GASTKOMMENTAR Niklas Reyphka tiber das Fasten und personliche Potenziale

Da geht noch was!

Kennen Sie das? Man steht frith auf,
begibt sich ins Bad und schaut in den
Spiegel. Der erste Gedanke, der auf-
kommt ist dann: «Da geht noch was...».
Es muss nicht zwingend ein negati-
ves Selbstbild im Hintergrund stehen,
aber man findet doch immer wieder et-
was an sich selbst, das man verbessern
konnte. Art und Weisen der Selbstop-
timierung gibt es ja viele. Sei es Sport,
Erndhrungsumstellung, Pflege sozia-
ler Kontakte oder Achtsamkeit auf die
eigene psychische Verfassung. Men-
schen suchen und finden Wege, wie sie
positiv an sich selbst arbeiten konnen.

Und da sind wir eigentlich schon
mitten im Thema: Fastenzeit! Denn: In
alledem Gesagten finden sich auch im-
mer Ansétze, die sich auf Fasteniibun-
gen beziehen. Wer sich dazu informie-
ren will, wird schnell fiindig: Anleitun-
gen dazu finden sich in den Regalen
der Biicherldden zum Thema «Gesund-
heit und Lifestyle», auf diversen Web-
sites inklusive YouTube oder auch in
der TV-Werbung. Meistens dreht sich
der Kerngedanke um den auf einen

konkreten Zeitraum bestimmten Ver-
zicht auf diverse Lebensmittel, deren
Inhaltsstoffe als schédlich oder fiir den
Korper als unnotig angesehen werden.
Weiterhin gibt es Methoden, die auf
den Konsum elektronischer Medien
abzielen und bis hin zur Anderung von
Hobby- und Schlafgewohnheiten ge-
hen. Als Ziel winken dann losgeworde-
ne Kilos eines gestinderen Korpers, ein
klareres Mindset sowie neu geschopfte
Energie. Rundum also ein besseres Le-
bensgefiihl.

Fasten fand und findet man in fast
allen Kulturen der Menschheitsge-
schichte. Unser derzeitiges Verstind-
nis in der Schweiz wurzelt primir in
den christlichen Traditionen. Ein Blick
in die biblischen Quellen des Neu-
en und Alten Testamentes zeigt: Fas-
ten spielt bereits im antiken Judentum
eine Rolle. Als Beispiele hierfiir sind
Esther sowie Konig David zu nennen.
Meist findet dies im Kontext tragischer
Situationen statt, um bevorstehendes
Unbheil abzuwenden, Busse zu tun und
sich auf den Bundesschluss mit Gott
zu besinnen. Wohl nicht zufillig zieht
sich Jesus von Nazareth ausgerechnet
fiir 40 Tage in die Wiiste zuriick. Diese
Zahl wird wohl hier nicht zufallig vom
Autor des Evangeliums gewihlt wor-
den sein, insofern sie in einer ganzen

Reihe von alttestamentlichen Texten
Verwendung findet. 40 Tage Sintflut,
40 Jahre Wiistenquerung des Volkes Is-
rael oder auch die 40-tigige Gemein-
schaft des Moses mit Gott auf dem Berg
Sinai. Dieser Zahlensymbolik folgend,
ist auch die Fastenzeit von Aschermitt-
woch bis zum Palmsonntag stets 40
Tage lang. Wer das Setting der christ-
lichen Gottesdienste in dieser Zeit be-
obachtet, dem wird auffallen, dass die-
se liturgische Zeit vor allem durch ihre
Farbe Violett, dem Entfallen des Halle-
lujas im Gottesdienst sowie der Verhiil-
lung der Kreuze durch violette Tiicher

«

Wer sich mit seiner
Lebensrealitat unter
dem Aspekt der
Umbkehr ehrlich
auseinandersetzt,
wird sich auch mit
seinen Schwiachen
konfrontieren mussen.

»

geprigt ist. Alles in allem ein Ausdruck
einer bewussten liturgischen Niich-
ternheit, die die Busse und Umkehr be-
tonen soll.

Wer sich mit seiner Lebensrea-
litdt unter dem Aspekt der Umkehr
ehrlich auseinandersetzt, wird sich
auch mit seinen Schwichen konfron-
tieren miissen. Das ist unangenehm,
aber sinnvoll, wenn es um das Stich-
wort der Optimierung geht. Gleich-
zeitig droht jedoch Gefahr, das Fas-
ten als einseitige Leidensiibung her-
unterzubrechen, und dies allein, kann
kein Anreiz fiir einen wirklichen Rich-

tungswechsel sein. Und was fehlt? Das
Matthius-Evangelium gibt uns einen
entscheidenden Tipp: Den Kopf hin-
gen zu lassen und herumzujammern,
bringt nichts. Vielmehr geht es darum,
die eigenen Potenziale zu entfalten,
sich selbst etwas zuzutrauen und da-
bei iber sich selbst hinauszuwachsen.
Es ist motivierend, einen Wunsch mal
konkret in die Tat umzusetzen und da-
bei die Erfahrung zu machen, dass vie-
les moglich ist, wenn man es einfach
mal angeht. Wer sich was traut, wird
auch belohnt. Solche positiven Erfah-
rungen sind nicht nur zufriedenstel-
lend, sondern stiarken auch das eige-
ne Selbstbild und fordern das Selbst-
vertrauen.

So gesehen ist Fastenzeit also we-
niger eine Einlibung ins Selbstmit-
leid, sondern eine Chance, die eigenen
Potenziale zu erkennen und auch um-
zusetzen. Somit kann man sich doch
guten Gewissens vor den Spiegel stel-
len und sagen: «Da geht noch was!»
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