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Vorwort

ANSELM GRUN
AHMAD MILAD KARIMI

Fasten ist eine alte und bewahrte Praxis, die Giber Kulturen
und Religionen hinweg das Herz des Menschen bertihrt und
verwandelt hat und es noch immer tut. In der Begegnung von
Christentum und Islam ist das Fasten eine Bricke, die Men-
schen unterschiedlicher Traditionen in ihrem gemeinsamen
Streben nach Sinn, Hingabe und innerer Einkehr verbindet.
Dieses Buch ist aus der tiefen Uberzeugung entstanden, dass
das Fasten, ob christlich oder muslimisch, in seinem Kern
mehr ist als ein &ufderer Verzicht, mehr als ein duferliches
Gebot. Es ist ein Weg zu innerer Freiheit, zu Gott und zu sich
selbst.

Wir haben uns aufgemacht, diesen Weg gemeinsam zu gehen,
die Tiefen und Facetten des Fastens zu erkunden und vonein-
ander zu lernen. Was uns dabei klar wurde, ist nicht nur, wie
viel Weisheit das Fasten in beiden Traditionen birgt, sondern
auch, wie erstaunlich grofé die Gemeinsamkeiten zwischen
islamischer und christlicher Spiritualitat sind — vor allem in
Bezug auf die praktische Anwendung und die ethische Hal-
tung dahinter.



Dieses Buch ist Ausdruck unseres gemeinsamen Suchens und
unserer Uberzeugung, dass der Islam und das Christentum
als Wege zur Wahrheit zusammengehoren. Wir reden nicht
Uber den interreligidsen Dialog, sondern setzen ihn praktisch
um, wir horen aufeinander, entdecken Neues und staunen
Uber das Gemeinsame, das Erhebende. Beide Traditionen fiih-
ren Menschen auf die Reise zu Gott und zum tieferen Sinn des
Lebens. Diese besondere Begegnung war fiir uns eine kostba-
re Erfahrung, und wir hoffen, dass sie auch Ihnen, liebe Le-
serinnen und Leser, neue Einsichten erdffnet und Sie inspi-

riert.

Ob als Wegbegleiter durch den Ramadan oder die Fastenzeit:
Moge dieses Buch Thnen helfen, das Fasten als eine Briicke zu
sehen — zu Gott, zum Néachsten und zu Threm inneren Selbst.
Es soll Sie durch Tage der Stille und Einkehr begleiten und Ih-
nen neue Perspektiven auf die universelle Kraft des Fastens
eroffnen. Wir mochten Sie damit aber auch einladen, diesen
Weg mit uns zu gehen und das Fasten als eine Quelle der Ver-
wandlung und der Verbundenheit zu erleben — fiir sich selbst,
far Thre Gemeinschaft und fiir die Welt.
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Demut

ANSELM GRUN

In den Vaterspriichen der Wistenménche wird das Fasten
immer wieder mit der Demut verbunden. So sagt Abba Lon-
ginus: »Das Fasten demiitigt den Kérper und das Wachen rei-
nigt den Geist« (Regnault 104). In einem anderen Vaterspruch
heifdt es: »Der Bruder sprach: YWas wird aus den Fasten und
Nachtwachen, die der Moénch leistet?% Der Greis antwortete
ihm: )Sie machen die Seele demiitig« (Apophthegmata 512).
Und Abba Poimen, einer der groféen und bekanntesten Wis-
tenvéter, sagt: »Die Seele ist absolut nicht demiitig, wenn sie
nicht mit Brot rationiert wird« (Regnault 73).

Doch nicht alle dachten so. Es gab auch Wiustenvéter, die
mit ihrem Fasten angaben. Sie fithrten anderen stolz vor,
wie radikal sie fasten konnten. Doch die weisen Vater verur-
teilten solches Tun. Sie meinten, diese Ménche wiirden sich
vom »Ohrenschmaus« der Menschen erndhren. Das ist kein
wahres Fasten. Das wahre Fasten geschieht — wie es Jesus

in der Bergpredigt sagt — im Verborgenen. Das rechte Fas-
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ten macht uns demitig. Denn es konfrontiert uns mit uns
selbst, mit all unseren Wiinschen und Bedirfnissen, mit un-
seren Gedanken und Gefiithlen, mit unseren Schattenseiten.
Die Erkenntnis des eigenen Schattens macht uns demiitig.
Das Fasten fihrt uns dariiber hinaus an unsere Grenzen. Es
zeigt uns sehr deutlich, dass wir Menschen sind mit Leib und
Seele, dass wir uns tber unseren Leib nicht erheben kénnen.
Wir missen ihn mit seinen Bediirfnissen akzeptieren und
ihm sein Recht lassen. Im Fasten werden wir zudem mit un-
serem eigenen Mangel konfrontiert. Wir sind uns selbst nicht
genug. Wer hungrig vor Gott sitzt, der splrt seine Sehnsucht
nach Erfillung. Er fihlt mit seinem Leib, dass er auf die Er-
fullung von aufden angewiesen ist. Das Fasten zeigt, dass wir
unseren Leib nicht wie einen Sklaven behandeln diirfen. Wer
nicht auf seinen Leib hort, dem wird dieser mit Krankheit
antworten. Zur Demut gehort es, dass wir auf unseren Leib
Ricksicht nehmen. Allerdings bedeutet das nicht, dass wir

jedes Bedirfnis erflllen.

Das lateinische Wort fiir Demut ist humilitas. Das hat mit hu-
mus, also Erde zu tun. Demut ist der Mut, hinabzusteigen in
die eigene Erdhaftigkeit. Das bedeutet zum einen, hinabzu-
steigen in den eigenen Leib, ihn besser kennenzulernen mit
seinen Bedurfnissen, aber auch mit seinen Schmerzen. Demut
bedeutet zu akzeptieren, dass ich diesen Leib habe, der sich
nicht wie eine Maschine beherrschen lasst, sondern sich im-
mer wieder meldet mit seinen Grenzen. Demut meint auch
den Mut, hinabzusteigen in die Abgriinde meiner Seele, in den
Schattenbereich, in dem all das anzutreffen ist, was ich ver-

dréangt habe, weil es meinem Selbstbild nicht entspricht.
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Das Fasten konfrontiert mich mit meiner eigenen Wahrheit.
Und die macht immer demiitig. Im Fasten kommen wir in Be-
rihrung mit unseren Emotionen, gerade auch mit den nega-
tiven wie Arger, Unzufriedenheit und Neid. Das Fasten raubt
uns die Mechanismen, mit denen wir diese Emotionen ver-

dréngen. Es konfrontiert uns mit dem, was ist.

AHMAD MILAD KARIMI

Im Koran wird die Demut als eine besonders bedeutende Tu-
gend hervorgehoben, die zum einen unser Verhéltnis zu Gott
pragt und zum anderen unsere Haltung zu anderen Lebewe-
sen bestimmt. Kein Mensch darf sich {iber einen anderen er-
heben. Demut als Tugend fihrt uns zu der schénen Einsicht,
dass wir immer in Bertthrung mit unserer Fehlbarkeit leben

lernen.

Die Demut, die im Fasten praktiziert wird, ist eine grundle-
gende Haltung, die es uns ermoglicht, den eigenen Stolz und
die eigenen Anspriiche hinter uns zu lassen. Wenn wir fasten,
setzen wir uns mit der Essenz unseres Menschseins ausein-
ander, weil wir auf das Wesentliche reduziert sind. Wir lernen,
dass unser Leben nicht allein durch unsere eigenen Bemi-

hungen oder unseren Besitz zur Erfillung kommt.

Im Islam wird die Demut ebenfalls als Schliissel zur Erkennt-
nis der eigenen Grenzen und Schwachen verstanden. Das
Fasten konfrontiert uns mit unseren Bediirfnissen und zeigt
uns, dass wir nicht unantastbar sind. Im Hunger spiiren wir

unsere Abhangigkeit von Nahrung und anderen &uféeren Be-
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dingungen und erkennen, dass wir in unserer Verletzlichkeit
menschlich sind. Diese Erkenntnis fihrt zur Demut, die uns
lehrt, auf uns selbst und unsere Bedurfnisse Rucksicht zu

nehmen, ohne uns von ihnen beherrschen zu lassen.

Die Demut, die wir durch das Fasten erfahren, hat ihre Wur-
zeln in der Einsicht, dass alles, was wir besitzen, uns letztlich
nicht gehort, nicht einmal unser Leib, unsere Seele, unser
Herz, unsere Liebe. Der Verzicht auf Nahrung und Genuss
wird somit zu einem Akt der Hingabe, der uns hilft, das Gott-
liche in unserem Leben zu erkennen. Wir iiben uns im Los-
lassen von irdischen Bindungen und entwickeln eine innere
Freiheit, die uns ermdglicht, unser Herz fiir das zu 6ffnen,

was Gott uns geben will.

Der Weg der Demut im Islam zeigt, dass Fasten eine Moglich-
keit darstellt, die eigenen Grenzen zu akzeptieren und Gott
nédherzukommen. Es ist ein Prozess, der sowohl schmerzhaft
als auch befreiend sein kann. Indem wir uns der Notwendig-
keit des Verzichts stellen, erfahren wir, dass unsere menschli-
chen Bedurfnisse nicht unsere Identitat bestimmen. Vielmehr
fihrt uns der Akt des Fastens zu einer tieferen Verbindung
mit dem Gottlichen und erinnert uns daran, dass wahres Le-
ben in der Hingabe und der Demut zu finden ist. Denn im Ko-
ran ist hervorgehoben: »Wahrlich, Gott liebt nicht die Uber-
heblichen, die Prahlenden« (Koran 22,18).

Die Demut, die wir im Fasten erfahren, hebt unsere Bedirftig-
keit und Mitmenschlichkeit hervor. Im Leben des Propheten
Muhammad zeigt sich dies deutlich: Er war ein Vorbild an Be-

scheidenheit und Mitgefiihl. Trotz seines Status als Prophet
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lebte er in Einfachheit. Demut wird zu einem Kennzeichen
des glaubigen Menschen: »Und die Diener des Barmherzigen
sind die, die umhergehen auf der Erde demiitig« (Koran 25,63).
Beim Fasten tiben wir uns im Glauben, indem wir uns demi-

tig erden.

Im Islam ist Demut nicht nur eine Tugend, sondern auch eine
aktive Praxis, die uns dazu anregt, unser Augenmerk von uns
weg auf andere zu lenken. Wenn wir fasten, haben wir die Ge-
legenheit, tiber unser eigenes Wohl hinauszudenken und den
Hunger und die Not derer zu spliren, die nicht die Mittel ha-
ben, sich gut zu erndhren. Diese Erfahrung fordert nicht nur
unser Mitgefiihl, sondern auch unser Bewusstsein fur soziale
Gerechtigkeit. Indem wir unsere eigenen Bediirfnisse zurtck-
stellen, sind wir in der Lage, den Bedurftigen zu helfen und

unsere Gemeinschaft zu starken.

Das Fasten als Akt der Demut ist somit nicht nur eine person-
liche Erfahrung, sondern auch eine kollektive. Es erinnert uns
daran, dass wir Teil einer groféeren Gemeinschaft sind, die
auf gegenseitige Unterstlitzung und Verstdndnis angewiesen
ist. In der Demut finden wir die Stérke, einander zu unterstit-
zen und eine Welt zu schaffen, in der jeder die Moglichkeit

hat, in Wirde zu leben.
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Verzicht

AHMAD MILAD KARIMI

Im Islam wie auch in der christlichen Tradition spielt der
Verzicht eine zentrale Rolle fir die spirituelle Einiilbung im
Leben und das Streben nach innerer Reinheit. Anselm Grin
beschreibt den Verzicht als Ausdruck von Freiheit — als die
Fahigkeit, nicht von Bediirfnissen beherrscht zu werden, son-
dern selbstbestimmt Nein zu sagen. Dies entspricht auch dem
islamischen Verstandnis des Fastens, bei dem der Mensch
nicht nur auf kérperliche Annehmlichkeiten verzichtet, son-
dern eine innere Disziplin entwickelt, die ihn von weltlichen

Bindungen befreit.

Der Weg des Verzichts im Islam ist tief verwoben mit dem
Fasten im Monat Ramadan. Er stellt nicht nur eine korperli-
che Enthaltsamkeit dar, sondern zielt auf die innere Disziplin,
das Loslassen und die Lauterung des Herzens. Fasten bedeu-
tet Verzicht, meint aber nicht einfach das Nein zu Nahrung
und Trank, sondern das Ja zu einer tiefen spirituellen Praxis.

Verzicht ist im islamischen Verstandnis mehr als blof2e Ent-
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haltung, es bedeutet dariiber hinaus eine Offnung. Diese Hal-
tung lasst uns erfahren, dass das, woran wir uns klammern,
uns nicht gehort und wir letztlich in einer Abhangigkeit zu
Gott stehen, »Bedirftige Gottes« sind, wie es im Koran heifst
(Koran 35,15).

In dieser Sichtweise bedeutet der Verzicht, dass der Mensch
lernt, seine Begierden nicht als zentrales Streben in seinem
Leben zu betrachten. Er erkennt, dass Gliick nicht in der Be-
friedigung von materiellen Bedlrfnissen liegt, sondern in der
Nahe zu Gott. Durch den bewussten Verzicht wahrend des
Ramadans wird nicht nur das Essen und Trinken, sondern
auch das unkontrollierte Reden und Handeln geziigelt und auf
negative Verhaltensweisen verzichtet, wie zum Beispiel iible
Nachrede oder Zorn. Dieser umfassende Verzicht zeigt, dass
das Fasten nicht nur korperlich, sondern auch moralisch und
spirituell wirkt. Es geht um die Zurtckhaltung in allen Le-
bensbereichen, die den Menschen verunreinigen und ihn von
Gott trennen, das heifst auch von seiner eigenen Wahrheit.
Wir vergessen oft, wie sehr es uns selbst schadet, wenn wir
uns nicht von dem befreien, was uns im Griff hat. Und dazu
gehort haufig auch Gble Nachrede, das Lastern oder das Nach-
denken Uber andere, was uns innerlich zermirbt und unsere
Seele belastet. Wir lernen im Fasten, uns unserer Bedurfnisse
bewusst zu werden, um ihnen nicht blind zu folgen. Das ist
weitaus schwieriger, als allein auf das Essen und Trinken zu
verzichten. Verzicht ist nicht blofs Entsagung, sondern eine
Neuausrichtung, eine Offnung hin zum Wesentlichen. Dieser
Weg fithrt letztlich zu Gott, dem Einzigen, an den wir uns in
Wahrheit binden koénnen.
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Im Fasten liegt also eine Einladung zur Selbstdisziplin und
zur Freiheit von der Macht der eigenen Wiinsche. Diese Frei-
heit wird im Islam als Taqwa, Gottesehrfurcht, bezeichnet, die
nicht als Angst verstanden werden sollte, sondern als Acht-
samkeit und Respekt vor dem Schopfer. Im Verzicht trainie-
ren wir unser Herz, uns nicht in der Welt zu verlieren, son-
dern unsere Hingabe und unser Begehren auf das Gottliche

zu richten, auf das, was uns erhebt.

Verzicht ist ein Akt der inneren und &duféeren Reinheit. So wie
das Fasten den Korper von toxischen Stoffen befreit, befreit
es auch das Herz von Anhaftungen. Es ist ein Weg der Riick-
kehr zu Gott, der uns einladt, die Anziehungskraft einer Welt
zu durchbrechen, die uns abhéngig macht. Wer sein Herz in
dieser Zeit von weltlichen Dingen l6st, erfdhrt eine tiefere
Verbindung zu Gott und eine Befreiung von den alltaglichen
Sorgen. Der Verzicht lehrt uns, dass alles Vergéngliche nicht

das ist, was unser Leben erfullen kann.

Wichtig ist jedoch, dass dieser Verzicht nicht als Selbstzweck
verstanden wird. Im Islam ist das Fasten ein Geschenk, durch
das sich der Glaubige Gott néher fithlen kann, ein bewusster
Akt der Gottesverehrung, aber es geht noch tiefer: Das Fasten
als Form des Verzichts ist ein Gottesdienst, der die Glaubigen
daran erinnert, dass sie selbst Diener sind — nicht nur ihrer
eigenen Bediirfnisse, sondern vor allem Diener Gottes. Diese
Hingabe im Verzicht reinigt das Herz von den weltlichen An-
haftungen und eréffnet einen neuen Raum fiir das Goéttliche.
Es offnet den Menschen fiir eine tiefergehende Achtsambkeit,
durch die das Herz sich ausrichtet auf das, was jenseits des

Materiellen liegt. Es ist eine Zeit, in der das spirituelle Wachs-
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tum an oberster Stelle steht und der Mensch sich von inneren

und dufderen Belastungen reinigen kann.

Im Islam bedeutet Fasten daher, sich zu befreien — von welt-
lichen Bindungen, von inneren Zwangen und von den Illusio-
nen der Selbstgentigsambkeit. Der Verzicht lehrt, dass die wah-
re Fille nicht im Haben, sondern im Sein liegt — im Sein vor
Gott, im Sein mit Gott, im Sein als Teil der Schépfung. Fas-
ten als Verzicht ist somit eine Einladung, sich im Herzen zu
erneuern, sich auf den Weg zu machen und zu erfahren, dass
das, was wir aufgeben, nichts im Vergleich zu dem ist, was

wir gewinnen: innere Freiheit.

ANSELM GRUN

Fir viele Menschen hat das Wort »verzichten« keinen guten
Klang. Sie verbinden es sogleich mit: Ich darf mir nichts gén-
nen. Doch selbst Sigmund Freud meinte einmal: Wer nicht
verzichten kann, wird nie ein starkes Ich entwickeln kénnen.
Fir ihn gehort es zur Reife des Menschen, dass er nicht jedem
Bedirfnis sofort nachgibt. In gewisser Weise war das in fri-
heren Zeiten sogar einfacher, weil es beispielsweise im Winter
eben keinen frischen Salat oder frisches Obst gab. Heute kann
man zu jeder Jahreszeit alles kaufen. Das fithrt dazu, dass

man die Gaben der Natur gar nicht mehr zu schitzen weifs.

Das Verzichten ist daher heute auch ein Ausdruck von Frei-
heit. Ich werde nicht beherrscht von meinen Bediirfnissen, ich
kann auch einmal Nein sagen zu dem, worauf ich gerade Lust

habe. Ein Arzt sagte mir einmal: »In der Fastenzeit verzichte
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ich bewusst auf Alkohol, auch um mir zu beweisen, dass ich
nicht davon abhéngig bin.« So entspricht das Verzichten-Kon-

nen der Wirde des Menschen und seiner Freiheit.

In meiner Kindheit machten wir Kinder uns einen Sport da-
raus, alle Stfdigkeiten, die wir von anderen in der Fastenzeit
geschenkt bekamen, in ein Glas zu tun und das erst wieder
an Ostern zu 6ffnen. Das hat uns nicht geschadet. Im Gegen-
teil, wir waren stolz, wenn es uns gelungen war, wirklich bis
Ostern zu warten und nicht schon wéahrend der Fastenzeit
einmal heimlich etwas daraus zu nehmen. Das entspricht
vielleicht auch der Erkenntnis in der Medizin, dass zeitweiser

Nahrungsentzug heilsam auf den Korper wirkt.

Verzichten ist aber nicht nur ein korperlicher Akt. Auch die
Philosophie und Psychologie haben den Wert des Verzichts
erkannt. Psychologisch betrachtet bedeutet Verzichten, tiber
sich selbst bestimmen zu koénnen, anstatt von anderen oder
von den eigenen Bedurfnissen beherrscht zu werden. Schon
die stoische Philosophie hat die Selbstbeherrschung, zu der
das Verzichten gehort, immer sehr hoch geschatzt. Im Neu-
en Testament ist es Paulus, der diesen stoischen Wert der
Selbstbeherrschung — der enkrateia — eine Frucht des Heili-
gen Geistes nennt. Dabei vergleicht er den Christen mit ei-
nem Sportler, der auf manches verzichtet, um den Siegespreis
im Wettkampf zu erringen (1 Korinther 9,25). Wir sollen also
das Verzichten nicht als Lebensverneinung verstehen, son-
dern sportlich betrachten, als Voraussetzung fir einen guten
Wettkampf.
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