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JURGEN PIQUARDTS GENUSS DES EINFACHEN
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»Mit vollem Magen l&sst sich leicht vom

Fasten reden« (Hieronymus). Gelegentli-

ches Fasten ist die beste Heilnahrung (?).

750 Millionen Menschen auf der gelieb-

ten und doch von uns so umfassend ge-

schandeten Erde haben nicht genug zum

Essen; und mdglicherweise auch bald

nicht mehr genug zum Trinken. Drei Mil-

lionen Kinder unter finf Jahren sterben

jahrlich an Unterernahrung.

Durch das uns so unglaublich futuristisch
beherrschende Virus Covid-19 sind bis-
her — die Schatzungen katapultieren in die
Hohe, weil alles, was irgendwie diesem Vi-

rus zugeordnet werden kann, ihm auch zu-
geordnet wird — 700.000 Menschen (wirklich
»in echt« vielleicht »nur« 150.000) daran erd-
weit gestorben. Andererseits: Was ware ohne
_die doktrindren Verordnungen durch dieses Virus
verursacht worden, in vielfaltigster und wohl nie-
mals abzuschatzender Hinsicht? Sehen wir mdg-
lichst genau hin, in alle Richtungen. Das wére leben-
dige Demokratie. Stattdessen! Ein beangstigend
gleichgeschalteter, nicht enden wollender Masken-
ball ist verordnet; nicht heiter, nicht angstnehmend,
sondern ...? Gewaltsam, einfallslos, wird das Leid der
vielen kleinen Firmenpleiten, der oft liberforderten Fami-
lien, der auf der »StraBe« Lebenden, einem bisher nicht einmal
wissenschaftlich fundiert abgesegneten, geschweige denn von
ganzheitlichen Uberlebens-«Strategien« geleiteten »Katastro-
phenmodell« geopfert.
Wer organisiert dieses, unser? »Solidarverhalten«? Wer be-
stimmt, was wichtig und weniger wichtig ist? Warum versuchen

WINTERLICHES TEILFASTEN

Der bekannte hannoversche Gastronom
lebt in der Provence, ist Autor, Olivenbauer
und Kochanimator. Seine Gerichte: regional

und saisonal. Jetzt kocht er fiir Asphalt.
Ein Gericht zu jeder Jahreszeit.

wir nicht, den Armen zu helfen, statt die immer weniger wer-
denden Reichen noch reicher werden zu lassen? Machtkonzent-
ration ist noch nie zum Nutzen der meisten von uns Lebewesen
gewesen, oder?

Hunger und Fasten! Armut und Gemeinwohl! Wie kénnen wir
unsere Hoffnung auf zumindest menschliche Solidaritat star-
ken?

Immer wieder kann das Hineinhorchen in unsere Geschichte
hilfreich sein: Um Uber den langen, noch vor 100 Jahren sehr
langen, Winter zu kommen, wurde gefastet. Seit ca. 2.000
Jahren von Religionen bestimmt, reglementiert. Die 2 groBen
christlichen Fastenzeiten: Advent und die noch langere 40-tagi-
ge, »flinfte Jahreszeit,« von der Fastnacht, vom Fasching, vom
eintagigen! Maskenball an.

Das haben wir mehrheitlich vergessen. Nicht zu unserem Nut-
zen.

Sollte Gesundheit méglichst lebenslang erreichbar sein, miss-
ten die »Wohlstandsfolgen« auch lebenslang mit Hilfe des Fas-
tens korrigiert werden. Das kdnnte heiter sein. Aber nicht nur:
Sisyphos hat ja spannend viele Gesichter.

Mutmachendes, uns nicht Uberforderndes, individuelles Fas-
ten, irgendwann gliicklich losgelést von monatlich erscheinen-
den, immer wieder anderen, und damit entmutigenden »Kurz-
zeit-Fasten-Religionen« - ja, das ist gemeint! Mutmachendes,
heiteres, sich individuell bewahrendes Fasten oder Teilfasten
bei dem Kérper, Seele und Geist inniglich verbunden sind, das
mochte diese Herbst-Frihwinter-Kolumne anregen. Die Tradi-
tion: Fasten im Advent! Also erst in einigen Wochen. Die lieb
angeregte Variante: Nichts verschieben! Und dann im Advent
eine zweite, ganz winterliche Fastenzeit!

»Natirlich« GUTEN HUNGER, diesmal beim heiter!!l - ganz ei-
gen gestalteten Teilfasten!

Prozedere:

Atmen - Tief in den Bauch hineinatmen;
und noch langer ausatmen. Vielleicht
funf? Minuten.

Bauchmassage - Die einfachste denk-
bare Massage: auf den Bauch legen und
bewusst und freudvoll tief ein- und ganz
langsam ausatmen. Ausleben!
Gewaltfreie Gedanken — Oh, wie schwer
ist das zu erlernen: liebevolle Gefiihle
statt Schuldzuweisungen. Notwendiger
Vorsatz: Ich muss mich selber akzeptie-
ren lernen, noch besser: selber lieben ler-
nen. Was spricht noch dagegen?

Gemiisebriihe — Die Gemusewdirfel oder
-scheiben bissfest (dazu mehr im nachs-
ten Punkt) in der Briihe garen.

Dreimal eine Korinthe — Es geht wohl
kein zukunftsfroher Weg daran vorbei:
Kauen! Kauen statt schlingen! Was kénn-
te das nicht alles bewirken? Fiir mich, fur
Dich, fur uns alle. Zur Einlibung die Korin-
the: Zum leicht verdaulichen Speisebrei
werden sie erst, wenn wir sie mindestens
30 mal gekaut haben.

Heile Wiinsche — Nochmals wohlwollen-
de Gefuhle statt Schuldzuweisungen.
Krautertee — Die Lieblingsvariante vom

Fasten-Menw
n 8 Gangen

Dauer: 10 bis 16 Stunden

Zutaten:

1. Guter Wille und saubere
Luft

. Guter Wille und Freude
am Korper

3. Liebe zum Leben

. Gemusebrihwirfel (Bio),
Kartoffel oder/und Selle-
rie, Mohrrube, Kirbis

. 3 Korinthen
6. Heile Wiinsche

. Krauter (einheimische
und fremde) und Wasser

. Gesichtsmuskeln und

Wohlwollen o
s

-

ad

Olivenbauern: Die Olivenblatter eine
Viertelstunde kdcheln und dann absei-
hen. Die »Infusion« kann heil3 und kalt
getrunken werden. Fast jeder freudig zu-
bereitete Krautertee verspricht, dhnlich
gesund zu wirken.

Lacheln — Gemeint ist wohlwollendes La-
cheln.

Tipp:

Vor allem die Gange bewusstes Atmen,
Bauchmassage, gewaltfreie Gedanken,
heile Wiinsche, Krautertee und Lacheln
kénnen oder sollten im Laufe des Tages
oft wiederholt werden.
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