


Der Mensch
lebt nicht vom Brot

dllein,
sondern von einem jeden Wort,
das aus dem Mund
Gottes geht.
Matthdaus 4.4




Ubung des

Fastens

EinfUhrung—Maqj. E. Saugy / Kapft. S. Knecht

In der Bibel bedeutet Fasten, aus geistlichen Grun-
den auf Nahrung zu verzichten. Oft ist es mit einem
Aufenthalt in der Wuste verbunden. Die WUste ist der
Ort der Einsamkeit, der Abkehr vom Alltdglichen und
darum der Ort der Gottesbegegnung. Fasten und
Beten gehdren zusammen. Fasten unterstltzt das
regelmassige Beten.

In der Bibel finden wir Fasten als Ubung einzelner so-
wie auch das Fasten als ganzes Volk. Am grossen
Versdbhnungstag soll sich das ganze Volk Israel
Jkasteien® (3 Mose 16,29-31; 23,26-27). Hierin ist Ent-
haltsamkeit von Essen eingeschlossen. Mose fastete
wdahrend vierzig Tagen auf dem Berg (2 Mose 34,28),
ebenso Elia auf dem Weg zu seiner Begegnung mit
Gott am Horeb (1 Kénige 19.,8). Auch von Jesus lesen
wir, dass er vierzig Tage fastete (Matthdus 4,2) und
Paulus schreibt den Korinthem, dass er off fastete (2
Korinther 11,27).

Wdhrend dem im Alten Testament die innere Hal-
fung des Fastens oft durch dussere Zeichen sichtbar
gemacht wurde (Sackkleider, Asche auf dem Kopf,
Unterlassung der taglichen Waschung)., wies Jesus
seine Zuhérer an, das Fasten im Verborgenen ge-
schehen zu lassen (Matthdus 6,16-18). Das Fasten soll
~eine private Angelegenhelf ZWISChen mir und Gott
sein. )

das Fasten dem Herrn, indem ihr die Augen dabei
nur auf ihn richtet. Lasst dies und nur dies euern Be-
weggrund sein, euern Vater im Himmel zu preisen.”
Das ist der einzige Weg, der uns davor bewahrt, den
Segen mehr zu lieben, als den, der segnet. Fasten
muss Gott im Zentrum haben, nicht unser Wohlbefin-
den. Fasten ist auch kein Mittel, Gott oder uns selbst
etwas zu beweisen oder eine geistlich verbramte
Schlankheitskur. Fasten ist eine Ubung, durch die
Gott Zugang zu mir erhdlt, um mich zu verwandeln.
Er tut dies, indem er mir aufzeigt, wovon ich abhdn-
gig bin und was mich kontrolliert. Gleichzeitig zeigt er
mir, dass ich von ihm gehalten bin (Matthdus 4,4)
und er die Macht hat, mich von allen Abhangigkei-
fen zu befreien.

Es gibt kein biblisches Gebot, das regelmdassiges Fas-
ten befiehlt. Fasten soll eine Erfahrung der Freiheit
sein, frei von Gesetzlichkeit, aber auch frei von allem,
was sich zwischen mich und Gott geschoben hat.
Wenn Jesus in Matthdus 6,16.17 sagt: ,Wenn ihr aber
fastet ... Wenn du aber fastest”™, dann befiehlt er
nicht das Fasten, geht aber davon aus, dass seine
Junger fasten.

Die christliche Kirche kennt das Fasten in der Passi-
onszeit als Vorbereitung auf Ostern. Fruher galt ouch
die Adventszeit als Fastenzeit zur Vorbereitungguf
dcs Fest: der Geburt Jesu. Es wurd éfg Fostén o
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Teilfasten von 24 Stunden (zwei

Mahlzeiten auslassen)

Wie bei allen geistlichen Ubungen ist es
wichtig. klein zu beginnen. Am besten be-
ginnt man, indem man 24 Stunden fastet
(zum Beispiel von Mittagessen zu Mittages-
sen oder von Abendessen zu Abendessen).
Beim Teilfasten nimmt man nur flussige Nah-
rung wie Wasser, ungesussten Tee und ver-
dunnte Fruchtséfte zu sich. Es ist zu empfeh-
len, diese Art von Teilfasten zuerst regelmds-
sig fur einige Wochen zu Uben, bevor man
intensivere Stufen von Fasten probiert.

Normales Fasten von 24 Stunden

(zwei Mahlzeiten auslassen)

Nach einigen Wochen Teilfasten, ist man be-
reit, ein normales Fasten zu probieren. Beim
Normalfasten nimmt man nur Wasser zu sich,
dafur aber reichlich.

Fasten von 36 Stunden (drei Mahl-

zeiten auslassen)

Eine weitere Steigerungsmaoglichkeit ist, wéh-
rend 36 Stunden zu fasten und dabei drei
Mahlzeiten auszulassen. Aber Achtung: Beim
Fasten ist ,mehr™ nicht unbedingt ,besser”.
Vielleicht bist du einfach dazu berufen, der
schlichten Ubung eines kurzen Fastens pro
Woche tfreu zu bleiben.,

Fasten in der Gemeinschaft (z.B.

Fastenwoche)

Fasten in der Gemeinschaft kann ein Hilfe
sein, die Zeit des Fastens mit Gleichgesinn-
ten zu erleben und miteinander auszutau-
schen.

Das Fasten-Tagebuch

Das Fuhren eines Fasten-Tagebuchs kann
helfen, neben der Wahrnehmung der kér-
perlichen Reaktionen auf das Fasten auch
seine geistliche Dimension nicht zu Uberge-
hen und sich auf sie zu konzentrieren. In ei-
nem solchen Tagebuch kann man die Ant-
worten auf folgende Fragen festhalten:

+ Wie reagiere ich auf starke Hungergefih-
le?

+ Verspure ich eine Art von innerem Laute-
rungsprozess, Entspannung oder Freiheit?

+ Empfinde ich das Bedurfnis, die Aufmerk-
samkeit anderer auf das zu lenken, was ich

tue?

+ Habe ich das Gefuhl, achtsamer auf
Gottes Gegenwart zu sein? Fuhle ich mich
anderen in neuer Weise verbunden? Was
offenbart mir Gott Gber meine Reaktionen?
+ Welche Abhdngigkeiten zeigt mir Gott?

Besondere Arten des Teilfastens:
Bei dieser Art des Teilfastens enthdalt man
sich bestimmter Lebensmittel:

+ Lebensmittel mit hohem Zuckergehalt
+ Lebensmittel mit Koffein

+ Fleisch

+ Usw.

Andere Formen des Fastens

Das Nahrungsfasten ist nicht die einzige
Form des Fastens. Es kann gerade so wertvoll
sein, sich anderer Dinge fur eine Zeit lang
(oder fUr immer) zu enthalien:

+ Handy (z.B. ein Tag ohne Handy)

+ Fernseher (z. B. eine Woche ohne Fernse-
her)

+ Zeitung oder andere Medien

+ Infernet

+ Gerate jeder Art (mp3-Player, PlayStation
usw.)

+ Klatsch und Tratsch
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Ubung der Aufmerksamkeit
Beobachte dich, welche Lebensmittel du zu
dir nimmst, wenn du dich gestresst, frustriert
oder mude fuhlist und notiere sie in deinem
Tagebuch. Wdahle eins dieser Lebensmittel
aus und beginne mit einem 24-Stunden-
Fasten davon. Bitte Goftt jedes Mal, wenn
dich nach diesem Lebensmittel verlangt,
dass er deinen Hunger stillt und dir den Trost
gibt, den dir vorher dieses Lebensmittel ge-
geben hat.
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Allgemeine Tipps und Regeln

1. Faste nicht bei Krankheit, auf Reisen oder
unter ungewohnlichem Stress.

2. Fange klein an (24-Stunden-Fasten, Teil-

fasten, nicht mehr als einmal in der Wo-

che)

Trinke wdhrend des Fastens viel.

Es ist ein Fehler, vor dem Fasten beson-

ders ,viel auf Vorrat™ zu essen!

5. Ein Fasten sollte immer mit einer leichten,

fettarmen Mahlzeit gebrochen werden

(Obst, Gemuse). Je lé&nger die Fastenzeit

war, desto behutsamer sollte man wie-

der zu vollen Mahlzeiten Ubergehen.

Nicht Ubertreiben!

Wichtig: Die Zeit, w&hrend der wir fasten,

soll wirklich fUr geistliche Dinge verwen-

det werden: Stille vor Gott, Bibel oder ein
geistliches Buch lesen, Anbeten, Lob-
preis. Beim Fasten muss Gott im Mittel-
punkt stehen. Nur so entsteht eine tiefe

Gemeinschaft, in der wir Gottes Néhe

auf besondere Weise erfahren.

8. Bei Einladungen gilt die Regel: Es ist bes-
ser aus Anstand ein wenig zu essen, als
ein grosses Trara um das Fasten zu ma-
chen.
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