, dass ich ein
sammelnder Messi bin. Unser Haus ist
ordentlich und strukturiert eingerdumt.
Aber ich merke durch das regelmil3ige
Fasten, kombiniert mit dem Aussor-
tieren, was sich in einem Jahr so alles
ansammelt oder was ich auch in zwei
Jahren nicht mehr brauchen werde.

Mittlerweile bin ich schon tiber 60

»Verzicht nimmt nicht. Verzicht gibt

Einfachen.«

Jahre alt und mir wird immer bewuss-
ter: Mein Leben ist endlich. Manchmal
werde ich im Hinblick daraufein wenig
nachdenklich: Was hat sich auch an
guten, wichtigen, hilfreichen Dingen
angesammelt, die ich aber nicht wirk-
lich brauche und die mich viel Zeit und
Kraft kosten?

Ich will Nein sagen lernen. Ich will
Ja sagen zur Biokiste mit 6kologischen
Lebensmitteln aus meiner Region, zum
Plastikfasten, zum Einkaufen per Rad
(das geht schon seit drei Jahren super).
Ich mochte Zeit haben fiir Beziehungen,
fiir Menschen, fiir die Natur und fiir
Schonheit. Ich méchte Ruhezeiten, im
Garten ohne Zeitdruck arbeiten, Neues
entdecken. Das reicht.

Durch das Fasten entscheide ich mich
einmal im Jahr fiir ein befreiteres Leben.
Nicht weil ich Platz fiir Neues schaffen
will, sondern weil ich méchte, dass das
Alte reifen und sich entwickeln und
dabei tief verwurzeln kann.

Dabei erfahre ich jedes Mal, was der
Philosoph Martin Heidegger einst so
treffend ausgedriickt hat:

. Er gibt die unerschopfliche Kraft des
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Aufrdumen — und was alles zum Fasten gehort

Probieren Sie es doch einmal aus, die ren Menschen, sondern auch auf ihre
befreiende und ordnende Kraft des Umgebung positive Auswirkungen hat.
Fastens, die nicht nur auf ihren inne-

ZUR RUHE KOMMEN IN DER FASTENZEIT — WAS HILFT?

Manchmal merke ich, dass ich mir wihrend meiner Fastenzeit zu viel vornehme.
Obwohl ich faste, rdume ich nicht nur unser Haus, sondern auch die Garage auf,
schreibe wichtige Briefe, verabrede mich mit Freunden und ... und ... und ... So
fiillen sich die Tage meiner Fastenwoche sehr schnell, obwohl ich mir das eigentlich
anders vorgenommen hatte.

Um in der Fastenzeit (und nicht nur dann) wirklich zur Ruhe zu kommen, habe
ich mir mit der Zeit feste Rituale angewodhnt, die mir helfen, dem Tag eine gute
Struktur zu verleihen —ihn achtsam zu beginnen, zwischendurch kurz innezuhalten
und ihn bewusst zu beschliel3en.

Rituale, die mich achtsam durch den Tag gehen lassen:
Am Morgen:

Ein guter Start in den Tag ist beim Fasten und auch sonst von besonderer Wich-
tigkeit. Er entscheidet oft dariiber, wie unser Tag verlaufen wird. Eine positive
Morgenatmosphire wird sich spiirbar auf den ganzen Tag auswirken. So konnte
ein schoner Start in den Tag aussehen: Bevor Sie aufstehen, rikeln, strecken und
dehnen Sie sich in Threm Bett wie eine Katze. Unser Bindegewebe muss aufwachen.
Lassen Sie nicht gleich die Aufgaben und Herausforderungen des Tages Schlange
stehen. Sagen Sie stattdessen dreimal laut: »Danke, was fiir ein guter Tag liegt vor
mirl«

Nachdem Sie zwei gro3e Gldser Wasser getrunken und abwechselnd warm und
kalt geduscht haben, empfehle ich Thnen, mit einem Bibelwort oder einem anderen
positiven Impuls fiir Ihre Gedanken in den Tag zu starten.
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Am Mittag:

Da ich ganz in der Nihe eines grof3en Diakonissenhauses wohne, habe ich die
Méglichkeit, des Ofteren dorthin zum Mittagsgebet zu gehen. Die Diakonissen
unterbrechen mittags ihre Arbeit, beten, danken und richten sich fiir den Rest
des Tages neu aus.

Dabei beten wir zusammen: »In der Mitte des Tages kommen wir zu dir, Herr.
Wir gehoren nicht der Arbeit, nicht den Menschen, nicht uns selbst. Wir gehoren
dir, Gott. Unsere Zeit steht in deinen Hinden.«

Diese einfachen, klaren Worte bringen mich auf den Grund der Tatsachen
zuriick. Sie vermitteln mir: »Das Wichtigste ist schon getan. Du brauchst dich
nicht abzuhetzen und von deinem Lebenskonto zu viel abzuheben. Immer mit
der Ruhel«

Am Abend:

Wie sehen unsere Abende aus? Geht es nach einem langen Arbeitstag und schnel-
lem Abendbrotam Montag zum Sport, am Dienstag zum Chor, mittwochs zu einer
anderen ehrenamtlichen Aktivitit, donnerstags zum Hauskreis ...? Das kann auf
die Dauer nicht gut gehen. Und eigentlich wissen wir das.

Deshalb habe ich meine Abendtermine drastisch eingeschrinkt. In der Regel
nehme ich mir nur noch einmal in der Woche abends etwas vor.

In einer Fastenwoche ist das besonders wichtig. Geniel3en Sie den »sabbatlichen«
Charakter des Abends mit regelmiRigen Spaziergingen, lesen, frith schlafen
gehen, im Sommer in der Hingematte liegen, im Winter ein Bad nehmen — alles,
was das Tempo verlangsamt.

Was mir sonst noch hilft, den Tag zu entschleunigen:
Vor einiger Zeit habe ich mich von meinem schnurlosen Telefon wieder auf ein
Telefon mit langer Schnur umgestellt. Mir fiel nimlich auf, dass ich wihrend des

Telefonierens oft mehrere Dinge gleichzeitig machte, z. B. bereitete ich wihrend
des Gesprichs das Essen vor. Doch wenn ich jetzt telefoniere, sitze ich und kon-
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Aufraumen — und was alles zum Fasten gehort

zentriere mich nur aufdas Gesprich. Das ist nur eine kleine Maf3nahme, aber sehr
effektvoll. Sie hilft mir, meinen Alltag zu entschleunigen.

Aullerdem versuche ich, meinen Alltag immer wieder kurz zu unterbrechen
und wertvolle, schone Impulse aufzunehmen. So liegt z. B. in unserem Bad neben
dem stillen Ortchen ein Band mit schénen Volksliedern und Lyrik. Ich versuche,
mir manches davon ein wenig einzuprigen. Eines meiner Lieblingsgedichte ist
»Mondnacht« von Joseph von Eichendorft:

Es wat, als hdtt’ der Himmel
die Erde still gekiisst,

dass sie im Bliitenschimmer
von ihm nun trdumen miisst’.

Die Luft ging durch die Felder,
die Ahren wogten sacht,

es rauschten leis’ die Wilder,
so sternklar war die Nacht.
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Und meine Seele spannte
weit ihre Fliigel aus,

flog durch die stillen Lande,
als floge sie nach Haus.

Finden Sie die Rituale, die Hilfen zur Entschleunigung wihrend der Fastenzeit

(und auch sonst), die zu Ihnen passen! Uben Sie diese kleinen oder gréReren Ri-

tuale ein, bis diese zur Gewohnheit werden. Mit der Zeit werden Sie merken, dass

es immer besser geht. Die Welt um uns herum stiirzt nicht ein, wenn wir unser

meist zu hohes Lebenstempo zurtickfahren. Es gehtauch ohne unseren stindigen

Einsatz weiter und wir brauchen keine Sorge zu haben, dass wir zu vereinsamen.
Seien Sie ermutigt:

»Auch eine Reise von tausend Meilen fingt mit dem ersten Schritt an.«
(aus China)
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Fasten als geistliche Erndhrung

FASTEN UND GESUNDHEIT IN DER BIBEL

Schon in der Antike wusste man: Fas- Rhetoriker und Kirchenlehrer Johannes
ten tut nicht nur dem Korper, sondern Chrysostomus:
auch Geist und Seele gut. So sagte der

»Das Fasten ist die Speise der Seele. Wie die karperliche Speise stdrkt, so macht das Fasten
die Seele krdftiger und verschafft ihr bewegliche Fliigel, hebt sie empor und ldsst sie iiber
himmlische Dinge nachdenken, indem es sie iiber Liiste und die Freuden des gegenwdrti-
gen Lebens erhaben macht. Wie leichte Fahrzeuge das Meer schneller durchqueren, schwer
belastete Schiffe aber untergehen, so macht das Fasten die Gedanken leichter.« (Johannes
Chrysostomus, 345—407 n. Chr.)
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Fasten als geistliche Erndhrung

Auch die Bibel enthiltviele Hinweise auf
Gesundheitund Lebensstil. So stellt sich
Gottden Menschen des Volkes Israel als
ihr Arzt vor und fiigt eine Verheil3ung
hinzu. »Wirst du der Stimme des Herrn,
deines Gottes, gehorchen und [...] hal-
ten alle seine Gesetze, so will ich dir kei-
ne der Krankheiten auferlegen, die ich
den Agyptern auferlegt habe; denn ich
bin der Herr, dein Arzt.« (2. Mose 15,26)
Das Volk Israel, das sich nach den alten
Gesundheitsgrundsitzen richtete, war
in der Tat korperlich ein gesundes Volk.

Im Alten Testament, im Buch des
Propheten Daniel, finden sich Hinweise
darauf, dass Daniel und seine Freunde
Fleisch und Milchprodukte fasteten und
sich stattdessen basisch erndhrten. Thre
Gesundheit profitierte davon:

»Da sprach Daniel zu dem Aufseher
[...]: Versuch’s doch mit deinen Knech-
ten zehn Tage und lass uns Gemise zu
essen und Wasser zu trinken geben. Und
dann lass dir unser Aussehen und das
der jungen Leute, die von des Konigs
Speise essen, zeigen; und danach magst
du mit deinen Knechten tun nach dem,
was du sehen wirst. Und er horte auf sie
und versuchte es mit ihnen zehn Tage.
Und nach den zehn Tagen sahen sie

schoner und kriftiger aus als alle jungen
Leute, die von des Konigs Speise alRen.«
(Daniel 1,11fF.)

Manchmal achten wir, gerade als
Christen, sehr auf unsere Seele und
unser geistliches Leben und vernach-
ldssigen dariiber unseren einzigartigen
und wunderbar gemachten Korper. Als
Gott uns Menschen erschuf, sagte er
uns gleich im Paradies, was unserem
Korper tatsidchlich guttut und was er
benotigt. Wenn wir darauf nicht achten,
ist das nicht zu unserem Vorteil. Das
ist mir ganz neu bewusst geworden,
als ich einmal unser Auto mit dem fal-
schen Benzin betankte: Nach wenigen
Kilometern blieb es liegen und musste
repariert werden. Das ist fiir mich ein
Bild dafiir, dass wir unseren Korper und
unsere Seele so ndhren sollen, wie Gott
sich das gedacht hat, damit es uns gut
geht. Da Gott wusste, dass mit der Zeit
bei uns so einiges aus dem Ruder laufen
wird, hat er uns mit seinen Weisungen
und Geboten in der Bibel eine Richt-
schnur fiir unser seelisches und sozi-
ales Miteinander gegeben und ebenso
Gesundheitsgebote und Weisungen zu
einem guten Umgang mit dem, was er
uns an Essen schenkt. Da lesen wir z. B.:

Spriiche 25,16: »Findest du Honig, so iss davon nur, soviel du bedarfst, dass du

nicht zu satt wirst und speist ihn aus.«
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Jesus Sirach 31,20: »Wer Mal3 hilt beim Essen, schlift gut; am Morgen steht

er auf und fiihlt sich wohl. Aber wer zu viel isst, schlift unruhig und kriimmt
sich vor Schmerzen.«

Prediger 3,12-13: »Da merkte ich, dass es nichts Besseres dabei gibt als frohlich
sein und sich giitlich tun in seinem Leben. Denn ein jeder Mensch, der da isst und
trinkt und hat guten Mut bei all seinem Miihen, das ist eine Gabe Gottes.«

Psalm 34,9: »Schmeckt und sehet, wie freundlich der Herr ist. Wohl dem, der auf
ihn trauet!«

Hesekiel 47,12: »Thre Friichte werden zur Speise dienen und ihre Blétter zur Arznei.«
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Genauso, wie sich Gottes Zehn Gebote
nicht gedndert haben, sind auch die
Gesundheitsgebote fiir uns Menschen
immer noch relevant. Gerne lesen wir
den Vers: »Ich bin dein Herr, dein Arzt.«
Den Satz davor tiberlesen wir allerdings
meist: »Wenn du dich an meine Gebote
hiltst, werde ich dich vor all den Krank-
heiten der Agypter bewahren.«

Heute bestitigt die wissenschaftliche
Forschung invielen Fillen alte biblische
Gesundheitsgebote. So warnen Arzte fiir
Rheumatologie z. B. vor dem Genuss
von Schweinefleisch. Da waren die
Speisegebote der Bibel, die den Genuss
von Schweinefleisch verbieten, ihrer
Zeitweitvoraus. Auch die Hygiene- und
Gesundheitsvorschriften, die sich in der
Bibel finden, z. B. flir Schwangere und
Wochnerinnen oder in Bezug auf den
sorgfiltigen Umgang mit Lebensmit-
teln, waren bereits sehr weitblickend
und fortschrittlich.

Oft muss ich daran denken, dass
unserem Korper in der Bibel viel Wert-
schitzung entgegengebracht wird. Wir
sind ja als Gottes Ebenbild geschaffen
und Gott mochte in uns wohnen. So
lesen wir z. B. im Neuen Testament:
»Oder wisst ihr nicht, dass euer Leib
ein Tempel des Heiligen Geistes in euch
ist, den ihr von Gott habt, und dass ihr
nichteuch selbst gehort?« (1. Kor. 6,19)
Deswegen diirfen und sollen wir gut mit
unserem Korper umgehen.
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Gott mochte, dass wir daran mitwir-
ken, gesund an Korper, Seele und Geist
zu werden. Er hat uns geschaffen nach
einem Meisterplan. Und sein Sohn Jesus
Christus hat sich fiir uns hingegeben.
Leben wir so, wie es Gott fiir uns vor-
gesehen hat?

Das 3. Buch Mose erinnert uns: »Ihr
sollt heilig sein, denn ich bin heilig, der
Herr, euer Gott.« (19,2) Und an anderer
Stelle steht dort: »Darum sollt ihr meine
Satzungen halten und meine Rechte.
Denn der Mensch, der sie tut, wird durch
sie leben.« (18,5)

Das Fasten war zu Zeiten des Alten
und Neuen Testamentes festim Lebens-
und Jahresrhythmus der Menschen
verankert und gehorte zum tiglichen
Leben selbstverstindlich dazu. Mose,
die Propheten und Jesus fasteten. Man
fastete z. B. als Zeichen der Hingabe, zur
Buf3e und zur Reinigung.

Im Talmud steht: »Wer betet, ohne
erhort zu werden, muss zu fasten be-
ginnen.« Das spiegelt auch meine Le-
benserfahrung: Wo mir etwas so wichtig
war, dass ich das Beten durch Fasten
unterstiitzte, hat sich etwas verdndert—
zumindest, was meine Klarheitin Bezug
auf das Erhoffte betraf.

Offensichtlich ist, dass wir durch das
Fasten die Uberzeugung unterstreichen,
alles von Gott zu empfangen bzw. das
Entscheidende von ihm lingst erhalten
zu haben.

Die geistliche Bedeutung des Fastens
bleibt fiir uns ein Stiick geheimnisvoll.
Doch dass eine grof3e Kraft vom Fasten
ausgeht fiir den dul8eren und den inne-

Fasten als geistliche Erndhrung

ren Menschen, das ist gewiss. So konnte
der Kirchenvater Athanasius begeistert
schreiben:

»Siehe da, was das Fasten wirkt. Es heilt die Krankheiten, trocknet die tiber-
schiissigen Sifte im Korper aus, vertreibt die bosen Geister, verscheucht
verkehrte Gedanken, gibt dem Geist grofRere Klarheit, macht das Herz rein,
heiligt den Leib und fiihrt schlie(3lich den Menschen vor den Thron Gottes ...
Eine grof3e Kraft ist das Fasten und verschafft groRe Erfolge.« (Athanasius,
300-373 n. Chr.)
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Was am Fasten begeistert

Im nichsten Teil des Buches wollen wir Thnen die Vorziige des Fastens unter fol-
genden Aspekten vorstellen:

% Fasten in seiner heilenden Wirkung
% Eine kostbare N euausrichtung wihrend des Fastens
% sieben Haltungen, um das Leben zu genief3en und gut zu fasten

% Fasten — eine Hilfe zum bewussten und achtsamen Essen

FASTEN IN SEINER HEILENDEN WIRKUNG

Heilfasten istein jahrtausendealtes Heil- natiirlichen Biorhythmus integriert.
mittel. Alle alten Naturvolker fasteten In den letzten Jahren werden die
zum Teil sehr lange und regelmi3ig. erstaunlichen Heilwirkungen wissen-
Auch Tiere haben Fastenzeiten in ihren  schaftlich neu entdeckt.

Fasten ist ein bemerkenswert ungefihrliches und tief wirkendes Heilverfah-

ren. Von alters her haben Menschen es als »Chirurgie ohne Messer« und den
»koniglichen Heilweg« praktiziert.

entstehen Krankheiten, die chronisch
werden konnen.

Unser Korper wird durch das Fasten
zur Selbstheilung angeregt, der »innere
Arzt« wird unterstiitzt und die gesunden
Anteile in uns aktiviert. Die heilenden
Wirkungen sind vielfiltig. Um nur
einige Beispiele zu nennen: Unser
Immunsystem wird gestirkt, Gelenke
entlastet, Schmerzen reduziert, die
Haut gereinigt, Allergien und Diabetes
Typ II verbessern sich. Die Darmflora
wird geschont und neu aufgebaut.
Fasten wirkt wie ein Feuerloscher auf
Entziindungen im Koérper. Das ist
deshalb so wichtig, weil chronische
Entzlindungen stets eine grol3e Gefahr
fiir unsere Gesundheit und Grundlage
fiirviele Erkrankungen darstellen. Alles
in allem ist Fasten letztlich eine Verjiin-
gungskur fiir die Zellen.

Zu viel aufgenommene Fette und tie-
rische Eiweil3e sammeln sich gerne im
Bindegewebe an. Dieses iibersduert und
verschlackt. Fasten ist sozusagen ein
Recyclingprogramm, das beschidigte
Zellen abbaut und gesunde aufbaut.

Was am Fasten begeistert

Der Korper recycelt in den Stunden, in
denen kein Insulin ausgeschiittet wird.
Das ist der Fall, wenn wir nicht stindig
zwischendurch essen. Zellen miissen
sich reinigen, um arbeiten und funk-
tionieren zu kdnnen. Fasten st63t den
Heilungsprozess genau dort an, wo wir
eine Baustelle — z. B. eine Entziindung
—im Korper haben.

Beim Fasten wird die »Autophagie«
stark angeregt. Der Korper baut altes
oder defektes Zellmaterial ab und recy-
celt bzw. verwertet es. Dabei handelt es
sich um ein hochkomplexes Selbstver-
dauungsprogramm.

Durch die iibermidRige Aufnahme
von tierischem Eiweil§ und durch
minderwertige, nicht vollwertige und
ballaststoffreiche Erndhrung kann es zu
einer »Vermiillung« bzw. Verschlackung
des Korpers kommen. Dieser »Miill«
wird beim Fasten »eingepackt« und von
den Phagozyten (Fresszellen) »aufge-
fressen« und wiederverwertet. Genau
genommen handelt es sich um eine Art
Sanierungsprogramm fiir den Korper.

Was bewirkt das Fasten in den verschiedenen Regionen unseres Korpers?

Wie sehr das Fasten eine naturgemai-
Re Lebensordnung unterstiitzt, wird
durch die Tatsache unterstrichen, dass
es in unserem genetischen Code seit
Jahrtausenden angelegt ist. Zeiten des
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Mangels hitte die Menschheit nicht
tiberstanden, wenn wir nicht auch fiir
Kilte und Hunger ausgestattet wiren.
Wir sind nicht fiir ein immerwihrendes
Schlaraffenland geschaffen. In diesem

Das Fasten entlastet die Leber, die fiirdie  regenerieren sich und die Darmflora

Entgiftung unseres Korpers zustindig wird positiv beeinflusst.

ist. Chronisch schmerzende Gelenke, etwa
Die Schleimhdute von Magen und Darm  bei Arthritis oder Rheuma, erfahren
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Was am Fasten begeistert

Linderung, nicht zuletzt auch durch
eine Gewichtsreduzierung.

Die Bauchspeicheldriise muss weniger
Insulin herstellen. Die Empfinglichkeit
der Zellen fiir Insulin wird verbessert.
Das wirkt sich besonders positiv fiir
Menschen mit Diabetes 2 oder deren
Vorstufen aus.

Herz und Kreislauf profitieren davon,
dass die verminderte Nahrungsaufnah-
me den Blutdruck und den Cholesterin-
spiegel giinstig beeinflusst.

Wer moderat fastet und gleichzeitig

korperlichen Aktivititen nachgeht,
braucht sich keine Gedanken um eine
tibermilRige Reduktion der Muskeln zu
machen.

Moderates Fasten stimuliert das
Gehirn. Erneuerungsprozesse der Hirn-
zellen werden angeregt, die kognitive
Leistungsfihigkeit erhoht und die
Stimmungslage verbessert, angeregt
durch den Botenstoff Serotonin. Studi-
en weisen darauf hin, dass Fasten vor
Demenz schiitzt.

EINE KOSTBARE NEUAUSRICHTUNG WAHREND DES FASTENS

Im Alltag richten wir unsere Auf-
merksamkKkeit oft nur auf Defizite wie
Symptome und Krankheiten — also
auf das, was gerade nicht so gut liuft.
Dann erwarten wir Hilfe von aullen,
um uns »reparieren« zu lassen. Hier ist
es meiner Ansicht nach wichtig, dass
wir eine neue Perspektive gewinnen
und auf die Krifte fiir Gesundheit und
Wohlbefinden schauen, die bereits in
uns angelegt sind.

Durch das Fasten konnen wir lernen,

besser fiir uns zu sorgen, mal3voll zu
leben und sinnvolle Grenzen zu setzen.
Wir nehmen uns in unserer Ganzheit
wabhr. Es riickt mehr in unseren Blick,
was uns gesund macht und fit hilt. Wir
kommen in Kontakt mit einem natur-
gemillen Leben mit guten Rhythmen,
was z. B. Aktivitit und Ruhe, Essen
und Essenspausen betriftt. Wir lernen,
unsere Ressourcen besser zu nutzen.
Da wir in einer Uberflussgesellschaft
leben, ist es besonders wichtig, eine

»Der Mensch hat genug, wovon er leben, aber zu wenig, wofiir er leben kann.«

(nach Viktor E. Frankl, 1905-1997)

gute Balance und eine sinnvolle Ord-
nung fiir unseren Lebensstil und unsere
korperliche und geistige Erndhrung
einzutiben.

Fasten kommtvom althochdeutschen
Wort »fastén« und bedeutet urspriing-
lich »(an den christlichen Fastengebo-
ten) festhalten«.

Tatsdchlich lasse ich beim Fasten erst
einmal viel los, halte dafiir aber anderes
fest bzw. mache es fest — fiir Korper,
Seele und Geist. So kann ich z. B. mit

der Zeit »festmachen«, wer ich wirklich
bin, und meine tief liegende Sehn-
sucht nach einem gelingenden Leben
wahrnehmen. Was fiillt mich wirklich
aus? Wonach sehne ich mich? Welche
Gewohnheiten hindern mich, der Sehn-
suchtzu folgen? Binich noch gut zu mir
selbst? Fiihrt mein Leben in die richtige
Richtung? Wo sollte es eine neue Wen-
dung bekommen? Gestalte ich mein
Leben noch selbst oder werde ich von
anderen und von meiner Arbeit gelebt?

Deshalb sind Fastentage fiir mich immer auch »heilige Tage«, die wohltuend
meinen Alltag unterbrechen und Raum fiir das Innehalten und die Selbstrefle-

xion lassen.
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In unserer Zeit, in der wir oft auf der
Uberholspur unterwegs sind, brauchen
wir dieses bewusste und achtsame Inne-
halten. Fasten trainiert das Vereinfachen
und »Entriimpeln« unserer dulleren
Umgebung und unseres Inneren — in
unserer Wohnung, unseren Terminen,
unseren Beziehungen, unserer Arbeit
und in anderen Bereichen unseres Le-
bens.

Dabei sollten wir auch Fragen zulas-
sen wie: Verbrauche ich nur noch, sodass
ich gar nicht mehr sehen kann, was ich
wirklich brauche? Wie steht es um meinen
okologischen FulRabdruck? Gehe ich
verschwenderisch mit den Ressourcen
unserer Welt um? Wo kann ich in die-
ser Hinsicht nachbessern? In welchem
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Verhiltnis steht bei mir Genuss und Ver-
zicht? Bin ich gefiillt mit dufReren Dingen,
die mein Leben erschweren, oder er-fiillt
mit Visionen und Leidenschaft? Was sind
meine Ziele im Leben?

Vielleicht habe ich das, worauf mein
Leben eigentlich ausgerichtet sein soll-
te, mein »Ziel« sozusagen, verfehlt oder
aus den Augen verloren und nun spiire
ich die Auswirkungen meines Getrie-
benseins und Umbherirrens. Interessan-
terweise bezeichnet das Wort »Siinde«
in der Bibel eine »Zielverfehlung«. Doch
zum Gliick kann und darf ich immer
wieder neu »zielen« und mich auch
durch Fastenzeiten inspirieren lassen,
mich neu auf das auszurichten, worauf
es wirklich ankommt.

Was am Fasten begeistert

Fasten bringt Orientierung und Ordnung in unser Leben. Es wirkt wie ein

ganzheitlicher »Friihjahrsputz« zu jeder Jahreszeit und ist ein Geschenk, das
Sie sich selbst bereiten kdnnen.

Fasten tut gut, nur Mut!
Vielleicht starten Sie mit folgendem Fastengebet in diese Zeit der Neuausrichtung:

Der Herr sei mit dir.

Der Herr sei mit dir beim Aufbruch in dein Fasten,
dass du gespannt und erwartungsfroh

dem entgegenblickst, was dir das Fasten abverlangt
und was dir dabei geschenkt wird.

Der Herr sei mit dir in allem, was du beim Fasten
fiir deinen Kdrper, deinen Geist und deine Seele tust,
dass sie dein Fasten wirkungsvoll erfahren

und in ihrer Erneuerung etwas spiirbar wird

von Gottes Zuwendung an dich.

Der Herr sei mit dir in den schwierigen Zeiten deiner Fastentage,
wenn Hungergefiihle auftreten, Verspannungen sich aufldsen,
Trdume dich erschrecken,

seelische Altlasten entsorgt werden wollen,

dass du Zeit, Ruhe und Geduld findest, damit umzugehen,

und in dir neue Krdfte aufbrechen,

immer neu deinen Lebensweg zu gehen.

Der Herr sei mit dir am Ende der Fastentage,
wenn du dankbar zuriickschauen kannst
auf die Last und Lust deiner Fastentage,
wenn du Erleichterung und Energie spiirst
fiir dein weiteres Unterwegssein
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und gewiss sein kannst,
auf dem Weg zu dir,
zu den Mitmenschen und zu Gott war nichts vergeblich.

(Verfasser unbekannt)

SIEBEN HALTUNGEN, UM DAS LEBEN ZU GENIESSEN
UND GUT ZU FASTEN

Im Buch Prediger im Alten Testament heil3t es: »So kam ich zu dem Schluss, dass
es flir den Menschen nichts Besseres gibt, als frohlich zu sein und das Leben zu
geniel3en.« (Prediger 3,12)

Wie kam der biblische Weisheitslehrer zu diesem Schluss? Er fiihrt sich und
seinen Lesern bzw. Horern in den vorangegangenen Versen vor Augen, dass alles
seine Zeit hat. Viele Gegensitze zihlt er auf, z. B.:

»Geboren werden hat seine Zeit, sterben hat seine Zeit; pflanzen hat seine Zeit, ausreifSen, was
gepflanzt ist, hat seine Zeit; abbrechen hat seine Zeit, bauen hat seine Zeit; weinen hat seine
Zeit, lachen hat seine Zeit; klagen hat seine Zeit, tanzen hat seine Zeit.« (Verse 2-4)

So konnte es fiir den Genuss des Lebens ein Schliissel sein, beidem in einem
permanenten Wechsel zuzustimmen: dem einen und dessen Gegensatz, dem
vielen und dem wenigen. Unter unseren lebenserhaltenden Vorgingen bietet
sich besonders gut die Ernihrung an, einem Wechsel ganz bewusst und in
Freiheit nachzugehen. Deshalb ist es fiir Leib und Seele gut, den Zeiten des
Essens zuweilen in einer individuell angepassten Form Zeiten des Fastens
entgegenzusetzen.

So konnen Sie sich von der Entdeckung tiberraschen lassen, dass gerade das

Fasten ein Tiiroffner fiir das GenieRen ist.

Es gibt Genussregeln, die den Eindruck erwecken, man brauche sich das Genie-
Ren nur zu erlauben, das Passende fiir sich zu finden und sich aktiv dafiir Zeit zu
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nehmen. Doch es braucht auch bestimmte innere Einstellungen. Das Fasten kann
uns unterstiitzen, zu diesen Haltungen zu finden.

Wir konnen das Leben geniel3en, wenn wir ...

1. ... auf die Zwiesprache und das Zusammenwirken von Korper und Seele
achten.
2. ...ungeteilt die Moglichkeiten des Augenblicks ausschopfen.
3. ... die Ressourcen unseres Lebens wahrnehmen.
4. ...einfach da sind, statt stindig zu funktionieren.
5. ...das Gespiir flir den Rhythmus von Anspannung und Entspannung schirfen.
6. ...durch zeitweiligen Verzicht die Gaben des Lebens bewusster auszukosten
lernen.
7. ...die Leere ebenso schitzen wie die Fiille.
Im Uberblick:
1. Auf das Zusammenwirken
von Korper und Seele achten
7. Die Leere ebenso 2. Ungeteilt den Augenblick
schitzen wie die Fiille L ausschépfen

Gut fasten

6. Auf das Zusammenwirken | unddasleben 3. Achtsam fiir unsere

‘\ . /“ .
von Kérper und Seele achten \ genleBen/ Ressourcen sein

—

5. Den Rhythmus von Anspannung / 4. Da sein statt funktionieren

und Entspannung spiiren
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1. Auf die Zwiesprache und das Zusammenwirken von

Kérper und Seele achten

Manchmal fiihlen wir uns unwohl und
irgendwie hin- und hergerissen, wissen
aber nichtso recht, weshalb. Es kann da-
ran liegen, dass sich Leib und Seele nicht
miteinander im Einklang befinden.

Ganz zu Anfang gab es in uns keinerlei
Zwiespalt. In unserem ersten Lebens-
jahr gab es keine Trennung zwischen
korperlichen und seelischen Vorgingen.
Bei allen korperlichen Erfahrungen war
die Seele ganz mit dabei (und nicht mit
etwas anderem beschiftigt). Oder kon-
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nen Sie sich ein Baby vorstellen, das an
der Mutterbrust oder am Flidschchen
saugt und gleichzeitig mit globalen
Problemen beschiftigt ist?

Wenn wir uns als ganz kleines Kind
freuten oder litten, kam das auch kor-
perlich unmittelbar zum Ausdruck. In
der Regel waren wir ganz mit uns eins
und tiberzeugt, dass alles vorhanden
ist, was wir zum Leben brauchen. So
fiihlten wir uns vollstindig, waren
grundsitzlich mit uns zufrieden und
letztlich sicher.

Leider war es damit so schnell vorbei,
dass wir uns oft nicht mehr an diese
Zeit erinnern konnen. Fiir dieses jihe
Ende mdgen Unsicherheiten in unserem
Beziehungsnetz verantwortlich sein.
Entscheidend war aber auch, dass wir
uns in unseren Sicherheitsbestrebun-
gen unvermeidlich darauf konzentriert
haben, uns an die Erwachsenenwelt
anzupassen und deren Erwartungen
zu entsprechen. Damit waren wir nicht
mehr so ganz bei uns selbst und unsere
Aufmerksamkeit wurde »aufgespalten«.
Wir erlebten nun immer weniger etwas
mit ganzer Seele und allen Fasern unse-
res Korpers. Doch die Sehnsucht nach
solchen ganzheitlichen Erfahrungen
schlummert noch immer in uns.

Das Fasten kann uns helfen, zu einem erneuerten Umgang mit uns selbst zu finden.

Wir konnen die Zwiesprache und das
Zusammenwirken/Zusammenfinden
von Korper und Seele neu entdecken.
Wie das geschehen kann, dafiir mochte
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Verstindigungsschwierigkeiten be-
hindern das Zusammenwirken von
Korper und Seele. Noch bevor wir eine
Muttersprache lernten, haben wir die
Korpersprache flie3end beherrscht. Da-
mals verstanden wir, was unser Korper
uns sagen wollte — und unsere Umwelt
meist auch.

Wenn heute unser Korper durch Un-
behagen zu uns spricht, hdren wir nicht
gut hin, was er uns sagen mochte. Wir
sind geneigt, ihm zu verstehen zu ge-
ben: »Funktioniere gefilligst und halte
ansonsten die Klappe.« Wenn wir so mit
jemand anderem umgehen wiirden, fiele
uns sofort auf, wie unpassend das ist.
Uns selbst gegeniiber nehmen wir die
miserable Kommunikation zwischen
Korper und Seele jedoch meist hin.

ich Thnen ein Beispiel geben, indem
ich Sie in meine »inneren Gespriche«
wihrend des Tagesablaufes mit hinein-
nehme:

Ich bin erwacht. Stehe ich sofortaufoder zogere ich es hinaus? Etwas in meinem
Korper ist noch miide, andererseits will er sich nun wieder bewegen diirfen.
Etwas in meiner Seele freut sich auf den Tag, ein anderer Teil schreckt jedoch
vor dem Ungelsten zuriick. Die Stimmen, die fiir das Aufstehen sprechen, tun
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sich zusammen. Achtsam und ein wenig geniisslich strecke ich meine Glieder.
Gleich daraufkomme ich im Bad mit Wasser in Beriihrung —innen und aufRen.
Der Korper sagt der Seele: Spiire mal nach, was das Wasser fiir mich bedeutet
und wie erfrischend es sich anfiihlt!

Ich bin drauRen auf dem Weg zur Arbeit. Meine Seele versucht gerade schon,
ein paar schwierige Niisse von unerledigten Aufgaben zu knacken. Dagegen lidt
mein Korper sie ein, den Bewegungen nachzuspiiren und einige wohltuende
Reize zu beachten: den Himmel und all das Gewachsene um mich herum wahr-
zunehmen, den Vogeln zu lauschen, Geriichen nachzugehen und die sanften
Luftbewegungen zu spiiren.

Ich setze mich an meinen Schreibtisch. Mein Korper wiirde sich lieber bewegen.
Aber meine Seele will jetzt etwas abarbeiten — aus Pflichterfiillung heraus, aber
natiirlich auch aus Freude an meiner Arbeit. Mein K6rper macht mit, wiirde sich
jedoch freuen, wenn ich ihn zwischendurch etwas strecke und bewege und ihn
nicht stundenlang zum Stillsitzen zwinge.

Meine Seele will zwischendurch etwas naschen, weil sie sich davon Aufmunte-
rung erhofft. Die dagegen viel leisere Stimme meines Korpers gibt allerdings zu
bedenken, dass er lieber das schon Gegessene fertig verdauen mochte. Diesmal
will ich darauf horen. Dass ich dabei gut bei mir bin und auf meine wahren
Bediirfnisse achten kann, muntert mich auf.

Es liegen bereits einige Anstrengungen geistiger Arbeit hinter mir. Mein Kdrper
hat—um den Spannungsbogen zu halten — Stresshormone ausgeschiittet. Damit
hat er die Seele in ihren Vorgingen unterstiitzt. Doch fiir die Ausgewogenheit
meines Korpers miissen diese Hormone wieder abgebaut werden. Da das am
besten durch Bewegung geschieht, bittet mein Korper meine Seele, fiir diesen
Ausgleich zu sorgen.

Nun esse ich zu Mittag. Auf dem Tisch liegt auch die Zeitung, die ich gewdhnlich
beim Kauen lesen wiirde. Doch der korperliche Vorgang des Essens und was
dadurch in mir geschiehtverlangt meine ganze Aufmerksamkeit. Mein Korper
ladt mich ein: Nachdem du in den vergangenen Stunden meist mit duferen Vorgdngen
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beschdftigt warst und auf andere Menschen reagiert hast, ist es jetzt Zeit, zu dir selbst zu

kommen.

Erst kostet mich das Uberwindung. Doch dann kann ich das Essen wirklich

geniefRen.

Wihrend mein Korper sich am Abend langsam zur Ruhe begibt, lidt er die Seele

ein, auch zur Ruhe zu kommen.

Beobachten Sie einmal selbst, was sich
Thr Korper und Ihre Seele in den un-
terschiedlichen Alltagssituationen zu
sagen haben. Und nehmen Sie diesen
Austausch in die Fastenerfahrung mit
hinein. Wenn es im Korper rumort, hat

die Seele Beruhigendes zu sagen (dazu
an spiterer Stelle mehr). Ist die Seele
in Aufruhr, will der Kérper darauf hin-
weisen, dass ihm das Entlastende in der
Fastenzeit guttun wiirde.

Wenn es uns gelingt, wieder mehr mit uns selbst in Kontakt zu kommen, wer-

denwir erleben, dass wir uns »vollstindiger« fithlen, und erkennen, wie wertvoll
wir und unser Leben sind. Damit hat sich die Tlir zum Genie(Ren geoffnet.

Wie diese Haltung das Fasten unter-
stiitzt und das Fasten diese Haltung
starkt: Beim Fasten wird die Reduzierung
des Hungergefiihls korperlich durch das
Abfiihren unterstiitzt, damit wir eher auf
die korpereigenen Depots zuriickgreifen.
Doch dies allein reicht nicht aus. Die be-
wusste und freie Entscheidung der Seele,
eine Zeitlangvon den Reserven zu leben,
ist wohl noch wichtiger.

Umgekehrt kann von der korperli-
chen Erfahrung etwas ausgehen, das
die Seele gut gebrauchen kann. Wenn

wir uns beispielsweise korperlich beim
Fasten etwas leichter fithlen, konnte die
Seele die Einladung horen, manches
mit mehr Leichtigkeit zu nehmen. So
ist Fasten eine Erfahrung, bei der das
Zusammenwirken von Korper und
Seele besonders naheliegt. Wenn Sie
sich wihrend der Fastenzeit dieses
Zusammenspiel immer wieder vor Au-
gen fiithren, kommen Sie tiber manche
Beschwerlichkeiten leichter hinweg.
Und Sie kdnnen dann auch in der Zeit
danach von der Aufmerksamkeit fiir
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dieses Zusammenwirken profitieren. Sie
sind damit so gutbei sich angekommen,

dass Sie manche dulReren Reize eher
geniel3en konnen.

2. Ungeteilt die Moglichkeiten des Augenblicks ausschopfen

Wie konnen wir eher zu ganzer Auf-
merksambkeit fiir das Hier und Jetzt
finden?

Uberlegen Sie doch einmal, was Sie
heute und gestern getan haben. Wenn
Sie etwas einkaufen, ist Thre Kaufkraft
gefragt. Im Job werden Ihre Leistungs-
fihigkeit und Kompetenz eingefordert.
Werden Sie um Auskunft gebeten, ist Thr
Wissen von Bedeutung.

Wenn wir stindig erleben, dass nur
ein (kleiner) Teil von uns gefragtist, fiih-
len wir uns schnell benutzt und »redu-
ziert« —wie etwas, das nicht mehr ganz,
also beschidigt oder gar zerbrochen ist.
Wir brauchen personliche Beziehungen,
in denen wir als ganzer Mensch gefragt
sind. Wie sehr wir das notig haben, wird
besonders in unseren intimen Beziehun-
gen deutlich. Es wiirde sich doch sehr
verletzend anfiihlen, wenn nur unsere
Geschlechtlichkeit gefragt und alles
andere nicht von Interesse wire.

Sicherlich jeder von uns wiinscht sich
ein erfiilltes Leben — weit liber einen
funktionierenden Korper hinaus. Einst
schrieb ein zufriedener Kurgast ins
Gistebuch von Marienbad:

»Gliickselig kehre ich von hier zuriick.
Ich fand Gesundheit hier, des Lebens
hochstes Gliick!«

Ein Geistlicher schrieb darunter:

»Das ist des Lebens Gliick noch nicht.
Das ist nur halb.

Gliickselig wire sonst auch ein ge-
sundes Kalb.«

Ein gesunder Korper allein ist nicht
alles. Unser Korper will die Seele in
allem einbeziehen. Und unsere Seele
weil3: Nur das, was ich leibhaftig erlebe,
bertihrt mich wirklich.

Korper und Seele sind unzertrennliche
Partner. Der eine Partner erlebt nie et-
was ohne den anderen.

Korper und Seele bewegen sich in den Rhythmen des Lebens. Man darf sich

das wie eine Wippe vorstellen, die auf beiden Seiten besetzt ist.

36

Sind die Partner einigermalRen gleich-
gewichtig, dann wird die Wippbewe-
gung ausgeglichener sein. Dazu gehort
auch, dass man das Gegeniiber im Blick
behilt.

Im Grunde ist die Vorstellung absurd,
dass irgendetwas nur mit unserer Seele
oder nur mit unserem Korper geschieht.
Wenn wir uns freuen oder leiden, ist
immer der ganze Mensch betroffen. Das
ist in der Bibel eine Selbstverstindlich-
keit. In Psalm 63,2 z. B. wendet sich
der Beter an Gott mit den Worten: »Es
diirstet meine Seele nach dir, mein Leib
verlangtnach dir ...« Hier wird deutlich:
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Seele und Korper gehoren zueinander.
Sie stellen keinen Gegensatz dar.

Auch das Sehnen nach Erlésung (das
wir oft nur als einen seelischen Vorgang
verstehen) betrifft uns als ganzen Men-
schen. So heil3t es in Romer 8,23: »Wir
warten darauf, dass auch unser Korper
erlost wird.«

Wenn wir die Einheit von Korper und
Seele, dieses enge Miteinander nicht
wahrnehmen, erleben wir vieles nur
mit einem Teil unseres Seins. Doch
damit stellen wir uns im Grunde gegen
unsere Natur.
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