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SWenn alle “Volker den Rat des “Fastens annébmen,
wiirde tefster Friede in der “Welt herrschen;
die < Vslker wiirden nich? mebr gegeneinander aufsteben,
und auch die “Heere wiirden einander nicht in Otiicke hauen.
“Unser ganzes [2eben wére nicht in so hobem Grade von
Otobnen und Oeufzen erfiillt. Das “Fasten wiirde alle lebren,
die [Diebe zu tiberfliissigen Dingen und die /Yeigung zu
“Feindiseligkeiten aufzugeben.”

Basilius der GroBe (330 -379)

Auszeit fiir Kérper und Seele

Die alte Tradition des Fastens wird heutzutage wieder
ganz neu entdeckt. Erfahrt mehr von den religiosen
Urspriingen bis zum popularen Intervallfasten. 4

Fastenwandern fiir Leib und Seele

Wer Wandern und Fasten verbindet,
tut gleichzeitig etwas fir Leib und Seele. 12

Digitale Stille

Das Smartphone ist im Leben vieler Menschen
allgegenwartig. Wie es gelingen kann, sich seine
personlichen Auszeiten zu nehmen.

Fastenfreuden und Osterspeisen

Leckere Rezepte fiir dich zusammengestellt. Fasten-
brezel und Maultaschen: 8 leckere Rezepte fiir dich 26



AUSZEIT FUR KORPER UND SEELE

Auszeit flir Korper
und Seele

Am Aschermittwoch setzen sich viele Menschen das

Ziel, die 40 Tage bis Ostern auf bestimmte Nahrungs-
mittel oder auch Gewohnheiten zu verzichten. Fasten ist
eine uralte menschliche Tradition und wird in unserer
heutigen Zeit wieder neu entdeckt und geschatzt.

Reinigung von
Korper und Seele

Wer die ersten intensiven Hungerattacken
besiegen konnte, merkt meist nach zwei bis drei

Tagen ohne Nahrung eine Veranderung an sich.
Tief im Inneren erwacht eine neue Energie, die
Sinne arbeiten auf Hochtouren, der Geist ist
wach und frei.

Das Fasten ist ein Ritual, das den Weg nach
innen offnet. Es ist hilfreich, sich fur eine Fasten-
kur aus der Tretmuhle des Alltags auszuklinken,
sich Zeit und Ruhe zu nehmen und auf das, was
geschieht, einzulassen.Wem dies gelingt, der
erlebt in den Tagen des Verzichts ein intensives
Gefuhl der Freiheit und Klarheit des Geistes.
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Fastenaktion
7 Wochen ohne

Die evangelische Kirche ladt auch dieses Jahr
wieder zur Fastenaktion ,,7 Wochen ohne* ein.
Das Motto fir 2024 lautet ,,Komm riber! Sieben
Wochen ohne Alleingidnge*. Dabei werden
Fastende angeregt, eine Fastengruppe zu griin-
den und gemeinsam Ideen fiir das Fasten zu
sammeln und sich von den Planen der anderen
inspirieren zu lassen. In der Gruppe wird uber
Fortschritte gesprochen, die Hohen und Tiefen
geteilt und neuer Zuspruch geholt. Das Beson-
dere daran: Man ist mit anderen Leuten gemein-
sam unterwegs!

Zu der Fastenaktion gibt es einen Kalender
mit DenkanstoBen in Text und Bild. Auch
konnen wochentliche Fastenmails abonniert
werden. Mehr Informationen finden Sie im
Internet auf http://7wochenohne.evangelisch.de,
info@7-wochen-ohne.de

Nein sagen konnen,
macht stark

Fastentage sind eine Herausforderung. Es fallt
schwer, den taglichen Versuchungen zu widerste-
hen, wenn der Duft des leckeren Kuchens in die
Nase steigt oder die Kostlichkeiten im Super-
markt so appetitlich aussehen. Nein zu sagen,
erfordert Disziplin und Selbstkontrolle. Doch
wer es schafft, diese bewusste Entscheidung zu
treffen, der starkt sein Selbstbewusstsein. Das
Ubertragt sich auch auf andere Lebensbereiche
und macht stark: ,,Wenn ich es schaffe, die
Fastenkur durchzuhalten, schaffe ich alles, was
ich mir vornehme.*
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Intervallfasten:
Fasten im Alltag

Das Intervallfasten oder intermittierende Fasten
lasst sich problemlos in den Alltag einbauen. Ziel
ist es, in einer Zeitspanne von mindestens zwolf
Stunden bis zu 16 Stunden auf Essen zu verzich-
ten.Wasser, Tee, auch schwarzer Kaffee ohne
Zucker und Milch diirfen in dieser Phase zu sich
genommen werden. Durch den Nahrungsver-
zicht wird im Korper der Prozess der Autopha-
gie, ein essentieller Prozess fiir die Reinigung
und Erneuerung der Zellen, angeregt. Der
Bio-Physiker Thomas Finkenstadt erklart diesen
Vorgang: ,,Damit die Zelle in Fastenzeiten
Energie produzieren kann, nimmt sie alte oder
defekte Bestandeteile aus sich selbst und ver-
brennt sie. Das Resultat: Der Korper beginnt
sich selbst zu reinigen, und zwar rundum bis hin
zu den Nervenzellen im Gehirn.*

Dieser Effekt lasst sich mit Bewegung und
Sport noch verstarken, denn auch beim Sport
werden die Zellen in einen Nahrstoffmangel
versetzt, somit in eine Art Fastenzeit, und die
Autophagie wird ausgelost.

Was passiert im Korper
wahrend des Fastens!?

Wenn der Korper keine Nahrung mehr be-
kommt, verbraucht er innerhalb von ein bis
eineinhalb Tagen die gespeicherten Kohlenhydra-
te, das sogenannte Glykogen. Dauert das Fasten
langer an, stellt sich der gesamte Stoffwechsel
um. Der Korper stellt nun erst einmal haupt-
sachlich aus EiweiB3 den lebensnotwendigen
Zucker her.Allerdings sind auch diese Quellen
begrenzt, deshalb greift der Organismus auf
Fettreserven zurtick und wandelt diese in
Zucker um. Fettsauren werden in Ketone zerlegt,
die wichtig fiir den Energiestoffwechsel des
Gehirns sind. Die Fettreserven des Korpers
reichen bei den meisten Menschen fiir viele
Wochen.




Wabhlen Sie ein Ritual

In einer Fastenklinik ist es einfacher, dem

Alltagstrott zu entfliehen und sich fiir die Zeit h
des Fastens auf sich zu konzentrieren.Wer das

Fasten in seiner gewohnten Umgebung durch-

fiilhrt — sei es im Rahmen einer mehrtagigen

Fastenkur zu Hause oder durch Intervallfasten

— erleichtert sich sein Vorhaben und das

Durchhalten mit einem Ritual. So gelingt es leich-

ter, sich vom Alltaglichen abzugrenzen und

Korper und Geist bewusst wahrzunehmen und

zu spiiren.Als Ritual kann zum Beispiel eine

Meditation dienen, Thai Chi,Yoga, Atemiibungen

oder regelmaBige Spazierginge.

Natur bewusst erleben!

Gnne dir elpe’ Auszeit

Starte dein personliches Abenteuer mit
deinem ,Begleiter fur die Reise durchs Leben®.
Lasse dich in jeder Ausgabe von malerischen
Landschaften und idyllischen Orten auf
bekannten und wepiger bekannten Pilgerwegen
verzaubern. Die Texte fur Herz und Seele geben
DenkanstéBe und regen zu einem bewussten
Leben im Einklang mit der Natur an.
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kostenloses Probelesen
keine Portokosten
Lieferung bequem nach Hause
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astenwandern fur

I.eib und Seele

Haferwassel‘ statt Ka.ffee, bewegen statt s ist 7.30 Uhr morgens im saarlindischen

Nonnweiler. Irmtraud Ubelacker, Leiterin der

schlemmen: Wer Wandern und Fasten Fasten-Wanderung, geht durch die Ginge des

i 5 Kurhauses und singt zusammen mit ihrem
Verblndet, IaSSt den Ba"aSt deS A"tags Mann Peter das Lied ,Wem Gott will rechte Gunst er-

Schne" hinter SiCh. Und kann Ruhe und weisen®. Auf diese Weise wecken sie die Teilnehmer,
. . doch nach der ersten Strophe sind die Tiren zu den
Freiheit spuren Zimmern noch geschlossen. Nur Bella, die Hindin des

Ehepaars, rast munter umher — sie muss allerdings auch

Text: Steffi Piening nicht fasten.
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Knapp zwanzig Frauen und Minner zwi-
schen 30 und 70 Jahren haben sich hier
im Hunsrick zusammengefunden, um
eine Woche lang auf feste Nahrung zu
verzichten und gemeinsam zu wandern.
Keine Wellness-Anwendung und kein
Sterne-Restaurant erwartet die Gruppe.
Stattdessen wollen die Teilnehmer nach
der Methode Otto Buchingers nur Was-
ser, Gemtsebriihe, Kriutertees, verdiinn-
te Obst- und Gemiisesifte, Honig sowie
Zitronenschnitze zu sich nehmen. Und
gemeinsam die Natur erleben.

Es ist ein wunderschéner Morgen. Die
Sonnenstrahlen fallen durch die groflen
Glasfenster im Speisesaal. Langsam fil-
len sich die Plitze. Gestern hat die Grup-
pe eine 15 Kilometer lange Wanderung
unternommen. Der ein oder andere hat
heute schwere Beine. Es ist bereits der
dritte Fastentag, der besonders anstren-
gend sein kann, mit Kopfweh und Un-
wobhlsein. ,Doch jeder Kérper reagiert in-
dividuell,“ erklirt Irmtraud Ubelacker, die
hauptberuflich als Heilpraktikerin arbei-
tet. So kann der dritte Tag auch ein Wen-
depunkt im positiven Sinne sein: Kérper
und Geist haben sich an die Situation an-
gepasst. Der Fastende fiihlt sich frei, zu-
frieden, teils euphorisch. Ballast fillt ab,
nicht nur vom Kérper, sondern auch von

der Seele.

In zwei groflen Topfen auf einem Beistell-
tisch befinden sich ,9-Kriuter-Tee“ und
Haferwasser — also abgeseihtes Wasser,
in dem zuvor Haferflocken aufgekocht
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Fotos: S. 12 : Shutterstock / Dudarev Mikhail; S. 1 3: Steffi Piening; S. 14: Shutterstock / Lolostock; S. 15 & 16: alle Steffi Piening

Wihrend einer Pause schenkt Fastenwanderleiterin Irmtraud Ubelacker einen griinen Smoothie aus (links oben).

wurden. Es ist gut bekémmlich, gerade
auch bei empfindlichem Magen. Mit ei-
ner Schopfkelle giefien sich die Fastenden
Tee oder Wasser in ihre weiflen Keramik-
tassen. Zusitzlich gibt es Zitronenschei-
ben, Honig und — wer méchte — nimmt
von der Heilerde. Sie schmeckt erdig und
knirscht zwischen den Zihnen.

Ein Teilnehmer erzihlt munter von
seiner ersten Fastenwanderung. Auf dem
Weg dorthin sei er noch schnell an die
nichste Raststitte gefahren und habe sich
ein Schnitzel mit Pommes bestellt. Heute
schwirmt er: ,Man sollte Vorher-Nach-
her-Bilder machen! Nach dem Fasten ha-
ben alle rote Backen und wirken so ener-
giegeladen.®

Nicht nur die Erfahrungen der Teil-
nehmer, auch wissenschaftliche Studien
zeigen, dass man mit Fastenwandern dem
Koérper und der Seele etwas Gutes tut,
dhnlich einem Hausputz: Aufrdumen,
Entschlacken, Neuordnen. Der Verzicht
auf Essen stresst sanft die Zellen und er-

hoht so ihre Widerstandskraft. Das Er-

Autorin Steffi Piening genieBt die Erfrischung (links unten).

staunliche: Auch ohne Nahrung bleibt die
Leistungsfihigkeit erhalten. Denn tber
einen begrenzten Zeitraum hat der Kor-
per geniigend Kohlenhydrate und Fette
zur Verfigung, um sich ausreichend mit
Energie zu versorgen.

Zur Einstimmung auf den Tag liest Irm-
traud Ubelacker jeden Morgen Gedanken
von Anselm Grin vor. Heute handelt die
Erzihlung vom Engel der Gelassenheit.
Darin macht der Benediktiner deutlich,
dass Menschen loslassen miissen, um wirk-
lich frei zu sein; loslassen auch von ihren
eigenen Krinkungen und Verletzungen.
,Wenn wir nicht mehr abhingig sind von
dem, was andere von uns denken und er-
warten, kommen wir in Bertthrung mit
unserem wahren Selbst, schreibt Anselm
Griin. Die Gruppenleiterin erginzt: ,Wer
mit dem religiésen Impuls nichts anfangen
kann, denkt einfach an etwas anderes.”

Nach dem Impuls versorgen sich die
Teilnehmer mit Wasser und Kriutertee.
Irmtraud Ubelacker hat fiir spiter noch
einen Smoothie zubereitet: ,Wer fastet
muss viel trinken. Mindestens drei Liter
am Tag.“

Wihrend der Woche steht sie den
Fastenden mit Tipps zur Seite, legt aber
Wert darauf, dass sie sich frei fuhlen. Hier

soll keine Leistung bewertet werden.

Bereits 1998 lief sich Irmtraud Ubel-
acker bei Christoph Michl zur Fasten-
wanderleiterin ausbilden. Der ehemalige
Religionslehrer war vor rund 40 Jahren
der Wegbereiter des Fastenwanderns in
Deutschland. ,Ich wollte die Menschen
wieder in die Natur holen. Sie sollten zu
sich finden und zu ihren Bediirfnissen,
erzihlt der heute 70-Jdhrige. ,Bei mir gab
es nie Theorie {iber innere Harmonie und
Ausgeglichenheit — wir sind losgegangen
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und die Leute sollten es fiihlen, sie soll-
ten dem Wunsch nach Bewegung folgen.*
Uber drei Jahrzehnte war der Theologe
jahrlich 25 Wochen mit Gruppen un-
terwegs. Dabei hat er sich eine kindliche
Abenteuerlust bewahrt. Es storte ihn nie,
wenn er mal vom Weg abkam. Wie sich
das Fasten, das Bewegen in der Natur auf
den Koérper und den Geist auswirkt, weif3
er aus eigener Erfahrung. Neben dem
Gewichtsverlust ist der psychische Faktor
entscheidend. ,Je linger man den bewuss-
ten Verzicht tbt, desto entspannter wird
der Geist, meint Christoph Michl.

Deas spiirt auch Patrick. Der 44-Jahri-
ge aus Lippstadt isst gern und viel, auch
Ungesundes. ,Stress kam dann auch noch

hinzu und irgendwann wusste ich: Du
musst hier mal raus®, erzihlt er. ,Ich den-
ke schon oft ans Essen. Meinem Koérper
geht es gut, und den Kopf muss man dann
einfach mal ausschalten.“ Er verspricht
sich von diesen Tagen der Askese, den
Wert des Essens mehr zu schitzen: ,Ein
Stiick Kuchen, aber mit Genuss!“

Punkt neun Uhr startet die heutige Wan-
derung im Wald entlang der Prims, einem
Nebenfluss der Saar. Irmtrauds Mann
Peter sorgt mit seinen Erklirungen tber
Pflanzen und Tiere am Weg sowie zur

Geschichte der Region fiir Ablenkung —
auch vom Hungergefiihl.

Simone, eine Teilnehmerin aus Chem-
nitz, lenkt ihre Aufmerksamkeit gern ge-

zielt auf die Natur, denn manchmal konne »

Wandern, rasten, Neues
erfahren: Peter Ubelacker
bringt der Wandergruppe die
Geschichte der Region niher
(rechts unten).

Fotos: 16+18: Alle Steffi Piening

Fotos: S. 1 7:li: Shutterstock / Thirdparty; mi: Harald Oppitz/KNA; re: KNA

Fasten verbindet Religionen

Fur eine begrenzte Zeit auf Speisen und Getranke zu verzichten:
Das kennen Glaubige weltweit. Ihre religiosen Texte empfehlen Fasten, um Korper
und Seele zu reinigen und neuen Raum fiir Gebet und Meditation zu schaffen

Christentum: Fastenzeit vor Ostern

Mit dem Aschermittwoch beginnt fiir gliubige Katholi-
ken die 40-tigige Fastenzeit, in der das Kreuz in der Kir-
che mit einem pupurfarbenen Tuch verhiillt wird. Sie ist
die Vorbereitung auf Ostern, das Fest der Auferstehung
Jesu Christi, und erinnert an das ebenso lange Fasten Jesu
in der Wiiste nach seiner Taufe im Jordan. So wollte er
sich auf sein 6ffentliches Wirken vorbereiten.

Die vorosterliche Fastenzeit meint nicht nur den Ver-
zicht auf Genussmittel, sondern auch eine Unterbrechung
von Gewohnheiten. Fir Katholiken sind heute nur noch
Aschermittwoch und Karfreitag strenge Fastentage. Dann
ist jeweils nur eine — fleischlose — Mahlzeit erlaubt. Fir
die tbrige Zeit wird zumindest der Verzicht auf Fleisch
empfohlen. Auch in der evangelischen Kirche gibt es Fas-
tenaktionen, wie zum Beispiel das Autofasten.

Judentum: Fasten zur Vergebung der Siinden

Im Judentum leitet das Neujahrsfest Rosch Haschana
zehn Bufltage ein. Sie gipfeln im wichtigsten judischen
Feiertag, Jom Kippur, der in diesem Jahr auf den 30. Sep-
tember fillt. An Jom Kippur erhoffen sich Juden die Ver-
gebung ihrer Siinden. Vom Beginn des Festes bis zum
Sonnenuntergang des folgenden Tages soll unter anderem
auf Essen, Trinken und Korperpflege verzichtet werden.
Erlaubt ist nur, Hinde und Augen mit Wasser zu be-

netzen. Zur festlichen ersten Mahlzeit nach dem Fasten
wiinscht man sich gegenseitig ein gutes Jahr.

Islam: Fasten nach dem Mondkalender

Im Fastenmonat Ramadan sollen Muslime auf der gan-
zen Welt von Tagesanbruch bis Sonnenuntergang auf Es-
sen, Trinken, Rauchen und Sex verzichten. Fasten ist eine
im Koran verankerte muslimische Pflicht und gilt neben
dem Glaubensbekenntnis, tiglichen Gebeten, dem Geben
von Almosen und der Wallfahrt nach Mekka als einer der
funf Grundpfeiler des Islam.

Ramadan findet immer im neunten Monat des islami-
schen Mondkalenders statt, da nach islamischer Uber-
lieferung der Engel Gabriel dem Propheten Mohammed
wihrend dieser Zeit die 114 Suren des Korans verkiindet
hat. Den Abschluss bildet das dreitigige Fest des Fasten-
brechens (dieses Jahr ab 25. Juni).

Buddhismus: Fasten fiir den inneren Frieden
Buddha lehrte den Weg der Mitte. Er empfahl weder
Vollerei noch Selbstkasteiung. Wenig zu essen erleichtert
aber die Meditation auf dem Weg zum inneren Frieden
und der Erleuchtung, weil man sich besser konzentrieren
kann. Deshalb verzichten manche buddhistischen Mon-
che und Nonnen téglich nach zwo6lf Uhr mittags auf jeg-
liche Nahrung.



der Blick auf etwas Reines und Schones
wie eine Blume Ginsehaut auslosen und

sie zu Trinen rithren, meint sie. Die
54-Jihrige ist eine erfahrene Fastenwan-
derin, ihre Begeisterung seit 22 Jahren
ungetriibt. ,Du strahlst mit jedem Tag
mehr, ist sie Uberzeugt. ,Manchmal
kommt der Unmut, den man im Alltag
mit sich trdgt, hoch, und das ist okay.
Wihrend der Woche lernt man, die Ge-
fithle zuzulassen und zu akzeptieren.“
Leiterin Irmtraud Ubelacker bestitigt
das: ,Wihrend des Wanderns spiiren wir
eine tiefe innere Ausgeglichenheit und
Zufriedenheit in uns und sind voller
Glick. Das ist etwas Wunderbares®,
schwirmt sie. Die 65-Jahrige hat tiber die
Jahre zahlreiche Menschen durch Fasten-
zeiten gefihrt. ,Viele kommen, um eine
Krise zu iberwinden, andere werden sich
hier ihrer Probleme erst bewusst.“ Des-
halb nimmt sie auch immer ein paar ,alte
Hasen“ mit, die den Neuen von ihren Er-
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fahrungen berichten kénnen. Das hilft,
den ein oder anderen Tiefpunkt zu tiber-
winden.

Eine Stunde schweigen —

und die Schonbeit der
Welt bewundern

Ein Teil der Teilnehmer macht sich heu-
te bereits nach halber Strecke mit Peter
auf den Ruckweg. Die Wanderungen,
das Essen und die warmen Temperaturen
fordern ihren Tribut. Schwiche zu zeigen
fallt mittlerweile nicht schwer: Die Grup-
pe ist in drei Tagen zusammengewachsen,
trotz des unterschiedlichen Alters und
unterschiedlicher Lebensstile.

Die anderen setzten die Tour fort und
Irmtraud Ubelacker liutet ein tigliches
Ritual ein: ,Wir schweigen jetzt eine
Stunde.“ An dieser Stelle verengt sich der
Weg und die Fastenwanderer gehen in ei-

ner Reihe durch Wald und Wiesen. Die

Stille ist wohltuend. Ob es nun am Ver-
zicht auf Nahrung oder am Schweigen
liegt — die Sinne sind geschirft: der erdige
Geruch des Waldbodens, das Rascheln
der Blitter und die Schritte im hohen
Gras... Am Ende der Schweigestunde
macht die Gruppe auf einer kleinen Lich-
tung eine Pause. Das Gras strahlt intensiv,
und das Licht wirkt ganz besonders. Der
Smoothie mit Gurke und Apfel wird un-
ter der Gruppe aufgeteilt und schmeckt
einfach nur gut.

Gegen Nachmittag treffen alle Fas-
tenden wieder im Kurhaus ein. Abends
gibt es eine leichte Brihe. Wer Lust hat,
kann noch einen Film schauen. Die
Fastentage in der Natur sind geprigt von
Ruhe, Reizreduzierung und Entschleu-
nigung. Sie bewirken mehr als purzelnde
Pfunde. Beim Fastenwandern génnt man
seinem Korper und auch seinem Geist
eine Auszeit. Das ist Verzicht, der be-

freit. D

Fotos: S. 19:li: Shutterstock / Ivica Drusany; re: Shutterstock / vovan

RUND UMS FASTEN

Ausgewahlte Ideen fur das Fastenwandern

Was sollte man beachten?

Die Angebote zum Fastenwandern sind vielfiltig. Fast immer dauern die
Touren eine Woche. Die durchschnittliche Wanderstrecke pro Tag und die
Schwierigkeit des Gelindes kénnen jedoch stark variieren. Weniger trai-
nierte Wanderer sollten Angebote mit einer kiirzeren Route durch flachere
Gegenden wihlen. Auch die Art des Fastens unterscheidet sich zwischen
den Reisen: Wihrend beim Fasten nach Dr. Buchinger keine feste Nahrung
vorgesehen ist, setzen einige Fastenwanderleiter auch auf Fastentage mit
Rohkost oder gekochtem Gemiuse (Basen-Fasten) — gut fiir alle, denen der
vollstindige Verzicht auf Essen zu extrem ist.

e Checkliste

Was brauche ich
zum Fastenwandern?

I:l 7. Gute Wanderschuhe, die schon etwas
eingelaufen sind

I:l Q. Trinkflaschen und Thermoskannen zum
Mitnehmen auf die Wanderung

D 3 Einen Trinkbecher — auch fur den Fall,
dass ein Getrank geteilt werden soll, zum
Beispiel ein Smoothie

I:l 4. Einen leichten Tagesrucksack, in dem ich
die Flaschen und mein Gepack verstaue

I:l 5. Einen Teeldffel, falls Honig beim Fasten
erlaubt ist

I:' O. Eine Regenjacke und eine Regenhose fiir
schlechtes Wetter

D % Blasenpflaster; falls die Schuhe driicken

I:l 8. Sonnencreme und Sonnenbrille, vor
allem bei Wanderungen in hoheren Lagen

I:l 0. Eine Wirmflasche, Decke oder einen
warmenden Schal, denn wahrend des Fastens
friert man leicht

70. Eventuell Wanderstocke

Mehr Tipps und
Adressen

Wanderungen vom Begriinder des Fasten-

Wie bereite ich mich auf die Reise vor?

wanderns, Christoph Michl, und seinem
Team, findet man unter: www.fastenwandern.org

Eine groBe Auswahl an Fastenwanderungen
in Deutschland und Europa gibt's zudem
unter: www.fasten-wander-zentrale.de

Die Arztegesellschaft Heilfasten und Ernih-
rung e. V. listet Fasten-Kliniken und erfahrene
Arzte auf: www.aerztegesellschaftheilfasten.de

Gute Informationen iiber das Fasten liefert
auch der Verband fiir Unabhingige Gesund-
heitsberatung: www.ugb.de

Damit die Umstellung fir den Kérper weniger hart wird, sollte man sich
langsam auf den Verzicht von Essen einstellen. Der Begriinder des Fasten-
wanderns in Deutschland, Christoph Michl, empfiehlt, dazu bereits eini-
ge Tage vor Beginn der Reise nur noch rohes Obst und Gemiise zu sich
zu nehmen. Besonders tierische Produkte, Koffein, Rauchen und Alkohol
sollte man in diesen sogenannten Entlastungstagen weglassen.

Auch die hohe Flissigkeitszufuhr wihrend des Fastens — mindestens drei
Liter pro Tag — ist fiir den ein oder anderen gewdhnungsbediirftig. Doch
viel zu trinken kann man iben. Eine Teekanne oder Wasserflasche am
Schreibtisch erinnert daran, was man sich vorgenommen hat.

Beim Fastenwandern wechseln sich Bewegung und bewusste Ruhezeiten
ab. Wer will, stellt seinen Lebensstil bereits vor der Reise darauf ein, zum
Beispiel mit langen Spaziergingen und frithen Schlafenszeiten.
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Inspirierende Worte

RUND UMS FASTEN

Impulse, Geschichten und mehr

Zuerst wird nur der Mangel
gefiihlt; dann verschwindet das
Verlangen nach Nahrung ...

Der Kérper wird gleichsam
aufgelockert. Der Geist wird frei-
er. Alles 16st sich, wird leichter,
Last und Hemmung der Wirkli-
chkeit kommen in Bewegung; der
Raum des Moglichen wird weiter

Der Geist wird fiihliger. Das Ge-
wissen wird hellsichtiger, feiner
und michtiger. Das Gefiihl fur
geistige Entscheidungen wichst.
Romano Guardini (1885-1968),
italienischer Theologe und
Religionsphilosoph

Fasten heif’t lernen, gentigsam zu
sein; sich weigern, in Materie zu
ersticken; sich von allem Uber-
flissigen lichelnd verabschieden.
Phil Bosmans (1922-2012),
belgischer Geistlicher u. Schriftsteller

So fallt das Fasten leichter
Auf die Einstellung kommt es an

In der Fastenzeit ist es hilfreich, sich an einen festen Rhythmus zu halten.
Der Tag bekommt Struktur durch feste Termine zum Beispiel fiir Medita-
tion, Spazierengehen oder Atemiibungen. Zudem ist es ratsam, sich klar zu
duflern, auf was man verzichten will. Dies am besten jemandem mitteilen
oder schriftlich notieren. Dadurch bekommt es eine grofere Verbindlich-

Ich kann auf das Fasten ebenso
wenig verzichten wie auf meine

Augen. Was die Augen fiir die

duflere Welt sind, ist das Fasten
keit. Die Einstellung zum Fasten spielt eine wichtige Rolle und entscheidet fur die innere.

Mahatma Gandhi (1869-1948),
indischer Freiheitskimpfer

mafigeblich tiber den Erfolg. Betrachten Sie das Fasten nicht als Strafe, son-

dern als Herausforderung, die Sie bewiltigen werden.

Zweifel und Sorgen wegatmen
Mit zwei einfachen Atemubungen entspannen

Ubung 1: Legen Sie sich entspannt hin. Atmen Sie vier Sekunden
ein und sieben Sekunden aus. Diesen Vorgang elf Mal wiederholen.
Ubung 2: Legen Sie Thre Hinde auf die Brust. Beobachten Sie, wie
sich der Brustkorb beim Atmen hebt und senkt. Platzieren Sie an-
schliefRend Thre Hiande auf dem Bauch und fiithlen, wie er sich bei
der Atmung mitbewegt. Legen Sie Ihre Hinde dann seitlich an die
unteren Rippen und achten darauf, ob sich die Rippen beim Atmen
nach auflen schieben. Idealerweise sind bei beiden Ubungen deutli-
che Bewegungen spiirbar.
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Erkenne deine Einzigartigkert
Das Leben auf das Wesentliche ausrichten

Fasten heifit auf Annehmlichkeiten zu verzichten. Doch
die Freude und der Spafl am Leben bleiben. Oftmals
werden die positiven Empfindungen durch den Verzicht
sogar verstirkt, denn Fasten fiihrt zu einem Freiheits-
gefiihl und einem Leben ausgerichtet auf das Wesentli-
che. Die Reinigung von Geist und Koérper ist das ange-
strebte Ziel. Um dies zu erreichen, rit Anselm Griin, sich
nicht immer bewerten zu lassen und sich auch nicht selbst
pausenlos zu fragen ,Was denken die anderen von mir?*
»Jeder ist einzigartig und soll tberlegen, welche Lebens-
spur er eingraben mochte, so der Monch aus Munster-
schwarzach.

Hilft Fasten beim Abnehmen?

Ja. Beim Fasten wird iiber einen lingeren Zeitraum we-
nig Energie aufgenommen — das lisst die Pfunde pur-
zeln. Um seine Leistungsfihigkeit zu erhalten, greift der
Koérper zundchst auf gespeicherte Kohlenhydrate und
tiberschiissiges Eiweif’ zuriick. Erst im Anschluss tiber-
wiegt die Fettverbrennung. Wie viele Kilos man dabei
verliert, ist sehr unterschiedlich. Um das Gewicht nach
der Fastenzeit zu halten, sollte man sich weiterhin ge-
sund ernihren, mit viel frischem Gemtse.

Das hohe Gut der Freiheit
Fabel vom Wolf und dem Haushund

Ausgehungert begegnet ein Wolf einer wohlgenahrten
Dogge. Der Wolf sagte: ,Lieber Freund, du siehst ja
prichtig aus! Kriftig, flink und gliicklich. Ich beneide
dich direkt.“ Die Dogge erzihlte dem Wolf, dass sie bei
einem Menschen lebte und dass dies viele Vorteile
bringe. ,Nie muss ich Hunger leiden®, sagte sie. ,Wir
Hunde bekommen die Essensreste von den Tischen
der Menschen, und dabei fallen viele leckere Sachen
fur uns ab.“ Dem Wolf gefiel die Vorstellung.
Doch plstzlich wurde er auf eine kahle Stelle
am Hals der Dogge aufmerksam. ,Was ist
denn das an deinem Hals? Bist du verletzt?>“
Die Dogge antwortete: ,Das kommt von
dem Halsband, das ich immer wieder
trage. Es hat mich wund gescheuert, weil
es an der Kette hingt, die mir mitunter
umgetan wird.“ Da antwortete der
Wolf: ,Auf solch ein Leben ver-
zichte ich lieber, bleibe hungrig
und Herr meiner selbst.“ Er lief in
den Wald zuriick, wo er auch heute
noch liuft.

Werden beim Fasten Muskeln
abgebaut!

Da beim Fasten auch Eiweifl abgebaut wird, sorgen sich
viele Teilnehmer um ihre Muskelkraft. Zu unrecht — zu-
mindest wenn man Fasten mit korperlicher Bewegung
wie Wandern oder Radfahren kombiniert. Das ergab
unter anderem eine Untersuchung des Universititsklini-
kums Charité Berlin im Jahr 2009. Die iibergewichtigen
Studienteilnehmer fasteten 28 Tage nach der Methode
von Dr. Buchinger
und fuhren dabei
fast tiglich Fahr-
rad. Am Ende der
Fastenzeit hatten
sie ihre Muskel-
kraft, korperliche
Fitness und Herz-
Kreislauf-Funk-
tion im Vergleich
zu vorher sogar ge-
steigert.
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Sich ausbreitende Wellen im Wasser. Das Bild steht fiir GleichmiaBigkeit und Ruhe. Dinge, die wir im Alltag oft vermissen.

enn ich mein Handy zu

Hause vergesse, dann

beschleicht mich ich ein

unangenehmes Gefiihl.

Ich bin entkoppelt von den Maoglichkei-
ten, die mir die kleine Wunderkiste bietet.
Dabei geht es mir weniger darum, er-
reichbar zu sein, sondern um die Moglich-
keit, selbst telefonieren zu koénnen. Man
stelle sich eine Autopanne ohne Handy
vor. Sicherlich auch zu 16sen, aber mit ei-
ner unmittelbaren Moglichkeit zu telefo-
nieren auf jeden Fall angenehmer. Oder
nehmen wir als Beispiel den Heimweg.
Man wird zu einer bestimmten Uhrzeit
erwartet und gerit in einen Stau. Ein kur-
zer Anruf oder eine Textnachricht, und
schon sind die Lieben zu Hause beruhigt.
Liegt mein Smartphone zu Hause,
entfallen alle Optionen, die mir der mobi-
le Zugang zum Internet bietet. Unter-
wegs Adressen oder Oﬁnungszeiten re-
cherchieren, eine  Navigations-App
nutzen, ein Memo in den Notizen ver-
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merken oder auf dem Heimweg vom
Ausflug die Speisekarte unseres Lieb-
lingsitalieners studieren. Alles praktische
Beispiele, fiir die ich mein schlaues Tele-
fon nicht missen mochte.

S mart])/yane
als Zez'z‘fresser

Aber ist das schon die ganze Wahrheit?
Nein, leider nicht. Tatsichlich verbringe
ich deutlich mehr Zeit am Handy, als es
fur die oben beschriebenen Dinge nétig
wire. Neben meinem E-Mail-Account
buhlen zwischenzeitlich fiinf verschiede-
ne Messenger um meine Aufmerksam-
keit. Freunde stellen lustige Bilder und
Videos in den Chat, schicken Griile am
Morgen oder prosten mir am Abend zu.
Wenn alle Mitteilungen gelesen sind,
durchforste ich unterschiedliche Portale
nach den neusten Nachrichten. Irgend-
wann bemerke ich, dass ich gar keine
Nachrichten mehr lese, sondern auf ir-

gendeiner anderen Webseite Produktan-
gebote studiere und aus meinen geplanten
zehn Minuten bereits eine halbe Stunde
geworden ist. Noch schlimmer ist es,
wenn ich auf YouTube einfach mal stobe-
re. Dann werden aus zehn Minuten gerne
mal eine Stunde oder mehr. Von sozialen
Medien wie Facebook oder Instagram
habe ich mich bisher ferngehalten. Ich
mochte mir gar nicht ausmalen, wie viel
Zeit ich dort aufwenden wiirde.

Warum verbringe ich so viel Zeit an
meinem Smartphone, obwohl ich das Ge-
fihl habe, es miisste weniger sein? Nach
einer Studie an der Friedrich-Wilhelm-
Universitit in Bonn, mit mehr als 300.000
Studienteilnehmern, greifen wir im
Durchschnitt 88-mal am Tag zum Handy,
davon entsperren wir es 53-mal am Tag.
Im Schnitt ist dies alle 18 Minuten. War-
um fallt es uns so schwer, diese Zeiten in
den Griff zu bekommen?

In seinem Buch ,Digitaler Burnout*
erklirt Alexander Markowetz die Mecha-

Fotos: stock.adobe.com: S. 22-23: dimedrol68; S. 24: Laure F

Die grof3te Offenbarung ist die Otille”

nismen hinter unserem Suchtverhalten bei
der Smartphone-Nutzung. Eine der Trieb-
federn ist mir besonders im Gedichtnis
geblieben. Es ist das Prinzip der ,Random
Rewards® (zufillige Belohnungen).

Die Suchtforschung hat herausgefun-
den, dass das Glickshormon Dopamin
nicht nur bei der Erfiillung des angestreb-
ten Wunsches ausgeschiittet wird, son-
dern schon die Erwartung des erwtinsch-
ten Ereignisses gentigt, damit das Gehirn
den Botenstoft freigibt. Tatsichlich funk-
tioniert dieser Mechanismus besonders
gut, wenn sich der Erfolg nur manchmal
einstellt. Wire beispielsweise bei der Pilz-
suche unter jeder Eiche ein Steinpilz zu
finden, wiirde dieses Hobby den spieleri-
schen Reiz verlieren.

Das gleiche Prinzip lasst sich auf unse-
re Smartphone-Nutzung tbertragen. Wir
freuen uns tber nette Mitteilungen, lusti-
ge Video-Clips, den neuen Status unserer
digitalen Freunde oder das Finden inter-
essanter Nachrichten auf unseren bevor-
zugten Webseiten. Und auch hier greifen
wir immer wieder zum Handy, um zu pri-
fen, ob uns etwas Neues angezeigt wird.

Auf der digitalen Jagd
nach Belohnung

Alexander Markowetz beschreibt die di-
gitale Jagd nach Dopamin wie folgt: ,Wir
schauen regelmifRig in unseren E-Mail-
Account, nicht weil dort tatsichlich im-
mer eine wichtige Nachricht ist, sondern
weil sie dort sein konnte. Wir lesen un-
entwegt die Onlinenews, nicht weil es
dort immer eine brisante Meldung gibt,
sondern eben nur manchmal. Wir blit-
tern durch die Profile bei Tinder, nicht
weil wir zuverlissig eine Traumfrau nach
der anderen entdecken, sondern weil sie
sich vielleicht dort befindet.”

Lao-Tse (6. Jahrhundert v. Chr.), chinesischer Philosoph

Aktuell betrigt meine durchschnittli-
che Handy-Bildschirmzeit rund zwei
Stunden auf den Tag verteilt. Erginzt wird
meine digitale Aktivitit durch die Arbeit
am PC mit stetig eingehenden Emails.
Durch die Unterbrechungen leiden meine
Konzentration und meine Produktivitit.
Die Fragmentierung meines Alltags fiihrt
zu weniger Vertiefung in meinem Tun, und
damit erlebe ich seltener schone Flow-Er-
fahrungen, bei denen ich ganz in einer Té-
tigkeit aufgehe. Mit Multitasking versuche
ich, meinen Produktivititsverlust auszu-
gleichen, obwohl ich weif}, dass Multitas-
king ein Mirchen ist. An schlechten Tagen
fihle ich mich tberfordert und gerade
abends ausgelaugt und lustlos.

Das Smartphone reifit mich immer
wieder aus meiner Achtsamkeit. Treffe ich
mich mit einem Freund, lockt die Versu-
chung, mal eben den Posteingang und die
Messenger zu checken. Spitestens wenn
mein Gesprichspartner kurz den Tisch
verldsst, wird die Pause fir die digitale
Welt genutzt. Das schlechte Gewissen
wird meist dadurch beruhigt, dass ich bei
meinem Gegeniiber oft ein dhnliches
Verhalten beobachte.

Vor einiger Zeit habe ich mich mit
dem Thema Mufle beschiftigt. Gemeint
ist damit die Zeit, die man ohne konkre-
tes Tun verstreichen lisst und so fiir Ge-
mit und Verstand wichtige Ruhephasen
schafft. Dieses titige Nichtstun in Zeiten
der Mufe ist die Basis fiir unsere Kreati-
vitit. Inzwischen ist mir bewusst gewor-
den, dass ich nahezu jede nicht geplante
Pause mit Handy-Zeit fille. Warte ich
am Bahnsteig auf den Zug, ziicke ich das
Handy, warte ich im Restaurant auf mei-
ne Verabredung, surfe ich im Netz.

Das Wissen um die negativen Auswir-
kungen des Handybesitzes habe ich schon
linger. Einzig fehlte es bisher an ernst ge-

meinten Versuchen, etwas an meinem
Nutzungsverhalten zu dndern. Mitte des
vergangenen Jahres habe ich mir vorge-
nommen, etwas an meinem Handy-Kon-
sum zu dndern. Begonnen habe ich mit
der Kontrolle meiner Bildschirmzeit.
Diese Funktion des Smartphones zeigt
mir tdglich und im Wochendurchschnitt
den Zeiteinsatz je App und sensibilisiert
mich fir Hochphasen. Kaum genutzte
Apps habe ich geloscht, Push-Nachrich-
ten in fast allen Apps abgestellt, und
schon seit lingerer Zeit ist der Ton aus-
geschaltet. Zu Hause hat mein Smart-
phone seinen festen Platz im Flur und ist
auflerhalb meiner Griff- und Sichtweite.
Regelmiflig nutze ich den Flugmodus,
um bewusste Offline-Zeiten zu schaffen.
Besonders stolz bin ich auf die kleinen
Zeitriume, in denen ich das Haus ohne
Handy verlasse.

Ich werde bald ein Schweige-Retreat
besuchen. Wihrend dieser Auszeit werde
ich mich nicht nur in Achtsamkeit {iben,
sondern auch die lingste handyfreie Zeit
seit Jahren haben. Ich hoffe, dass mir diese
Erfahrungen auch bei meinem weiteren
digitalen Detox hilfreich sein werden.

Darf ich Sie abschlieflend zu einer
kleinen digitalen Auszeit einladen? Ein-
fach mal fiir die nachste Stunde das Han-
dy ausschalten und ungestort Zeit im
Hier und Jetzt verbringen. Ich wiinsche

Thnen viel Spaf} dabei. ®»

Zum Weiterlesen
,,Digitaler Burnout* von Alexander
Markowetz, ,,Offline* von Imran Rashid
und Saren Kenner sowie ,,Taktiken der

Entnetzung“ von Guido Zurstiege.
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FASTENFREUDEN

astenfreuden
und Osterspeisen

In den Klostern gab es strenge Regeln, was in der Fastenzeit gegessen
und getrunken werden durfte. Die Ordensleute waren bemuht,
die Vorschriften nicht zu brechen, entwickelten aber auch kreative Ideen,
um in den ein oder anderen Genuss zu kommen.

Text: Beate Steger/Steffi Piening

26 | “rpilger

as Fasten spielt in der christ-

lichen Religion auch heute

noch eine wichtige Rolle.

Doch so alt die Tradition des
Fastens ist, genauso alt sind originelle
Versuche, die strengen Fastenvorschrif-
ten zu umgehen. Nachvollziehbar, wenn
man sich in frihere Zeiten zurlckver-
setzt: Ein wichtiger Teil im Leben der
Ordensleute war zwar das Gebet und die
Geistesarbeit, sie mussten aber auch an-
strengende korperliche Arbeit verrichten.
Die Kloster waren gut gehende Wirt-
schaftsbetriebe. So halfen die Ordens-
minner und -frauen zum Beispiel bei der
Viehzucht und der Feldarbeit. Laienbrii-
der wurden als Schmied, Bicker oder
Schuster eingesetzt. Bei dieser korperlich
anstrengenden  Arbeit musste etwas
Nahrhaftes auf den Tisch kommen, um
bei Kriften und gesund zu bleiben. Eine
interessante Idee, die Fastenzeit etwas
herzhafter fiir den Gaumen zu gestalten,
war folgende: Es war von héochster Stelle
genehmigt, Fische und Tiere aus dem
Wasser in der Fastenzeit zu verspeisen,

und so - der Uberlieferung nach - fand
sich plotzlich Biberfleisch auf der Speise-
karte wieder. Argumentiert wurde, dass
der Biber sich weitestgehend von Fisch
ernihre und selber auch viel Zeit im

Wiasser verbringe.

In der Fastenzeit galt: , Flissiges bricht
das Fasten nicht.“ Da fragten sich die
Monche natiirlich, wie sich das mit dem
Bier verhalte. Sie wollten sich beim Papst
absichern, fragten in Rom nach und wur-
den aufgefordert, dem Papst eine Kost-
probe des Getrinks zu senden. Bis das
Bier in Rom ankam, war es lingst unge-
nieflbar geworden, und als der Papst dar-
an nippte, kommentierte er nur ,abscheu-
liche Gesoff, das eines Fastengetrinkes
wiirdig ist“. Seitdem ist das Bier in der
Fastenzeit erlaubt. Das Bier wurde somit
zur fliissigen Brotzeit. Es ist sehr gehalt-
voll, allerdings hatte das historische Fas-
tenbier keinen erhohten Alkoholgehalt.

Im Zisterzienserkloster Maulbronn
ranken sich Legenden um eine Speise,
die als ,Herrgottsbescheiflerle“ bezeich-
net wird. Zur Zeit des Dreifligjihrigen

Krieges (1618-1648) fand ein Moénch ei-
nen Sack mit einem Stiick Fleisch. Was
sollte er tun? Schon im Jahr 590 hatte
Papst Gregor I. bestimmt, dass Fleisch-
essen wihrend der Fastenzeit strengstens
verboten sei. Doch Not macht erfinde-
risch. Der Monch zerhackte das Fleisch,
vermischte es mit Krautern und wickelte
es in einen Nudelteig ein. Das war die
Geburtsstunde der Maultauschen, die
mittlerweile das ganze Jahr Uber gerne
gegessen werden.

Nach der Fastenzeit freuten sich die
Ordensleute auf das Osterfest. Fleisch
fand sich auf vielen Ostertafeln wieder,
aber auch viele Speisen, in denen Eier
und Milch verarbeitet wurden. Auf den
folgenden Seiten finden Sie eine kleine
Auswahl an Fastenspeisen, aber auch 6s-

terlichen Gaumenfreuden. Viel Spafl
beim Nachkochen.

Acht leckere Rezepte zum
Nachkochen auf der nichsten Seite.
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Maultaschen

* 300 g Mehl ¢ 5 Eier ¢ 2 EL Ol ¢ trockenes Brotchen » 50 g Speck *
2 Zwiebeln ¢ 200 g Hackfleisch ¢ 150 g Spinat ¢ Petersilie
* Schnittlauch ¢ Salz und Pfeffer ¢ fiir vier groe Maultaschen

Rauchfleisch oder Selchfleisch

¢ | - I,5 kg Selchfleisch (Schulter, Rollbraten, Bauch, Schlussbraten,
Nuss) ¢ Salz ¢ Schnittlauch oder Petersiliee Rosmarin, wenn gewiinscht

Rauchern oder Selchen ist eine uralte Form der Fleischkonservierung, die
schon von den Kelten praktiziert wurde. Das Fleisch, meistens vom Schwein,
es kann aber auch Rind oder Fisch geselcht werden, wird iiber glimmende
Spane oder Sagemehl in einer Raucherkammer gehangt. Zubereitung: Was-
ser in einem geeigneten Topf zum Kochen bringen. Ordentlich salzen. Das
Selchfleisch, und falls gewiinscht zwei bis drei Stangel Rosmarin, dazugeben,
sodass alles komplett bedeckt ist. Fiir eine bis eineinhalb Stunden kochen,
bis das Fleisch weich ist. Herausheben und in Scheiben schneiden. Auf Tel-
lern anrichten, mit etwas Kochsud libergieBen und mit gehacktem Schnitt-
lauch oder Petersilie bestreuen. Am besten passen Sauerkraut und Knodel
oder Kartoffelbrei zum Selchfleisch.

Nudelteig: Das Mehl (Typ 405 oder 550) mit drei Eiern und Ol sowie drei
bis vier Essloffeln lauwarmem Wasser und etwas Salz verkneten. Abgedeckt
ca. 45 Minuten kalt stellen. Fillung: Das Brotchen in lauwarmem Wasser
einweichen, Petersilie hacken und eine Zwiebel sowie den Speck fein wiir-
feln. Etwas Ol oder Butter in eine heiBe Pfanne geben und Speck und Zwie-
bel anschwitzen. Petersilie untermengen und die Pfanne erkalten lassen.
Den Inhalt zusammen mit dem ausgedriickten Brotchen, Hackfleisch, Spinat
und zwei Eiern vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Nudelteig in vier gleich groBe Kugeln aufteilen. Jede Portion auf einer
bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen, sodass es ein Rechteck ergibt.
Eventuell mit einem Teigrad in Form bringen. Mit ein bisschen Wasser ein-
pinseln und mit einem Viertel der Masse befiillen. An den Riandern zwei
Zentimeter umlaufend frei lassen. Das Rechteck vorsichtig zusammenfalten.
Durch das vorherige Einpinseln mit Wasser kleben
die Rander zusammen. Mit den anderen drei Teigtei-
len genauso verfahren.

In einem groBen Topf Wasser aufkochen, mit etwas
Salz oder Gemiisebriihepulver versehen und die
Maultaschen ca. zehn bis 15 Minuten bei geringer
Hitze ziehen lassen. Die zweite Zwiebel kleinschnei-
den und in Butter anrosten. Die fertig gegarten Maul-
taschen mit einem Schaumloffel vorsichtig aus dem
Wasser heben und auf Tellern anrichten. Mit den an-
gerosteten Zwiebeln und der Butter begieBen und
den kleingeschnittenen Schnittlauch dariiber geben.
Dazu passt am besten ein gemischter Salat.
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Fisch mit
Krauterkruste

* 4 Filets WeiBfisch a 200 g * 50 g tro-
ckenes Brot oder Brotchen ¢ 2 Zweige
Rosmarin ¢ 4 Zweige Thymian ¢ 4 EL
gehackte Petersilie * 1 EL Kapern ¢ Bio-
Zitrone ° Olivendl ¢ 2 EL Butter ¢ Senf
nach Belieben - fiir vier Portionen

Den Backofen auf 200 Grad oder 180
Grad bei Umluft vorheizen. Die Filets
vom Seelachs oder Kabeljau kalt abbrau-
sen und trocken tupfen. Aus dem Brot
oder Brotchen mit einer Reibe Brosel
herstellen. Oder das Brot in kleine Wiirfel
schneiden und mit dem Mixer weiter zer-
kleinern. Die Krauter und Kapern fein ha-
cken und zu den Broseln geben.Von der

halben Bio-Zitrone die Schale abreiben.

Zusammen mit 4 EL Ol zu den Broseln
geben und gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eine feuerfeste Form mit
Ol auspinseln. Die Fischfilets auf einer
Seite salzen und pfeffern. Mit dieser Seite
in die Form legen. Eventuell die Filets
oben diinn mit Senf bestreichen. Die Krii-
melmasse gleichmaBig auf den Filets ver-
teilen und gut andriicken. Die Butter in
Flockchen schneiden und auf die Kriimel-
masse geben. Die Filets im Ofen 12 bis|5
Minuten garen und heif3 mit einer Zitro-
nenspalte servieren. Am besten passen
Brot und griiner Salat oder Tomatensalat
zum Fisch mit Krauterkruste.
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Brennnesselsuppe

* 500 g frisch gepfliickte Brennnes-
selbldtter ¢ | Liter Gemiisebriihe

¢ 3 EL Creme fraiche nach Belieben
¢ 2 Schalotten oder Zwiebeln ¢ Salz
und Pfeffer « Muskatnuss ¢ 2 EL Oli-
vendl - fiir vier Portionen

Beim Pfliicken der Brennnesseln darauf achten,
nur das obere Drittel der Stingel zu nehmen. Die

Gemiisebriihe mit einem Liter Wasser vorbereiten und beiseite stellen. Die
Schalotten fein wiirfeln. Die Brennnesselblatter waschen und fein schneiden.
Die Schalotten in einem Topf in Olivendl anschwitzen. Die Brennnesseln dazu-
geben, kurz mit anschwitzen und dann mit der Gemiisebriihe abléschen. Mit
Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. Einige Minu-
ten kocheln lassen. Auf Wunsch piirieren. Servieren und mit einem Klecks
Creme fraiche garnieren. Alternativ kann man zusatzlich zu den Schalotten
auch eine Knoblauchzehe hinzufiigen. Die Suppe kann auch mit etwas abgerie-
bener Schale einer Bio-Zitrone verfeinert werden. Zusitzlich zu den Brenn-
nesselblattern kann die Suppe auch mit einer halben Stange feingeschnittenem
Lauch und einer mittelgroBen, mehligkochenden Kartoffel, in Wiirfel geschnit-
ten, angereichert werden. Dann verlangert sich die Kochzeit etwas.

Dampfnudeln

* 500 g Mehl (Typ 405)

¢ 250 ml warme Milch

¢ 1/2 Wiirfel frische Hefe
* 100 g Butter

* 60 g Zucker

¢ 2 Eigelb

e fiir fiinf Portionen

Hefeteig herstellen: Die Milch
mit Butter in Stiicken in einem
Topf erwarmen. In einer Riihr-
schiissel das Mehl mit Zucker
und Salz vermischen und die Hefe dariiber brockeln. Statt einem halben Wiirfel
frischer Hefe kann auch ein Packchen Trockenhefe verwendet werden. Eigelb
und lauwarme Milch-Mischung zufligen und mit den Knethaken zu einem ge-
schmeidigen Hefeteig kneten. Die Schiissel abdecken und den Teig ca. 45 Minu-
ten ruhen lassen. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache in Portio-
nen teilen und jedes Teigstiick zu einer Kugel formen. Weitere 30 Minuten
zugedeckt ruhen lassen. In eine Pfanne weitere 300 ml Milch mit 50 Gramm
Butter, etwas Salz und | EL Zucker geben und zum Kochen bringen. Die Teig-
kugeln hineingeben, die Pfanne mit einem Deckel verschlieBen und 30 Minuten
bei niedriger Hitze dampfen. Den Deckel nicht vor Ende der Garzeit offnen.
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Fastenbrezel

* 500 g Mehl
(Typ 405 oder 550)
¢ 300 ml kaltes Wasser
¢ 1/2 Wiirfel Hefe
e | TL Salz
¢ | Eigelb
* ergibt 30 Brezeln

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Das Wasser mit
Hefe und Salz verriihren. Das Mehl zuge-
ben und verkneten. An einem warmen

Ort zugedeckt 40 Minuten gehen lassen.

Den Teig nochmals gut durchkneten und
weitere 20 Minuten ruhen lassen. Aus ei-
nem Stiick Teig | cm diinne und ca. 30 cm
lange Rollen formen, die sich an den En-
den verdiinnen. Eine Rolle zu einer U-
Form biegen. Die Enden zeigen weg vom
Korper. Die Enden hochheben und einmal
in sich drehen. Dann zuruckklappen, et-
was breiter auseinanderziehen und rechts
und links auf den dickeren Teil der Rolle
kleben. Auf ein Blech mit Backpapier set-
zen. Das Eigelb mit etwas Wasser verdiin-
nen und auf die Brezeln streichen. 20 bis
30 Minuten backen. Alternativ kann man
fir Laugenbrezeln | Liter Wasser aufko-
chen und darin 3 EL Speisenatron auflo-
sen. Die Brezeln kurz eintauchen, abtrop-
fen lassen und backen.

30 | «pilger

N\~

Stifles Osterlamm

¢ 5 Eier * 250 g Zucker ¢ | Bio-Zitrone * 250 g Butter 375 g Mehl (Typ 405)
¢ | Packung Vanillezucker ¢ 2,5 TL Backpulver ¢ 5 EL Milch

¢ Puderzucker ¢ Salz * Semmelbrosel ¢ Osterlammform mit 0,7 bis | Liter
Fassungsvermogen - ergibt drei Osterlammer

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Butter, Zucker,
Salz und abgeriebene Zitronenschale in einer Schiissel aufschlagen. Die Eier
dazugeben und auf der hochsten Stufe schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver
vermischen und zusammen mit der Milch unterriihren. Tipp: Die Zutaten soll-
ten zimmerwarm sein. Der Rihrteig mag es, geruhrt zu werden, solange das
Mehl nicht dabei ist. Daher das Mehl erst am Ende zligig unterrihren. Die Back-
form einfetten und mit Semmelbroseln bestauben. Den Teig einfiillen und ca. 45
Minuten backen. Das fertige Osterlamm |0 Minuten in der Form ruhen lassen,
aus der Form losen, auskiihlen lassen und mit Puderzucker bestauben.

Osterbrot

* 500 g Mehl (Typ 405) * 100 g Zucker ¢ 1 Wiirfel Hefe oder 2
Pickchen Trockenbackhefe ¢ 200 ml Milch ¢ 2 Eier * 2 EL Rum
(wenn gewiinscht) ¢ 100 g Butter ¢ Salz ¢ 3 EL Rosinen

Die Hefe mit der lauwarmen Milch verrihren. Die Butter in ei-
nem Topf verfliissigen. Das Mehl mit allen Zutaten vermischen
und kneten. An einem warmen Ort zugedeckt eine Stunde ge-
hen lassen. Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. Den Teig
nochmals durchkneten und auf einem Blech mit Backpapier
oder einer eingefetteten Backform im Ofen etwa 45 Minuten
backen. Nach dem Abkiihlen kann das Osterbrot mit Puderzu-
cker bestaubt werden. Oder man bestreicht es vor dem Backen
mit einem Eigelb, das mit etwas Kondensmilch,VWasser oder Sah-
ne verrihrt wurde, und bestreut es mit Hagelzucker.

Fotos: S. 30 ob.: chetianu; un.: K- P Adler
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as Wort , Verzichten“ hat fur

manche Menschen einen ne-

gativen Beigeschmack. Man

gonnt uns das Leben nicht.
Oft verbinden wir den Verzicht mit ei-
nem: ,,Du sollst, du musst verzichten®.
Dann wehren wir uns dagegen. Das Wort
»Verzicht heifdt urspriinglich: ,einen An-
spruch aufgeben®. Wenn ich auf etwas
verzichte, dann gebe ich den Anspruch
auf, den ich auf diesen Gegenstand habe.
Der Mensch hat Anspruch auf gentigend
Nahrung. Im Verzichten distanziert er
sich freiwillig von diesem Anspruch. Von
der Wortbedeutung hat Verzichten daher
immer mit der inneren Freiheit zu tun.
Warum kommt der Mensch darauf, zu
verzichten? Zunichst kann man es psy-
chologisch erkliren. Sigmund Freud, der
Begrinder der Psychoanalyse, meint, der
junge Mensch, der nicht verzichten kann,
wird nie ein starkes Ich entwickeln. Zur
Reifung gehort die Realititsanpassung.
Und die gelingt nur, wenn ich auswihle
und bewusst auf manches verzichte. Um
ein Ziel zu erreichen, trenne ich mich
von allem, was das Ziel in Frage stellt.
Der Sportler, der sich fiir eine bestimm-
te Leistung trainiert, verzichtet auf zuviel
Essen.

Leben statt
oelebt werden

Unser Kolumnist Anselm Grun uber die innere Freiheit,
die wir gewinnen, wenn wir Verzicht uben

In der Fastenzeit tiben wir uns bewusst in
den Verzicht ein, sowohl in den Verzicht
auf bestimmte Speisen und Getrinke,
als auch in den Verzicht auf bestimmte
Titigkeiten wie Fernsehen und ins Kino
zu gehen. Der Verzicht ist nicht Endziel,
sondern Mittel zum Zweck. Wir verzich-
ten, um innerlich frei zu werden.

Wer jedes Bediirfnis
sofort befriedigen muss,
der ist oft

unfahig zu geniefen.

Und wir verzichten in der Fastenzeit, um
uns fiir Gott zu 6ftnen. Wer immer jedes
Bediirfnis sofort stillen muss, der stopft
damit oft seine innere Leere zu. Er kann
sich mit seiner Wahrheit nicht aushalten.
Doch dann fihlt er sich auch unfrei. Ex
wird Sklave seiner Bedurfnisse.

Die Fastenzeit ist die Trainingszeit in die
innere Freiheit. Die Griechen sprechen
nicht von Verzicht, sondern von Askese.
Askese heiflt: Ubung, Training. Die frii-
hen Monche nannten sich Athleten. Sie
hatten Lust auf Askese. Aber natiirlich
erlagen sie manchmal der Gefahr, die
Askese zu iibertreiben. Und dann wurde
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daraus eine Lebensverneinung. Askese
wurde dann zur Abt6tung.

Doch das ist absolut nicht der Sinn des
Verzichtens. Der Verzicht will uns zum
einen in die innere Freiheit einliben. Zum
anderen ist Verzichten die Voraussetzung,
wirklich genieflen zu kénnen. Wer jedes
Bedirfnis sofort befriedigen muss, der ist
oft unfihig zu genieflen. Gierige Men-
schen konnen nicht genieflen. Hildegard
von Bingen sagte einmal: Disziplin - die
ist ja eine Form des Verzichtes - ist die
Kunst, sich immer freuen zu konnen.
Wenn ich ein Stick Torte geniefle, freue
ich mich daran. Wenn ich beim vierten
Stiick nicht authéren kann, drgere ich
mich iber mich selbst.

Wer verzichten kann, der ist stolz darauf.
Verzichten vermittelt also nicht Unzu-
friedenheit, sondern eher ein positives
Gefiihl: Ich bin stolz darauf, noch selbst
bestimmen zu konnen, wie ich lebe. Ich
lebe selbst, anstatt gelebt zu werden.

Anselm Griin (72) ist Benediktinerpater,
Bestseller-Autor und Meditationslehrer. Er

gehort zu den meistgelesenen und einfluss-
reichsten spirituellen Autoren unserer Zeit.
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