Fasten — Freiheit durch Loslassen

Gegenwitrtig ertiihre das Fasten, das in
allen Rehgionen cimen Grundvollzug,
geisthichen Lebens darstellt, i christli
chen Abendland iner- wie aulierhally
der Kirchen eine bemerkenswerte Re-
nassance. st dies nur der Sehinsucht
nach  dem aubicrgewdhnlichen Kiek,

nach cmem L vent™ i ansonsten

langwalig dahinpliatschernden  Mlrag,

suzuschreiben” ist dic Zunahme von
auch un kirchlichen

Modec

die sich i cin paar Jahren wieder ver-

[astengruppen

Beretch cine reine “hetnung,

laufen wird?

LU'm diese Frage zu beantworten, ist es
ratsam, zunichst nach den Wirkungen
des Pastens aul” den verschiedenen

I<bhenen  des menschlichen  Lixistenz-
vollzugs zu fragen. Dabet wird mit dem
Begritt lasten® das bezeichnet, was
SVolltasten®

musste: der fretwillige Verzicht gesun-

man  priiziser nennen
der, erwachsener Menschen aut jegliche
feste Nabrung unter gleichzeitiger Auf
nahme von viel Flassigheit (I'richietee,
NMineralwasser, Obst- und Gemasesalt,
klare Gemuscebriihe).

Dic zenlich geschen ersten Wirkungen
des astens spiclen sich aut der psvehi-
schen Ebene ab. Besonders an den
ersten astentagen (und auch spiter

Wochen

getastet wird) werden Fastende mtensiv

wicederholt,  wenn michrere
mit den cigenen Sehnstchren und Un-

zulnedenherten konlrontert. Sie smd
Gberdurchschnittlich gereizt und nch-
men mehr als sonst wahr, welches Ag
gresstonspotential und wie viele ver-

driingte Probleme sich in thnen auf

gestaut haben. Das Fasten kann Anstold
semn, diese Probleme anzuschauen und
anzugehen. Unwillkarlich suchen vicle
Fastende auch nach Frsatzbefriedigun-
gen e die wegfallende Nahrungsaot-
Dabet
schlechten Gewohnheiten ins Auge, dic

nahme. springen  thnen die
sie sich im Laufe der Zeit angecignet
haben — nicht nur in Bezug aut das
Lssen. Die rastenden bemerken diese
Gewohnhetten und - konnen  geazielte
Korrckturen vornchmen. Sie lernen die
innere lretheit kennen, Dinge zu las-
sen, und Gben sich in Verzicht und

NaBhalten. Nan

schrichbenen psychischen Prozess als

konnte den so be-

inneres Retten und Wachsen bezeich-
nen, als Schritt der Selbsrwerdung, als
[ _duterng und Reingerng.

Nach eimigen Tagen, wenn sich der
Korper umgestellt har, bewirkt  das
Fasten aut” der physischen Fhene cine
spurbare  Korperhiche Entlastung, und
daraus resulticrend omfiere Leestungsfibig
Kedt. Das mag auf den ersten Blick ver-
blitiend erschemnen. Wenn man aber
herticksichtigt, dass rund 30 Prozent
der Fnergiezufuhr vom Verdauungsap-

parat verbraucht werden, ward die \us

sage verstandlich. Der Korper fastender
Menschen bezicht seine Foergien aus
Depots, die er sich i Zeen guter by
nihrung angelegt hat. Zawar drosselt er
den Gesamtumsatz - der Energie im
Vergleieh zur Phase normaler Nah-
rungsautnahme, hat dafur aber die volle
Leistung Lir korperliche und geistige
Aktivitaten zur Verligung, Kurzzeitige
Spitzenleistungen sind nicht maoglich,

(1]



wohl aber lang anhaliende Dauerlets-
wmng avt hohem Niveau. Uberdies brau-
chen Fastende deutlich weniger Schiaf.
Sie erfahren cine  gesterserre Wuchher.
Auch das haben sich die Religionen
schon sait Jahrtansenden zunutze pe-
macht, mdem sie die Fastenden za Ge-
beswachen anhalten.

Was dic Prozesse auf neurophysiologi-
scher Bhene angeht, nenng die spiritu-
clle Tradinon als Frucht des Pastens
tberemstimmend  die Fretahrung von
Loeiheit. rende, Kiurbeit. innerer Ruhe mnd
Schuarfung der physeschen nnd seistischen Sin-
se. Bis vor wemgen Jahren konnten
diese Wirkungen allerdings nur be-
schrichen, nicht wissceuschatilich be-
grander werden. Der Gotmger Nea-
rologe G Huether hat nun aber gezegt,
dass das Fasten nach cinigen Tagen znr
crhohten Synthese und Fretserzung von
Scrotonin fuhrt. Serotonin st ein Bo
tensioft zur Regulation der Signaliiber-
tragung zwischen den emzelnen Ge-
hirnzellen, der mshesondere tur die
personliche Stmmung, verantwortlich
st Ist Serotonm in erhohter Konzen-
tration vorhanden, stetgt die Stimimung,
Nun Eisst sich cine Serotoninerhohung,
aul’ unterschiedliche Weise  erzielen:
kurztrstig, aber wenig nachhaltig (ganz
abgeschen von den Nebenwirkungen)
durch die Eimnahme bestinunter Dro-
pen (Lestasy, LSD) oder den Gibermali-
pen Verzehr von kohlehyvdrar- Dz,
fettreicher Nahrung (Schokolade, SG
Bigkeiten). Nitelfristig (nach 2wei bis
dret Tagen), dafiir mn langanhaliender
Wirkung durch Fasten. Die Nearologic
kinn so aut anleuchtende Weise wpi-
sche  Suchwverhalienswersen  erkliren.
Ste kann aber ehenso die uralien arlah-
rungen Fastender bestitgen und be-

grunden.
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Psvchische, physische und neurologi-
sche Prozesse beemtlussen und  ver-
starken cinander gegenseitig. Ste lauten
prinzapiell niche willensgesteuert ab,
begegnen  den Tastenden also, mchr
oder weniger (zwingsliufip™ und Lun-
. Wenn aber Spirttualiit der

trenwillig®
glaubige Umgang mie der Wirkhehken
ist, dann geht es mcimem religios moti-
vierten Fasten darum, diese Prozesse
gcistlich zu deuten:

e Fasten bewirkt Pauterung und Klar
hene T Blick aat szl sefbat kann s den
oder die Tastende(n) zu ctner vertietten
Sclbstannahme  und  Lebensbejahung,
fihren. Nuch kann i der bewussten
Konfrontation mu den cigenen \ersu
chungen neu klar werden, was die Seele
wirklich sitigt, was das cigene Teben
trigt und austille.

e Pasten schenkt Wachhenr und ge-
scharfie Sinne. I Blick aut” die Métmen
schen nnd dee Ulpivelt Konnen den Fasten
den grofiere Lichestahigheit und Fin
tuhlungsverogen  erwachsen sowie
thre  Solidaritir gestirkt werden (so
zentral i Fasten Mahatma Gandlas).

o lm Blick aut” Gors kano die Abhingig-

ket von thm und die Verwtesenhert aut’

thn neu ertahren werden. Der oder die
Fastende kann mic Vet und Seele -
tensiver beteng i Finzelfall sogar ch-
statische  Frfahrungen  machen. Im
christlichen Fasten kann dies insheson-
dere zur Nerlebendigung, der cucharisti-
schen Frommigken betragen.

Dic dret genannten Bezichungsrichtun-
gen stehen e getsthehen Leben nieht
nehenemander, sondern stets in innerer
Finhett znemander: Intensivierte Be-

zichungen zosich selbst und zur Um-
und  \lirwel schlicBen  eine vertielte
Gottesbezichung aine und umgekcehrt,
Fetzthch st es genau das, was die Peri-
kope vom Fasten Jesu (Me-4 =11 parr)
zum - Ausdruck bringt. Sie verbindet,
psychologisch gesprochen, Motuve der
Selbstiindung Jesu (Was ist sein Wep?
Was heiBbe das ihin in der Taate zuge-
sprochene Sohn-Gortes-Sein?) mit NMo-
tven der pesthichen Wegsuche  (den
Willen Gottes tun; sich an den Sinn der
Schrift halten). Tm Nakrokontext wird
deutlich, wie sich daraus auch cine pe-
wandelte Bezichung zu den Nenschen
crgibtz Frst nach semem Wiistenaut
enthalt — so alle Synoptiker = begmnt
Jesus Oftentlich zn wirken.

Fasten st ein Weg, vo grolierer Klarhent
und Frethew za gelangen, mden sich
der oder die Fastende im Loslassen der
Nahrung der Versuchung aussetzt. In
diesem Simne kann es tar die chnsthiche

Spiritualitit neu bedeutsam werden.

Michael! Rosenberoer
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