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Gott, du mein Gott, dich suche ich,
meine Seele diirstet nach dir.
Nach dir schmachtet mein Leib
wie diirres, lechzendes Land ohne Wasser.

(Psalm 63)



«Wenn ihr fastet, macht kein finsteres Gesicht»

(Mt 6,106)

Erste Erfahrungen mit dem Fasten

P. Ludwig Ziegerer

In den letzten Jahren passierte es mir ofters,
dass ich wegen etwas bewundert wurde, wo es
gar nichts zu bewundern gibt: «Da fasten Sie
also wochenlang. Ist das gut auszuhalten?» —
Gemeint ist die 40-tigige Osterliche Busszeit
als Vorbereitung auf das Fest der Auferstehung
des Herrn, besser bekannt unter dem Namen
«Fastenzeit». Fasten — aus welchen Griinden
auch immer — ist heute im Trend. Bei vielen
Menschen, die nicht mehr vertraut sind mit
der kirchlichen Fastenpraxis, lost die Rede von
der «Fastenzeit» ganz falsche Vorstellungen
aus. Es taucht mitunter die Meinung auf, eif-
rige Katholiken (und dazu gehéren die Mon-
che ganz besonders) wiirden sich wihrend
vierzig Tagen der Speisen enthalten. Ehrlich
gesagt schimte ich mich immer ein wenig,
wenn ich in solchen Fillen erkliren musste,
dass es mit dem kirchlichen Fasten nicht so
weit her sei, dass man im Kloster wohl noch
einige Fastenbriuche kenne, die mehr oder
weniger sinnvoll sind, dass es aber insgesamt
gut auszuhalten sei wihrend dieser vierzig
Tage und sogar Fleisch gegessen werde in
dieser Zeit. Bei diesem gemeinsamen Pflicht-
fasten muss man den kleinsten gemeinsamen
Nenner finden, und jeder kann dann frei-
willig dariiber hinaus seinen personlichen An-
teil an Verzicht leisten. Fiir eine Gemeinschaft
ist das gut so, und es kommt kaum etwas
anderes in Frage.

Die Feststellung aber, dass Menschen, die sich
aus Glaube und Kirche nicht viel machen,
mehr Fastenerfahrung haben als ich, der ich
Maénch bin und obendrein noch jung und ge-
sund, war fiir mich recht beklemmend. Auch

wurde mir die ganze Fastenliturgie immer
mehr zum Problem: Sind alle diese offiziellen
Gebete nicht nur leere Worthiilsen?

Immer deutlicher spiirte ich in den letzten
Jahren, wie mir eine wichtige Ubung des
geistlichen Lebens fehlt: das freiwillige, voll-
stindige Fasten, d.h. die Erfahrung, fiir eine
bestimmte Zeit ganz auf feste Nahrung zu
verzichten. Obwohl ich kein grosser Esser bin
(und vor dem Schlemmen eine richtige
Abscheu habe), grauste es mir beim Gedan-
ken, eine Woche lang nichts zu essen, wenn es
doch schon so unangenehm ist, nach dem
Friihstiick bis zum Abend eine (unfreiwillige)
Essenspause einzulegen.

Ich brauchte lange Zeit, um mich zur Teilnah-
me an einer religiosen Fastenwoche durchzu-
ringen. So verschob ich es immer auf nichstes
Jahr. Manchmal braucht es einen dusseren An-
stoss, um etwas auszufiihren, das man schon
lange im Herzen erwigt. In Januar 1999 frag-
te mich ein Mitbruder, ob ich ihm eine Zu-
sammenstellung aller biblischen Stellen hitte,
die das Fasten betreffen. Er wiirde einmal ger-
ne lesen, was die Bibel mit Fasten meint. Ich
gab ihm die Bibel-Konkordanz, wo unter dem
Stichwort fasten alle diese Stellen zusammen
gestellt sind und dazu den einschligigen Arti-
kel aus Christian Schiitz (Hrsg.), Praktisches
Lexikon der Spiritualitit, Freiburg 1988. Ich
nahm mir die Lektiire selber auch vor. Etwa
zur gleichen Zeit fragte mich unser Novize, ob
es wihrend dem Noviziat auch einmal eine Fas-
tenwoche gebe. Nun war ich als Novizenmeis-
ter gefordert. Ich merkte, die Verteidigung un-
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serer klgsterlichen Fastenbriuche iiberzeugt
nicht. Der junge Mann wollte im Kloster eine
Erfahrung vertiefen, die er schon vor seinem
Noviziat erprobt hatte. Dabei wurde mir be-
wusst, dass in unserer Ordensausbildung eine
Einfithrung in die Praxis und Spiritualitit des
Fastens vollig fehlt. So schlug ich meinen
beiden Mitbriidern vor, gemeinsam einen
Fastenkurs zu besuchen, der im Mirz im
Kurhaus Kreuz in Mariastein stattfand. Die
Idee stiess auf Wohlgefallen. Und schliesslich
waren wir zu viert, die wir uns fiir den Kurs
anmeldeten.

Die Wochen davor benutzte ich, um mich
durch Fastenbiicher in die Bedeutung des Fas-
tens in den verschiedensten Dimensionen ein-

zulesen. Zwei Biicher hielt ich fiir besonders
hilfreich: Niklaus Brantschen: Fasten neu erle-
ben. Warum, wie, wozu? Freiburg4 1997 und
Helmut Liitzner: Wie neu geboren durch Fasten.
Miinchen’® 1985. Wihrend das letztere Buch
vor allem iiber den medizinisch-gesundheitli-
chen Aspekt informiert, bringt das Buch von
N. Brantschen eine ganzheitliche Sicht des Fas-
tens. Die vorbereitende Lektiire erwies sich als
wichtige mentale Einstimmung fiir mich als
Anfinger. Mit der Zeit freute ich mich sogar
auf die Fastenwoche, und vor allem die Aus-

fiihrungen des bekannten Fastenarztes und
Leiters einer renommierten deutschen Fas-
tenklinik, Dr. Helmut Liitzner, nahmen mir
die Angst und riumten alle Bedenken aus dem
Weg, die mich vorher jahrelang davon abhiel-

ten, es mit dem Fasten zu versuchen.

Als dann der Tag nahte, an dem die Fastenwo-
che beginnen sollte, wurde es mir wieder etwas
mulmig. Vor allem stérte mich, dass es in der
Ausschreibung des Kurses hiess, es werde drei-
mal tiglich ein kleines Stiick Brot gegessen.
Was ich bisher gelesen hatte, bezog sich vor al-
lem auf die Fastenmethode von Dr. Buchin-
ger, wo nur getrunken wird (Tee, Obstsifte,
Gemiisebriihe). Ich stellte mir vor, wie dieses
kleine Stiicklein Brot dann doch den Heiss-
hunger nach mehr auslosen wiirde. Schreck-
lich, eine Woche lang gegen den Hunger zu
kimpfen ...

Die Fastenwoche im Kurhaus Kreuz war als
ein «Heilfasten» gedacht, eine Art Exerzitien-
woche, wo an jedem Tag ein geistlicher Im-
puls, eine Schweigemeditation und die Feier
der Eucharistie vorgesehen waren. Es soll um
das Heil an Leib und Seele gehen. Gegen die
Fastenmethode dusserten in der Vorstellrunde
Teilnehmer, die schon Erfahrung mit Fasten
hatten, ebenso Bedenken. Der Kursleiter und
seine «Fastenkdchiny, die jahrelang nach der
Buchinger-Methode fasteten, konnten die
Einwinde gegen die sog. Dr. Mayr-Fastenpra-
xis zerstreuen. Der Vergleich der beiden
Methoden habe gezeigt, dass dieses kleine
Stiick Brot nicht den befiirchteten Hunger
hervorrufe.

Nach der Einstiegsrunde begaben wir uns in
den tiefen Keller des Hauses, wo sich unser
Kurslokal befand, ein schones Gewolbe. Wer
unvorbereitet diesen Raum betrat, kam aus
dem Staunen nicht heraus. Da war eine herr-
lich geschmiickte Tafel bereitet. Weisse Tisch-
tiicher, Blumenarrangements, verzierte Ker-
zen, kunstvoll gefaltete Servietten und bunte
Tischkarten umgaben das bescheidene Ge-
deck, das wir fiir unsere erste Aktion brauch-
ten: die Darmentleerung. Man kann sich fra-



gen, was soll der ganze Aufwand, um ein Glas
Wasser oder Orangensaft mit Glaubersalz zu
trinken? Auch am niichsten Morgen, als wir
uns nach der Meditation zu einem Glas heis-
sem Ingwer-Wasser trafen, war der Tisch wie-
der gedecke, als ob ein Festbankett anstiinde.
Und so war es jeden Tag. Wir versammelten
uns dreimal tiglich um diesen herrlich ge-
deckten Tisch, um mittags, nachmittags und
abends unter Stillschweigen Tee zu trinken
und ein kleines Stiick Brot zu essen. Diese Au-
genweide war nicht vergebens, sassen wir doch
fiir diese «Mabhlzeiten» zwischen 30 und 45
Minuten bei leiser Hintergrundmusik (darauf
hitte ich allerdings gut verzichten kénnen) am
Tisch. Wir mussten lernen, das bisschen Brot
ganz langsam und bewusst zu essen, es gut zu
kauen und einzuspeicheln, bevor wir es hi-
nunterschluckten. Eine gar nicht so leichte
Ubung fiir Menschen, die gewohnt sind, gros-
se Mengen schnell zu verschlingen. Man
beginnt viel genauer wahrzunehmen, was man
isst und trinkt, wer noch da ist und wie die
Umgebung einwirkt. Mit der Zeit ging mir
auf, wie Fasten auch nachdenklich machrt iiber
jahrelang geiibte Essgewohnheiten. In einer
Zeit, in der so fragwiirdige Formen der «Ess-
kultur» wie Arbeitsessen und Fast-Food-
Buden erfunden wurden (und vor denen man
auch als Monch nicht restlos geschiitzt ist), ist
es besonders notwendig, sich iiber sein Ess-
verhalten Gedanken zu machen und zu fragen,
was an Speisen wirklich nétig ist und nihrt.

Die liebevoll hergerichtete Tafel hatten wir
unserer Fastenkochin zu verdanken. Anfing-
lich konnte ich mir nicht recht vorstellen, was
eine Kochin in einer Fastenwoche zu tun hat.
Ist sie dafiir da, um schnell eine kriftige Fas-
tensuppe zu kochen, falls jemand schlapp
macht? Sicher hitte sie auch in einem solchen
Fall zu helfen gewusst, aber in erster Linie war
sie fiir die Gestaltung des Tisches besorgt. Sie
hat uns auch einige Tipps aus der Ernihrungs-
lehre weitergegeben und uns auf den Schatz
der Wildkriuter hingewiesen. Von ihr stamm-
te denn auch die variantenreiche «Tee-Bar» aus
selber zubereiteten Kriutern aller Art und dem
besonderen Leckerbissen, den es aber nur

beim Abendtee gab, den Lowenzahnhonig.
Diese gemeinsamen Tischrunden bildeten ne-
ben der Meditation und der Eucharistie die
tragenden Siulen dieser Woche. Dass ihnen
besondere Aufmerksamkeit zukam, war aus-
serordentlich wichtig fiir das Gelingen dieser
Woche. Den Anfingern wurde auf diese Wei-
se auf eindriickliche Art vermirttelt, dass Fasten
keine miihselige und spartanische Hunger-
tibung ist.

Insgesamt war diese Woche fiir mich ein gros-
ser Gewinn. Natiirlich konnte ich nicht alle
Erfahrungen teilen, die andere beim Fasten
machen. Als Anfinger war ich stark auf die
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leibliche Dimension fixiert. Es war fiir mich
spannend zu erleben, wie mein Kérper ohne
feste Nahrung reagiert. Ich war wirklich er-
staunt, dass ich kaum gegen so etwas wie Hun-
gergefithl zu kimpfen hatte und dass es mir
gar nichts ausmachte, nachmittags zwei bis
drei Stunden (auch bei Regen und Wind) zu
wandern. Von der Leichtigkeit und der beson-
deren geistigen Regsamkeit, von der viele spre-
chen, spiirte ich nichts. Eher fiihlte ich mich
etwas dumpf, habe wohl jeden Tag gelesen
und ohne besondere Schwierigkeiten die Me-
ditationsiibungen sowie im Kloster das ganze
Chorgebet mitgemacht. Ich hitte wohl lieber
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etwas linger geschlafen, als dies der klosterli-
che Tagesrhythmus zuliess. Als etwas nachtei-
lig erwies sich die fehlende Distanz zu meinem
Alltag, obwohl ich wihrend dieser Woche
moglichst frei zu sein suchte. Aber wenn man
einen solchen Kurs im Hause nebenan macht,
16st man sich nicht ganz von den laufenden
Verpflichtungen.

Aufjeden Fall werde ich wieder fasten, sei es in
einem speziellen Fastenkurs (dann aber aus-
wirts) oder fiir mich allein zu Hause, als integ-
rierte Ubung in meine alltiglichen Verpflich-
tungen, auch das sollte ja moglich sein. In
dieser ersten Fastenerfahrung habe ich mir
bewiesen, dass es durchaus méglich ist, eine
Woche lang ohne feste Nahrung zu sein. In
einem nichsten Schritt méchte ich mich noch
mehr der spirituellen Dimension 6ffnen, da es
mir ja nicht darum geht, ein paar Kilo abzu-
nehmen. Mir ist aufgegangen, dass Fasten im
religigsen Sinn kein verbissenes Busswerk ist,
sondern ein Akt der Liebe gegeniiber Gott.
Und was man mit Freude und Hingabe tut,
fille einem meistens leicht. Jedenfalls muss
Jesus das Fasten auch so verstanden haben,
sonst hitte er in der Bergpredigt nicht gesagt:
«Wenn ihr fastet, macht kein finsteres Gesicht
wie die Heuchler. Sie geben sich ein triibseli-
ges Aussehen, damit die Leute merken, dass sie
fasten ... Du aber salbe dein Haar, wenn du
fastest, und wasche dein Gesicht, damit die
Leute nicht merken, dass du fastest, sondern
nur dein Vater, der auch das Verborgene sicht

(Mt 6, 16ab,17ab).
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Fastenzeit 2000
Montag bis Freitag: Komplet in der Gnadenkapelle

Am Montag, Dienstag und Donnerstag nach der Komplet (20.00 Uhr):
Kurze Aussetzung des Allerheiligsten und Segen in der Gnadenkapelle.
(Fillt aus am Montag, 20. Mirz)

Am Mittwoch und Freitag vor der Komplet (19.15 bis 19.55 Uhr):
Aussetzung des Allerheiligsten in der Gnadenkapelle zur stillen Anbetung.
(Fillt aus am Freitag, 17. Mirz)
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