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andel der Zeiten

Seit tausenden von Jahren wird aus den unterschiedlichsten Grinden gefastet. Die alten
Griechen machten es fur die Gesundheit, im Mittelalter pragten Fest- und Fastenzeiten den
Jahresablauf und heute fasten wir, um uns danach ausgeglichen und glicklich zu fihlen.

Fiir unsere steinzeitlichen Vorfahren
war es vollig normal, immer wieder
fir gewisse Zeit zu hungern. War die
Jagd erfolglos oder die gesammelten
Vorrite aufgebraucht, musste durch-
gehalten werden, bis es wieder Essen
gab. Das Leben der Jager und Samm-

style-Grinden oder wegen der Spi-
ritualitit, eine moderne Aufteilung
ist. Vormoderne Kulturen, also in der
Zeit vor der Aufkliarung, hitten nicht
verstanden, warum wir zwischen

ler war an periodisches Fasten ange- &

passt.

»Fasten wird offensichtlich
schon solange betrieben, wie
es Menschen gibt. Schwie-
riger ist zu sagen, wie ge-
nau, weil uns die Men-
schen der Jungsteinzeit
ihre Fastenpraxis
natirlich nicht in
hiibschen Ratgebern
hinterlassen  haben®,
erklart  Privatdozent
Dr. Karl-Heinz Stein-
metz, Grinder und
Leiter des Institutes fiir
Traditionelle ~ Europii- T
sche Medizin InstiTEM in \*
Wien.

schon im Alten Agypten

Fasten ist eine der altesten Metho-
den, um Korper und Geist gesund-
zuhalten. Bereits im 3. Jahrtausend
vor Christus war die Heilwirkung
des Fastens bekannt. Antike asiati-
sche Volker praktizierten es ebenso
wie die alten Agypter, fir die auch
eine religiose Komponente mit-
spielte. ,Ich glaube, dass diese Un-
terscheidung, wieso fasten wir, ob
aus Gesundheitsgrinden, aus ,Life-

) ARES
Biblischer Dreiklang galt %\

Religion und Gesundheit unterschei-
den. Die Menschen dieser Zeit haben
aus dem Gesamtpaket heraus gefas-
tet“, sagt der Medizinhistoriker. Sie
hatten sich erhofft, das Fasten mache
etwas auf der korperlichen Ebene.
Und es hatte ebenso eine 6konomi-
sche Dimension. ,In allen Fasten-
praktiken ist auch eine sozialethische
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Komponente dabei. Fasten, Almosen
geben und Beten, das ist der bibli-
sche Dreiklang und das wirde ich
auch schon fir das alte Agypten an-
setzen®, meint Steinmetz.

Echtes Fasten beziehe Bauch, Herz
und Kopf mit ein. ,Der Bauch ist
sozusagen die Gesundheitskompo-
nente. Das Herz sagt, ich muss
von dem, was ich einspare,
auch etwas abgeben, etwa

fur Sozialprojekte. Denn
@ wer sich nicht um seinen

Nachbarn kiimmert
in der Fastenzeit, hat
\ das Fasten nicht ganz

i verstanden®, ist Stein-

. metz sicher. Und auf
2 § der Kopf-Ebene gehe
es um Gebet und Me-

/ ditation, ,weil wir das

im Alltag immer wie-
der vergessen®, sagt der
Fastenexperte.

/> | Arzte der Antike sahen

Fasten als Medizin

Im antiken Griechenland spielte
in der volkstimlichen Medizin die
Niuchternheit eine grofle Rolle. Bei
der Anwendung einer Arznei durfte
der Patient weder Nahrung noch
Alkohol zu sich genommen haben.
Auch in der hoch entwickelten Me-
dizin der griechischen Arzte war das
Fasten aus medizinischen Grinden
gebrauchlich. Bereits 800 vor Chris-
tus stellte Homer einen Zusammen-

Bitte blattern Sie um!
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Fasten ist Bestandteil

aller Weltreligionen

lm Christentum hat die voros-
terliche Fastenzeit eine jahr-
hundertelange Tradition.
Sie beginnt mit dem
Aschermittwoch und
dauert bis Ostern.

In dieser Zeit soll
sich der Mensch
durch Enthaltsamkeit
neu besinnen und
BuBe tun.

Im orthodoxen Glauben gibt

es vier mehrwochige Fasten-
zeiten im Kirchenjahr, etwa vor
Ostern die sieben Wochen lange
groBe und heilige Fastenzeit
oder das Apostelfasten eine
Woche nach Pfingsten. An stren-
gen Fastentagen sind neben
Fleisch, Eiern und Milchproduk-
ten auch Fisch, Wein und Ol
verboten.

Im Judentum gilt Jom Kippur
als Verséhnungs- und Fasten-
tag. Der groBte jUdische Feiertag
wird zwischen Mitte September
und Anfang Oktober begangen.
An diesem Tag darf nicht geges-
sen, getrunken, gearbeitet oder
geraucht werden. Alle zuvor be-
gangenen Sinden sollen durch
das Fasten gesthnt werden.

Im Islam gilt das Fasten als eine
der fUnf Sdulen dieser Religion.
Gefastet wird im Ramadan, dem
neunten Monat des islamischen
Mondjahres. 30 Tage lang dir-
fen Muslime zwischen Sonnen-
auf- und Sonnenuntergang bis
zum allabendlichen Fastenbre-
chen nichts essen, trinken

und rauchen.

Im Buddhismus wird
auf Meditation ge-
setzt. Wenig essen
erleichtert den Weg
zum inneren Frieden
und der Erleuchtung.
Buddhistische Ménche
und Nonnen verzichten
deshalb taglich nach zwélf Uhr
mittags auf jegliche Nahrung.
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hang zwischen Gesunderhaltung und
Erndhrungsverhalten dar. Die antike
Diatetik (Lehre von der gesunden Le-
bensfihrung) wirkte praventiv und
richtete sich nicht nur auf die bereits
Erkrankten, sondern sollte die Ge-
sunden vor Leid bewahren. Der
griechische Arzt Hippokrates
A von Kos (460-370 v. Chr.)
\ vertrat die Meinung, ,Sei
] mafig in allem, atme reine
§ Luft, treibe taglich Haut-
pflege und Korperiibungen
und heile ein kleines Weh
eher durch Fasten als durch
Arznei“ Er empfahl nicht nur
den Verzicht auf bestimmte Speisen,
sondern nutzte das Vollfasten etwa in
der Therapie von Fieber.
Auferst detaillierte Fastenkuren

sind aus der griechischen Arzte-
schule der Methodiker bekannt. So
wurde bei chronischen Leiden und
Geschwiren auf periodisches Fasten
gesetzt.

Im Mittelalter wurden
biblische Vorgaben befolgt

Fir das Leben der Menschen im Mit-
telalter galt das christliche Kirchen-
jahr als Grundlage. ,Die Menschen
setzten die biblischen Vorgaben
um, die im Kernbestand sicher
auf etwa 1.400 vor Christus
zurickgehen. Es gab diese
Konstante des ganzheitli-
chen Fastens bis etwa 1820,
dann erst kommen die mo-
dernen Fastenkonzepte. Wir
haben heute eine viel kom-
plexere Welt, das Fasten wird
anders thematisiert. Das Mittelalter
war genauso belastend, aber weniger

komplex, die Lebenswelten waren
einfacher gestrickt®, sagt der Spiritu-
alititsforscher Steinmetz.

Damals seien die Menschen in
den Kreislauf der Natur eingebun-
den gewesen, sagt er. ,Es brauchte
keine Entscheidung fiir das Fasten im
Frihjahr. Fermentiertes Gemise wie
Sauerkraut oder Salzgurken sowie
die Mehl- und Fettvorrate gingen zu
Ende und der Frihjahrsspeisezettel
war noch nicht vorhanden. Die letz-
ten Reste der Wintervorrite wurden
noch im Fasching grof§ aufgetischt
und dann wurde fir ein paar Wo-
chen gefastet.”

Das Leben im Mittelalter wurde
aber auch nach den kirchlichen Ge-
boten in Normal-, Fest- und Fasten-
tage unterteilt. So zahlten der ge-

Fasten und o
Religion i lrp
Alten Agyp’ren

S,

samte Advent als ,Vorbereitung auf
die Ankunft des Herrn“ und die 40
Tage vor Ostern als strenge Fastenzei-
ten. Dazwischen gab es sogenannte
Quatember-Tage, mehrtagige Fasten-
zeiten, die ungefihr auf den Beginn
der jeweils neuen Jahreszeit fielen.
Auflerdem wurde an allen Freitagen
und Samstagen gefastet.

Insgesamt galten im Mittelalter
rund die Halfte der Tage im Jahres-
lauf als Fastentage. Auf den Tisch
kamen dann vorwiegend Hilsen-
friichte, Gemise, Getreidebreie und
Brot. Fleisch und Produkte vierfu-
Biger oder warmblatiger Tiere, also
auch Milchprodukte, durften an Fas-
tentagen nicht verzehrt werden. ,Es
gab aber Menschen, die heimlich
nicht gefastet haben, die dann lustige
Strategien entwickelten, um doch
Fleisch zu essen“, weif$ Steinmetz.
Zeugnis davon geben noch heute er-
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haltene mittelalterliche ,Fastenspei-
sen®, etwa die ,,Herrgottb'scheifSerle®.
Dieses ,,Scheingericht® soll ein findi-
ger Benediktinermonch im Schwa-
benland (D) erfunden haben. Der
Legende nach brachte es der Laien-
monch Jakob nicht fertig, ein wert-
volles Sttck Fleisch, dessen Genuss
den Monchen in der Fastenzeit ver-
boten war, verderben zu lassen. Er
hackte es klein, mischte es unter
Gemuse und versteckte das Ganze
in Taschen aus Nudelteig. So konnte
er das Fleisch vor den Augen Gottes
und seiner Mitbriider verbergen, de-
nen er das herzhafte Mahl als Fasten-
speise servierte. Im Volksmund sind
die nach dem Kloster Maulbronn be-
nannten Maultaschen heute noch als
»=Herrgottb'scheifferle” bekannt.

»Das gab es in anderen Religionen
genauso. Auch im Zen-Buddhismus
wollten die Monche nicht auf ihren

Wildschweinbraten wahrend der
Fastenzeit verzichten. Sie haben das
Wildschwein kurzerhand in ,Berg-
wal® umgetauft, erzihlt Steinmetz
schmunzelnd.

Fisch war
als Fastenspeise erlaubt

Nachdem nur ,Getier, das un-
ter Wasser haust®, also Fische
und Schalentiere wihrend
der Fastenzeit erlaubt wa-
ren, griffen die Monche
des Mittelalters tief in
die Trickkiste. Huhner,
Schweine und Hirsche
wurden recht unchristlich in
den klosterlichen Brunnen
ertrankt, um somit
laut der klerika-

Fastenzeit 40
und die Zahl

Die Zahl 40 hat in der Bibel
eine besondere Bedeutung.

40 Tage weilte Moses auf dem
Berg Sinai, um die Zehn Gebote
zu empfangen. Der Prophet
Elija ging 40 Tage und Ndchte
zum Berg Horeb, um Gott zu
begegnen. Nach dem Auszug
aus Agypten wanderte das Volk
Israel 40 Jahre durch die Wuste,
ehe es ins Gelobte Land kam.
Die Sintflut dauerte 40 Tage und
Ndchte. Und Jesus verbrachte
40 Tage fastend und betend in
der Wuste, um sich auf sein 6f-
fentliches Wirken vorzubereiten.

Auch die Fastenzeit von Ascher-
mittwoch bis Ostern dauert 40
Tage, um an dieses vierzigtdgige
Fasten von Jesus zu erinnern.
Allerdings wird beim Zahlen ein
kleiner Trick angewendet, denn
eigentlich sind es 46 Tage. Die
Sonntage werden aber nicht zur
Fastenzeit gerechnet, da der
Sonntag als Erinnerung an die
Auferstehung Jesu ein Tag der
Freude sein soll.

len Definition als ,,Unterwassertiere
durchzugehen.

Fischspeisen waren wihrend der
Fastenzeit ohnehin eher der Ober-
schicht vorbehalten. In unseren Brei-
ten etablierten sich ab Mitte des 16.
Jahrhunderts auch warme Mehlspei-
sen als Fastengerichte.

Nicht nur im Christentum, wo es
um Bufle und Besinnung in Vorbe-

reitung auf Ostern geht, son-
. dern auch im Hinduismus
% und Buddhismus, dem
Judentum oder dem Is-

lam gilt Fasten als Weg
. ¢ zu Lauterung und Rei-

%, nigung.

Y Das Fasten war tber
Jahrtausende eng mit
dem Glauben und den
Jahreszeiten ~ verbunden.
Das anderte sich etwa
Mitte des 19. Jahr-

Heinz Steinmetz

hunderts unter anderem durch die In-
dustrielle Revolution. ,,Die moderne
Landwirtschaft produzierte unab-
hangig von jahreszeitlichen Schwan-
kungen. Die Menschen mussten
nicht mehr fasten®, sagt Steinmetz.

Moderne Fastenkonzepte
ab Mitte des 19. Jahrhunderts

Es war nun eine bewusste Entschei-
dung des Einzelnen und die Zeit, in
der die groflen Fastentheorien entwi-
ckelt wurden. Ab den 1970er Jahren
war Fasten beinahe ,begriindungs-
pflichtig. Die Allgemeinheit hat nicht
gefastet. Wenn sich jemand dafur
entschied, hief§ es oft, wozu ist dieser
Schwachsinn gut?®, beschreibt Stein-
metz die damalige Einstellung.

Heute habe sich das beinahe um-
gekehrt, jetzt brauche jemand eher
Griinde daftir, warum er nicht fastet.
Der Begrift Fasten werde aber mitt-
lerweile fast inflationar verwendet,
kritisiert der 53jahrige. ,Es gibt so
viele Konzepte, das ist wie eine grofSe
babylonische Sprachverwirrung. Ist
es schon Fasten, wenn ich nur keine
Gummibarchen mehr esse oder nur
noch jeden zweiten Tag den Compu-
ter benutze? Der Diskurs ist bunt.®
Dass Fasten heute so eine Faszina-
tion auf Menschen austbt, schreibt
der Mediziner der Sehnsucht vie-
ler zu, sich selbst zu spiren und zu
entdecken.

Steinmetz selber halt sich beim Fas-
ten an die Traditionelle Europaische
Medizin. ,Ich schatze die gesundheit-
liche Komponente und faste in die-
sem Dreiklang, ein bisschen was mit
Ernahrung, mit Sozialethik und auch
mit Spiritualitat.” Fasten-Interessierte
konnen derzeit auf der Webseite des
Institutes (www.institem.com) den
Kurs ,TEM-Detox-Fasten online“ um
€ 79~ buchen. ,Die zwolf Kurstage
sind bis 6. April individuell buchbar
und bieten ein Programm auf Ba-
sis des eigenen Temperament-Typs.”
Denn die Zeit des Frihlings sei ideal
flrs Fasten, weif§ Steinmetz. rz

Nachste WOCHE:

Intervallfasten - Schauspielerin
Jennifer Aniston schwort darauf.
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