
l

Fasten - Freiheit durch Loslassen 

Cegcnw;irtig erGihrr das 1:asten, das in 
allen Rcligionen einen Crundvollzug 
gcistlJchen J .ebens darst·cllt, im chrisl'li 
chen ,\be11dla11d i1111er- wie außerhalb 
der l,irchen cinc bemerkenswerte Re­
naissance. Ist dies nur der Sehnsuchr 
nach dem aufkrgcwiihnlichen kick_ 
nach c111cn1 ,.l•:vcnt" i1n ansonsLcn 
langweilig tlahinplätschernden ,\lltag 
zuzuschreiben;, Ist die Zunahme von 
1 :as1engruppe11 auch 1111 kirchlichen 
lkr-cich eine ffinc Modeerscheinung, 
die sich 111 ein paar .Jahren wieder ver­
laufc.:11 wird:l 
Llm diese h·age zu beantworten, ist es 
ratsam, zuniichst nach den \Virkungcn 
des 1 :astc.:ns auf den verschiedenen 
l ·'.bcnen des menschlichen I oxistenz­
vollzugs zu frngcn. Dabei wird mit dem
Begriff ,,! ,

.
asten" das bezeichnet:, was

man priiziser ,, \' oll fasten" nennen
müsste: der freiwillige \lerzichr gesun­
der, erwachsener Menschen auf jegliche
feste Nahrung unter glcichzciügn Auf ­
nahme ,·on viel l·lüssigkcit (Früchtetee,
l\.lineralwasser, Obst- und CemLisesaft,
klare ( ;cmüscbrLihe).
Die zeitlich g('schen ersten Wirkungen
des h1sle11s spielen sich au r der psychi­
schen l •:bene ab. Besonders an den 
ersten , ,

.
astentagen (und auch später

wiederholt, wcn11 111ehrere \\'ucl1cn
gefastet wird) werden h1srendc intensi,·
mit den eigenen Schnsüchren und Un­
zufncdcnltei1e11 ko11fro11ticrl. Sie smd 
überdurchschnittlich gcrc.:izt und neh­
men mehr als sonst wahr, welches Ag­
gressio11sp"1e111ial 1111d wie ,·tele ver­
d6ingte Probleme.: sich in ihnen auf-

gestaut haben. Das 1 :asten kann 1\nsroß 
sein, diese l'roblcmc anzusclrnucn und 
;111zugehcn. L.: nwillkürlich suchen vide 
1 :astende auch nach l ·:rsatzbefriedigun­
gen für die wegfallende :--Jahrungs,1Uf­
nahme. Dabei spnngen ihnen die 
schlcchtm Cewuhnheitcn ins Auge, die 
sie sich im l ,aufc der Zeit angeeignet 
haben - nicht nur in Bezug auf das 
IC:ssen. Die h1s tendcn bemerken diese 
Gcwohnheiren und können gczidte 
Knrrekruren vornehmen. Sie lernen die 
innere l „rcihcit kennen, Dinge zu las­
sen, und üben sich in Verzicht und 
Maßhalten. Man könnte den so be­
schriebenen psychischen l'rozess als 
innercs Reifen und Wachsen bezeich­
nen, als Schritt der Sclbsrwerdu11g, ab 
/.,;ji1len11(� 1111d ./{ei11i�111(�-
Nach einigen Tagen, wenn sich der 
l(örper umgesrellt hat, bewirkt das 
1 'asten auf der physischen Ebene eine 
spürbare kö1verliche Entlastung und 
darnus resultierend ,�1vf(m l....cis/1111�.rj,ih(� 
k11i/. Das mag auf den ersten 11lick ver­
blüffend erscheinen. \Venn man aber 
berücksich rigr, dass rund 10 Prozent 
der l 1ncrgiezu fuhr vom V erdauungsap­
parnt verbraucht werden, wird die .\us­
sage versrändlich. Der Körper fastender 
Menschen bezieht seine l�ncrgien aus 
Depots, die er sich 111 Zeilen guter 1 •:r 
nährung angelegt hat. Zwar drosselt er 
den Ccsamtumsatz der linergie im 
Vergleich zur Phase normaler Nah­
rungsaufnahme, hat dafür aber die volle 
1 "eistung für körperliche und geisüge 
1\küvitätcn zur Verfügung. IS:urzzeitige 
Spirzenlcisrungen sind nicht möglich, 
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wohl aber lang anhaltcndl' 1 hucrleis-
1 ung auf hohem N ivcau. (

°

lbcrdies l.mtu­
chcn 1 'aslenclc dcut�cl1 weniger Schlaf. 
Sie crfohrrn eine .�e.rle(�eile ll',11hhet!. 
,\uch das haben sich die Religionen 
schon seit Jahrra11sc11de11 zunu1zc ge­
mach!, indem sie die h1stcndc11 zu Ce­
be1swachen anhalten. 
\'i/as die Prozesse auf neurophysiologi­
scher Fbene angeht, nennt die spiritu­
elle Trndi11011 als l 'rucht des l 'astens 
übcrcinstimmc11cl die 1 !rfahrung von 
/'i-eiheit. i'i�11de, Klt11heit. i1111e1vr /{11he 1111d 
.\'ch//ifi11i� der f!hJ.1i.,1.hm 1111d .�ei.rtlid1c11 Si11-
11e. Bis n,r we111gen lahren konnten 
diese \X'irkungen alk.rdings n11r be­
schrieben, nich1 wissc11sehafrlich be­
gr,indc1 werden. Der Ci',11 inger I'\ eu­
ruluge (;. 1 lucther har nun aber gezeigt, 
dass das !'asten nach einigen Tagen z11r 
erhiih ten Symhese und 1 'reiserzung von 
Serotonin führt. Scrotonin ist ein Hu 
tcns101T zur Regulation der SignaiLibn­
tragung zwischen den einzelnen Ce­
hirnzdlc11, der insbesondere für die 
persönliche S1immung n:rnntwonlich 
ist. Ist Scroronin in crhiihtcr Konzcn­
lrntion vorhanden, steig, die Stimmung. 
Nun liissr sich eine Scrotrn1im:rhiihung 
:1uf unrcrschicdliche \'\leise erzielen: 
kurzfristig, aber wenig nachhali-ig (g,rnz 
,1bgcsehcn von den '-lcbcnwirkunge11) 
durch die 1 •:innahrne bcstirnniter Dro­
ge11 (J •:cstasy, I .SD) oder de11 ülxrrnäßi­
gcn Verzehr ,·on koltlehydrar- hzw. 
fct1rcichcr Nahrung (Srh<;kolade, Sii 
/ligkeiten). 1'liudfris1ig (nach zwei bis 
drei Tagen), dafiir 11111 lang:111ltal1e11dcr 
Wirkung dmch l'astc11. Die Neurologie 
kann so auf einleuchtende \X/eise 1ypi­
schc Such tvcrhalte11swcisen crkliiren. 
Sie ka1111 aber ebenso die urnlten 1 •:rCah­
rungcn l 'asicnder bestiitige11 u11d be­
griindcn. 

l's)·chische. physische und neurulogi­
sche Prozesse btT.111flussc11 und , er­
stärkc11 cina11dcr gcge11sci1ig. Sie laufen 
pri11z1piell 11icl11 willc11sges1cuer1 :ib. 
bcgcg11e11 de11 i ',1stcnde11 also mehr 
oder weniger „zw,111gsliiuftg" u11d .,,111-

fn:1willig". \'\'rn11 aber Spiri1u;t!itiit der· 
gbuhige l_imgang mit der \Virklichkei1 
is1, dann geht es i11 einem religiiis moti­
v1crtcn l\1sten darum, diese l'rozcsse 
geistLich zu deuten: 

• l ',,sten bewirkt l .,iuteru11g u11d klar 
hei1. Im Blick auf .1i,h .rdh.,l bnn es den 
oder die l 'astende(11) zu ci11er veriiefren
Selbstannahmc und ] .ehensbcj:1ltung
Ccihre11. 1\uch ka1111 in der bewuss1e11
Konfrontarion mit den cigene11 \ l crsu
chungcn neu klar werden. was die Seele
wirkbch sättigt", was das eigc11e l .cbe11
trägt· und ausfcillt. 

• h1sren schenk, \'\'achhcit und ge­
schärfre Sinne. Im Blick auf die 1\li11111•11
.1·,hm 1111d rhi· [11mJ1d! kiinnen den l'a,1e11-
dcn gri',licrc l.iebesGihigkci1 11nd l•:in­
föhlungsven11iigcn erwachsen ,m,·tc 
ihre Solid,1ri1ii1 ges1iirkt werden (so 
zentral im l'astcn f\J;d1a11rn1 C,111dh1s). 

• Im lllick auf C:oll kan11 die ,\bhiingig­
keit von ihm und die \/crw1escnhci1 auf
ihn neu erfahrc11 werden. Der oder die
l':tstcnde kann mit J .cilJ und Seele in­
tensiver beten. im l •:i11zcl(;t!J sogar ek­
sta t iscl1e J •:rfahrungen machen. 1 m
cl1ristlichen !'asten kann dies insbcson­
dne zur \'erlchencligung clcr eucharisri­
schcn l 'rii111111igkeit bcit ragen.

Die drei genannten Beziehu11gsrichtur1-
gen stehen im geistlichen l .cben nicht 
ncbcnernandcr, sondern slets in innerer 
J •:inhcir Z1ll'inander: 111tcnsi,·ierte lk-

,ieh11nge11 ,11 sich selbst und zur Um­
und \Lirwcli schließen eine YcrLicfte 
( ;01 rcsbcziehu11g c111 und umgekehrt. 
l .crzilich ist es genau das, was die Peri­
kope Yom l'as1cn Jesu (Mt -1-,1-l l parr) 
zum 1\usdruck bringt. Sie verbindet,
psych(llogisch gcspl'Uchcn, f\loLive der
Selbstli11dung .Jesu (\Xias isl sei11 Weg?
\'Cis heißt das il1111 i11 der Taufe zuge­
sprochene Soh11-Co11es-Sci11?) mit Mo­
l iH·11 der gcisilichcn \X'cgsuchc (den
\X'illen Cr,ttcs tun; sich an den Sin11 der
Schrift halte11). Im t\lakrnkontcxt wird
deutLich, wie sich daraus auch eine gc­
w;inclel1e lkziehung zu den t\lcnschen
ergibt: 1 •:rst 11ach seinem \X/üste1rnuf ­
e11t hal1 - so alle Sy11optikcr - beginnt 
Jesus iiffcntlich z11 wirkrn.
l 'as1cn is1 ci11 \X'cg. 'III gröflcrcr Klarheit 
u11d 1 'rcihcit zu gclangc11, indem sich 
cler , ,cler die ! 'astende im J ,oslasscn der 
Nahrung der Versuchung aussetzt In 
diesem Sin11c kann es fiir die chrisrlichc 
Spiritualität neu bedeutsam werdc11. 
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