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	[bookmark: SBEINTNAME2]Fasten – eine unerwartete Leichtigkeit für Körper und Geist



[bookmark: Anrede1_cc00]Abstinenzprogramme wie der «Dry January» mögen für manche einen neuen Ritus zum Jahresanfang darstellen. Doch wahres Fasten – der bewusste, vollständige Verzicht auf feste Nahrung – eröffnet eine tiefere Dimension, weit über den Versuch hinaus, die Exzesse der Feiertage auszugleichen. Die Wochen vor Ostern bieten eine ideale Gelegenheit, diese jahrtausendealte Praxis neu zu entdecken.

Fasten ist in der Evolution und Kultur des Menschen tief verwurzelt. Schon in der Frühgeschichte fasteten Menschen und Tiere gleichermassen – sei es aus Notwendigkeit, sei es aus einer instinktiven Vorbereitung auf den Neubeginn im Frühling. Auch religiöse Traditionen greifen auf das Fasten zurück: Moses, Jesus, Mohammed und Buddha fasteten vor wegweisenden Momenten ihrer spirituellen Reise. Diese Praktiken prägen bis heute die Rituale grosser Glaubensgemeinschaften.

In einer Zeit des Überflusses, der ständigen Reizüberflutung und des Konsumzwangs suchen viele Menschen wieder nach einer Pause. Eine gut geplante Fastenwoche, etwa vor Ostern, kann nicht nur körperliche Reinigung bringen, sondern auch seelische Klarheit, eine Rückbesinnung auf das Wesentliche und ein intensiveres spirituelles Erleben ermöglichen.

Raum für Neues
Sam Hug, erfahrener Fastenbegleiter und Absolvent der Deutschen Fastenakademie (DFA), kennt die Herausforderungen des Fastens aus eigener Erfahrung. «In meinen Zwanzigern wollte ich das Fasten selbst ausprobieren. Mit einem Buch von Niklaus Brantschen in der Tasche zog ich mich in eine einsame Hütte zurück. Es war ein schwieriger Prozess – körperlich und mental», berichtet er. Diese Erfahrung zeigte ihm, wie wichtig die richtige Vorbereitung und eine unterstützende Umgebung sind.

Jahre später entdeckte Hug das Fasten neu, diesmal in einer Gemeinschaft. «Mit 20 Kolleginnen und Kollegen fasteten wir nach der Methode von Otto Buchinger. Das war eine prägende und grossartige Erfahrung», erinnert er sich. Dieses Erlebnis motivierte ihn, selbst Fastengruppen zu leiten, um andere Menschen auf ihrer Reise durch den bewussten Verzicht zu begleiten.

Oft steht am Anfang der Wunsch nach körperlicher Reinigung. «Fasten ist aber ein ganzheitlicher Prozess», betont Hug. Während der Körper Altlasten abbaut, eröffnet sich zugleich ein Raum für Reflexion. Die Zeit nach dem Fasten bietet eine Gelegenheit, Gewohnheiten neu zu justieren: «Man muss nicht alles radikal ändern», so Hug. «Aber wenn jede Fastenperiode eine kleine Verbesserung bringt, ist das ein großer Gewinn.»

Eine ganzheitliche Erfahrung
Das Fasten beginnt mit einer gut geplanten Vorbereitungszeit. «Diese Phase ist entscheidend», betont Hug. «Und sie ist oft der schwierigste Teil des gesamten Prozesses.» Tage vor Beginn des Fastens gilt es, den Konsum von Alkohol, Kaffee, Fleisch, Kohlenhydraten und schliesslich Früchten und Gemüse schrittweise zu reduzieren. Diese Phase erfordert Disziplin, da etwa der Verzicht auf Koffein häufig mit Kopfschmerzen einhergeht. Doch sobald der eigentliche Fastenprozess beginnt, verändert sich das Erleben. «Ist der Magen erst leer, nimmt das Hungergefühl ab», erklärt Hug. Die Gemeinschaft trägt entscheidend dazu bei, dass auch Neulinge die schwierigen ersten Tage überstehen.
Mit fortschreitender Fastenzeit entfaltet sich eine überraschende Leichtigkeit, die über das Körperliche hinausgeht. Der Verzicht auf Nahrung verändert nicht nur den Körper, sondern schärft auch die Sinne. «Die Wahrnehmung wird klarer», erklärt Hug. Gerüche, Geschmäcker und die kleinsten Details der Umgebung erscheinen intensiver. Das Hören von Vogelgesang gewinnt an Bedeutung, und ein einfacher Apfel wird nach dem Fasten zu einer unvergleichlichen Gaumenfreude.

Neben der körperlichen und geistigen Dimension hat das Fasten auch eine soziale Komponente. Die Gruppenmitglieder treffen sich regelmäßig zum Austausch, zu Meditationen oder körperlichen Aktivitäten wie Wandern oder Yoga. Hug erinnert sich an eine aussergewöhnliche Veranstaltung, eine Klangmeditation in einer Kirche. «Der Organist spielte eine Melodie, während die Teilnehmenden in den Kirchenbänken lagen. Die Musik erfüllte uns wie eine Klangdusche und wirkte tief auf die Seele ein.» Solche Erlebnisse hinterlassen bei den Teilnehmenden einen bleibenden Eindruck und bringen auch kirchenferne Menschen in Berührung mit spirituellen Themen.

Ein Neubeginn im Zeichen der Achtsamkeit
Fasten ist mehr als ein Verzicht auf Nahrung. Es ist eine Gelegenheit, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, die Welt mit neuer Achtsamkeit zu erfahren und sich für das zu öffnen, was uns im Alltag oft verborgen bleibt. Hug beschreibt diese innere Leichtigkeit als «einen Zustand, der den Blick auf das Göttliche freigibt und uns empfänglicher macht für das, was größer ist als wir selbst.» Wir alle machen gerne neue Erfahrungen. Wo sonst können wir uns selbst und andere, unsere Umwelt und unsere Werte in solch seelischer Leichtigkeit neu erfahren? Das ist vielleicht das größte Geschenk dieser alten Praxis.

(Textblock: 5000 Zeichen)

Text: Fanny Bucheli		Bilder: Fastenaktion

Bilder:
Dateiname:			Bildlegende:
Portrait Sam Hug	Samuel Hug, Fastenbegleiter und Koordinator der Ökumenischen Fastengruppen Fastenaktion/HEKS
Natur 1/2/3			Leichtigkeit und Achtsamkeit lässt die Natur neu erleben
				(Fotos: Dominique Fischer/Fastenaktion)


InfoBox
Fasten während der Ökumenischen Kampagne
Hunderte Menschen in kleinen und grossen Fastengruppen fasten jedes Jahr gemeinsam eine Woche zwischen Aschermittwoch und Ostersonntag, der traditionellen christlichen Fastenzeit. Auch kirchenferne Menschen nehmen teil. Eine freiwillige Spende am Ende ist willkommen und geht vollständig an Projekte von HEKS und Fastenaktion im globalen Süden. Wer sich für die Teilnahme an einer Fastengruppe interessiert oder gerne selbst eine leiten möchte, findet hier weitere Details: https://sehen-und-handeln.ch/fasten/ 
Kontakt: Samuel Hug (Fastenbegleiter, ärztlich geprüfter Fastenleiter dfa), fasten-begleitung@sehen-und-handeln.ch

(Textblock: 660 Zeichen
www.sehen-und-handeln.ch[image: ]
image1.jpg
Fastenaktion
Alpenquai 4
Postfach 2856
6002 Luzern

+41 41227 59 59
fastenaktion.ch

HEKS
Seminarstrasse 28
Postfach

8042 Ziirich

+41 44 360 88 22
heks.ch

OKUMENISCHE
KAMPAGNE

In Zusammenarbeit
mit «Partner sein»

b

Fastenaktion

Q0
Q0
QO

HEKS

Brot fiir alle.




image2.wmf

