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Fasten ist sich reichlich Zeit zu lassen, um eins ums andere genau anzuschauen: David Steindl-Rast

» Karwoche Die beiden Benedikti-
ner David Steindl-Rast und
Johannes Pausch halten

weder etwas vom Hungern

noch vom Kasteien. Fasten

ist fiir sie das, was uns

die guten Werke und die

Taten der Liebe kosten.

Ein Beispiel?

Steindl-Rast: Friiher aufstehen,
um einen Kranken besuchen
zu konnen.

Pausch: Etwas tun, was ich frii-
her vernachlissigt habe. Die
Frau, die Kinder. Zeit neh-
men, achtsam werden.
Steindl-Rast: Wenn ich mit Un-
ternehmern spreche, taucht
immer wieder die Frage der
Familie auf. Sie kommt zu
kurz. Da wiirde fasten weni-
ger arbeiten bedeuten, viel-
leicht sogar einen Verlust da-
fuirin Kaufzunehmen, um fiir

,»Fasten bedeutet zum
Beispiel fiir Vielarbeiter,
sich mehr Zeit fiir die
Familie zu nehmen.*
David Steindl-Rast Monch

die Familie da zu sein.

Pausch: Gleichzeitig ist es auch
ein Liebesdienst, wenn ich
mir selber Gutes tue. Wenn
ich weniger grantig, weniger
abgespannt, weniger hek-
tisch bin, dannistdas fiirmei-
ne Umgebung eine ungeheu-
re Erleichterung.

Steindl-Rast: Das Gegenteil wi-
re, wenn sich jemand Kastei-
ungen auferlegt und deshalb
nur grantig ist.

Pausch: Da gibt es das Beispiel
von dem Monch, der abends
gerne eine Zigarre geraucht
hat. Er hat dem Abt gesagt, er
raucht als Fastenopfer keine
Zigarre mehr. Worauf der ge-
meinthat, tunSiedassichund
Thren Schiilern nicht an.
Steindl-Rast: Es ist das Ausbes-
sernvondem, wowirzuande-
ren Zeiten nachldssig sind.
Vielevonunshabenschlechte
Essensgewohnheiten.

Pausch: Man soll wieder mehr
dasKauenlernt. Kauenistdas
halbe Leben. Dasist nicht nur
ein korperlicher Vorgang,
sondern auch ein seelischer.
Wir fressen zu viel in uns hin-
ein, um gute und schlechte
Gefithle damit zuzudecken.
UmdanndieLastin Formvon
Kilos mit uns herumzu-
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Wir hauen das Essen rein und schmecken es gar nicht mehr: Johannes Pausch

schleppen. Es ist wichtig, das
Essen bewusster zu gestalten.
Fiir viele ist es ein groReres
Fastenopfer, sehr bewusst
und langsam zu essen als
tiberhaupt nichts zu essen.

Steindl-Rast: Beim Fasten im
Sinnvon etwasweniger Essen
wire es eine gute Regel, dass
man etwa genauso lang oder
langer zum Essen braucht als
normal. Dass man langsamer
und beddchtiger isst. Der
Grund, warum wir uns beim
Essenweniger freuenist, dass
wir uns gar nicht Zeit lassen

beim Essen. Es muss alles
schnell gehen.

Pausch: Wir hauen das Essen
rein und schmecken und rie-
chen es gar nicht mehr.
Steindl-Rast: Manche, die {iber
Fast Food lachen, essen rich-
tig gutes Essen, aber sie essen
es schnell hinunter. Das ist
noch drgerals Fast Food lang-
samer zu essen.

Was ist das Ziel des Fastens?
Pausch: Das Ziel ist ein gutes
Leben und Freude und Sehn-
sucht zu finden.

Steindl-Rast: Und allesloszulas-
sen, was uns beschwert. Der
Satz, ich beschwere mich
tiber jemanden anderen, sagt
ganzklar,dassmansichselbst
belastet, wenn man sich be-
schwert.

Pausch: Manche sagen, ich be-
schwere mich ja nicht, aber
dann norgeln sie immer an je-
mandemanderenherum. Die-
seHaltungenmachendenLeib
kaputt, die Seele kaputt, die
Beziehungen kaputt, sie toten
die Freude von Anfang an.
Steindl-Rast: Wir sollen Fasten

Diskussion in
der Bibliothek
des Klosters Gut
Aich bei St. Gil-
gen: Josef Ertl
(KURIER), Pater
David Steindl-
Rast und Abt Jo-
hannes Pausch
(von links)

von dem, was uns beschwert
und keine wirkliche Nahrung
gibt.VielesimFernsehenoder
Radio nidhrt weder den Geist
noch die Seele. Viele Leute
schauensich Dingean, dieih-
nen Sorgen und Angst ma-
chen. Von dem zu fasten, ist
heutzutage wichtiger, alsvom
Essen zu fasten.

Ihr Ordensgriinder, der hei-
lige Benedikt, empfiehlt den
Monchen, inderFastenzeitein
Buch zu lesen.

Pausch: Es ist eine Freude, ein
BuchvomAnfangbiszum En-
de gelesen zu haben. In der
Zeit Benedikts (480-547 n. Chr)
waren Biicher eine grole Sel-
tenheit. Er sagt zu den Mo-
chen, ihr miisstin der Fasten-
zeitetwaslernen.ImLesenet-
was Lernen ist etwas Ent-
scheidendes fiir unsere Wei-
terentwicklung. Im Fasten
offnenwirunsdamitfiiretwas
Neues. Esist vor allem ein Akt
der Demut.

Steindl-Rast: Und es ist ein Akt
der Disziplin. Eine unserer
Schwierigkeiten ist unsere
Zerstreutheit. Wennmansich
vornimmt, ein Buch vom An-
fang bis zum Ende in den 40
Tagender Fastenzeitzulesen,
auferlegtmansicheinegewis-
se Disziplin. Man erweist
auch dem Autor seine Ehr-
furcht. Es ist auch gut, ge-
meinsam zu lesen.

Wann sollte man fasten?
Pausch: Der heilige Benedikt

sagt,mansollteimmerfasten.
Immer hei8t, mit der Haltung
zu leben, die das Fasten be-
deutet.

Steindl-Rast: Aber er sagt das
deshalb,weil das die meisten
nichtdurchhaltenkénnen.So
machen wir es wenigstens 40
Tage. Diese 40 Tage bedeuten
Wanderung, Anderung und
Umdenken.

Pausch: Das ist ja heute gefor-
dert. In allen Unternehmen
spricht man von ,Change*.
Das ist eine Wandlung. Um-
denken, Neuwerden, sich
verdandern.

Steindl-Rast: Man soll immer

,Wir fressen zu viel in

uns hinein, um Gefiihle
zuzudecken. Als Kilos
schleppen wir sie rum.*

Johannes Pausch Abt

dann fasten, wenn es um An-
derungund Wandelim Leben
geht.

Pausch: Friiherhatmanvorden
grofen Feiertagen den Fast-
tag gehabt. Damit man sich
richtig auf das Fest einstellen
kann.

Heifst Fasten, sich auf be-
stimmte Dinge zu konzentrie-
ren?

Pausch: Ich wiirde eher sagen
leer werden.

Steindl-Rast: Leer werden
kommt zuerst, dann wird

»Frasten ist das, was uns die guten Werke kosten*

man empfanglich.

Wie wird man leer?
Pausch: Indem ich weniger es-
se, weniger Fernsehen
schaue, weniger im Internet
surfe oder mich im Alltag we-
niger drgere.

Wie sollte man fasten?
Steindl-Rast: Freudig, Wenn
man esnichtfreudigtut, sollte
man es lassen.

Pausch: Jesus sagt, macht es
nichtwiedieHeuchler, dieein
finsteres Gesicht machen. Er
sagt, bereitet euch auf einen
Festtagvor. Dasistdie Grund-
haltung. Das fdllt einem nicht
leicht, wenn man mittenin ei-
nem Anderungsprozess
steckt. Wenn man sich nicht
herausgefordert fiihlt, ist die
Situation, in die ich hineinge-
he, auch nichtswert. Eskostet
mich nichts.

Steindl-Rast: Dann kommt die
Konzentration herein. Man
sollte dankbar fasten. Um
dankbar zu sein, brauchen
wir heute eine Einengung auf
weniger. Wir haben so viel,
dass wir gar nicht nachkom-
men mit der Dankbarkeit.
Wenn man sich auf etwas we-
niger konzentriert, bemerkt
man erst, was das fiir ein Ge-
schenk ist. Man konnte auch
sagen: Fasten ist, sich reich-
lich Zeit zu lassen, um eins
nach dem anderen anzu-
schauen und zu sehen, was
dasfiirein Geschenkist. Dann
kommt die Freude.
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VON JOSEF ERTL

avid Steindl-Rast (86)
ist Osterreichisch-
amerikanischer Bene-

diktinermdénch, Eremit, Spiri-
tualitidtslehrer und weltweit
Vortragsreisender. Johannes
Pausch (62) hat das Europa-
kloster Gut Aich bei St. Gilgen
gegriindet und ist Abt.

KURIER: Die Sonne scheint, die
Natur bliiht und gedeiht und
dieMenschensollensichinder
Fastenzeit kasteien.

Johannes Pausch: Wir kasteien
unsnicht. Nurwennmaneine
Abmagerungs- oder Schon-
heitskur machen will, dann
muss man sich kasteien.

David Steindl-Rast: Unserer Mei-
nung nach ist Fasten Aus-
druck der Freude, der Vor-
freude auf Ostern. Es ist ver-
bunden mit dem Gebet, mit
dem Aufheben des Herzens
zu Gott. Fasten istimmer das,
was uns die guten Werke kos-
ten. Das mehr oder weniger
Essen beim Fasten ist gar
nicht so wichtig.

Pausch: Ein gutes Werk selbst
ist schon das Fasten.
Steindl-Rast: Fasten ist, was der
Liebesdienst kostet.

Abt Johannes Pausch und David Steindl-Rast im Klostergarten



