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Vorwort

von Andreas Blum

Liebe
Gemeinde,
liebe Leserinnen
und Leser!

wWeniger ist mehr* — meist fallt uns
diese Weisheit erst dann ein, wenn es
zu viel des Guten war, wenn wir es
Ubertrieben haben, wenn uns die Fllle
zu erschlagen droht. Dann wird sogar
der Januar vegan. ,Veganuary" heiBt
die in England gestartete Kampagne,
die im Namen von Gesundheit, Tier-
und Umweltschutz seit 2014 zu einem
einmonatigen Verzicht auf tierische
Lebensmittel aufruft, und die weltweit
mehr und mehr Nachahmer findet.

Neu ist die Idee nicht, bestenfalls ihre
Begrindung. Den bewussten Verzicht
auf Nahrung kennen nahezu alle Kul-
turen und Religionen von alters her.
Sicher war manche Fastenzeit auch
der Not und dem Jahreskreislauf von
Aussaat und Ernte geschuldet, aber
der verantwortungsvolle Umgang mit
Ressourcen spielte auch hier eine
wichtige Rolle. Eine ausgewogene
Diat konnte man zwar nicht unbedingt
wissenschaftlich fundieren, aber vom
Sinn einer guten Erndhrung wusste
man erfahrungsgesattigt sehr wohl.

Was dem Leib die Gesundheit, ist der
Seele die Reinheit. In der klugen
Zusammenschau erkannte man die
Wechselwirkung zwischen Koérper und

Fasten — frei werden fUr

Geist (,Mens sana in corpore sano”).
Innere Haltungen bestimmen nicht nur
das Handeln, sondern duBere Einflisse
prdgen auch die innere Form. Fas-
tenUbungen wurden so auch zum re-
ligidsen Ritual der bewussten Vorberei-
tung auf hohe Festtage, zur Uber-
nahme wichtiger Aufgaben und fir
die Begegnung mit Gott.

Es gehdrt zur Ironie der Geschichte,
dass in dem Moment, wo das Fasten
zumindest in unserer christlichen Reli-
gion an Bedeutung verliert, es gesell-
schaftlich in vielen sdkularen Formen
(wieder)entdeckt wird. Das reicht vom
Verzicht auf individuellen Konsum
(S.8), Uber die Organisation meines
Lebensalltags (S.6) bis hin zur hohen
Kunstform (S.14). Zeitgendssische Im-
pulse, die uns vielleicht auch helfen
kdnnen, das Fasten als religivse Ubung
neu in den Blick zu nehmen. Immer
dann, wenn es von schddlichen Ab-
hangigkeiten befreit, Raum schafft for
das Wesentliche und ,mehr Leben”
bringt, dann fUhrt es uns letztlich auch

zu Gott.

Euer/lhr
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Fastenzeiten in Bibel und Tradition

von Andreas Blum

Fasten — aber richtig

Das Fasten ist ein wenig aus der Mode gekommen — zumindest als religiéser Vollzug.
»Man muss auch schon mal auf ein Opfer verzichten kbnnen", wird dann augen-
zwinkernd gesagt. Aber ist der Bedeutfungsverlust des Fastens wirklich so schlimm?e
SchlieBlich ist das Christentum alles andere als eine asketische Religion und Jesus im

Evangelium durchaus fastenkritisch.

In der Bibel ist Fasten grundsatzlich ein
Verzicht auf Essen und Trinken; ganz
selten ist auch sexuelle Enthaltsamkeit
gemeint. Es geht um eine ZurUck-
nahme der eigenen Person, die aber
nie Selbstzweck sein kann. Sie ist im-
mer ausgerichtet auf ein ,frei-werden
fur" etwas anderes. Sehr schén deut-
lich wird das in den kultischen
Vorschriften des Volkes Israel, die allein
am Jom Kippur (Verséhnungstag) ein
rituelles Fasten vorschreiben. Gott
schenkt an diesem Tag Vergebung
und Verséhnung - voraussetzungslos.
Die Menschen kdnnen es nicht verdie-
nen, sondern nur annehmen. lhr Fas-
ten hat also nicht die Funktion einer
SUhne, sondern die einer Offnung fUr
das Geschenk Gottes.

Was so leicht klingt, fallf meist recht
schwer. Zumindest fanden die Prophe-
ten im Alten Testament immer wieder
Grund, die Fastenpraxis des Volkes
auch scharf zu kritisieren. Vor allem
dann, wenn sich bestimmte Erwartun-
gen an ihr Fasten knupften: ,,Warum
fasten wir und du siehst es nichte
Warum haben wir uns gedemitigt und
du weiBt es nichte" (Jes 58,3), klagen
die Menschen, wenn sie sich nicht
ausreichend belohnt sehen fUr ihre
Fastenopfer. Ein grobes Missverstand-
nis, das Gott zum feilschenden
Handler und das Fasten zur manipu-
lierenden Wd&hrung degradiert, und
das hier gleichsam in dem Vorwurf
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mUndet, Gott funktioniere nicht, komme
seiner Verpflichtung nicht nach.

DemgegenuUber bestehen die Prophe-
ten darauf, dass das Fasten mit einem
echten Lebenswandel einhergehen
muss. Sich Gott zuzuwenden, dem
Mitmenschen aber zu verweigern,
fOhrt jedes Fasten ad absurdum. ,lhr
macht Geschdafte an Fasttagen, treibt
alle eure Arbeiter an, es gibt Zank und
Streit, ihr schlagt zu mit roher Gewalt.

. Nennst du das ein Fasten2" (Jes
58,3-5). Erst wenn das Fasten von
jeglicher Ichbezogenheit und Selbst-
sucht wegfUhrt und ein wirklich mit-
menschliches Verhalten ermdglicht, ist
es im Sinne Gottes.

Ganz konkret werden schon im Alten
Testament acht Tatigkeiten genannt,
die dann auch als die acht Werke der
Barmherzigkeit in unsere Kirchenge-
schichte eingegangen sind (z.B. Rad
von Bruder Klaus): aus Unrecht be-
freien, Stricke des Jochs entfernen,
Versklavte freigeben, jeden Zwang
aufheben, Brot an Hungernde ver-
teilen, Obdachlose ins Haus aufneh-
men, Nackte bekleiden, sich den
Verwandten nicht entziehen (Jes
58,6f). Die ersten vier Werke haben
alle mit Befreiung aus knechtenden
Verhdltnissen zu tun, die anderen vier
damit, BedUrftigen beizustehen und
ihnen das zum Leben Fehlende zu
geben: Lebensmittel, Unterkunft, Klei-
dung, Ndhe.

Fasten — frei werden fUr



Fastenzeiten in Bibel und Tradition

Jesus verscharft diese prophetische
Rede Uber das Fasten dahingehend,
dass er sie sogar zum MaBstab seiner
Gerichtsvorstellung macht (Mt 25,31ff).
Abstinenz hingegen schreibt er seinen
JUngern an keiner Stelle vor, lehnt das
Fasten im Hinblick auf die mit ihm an-
brechende Heilszeit sogar ausdrick-
lich ab (Mk 2,19), und wird dafir
JFresser und Sdaufer" genannt (Mt
11,19). Fasten entspricht fUr Jesus einer
inneren Haltung, die nicht duBerlich
zur Schau gestellt werden muss, son-
dern die fragf@hige Beziehungen zu
Goftt und Menschen ermdglicht.

Die Fastenkritik Jesu spiegelt sich auch
noch bei den ersten Christen deutlich
wider. So wird das Fasten in den
Paulusbriefen fast gar nicht erwadhnt.

Fasten - frei werden fUr

Doch schon wenige Jahr-
zehnte spdater will man an-
deren Religionen und ihren
Fastenanstrengungen nicht
nachstehen und fUhrt den
Mittwoch und Freitag als
Fasttage ein (,Zwolf-Apos-
tel-Lehre, um 100 n.Chr.).
Sukzessive kommen in den
n&chsten Jahrhunderten
am Karfreitag ein zwei-
tagiges Trauerfasten, dann
die ganze Karwoche und
letztlich die 40-tGgige Fas-
# tenzeit hinzu. Immer mehr
| und weitreichendere Fas-
tfenvorschriften fUuhrten
schlieBlich zu einem derart
skrupuldsen Verhalten, dass
das Zweite Vatikanische
Konzil dem mit der Festle-
gung auf nur noch zwei
Fast- und Abstinenztage
(Aschermittwoch und Kar-
freitag) Einhalt gebot. Emp-
fohlen werden an diesen Tagen eine
fleischlose Hauptmahlzeit und zwei
kleine Starkungen, der Verzicht auf
Alkohol und SUBigkeiten, sowie beglei-
tend Gebet und Spenden.

Am Ende aber z&hlt auch hier nicht
die buchstabengetreue Erflllung des
Gesetzes, sondern eine Enthaltsamkeit
ichbezogener Interessen, die im Sinne
von Gerechtigkeit und Barmherzigkeit
Wunden heilt und die in einem soli-
darischen Akt auf die eigene Stérkung
zugunsten Schwdacherer verzichtet. Ein
so verstandenes Fasten fUhrt auf allen
Seiten zur Erfahrung von Gofttes Nahe
und Beistand. Angebracht wdre es
eigentlich an jedem einzelnen Tag des
Jahres. In den Fastenzeiten I&sst es
sich bewusst einUben.
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FrOhjahrsputz als Fastenvorhaben

von Anke StUber

,Gegen das Gerumpel des Alltags*

ist ein Buchtitel, der mich schon vor 20 Jahren fasziniert hat. Seit dem versuche ich,
meinem Gerimpel Herr zu werden. Nur was ist jetzt eigentlich Gerimpel? Wo fir
mich Gerimpel schon anfangt und weg muss, damit ich atmen kann, sind es fir
meine Schwester Seelendinge, die sie braucht, um sich geborgen zu fUhlen. Und
genau das ist der Punkt, den es gilt, fUr sich heraus zu finden und ehrlich zu beant-
worten. So befreiend es sein mag Sachen auszusortieren, aufzurGumen, ihnen eine
neue Bestimmung zu geben — es muss auch zur jeweiligen Person und ihren Lebens-

realitGten passen.

Der durchschnittliche europdische
Haushalt besitzt 10.000 Dinge. Es ist
also sehr wahrscheinlich, dass auch
wir diese Sachen haben, die irgendwo
schlummern, sich in verborgenen Eck-
en ansammeln, nicht mehr genutzt
werden, die einfach zu viel sind oder
unerledigt, ungeliebt. Sie belasten uns
mehr als wir von ihnen profitieren. Sie
nehmen Raum ein, binden Energie.
Das ist gemeint mit Gerompel. Um was
es sich im Einzelnen handelt, muss
man fUr sich selbst herausfinden. Dazu
ist ein Ausmisten oder nennen wir es
eine Inventur nétig - ein kritisch-
wohlwollendes unter die Lupe nehmen.

Entrumpeln bedeutet Ballast abwer-
fen, Loslassen, die Seele befreien, sich
fokussieren — Fasten. Die innere und
die duBere Welt hdngen zusammen,
sie spiegeln sich. Wenn wir also unser
Zuhause verdndern, dann kann das
Auswirkungen auf unser Inneres
haben. Es geht ja nicht nur um Ausmis-
ten und Ordnung machen. Sondern
um die Frage, ob ich mich wirklich mit
all diesen Dingen umgeben will.
Brauche ich sieg Sind sie nitzliche
Wann habe ich sie das letzte Mal
genutzte Gefdllt es mir Uberhaupt
noch? Und hier kommt fUr mich Marie
Kondo und ihre Haupftfrage ins Spiel:
Macht mich der Gegenstand gluck-
lich? Und klar, es gibt Dinge, da ist die
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Frage UberflUssig, die machen einen
nicht wirklich glucklich, aber man
braucht sie, etwa einen Flaschenoff-
ner oder eine ToilettenbUrste. Wenn
ich aber selbst nicht genau wei3, ob
ich etwas behalten will oder nicht,
dann finde ich diese Frage sehr hilf-
reich. ErinnerungsstUcke haben da
sicher einen Sonderstatus, aber auch
sie sollfen mit positiven Gefuhlen ver-
bunden sein. Hier bietet sich eine Erin-
nerungskiste an, um sich zu begrenzen
oder die Sachen abzufotografieren
und ein Album zu erstellen.

Zu Beginn nicht zu viel von sich er-
warten oder sich Uberfordern, son-
dern mit etwas anfangen, was leicht
fallt, also eher Uberschaubar und mit
wenig Emotionen verbunden ist, z.B.
dem Apothekerschrank. Mit den Bad-
schrénken kann man dann gleich gut
weitermachen. Es lohnt sich Ubrigens
einen Schrank wirklich komplett leer zu
machen, beim Einrumen auszu-
sortieren und den Uberblick zu haben.
So geht es StUck fur StGck vorwdrts.
Schrank fur Schrank, Raum fur Raum.
Immer nur so viel vornehmen, wie man
in der zur Verflgung stehenden Zeit
schaffen kann. Auch in kleinen Schrit-
tfen kommt man ans Ziel, es wird Gber-
sichtlicher. Das schafft Raum und gibt
uns Zeit, weil uns Sachen nicht mehr
binden. Und wenn man die Sachen
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FrOhjahrsputz als Fastenvorhaben

verschenkt, kann man auch noch
Gutes tun und Freude bereiten.

GerUmpel findet sich aber nicht nur in
Abstellkammern, in Schrdnken, auf
dem Schreibtisch und in den Ecken,
wo es nicht so auffdllt. GerOmpel gibt
es auch im Koérper: Stichwort Detoxing,
gesunde Erndhrung. Oder geistiges
und emotionales GerUmpel: Uner-
ledigtes, Kommunikationsprobleme,
Streit, Stress, Groll, belastete Beziehun-
gen, aufgeschobene Korrespondenz,
ein UberfUllter Terminkalender. Auch
hier lohnt ein genauer Blick und das
Loslassen von Dingen, die einem nicht
gut tun. Das kann das ein oder an-
dere Mal schmerzlich sein und ist sich-
er nicht immer leicht, aber danach
geht es einem besser.

Das Ziel ist keine blitzsaubere or-
dentliche Wohnung und eine leere To-
Do-Liste. Das Ziel ist, sich selbst in dem
ganzen GerUmpel des Allfags wieder
zu entdecken, sich besser kennen-
zulernen, sein inneres Chaos zu ord-
nen, in der Gegenwart anzukommen,
sein Gleichgewicht wieder zu finden
und sein Leben zu gestalten. Einfach
alles auf den PrUfstand zu stellen, Be-
wusstsein zu schaffen, wenn noétig
umzukehren, sich zu besinnen, frei zu
werden fUr mich sellbst und auch for
Goft.

Und was mache ich jetzt? Ich gehe
an meinen Kleiderschrank, nehme die
neuen Hosen und bringe sie zum
KUrzen und dann durchforste ich
meine vielen vielen Fotos...

Wenn ich loslasse, was ich bin,
werde ich, was ich sein kdnnte.
Wenn ich loslasse, was ich habe,
bekomme ich, was ich brauche.

Lao Tse




Sharing is Caring

von Katharina Guggenberger-Predota

GuUter Teilen — Sharing Community

In der Apostelgeschichte 4, 32-35 wird die Urgemeinde Jerusalems in idealisierter
Weise beschrieben: Alle Guter werden gefeilf, niemand ist arm oder muss Hunger
leiden. Eine Utopie vor allem in der heutigen Zeit — oder was kann sharing economy

leisten?

Aber zurick zum Anfang: In der Apos-
telgeschichte findet sich der ur-
sprunglich judische Anspruch von For-
sorgegesetzen unter den Christen re-
alisiert. Weitere Bibelstellen wie im
Buch Deutoronomium und andere
Quellen belegen, dass es sich bei
dieser idealisierten Darstellung der
ersten Christengemeinschaft eher um
Utopie als um Realitdt handelte.

Dennoch ist bemerkenswert, dass
deutlich wird, dass niemand exklusiv
etwas besitzen sollte, sondern alles in
der Gemeinde gefeilt wird. Der ak-
tuelle Trend der sogenannten Sharing
Economy, also eines soziodkonomis-
chen Systems zur gemeinsamen Nut-
zung von Resourcen, kann Abhilfe
schaffen. Obwohl der Kapitalismus als
Wirtschaftssystem in den meisten
Teilen der Welt vorherrschend ist, gibt
es auch bei uns Moglichkeiten, zu
teilen - beispielsweise durch diese
Sharing Plattformen.

Gerade in London speziell sind diese
Angebote schon verfUGgbar und auch
recht gut ausgebaut: Denkt man an
die ausleinbaren Fahrréder von San-
tander oder die elekirischen Tretroller
von Lime und anderen Anbietern an
jeder Ecke. Einfach Uber eine App am
Smartphone freizuschalten oder auch
vor Ort am Automaten aktivierbar,
sind diese Optionen gut zugdnglich
und erleichtern es ungemein, kirzere
Distanzen innerhalb der Stadt schnel-
ler zu Gberwinden.

Weitere sogenannte Sharing Plattfor-
men gibt es fUr Autos: Ubeeqo und
Zipcar sind in London verfUgbar.
Ressourcen zu teilen bedeutet auch
mehr Nachhaltigkeit und Umweli-
schutz. So ist beispielsweise die Mehr-
heit der Fahrzeuge in der Flotte von
Zipcar elektrisch. Man geht davon
aus, dass 92.000 E-Autos etwa 12.000
Privatwagen in London ersetzen und
somit j&hrlich um die 160.000 Tonnen
COz2 eingespart werden kdnnen.
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Neben Mobilitat gibt es aber auch
andere Bereiche, in denen die Sharing
Economy angekommen ist: Uber Love
Home Swap kann man sein Zuhause
fur einen Urlaub mit dem eines an-
deren Plattformbenutzers auf der
ganzen Welt tauschen. Als Mitglied
bei Too Good To Go kdénnen un-
verkaufte Lebensmittel am Ende des
Tages in teiinehmenden Laden gegen
eine kleine Summe abgeholt werden.
Eine andere Plattform gegen
Lebensmittelverschwendung ist Olio;
hier kbnnen Privatpersonen Ubrigge-
bliebene Lebensmittel zur Abholung
und Haushaltsgerdte zum Verleih in-
serieren.

Ein dhnliches Konzept bieten auch Fat
Liama und die Library of Everything,
auf denen alles von Nahmaschine bis
zur Heimkinoausstattung ausgeliehen
werden kann. Selbst fUr Tierliebhaber
findet sich eine Sharing Plattform no-
mens Borrow My Doggie, auf der
Hundebesitzer ihr Haustier verleihen
kénnen.

Auch wer seine eigene Zeit feilt, kann
sich selbst viel Gutes damit tun. Der
deutsche Priester und Dichter Andreas
Knapp ist ein Extrembeispiel: Um sich
aus seiner eigenen Spirale von Ehrgeiz
und dem Streben nach Anerkennung
zu befreien, |0ste er sich von allem
Materiellen und begann sein Leben
neu als Putzkraft. Mit Menschen zu
arbeiten, die am Rand der
Gesellschaft sind und ums tdgliche
Uberleben kampfen, habe ihm selbst
dabei geholfen, sich wieder auf das
zu konzentrieren, was im Leben
wichtig sei: Solidaritdt, aus dem
Glauben heraus zu leben, zu wissen,
Gott sieht einen und damit zufrieden
Zu sein, nichts anderes mehr zu
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brauchen. Zu Verzichten sei eine
Geste, die es ermdglicht, anderen
ndher zu kommen. Wichtig sei die ak-
tive Entscheidung, das, was man zur
VerfiUgung hat und was man kann, zu
teilen. ,[N&chsten]Liebe muss immer
konkret sein”, sagt Knapp, ,,sonst sind
es wirklich nur Floskeln und hohle For-
men."[1]

Andreas Knapp ist heute Teil der Or-
densgemeinschaft der Kleinen Brider
vom Evangelium, die sich den
Eremiten Charles de Foucauld zum
Vorbild nimmt. Er lebt in Leipzig-Gro-
nau, wo er als Gefdngnisseelsorger
und mit FiGchtlingen arbeitet.

In seinem Buch ,,Wer alles gibt, hat die
Hande frei" beschreibt er einen alter-
natfiven Lebensstil, in dem anders
gewirtschaftet wird statt den Mecha-
nismen der globalisierten, kapitalisti-
schen Welt zu folgen. In einer frubeli-
gen Stadt wie London ist das nicht
leicht — doch auch hier hat Knapp
einen Tipp: Natur als Ausgleich und
Auszeit erleben.

[1] Andres Knapp - Vom H&érsaal in die
Putzkolonne; https://www.ardaudiothek.de/
episode/das-gespraech/andreas-knapp-vom-
hoersaal-in-die-putzkolonne/rbbkultur/10802917
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Fasten aus medizinischer Sicht

von Sr. Agnes Lanfermann MMS

Worauf beim Fasten zu achten ist

In jedem Jahr ist die Fastenzeit Anlass, angesammelten Ballast abzuwerfen: der
Verzicht auf SUBigkeiten und Fleisch, die Einschrédnkung beim Smarfphone-Ge-
brauch und die Vermeidung von Léstereien und schlechter Laune gehdren
beispielsweise dazu. Es geht um das Frei-Werden von Abhd&ngigkeiten und An-
hdnglichem, die ein ,Mehr" an Leben, Frieden und Harmonie verhindern. Aber ein
Fasten zur falschen Zeit birgt auch Gefahren, worauf uns die Pastoralpsychologin
und Missionsdrztliche Schwester Agnes Lanfermann hinweist.

Nicht fUr jeden Menschen ist Fasten
geeignet. Viele gehen zwar gestarkt
daraus hervor, doch Fasten kann bei
sensiblen oder vorerkrankten Men-
schen auch unerwUnschte Wirkungen
haben. Menschen mit einer Essstérung
sollten auf das Nahrungsfasten
verzichten, da alte Verhaltensmuster
reaktiviert werden kénnen. Menschen,
die eine Essstérung Uberwunden
haben, sollten ihren Fastenwunsch
vorab mit Fastenbegleitern be-
sprechen. Generell ist es ratsam, nicht
alleine zu fasten und wdhrend dieser
Zeit auch eine Begleitung zu haben.

Psychologische Effekie des Fastens
Seit Jahrhunderten setzen medizini-
sche Schulen das Fasten zur Therapie
kérperlicher und geistiger Erkrankun-
gen ein. So sinkt beim Nahrungsfasten
der Blutdruck, der Herzschlag wird
langsamer und der Hormonhaushalt
verdndert sich. Der Serotoninspiegel,
der die Stimmungslage beeinflusst,
steigt an und bleibt ldnger im Kérper.
Menschen fGhlen sich meist weniger
gestresst und klarer im Geist.

Ihre Laune bessert sich merklich. Einige
erleben nahezu euphorische ZustGnde
wdhrend des Fastens. Hier besteht die
Gefahr zu meinen, das Leben mit all
seinen Problemen selbst in den Griff
bekommen zu kdnnen und nicht von
einem Gesundheitssystem abhdngig
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sein zu muUssen. Wichtig ist, keine
Medikamente ohne RUcksprache mit
einem Arzt abzusetzen.

Viele erleben, dass sie beim Fasten
gedanklich in tiefere Dimensionen
gelangen und dabei neue Krafte ent-
wickeln: Ja, ich kann es (wieder)
schaffen! Sie splren, was alles
maoglich ist, und lernen, wieder an sich
selbst zu glauben. Diese Erfahrungen
kann man mit religiésen Erfahrungen
gleichsetzen. So wird in vielen Kulturen
und Religionen das Fasten als Hilfe
angewandf, um in franszendente Be-
wuBtseinszust@nde zu gelangen.

Macht Fasten siichtig?

So wie der Verzehr von Kohlenhydro-
ten und Fett zum Zweck der Angstbe-
wdltigung sUchtig machen kann, so
enthdlt auch die Null-Didt als Angst-
bewadltigungsstrategie ein Suchtpo-
fenfial. Wenn vulnerable Personen
anhaltenden, schwer kontrollierbaren
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Fasten aus medizinischer Sicht

Belastungen ausgesefzt sind, ist die
Gefahr besonders groB, dass sie die
psychischen Effekte des Fastens als
eine Moglichkeit der Angstbewdlti-
gung entdecken.

Menschen, die diese stimmungsstabi-
lisiecrenden Effekte des Fastens als
besonders positiv empfinden, kénnen
leicht in einen Teufelskreis geraten, der
nur sehr schwer zu durchbrechen ist.
Da die Herabregulation der Serotonin-
fransporter durch Nahrungsrestriktion
bei Jugendlichen leichter auslésbar ist
als bei dlteren Menschen, kommt es
gerade auch bei jungen Frauen h&u-
figer zu Essstérungen.

Einfluss von Erndhrung auf die Psyche
Unsere Erndhrung nimmt groBen Ein-
fluss auf unsere Gesundheit und gilt
nicht nur als Ausléser zahlreicher kor-
perlicher Zivilisationskrankheiten, son-
dern wirkt sich auch maBgeblich auf
unsere Psyche aus. Es gibt Stoffe in
unserer Nahrung, die unmittelbar Ein-
fluss auf das Gehirn nehmen.

Von zentraler Bedeutung fiUr das
FUhlen, Denken und Handeln sind
chemische Signalsubstanzen. Ebenso
sind Vitamine und Spurenelemente an
zahlreichen neurochemischen Reak-
fionen beteiligt. Wenn sie nicht ausrei-
chend zur Verfigung stehen, kann es

Fasten - frei werden fUr

zur Stérung kognitiver Leistungen oder
zu psychischen Befindlichkeitsstérung-
en kommen.

Deshalb kann eine moglichst ausge-
wogene Erndhrung einen besseren
Umgang mit Stress begUnstigen. Doch
eine langfristige Ern&hrungsumstellung
davuert I&nger als eine Fastenzeit und
sollte von Fachleuten der Erné&hrungs-
kunde oder im Rahmen einer ganz-
heitlichen Behandlung bei psychi-
schen Erkrankungen unterstUtzend be-
gleitet werden.
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Fastenaktion der EKD

von Edith Sander

/ Wochen Ohnel

"7 Wochen Ohne” ist eine bundesweite Aktion der Evangelischen Kirche in
Deutfschland, die jedes Jahr in der Fastenzeit stattfindet. Sie beginnt stets am
Aschermittwoch und endet immer am Ostersonntag. Die Fastenaktion gilt in
Deutschland mit jGhrlich mehr als zwei Millionen Teilnehmern als eine der bekan-

ntesten kirchlichen Aktionen.

L}hlusv b\s 10. lynl 2023

Leuchten'

Sieben Wochen ohne Verzagtheit

Jeder und jede von uns interprefiert
Fasten anders. Bei dieser Akfion geht
es aber nicht nur um den Verzicht auf
Nahrung, sondern vor allem darum,
versuchsweise etwas anders zu ma-
chen - auch wenn es schwer fallt —
und dabei vielleicht zu entdecken,
dass es anders besser sein kdnnte.
Eine Weile das zu vermeiden, womit
wir sonst viel Zeit verbringen und was
uns besonders im Wege steht, das set-
zt Kréfte frei.

Ralf Meister, Landesbischof in Hannover
und Botschafter der Aktion ,,7 Wochen
Ohne" beschreibt das Motto so:
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»In dunklen Zeiten braucht es Lichft,
um den Mut nicht zu verlieren. Die
Fastenaktion ,,7 Wochen Ohne" der
evangelischen Kirche steht deshalb in
diesem Jahr unter dem Moftto
,Leuchten! Sieben Wochen ohne
Verzagtheit®... ,Licht an!* heiBt es in
der ersten der sieben Wochen. Wir
werden genau hinschauen: auf un-
sere Angste (Woche 2) und auf das,
was uns fragt und Kraft gibt (Woche
3). In der Mitte der Fastenzeit, der
vierten Woche, strahlen und leuchten
wir selbst. Von da an rockt Ostern im-
mer ndher, und wir gehen gemeinsam
(Woche 5) durch die dunkle Nacht
(Woche 6) in den hellen Morgen
(Woche 7). In den sieben Fasten-
wochen geht es nicht allein um innere
Erleuchtung, sondern auch um die
Ausstrahlung auf andere. Werden wir
unser Licht auch anderen schenken?
Werden wir Helligkeit bringen2 Mit un-
seren Worten, Gesten, unserem Tung*.

FUr jeden, der mitmachen mochte,
besteht die Mdglichkeit, sich auf der
Webseite der Akfion fUr eine Fasten-
mail anzumelden und jede Woche
Texte zum Nachdenken und zur Ermu-
tigung zu bekommen.

=
7 Wochen Ohne! é‘*’
Wagen wir es Q &
zu leuchten, O
damit es Licht wird = v
in unserer Welt. O

Fasten — frei werden fUr
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Kensington Kingston Richmond

Deutsche und bayerische Lokale - gemuetlich und doch modern. Schoene
Terrassen. Authentische Kueche und Getraenke. Ideal fuer unkomplizierte
Treffen und Feiern mit Familie, Geschaeftspartnern und Freunden.

www.stein-s.com

optima

ate medical practice

Dr Entta Derbuch-Markovic
BSc.. LRCP(Edin.), LRCS(Edin.}, LRCPS (Glas)
Fachérztin fir Allgemeinmedizin

Praxis Medicaoptima bietet Ihnen eine freundliche und vertrauensvelle Umgebung mit dem |
créftmbglichen madizinischen Service flr sie und ihre Familie.

Unser Service: Behandlung ven sowcehl akuten. als auch chronischen Beschwerden mit
einem besonderen Augenmerk auf medizinischer Vorsorge fur Srwachsene und Kinder.
Deutache Vorsorgeuntarsuchungen ( U2-U<1 UND J1-2) Impfungen im Kindesaltar,
Reiseimpfungen, Grippeimpfungen. Betriehsmedizin und Check-ups, Haushesuche,

Zusétzliche Service Angebote: Chinesische Medizin und Akupunktur. Ernghrungs-
Therapeut

Parken ist kostenlcs und sinfach in Back Lane.

Medicacptima, 4 Back Lane, Richmend, Ham, TW10 7LF.
Tel 020 83327790 www.madicacptima.cc.uk
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Kunst und Kirche

von Dr. Dominik Meiering

Die Kunst der VerhUllung

Es klingt wie ein Paradox. Wir verhUllen etwas, um etwas sichtbar zu machen. In der
Kirche hat es eine lange Tradition. Aber auch in der modernen Kunst begegnet uns
das Prinzip. Besonders spektakuldr sind die Verhillungen von Christo und Jeanne-
Claude. Der ehemalige Generalvikar von Kéin und Kunsthistoriker Dominik Meiering
hat Uber ihre Verhillung des Reichstags seine Dissertation geschrieben. Hier nun

reflektiert er die jungste Aktion des Paares.

Ich besitze eine kleine Grafik von dem
verhUllten Arc de Triomphe in Paris —
ein visiondres Kunstprojekt, das im
September 2021 Realitét wurde. Chris-
to konnte es leider nicht mehr erleben,
aber sein Neffe hat das Vorhaben auf
die Zielgerade gebracht. Viele Jahr-
zehnte waren Christo und Jeanne-
Claude mit solchen spektakularen
Projekten unterwegs. Wir erinnern uns
an den verhUllten Reichstag 1995.

Oft sind es geschichtstréchtige Orte,
die sie fur ihre Kunst ausgewdhlt
haben. Der Arc de Triomphe in Paris ist
Anfang des 19. Jahrhunderts auf Ver-
anlassung von Napoleon erbaut wor-
den. Seitdem ist in der franzdsischen
Geschichte viel passiert. Heute ist an
dieser Stelle das Grab des unbekann-
ten Soldaten, an dem eine ewige
Flamme brennt. Und man darf nicht
vergessen: Die Franzosen betrachten
diesen Ort als Heiligtum ihrer Republik,
gewissermaBen als Altar des Vaterlan-
des.

Es geht also darum, einen Ort, der mit
Bedeutung und Geschichte aufge-
laden ist, zu inszenieren und ihm eine
gewisse Leichtigkeit zu geben. Es soll
aber auch deutlich gemacht werden,
was alles mit diesem Ort verbunden ist
— an Geschichte, an menschlichen
Erlebnissen, an Autos, die um dieses
Bauwerk herumfahren und an bedeu-
fungsschwangeren Inhalten wie etwa
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die berUhmte stadtebauliche Linie,
die quer durch die Stadf erdacht ist.

Es gibt also eine Fllle von Ideen, die
der Arc de Triomphe symbolisiert, und
die durch die VerhUllung enthillt wer-
den. Denn darum geht es: In dem
Augenblick, in dem etwas verhUillt
wird, wird etwas anderes sichtbar: das
Dahinterliegende wird plétzlich in den
Mittelpunkt gerGckt. Wir kennen das
aus der Kirche. Man denke an Karfrei-
tfag, an die Enthillung des Kreuzes.
Aber auch der Tabernakel mit dem
Vorhang ist ein Beispiel. Oder der
Hostienkelch, der von einem Man-
telchen geborgen ist. Es geht immer
darum, das Unzugdngliche, das, was
wir nicht begreifen kdnnen, ver-
standlicher zu machen.

Im Alltag kennen wir das Verpacken
der Geschenke. Interessant ist, dass
die Geschenke, die besonders wichtig
und wertvoll sind, etwa ein kostbares
Parfum oder Juwelen, mit besonders
aufwendiger Verpackung umgeben
werden. Aber auch unsere Kleidung,
unsere Wohnung, unser Auto sind
HUllen, die manchmal mehr von uns
erzhlen, als wir preisgeben wollen.

Im Letzten geht es dabei immer um
die Frage, ob diese Hlllen etwas von
dem Unzugdnglichen, Verborgenen
erzhlen. Wir Christen nennen Gott
den Unzugdénglichen, den Ewigen und
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Unendlichen, der nicht in Zeit und
Raum hineinpasst. Dieser Gott wird
aber - so lehrt es die Kirche und so
glauben wir - trotzdem erfahrbar in
diesen Hullen. In der Liturgie beispiels-
weise gibt es Weihrauch, kostbare
Gewdnder, da gibt es Prozessionen,
wunderbaren Gesang und Orgelmusik
— all das sind Dinge, die uns vielleicht
deuten kénnen, wie Gott ist. Sie sind
nicht selbst Gott, aber sie weisen da-
rauf hin, dass Gott gegenwartig ist. Es
ist der Versuch, in diesen HUllen etwas
erfahrbar werden zu lassen, das wir
nicht aussprechen und nicht greifen,
nicht begreifen und nicht festhalten
kédnnen.

Fasten - frei werden fUr

Kunst und Kirche

Ich winsche mir, dass wir eine groBe
Sensibilitat fUr das Dahinterliegende
entwickeln und dass wir nicht beim
Vordergrindigen hdngen- und kle-
benbleiben, sondern dass wir Mut
haben stehen zu bleiben, anzuhalten
und nachzudenken. So wie Christo
und Jeanne-Claude es mit uns beim
Arc de Triomphe gemacht haben.

Vielleicht entdecken wir dann Dinge,
die wir bisher noch gar nicht gesehen
haben, die aber unendlich kostbar
sind. Ja, vielleicht entdecken wir dann
hinter allem sogar den lieben Goft.
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Kinderseite

von Winnie, dem Kirchenfuchs

»
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liebe Kinder,

hier bin ich wieder, euer Winnie.

Das war ja jetzt eine tolle Zeit, nicht nur fUr euch, auch fdr mich, selbst wenn ich
nicht so genau weiB, was ihr Menschen da an Weihnachten so gefeiert habt.
Jedenfalls ist mir aufgefallen, dass viel gegessen und weggeworfen wurde und
dadurch hatte auch ich genug zum Fressen und bin richtig rund geworden. Ich
habe wirklich MUhe, noch in meinen Fuchsbau zu kommen.

Aber leider habe ich dabei schon wieder etwas Dummes angestellt. Um in Ruhe
fressen zu kénnen, habe ich meine Beute immer in den Hof des Wynfrid House ge-
bracht, und natdrlich hat mich der Pfarrer dabei erwischt. Ich kann euch sagen,
das war ein Donnerwetter, dabei sah es doch gar nicht so schlimm aus.

Doch schlau wie ich bin, habe ich ihn
ganz schnell abgelenkt mit meiner
Frage: ,,Wie geht es eigentlich nach eu-
rem Weihnachtsfest weitere Kommt jetzt
gleich noch ein neues Fest mit ganz viel
Essen und Trinkeng" — Ganz ehrlich: Ich
habe mir schon im Geist den Bauch
gerieben.

Aber so ist es nicht, hat er mir sofort erklért. ,,Zuerst kommt jetzt noch eine lustige Zeit
mit viel Musik und KostUmen, die nennen die Menschen Karneval oder Fasching.
Und dann beginnt am Aschermittwoch die Fastenzeit. Sie geht bis zum Samstag vor
dem Ostersonntag. Ostern ist das wichtigste Fest fUr uns Christen, deshalb m&chten
wir uns darauf ganz besonders gut vorbereiten.

In der Fastenzeit wollen wir uns ganz auf Goft und den Glauben konzenfrieren. Das
geht am besten, wenn wir uns durch mdéglichst wenig ablenken lassen. Der richtige
Name der Fastenzeit ist die "Gsterliche BuBzeit". Das Wort "BuBe" hat etwas mit “bes-
ser" zu tun: Denn in der Fastenzeit wollen wir besonders gut fir Gott sein. Fasten hat
deshalb auch etwas damit zu tun, Sachen erstmal nicht mehr zu machen, die
schlecht fUr einen sind, und das kénnen ganz unterschiedliche Dinge sein.

An den Sonntagen und an besonderen Festen wird allerdings nicht gefastet. Denn
fur uns ist jeder Sonntag wie ein kleiner Osterfag, an dem wir daran denken, wie
Jesus gestorben und dann auferstanden ist — also aus dem Tod in das neue Leben
wiedergekommen ist.
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Kinderseite

Das Wort "fasten" kommt von einem althochdeutschen Wort, das bedeutet, dass
man auf etwas verzichtet. Wenn wir uns nicht mehr von so vielen Dingen ablenken
lassen — wie vom Handy, der Spielkonsole oder dem Fernseher - kénnen wir uns viel
besser auf Gott, aber auch auf andere Menschen konzentrieren. Denn besonders
in dieser Zeit méchten wir an die Menschen denken, die es nicht so gut haben wie
du undich.*

,O je", denke ich mir, ,das ist ja ganz schén anstrengend Christ zu sein. Ob das an-
dere auch so machen?" ,Ja," sagt der Pfarrer, ,,in allen Religionen gibt es Fasten-
zeiten — sie beginnen aber an unterschiedlichen Tagen und dauern nicht immer
gleich lange. Aber das k&nnen sich die Kinder ja gerne nochmal in einem Video
anschauen, da wird es wirklich gut erklart. Und dir, Winnie, kann ich es auch nur
empfehlen. Und jetzt rGume deinen Saustall auf, den du hier angerichtet hast.*

Und schon ist er wieder unterwegs. Mist, so gut war also meine Ablenkung nicht,

aber den Tipp mit den Videos habe ich mir gemerkt und auch dann sofort
angeschaut. Die sind echt super.

https://www.youtube.com/watch2v=OjxNwQo7_18

Y
&

¢
A
. ¥

https://www.youtube.com/watch2v=qSGIMHg Hew

Wie in verschiedenen Religionen gefastet wird
logo! erkldrt - ZDFfivi

So, dann feiert noch schén
Karneval und Uberlegt schon mal,
auf was ihr verzichten wollt.

Fuer Winnie,

der Kirchenfuchs
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Termine

Karneval

12.02., 11.00 Uhr, St. Bonifatius, HIl. Messe, KostUmierung er-
wUlnscht, anschlieBend Feier im Wynfrid House

19.02., 11.45 Uhr, St. Thomas Aquinas HI. Messe, KostUmierung
erwUnscht, anschlieBend Feier in der Parish Hall

Austeillung Aschenkreuz

22.02., 15.00 Uhr Enfield (Nordkreis), Hausmesse
Anmeldung Uber Webseite oder Newsletter

26.02., 11.00 Uhr Familienmesse, St. Bonifatius

loom-Fastenandachten

06.03. + 13.03. + 20.03.
jeweils um 20.00 Uhr Uber Zoom
Link Uber Webseite und Newsletter

Laetare (4. Fastensonntag)

19.03., 11.00 Uhr St. Bonifatius, HI. Messe unter Mitwirkung des
Chores Junges Konsortium Berlin,

anschlieBend ‘Lecker Fasten’ mit selbstgemachten Suppen
im Wynfrid House

_ Wyu%nd House
P = BED, BREAKFAST
E“E Dr. Ursula Vogt & GEBORGENHEIT

- .~ Medical Ophthalmologist
Designated Aviation Medical Examiner
Treasurer European CL Society of Ophthalmologists WILLKOMMEN
BEI
FREUNDEN

10 Harley Street | Tel: +44(0) 207467 1513
London W1G 9PF | Fax:+44(0) 207467 8312

uvogt@tenharleystreet.co.uk | www.ursula-vogt.co.uk
20 Mulberry Street

London E1 1EH, England
info@wynfridhouse.com
www.wynfridhouse.com

IHRE AUGENARZTIN IN LONDON Telefon ++44 207 247 6110

Mobile ++44 790 085 6024
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Messzeiten

KARWOCHE

2. April — PALMSONNTAG
11.45 Uhr HI. Messe und Palmweihe in St. Thomas Aquinas, Kinderkirche

6. April - GRUNDONNERSTAG
19.00 Uhr HI. Messe vom Letzten Abendmahl in St. Bonifatius

7. April — KARFREITAG
15.00 Uhr Liturgie vom Leiden und Sterben Christi in St. Bonifatius

8. April — OSTERNACHT
20.00 Uhr Feier der Osternacht in St. Bonifatius

9. April — OSTERSONNTAG
11.45 Uhr Familienmesse zu Ostern in St. Thomas Aquinas,
anschlieBend Osternester suchen fUr Kinder rund um die Kirche

10. April — OSTERMONTAG
Kein Gottesdienst

Bitte beachten: Im Mdarz und April feiern wir die Gottesdienste in St. Bonifatius abwei-
chend von der Ublichen Ordnung jeweils am 3. und 4. Sonntag im Monat.

Regulare Messzeiten

St. Thomas Aquinas Ham:

jeden Sonntag Heilige Messe um 11.45 Uhr
(am 1. Sonntag als Familienmesse;

am 3./4. Sonntag mit Kinderkirche)

St. Bonifatius Whitechapel:

2./4./(5.) Sonntag im Monat um 11.00 Uhr
(Kinderkirche nach AnkUndigung)

Alle Gottesdienste und Termine auf unserer Website.

Zusatzlich informiert unser Newsletter zweimal im Monat Uber alles
Wissenswerte aus der Gemeinde. Einfach auf unserer Website kosten-

) X ] 5
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DerTod ist die =
uns zugewond’re Seite Jenesﬁdﬁzen ,
dessen andere Seite Auferstehung heiBt.

Romano Guardini

Frohe Ostern!

A. Blum/E. Sander/S. Underwood/L. Balk
Ihr Seelsorgeteam und die Pfarrgemeinderatsvorsitzenden



