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Vorab
Darum sucht einen großen Rankkürbis mit einer Ranke von der Länge eines Mannes; nehmt sein Mark aus und füllt ihn mit Wasser des Flusses, das die Sonne erwärmte. Hängt ihn an den Ast eines Baumes und kniet auf den Boden vor dem Engel des Wassers und führt das Ende der Ranke in euer Hinterteil ein, damit das Wasser durch alle eure Eingeweide fließen kann.
Schriften der Essener
Vorab
Dies ist keine Fastenanleitung – Sie erfahren hier eher nebenbei, wie man fastet. Es handelt sich bei diesem dürren Band um einen Selbstversuch. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die ihrem eigenen Konsumverhalten kritisch gegenüberstehen, oder wenn Sie vielleicht sogar selbst gerade fasten, ist dieses Buch genau das Richtige.
Aus juristischen Gründen sollte ich darauf hinweisen, dass es nicht ganz ungefährlich ist, 40 Tage lang zu fasten. Aber das wissen Sie bestimmt ohnehin und haben es wohl auch nicht vor. Wenn Sie aber trotzdem Lust haben, mal länger als die allgemein empfohlenen sieben Tage zu fasten, kann ich für nichts garantieren. So viel ist aber ziemlich sicher: Es müsste Ihnen sehr, sehr guttun.
Eines noch vorweg: Erleuchtung sollten Sie sich davon besser nicht versprechen.


Am Abend des 39. Fastentages, dem 9. Oktober
Lasst das Wasser dann aus eurem Körper fließen, damit es aus dem Inneren alle unreinen und stinkenden Stoffe des Satans wegspült. Und ihr werdet […] mit eurer Nase all die Abscheulichkeiten und Unreinheiten riechen, die den Tempel eures Körpers beschmutzten, und sogar all die Sünden, die in eurem Körper wohnen und euch mit allen möglichen Leiden foltern.
Schriften der Essener
Am Abend des 39. Fastentages, dem 9. Oktober
Nur noch ein Tag bis zum Ziel.
Während ich dies schreibe, wiege ich weniger, als die Weltgesundheitsorganisation WHO als gesund empfiehlt. Kürzlich meinte jemand, ich sähe wie ein abgehalftertes Supermodel aus. Oder wie ein runzliger, ausgetrockneter alter Mann, wie ein Häftling im Hungerstreik oder gar wie Rudi Carrell in seinen letzten Zügen.
Immerhin lebe ich noch – und das nach 39 Tagen ohne feste Nahrung. Dabei müsste ich den Prophezeiungen vieler besorgter Mitmenschen zufolge schon längst unter der Erde liegen, hätte zumindest keine Haare mehr auf dem Kopf, dazu einen Darmverschluss, abgeknickte Nieren und Zahnausfall obendrein, außerdem Organversagen oder wenigstens Herzrhythmusstörungen und litte unter Impotenz, Inkontinenz sowie Schizophrenie. Letzteres trifft von außen gesehen vielleicht noch am ehesten zu. Aber ich habe mich keineswegs abschrecken lassen!
Ich blättere zurück bis zum Anfang meines Fastentagebuchs. Vor 40 Tagen habe ich also begonnen, mein Leben zu verändern.


Am Abend vor dem großen Fasten, dem 31. August
Die Heilung von Körper und Geist gleicherweise ist und bleibt durch alle Menschzeitalter das Ideal. Der übergeordnete Begriff hierfür heißt Heilfasten.
DR. OTTO BUCHINGER, Das Heilfasten
Am Abend vor dem großen Fasten, dem 31. August
93,4 KILOGRAMM
Ich liebe Essen. Ich esse ungezügelt und maßlos. Das Gefühl des Sattseins ist mir fremd. Entweder ich habe Hunger oder mir ist schlecht.
Sollte ich tatsächlich irgendwann einmal sterben – gewöhnlich blende ich diese Vorstellung kategorisch aus –, dann am liebsten durch Überfressen. Der schönste Tod ist Platzen!
Pappsattsein bringt Befriedigung. Sonst nichts. Nur vollgefressen bin ich glücklich.
Jetzt gerade bin ich weder pappsatt noch vollgefressen. Nicht mal annähernd. Dafür hat der Tag heute in kulinarischer Hinsicht einfach zu wenig zu bieten: ein Brötchen zum Frühstück, dazu Kaffee – was Fastenanleitungen zufolge nicht unbedingt empfehlenswert ist, schon gar nicht vier Pötte. Am Nachmittag noch ein Eis. Eindeutig verboten.
Heute ist der letzte Tag vor dem großen Fasten. Dieser sogenannte Entlastungstag ist normalerweise kein Zuckerschlecken. Experten erteilen strenge Auflagen: Erlaubt ist höchstens ein Joghurt zum Frühstück, ein bisschen Gemüse als Mittagessen und vielleicht noch ein Apfel am Nachmittag. Das war’s. Von Brötchen, Kaffee und Eis ist nie die Rede.
Aber das ist mir heute alles egal. Diese Kugel Schokoladeneis ist meine letzte Sünde für die nächsten 40 Tage.
Dass sich mein Gewicht nicht im dreistelligen Kilobereich bewegt, verdanke ich allein der Tatsache, dass ich täglich 30 Kilometer auf dem Fahrrad zurücklege. So weit ist es nämlich von mir zu Hause zur Arbeit und zurück. Seit ich fünfmal pro Woche mehr als eine Stunde täglich auf einem schmalen ledernen Sattel Feldwege entlang trete, gibt es eigentlich überhaupt keinen Grund mehr, mich beim Essen zurückzuhalten.
Dasselbe gilt für meinen Kaffeekonsum. Wenigstens aber esse ich so weniger. Fatalerweise hat vor einem Jahr eine Coffee Lounge direkt neben meiner Arbeitsstelle aufgemacht, wo 0,4 Liter Latte macchiato für € 1,99 zu haben sind. An manchen Tagen stehe ich fünfmal an dieser Kaffeetankstelle an der Kasse.
Ein Tag ohne Kaffee ist Zeitmüll, sagte mir mal ein alter Freund. Mittlerweile sehe ich das auch so.
Der Verzicht auf Kaffee ist das Schlimmste beim Fasten. Und sämtlicher Kaffeeersatz schmeckt scheußlicher als alkoholfreies Bier. Kaffee ist die subtilste Sucht, der ich bisher verfallen bin.
Es dämmert, und ich sitze zu Hause am Küchentisch, trinke literweise Apfelschorle und überlege, kurz nach 21 Uhr schon ins Bett zu gehen, nur um den Hunger nicht mehr zu spüren. Genau genommen ist es weniger Hunger. Ich habe Lust auf was Leckeres. Mars? Wildschweinrippchen? Oder heiße Banane aus der Mikrowelle mit Honig!
Im Bett überdenke ich mein Projekt. Die Idee kam mir vor zwei Wochen in Italien im Urlaub, beim Meditieren. In einem kleinen Bergdorf in der Toskana stieg damals so eine Sehnsucht auf. Alles war so perfekt und gleichzeitig so vergänglich. Diesen Moment wollte ich festhalten, ihn nicht mehr hergeben, das Glück konservieren, einpflanzen und in einem Topf mit nach Hause nehmen.
Ich saß mit geschlossenen Augen im Schneidersitz und scannte meinen Körper durch, vom Scheitel bis zur Sohle. Für mich die ideale Methode, um ruhiger zu werden. Ich bin dann für mehrere Minuten ganz leer und frei von Gedanken. Und plötzlich ploppen Ideen hoch, unkontrollierte, unerzogene, ungewollte – so wie die, einmal 40 Tage lang zu fasten.
Bitte denken Sie jetzt nicht, ich wäre so was wie ein Yogi, Sufi oder Sadhu – überhaupt nicht. Auch kein virtuoser Meister der Meditation. Mit Esoterik habe ich nicht viel am Hut. Spiritualität finde ich spannend, solange sie nicht zum Selbstzweck gerät oder mich niemand bekehren will.
Mir gehen Fragen durch den Kopf , die mich damals in Italien überhaupt erst auf die Idee zu diesem Selbstexperiment gebracht haben: Wieso hörte Jesus nach 40 Tagen Fasten in der Wüste Gottes Wort? Wieso empfing Moses nach 40 Tagen ohne Nahrung auf dem Berg Sinai die Zehn Gebote? Wieso erlangte Buddha nach 40 Tagen des Darbens unter einem Baum die Erleuchtung? Wieso, wieso geschahen diese Dinge immer ausgerechnet nach 40 Tagen? Und warum sollte nicht auch für mich die Erleuchtung drin sein, wenn ich einfach mal 40 Tage lang faste? Jesus, Moses und Buddha waren davor ja auch ganz normale Bürger, oder?
Ich bin nicht religiös. Fromme Menschen sind mir suspekt. Ich ärgere mich, wenn Pastoren in Gottesdiensten die Menschen als Sünder bezeichnen, und Kirchensteuer zahle ich schon seit zwölf Jahren nicht mehr. Trotzdem glaube ich an so etwas wie Schöpfung. Irgendetwas bringt die Erde schließlich zum Rotieren. Keine Uhr ohne Uhrmacher, kein Universum ohne Gott.
Ich bin mir auch sicher, dass die Bibel und alle anderen großen, weisen Bücher der Weltreligionen den Weg zum menschlichen Glück offenbaren. Gelesen habe ich trotzdem keines. Höchstens drin geblättert.


Und Jesus, erfüllt vom Heiligen Geist, kehrte vom Jordan zurück und wurde vom Geist vierzig Tage lang in die Wüste geführt, wo er vom Teufel versucht wurde. Und er aß nichts während dieser Tage; und als sie zu Ende waren, wurde er hungrig.
LUKAS 4,1–2
Der feine Unterschied zwischen Jesus und mir ist, dass er erst nach 40 Tagen hungrig wurde. Ich bin es jetzt schon, obwohl ich noch gar nicht richtig mit dem Fasten angefangen habe. Und mein Job als freier Mitarbeiter beim Norddeutschen Rundfunk erlaubt es mir auch nicht, 40 Tage in der Wüste rumzuhängen und meine Rippen zu zählen. Ganz zu schweigen davon, dass die nächste Wüste von der Ostsee ziemlich weit entfernt ist. Aber zumindest eine Gemeinsamkeit bleibt uns: Vom Teufel versucht zu werden ist heute für die meisten Menschen immer und überall an der Tagesordnung.
Meine Internetrecherche ergab nebenbei, dass es in der Bibel nur so wimmelt von Fastenden: Moses, Daniel, Elia, Esther, Paulus und noch einige weniger Prominente widerstanden ebenfalls der Verführung durch den Teufel und kasteiten sich durch Nahrungsverzicht.
Im Alten Testament steht sogar, wann man fasten sollte:
• in Zeiten eines Krieges oder der Gefahr eines Krieges (Richter 20, 26; 1. Samuel 7, 6),
• wenn geliebte Menschen erkrankt sind (2. Samuel 12,16–23),
• für erkrankte Feinde (Psalm 35,11–13),
• wenn geliebte Menschen gestorben sind (1. Samuel 31,13; 1. Chronik 10,12),
• um Gott seine Reue zu zeigen (5. Mose 9,15–18; 1. Könige 21,17–29; Jona 3, 4–10) und
• immer wenn eine Gefahr droht (Esra 8, 21; Esther 4, 3 und 4,16).
Wann sollen wir dann eigentlich überhaupt noch essen?
So viele gute Gründe fürs Fasten habe ich noch nirgends gefunden. Vielleicht verschaffen mir diese 40 Tage aber auch einen Glaubenskick und das Buch der Bücher wird zu meiner Abendlektüre. Und ich am Ende ein Christ? Gott bewahre!
Mein biblischer Fastenmarathon kommt nicht ganz aus dem Nichts. Vor sieben Jahren habe ich zum ersten Mal gefastet, fünf Tage lang. Dann steigerte ich mich im Laufe der Jahre auf zwölf Tage. So lange ohne Nahrung auszukommen gab mir ein Gefühl der Freiheit und Unabhängigkeit. Außerdem spürte ich, wie sich mein Körper von zu viel Fleisch, fettigem Essen, Alkohol, Nikotin (gerne angereichert mit Marihuana) und Kaffee erholte und plötzlich so topfit war, dass ich ganze Obstplantagen hätte ausreißen können. Ich fühlte mich auch seelisch gereinigt, brauchte kaum noch Schlaf, war vollkommen klar und hatte das Gefühl, absolut authentisch zu sein. Ungekünstelt. Undressiert.
Besonders vorbereitet habe ich mich auf die 40 Tage im Grunde nicht. Immerhin habe ich übers Internet einen ganzen Stapel Bücher übers Fasten bestellt. Ich will wissen, ob meine Erfahrungen mit denen der großen Fastenexperten übereinstimmen und ob das, was ich an körperlichen Veränderungen spüren werde, wissenschaftlich belegbar ist.
Wir glauben ja nichts mehr, was nicht bereits in irgendwelchen Studien überprüft worden ist.
Gestern habe ich mein letztes Abendmahl zu mir genommen, ein Abschiedsessen vom Essen. Knoblaucholiven, Schafskäse, eingelegte Peperoni und Fladenbrot vom Griechen auf dem Wochenmarkt. Ein Hauch Knoblauch liegt noch in meinem Atem, wenn ich die Unterlippe vorschiebe und die Luft in meine Nase strömen lasse. Eine letzte Reminiszenz an fette Zeiten. An gestern.
Jetzt liege ich hier, bin schlapp und klapprig, friere, kann nicht schlafen und finde Fasten zum Kotzen.


Erster Tag, 1. September
Das viele Essen und besonders das Fleischessen unterdrücken die Vernunft, machen untüchtig zu scharfem Nachsinnen und erzeugen träge Gemüter, die zu jeder Dummheit und Torheit fähig sind.
THEOPHRASTUS
Erster Tag, 1. September
92,5 KILOGRAMM
6 Uhr.
Fasten beginnt immer gleich: »Glaubern« am frühen Morgen: 40 Gramm Glaubersalz mit viel Wasser möglichst ex. Sich beim Baden im Meer zu verschlucken ist dagegen ein Genuss. Glaubersalz schmeckt wie die Essenz einer verdunsteten Monsterwelle. Der Mund möchte sich am liebsten umstülpen.
Zum Glück habe ich durch diverse Trinkspiele als Jugendlicher Erfahrung in Sachen Viel- und Schnelltrinken.
Außerdem habe ich eine neue Methode entwickelt. Ich trinke Glaubersalz als konzentrierte Lösung und kippe dann erst die vorgeschriebenen anderthalb Liter Flüssigkeit hinterher. Am liebsten in Form von Apfelschorle. Vermengen kann sich das Ganze dann im Magen. Das ist weitaus angenehmer, als es nach Vorschrift zu machen und anderthalb Liter Glaubersalzwasser zu trinken.
Etwa zwei Stunden später setzt schwallartiger Durchfall ein. Der erste Klogang ist am heftigsten. Von jetzt an ist alles nur noch qualvoll und ekelhaft und widerlich.
Man verbringt die folgenden Stunden unbedingt in Toilettennähe und erträgt stoisch Hunger und Mattigkeit. Prost Mahlzeit.
So elend habe ich mich nach dem Glaubern noch nie gefühlt! Ich gehe heute auf gar keinen Fall zur Arbeit. Als freier Mitarbeiter beim NDR-Fernsehen kann ich mir diesen Luxus leisten. Ich bekomme kein Grundgehalt, sondern verdiene nur Geld, wenn ich arbeite. Das heißt: einen Fernsehbeitrag produziere.
Normalerweise gehe ich um zehn zur Konferenz, schlage dort entweder ein Thema vor oder ergattere eines, das aktuell ansteht. Wenn weder das eine noch das andere der Fall ist, habe ich frei, kann recherchieren, flurfunken oder Kaffee trinken – verdiene dann aber auch nichts. Trotzdem darf ich natürlich nicht einfach tage- oder wochenlang wegbleiben, sonst sitzt irgendwann ein anderer auf meinem Stuhl. Da fällt mir ein, dass ich meinen Kollegen noch gar nichts von meinem Fastenvorhaben erzählt habe. Dabei hätte ich noch nicht einmal einen Ruf zu ruinieren …
Wir »Freien« haben alle Freiheiten. Hauptsache, die Beiträge haben öffentlich-rechtliches Niveau, sind seriös und aktuell. Zeitgemäß sollten sie auch sein, dürfen aber den Durchschnittszuschauer des Schleswig-Holstein-Magazins – ab Mitte 60 aufwärts – nicht überfordern.
Ein durchschnittlicher Arbeitstag sieht ungefähr so aus: Vor einem Dreh schreibe ich ein Konzept, recherchiere, telefoniere, ändere das Konzept, um dann wieder alles auf den Kopf zu stellen, und bespreche mich anschließend mit dem tagesaktuellen Vorgesetzten. Der stellt dann die Fragen, die die Zuschauer interessieren: Wer hat wann, was, wie, wo, warum gemacht. Wer ist der Hauptdarsteller, welche Herausforderung hat er, was ist die Veränderung innerhalb des Films, und ich erkläre noch ein paar dramaturgische Strukturen (wenn ich wirklich gut vorbereitet bin).
Steht das Konzept, rufe ich Menschen an, die in der Öffentlichkeit stehen oder gerne stünden, vereinbare Dreh- und Interviewtermine in den nächsten Stunden, klemme meine Mappe unter die rechte Achsel und bekomme im Idealfall möglichst schnell ein Kamerateam zugeteilt.
Im Kleinbus, dem NDR-Buli, geht’s »auf Dreh«. Irgendwo in Schleswig-Holstein. Und Schleswig-Holstein ist groß. Immerhin gibt es hier eine Ost- und eine Westküste. Wie in Amerika. Kiel – Husum. New York – San Francisco.
Im Buli und später vor Ort besprechen wir, welche Bilder wir brauchen, ich führe Interviews, recherchiere weiter und informiere die Redaktion kurz über den Zwischenstand. Meist drehen wir an zwei oder drei verschiedenen Orten.
Wenn der Kameramann, der Assistent (»Assi«) und ich glauben, alles »abgedreht« zu haben, fährt uns der »Assi« zurück ins Funkhaus nach Kiel. Der Kameramann und ich schlafen dabei häufig ein. Der »Assi« bisher noch nie.
Danach schneidet der Cutter aus einigen Stunden sogenannten Rohmaterials einen zwei- bis dreiminütigen Film zusammen. Im Schnitt entscheidet sich, ob der Film gut oder schlecht wird. Dabei gibt es Cutter, die aus Scheiße Gold machen und umgekehrt.
Während der Cutter in Absprache mit mir die Bilder in der entsprechenden Reihenfolge und Länge digital aneinanderfügt, Interviewschnipsel einsetzt und Geräusche und Musik unterlegt, schreibe ich einen Text zum Film, der möglichst viele Informationen enthält, die Bilder erläutert und (hoffentlich) den richtigen Ton trifft. Nach etwa zwei bis drei Stunden rufe ich erneut den zuständigen Vorgesetzten an. Der macht ein paar Verbesserungsvorschläge, die wir möglichst zügig einbauen. Ich setze mich in die Vertonungskabine, spreche meinen Text auf die Bilder und kurz danach läuft der Beitrag im NDR-Fernsehen.
Nach solchen Tagen, vor allem unter Zeitdruck, glüht mein Gesicht, als hätte ich den ganzen Tag in der prallen Sonne gelegen, und mein Herz pocht dumpf wie eine ausgeleierte Orchestertrommel. Ich bin todmüde und aufgedreht zugleich, fühle mich wie ein Soldat, der heil und ganz von einem Erkundungsritt zurückkehrt. Heldenhaft. Und im Hinterkopf die Frage: Für wen mache ich das hier eigentlich?
Während meiner ausgedehnten Glauberphase heute brauche ich absolute Ruhe. Zum Glück sind meine Mitbewohner für ein paar Tage verreist und haben mich allein gelassen auf unserem Bauernhof. Nichts wäre mir jetzt peinlicher, als bei der Entleerung meines Körpers Ohrenzeugen zu haben.
Wir leben zu dritt auf einem Resthof, etwa 15 Kilometer außerhalb Kiels, ein alter Schulfreund und seine Frau unten, ich im oberen Stockwerk. Die Küche ist unser Gemeinschaftsraum.
Dort sitze ich jetzt gerade. 30 Quadratmeter, Holzdecke, ein alter Ofen als einzige Heizmöglichkeit. Es ist immer kalt in der Küche, vielleicht sitzen wir deshalb so selten zusammen.
Mit dem Backsteinbau aus den Dreißigerjahren haben wir uns vor zwei Jahren einen Traum erfüllt. Der Hof ist einsam gelegen und ziemlich idyllisch. Wir leben auf 250 Quadratmetern Wohnfläche, 3000 Quadratmetern Grundstück und zahlen tausend Euro warm.
Der Hof befindet sich allerdings in einem schlechten Zustand. Im Winter schlafen wir mit Pudelmütze. Im Sommer riechen unsere Klamotten muffig nach Stall, und je nach Jahreszeit wachsen uns Schwielen an den Händen von der vielen Gartenarbeit.
Gemeinsam kümmern wir uns um unseren Hahn Otto und seine vier schnellen Brüter. Auf der Weide hinter dem Haupthaus grasen die Schafe unserer Vermieterin. Am meisten Arbeit macht der Gemüsegarten. Aber was wäre ein Hof ohne eigene landwirtschaftliche Produkte? Wir haben uns zwar unseren Traum vom Wohnen und Leben verwirklicht, müssen jedoch dafür ziemlich viel arbeiten.
Leider entwickelte sich unsere lange Freundschaft im Laufe der Zeit zur Zweckgemeinschaft. Zusammenleben ist eine Kunst, die noch erschwert wird, wenn sich eine Baustelle nach der nächsten auftut. Wir müssen Pläne entwerfen, Finanzierungen besprechen, Kompromisse eingehen, die geizige Vermieterin ertragen. Da bleibt fast keine Zeit mehr, einfach nur unseren Hof zu genießen.
Meine Mitbewohner zeigten sich sehr besorgt, als ich ihnen gestern von meinem Plan erzählte – 40 Tage Fasten! Und schließlich stellten sie natürlich auch die Frage aller Fragen: Warum machst du das? Ich traute mich nicht, ihnen darauf zu antworten. Dabei hätte ich sogar gleich mehrere Gründe nennen können:
1. Ich will mich in Disziplin üben. Wenn ich 40 Tage ohne Essen auskommen kann, dann werde ich in Zukunft auch auf vieles andere verzichten können. Die Gier nach Essen und Konsum im Allgemeinen darf gerne schrumpfen.
2. Ich will ein paar Pfunde verlieren und alten Müll loswerden. Schadet ganz bestimmt nicht.
3. Es ist auch ein Selbstbeweis. Ich kann etwas schaffen, was andere für vollkommen ausgeschlossen halten. Und:
4. Ich will Erleuchtung. Und zwar sofort. Offenbarung im Eiltempo. Erleuchtung im Sauseschritt. Was Buddha kann, packe ich auch!
Ob meine Mitbewohner das verstanden hätten? Ich glaube nicht. Sie meinten, 40 Tage Fasten wären Wahnsinn, schüttelten den Kopf und versuchten, mich zur Vernunft zu bringen. Mich stachelt so etwas eher dazu an, meinen eigenen Kopf durchzusetzen.
Unsere Toilette ist riesig, knapp 20 Quadratmeter, rot gestrichen, mit Lüster an der 3,50 Meter hohen Decke, Badewanne, extra Dusche und uralten Steinfliesen. Man fühlt sich wie in einem Schloss des Fin de Siècle. In diesem Ambiente muss einem einfach Erhabenes einfallen.
Während ich hier Glauberzeit absitze, wird mir klar, dass noch etwas eine nicht zu unterschätzende Rolle spielt: Tatsächlich hatte ich schon immer einen Hang zum Extremen. Als Jugendlicher gehörte ich zur Kategorie der Unruhestifter. Mein Vater hat immer gesagt: »Wenn in Lippe eine Katze geschlachtet wird, musst du den Schwanz halten.« Als Student der Literaturwissenschaft hielt ich mich weniger in Bibliotheken und Hörsälen auf als in Kneipen und auf Partys. Ich habe zu wenig gelernt und zu viel gefeiert, bis schließlich mein Körper rebellierte. Ich war immer der letzte Gast, habe nicht einen Drink oder Joint in meinem Leben ausgelassen, und ich aß nicht, sondern fraß. Ich war rastlos, immer gehetzt und auf der Suche nach einem noch größeren, besseren, heftigeren Kick. Irgendwie landete ich so beim Journalismus. Aber das ist eine andere Geschichte.
Mit Anfang 30 dann schmiss ich alles hin, Job, Freundin, Zuhause, und bin um die halbe Welt gesegelt. Glücklicher wurde ich dadurch nicht. Später versuchte ich es auf spirituellem Wege, reiste monatelang durch Indien, um schließlich Vipassana zu entdecken: Eine zehntägige Schweigemeditation, bei der man von frühmorgens bis spätabends mit Ausnahme kurzer Pausen bewegungslos auf einem Kissen sitzen muss und seinen Körper spüren soll. Danach habe ich mich immerhin ein oder zwei Tage lang der Erleuchtung sehr nahe gefühlt und begann zu ahnen, dass dies ein Weg zu innerem Frieden und mehr Ruhe sein könnte. Aber der Zustand war nicht von Dauer. Nach ein paar Tagen klinkt sich regelmäßig die Sucht nach dem Extremen wieder ein. Die Hetzjagd bestimmt wieder den Alltag. Aus Eile wird Laufschritt. Aus Laufschritt Hast. Tage und Wochen vergehen, ohne dass ich ein einziges Mal bewusst zur Ruhe komme.
Jetzt sollen es 40 Tage Fasten richten. Eigentlich wieder ein Extrem. Danach aber macht vielleicht ein einfaches, normales Leben ohne Extreme glücklich und zufrieden. Im Idealfall lerne ich sogar Bescheidenheit.
Der zweite Klogang ist noch heftiger …
Was ist eigentlich Erleuchtung? Laut Buddha ist es das Ende allen Leidens. Wenn ich mich also nicht mehr über meine Eltern, Brüder und Freunde aufrege, alle Kollegen mit ihren Macken liebe, mir nichts mehr wünsche und ersehne, wenn ich Ruhe, Ausgeglichenheit und Mitgefühl empfinden kann, auch wenn mir ein Opa mit Hut die Vorfahrt nimmt – dann bin ich erleuchtet.
Bei meinen Eltern und Brüdern bin ich auf einem guten Weg. Das mit meinen Freunden und Kollegen klappt hervorragend, zumindest im Urlaub. Nur im Straßenverkehr geht mir die Gabe zum friedlichen Miteinander häufig ab.
Und wirklich erleuchtet fühle ich mich nur, wenn ich die Sportschau gucke und Gladbach gewinnt, ich ein Kohlwurstbrot esse und Gabi mir einen Kaffee Latte bringt.
Gabi ist meine Freundin. Sie arbeitet auch beim NDR und liebt mich seltsamerweise, obwohl ich zu Extremen neige. In letzter Zeit jedoch holt sie auffallend oft tief Luft. Sie wohnt mit ihrer Tochter Lilly in Kiel, sodass wir immer zwischen Land- und Stadtleben pendeln können. Bisher führen wir eine glückliche Beziehung. Aber bisher habe ich auch noch nicht 40 Tage lang gefastet.
Gabi und ich waren gestern in unserer Lieblingsbuchhandlung. Gabi grinste und nickte Richtung Eso-Ecke. Diese Abteilung wächst wöchentlich um zwei Regale. Oder mehr. Es ist das Riesenthema – neben Kochrezepten geht es jetzt um Lebensrezepte. Esoterik, Spirituelles, Ratgeber, Lebenshilfe, Selbstfindung, anders leben, anders denken, besser wünschen und so weiter. Alle wollen glücklich sein, das war ja schon immer so, nur jetzt wissen plötzlich ganz viele Leute, wie das geht. Auch ich bin ja auf der Suche nach dem Glück. Nur gehe ich es vielleicht ein bisschen anders an.
Während diese bunten Bücher noch vor ein paar Jahren in der hinterletzten Ecke versteckt wurden, begrüßen uns heute der Dalai Lama, amerikanische Power-Mental-Trainer und Lebensweisheiten-Verbreiter schon im Schaufenster, im Eingangsbereich und sogar in der Bestsellerliste. Wenn man früher mit einem spirituellen Buch erwischt worden ist, kam man sich vor, als wäre einem ein Porno aus der Tasche gefallen. Heute trägt die Kassiererin im Supermarkt Qigong-Ohrringe, Hanseaten laufen ins buddhistische Zentrum, und Aussteiger lassen sich das Gesicht des Dalai Lama auf den Unterarm tätowieren.
Spiritualität wird zur Mode, wird ausgeschlachtet wie einst Che Guevara. Jetzt ist Buddha dran, in Schaufenstern, Friseurläden, auf T-Shirts und Regenschirmen. Sogar als Marzipanfigur ist er konsumierbar.
Auch ich komme mittlerweile nicht mehr mit leeren Händen aus der Esoterikabteilung. Heimlich lese ich Osho, Eckhart Tolle und Jeru Kabbal. »Würden Sie es bitte als Geschenk verpacken? Is’ für ’ne Freundin.« Gabi schüttelt den Kopf. Ich stecke den frisch verpackten spirituellen Fastenratgeber in eine kleine blaue Plastiktüte und gucke Gabi mit hochgezogenen Brauen an: »Is’ was?«
Ich mache mit. Auf meine Art. Andere besuchen New-Age-Seminare, Meditationsgruppen oder üben sich im Mantrasingen – ich faste. 40 Tage lang. Vielleicht finde ich ja in einem dieser Bücher den Weg zum Glück. Eigentlich verspreche ich mir von jedem Buch, das ich kaufe, die Erleuchtung. Bisher wurde ich aber enttäuscht.
Suchen wir nicht alle dasselbe? Wünschen wir uns nicht alle die Befreiung von alten Mustern, Programmen und Strukturen? Oder eine Alternative zum westlichen Lebensstil? Ist die spirituelle Welle mehr als der Ausdruck von Unzufriedenheit und Übersättigung? Wir haben alles im Überfluss, können machen, was wir wollen, der Expansion sind scheinbar keine Grenzen gesetzt. Und trotzdem sind wir immer noch nicht glücklich. Wo ist das Glück also zu finden? Genau das will ich wissen. Deswegen will ich die Erfahrung des Mangels machen, mir Entbehrungen auferlegen. Vielleicht entsteht daraus die ersehnte Erleuchtung.
Der dritte Stuhlgang. Ich bin leer. Vollkommen leer.
Jeder gesunde und nicht schwangere Mensch darf fasten. Von Natur aus sind wir sogar für langes Fasten ausgestattet. Bis vor ein paar Tausend Jahren lebten die Menschen noch in Höhlen oder Zelten aus Fell. Spätestens mit Frühjahrsbeginn war der Wintervorrat verbraucht. Dann gab’s noch Rinden und Wurzeln. Und bis zur ersten genießbaren Brombeere würden noch ein paar Wochen vergehen. Also wurde gefastet. Allerdings nicht freiwillig, das ist ein Riesenunterschied. Ich weiß, dass es nach 40 Tagen vorbei ist und wenn ich wollte, könnte ich auch jederzeit früher aufhören. Aber damals mussten sie selbst nach 40 Tagen noch ausreichend Kraft haben, um einen Hirsch zu erlegen. Und dann hatte die Verdauung sofort anzuspringen.Heute verwendet man 30 Prozent seiner Fastenzeit für Aufbautage. Ich werde mir nach 40 Tagen einen schönen saftigen Hirschbraten gönnen. So wie meine lippischen Vorfahren.
Von wegen Leere in meinen Eingeweiden. Ich glaube, jetzt leeren sich die Räume zwischen den Zotten.
Das Ego ist das Hauptproblem. Man kann es auch Unterbewusstsein, Verstand, Mind, Schweinehund, inneres Kind oder sonst wie nennen. Jeder dieser Begriffe meint etwas ganz Bestimmtes und beschäftigt zu Recht jeweils darin ausgebildete Experten. Es ist der Teil in uns, der nie zufrieden ist, der immer mehr will und der sich über andere erhebt. Es geht ums eigene Selbst und um alles, was das Ich ausmacht. Die Amis schreiben »I« ja nicht umsonst groß.
Dem Ich geht es immer nur um sich selbst. Es ist der Anteil von uns, der zum Beispiel lästert, sich ständig mit dunklen Gedanken plagt, an sich selbst zweifelt, andere runtermacht, nicht mit Lob umgehen kann, an Kritik zerbricht, übertreibt, Angst hat. Es ist die berühmte Axt im Walde. Diese Axt trägt jeder von uns mit sich herum. Sie lauert im Gepäck und wartet nur auf ihren Einsatz. Diese Axt kann unvorstellbare Schäden in einem Wald anrichten, den das Ich vorher noch selbst aufgeforstet hat.
Mein Ego – so nenne ich diese Axt jetzt mal – ist schnell gelangweilt. Es braucht immer etwas zu tun. Wenn ich Hunger habe, freut es sich aufs Essen, wenn ich esse, freut es sich auf die Sportschau, wenn ich die Sportschau gucke, freut es sich auf Gabi, wenn ich mit Gabi zusammen bin, freut es sich auf den nächsten Morgen, weil da der Kaffee am besten schmeckt. Und nach drei Tassen Kaffee ist mein Ego schlecht drauf, weil es nicht mehr weiß, worauf es sich noch freuen soll. Jetzt freue ich mich auf den Gang zur Toilette.
Immerhin habe ich genügend Klopapier. In weiser Voraussicht habe ich mir gestern eine Zehnerportion dreilagiges Supersamt zugelegt. Alles Gute für Ihre Komfortzone.
Mittlerweile ist mein Darm leer, und ich würde gerne zurück ins Bett gehen, um vor den Fastenstrapazen in den Schlaf zu flüchten. Aber leider muss ich jetzt zum Belastungs-EKG.
Bei unserem Hausarzt am südlichen Stadtrand Kiels erwartet man mich schon. Bilde ich es mir nur ein oder werde ich tatsächlich beäugt? Verrückte Unterfangen haben eine hohe Funkfrequenz. Ich entblöße meinen Oberkörper, steige auf ein weißes Fahrrad, werde verkabelt und muss jetzt so lange strampeln, bis mein Puls über 140 steigt. Alle zwei Minuten wird das Treten um 50 Watt schwerer. Es ist, als fahre man bergauf, und der Berg wird immer steiler.
Nach 20 Minuten erstrample ich 300 Watt und befinde mich somit nach Auskunft des Arztes in ziemlich guter Form. Ich bin extra mit dem Auto die 15 Kilometer in die Stadt gefahren, um nur ja nicht frühzeitig schlappzumachen.
Auch meine Blutwerte sind in Ordnung, werden aber zur genaueren Diagnose ins Labor geschickt. Dass ich 40 Tage fasten will, hält der Doktor zwar für »bekloppt«, das solle mich aber nicht schrecken. Spannend sei es allemal. Er fragt, was ich mir denn beweisen wolle? »Nichts«, lüge ich und frage mich, ob ich den Kaumuskel rechts an meinem Kiefer kratzen darf. Ich wolle nur eines wissen: Was an diesen biblischen 40 Tagen dran sei. Er schüttelt den Kopf und meint, 40 Tage Fasten sei Hungern! Von Erleuchtung erwähne ich lieber nichts.
Ich werde alle 14 Tage EKG und Blutwerte überprüfen lassen. Außerdem pinkel ich täglich dreimal auf einen Lackmus-Streifen, um zu ermitteln, wie sauer ich bin. Wenn ich schon so einen Versuch durchführe, soll wenigstens etwas Messbares dabei herausspringen.
Nach dem Arztbesuch plagt mich zu Hause der Hunger. Beim Fasten fällt mir der Anfang immer schrecklich schwer. Ich beschließe spontan, doch zur Arbeit zu gehen. Wenn ich mich beschäftige, spüre ich wenigstens den Hunger nicht so sehr. Es ist 14 Uhr. Ich hole mein Rennrad aus dem Schuppen und genieße die Fahrt, die geschwungene Landschaft und die kurzen sonnigen Momente zwischen dicken Wolkenbatzen. Die 15 Kilometer haben allerdings meinen Hunger nicht gerade gestillt.
»Du stirbst! 40 Tage überlebt man nicht. Gerade bei den Aufbautagen sind schon mehrere Menschen qualvoll verendet. Der Darm verklebt, dann platzt er, und die Scheiße dann aus dem Bauchraum zu kramen ist ziemlich übel!« Ein durchaus fachkundiger Kommentar. Der leicht übergewichtige Kollege mit dem schmalzigen Haar hat Erfahrung mit Scheiße auf allen Gebieten. Er war mal so etwas wie der Polizeireporter der Redaktion und ist somit Spezialist für Blut, Tränen und sonstige Körpersekrete.
Die Kollegen sind für ihre Direktheit bekannt. Ihre Fürsorge ist mir allerdings neu. Ich radle also nach einem Kurzbesuch besser wieder nach Hause.
Vom Fahrrad aus entdecke ich plötzlich riesige Brombeeren. Ich lege elegant eine Vollbremsung hin, pflücke eine und – nein! Fast hätte ich es vergessen. Erst mal keine Nahrung.
Schneller Stopp bei Olaf, dem Fotografen. Mein Verfall soll schließlich dokumentiert werden, wenn Hüftspeck Hüftknochen weicht. Er lichtet zusammen mit seiner Frau die Veränderung meines Körpers in allen möglichen Posen ab, mal mit, mal ohne Klamotten.
Es ist mir peinlich, fotografiert zu werden. Noch dazu in einem Profistudio. Da sollten sich fotogenere Menschen tummeln. Außerdem hasse ich es, auf Kommando in eine Kamera zu lächeln, und tue es deshalb auch nicht.
Die beiden zeigen mir nach gut 30 Minuten Knipsen das digitale Ergebnis. Ich bin nicht mein Körper, so heißt es im Buddhismus – nur wissen das leider nicht alle.
Wir werden jetzt alle drei Tage solche Aufnahmen machen. Ich muss mich also daran gewöhnen.
Ich erlebe aufdringlich, dass Nahrungsaufnahme fast eine Sucht ist, ein Vertilgen, reiner Automatismus. Essen dient der Befriedigung einer Gier und ist selten Lust oder Genuss. Es verkommt zum unbewussten In-sich-Reinstopfen. Ich esse beim Lesen, beim Autofahren, Fernsehen und auch beim Musikhören. Nach einem einzigen Tag Fasten schwöre ich mir, in Zukunft nur noch bewusst zu essen und jeden einzelnen Bissen zu genießen. Und auch nie wieder so viel zu essen, dass mir danach schlecht ist. Allerdings sind 40 Tage Fasten auch irgendwie maßlos.
Meine Füße sind eiskalt, und ich habe alle meine Wollsocken bei Gabi. Verdammt!
Hunger verspüre ich heute merkwürdigerweise nur selten. Dafür habe ich großen Appetit. Allein beim Schreiben über die Möglichkeit der Nahrungsaufnahme läuft mir die Spucke im Munde zusammen. Bloß nicht daran denken. Ich blättere lieber in den Fastenbüchern, die ich mir bestellt habe. Fasten ist so alt wie die Menschheit … Mussten Paradiesianer auch fasten?
Fasten hat etwas Heiliges, steht in meinen Büchern. Im Vergleich zu den Sadhus in Indien betreibe ich hier eher Kuschelfasten. Die trinken tatsächlich nur Wasser, 40 Tage lang. Dagegen ist mein Fasten mit Säften, Buttermilch und allem häuslichen Luxus das reinste Vergnügen. Gandhi, der berühmteste Inder und Fastende, wollte durch Fasten die Einheit Indiens erreichen. Vergeblich, wie wir heute wissen. Und was will ich erreichen? Erleuchtung – mehr nicht.
Fasten hat auch etwas Gemütliches. Ich würde sonst nie um diese Uhrzeit – halb acht abends – bei Kerzenschein zu Hause auf dem Teppich liegen und Tagebuch führen. Die Gedankenspiralen hören auf, wenn ich mich aufs Schreiben konzentriere. Ich schreibe mir alten Ballast von der Seele.
Jetzt will ich schlafen. Nur noch 39 Tage – morgen.


Zweiter Tag, 2. September
»Wenn all mein Fleisch hinwegschwindet, immer heller die Seele wird, immer fester des Geistes Wachsein und Weisheit und Versenkung steht.«
Das Fasten war für Buddha Läuterung, die Vorstufe der Meditation, die aus dem Asketen schließlich einen »Erleuchteten«, eben einen »Buddha«, machte.
HEINZ-WILHELM BERTRAM, Das religiöse Fasten
Zweiter Tag, 2. September
90,7 KILOGRAMM
Es ist sechs Uhr. Seit drei Stunden liege ich wach. Ich habe überhaupt keine Lust aufzustehen. Der Rest Glaubersalz lässt mir aber keine andere Wahl. Wieder Durchfall, wieder Mattigkeit. Flaues Allgemeinbefinden.
Normalerweise meditiere ich jeden Morgen und Abend zwischen 20 und 60 Minuten lang. Es tut mir gut, bewusst in den Ruhezustand zu treten. Wenn ich nicht meditiere, habe ich schlechtere Laune. Aber jetzt geht gar nichts. Dabei hatte mein Ego längst begriffen, dass Meditieren uns sehr guttut. (Jetzt spreche ich schon im Plural von mir/uns … Ich befürchte, dass sich auch die letzten Freunde von mir abwenden werden, sobald sie dies hier lesen.)
Ich könnte den ganzen Tag im Bett liegen und faulenzen, mich im Fasten suhlen, der Welt entrückt. Aber leider ruft der Job. Ich soll heute für die Sendung einen Einbürgerungstest mit Deutschen machen! Meine Antriebslosigkeit ist nicht zu überbieten.
Zwölf Stunden später liege ich wieder im Bett. Vier Quadratmeter Wohligkeit.
Nur wenige Deutsche können tatsächlich alle Fragen zum Einbürgerungstest beantworten. Aber man muss ja nur die Hälfte richtig haben, um als ganzer Deutscher durchzugehen.
Fasten und arbeiten kann nicht gesund sein. Produktiv bin ich auf jeden Fall nicht. Besonders jetzt, am Anfang, nicht. Das Fasten ist stets und ständig gegenwärtig, lauert im Hinterkopf. Jeder Gedanke wird begleitet vom Gefühl des Entbehrens. Aber jetzt im Bett habe ich das Gefühl, dass es nachlässt.
Die Nahrungsaufnahme ist erschreckend automatisiert. Ein Apfel am Baum und sofort verselbstständigen sich die Gedanken. So schnell, dass die Hand schon zuckt, um den Apfel zu pflücken.
Wenn ich wenigstens mal einen Tee finden würde, der so gut schmeckt, wie er riecht. So wie Kaffee! Aber Tee riecht immer nur super und schmeckt dann labberig.
Morgen kaufe ich mir Sauerkrautsaft. Der wirkt stark abführend und schmeckt längst nicht so grauenhaft wie Glauber- oder Bittersalz. Jedenfalls verspricht das ein Experte in einem meiner Bücher.
Diese Experten verheißen dem Fastenden sowieso sehr viel. Wenn man ihre Bücher liest, könnte man glauben, Fasten sei eine Wonne. Ist es aber nicht. Diese Heuchler wollen einen nur motivieren, um ja nicht schlappzumachen.
Ich könnte ja ersatzweise in einen Einkaufsrausch verfallen. Weil ich aufs Essen verzichte, glaubt mein Ego, sich anderweitig Befriedigung verschaffen zu müssen. Ein bisschen bin ich diesem Bedürfnis auch erlegen und habe mir vorhin noch mal fünf Bücher im Internet bestellt. Alle übers Fasten – ich werde absoluter Fastenexperte!
Für die kommenden vier Tage habe ich schon Arbeitsaufträge. Dabei wollte ich viel kürzertreten, während ich faste. Die Möglichkeit des Geldverdienens schwächt meine Fähigkeit, »Nein« zu sagen. Von dem Geld kann ich mir lauter schöne Essensersatzbefriedigungen kaufen.
Mitten in der Nacht wache ich mit einem starken Hämmern in der Brust auf. Mein Herz rumpelt wie ein Wäschetrockner voller Turnschuhe. Irgendein Traum, Liebeskummer.
Bedeutet, keine Nahrung zu bekommen, für das Unterbewusstsein Liebesentzug? Und wird damit Nahrung zum Liebesersatz? So nach dem Motto »Wer sich nicht geliebt fühlt, wird dick«? Kommt da der »Kummerspeck« her? »Ich bin froh, dass ich so’n dürrer Hering bin. Denn dünn bedeutet, frei zu sein …« Westernhagen. Versteh ich jetzt erst so richtig.
Heute gab es immer wieder Augenblicke, in denen ich mit dem Fasten aufhören wollte. Wozu die Quälerei? 40 Tage! Wozu Erleuchtung? Das wollen andere doch auch nicht! Erlösung … wovon eigentlich?
Hätte man mir vor ein paar Jahren glaubhaft vorausgesagt, dass ich mal 40 Tage fasten würde, um Erleuchtung zu finden, ich hätte mich auf der Stelle umgebracht.


Dritter Tag, 3. September
Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mäßig, übe den Körper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten als durch Medikamente.
HIPPOKRATES
Dritter Tag, 3. September
89,7 KILOGRAMM
Es ist fünf Uhr früh. Schon wieder liege ich seit Stunden wach.
Das Aufstehen fällt mir wahnsinnig schwer. Ich hatte heute schon auf den Energieschub gehofft, den ich aus früheren Fastenzeiten kenne. Aber er lässt auf sich warten. Vielleicht wirkt sich auch der Umstand, dass ich arbeite wie ein Brauereipferd an Karneval, nicht gerade förderlich auf meine Kraftreserven aus.
Zum Stichwort »Fasten« finden sich bei Google 5,5 Millionen Einträge. Für »Hungern« 1,7 Millionen: Die RAF-Häftlinge führten bis 1994 insgesamt zehn kollektive Hungerstreiks durch, an deren Folgen zwei Gefangene starben. Holger Meins war einer von ihnen. Er starb trotz künstlicher Ernährung am 9. November 1974 in der Justizvollzugsanstalt Wittlich nach 58 Tagen Hungerns. Am Ende wog er nur noch 39 Kilogramm bei einer Größe von 1,86 Metern. Diese Nachricht beweist nur, dass Fasten und Hungern auf keinen Fall dasselbe ist. Hungern geschieht erzwungenermaßen, als Reaktion auf eine äußerliche Gegebenheit. So ist auch der Hungerstreik zu betrachten. Dabei wird der einkalkulierte Tod als Druckmittel benutzt. Fasten hingegen findet immer freiwillig statt. Oder beruhige ich mich nur selbst, weil ich Angst habe, Holger Meins’ Schicksal zu teilen?
Wie nah dem Hungertod waren eigentlich Jesus, Buddha, Moses und ihre Freunde (ich werde mich einst dazuzählen dürfen) nach 40 Tagen? Und wie nah werde ich dann dem Hungertod sein?
Wieso schmeckt mir bloß kein Tee? Es gibt Zen-Mönche, die täglich eine Teezeremonie feiern und dann den Tee als Geschenk Gottes genießen. Vor Sonnenaufgang gießen sie einen stimulierenden Tee auf, singen leise ein Mantra über die Schöpfung dieser Welt und das unendliche Wunder des Lebens, hocken sich anschließend auf eine uralte Mauer und schweigen den Sonnenaufgang über dem Himalaja an.
Da ist es dann ja auch egal, wie der Tee schmeckt.
Ein Freund von mir mit dem klassischen deutschen Namen Gunther musste mal eine Reportage in Nepal drehen. Sein Kamerateam und er kamen in ein entlegenes Bergdorf, in dem bis dato bestimmt noch keine Fernsehcrew aufgeschlagen war. Das behauptete zumindest der Guide.
Mein Freund Gunther wurde als Anführer der Fremden in das Zelt der Dorfältesten eingeladen. Sie war älter als die durchschnittliche deutsche Eiche, hatte ebenso wenige Zähne, aber Falten, die der Rinde der Eiche Konkurrenz gemacht hätten. Die Alte lächelte scheel, Gunther lächelte gütig zurück und nahm dankbar einen dampfenden Tee an. Es war Yakbutter-Tee, im Geschmack vergleichbar mit ranzigem Pommes-Fett. Gunther trank. Dank deutscher Selbstdisziplin gelang es ihm zu lächeln und zu schweigen. Sonst hätte er gekotzt. Mittlerweile füllte sich das Zelt. Der halbe Clan war anwesend und beäugte den fremden Häuptling deutscher Nation. Irgendwie schaffte es Gunther, sein Glas zu leeren, und gestikulierte dann, pinkeln zu müssen. Er konnte gerade noch vor das Zelt stürzen, wo er sich in die nepalesische Steppe übergab.
Tränenden Auges schlappte er zurück ins Wigwam. Die Alte bat ihn großzügig, sich erneut zu setzen. Übelkeit. Und dann Entsetzen. Von hinten reichte man ihm den nächsten Yakbutter-Tee.
Die Freundlichkeit eines geschichtsbewussten Deutschen ist im Ausland schier unerschöpflich. Aber hier war eine Grenze erreicht. Würgend lehnte Gunther ab. Doch die Alte bestand darauf und prostete ihm sogar zu. Magensäure kam hoch, wurde aber heruntergeschluckt. Preußisch eben. Plötzlich brach die Alte in schepperndes Gelächter aus, bis der gesamte Clan einstimmte und sich vor Lachen bog. Das Yakfell-Wigwam wackelte, als würden die Götter gackern. Alle zeigten auf den Tee, taten, als müssten sie würgen, und schnitten dabei Gesichter wie einer, dem gerade die Eingeweide bei lebendigem Leib herausgeschnitten werden.
Meinem Freund traten Tränen in die Augen. Vom Kotzen, vor Erleichterung, vor Rührung und Demut.
Teetrinken im Himalaja. Wer einen Mythos durchschaut, kann mit ihm spielen. Wie bei allem.
Ich werde nach Ablauf dieser 40 Tage jeden Kaffee als Geschenk Gottes genießen.
Nach einer Entspannungsmeditation und einer warmen Dusche meldet sich der Hunger wieder. Zwei Tage hatte ich höchstens Appetit!
Das Fasten kommt mir gerade vor wie ein Traum. Alles ist so unwirklich. Ich kann nicht fassen, dass ich wieder faste, mich wieder quäle. Das Alltägliche langweilt mich einfach zu sehr. Hauptsache, nicht sein wie der Durchschnitt! Alles außerhalb ausgetretener Wege ist mir willkommen. Aber das nervt mich gerade selbst. Gabi hat auch schon die Nase voll davon. Als wir
 telefonieren, fragt sie: »Können wir nicht einfach mal einen normalen Alltag haben? Entweder du planst gerade eine lange Reise oder du bist gerade auf einer langen Reise oder du bist endlich wieder da. Aber normal ist es mit uns nie!« Ich weiß, dass sie recht hat. Aber ich bin wie gelähmt, mir fällt gerade gar nichts ein. »Und kaum bist du mal länger hier, kriegst du diesen Fastenspleen!« Was soll ich sagen? »Sind ja nur 40 Tage?« Stattdessen frage ich, ob ich heute Abend vorbeikommen soll? »Nein. Ich will kochen«, antwortet Gabi und legt wahrscheinlich gerade eine schöne Gänsebrust in die Pfanne für ihren Salat.
Es ist Mittag, und ich bin »auf Dreh«. Ich zittere, meine Beine sind schwer. Noch 37 Tage. So wird das nichts. Das Fassungsvermögen meines Geistes liegt weit unter dem meiner Blase. »Deine Pinkelpausen sind sendungsgefährdend«, meint der Kameramann – halb scherzhaft.
Warum sitze ich eigentlich nicht mit gekreuzten Beinen unter einem Baum und forme mit Daumen und Zeigefinger ein »O«? Sondern diskutiere mit einem lustlosen Kameramann und quäle mich mit einem komplizierten Film über eine neuartige Herz-OP rum?
Vielleicht weil es nicht weniger qualvoll ist, den ganzen Tag auf der Erde zu sitzen und zu meditieren.
Meine Kollegen stimmen mir zu. Fast alle sind der Ansicht, dass uns das moderne Leben vergiftet. Vieles, was wir tun und zu uns nehmen, hinterlässt schädliche Rückstände in unserem Körper. Die meisten denken auch, dass Fasten eine gute Möglichkeit ist, Gifte loszuwerden. Dass ich allerdings 40 Tage lang Toxine ausleiten will, halten ausnahmslos alle für übertrieben.
40 Tage ohne ärztliche Totalüberwachung führen unweigerlich zum Tod, wollte mir heute eine Kollegin unserer Hörfunk-Abteilung weismachen. Langsam geht mir das auf die Nerven. Ich wiederhole einfach stur, dass ich felsenfest davon überzeugt bin, diese 40 Tage ohne Probleme durchzuhalten, und dass ich vollkommenes Vertrauen in mich, meinen Körper und den Prozess des Fastens setze.
Ein Arztcheck alle zwei Wochen muss reichen! Ich schreibe es, also glaube ich es.
Der Tag ist furchtbar anstrengend. Ich habe ganz vergessen, zwischendurch zu trinken. Zum Glück bin ich schnell mit den Dreharbeiten im OP durch, führe extrem kurze Interviews mit dem Operateur und dem Patienten, schütte anschließend einen Liter Wasser in mich hinein und schlafe auf der Rückfahrt im NDR-Buli. Danach ist plötzlich die Energie da. Und die gute Laune. Dieser Schub ist einmalig. Aus dem Nichts wird der Körper von Kraft durchflutet, er mobilisiert seine eigenen Reserven. Es ist eine stille Kraft, die tief im Innern auf ihren Ausbruch wartet und die ich nur vom Fasten oder manchmal vom Meditieren kenne.
Meine Mutter ruft an. Ich heuchele Normalität. Meinen Eltern und Brüdern erzähle ich erst einmal nichts von den 40 Tagen. Meine Fasten-Arie wirkt nach außen spirituell. Von Haus aus bekam ich von solchen Dingen praktisch nichts mit. Meine Familie verbindet mit Spiritualität ungefähr so viel wie Hooligans mit Messdienern.
Mein kleiner Bruder besitzt als Einziger eine übersinnliche Fähigkeit: Jedes Elektrogerät, das er in die Hände bekommt, gibt in kürzester Zeit seinen Geist auf. Es ist ein unerklärliches Phänomen – vielleicht ist seine Energie nicht kompatibel mit der Energie elektrischer Geräte.
Mein großer Bruder ist promovierter Ökonom. Aber als er mich neulich fragte, was Meditation eigentlich sei, stellte ich auch bei ihm Defizite fest.
Mein Vater ist der festen Überzeugung, dass alle Gurus Kriminelle sind, und meine Mutter meint, man müsse sich selbst gar nicht tiefer kennenlernen, es sei doch auch so alles in Ordnung.
Aber vielleicht liebe ich meine Familie gerade wegen ihrer Bodenständigkeit so sehr. Bei uns zu Hause wurden nie Gefühle vorgetäuscht. Wer schlechte Laune hatte, durfte sie ausleben. Wer gut gelaunt war, durfte die anderen anstecken. Und wer gar keine Launen hatte, wurde in Ruhe gelassen.
Es gab aber auch viel Stunk mit meinen Eltern, weil ich dazu neige, abzudrehen. Und die 40 Tage Fasten würden mich auch nicht in einem besseren Licht erscheinen lassen.
Habe ich schon erwähnt, dass meine Eltern und mein jüngerer Bruder Ärzte sind? Den meisten Schulmedizinern braucht man mit solchen Experimenten gar nicht erst zu kommen. Meiner Familie erst recht nicht.
Nach dem nichtssagenden Gespräch mit meiner Mutter durchforste ich meine Bücherregale. Neben einem Stapel neuer Fastenbücher entdecke ich mein altes Fastenbuch Wie neugeboren durch Fasten von Hellmut Lützner. Ich kann es jedem Fastenden nur wärmstens empfehlen. Hier wird genau erklärt, wie man richtig fastet und was dabei im Körper passiert.
Es ist ja doch nicht alles verboten! Das hatte ich anders in Erinnerung. Säfte, Brühe, Buttermilch, ja selbst Honig darf ich! Will ich aber nicht. Buddha hatte unter seinem Baum schließlich auch keinen Honig.
Nach einer Radtour unter einem reibungslosen Sonnenuntergang geht es mir besser. Wie ein Lichtball fällt der Stern einfach hinter die Büsche und erlischt. Fürs Erste.
Ich genehmige mir eine dünne Gemüsebrühe, die Gabi gekocht hat, und einen Schluck Buttermilch – wenn auch schlechten Gewissens, denn der darbende Buddha geht mir nicht aus dem Kopf.
Jetzt liege ich bei Gabi im Bett, und alles ist wieder gut. Sie versteht mich, und ich verstehe sie.
Merkwürdigerweise habe ich überhaupt keine Lust auf Sex. Also überhaupt gar keine! Und das, obwohl Gabi mit Zähneputzen fertig ist und gleich zu mir kommt.
Wie gut, dass ich jetzt auf den größten Künstler der Renaissance, Michelangelo, verweisen kann, der da meinte: Wenn du dein Leben verlängern willst, dann führe den Geschlechtsakt überhaupt nicht aus oder so selten wie nur möglich!
Die Lust auf Sex lässt mit dem Fasten rapide nach. Aber Sex ist auch Nahrung fürs Ego, und das Ego soll ja beim Fasten schrumpfen. Sind das bereits die ersten Schritte zur Erleuchtung?
Da mein gesamtes Umfeld ausnahmslos und vollständig dem Konsumismus verfallen ist – worüber ich mich gar nicht genug aufregen kann –, scheint sich offenbar niemand vorstellen zu können, 40 Tage auf die Basis allen Konsums zu verzichten.
Alle sagen, Verzicht zu üben sei generell eine gute Sache. Weniger Wünsche zu haben, mal ein paar Tage nicht zu rauchen, keinen Zucker zu sich zu nehmen oder gar eine Woche keinen Alkohol zu trinken. Aber 40 Tage Totalverzicht?
Das Leben ist ein großes Fressen. Nach nur drei Tagen Entsagung beginne ich zu begreifen, was wir alles mit Essen verbinden: Genuss, Geselligkeit, Prestige, Befriedigung, Lust, schlechtes Gewissen, Leben und Tod und noch viel mehr. Gegessen wird immer und überall. Wenn ich in Kiel durch die Einkaufsmeile gehe, sehe ich lauter kauende und schluckende Menschen, jeder Dritte mampft. An jeder Ecke gibt es Essbares, überall dampft und brutzelt es. Überall der Geruch nach Bratwurst, Pizza und Brötchen. Das Nahrungsangebot ist so überwältigend, dass es mir fast surreal vorkommt. Wir leben, um zu essen. Und wenn wir wollten, könnten wir uns auch noch gesund ernähren: Bio, Rohkost, Convenience Food. Obst aus aller Welt, jede Gemüsesorte zu jeder Jahreszeit.
Mein dürrer Zeigefinger sticht sofort nach oben, und mein fastendes Ego fühlt sich haushoch über die speisende Bevölkerung erhaben. Ob Magersüchtige ähnlich empfinden?
Für Sokrates, den großen Philosophen, waren alle Menschen Barbaren, die glaubten, mehr als zweimal pro Tag essen zu müssen. Der alte Grieche meinte, dass sich der Mensch sein Grab mit den Zähnen grabe.
Jetzt verspüre ich allerdings wirklich Hunger. Essen ist die schönste Hauptsache der Welt! Ich könnte alles aufessen, was mir über den Weg läuft.


Vierter Tag, 4. September
Wenn Rebhuhn, dann Rebhuhn – wenn Fasten, dann Fasten.
TERESA VON ÁVILA, Kirchenlehrerin
Vierter Tag, 4. September
88,6 KILOGRAMM
Es wird tatsächlich leichter, auch wenn mir das Aufstehen immer noch schwerfällt. Aber ich fühle mich gut! Der Magen grummelt nicht mehr. Kein Hunger. Allerdings hatte ich morgens um fünf auch noch nie Hunger.
Ich habe vom Fastenbrechen geträumt. Auch als ich zu rauchen aufhörte, hatte ich jede Nacht im Schlaf eine Zigarette im Mund.
Ich genieße das Essen nicht wirklich, ich schlinge wie ein Süchtiger. Und ich bin mir ziemlich sicher, das trifft auf eine ganze Reihe von Menschen in unseren Breiten zu. Nur sehr selten stille ich echten Hunger, ernähre mich wirklich bewusst. Wann frage ich mich schon mal, woher die Nahrung kommt? Wann bin ich ehrlich dankbar für mein Essen? Weiß ich überhaupt dieses unerschöpfliche Angebot zu schätzen?
Die Essensaufnahme ist das Erste, womit sich ein Mensch beschäftigt. Wir kommen auf die Welt und wollen zwei Dinge: Liebe und Nahrung – beides brauchen wir zum Überleben. Es geht um die ständige Angst, nicht genug davon zu bekommen. Und diese Urangst steckt immer noch in uns. Das Gefühl des Mangels begleitet unsere Emotionen. Aus dieser Ecke kommen wahrscheinlich auch die ganzen Warnungen der Leute, wenn ich ihnen erzähle, dass ich einfach mal ein bisschen länger fasten will.
Ohne Liebe halten es viele Menschen jahrelang aus, ohne Nahrung aber geht es nicht.
Gestern erzählte mir der Herzchirurg, dass Fasten zu Herzrhythmusstörungen führen könne. Dem Körper fehlten nach einiger Zeit Elektrolyte, um einen regelmäßigen Herzschlag zu produzieren. Das ist zweifellos möglich, passiert aber sicher sehr selten. Sonst wäre die Menschheit doch längst ausgestorben. Die Wahrscheinlichkeit, dass das bei einem 38-jährigen gesunden Mann auftritt, tendiert gegen null – was aber natürlich kein einziger Schulmediziner unterschreiben würde.
Mein Blutdruck ist total im Keller. Ich brauche mich nur leicht zu bücken, und sofort wird mir beim Aufrichten schwarz vor Augen. Trotzdem fühle ich mich nicht schlecht. Eigentlich geht es mir sogar ganz gut. Ich darf mich eben nur nicht bücken.
Schon nach zwei Tagen sinkt die Produktion des Stresshormons Kortisol, dafür wird das Gute-Laune-Hormon Serotonin ausgeschüttet. In fast allen Büchern schwärmen Experten von diesem Serotonin.
Ich bin high.
Könnte man nicht wenigstens aus Serotonin Tee produzieren? Sanddorn, Hagebutte, Brennnessel, Roibusch, Fenchel, Rhabarber, Entspannungstee, Tee für Schwangere, Karamell- und Blasentee – alles ekelhaft! Ich probiere es trotzdem weiter. Was soll ich sonst auch machen. Alles andere ist ja verboten.
Nichts schmeckt so gut wie Latte macchiato.
Wenn man nichts isst, erhält das Essen plötzlich einen extrem hohen Stellenwert im Leben. Einen viel höheren als sonst. Und man beschäftigt sich mit allerlei Fragen rund ums Thema »Was essen wir Deutschen eigentlich?«. Laut Statistischem Bundesamt hat Fleisch im vergangenen Jahr in Deutschland 21 Prozent des Gesamtumsatzes der Ernährungsindustrie ausgemacht. Milch und Milchprodukte 17 Prozent. Und was liegt auf Platz drei? Nein, nicht Obst und Gemüse! Auch nicht Süßigkeiten! Sondern Alkohol! Mit neun Prozent.
Ich langweile mich. Was soll man auch den ganzen Tag lang machen, wenn man nicht essen kann? Alle Freunde arbeiten. Gabi auch. Also fahre ich in die Stadt – und finde mich plötzlich an meinem Schreibtisch wieder. Wenn ich wenigstens müde oder erschöpft wäre. Aber ich fühle mich sogar extrem energiegeladen. Wohin mit der ganzen Energie? Gleichzeitig bin ich merkwürdig ruhig. Als könne mich nichts erschüttern. Vorboten der Erleuchtung? Ich nehme Aufträge für Freitag, Samstag und Sonntag an, verspreche mir aber hoch und heilig, nächste Woche faul zu sein und mindestens einen ganzen Tag im Wald zu verbringen.
Fasten polarisiert. Fast jeder hat mir etwas zu dem Thema mitzuteilen. Eine stark übergewichtige Kollegin meint, sie halte gar nichts vom Fasten, sie »kriege zu viel, wenn Leute fasten«. Die meisten Menschen würden das ja völlig falsch machen. Gar nicht richtig entgiften. Ich frage die Wuchtbrumme, ob sie wüsste, wie man richtig entgifte und ob sie selbst Fasten- und damit Entgiftungserfahrung gesammelt habe. »Nein.«
Zum Glück schaffe ich es gerade noch, mich zusammenzureißen, und beschreibe ihr nicht, wie ich jeden Morgen den Brausekopf unserer Dusche abschraube, mir das Schlauchende an den Anus halte und damit Wasser in meinen Darm leite. Mein Ein-Lauf zu mir selbst. So entgiften nämlich Fortgeschrittene!
Vielleicht hätte ich es ihr doch erzählen sollen.
Heute findet die zweite Fotosession statt. Schöner werde ich nicht gerade. Aber die Bilder dokumentieren trotzdem ganz gut, wie sich der Körper in den 40 Tagen Fasten verändert. Im Moment sehe ich aus wie der fehlgeschlagene Tierversuch eines drogensüchtigen Gottes. Meine Schultern sind schief. Die Wangenknochen stechen hervor. Und meine Beine sehen krumm aus. Bin ich das?
Ich habe im Internet die Deutsche Fastenakademie entdeckt. Was es alles gibt. Über 40-tägiges Fasten haben die aber auch nichts auf ihrer Homepage. Ob das mit den Elektrolyten fürs Herz vielleicht doch stimmt, ließ sich also dort nicht nachprüfen.
Wer sich noch nicht mit Fasten beschäftigt hat, kann sich gar nicht vorstellen, wie unüberschaubar groß dieses Feld ist. In jeder Region gibt es Fastenkliniken, in jeder Stadt Mediziner, die sich darauf spezialisiert haben, und auf der Straße tummeln sich Hunderttausende, die schon mal gefastet haben oder zumindest einen nahen Verwandten mit Fastenerfahrung haben.
Mein Hochgefühl ist weg. Auch Serotonin baut sich ab oder fastet sich weg. Am liebsten würde ich mich den ganzen Tag über im Bett aufhalten. Vielleicht denkt dann der Körper, es wäre Nacht und verlangt deshalb nicht nach Nahrung. Wer isst schon im Liegen?
Ich habe so viel Zeit. Und würde so gerne über tiefgründige Dinge schreiben. Mit einem Tagebuch soll die Normalität an Bedeutung gewinnen. Selbst wenn nichts geschieht, durchsuche ich dieses Nichts nach etwas, was das Nichts nicht hergeben kann.
Es ist Mitternacht. Und es war doch ein guter Tag. Ich habe alles, was ich brauche: ein Dach über dem Kopf, Kleidung, Wasser, sogar Buttermilch und Säfte. Weshalb sollte ich jemals wieder essen? Besser als mir jetzt kann es einem Menschen nicht gehen. Ich fühle mich befreit, als wäre eine Last von mir abgefallen, brauche kaum Schlaf. Ich liege einfach nur hier und bin glücklich. Vielleicht fühle ich mich aber auch gerade so gut, weil ich hier keine Menschen um mich habe. Werde ich zum Eigenbrötler durch das Fasten?
Wenn es mir so geht wie heute, werde ich die 40 Tage locker schaffen. Und selbst wenn es mir nur halb so gut geht, packe ich es. Und auch wenn noch weniger drin ist, halte ich durch.


Fünfter Tag, 5. September
Die in 40 Einheiten zu teilende Zeitspanne bezeichnet die erdzugewandte Vielfalt und kommt in der Bibel mehrfach vor: 40 Jahre wandern die Israeliten durch die Wüste, 40 Tage begegnet Moses Gott auf dem Sinai, 40 Tage wandert Elias zum Berg Horeb, 40 Tage fastet Jesus in der Wüste und 40 Tage nach der Auferstehung zu Ostern feiert die Kirche Christi Himmelfahrt.
theology.de
Fünfter Tag, 5. September
89,0 KILOGRAMM
Der Morgen beginnt um halb fünf mit 330 ml Sauerkrautsaft. Meine Duschschlauch-Methode erreicht vielleicht nicht die obersten Darmregionen. Die ersten Schlucke Sauerkrautsaft gehen noch, aber nur, weil ich Sauerkraut sehr mag. Die letzten Schlucke schmecken bitter und eklig.
9 Uhr 30: Sauerkrautsaft wirkt …
Heute ist mein Büronachbar mit Fastenweisheiten dran: »Sehr ungesund!« Da habe er gerade erst einen Bericht im Fernsehen gesehen. Ein Ernährungsexperte soll vor den psychischen Folgen des Fastens gewarnt haben. Ein bestimmter Prozentsatz der Fastenden würde unweigerlich magersüchtig werden. »Wo lief denn der Beitrag?«, frage ich. »Nachmittags, in so ’ner Sendung.« Er will wahrscheinlich nicht zugeben, dass er nachmittags heimlich schlechte Sendungen bei den Privaten guckt.
Mein Büronachbar müsste selbst am besten wissen, wie so etwas läuft. Schließlich hat er doch auch schon für die Privaten gearbeitet und unzählige Male Themen dramatisiert, um sie als Beiträge durchzubringen. Privatfernsehen funktioniert nur mit Angstmacherei. Wenn jemand Hiobsbotschaften zu verbreiten hat, bekommt er Quote. Und die Öffentlich-Rechtlichen sind auf bestem Wege, RTL und SAT.1 Konkurrenz zu machen.
Wo saßen wir alle am 11. September? Genau. Vor der Glotze. Egal ob bei RTL oder ARD. Es ging um Bilder, die wir so nicht für möglich gehalten hätten.
Wenn also jemand erzählt, Fasten sei wahnsinnig ungesund, dann weckt das Sensationsgier. Am besten bringt er noch eine Statistik mit Toten unter, und die Medien kaufen sein Statement sofort. Dann hängt es nur von der Redaktion ab, ob die Statistiken und Expertenmeinungen überprüft werden oder nicht.
Dass in Buchingers Kliniken Zehntausende ihre Fastenkuren gut und gesundet hinter sich gebracht haben, interessiert niemanden. Dass ein Patient – ein einziger – vor Jahren während eines Klinikaufenthalts in der Badewanne gestorben ist, dafür umso mehr. Sie ahnen schon, was die Medien daraus gemacht haben.
Das Problem bei diesem Medien-Alarmismus ist, dass wir irgendwann gegen wirkliche Probleme immun sind. Zehnmal am Tag schlechte Nachrichten hören, sehen, lesen und wir stumpfen total ab. Oder werden hysterisch. Das ist die neue Armut. Und nicht Hartz IV.
Ich bin empfindlich. Überempfindlich. Mein Körper fühlt sich durchlässig an. Alles Laute und Heftige tut mir weh. Ich will mich zurückziehen, raus aus der Welt sein. Als erwartete ich einen Ansturm, auf den es sich vorzubereiten gelte.
Vielleicht trägt aber auch einfach der Dauerregen zu meiner Gemütslage bei. So einen September hat selbst Schleswig-Holstein lange nicht erlebt. Spätsommer oder goldener Herbst ist nicht. Wird auch nichts mehr, sagen meine Fühler.
Kurzer Stadtbummel mit Gabi. Ich könnte einkaufen wie ein Wahnsinniger. Für die Qualen des Fastens belohne ich mich mit einer 230 Euro teuren Strickjacke von Marco Polo. Auch weil ich Gabi zeigen will, dass ich nicht völlig weltabgewandt bin. Sie braucht das zwar nicht zu ihrem Glück, ich jedoch schon.
Die Zeit ist aus den Fugen geraten! Die Uhren gehen langsamer, wenn man fastet. Ich schwör’s.
Wir waren vorhin kurz am Bahnhofskiosk. In fast jeder Zeitschrift geht es um Ernährung. Oder um Ernährung und Schönheit oder um Ernährung und Verjüngung, Gewichtsreduktion oder Gesundheit. Ernährung ist jedenfalls eins der Hauptthemen in den Medien.
Noch nie wusste der Mensch so detailliert über die kleinsten Bausteine der Ernährung Bescheid wie heute. Und noch nie brachten Ernährungswissenschaftler so viel Widersprüchliches hervor wie heute. Sollen wir denn jetzt mehr Kohlenhydrate essen und weniger Fett? Oder mehr Fett, aber nur Gutes aus Pflanzen? Vitamine oder Rotwein! Eier ja oder nein? Cholesterin interessiert überhaupt nicht mehr. Cholin ist der neue Renner, hilft gegen Brustkrebs. Cerealien, Resveratrol, Antioxidans. Diese Begriffe werden teilweise gar nicht mehr erklärt. Fachwissen wird vorausgesetzt. Nahrungsmatrix, der glykämische Index und Zöliakie dürfen bei keinem Tischgespräch mehr fehlen.
Ich versteh die Welt nicht mehr. Das Serotonin leistet ganze Arbeit.
Jeder dritte Deutsche schluckt Vitaminpräparate. Warum eigentlich? Wieso isst er keine Zucchini? Oder Gurken, Tomaten oder sonstiges aus der Gemüse- und Obstabteilung? Nicht Beta-Carotin ist gesund, sondern Möhre! Nicht Omega-Fettsäure, sondern Hering! Eine Ernährungsexpertin mit dem verdächtigen Namen Marion Nestle bringt es auf den Punkt: »Vermeiden Sie alles, was mehr als fünf Inhaltsstoffe hat, es ist zu stark verarbeitet; alles, was Ihnen Gesundheit verspricht, denn das ist eine Täuschung; alles, was eine Zutat enthält, die Sie nicht aussprechen können – und alles, was eine Comicfigur auf der Packung hat, es wird an Ihre Kinder vermarktet.«1
In meinen früheren Fastenzeiten kam die erste Krise nach sieben, die zweite nach zwölf Tagen. Danach habe ich immer schlappgemacht. Aber da hatte ich auch kein Ziel, fastete immer nur so lang, wie ich konnte und wollte.
Mir scheint, ich pinkle länger als vor dem Fasten. Vielleicht hat die Blase jetzt durch die entleerten Gedärme mehr Platz zum Ausdehnen. Ich werde mich gleich davor und danach wiegen.
1,6 Kilogramm! Ich komme ins Guinnessbuch! Weltrekord!!!
Der TV-Journalist Timm Kruse hat mit 1,6 Litern den Weltrekord im Urinieren gebrochen. Dem 38-jährigen Fernsehjournalisten gelang diese unglaubliche Leistung am fünften Tag eines 40-tägigen Fastenmarathons. Neben dem Guinnessbuch-Eintrag wurde dem gebürtigen Detmolder die silberne Pissnelke am Ehrenband verliehen.


Sechster Tag, 6. September
Als mir mein Hausarzt im Februar eröffnet hatte, dass sich meine Potenz mit jedem verlorenen Kilo Fett um zwei Prozent steigern würde, war ich nicht nur hellhörig geworden, sondern wartete ungeduldig auf deutliche Zeichen.
MIKE KROISS, Tausche Bauch gegen Frau2
Sechster Tag, 6. September
88,6 KILOGRAMM
Der Unterschied zwischen Fasten und Hungern ist: Beim Fasten vergeht einem die Lust auf Sex.
Die Situation im Subkontinent Indien könnte beweisen, dass Sex ein Ersatz für Nahrung ist. Kinder zeugen gegen den Hunger.
Ich liege mit Schüttelfrost im Bett. Meine Haut fühlt sich an wie rohes Fleisch, hinter meinen Augäpfeln drückt es, und ich spüre jeden einzelnen Knochen. Mein Lebensgefühl ist das eines alten, kranken Mannes. Gestern Abend fing es bereits an mit übersensibler Haut am Rücken. Kommt das von den Schlacken, die mein Körper loswerden will, oder habe ich mir einfach nur einen Virus eingefangen? Die halbe Redaktion liegt flach, und Kiels Schulen sind verwaist. Ich tippe also auf Virus.
Experten gehen davon aus, dass der Körper beim Fasten Eiweißdepots angreift, um seine Funktionsfähigkeit aufrechtzuerhalten. Vermutlich werden zu diesem Zweck in erster Linie diejenigen Stoffe abgebaut, die eine störende oder krankmachende Rolle spielen. Dr. Otto Buchinger glaubte, dass zuerst »alte Schwarten, Ablagerungen, Fremdstoffe, Eitriges, Schwaches, irgendwie Belastendes usw.« abrangiert werden.
Außerdem vermutete Buchinger, dass die Chemie in unseren Zellen durch Umwelteinflüsse gestört ist und durchs Fasten wieder neu geordnet wird. Er nannte das »Zellmauserung«.
Ich sage meinen Dreh heute Nachmittag und den Schnitt morgen notgedrungen ab. Kranke gehören ins Bett. Nur weil ich da sowieso schon 70 Prozent meiner Zeit verbringe, brauche ich kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn ich meine Bettlägerigkeit jetzt auf 100 Prozent steigere. Die Zellmauserung wird mich dafür blitzschnell wiederherstellen.
Ich surfe weiter im Internet, immer auf der Suche nach Kuriositäten zum Thema Ernährung: Es gibt Menschen, die sich nur von Licht ernähren. Sie heißen auf Englisch breatharians und nehmen angeblich noch nicht einmal Flüssigkeit zu sich. Wie soll das funktionieren? Aber es gibt Hunderte von Berichten von Menschen, die Lichtnahrung ausprobiert haben. Ich bestelle mir zwei Bücher über dieses Phänomen. Angeblich stehen diese Menschen auf einer höheren Bewusstseinsebene als wir Normalos. Oder kann das jeder?
Es funktioniert folgendermaßen: Man fastet eine Woche lang mit allem üblichen Drum und Dran. In der zweiten Woche verzichtet man außerdem auf Flüssigkeit. In der dritten darf man dann wieder trinken, wenn man es möchte.
Angeblich stellt der Körper dabei auf Lichtnahrung um. Das heißt, wir funktionieren dann wie eine Pflanze, wandeln Sonnenenergie in Körpermasse um. Feuchtigkeit absorbieren wir über die Luft. Und Lebensenergie nehmen wir – wie auch jetzt schon – über die Luft ein.
Es soll bereits mehrere Tausend Menschen auf der Welt geben, die von Lichtnahrung leben. Nur weil es außerhalb unseres Vorstellungsvermögens liegt, würde ich diese Möglichkeit nicht ausschließen. Ganz im Gegenteil. Ich würde es gern probieren.
Die Sache soll allerdings auch höchst gefährlich sein. Im Internet warnen mehrere Organisationen, dass immer wieder Menschen dabei ums Leben kommen.
Ja und? Sie haben doch niemanden gefährdet und keinem geschadet. Im Hinblick auf die Hinterbliebenen ist es natürlich schade.
Gabi pflegt mich. Sie hat mir gerade eine Stelle aus Kurt Tepperweins Jungbrunnen Entsäuerung vorgelesen. Durchs Fasten entsäuere der Körper, und es könne im Extremfall zu Herzinfarkt und Schlaganfall kommen. Auch Herr Tepperwein hat begriffen, wie die Medien funktionieren. Im Extremfall kann es übrigens auch dazu kommen, dass fastende Menschen den Schwarzmalern immer wieder ihre Texte um die Ohren hauen.
Ich pinkle schnell auf Lackmus: 6,8, alles im bläulichen Bereich. Sauer bin ich nicht. Nur maulig.
So ein Tag im Bett ist unendlich lang. Wollen wir wirklich ewig leben?
Fastenexperten raten zu einem Glas süßen Fruchtsafts, um akuten Schwächeanfällen vorzubeugen. Wie groß ist ein Glas?
Ober-Experte Dr. Ruediger Dahlke erklärt in seinem Großen Buch vom Fasten, dass die Umstellung von der »Ernährung von außen« auf die »innere Ernährung« ähnlich funktioniere wie das Umschalten von einem Fernsehsender zum nächsten. Beide Programme seien durch die Evolution im Menschen angelegt. Je klarer dieser Umschaltvorgang im Bewusstsein des Fastenden verankert ist, desto leichter würde er vonstattengehen.
Dahlke geht weiter davon aus, dass in unserem Körper ein »innerer Arzt« seine Praxis eingerichtet hat, der die Ablagerungen und »Knoten« in Körper und Seele zur richtigen Zeit und in der richtigen Reihenfolge löst.
Dahlke erhebt auch gerne den Zeigefinger und spöttelt über die Spaßgesellschaft. Für Menschen aus den 40er- und frühen 50er-Jahren galt Spaßhaben anscheinend als verwerflich. Um dennoch Freude in ihr streng reglementiertes deutsches Leben zu bringen, tun sich die Dahlkes dieser Welt gerne mit Wortspielen hervor: »Fasten führt zum Innehalten. Wer Inhalt erhalten will, muss innehalten. Nur über Inhalt ergibt sich innerer Halt und eine eigene innere Haltung« (Dr. Ruediger Dahlke, Das große Buch vom Fasten).
Gabi regt sich auf: »So ein Geseiere!« Ich gebe ihr recht. »Komm, wir verkaufen das Buch im Internet.« Dieser Dahlke behauptet in einem anderen Buch, dass Menschen, die gerne Geräuchertes essen, konservativ sind. Führt Fasten zu Verwirrung und nicht zu Erleuchtung?


Siebter Tag, 7. September
Einen Fasten-Weltrekord hält der Königspinguin. Er ist in der Lage, bis zu sechs Monate ohne Futter zu verbringen, und das in der Kälte der Antarktis. Was soll also so schwer daran sein, ein paar Tage in einer gut beheizten Fastenklinik weniger zu futtern, als man das im Alltag gewohnt ist?
TITUS AMU, Der Sauberberg, Süddeutsche Zeitung vom 05.02.20083
Siebter Tag, 7. September
88,0 KILOGRAMM
Beim Fasten trennt man sich auch von altem seelischen Ballast. Je länger man fastet, desto mehr Müll der vergangenen Jahre tritt zutage. Meine Nächte beweisen das. Ich träume unsäglichen Unfug, peinlichen Schrott, den ich selbst in meinem Tagebuch nicht aufschreiben könnte, so sehr schäme ich mich für diesen Plunder.
Eine Woche! Wie lang eine Woche sein kann. Ich habe viel zu viel Zeit.
Wie viel Zeit verbringt man mit Nahrungsaufnahme? Drei Stunden täglich? Vier, fünf, wenn man Großeinkäufe mit einrechnet?
Schnell gegoogelt: Die Deutschen verbringen 105 Minuten täglich mit Essen, Franzosen eine halbe Stunde länger, Amerikaner jedoch noch nicht mal 60 Minuten. Wieder mal ein zutreffendes Klischee.
Ich trinke keinen Tee mehr. Ich kann Tee absolut nicht mehr sehen. Teetrinken ist Zeitverschwendung, und Tee schmeckt scheußlich.
Heute Nacht hatte ich noch mal Anfälle von Schüttelfrost.
Nun könnte ich Fastenfeinden entgegenhalten, dass ich ein böses Virus, das einige Kollegen tagelang ruhiggestellt hat, innerhalb von 24 Stunden abgeschüttelt habe. Mit links weggefastet.
Wenn ich jetzt essen dürfte … Einen Pfirsich? Eine Pflaume? Kartoffelbrei – komisch, so etwas esse ich fast nie. Gar keine Lust auf ein fettes Steak oder Schweinezeug vom Grill? Nee! Eigentlich habe ich im Moment gar keine Lust auf Essen. Wasser, wirklich, Wasser würde mir genügen. Ich muss jetzt nichts essen, nach einer Woche bin ich so weit. Fühlt sich gut an.
Manchmal überkommt mich das Gefühl, dass da eine gewaltige Macht ist, die es gut mit mir meint. Sie beschirmt, begleitet und behütet mich. Komme, was wolle. Dann weiß ich, dass alles in Ordnung ist und nach Plan läuft. Als könnten wir selbst sowieso nichts machen.
Was habe ich meinem Körper schon alles angetan?! Alkohol, Nikotin, THC, Fett, Zucker, und all dies in rauen Mengen. Wie gesagt: Maßhalten gehört nicht zu meinen Stärken. Mein Körper hat das alles locker verkraftet, es weggesteckt und ist immer noch topfit. Ein paar Generationen früher und ich wäre mit 38 ein alter Mann gewesen.
Wie sollte der gemeine Ostwestfale in seiner Höhle auch an Vitamine kommen? Monatelang war da nichts zu holen. Apfelbaumplantagen dürften rar gesät gewesen sein.
Mit 28 habe ich aufgehört zu rauchen, mit 35 zu trinken. Jetzt werde ich aber nicht aufhören zu essen, sondern mich nach den 40 Tagen einfach nur sehr viel bewusster und gesünder ernähren. Keine Cola Light mehr, keine Süßigkeiten, keine Frankfurter mit Brötchen. Zumindest nehme ich mir das jetzt vor. Und wenn ich diesen Gedanken über die nächsten 32 Tage züchte, könnte es mit meinen Vorsätzen auch klappen.
Wie lange könnten wir leben, wenn wir uns wirklich gesund ernähren würden? Selbst für Menschen mit ganz wenig Geld gibt es immer noch mehr gute Nahrungsmittel als für den breiten Bevölkerungsdurchschnitt vor 100 Jahren. Wie viele Obstsorten gibt es in den Regalen? Dazu unendlich viel Gemüse! Sämtliche Vollkornprodukte des Globus. Aber nein: Ich vertilge seit Jahrzehnten täglich Fleisch, Konserven, Zucker, Kaffee und so weiter.
Aber mit der gesunden Ernährung ist das gar nicht so einfach, wie der ZEIT Wissen Ratgeber zum Thema verrät. Die gerissenen Hunde der Junkfood-Industrie haben jetzt das »Crunchometer« erfunden. Mit diesem Gerät tüfteln Lebensmitteldesigner Knuspergeräusch, Krümelgröße, Kaueigenschaften und den würzigen Nachgeschmack von Chips aus. Diese Leute bezeichnen sich stolz als Spezialisten der Sinnesmanipulation. Im Auftrag der Lebensmittelindustrie erforschen sie, wie sinnliche Reize auf Körper und Seele wirken. Daraus leiten sie die Eigenschaften ab, die ein Produkt haben sollte, um möglichst vielen Menschen zu schmecken. Zu diesem Zweck verkabeln sie Probanden, messen Hirnströmungen, Atemfrequenz und Hautwiderstand und beobachten Veränderungen der Gesichtsmuskulatur, des Speichelflusses und des Blutvolumens.
Die meisten Hundertjährigen gibt es in den wohlhabenderen Ländern der Karibik, des Mittelmeeres und in Japan. Meer, Sonne und gute Ernährung. Das reicht anscheinend.
Einem britischen Bioinformatiker reicht das aber immer noch nicht. Er möchte Menschen erschaffen, die tausend Jahre alt werden. Sein Ziel ist es nicht, das Rätsel des Lebens zu lösen, sondern dem Verfall des Menschen durch regelmäßige Wartungsarbeiten vorzubeugen. Alte, rotte Zellen sollen durch neue aus dem Labor ersetzt werden.
Draußen regnet es wie immer. Wie aus schwarzen Kübeln überschwemmen Unmengen an Wasser Norddeutschland.
Ein Tag mit halber Kraft. Gerüche manifestieren sich unterhalb meiner Stirn. Als hätte sich eine Bratwurst in meinen Nebenhöhlen verirrt. Pure Säfte schmecken so intensiv, als würde ich Konzentrat trinken.
Nach einer Woche ist Fasten nichts Besonderes mehr. Es macht mir auch nichts mehr aus, wenn Menschen neben mir essen. Ganz im Gegenteil: Die Leute scheinen sich eher durch mich unwohl oder gestört zu fühlen. Als hätten sie ein schlechtes Gewissen. Als würden sie Ratzinger ihre Lieblingsstellung erklären müssen.
Ich habe mich als Kind immer gefragt, warum meine Mutter uns Essensmanieren beigebracht hat. Jetzt weiß ich’s. Es hat etwas zu tun mit dem Respekt vor den Mitmenschen, vor der Nahrung und den vielen Händen, die sie hergestellt haben.
Manchmal denke ich, dass ich nie wieder zu essen brauche. Ich fühle mich so wohl ohne Nahrung. Klar. Unbestechlich. Wer keine Nahrung braucht, vermisst sonst auch nichts. Ich brauche höchstens ein Dach über dem Kopf und Kleidung. Alles andere ist Luxus!
Ich vertrage anscheinend keine Buttermilch. War gerade auf der Toilette, und es fühlte sich an, als hätte ich verklumpte Milch ausgeschieden. Etwas anderes kann eigentlich nicht mehr in meinen Därmen sein.
Morgen werde ich nicht zur Arbeit gehen. Ich mache mir endlich »meinen« freien Tag hier auf dem Hof. Mit Meditation, Büchern, Musik und – gutem Essen, hätte ich fast geschrieben.


Achter Tag, 8. September
Mohammedaner verschlafen am liebsten den Tag, machen die Nacht zum Tag und holen die verpassten Mahlzeiten in der Nacht fröhlich nach. Angesichts solcher frommen Schwindeleien verspürt man erst das volle Gewicht der Worte in Bezug auf Jesu: »Und er fastete vierzig Tage und vierzig Nächte.«
CARL ANDERS SKRIVER
Achter Tag, 8. September
88,0 KILOGRAMM
Meine ersten Fastenerfahrungen machte ich als Student. Ich lebte in einem »student’s home« im englischen Wolverhampton. Auf meinem Flur wohnten auch drei muslimische Franzosen. Ramadan war damals im Dezember, die Tage waren kurz, die Nächte lang. Ein Glück für die drei in Algerien geborenen Jungs. Die paar hellen Stunden des britischen Tages verpennten sie. Sobald aber die Sonne langsam unterging, kauften sie körbeweise Lamm, Gemüse und Hirse und kochten, als müssten sie das ganze »student’s home« bewirten. Eine Minute nach Sonnenuntergang begann dann ein Gelage, wie ich es mir bis dahin nur bei meinen cheruskischen Vorfahren hätte vorstellen können. Jeder war willkommen. Es wurde gefressen, bis sich die Bäuche wölbten. Alle Nichtmoslems hatten Alkohol mitgebracht und freuten sich, wenn unsere französischen Gläubigen dreiblättrige Joints bauten und auch diese mit allen teilten. So ging es drei-, viermal die Woche. Da einer der Jungs sein Zimmer direkt neben meinem hatte, hörte ich, dass man während des »Fastens« auch gerne Geschlechtsverkehr haben darf.
Nun sind die drei kein Maßstab. Aber mir zeigte es, dass Fasten so schlimm nicht sein kann.
Ich habe mir einen Pfefferminztee aus echter Minze aus unserem Garten gemacht – der letzte trinkbare Tee mittlerweile –, sitze am Computer und habe einen ganzen Tag Nichtstun vor mir. Ich muss nirgendwo hin, nichts entspannt mehr als dieses Wissen.
Auf einer Radtour über die Feldwege südlich von Kiel sprintet ein Hase auf mich zu, mit weit aufgerissenen Augen, Todesangst im Blick. Hinter ihm ein Trecker. Der Hase rast den Feldweg entlang, bis er mich sieht, stellt sich auf die Hinterläufe, dreht den Kopf panisch in alle Richtungen und kommt dann endlich auf die rettende Idee, einfach den Feldweg seitlich zu verlassen. Der Treckerfahrer hat mittlerweile gebremst und schaut dem Hasen nach. Dann treffen sich unsere Blicke, und wir lachen. Über den Hasen und uns.
Großeinkauf bei Aldi mit Gabi. Es gibt so viele schöne Sachen zu essen, vor allem der Räucherlachs lacht mich an. Mein Körper schreit regelrecht danach. Ich gebe ihm nicht nach und vertröste ihn auf Mitte Oktober. Trösten war schon immer meine Stärke.
Die Zeit schleicht dahin. Und ich stehe erst am Anfang. Noch fünf Wochen. Fastentage sind endlos und die Gedanken zäh. Gabi lässt mich in Ruhe, zur Arbeit kann ich gehen, wann ich will, und ich habe momentan überhaupt nichts, worüber ich mir Sorgen machen müsste. Aber ich habe es mir selbst ausgesucht zu fasten, in Schönhorst zu wohnen, auf diesem Teppich zu liegen und Tagebuch zu führen. Wenn ich mich also über diesen Augenblick beschwere, sollte ich das nicht bei irgendeinem Gott oder sonst wem tun, sondern bei mir selbst. So gesehen gibt es wirklich nichts, worüber ich mich beschweren könnte.


Neunter Tag, 9. September
Jeder kann zaubern,
jeder kann seine Ziele erreichen,
wenn er denken kann,
wenn er warten kann,
wenn er fasten kann.
HERMANN HESSE, Siddharta
Neunter Tag, 9. September
87,8 KILOGRAMM
Hätte ich vor hundert Jahren gelebt, wäre ich Teil einer Freakshow gewesen. Neben Zwergen, Albinos, Allesfressern, Kunstfurzern, Schauschluckern, Bartfrauen und Elefantenmenschen waren Hungerkünstler die Sensation. Sie waren ganz normale Schausteller und wurden vom Eintrittsgeld der Besucher bezahlt. Da die überregionale Presse häufig über »Hungernde« berichtete, wurden einige von ihnen richtige Berühmtheiten.
Die meisten gaben sogar an, übernatürliche Kräfte zu besitzen und so den Hunger überwinden zu können. Bis ins 20. Jahrhundert ahnte ja niemand, dass Fastende nach einigen Tagen keinen Hunger mehr verspüren und der Körper Hormone ausschüttet, die einen leichten Rauschzustand erzeugen können. Moderne Fastenexperten sprechen sogar von einer Hungereuphorie.
Hungervirtuosen wie der Amerikaner Henry Tanner wurden weltweit verehrt. Während ihrer Experimente nahmen sie Geld für den Eintritt und verdienten damit Hunderttausende, erhielten Briefe, Geschenke und Heiratsanträge sowie das Angebot, bei Misslingen ausgestopft und ausgestellt zu werden. Sie wurden in Liedern besungen und auf Händen getragen.
Tanner beging, in völliger Armut lebend, mit 58 Jahren Selbstmord.
Nachdem gestern Abend meine Augäpfel erneut zu schmerzen anfingen, hatte ich heute Nacht kurz Schüttelfrost. Aber jetzt, so früh am Morgen, fühle ich mich wieder gesund. Seit zwei Stunden liege ich im Bett und genieße die Ruhe. Liege einfach nur da, bei geöffnetem Fenster und versuche, nicht zu denken. Zwischendurch lese ich wahllos in meinen Büchern herum.
Hungerkünstler waren nebenbei auch Kettenraucher – gegen den Hunger. Ein gewisser Fred Ellern rauchte während seines Käfigaufenthalts täglich 80 Zigaretten, musste dies aber am Ende der 46 Tage aus gesundheitlichen Gründen radikal einschränken.
In Berlin traten zwei Freunde gemeinsam auf: Harry und Fastello. Sie qualmten 10000 Zigaretten während ihrer achtwöchigen Fastentour, berichtet der Historiker Peter Payer in seiner Studie Hungerkünstler.
Habe gerade ein winziges »Schlöckchen« Apfelsaft pur getrunken. Plötzlich eine Stimme: Du darfst nicht, du darfst nicht. Ein kleines graues Männlein flötet seine perfide Melodie durch mein Stammhirn. Ich summe das Liedchen seit Stunden. Es ist die Melodie aus Monty Pythons Leben des Brian: Jehova, Jehova. Du darfst nicht, du darfst nicht. Drei Noten für den Wahnsinn. Ein One-Hirn-Wonder.
Ich nehme mir den Stapel Bücher, den ich über das Internet bestellt habe, jetzt systematisch vor. Gleich mehrere Bücher über dieses unglaubliche Phänomen der Lichtnahrung. Eine Australierin namens Jasmuheen ist auf großer Mission und will Lichtnahrung in der Welt verbreiten. Sie hat vor Jahren damit begonnen, »pranische« Energie zu atmen, also Lebensenergie, Lichtnahrung. Jasmuheen träumt davon, so das Welthungerproblem zu lösen. Ich frage mich, ob sie schon Lichtnahrungsseminare in den Slums von Adis Abeba oder den Armenvierteln Kalkuttas anbietet.
Wer in armen Ländern versucht, spirituelle Weisheiten zu verbreiten, wird verspottet oder gar bespuckt. Nur wir können uns den Luxus erlauben, über das Leben nachzudenken. Wer sich morgens fragt, ob er bis zum Abend etwas zu essen bekommt oder nicht, hat weder Sinn für philosophische Fragen noch Interesse zu testen, ob Lichtnahrung wirklich funktioniert.
Ein Lichtesser wird vom bloßen Atmen satt! Das muss ich ausprobieren. Im nächsten Leben.
Nach drei Büchern über Lichtnahrung versuche ich, ebenfalls Licht zu atmen. Es ist auf jeden Fall eine schöne Vorstellung. Aber es gelingt mir nie lange. Mein Ego, von Spirituellen auch Monkey-Mind genannt, ist zurzeit extrem aktiv. Es hüpft unablässig durch das Gestrüpp meiner Erinnerungen. Nun bin ich aber auch erst bei Tag neun und trinke täglich drei Liter Wasser. Der Weg zur Lichtnahrung ist staubig und trocken.
Es ist halb vier am Nachmittag. Was soll ich mit mir anfangen? Soziale Kontakte meide ich. Gelesen habe ich heute bereits mehrere Bücher. Fernsehen tue ich seit Jahren nicht mehr. Auf Musik habe ich keine Lust. Gabi hat Nachrichten – das bedeutet, sie ist von Montag bis Sonntag im Sender und kann mit diesem komischen Typen an ihrer Seite nichts anfangen.
Ich strotze vor Energie und weiß absolut nicht, wohin mit mir.
Nach zwei Stunden Rumlungern werde ich ganz zappelig. Ich muss raus, brauche Säfte, suche eine Erklärung für meine Unruhe. Fahre zu Aldi. Nach neun Tagen sind meine Sinne geschärft. Der Alltag wird immer merkwürdiger.
Nichts steht in den Aldi-Regalen, damit es uns gut geht oder weil es einer gut mit uns meint. Der einzige Zweck ist maximaler Profit. Die Waren sind scheinbar mängelfrei: unter »Schutzatmosphäre« verpackt inklusive Konservierungsmitteln. Dazu gibt es hübsche Bildchen und klein gedruckte Inhaltsangaben mit Sternchen. Das Fleisch sieht immer rosig aus. Man ahnt nicht im Geringsten, wie sehr die Tiere gelitten haben, wie viele Antibiotika in den Zellen stecken und, vor allem, wie ungesund das Ganze ist.
Dahinter stecken perverse Schweinemäster, ein unfassbarer Logistikaufwand an Herstellung, Lagerung, Vertrieb und so weiter. Es ist völlig egal, ob die Ware umweltfreundlich transportiert wird, Tiere leiden müssen oder Menschen davon auf Dauer todkrank werden. Es geht nur darum, dass möglichst viele Leute kaufen, kaufen, kaufen, kaufen, kaufen. Und das möglichst billig, damit sie denken, dass ihr Discounter ihnen etwas Gutes tut. Und weil sie so viel Geld gespart haben, gönnen sie sich noch drei Tafeln weiße Schokolade. Mir wird schlecht!
Wieder zu Hause führe ich ab. Erst Sauerkrautsaft, dann Duschschlauch. Es ist wirklich unglaublich, dass mein Darm immer noch nicht leer ist.
Mich überkommt Wut auf unsere Konsumgesellschaft, und ich surfe im Web: 30 Prozent unserer Nahrungsmittel landen im Müll, in den USA sind es sogar 40 Prozent. Ein Siebtel der Menschheit ist unterernährt. Zwei Milliarden haben keine ausreichende medizinische Versorgung. Eine Milliarde hat4 keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser. Mehr als 200 Millionen Kinder sind Soldaten, Prostituierte, Wanderarbeiter oder Teppichknüpfer. Diese Fakten hat der Wissenschaftler Harald Welzer zusammengetragen. Er spricht von der »Ikearisierung« der Welt. Also der Verwandlung langlebiger Konsumgüter in kurzlebige. »Genau so aber soll es sein in einer Wachstumswirtschaft: Sie funktioniert nur, wenn sie über die Befriedigung der vitalen Bedürfnisse hinaus pausenlos neue Bedürfnisse erfindet und Verbraucher in dumpfe Befriediger von Wünschen verwandelt, von denen sie kurz zuvor noch gar nicht wussten, dass sie sie hatten.« Siehe iProdukte, dicke Geländelimousinen oder 3D-Kino.
Morgen habe ich zehn Tage gefastet. Damit ist zwar ein Ende noch lange nicht in Sicht. Aber das stört mich nicht im Geringsten. Es fehlt mir an nichts. Ich weiß, dass ich wehmütig sein werde, wenn das Fasten beendet ist. Wie immer, wenn ich mich durch etwas hindurchgequält habe. Auf Qual folgt Bewusstwerden.
Gestern sprach ich mit einer Freundin übers Fasten. Sie meinte, körperliche Entbehrungen nicht ertragen zu können. Seelische Schmerzen würden ihr nichts ausmachen, aber alles, was ihr physische Pein bereite, sei für sie der reinste Horror. Schon allein von Folter oder Ähnlichem zu hören ließe sie sich übergeben. Das ist bei mir anders. Mein Körper kann leiden. Qualvoll wird es für mich erst, wenn die Seele leidet: Liebeskummer, Streit mit engen Freunden oder Verwandten, beim Lügen erwischt zu werden. Das ist für mich schlimmer als ein Beinbruch. Und ich weiß, wovon ich rede, denn ich hatte schon 13 Gipse und habe mehr als 8123987234-mal gelogen.
Heute liegt ein durchweichter Brief in unserem löchrigen Holzbriefkasten. Ein langes Schreiben von meiner alten Freundin Elisabeth. Mit ihren 78 Jahren ist sie tatsächlich eine »alte« Freundin. Ich lernte sie vor Jahren auf einem sogenannten Clarity-Seminar für angewandte Psychologie kennen.
Damals befand ich mich in einer allgemeinen Krise: Ich hatte Liebeskummer, keinen richtigen Job und kein Ziel vor Augen. Die Mutter einer Freundin gab mir den Tipp zu diesem Seminar, es könne mir aus der Krise helfen. Tatsächlich tat es das auch. Ich erkannte, dass mein Liebeskummer und all das andere Leid nichts mit dem Hier und Jetzt zu tun hatten. Auch wenn das platt klingt – die Erkenntnis schlug damals wie ein Blitz bei mir ein. Alles, was sich nicht im Hier und Jetzt ereignet, ist Illusion, reine Vorstellung, tot. Diese Vorspiegelungen, Fantasien, Einbildungen existieren nur in meinem Kopf. Hier werden sie am Leben gehalten und führen zu Leid. Für kurze Zeit war mir dieses verrückte System bewusst, und ich erlebte einen Moment vollkommener Klarheit. Wie alles andere verging aber auch dieser wieder.
Jene alte Freundin also von mir, die ich auf dem Clarity-Seminar kennengelernt hatte, schwört, dass wir uns aus einem früheren Leben kennen. Auch wenn ich an frühere Leben nicht so recht glauben will – ich habe in diesem Leben schon genug Stress –, spüre ich eine starke Verbindung zu ihr. Für viele ist es natürlich merkwürdig, dass ich eine gute Freundin habe, die 40 Jahre älter ist als ich.
Sie fastet im Geiste mit und schickt mir per Brief und Gedanken Kraft und Durchhaltevermögen. Beim Lesen ihrer Zeilen kommt plötzlich ein merkwürdiges Gefühl bei mir auf: Meine Hände sind nicht mehr meine Hände. Als würde etwas Fremdes den Brief halten. Dann weiß ich auch nicht mehr, wer da eigentlich liest. Wer guckt? Wer hält? Wer ist? Jetzt beim Schreiben komme ich langsam hinter den Sinn der uralten philosophischen Frage: Wer bin ich? Wer steckt also hinter dem, der erlebt, erfährt, macht und tut? Wer erfährt das Leben? Das ist doch derselbe, der es schon mit zehn oder 20 erfahren hat. Der Erfahrende verändert sich nicht. Er ist immer der, der das Leben erfährt. Ohne Wertung, ohne Beurteilung. Alles andere ist Kopfkino, wie schon gesagt.
Immerhin nähere ich mich dem, was mich bewegt. Von der Antwort auf das »Wer bin ich« bin ich allerdings noch Meilen entfernt. Ich bin. Ohne Antwort, mehr ist gerade nicht drin. Aber ich habe ja noch 31 Tage!
Seit zwei Tagen leide ich an einer Art Harnstottern, pinkle wie ein alter Mann in Strahlschüben. Allerdings nur beim Urinieren im Sitzen. Im Stehen läuft’s zum Glück noch wie aus einem Gartenschlauch. Aber was ist beim Sitzpinkeln los? Wächst die Prostata beim Fasten und drückt auf die Harnröhre? Oder übten sonst die überfüllten Eingeweide Druck auf die Blase aus, sodass diese besser abfließen konnte?
In meinen Fastenbüchern findet sich nichts darüber. Im Internet auch nicht. Aber wieso fasten eigentlich fast immer nur Menschen, die an Saturnenergie, Fernheilung oder Schuld, Sühne und Sünde glauben?
Heute fühle ich mich sauber, rein. Noch nicht einmal schmutzige Gedanken habe ich.


Zehnter Tag, 10. September
Es begann am 13. Februar, jenem Tag, an dem der Deutsche Jolly in Berlin auftrat, wo er einen neuen Hungerweltrekord von 44 Tagen aufzustellen gedachte. Die erfolgreiche Beendigung seines Vorhabens wurde zur ungeheuren Sensation, bei der eine Hysterie ausbrach und sich die Menschen im Getümmel die Kleider vom Leibe rissen. Insgesamt zählte man bei der Veranstaltung 350000 Besucher, der Reingewinn Jollys soll rund 130000 Mark betragen haben.
PETER PAYER, Hungerkünstler in Wien. Eine verschwundene Attraktion
Zehnter Tag, 10. September
86,7 KILOGRAMM
Liegen ist sehr wichtig. Deshalb liege ich auch schon wieder im Bett. In den vergangenen zehn Tagen habe ich drei Viertel meiner Zeit unter Daunen zugebracht. Mein Zimmer ist der gemütlichste Ort der Welt: 40 Quadratmeter, Dielenboden, Fachwerkausbau mit Schornstein mitten im Zimmer. Mein Bett steht unter einer Schräge, es ist umgeben von Literatur, Musik und kleinen Fenstern, durch die ich die Welt draußen bewundern kann.
Bei der Arbeit gibt es gerade nichts zu tun. Ich sitze einem Außerirdischen gleich in der Themenkonferenz und warte, ob ich etwas ergattern kann. Aber alle Themen sind vergeben oder passen nicht zu mir – also alles Politische, Kulturelle, Seriöse. Ich bin der Mann fürs Schnelle oder Bunte. Und schnell und bunt war heute nichts. Ich am wenigsten.
Nach dem Fasten – also in etwas über einem Monat (!) – will ich wieder Gas geben und mich von meiner besten Reporterseite zeigen. Augenblicklich erlaubt mein Kontostand den Leerlauf. In den vergangenen Wochen war viel schnelles Geld mit bunten Filmchen zu machen.
Nach der Konferenz gehe ich dummerweise in die Kantine, um mal zu gucken, wer so da ist und was es zu essen gibt. Die Kantine des NDR in Kiel ist ziemlich überschaubar. Es gibt zehn Sechsertische, eine große Salatbar, einen Tresen mit Essensausgabe. Dazu so etwas wie eine Kaffeeecke. Das Essen ist gut, und man kann dabei sogar auf die Kieler Förde schauen.
Es sitzen immer ein paar Leute gemütlich in der Kantine herum und reden Schlechtes über diejenigen, mit denen sie gestern hier gesessen haben. Fast alle kennen sich untereinander. Fast alle mögen sich auf öffentlich-rechtliche Art und Weise – also sachlich und unaufgeregt. Und fast alle haben dieselben Feinde: Mal ist es der Chef, mal sein Stellvertreter und mal der Kollege, der sich gerade den neuesten Porsche gekauft hat. Die Menschen hier verbindet nicht das, was sie mögen, sondern das, was sie nicht mögen.
Natürlich winken mich die Kollegen zu sich. Dabei sollte ich mich besser alleine unter einen Baum setzen, ohne eine Menschenseele zu sehen beziehungsweise zu hören. Aber schon sitze ich bei den anderen. Ich sei unverantwortlich, magersüchtig und suizidal, so die fachkundigen Kommentare. Ich kontere: Wenn ich mir fünf Handys kaufte, drei Sportwagen und jede Menge Uhren und Sonnenbrillen für Zigtausend Euro, würdet ihr mich sicher in Ruhe lassen – höchstens als Angeber abstempeln und über mich lästern. Wenn ich dreimal am Tag in den Puff ginge, ein Pornostar wäre oder ständig schmutzige Witze erzählen würde, würdet ihr das akzeptieren, wenn nicht sogar heimlich bewundern. Aber 40 Tage Fasten – das geht nicht, oder was?
In meinem Kopf geht’s weiter: Journalisten sind allesamt Sarkasten, hinterher wissen sie immer alles am besten und hacken dann auf denjenigen herum, die es vorher leider nicht gut genug gewusst haben. Jeder Fernsehjournalist ist eitel, meint, der Welt seine Einstellung verkünden zu müssen, und hält sich für etwas Besonderes – man steht ja in der Öffentlichkeit – in Kiel leider nur in der schleswig-holsteinischen Öffentlichkeit, was das Geltungsbedürfnis daher nicht im Geringsten befriedigt. Die meisten hier gehören nämlich mindestens zur Tagesschau, wenn nicht sogar nach Hollywood. Bin ich sauer!
Gerade will ich entnervt das Haus verlassen, als ein Kollege äußert, das sei nicht Timm Kruse, der vor ihm stünde, dieser Typ ohne Arsch in der Hose. Ich frage ihn, ob es nicht doch mehr sei, was einen Menschen ausmache, als nur sein Arsch in der Hose. »Doch, natürlich, aber irgendwie bist du das nicht …« Dann geht alles ganz schnell und meine Fantasie mit mir durch. Ich sehe mich meine .45er-Magnum ziehen, sie ihm an die Stirn halten und abdrücken. Das Blut spritzt durch das gesamte Foyer. 62,5 Prozent der Anwesenden schmeißen sich kreischend, der Rest wimmernd auf den Boden.
»Keinen Arsch in der Hose zu haben ist übrigens der Traum eines Großteils der Bevölkerung«, sage ich zu dem mit dem Leben davongekommenen Kollegen, schieße die Kaffeemaschine kaputt und gehe. Langsam. Hinaus.
Wieder liefert die Post zuverlässig Bücher ins Haus: Dr. Buchinger, der Fastenpapst, bestätigt meine Erfahrungen. Der Darm scheidet weiterhin jeglichen Müll aus, den er sich aus dem Körper »holt«. Daher habe ich auch nach zehn Tagen ohne Nahrung immer noch teils festen Stuhlgang. Ich staune. Dafür habe ich heute gemerkt, dass meine Nerven blank liegen. Hätte ich wirklich eine .45er-Magnum gehabt …
Buchinger führt in seiner Fastenbibel Das Heilfasten neben Jesus, Moses und Buddha auch gerne die Arier an, die »gewöhnlich einen Tag in der Woche fasteten«. Dass er auch mit dem Wort »Führer« recht sorglos umgeht, könnte daran liegen, dass sein Werk 1935 erschienen ist – zu jener Zeit, als ein Vegetarier in Deutschland und später auch kurzfristig in anderen Ländern ziemlich viel zu sagen hatte.
Ich habe weiterhin keine Lust auf Sex. Sex ist das Erste, was eingestellt wird, wenn es ums Überleben geht. Unsere Gesellschaft ist vermutlich so absurd sexsüchtig, weil es bei uns schon lange nicht mehr ums Überleben geht. Wir sind so satt, dass wir gar nicht mehr wissen, wohin mit der ganzen Energie. Und da ist Sex ein tolles Ventil. Ich bin nur froh, dass Gabi nicht mault wegen meiner Lustlosigkeit.
Wieso mault sie eigentlich nicht?
Manchmal habe ich das Gefühl, Buße zu tun, wenn ich faste. Buße für Maßlosigkeit, für fünf Stücke Fleisch beim Grillen, sieben Milchkaffee zum Frühstück und für die Unmengen an Alkohol, Zucker und Fett, die ich mir früher einverleibt habe.
Da es heute endlich mal nicht regnet, mache ich eine Radtour durch den Wald. Nur ein paar Kilometer von unserem Bauernhof entfernt befindet sich ein wunderschöner uralter Laubwald. Keine Menschen, kein Verkehr, keine Medien. Nur die Vögel, ein paar Rehe und viel Grün. Ich entdecke eine alte Eiche, sie muss Hunderte von Jahren auf dem Buckel haben. Ich klettere hinauf, sitze in einer Astgabel – nein, ich hänge in einer Astgabel und fühle mich frei und leicht. Manchmal gibt es die großen Momente des Glücks. Aber dann schläft mein Hintern ein, und ich stürze fast auf den Boden. Glück und Unglück liegen manchmal nahe beieinander.
Während der Radtour habe ich fast das Gefühl, mehr Kraft in den Beinen zu haben als vorher. Kann das sein? In drei Tagen steht das nächste Belastungs-EKG an.
Das Schöne am Fasten ist, dass ich nichts aktiv machen muss. Der Körper macht alles von selbst. Ich muss nur die Zeit auf mich regnen lassen und abwarten.


Elfter Tag, 11. September
Versuche jemand die Hungerkunst zu erklären! Wer es nicht fühlt, dem kann man es nicht begreiflich machen.
FRANZ KAFKA, Ein Hungerkünstler
Elfter Tag, 11. September
86,0 KILOGRAMM
Mein Körper fährt die Energie immer weiter runter. Ich bewege mich in Zeitlupe, Hektik geht gar nicht mehr, mein Ruhepuls liegt bei 50, und meine Reaktionsfähigkeit gleicht der eines Bären im Winter. Mein Gerippe spart. Meine Gedanken hinken. Mein Sein kriecht.
Gestern fragte mich ein Kollege, ob ich den ganzen Tag kiffen würde oder was los sei. Ich komme mir saumselig vor, schleppe mich nur schleichend über die Flure. Immerhin hat sich mein Fastenmarathon noch nicht überall herumgesprochen.
Ich beobachte Menschen beim Essen. Klammheimlich. Wie ein Spanner. Und auf einmal wird mir klar, was für ein Wunder es ist, dass unser Körper Käsebrötchen in Körpersubstanz verwandelt. Während dieser Eingebung glotze ich selbstvergessen und mit offenem Mund einen beleibten Best Ager in der Fußgängerzone an, der sich an einem Fast-Food-Tresen sättigt. Als er meine Blicke spürt, zieht er erstaunt das Kinn ein, sein Kopf knickt ganz leicht nach links weg, fast angewidert guckt er in meine Richtung und wendet sich dann von mir ab.
Ich bin beim Angeln. Seit Jahren mal wieder mit Haken und Wurm an einem See. Ganz allein in einem Ruderboot, nur ein paar Kilometer von unserem Hof entfernt. Der ortsansässige Fischer vermietet den Tages-Angelschein und ein Ruderboot für gerade mal zehn Euro.
Einen kleinen Fisch fange ich, werfe ihn zurück ins Wasser. Das war’s. Dabei soll es in dem See sogar Hechte und Welse geben. Ich bin ganz froh, keinen von ihnen gefangen zu haben. Es scheint mir plötzlich unmöglich, einen Fisch zu töten. Ihm einfach mit dem Stock eins über den Schädel zu ziehen und dann auszunehmen. Vielleicht hätte ich ihm mit einer .45er-Magnum den Kopf abschießen können.
Mitten in der Nacht wache ich auf. Der Geschmack in meinem Mund ist so ekelerregend, dass ich träume, man würde mich vergiften. Meine Zunge ist gelb-grün. Ich schrubbe sie mit einer Zungenbürste, bis sie wieder rosa ist. Zurück in meinem Zimmer schlägt mir der Geruch nach faulen Eiern entgegen. Mein Körper geht jetzt ans Eingemachte.


Zwölfter Tag, 12. September
Die Gewebe haben nämlich die Fähigkeit, nicht ausscheidbare Stoffe zu magazinieren, d. h. aufzuspeichern und dadurch vorläufig unschädlich zu machen. Diese Fremdstoffe werden nun durch den Fastenprozess aufgerüttelt und in die Säftebahnen gebracht.
DR. MED. GUSTAV RIEDLIN, Faste Dich rein und iß Dich gesund (1927)
Zwölfter Tag, 12. September
85,8 KILOGRAMM
Ich esse eine Scheibe billiges geschnittenes Aldi-Brot, belegt mit Käse. Schmeckt ganz normal. Sitze in der Küche mit Leuten aus meiner Studienzeit. Habe die Scheibe Brot halb aufgegessen, bis mir einfällt, dass ich ja faste. Ich renne aufs Klo, stecke mir die Finger in den Hals und würge und würge, bis ich aufwache.
Auf meiner Zunge der Geschmack nach verfaultem Käse.
Ich habe Albträume. Immer wieder dieses Mich-selbst-Erwischen, dieses »O Gott, ich darf nicht wieder anfangen«.
Offenbar geht es meinem Unterbewusstsein mit der Nahrungsaufnahme genauso. Da ist ein Verbot, das nicht übertreten werden darf. Meine Angst vor dem eigenen Wortbruch ist so stark, dass sie mich bis in meine Träume verfolgt.
Hinter meinen absurden 40 Tagen Fasten steckt der simple Wunsch nach Veränderung. Trendforscher Matthias Horx nennt diesen Wunsch ein Haupttopos der Moderne. Wir leben im Zeitalter des »Selfness«, das gekennzeichnet sei durch eine Selbstveränderungskultur. Nichts ist schlimmer als Stagnation, wer unflexibel ist, ist out!
Mich quält nicht, dass die Anzahl der mir verbleibenden Lebensjahre ständig schrumpft, sondern die Angst, diese Jahre belanglos zu verplempern.
Kann es sein, dass Männer im Allgemeinen früher sterben als Frauen, weil sie sich schlechter ernähren? Weil sie maßloser sind? Weil viel Futtern und Saufen zu einem richtigen Kerl gehören?
Wir haben schon als Kinder Wettessen veranstaltet. Und wir waren nur Jungs zu Hause. Wer schafft am meisten Pickert? Ein beliebtes Spiel in meiner lippischen Heimat, wo Pickert, eine Art Kartoffelpuffer, zu den Nationalgerichten gehört. Pickert gehört genau wie Hermann der Cherusker zu den wenigen Dingen, mit denen sich die Lipper identifizieren oder gar rühmen können. Keine Region in Deutschland hat so wenig zu bieten und bringt daher so viele Lokalpatrioten hervor. Pickert essen ist für alle Lipper ein Stück Identität, Heimat in ihrer leckersten Form. Pickert versetzt jeden Lipper zurück an die Orte seiner Kindheit. Pickert macht nicht nur satt, sondern auch glücklich.
Vor großen Mahlzeiten wird in Lippe gerne folgender Spruch zum Besten gegeben: »Hermann der Cheruskerkönig fraß zu viel und schiss zu wenig, darum starb er nicht im Kampf, sondern an ’nem Magenkrampf. Alle Mann haut ran!«
»Alle Mann haut ran« war dann auch der Leitspruch meiner Jugend. Gemeinsam Vollgas geben, so habe ich diesen Spruch interpretiert. Meinen Brüdern und Freunden ging es nicht anders. Mein jüngerer Bruder erntete Ruhm mit dem Verdrücken dreier Pizzen, mein bester Freund damit, 17 Weizen »wegzudübeln«, und Amerika schaffte es, mehrere Pershing II in der Nachbarschaft aufzustellen. »Alle Mann haut ran!«
Dieses ganze Mackergehabe gab es zumindest damals bei Frauen nicht. Bierbäuche, Komasaufen und Herrengedeck waren Männerdomänen. Frauen mit Bierbauch sind immer noch eine höchst absurde und zuweilen niedliche Ausnahme von der Regel. Manchmal erblickt man sie, die Ikonen der Trunksucht: 50-Jährige, die von Weitem schwanger aussehen. Beim Näherkommen dann nicht mehr.
Saufen war in meiner Jugend Ehrensache. Wer etwas auf sich hielt, soff. Und zwar bis zum Erbrechen. Dies ward gern gesehen und brachte Lob und Beifall ein. Bis heute erzählen wir beim gemütlichen »Bierchen« Geschichten von früher. Als M. im Vollrausch auf ein Kneipensofa schiss, T. völlig besoffen heimlich onanierend unterm Himmelszelt am Lagerfeuer saß, mein jüngerer Bruder von seinen Mediziner-Kumpanen in die sichere Seitenlage gebracht werden musste, R. mit einem Döner in der Jeanstasche aufwachte oder ich ohnmächtig im Park lag und von meinen Kumpels unter leeren Aldi-Bierdosen verbuddelt wurde.
Wir waren Kinder der Konsumgesellschaft, die Anführer bei diesen Aktionen kamen immer aus »gutem Hause«. Jeder von uns hat im Laufe seiner Säuferkarriere einen Swimmingpool voll Bier getrunken, eine Doppelgarage voll Leergut an Weinflaschen und Spirituosen-Buddeln produziert und mehrere Zehntausend Mark in Kneipen gelassen. Wozu das alles?
Zwischen meinem 18. und 35. Lebensjahr gab es sehr wenige Wochen, in denen ich nicht betrunken gewesen bin. Ich habe auch meine Freunde nach ihrer Maßlosigkeit ausgesucht. Ich hielt uns damals tatsächlich für Genussmenschen.
Genuss ist es, einen Apfel eine halbe Stunde lang zu essen.
Auch das muss aber nicht sein.
Aus der Ärzte Zeitung: Ein chinesischer Arzt will den Weltrekord im Fasten brechen. Dieser liege bei 44 Tagen und werde von dem US-Magier David Blaine gehalten, der den Rekord erst im vergangenen Oktober aufgestellt habe.
Durch seine Hungerkur wolle er für die traditionelle chinesische Medizin werben, erzählt der chinesische Arzt. Das eher konservative Ärzteblatt setzt sich herablassend mit dem Thema auseinander, anstatt sich mit alternativer Medizin ernsthaft zu beschäftigen. Sonst wüssten die Verfasser vielleicht auch, dass 44 Tage Fasten schon x-fach überboten worden sind.
Es gibt Ärzte, es gibt Mediziner, und es gibt Menschen, die andere heilen möchten.
Nach zwölf Tagen Fasten bin ich immer entschlossener, anschließend meine Ernährung umzustellen. Mehr Vollkorn, viel Obst und Gemüse. Bis ich allerdings auf ein schönes gegrilltes Stück Schwein verzichten will, muss ich noch ein bisschen fasten. Restzeit: 28 Tage.


Dreizehnter Tag, 13. September
Ein abgemagerter Körper wird das schmale Himmelstor leichter durchschreiten, ein ausgezehrter Körper bleibt im Grab am längsten erhalten.
TERTULLIAN, lateinischer Kirchenschriftsteller
Dreizehnter Tag, 13. September
86,3 KILOGRAMM
36185 Japaner gibt es im sogenannten Klub der Hundertjährigen. 4000 mehr als im vergangenen Jahr. Dies liege an der traditionellen makrobiotischen Ernährung.
Die makrobiotische Ernährung ist überwiegend vegetarisch und besteht vor allem aus unverarbeitetem Getreide, Algen, einigen Gemüsearten und kleinen Mengen an Fisch. Der Erfinder der modernen makrobiotischen Ernährung, ein Japaner namens Georges Ohsawa, vertrat die Ansicht, der menschliche Körper sei in der Lage, selbst Vitamin C herzustellen, wenn ihm keines mit der Nahrung zugeführt werde.
Auch ohne makrobiotische Ernährung hat es übrigens eine Quallenart namens Turritopsis nutricula geschafft, den Tod ganz zu überwinden. Droht ihr der Hungertod oder hat sie schwere Verletzungen erlitten, verwandelt sie sich zurück ins Polypenstadium und beginnt einfach einen neuen Lebenszyklus. Im Grunde kann das Schleimwesen auf diese Weise ewig weiterleben – es sei denn, es wird von einem Feind komplett vertilgt.
Ich habe Lust auf Fisch. Auf rohen Fisch. Nicht auf Qualle.
Ein Drittel der Zeit ist rum. 13 Tage habe ich noch nie gefastet. Bisher war spätestens nach zwölf Tagen Schluss. Da hatte ich dann absolut keine Lust mehr und meinte, vor einer unüberwindbaren Hürde zu stehen.
Nachdem ich mich zunehmend mit dem Fasten beschäftigt habe, weiß ich nun, dass es viele Menschen gibt, die 50 Tage und länger gefastet haben. Somit bin ich mit 40 Tagen doch eigentlich gar nicht so maßlos. Es ist wieder einmal alles eine Frage der Perspektive.
Ich sitze am Küchentisch und blättere erstmals in meinem Leben Werbeprospekte durch. Ich habe ja Zeit. Statt Aal in Aspik einen neuen Akkubohrer, statt Pizza Funghi ein neues Fahrrad, statt Lasagne ein ferngesteuertes Leichtbauflugzeug. Könnte ich mir alles kaufen, aus purer Langeweile. Jetzt verstehe ich die Reichen.
Würstchen. Überall Würstchen. Zuerst ein Würstchenstand nach dem anderen bei meinem heutigen Drehtermin im Kieler Stadion. Dann ein Kollege, der fragt, ob ich »mit auf’n Würstchen« käme. Dann in der Sportschau als Pausenbild ein ekelhafter würstchenfressender Schalke-Fan. Und jetzt in diesem Werbeprospekt. Deutschländer, die Dose nur € 1,99.
Werde ich je wieder ein schönes Würstchen essen? Ich sollte nicht. Aber ich will auch kein Asket werden. Auf der anderen Seite die Japaner … das makrobiotische Schweinefleisch-Würstchen muss erst noch erfunden werden.
Der Komiker Helge Schneider hat’s schon entdeckt: das Bonbon aus Wurst.
Die Lust auf Essen lässt nie nach. Deshalb fällt mir das Fasten heute schwer. Außerdem habe ich so ein Zeug getrunken, in dem Haushaltszucker enthalten war. Leider habe ich das erst nach den ersten Schlucken gelesen. Aber der Körper glaubt dann sofort, er würde wieder Nahrung bekommen, und fordert diese auch ein. Also habe ich seit Langem mal wieder Hunger. Und Hunger ist schlimm.


Vierzehnter Tag, 14. September
In der Kirche der Frühzeit bildete sich schon sehr bald eine Fastenzeit als Vorbereitung auf Ostern heraus. Anfangs handelte es sich dabei nur um wenige Tage, erst im vierten Jahrhundert bildete sich die »Quadragesima« (lateinisch: Zeitraum von 40 Tagen). 40 Tage deswegen, weil Jesus und auch Mose der Überlieferung nach 40 Tage gefastet haben.
Planet Wissen
Vierzehnter Tag, 14. September
85,3 KILOGRAMM
Die Quadragesima treibt mich zu veränderten Sinneswahrnehmungen. Häufig kommt mir alles unecht vor. Der Stress bei der Arbeit, die Beziehung zu Gabi, zu meinen Brüdern. Auch zu meinen Freunden. Alles ist in Rollensysteme gepresst. Nichts ist wahr.
Ich hänge durch. Frage mich, was das alles soll. Manchmal möchte ich nicht mehr fasten. Aber ich habe mir versprochen, den Teil zu beobachten, der nicht mehr will. Also beobachte ich.
Heute wieder Würstchen. Überall. Verrückt. Ich sehe nur das, was ich sehen will, beziehungsweise das, was ich auf gar keinen Fall sehen will. In diesem Fall läuft es auf dasselbe hinaus. Wenn man Energie auf etwas Bestimmtes verwendet, erscheint es einem auch. Alles manifestiert sich, wir brauchen nur daran zu denken.
Der 29-jährige Japaner Takeru Kobayashi, Weltmeister im Hotdog-Essen, leidet derzeit unter einem Problem: Er bekommt seinen Kiefer nur noch fingerbreit auseinander. Während des Trainings für die Weltmeisterschaft im Hotdog-Essen in New York zog er sich eine Kieferarthritis zu, die seinen Kiefer momentan verschließt – dennoch ist er gewillt, seinen Titel zu verteidigen. So etwas findet man im »Forum Essen und Trinken«. Der Kampfname des Hotdog-Weltmeisters ist übrigens Tsunami, und er verschlingt 64,5 Hotdogs in zehn Minuten.
Laut Statistischem Bundesamt sind 56 Prozent der Männer und 39 Prozent der Frauen in Deutschland übergewichtig. Das könnte daran liegen, dass jeder Deutsche jährlich im Schnitt 35 Kilogramm Zucker isst. Aber eigentlich möchte ich hier nicht fremde Statistiken bemühen. Wenn Sie zwei Hühnchen essen und ich keines, haben wir im Schnitt beide eins gegessen.
Telefongespräch mit Gabi. Sie ist traurig. Seit zwei Wochen leben wir jetzt schon im Ausnahmezustand. Sie sagt, wir hätten sonst immer schön am Wochenende zusammen gekocht, seien ausgegangen, ins Kino, hätten Waldspaziergänge gemacht. Und jetzt machten wir nichts mehr gemeinsam. Ich wäre einfach nur noch verschlossen, grantig und menschenfeindlich.
Sie weint. Und dann sei es alles auch noch künstlich, selbst herbeigeführt.
Ich weiß, dass sie recht hat, und versuche, es ihr noch mal zu erklären. Vom Verstand her ist das nicht zu begreifen. Ich weiß nur, ich muss dieses Experiment machen. Es ist für irgendetwas gut. Das weiß ich einfach.
Jetzt habe ich einen Kloß im Hals und bin mir selbst zu viel. Wenn Gabi mich verlässt? Dann komm ich mit.


Fünfzehnter Tag, 15. September
Der Hungertod ist wirklich keine angenehme Art des Ablebens. Im fortgeschrittenen Stadium, wenn der Körper anfängt, sich aufzuzehren, stellen sich Muskelschmerzen ein, Herzrhythmusstörungen, Haarausfall, Schwindel und Atemnot, ferner eine extreme Kälteempfindlichkeit und ein Zustand allgemeiner physischer und geistiger Erschöpfung. Die Haut verfärbt sich. Im Gehirn kommt es zu einem starken chemischen Ungleichgewicht, das Schüttelkrampf und Halluzinationen hervorruft. Etliche Menschen, die kurz vor dem Hungertod noch gerettet werden konnten, berichten jedoch, dass das Hungergefühl gegen Ende verschwindet. Der schreckliche Schmerz hört auf und macht einer großen Euphorie Platz, einer tiefen inneren Ruhe und einer geradezu übernatürlichen inneren Klarheit.
JON KRAKAUER, In die Wildnis5
Fünfzehnter Tag, 15. September
83,6 KILOGRAMM
Eine Stimme sagt, ich solle noch warten, bis es hell ist. Aber die Pfirsiche sehen so verlockend aus. Sie hängen wie Beeren an einem Strauch. Im Hintergrund blättern Buchfinken im Laub. Ich esse einen Pfirsich nach dem anderen, aber sie zerfallen wie staubige Hohlpilze in meinem Mund. Ich wache auf, huste alten Staub aus und muss zum zweiten Mal in dieser Nacht pinkeln.
Aus lauter Langeweile schleiche ich durch die Stadt. Unverhofft begegne ich meinem großen Bruder, der für mich immer noch so etwas wie eine höhere moralische Instanz darstellt. Obwohl er das gar nicht sein möchte. Aus alten Familienstrukturen ist schwer auszubrechen.
Normalerweise gehen wir mindestens einmal pro Woche zusammen mittagessen. Aber er ist zurzeit zu überbeschäftigt und hat gar nicht gemerkt, dass wir uns schon seit zwei Wochen nicht gesehen haben. Daher weiß er nichts vom Fasten. Als er mich sieht, stellt er eine Veränderung fest: »Timm, du siehst ja aus wie Onkel Kurt.« (Onkel Kurt hat Wangenknochen, die hervorstehen wie zwei Henkel, an denen ein Riese Onkel Kurt hochheben könnte.) Ich erkläre meinem großen Bruder daraufhin, dass ich »am Fasten« sei. Wie lange? Zögern, ich gestehe. »40 Tage! Das kannst du nicht machen, Timm. Da kommt Mama nicht drüber hinweg.« – »Wo drüber?« – »Dass du stirbst.«
Ich verspreche ihm und allen, die mich gernhaben, dass ich bei Untergewicht, also 77 Kilogramm, aufhöre. Ich habe in 15 Tagen 10 Kilogramm abgenommen. Wenn das so weitergeht, ist in einer Woche Schluss mit Fasten. Vielleicht sollte ich die täglichen Radtouren nach Kiel und zurück jetzt sein lassen. Dabei fallen sie mir immer noch nicht schwer. Ganz im Gegenteil. Mein Körper scheint von Tag zu Tag fitter zu werden. Nur in den Armen spüre ich manchmal Kraftlosigkeit. Aber die Beine – wie ein Uhrwerk.
Mein Mitbewohner Michi erzählt mir von interessanten Tierversuchen mit Würmern. Es gibt ein wissenschaftliches Phänomen namens Phagozytose, bei dem die Zelle sich selbst auffrisst. Fastende Würmer, bei denen die Phagozytose nachgewiesen wurde, erreichen ein erheblich höheres Alter als ihre nicht fastenden Freunde. Mit einer am Fadenwurm Caenorhabditis elegans durchgeführten Extremdiät ist es Forschern gelungen, die Lebensspanne der Kriechtiere um das Achtfache zu verlängern.
Möchten Kriechtiere das?


Sechzehnter Tag, 16. September
Wenn die gebildeten Männer der Wissenschaft eines Zeitalters die Tatsache anderer Forscher von vornherein mit der Begründung der Absurdität oder Unmöglichkeit geleugnet haben, hatten die Leugner immer unrecht.
ALFRED RUSSEL WALLACE
Sechzehnter Tag, 16. September
83,4 KILOGRAMM
»You look like a Marine!« Ein amerikanischer Freund von mir zeigt sich via Skype tief besorgt wegen meines verhärmten Äußeren. »40 days? Why?« – »It’s just a test«, wäge ich ab. »But you’re not anorexic?« Magersüchtig? Ich? Auf die Idee muss man erst einmal kommen. »Actually«, grinst er, »you look like a warrior.« Wie ein Krieger? Ich beende das Gespräch höflich, aber abrupt und blicke in den Spiegel. Wie ein Krieger – mit ein bisschen Fantasie. Stahlhelm auf. Schmutz ins Gesicht. Schon stehe ich an vorderster Front.
»Magersucht: Infolge einer tief gestörten Wahrnehmung des eigenen Körpers und einer intensiven Angst vor vermeintlichem ›Dickwerden‹ führen die Betroffenen absichtlich einen gesundheitsschädigenden, unter Umständen sogar lebensbedrohlichen Gewichtsverlust herbei durch strenge Diät, häufig begleitet von intensiver sportlicher Betätigung, manchmal kommt es auch zur Einnahme von Appetitzüglern und Abführmitteln. Rund zehn Prozent der Betroffenen hungern sich zu Tode.« So steht es im SPIEGEL-Lexikon.
Dies alles trifft auf mich zu – bis auf die Appetitzügler und die Kleinigkeit, dass ich keine gestörte Wahrnehmung meines Körpers habe. Und Angst vorm Dickwerden habe ich auch nicht. Ob ich zu den genannten zehn Prozent gehöre, werden wir in spätestens 24 Tagen wissen. Ich glaube aber nicht.
Wenn man eine gestörte Wahrnehmung hat, merkt man das überhaupt selbst? Der Gestörte empfindet sich selbst ja nicht als gestört. In der Wahrnehmung gestört ist derjenige, der die Realität verfälscht sieht oder erkennt. Demnach sind wir alle ab und zu gestört. Oder täusche ich mich in dieser Wahrnehmung der Realität? Gestört hätte es mich nicht.
Ich sitze draußen vor einem Café und versuche es mal wieder mit Tee, als sich jemand neben mich setzt und eine Zigarette anzündet. Wie bei jedem Nichtraucher steht der Wind ungünstig und bläst in meine Richtung. Ein Geruch nach Gift und Tod. Mein Körper ist so empfindlich geworden, dass ich mich wegsetzen muss.
In den 1930er-Jahren haben 90 Prozent der Männer in Deutschland geraucht. Heute ist Rauchen in Kneipen verboten. Das zeigt, dass es innerhalb von zwei Generationen einen gewaltigen Bewusstseinswandel gegeben hat. Gleichzeitig war Fasten in den 1950ern sehr populär und auch als Heilmethode anerkannt. Da wäre ich mit meinen 40 Tagen wahrscheinlich gar nicht sonderlich aufgefallen.
Im Internet bin ich auf einen Fastenexperten aus Kiel gestoßen. Er schreibt klar und nüchtern übers Fasten, ohne esoterisches Geseiere und Besserwisserei, ohne Warnungen auszusprechen und ohne Selbstbeweihräucherung. Eine Seltenheit. Also rufe ich ihn an, um ihm ein paar Fragen zu stellen. Er sagt, dass ein Gespräch 20 Euro koste. Ich ignoriere den Hinweis und frage: Wie oft sollte man abführen? Täglich, ist seine klare Antwort. Wann ist man ausgefastet? Wenn der Darm leer und die Zunge rosa sei, was – wenn überhaupt – erst nach mehreren Wochen passiere. Was er von 40 Tagen Fasten hält? Kann man machen, muss man nicht machen. Wie er denn jetzt die 20 Euro haben wolle, per Überweisung? Gar nicht, das nächste Gespräch sei dann tatsächlich kostenpflichtig. »Dann habe ich noch eine Frage: Kann Fasten Herzrhythmusstörungen auslösen?« – »Nicht dass ich wüsste«, ist seine klare Antwort. Netter Arzt.
Heute hatte ich mein zweites Belastungs-EKG und war noch leistungsfähiger als beim ersten. Ich hatte 350 Watt zu treten bei einem 140er-Puls. Das beweist doch wieder mal: Fasten macht fit. Dabei bin ich in der letzten Zeit viel seltener zur Arbeit geradelt als vor dem Fasten, bin also untrainierter. Und trotzdem erzielte ich eine bessere Leistung. Der gesunde Körper kommt demnach über einen längeren Zeitraum sehr gut ohne Nahrung zurecht. Die Frage ist nur, wie lang dieser Zeitraum sein kann. In zwei Wochen findet mein nächstes EKG statt. Und dann sind es auch nur noch zehn Tage bis zum Fastenende. Wenn man den Marathon in Etappen aufteilt, klingt er leichter.
Wenn dem Menschen das Fasten tatsächlich so gut bekommt und er problemlos zwei Wochen und länger fasten kann, dann müsste er auch jederzeit das Fasten beenden, das heißt also brechen können. Als die Steinzeitmenschen monatelang ohne Nahrung aushalten mussten, um dann endlich ein Reh zu erlegen, werden sie nicht lange gefackelt haben, sondern sofort über das Tier hergefallen sein und sich den eingefallenen Bauch vollgeschlagen haben. Und sie werden es vertragen haben, sonst wäre die Menschheit wohl inzwischen ausgestorben. Der Steinzeitler wird kaum zu seinem Kumpel gesagt haben: Hör mal, wir haben jetzt aber wirklich schon lange nichts mehr gegessen, wir sollten erst ein paar Aufbautage machen und dann nächste Woche ein kleines Stückchen Reh probieren.
Gleichwohl gibt es Geschichten von halb verhungerten Kriegsheimkehrern, die, endlich nach dem langen Heimweg zu Hause angekommen, zu schnell und zu viel gegessen haben und daran gestorben sind.
Gabi ist wieder versöhnt. Sie ruft an, fragt liebevoll, ob alles okay sei. Wir erzählen uns von unserem Tag, schicken uns Küsse durchs Telefon und schlafen mit der Gewissheit ein, uns zu lieben.
Von Luft und Liebe kann man nicht leben? Doch. Kurzfristig.


Siebzehnter Tag, 17. September
Die Säulenheiligen, die angeblich 40 Jahre lang nichts aßen, wollten nur 40 Jahre lang nicht kacken. Einfach nur überleben, das ist, was zählt, […] alles andere ist Eitelkeit und krankhafter Ehrgeiz.
HELMUT KRAUSSER, Substanz. Das Beste aus den Tagebüchern6
Siebzehnter Tag, 17. September
83,3 KILOGRAMM
Gestern las ich die Meldung »Model fastet sich zu Tode!«. Die brasilianische Schönheit Ana Carolina Reston ist im Alter von 21 Jahren an Herzversagen gestorben, nachdem sie über Monate unterernährt war. Was hat das denn mit Fasten zu tun? Sie »soll« auch Drogen genommen haben, »um den Hunger nicht zu spüren«.
Da kommt bei mir gleich die Angst auf, dieses Buch könnte zum Ratgeber für Models werden. Liebe Heidi, liebe Models, wenn ihr dies lest, hört auf zu hungern!
Der moderne Mann will keine knochigen Suppenhühner, sondern richtige Weiber. Aber egal, ihr lest wahrscheinlich sowieso andere Bücher.
Mein jüngerer Bruder ist am Telefon. Auch er macht sich Sorgen. »Mensch, hör doch auf«, fleht er. Warum bloß? Ich faste doch nur. Mehr nicht. Und wenn die 40 Tage rum sind, werde ich wieder zunehmen, meinen Körper aufpäppeln und gesündere Sachen zu mir nehmen.
Am Samstag ist schon Halbzeit. »Schon«, weil die Tage bisher insgesamt ziemlich unproblematisch waren. Ich fühle mich weiterhin wohl und habe nicht im Geringsten das Gefühl, dass das Fasten mir schadet. Im Gegenteil.
Bin heute schwach geworden und habe mir idiotischerweise ein Glas »Topfit!« in dieser Kaffeelounge neben meiner Arbeitsstelle bestellt. Frisch gepresster Apfel-, Möhren- und Orangensaft. Viel zu viele Faserstoffe mit dabei. Jetzt knurrt der Magen und verlangt nach mehr. Ich wollte mich doch nur selbst für den Arbeitstag belohnen, meinem Unterbewusstsein dafür danken, dass es so gut durchgehalten hat. Na ja, nun muss ich eine Extra-Darmspülung einlegen. Strafe muss sein. Der Duschkopf ist bereits abgeschraubt.
Heute ist der erste Tag, an dem ich bemerke, dass ich dünn geworden bin. Das bisschen Speck unterm Kinn ist mittlerweile auch weg, meine Beine sind noch spargeliger, und die Adern auf meinen Armen erscheinen blauer. Meine Jeans schlottert im Bund. Enger schnallen ist jetzt angesagt.
Beim Surfen im Internet entdeckte ich eine Werbung: »Slim Line, verliere bis zu 16 Kilo in vier Wochen.« Das geht ja schneller als mit Fasten! Ein Wunder also.
Abends Kinobesuch mit Gabi. Der neue Tarantino. Ich halte nur bis zur Hälfte des Films durch, dann muss ich raus. Gewalt, schnelle Schnitte, laute Musik, heftige Dialoge, Spannung bis zum Zerreißen. Diese Reize sind für einen Fastenden unerträglich. Der Film gehört mit zum Besten, was ich je gesehen habe. Und doch: Es geht nicht. Auch wenn ich mir immer wieder sage, dass ich bloß auf Lichtpunkte auf einer Leinwand starre und lediglich Schallwellen mein Ohr erreichen und in diesem Kino alles gut ist.
Ich trinke eine Apfelschorle, es ist warm und gemütlich. Gabis Hand auf meinem Bein. Und doch geht es nicht. Mein Unterbewusstsein ist von diesen flimmernden Punkten auf weißem Grund so beeindruckt, dass es Beklemmungen bekommt.
Ich bin hypersensibel, durchlässig wie ein Sieb, alle Schutzmauern sind weggefastet. Ich bin so empfindlich, dass mich sogar meine Kleidung auf der Haut stört.


Achtzehnter Tag, 9. September
In den protestantischen Gemeinschaften wird keine besondere Fastenzeit vorgeschrieben. Das ist eine höchst zweifelhafte Entwicklung. Jesus prophezeit in Lukas 5,33 ff., dass seine Jünger fasten werden. Gehören die Evangelischen etwa nicht dazu?
MATTHIAS NICHE, Kommunität St. Michael, Cottbus
Achtzehnter Tag, 9. September
83,0 KILOGRAMM
Bin ich der erste Evangele, der 40 Tage fastet? Ich wasch uns alle rein! Damit unsere frömmeren katholischen Brüder und Schwestern nicht mehr so streng mit uns sein mögen.
Gabi verdreht die Augen und meint, ich würde mich zu wichtig nehmen.
Ich wurde 1984 konfirmiert und habe tatsächlich mein altes Konfirmandenheft aufgehoben: im Kleinen Katechismus Martin Luthers wird das Fasten ausdrücklich »als eine feine äußerliche Zucht« empfohlen, verbunden mit dem Hinweis, dass derjenige »recht würdig und wohl geschickt« sei, der dem Wort Gottes glaubt.
Mein Glaube an Gottes Gesetze wird jede Nacht bestätigt. Letzte Nacht etwa musste ich dreimal pinkeln. Anfangs dachte ich, meine Prostata wäre wie bei einem alten Mann geschwollen und die Harnröhre daher verengt. Aber nicht deshalb sitze ich so häufig und vor allem lange auf dem Klo, sondern weil ich ganz einfach unglaubliche Mengen pinkele. Mehr als drei Liter pro Nacht.
Ich habe zum ersten Mal das Gefühl, dass mein Körper abbaut. Mir ist ständig kalt, die Gliedmaßen baumeln am Leib, die Augen scheinen mir aus dem Kopf kullern zu wollen. Mein Allgemeinzustand: schlaff, matt, gerädert. Meine Stimmung: trüb.
Ich fühle mich stocknüchtern, bin merkwürdig emotionslos bis mürrisch, und an Sex denke ich mittlerweile überhaupt nicht mehr. Am liebsten würde ich einen Waldspaziergang machen und dem Zwitschern des Zilpzalp (den gibt es wirklich) lauschen.
Alles scheint heruntergefahren zu sein bei mir. Wie fast immer in letzter Zeit liege ich schon um neun Uhr abends im Bett. Einerseits als Flucht vor der Kälte und andererseits, um den Energieverlust durch Bewegung zu vermeiden.
Ich laufe auf Sparflamme und sehe dabei mich und meine Umwelt in einem neuen, neutralen, durch keinerlei Emotionen getrübten Licht. Ich stelle fest, dass ich mich auf nichts mehr einlasse, lächle nicht mehr automatisch zurück, wenn mir jemand freundlich begegnet. Lasse mich kaum noch auf Gespräche ein. Erzähle selbst fast nichts mehr. Mein Unterhaltungswert geht gegen null. Gabi hält das weniger für Neutralität als vielmehr für einen krankhaften Zustand: »Mir kommst du vor, als würdest du gleich durchdrehen.«
Ich bin mir selbst gleichgültig geworden. Alle anderen auch. Das Persönliche, Menschliche interessiert mich kaum noch. Unsere Probleme sind so lächerlich. Ich will nicht herzlos wirken. Aber worüber beschweren wir uns? Nehmen wir das eigentlich selbst noch ernst?
Wer das Gefühl hat, stocknüchtern und klar zu sein, muss auch in sein Innerstes schauen. Und tief in mir brodelt es. Mit altem Körperdreck, den Stoffwechselschlacken, will auch Psychomüll raus. Ich spüre eine Wut, die sich noch nicht Luft macht. Noch nicht.
Bin sehr schlecht gelaunt. Könnte dauernd austreten wie ein Gaul.
Heute danke ich der Welt, dass sie mich erträgt.


Neunzehn Tag, 19. September
Fasten ist Humbug. Hokuspokus. Zu sich selbst kommen kann man auch anders, indem man sich einfach mal ein Buch nimmt und in den Wald setzt. Das ist eine sehr viel gesündere Methode.
SVEN-DAVID MÜLLER, Vorsitzender des Deutschen Kompetenzzentrums Gesundheitsförderung und Diätetik
Neunzehn Tag, 19. September
83,2 KILOGRAMM
»Du siehst kaputt aus«, sagte gerade eine Kollegin zu mir. Kein Wunder! Ich musste ja auch schon um fünf Uhr auf Dreh, um einen Sonnenaufgang festzuhalten, der dann doch höchst durchschnittlich war. Aber einer unserer Vorgesetzten hatte in den vergangenen Tagen immer so schöne Aufgänge beobachtet und hätte so einen gern in der Sendung gehabt. Und was war? Grau in Grau. Das hatten sich alle ganz anders vorgestellt. Höchste Zeit, dass die Sonne nach des Menschen Pfeife tanzt. Wenn wir könnten, würden wir das Wetter den Anforderungen des Fernsehens anpassen.
Und wieder eine andere Kollegin: »Es gibt doch auch Menschen, die nicht fasten und trotzdem gesund sind. Wir laufen doch nicht alle mit Schlackestoffen rum!« Was soll man dazu sagen …
Da ich einfach keinen Tee mehr sehen kann, habe ich zum letzten Mittel gegriffen und alle Teesorten in der Küche zusammengeschüttet. Jetzt trinke ich eine Mischung aus Salbei-, Minze-, Blasen-, Roibusch-, Vanille-, Sanddorn- und Hagebuttentee. Ja, diese Mischung schmeckt siebenmal schlechter als eine Sorte alleine.
Ich habe gebadet und mich komplett mit Sesamöl eingerieben. Dies empfehlen die großen Fastenpublizisten. Und tatsächlich: Ich fühle mich unglaublich gut. Nun liege ich im Bett und erfreue mich am Gedanken, wie gut es uns doch geht. Dass wir einfach einen Hahn aufdrehen können und heißes Wasser heraussprudelt, dass wir unser nasses Handtuch über eine Heizung hängen können, wo es im Handumdrehen trocken und warm wird, dass es das alles gibt: Wasserklosett, Hauspuschen, Heizkissen, elektrisches Licht. Diesen ganzen Luxus hatten früher selbst die größten und mächtigsten Herrscher nicht annähernd. Und bei uns sitzt ein Obdachloser vor der Haustür und guckt gerade heimlich auf sein Handy. Wir leben in einer sehr, sehr guten Zeit.
Einmal die Woche treffe ich mich mit »Cosambo«, einer Handvoll Geräuschemacher, die rhythmisch auf verschiedene Gegenstände schlagen und dabei eine erstaunliche Ton- und Klangenergie erzeugen – und das ganz ohne Eso-Getue und Spiri-Geklöppel. Dass diese Virtuosen der Rhythmen mich unterdurchschnittlichen Teppichklopfer bei sich dulden, liegt nur daran, dass alle guten Conga-Spieler in Kiel schon in anderen Bands spielen.
Congas bestehen aus einem Ensemble aus zwei oder drei verschieden klingenden Trommeln, die jeweils ungefähr einen Meter hoch sind. Man schlägt sie vorwiegend mit den Händen. Auch große Musiker wie Cat Stevens (jetzt: Yusuf Islam) oder Santana nutzen sie als Hintergrundinstrumente. Seit drei Jahren spiele ich Conga und kann es immer noch nicht fassen, dass ich damit schon öffentlich aufgetreten bin. Wobei ich bei »Cosambo« so was wie die sechste Geige bin.
Bei einem der Treffen mit dieser Gruppe erreicht mich die nächste Horrorbotschaft: Ich werde meine Haare verlieren. Wenn ich nicht bestimmte Nahrungsergänzungsmittel einnehme, ist die Glatze vorprogrammiert – und zwar für immer! Unsere Paukenschlägerin hat nämlich auch schon mal gefastet. Mir fällt auf, dass sie selbst eher wenig Haare hat. Als ich sie frage, ob sie früher sehr viel gefastet habe, ist sie beleidigt.
Wie soll ich mit den Warnungen der Leute umgehen? Haarausfall, Darmplatzen, Magersucht? Ich glaube nur noch, was ich am eigenen Leib erfahren habe. Ich erzähle nichts weiter, was nicht unbedingt gesagt werden muss oder meiner ureigenen Wahrheit entspricht und was andere im Grunde gar nicht betrifft.
Schweigen ist angesagt. Ich habe seit dem Trommelabend gestern mit keinem Menschen mehr geredet. Und es ist herrlich. Ich werde immer menschenscheuer. Nicht weil ich mich vor ihnen verstecke oder ihr Gerede nicht mehr hören kann. Wohl eher, um Energie zu sparen. Außerdem will ich mir nicht ständig sagen lassen, wie beschissen ich aussehe.
Die Frau meines Fotografen Olaf sagt, ich würde im Profil Gregory Peck ähneln. Ich rase mit dem Rennrad nach Hause, um sofort zu googeln. Das wäre ja was. Aber Peck und ich haben so viel Ähnlichkeit miteinander wie manche Herrchen mit ihren Hunden.
Ich mache weiterhin täglich Einläufe, scheide aus, scheide aus und scheide aus. Ist man wirklich dann ausgefastet, wenn der Darm komplett sauber ist und die Zunge rosa? Bei Erwachsenen geht das gar nicht, denke ich.
Nichts essen kommt mir heute vor wie eine Strafe. Eine Strafe für alle meine alten Sünden: Fressorgien, Rausch- und Rauchexzesse, Maßlosigkeiten aller Art, Prassereien.
Aber kann ich all das in 40 Tagen Fasten wieder loswerden? Zurzeit fühlt es sich so an. Vielleicht werden die alten Sünden auch durchs Fasten ausgeschieden. Kann ich Körper und Geist so reinigen, als wäre nichts gewesen?
Das Unterbewusstsein hält sich eine Hintertür offen. Ich könnte wieder maßlos werden und danach einfach erneut alles wieder wegfasten. Beim Fasten wird man doch alles los. Der Verstand ist findig, und die Gedanken sind frei und wandern dorthin, wo es ihnen passt. Und doch schrumpft das Ego langsam. Ich bin milde gestimmt und nicht mehr so wütend wie in den vergangenen Tagen.
Mein Unterbewusstsein fördert Neues zutage. Es hat eine ausgesprochen überhebliche Einstellung Toten gegenüber. Ganz merkwürdig. Tote sind wertlos, weg, nicht mehr von dieser Welt. Sie zählen nicht mehr. Nicht hier. Nicht jetzt. Mag beispielsweise Goethe auch der größte Dichter aller Zeiten gewesen sein, so ist er doch tot. Was hat er also von seiner Dichtkunst? Nichts! Ich jedoch lebe! Und das ohne Nahrung. Da werde ich demütig und glücklich und platt und schwülstig. Wen stört’s. Mich nicht.
Vom Verstand her weiß ich natürlich, dass Goethe in seinen Schriften weiterlebt. Und dass auch ich einmal sterben werde. Deshalb sucht mein Ego Trost in fernen Religionen. Weise Männer behaupten, ich wäre nicht mein Körper. Diese Idee ist so tröstlich: Ich bin am Leben, ich bin Leben. Und Leben ist immer. Ich bin Sein. Und Sein ist überall. Der nächste Schritt wäre: Ich bin Gott. Manchmal meine ich einen Hauch dieser Göttlichkeit zu spüren. Aber diese Göttlichkeit bin nicht ich. Die ist höchstens in mir. In allem.
Nicht sterben zu wollen ist purer Egoismus. Ohne den Tod würde die Erde aus allen Nähten platzen. Nur weil die Generationen vor uns abgetreten sind, ist Raum für uns.
Hunde, wollt ihr ewig leben? Nee, es ist gut, irgendwann zu gehen.


Zwanzigster Tag, 20. September
Das Fasten ist die Speise der Seele. Wie die körperliche Speise stärkt, so macht das Fasten die Seele kräftiger und verschafft ihr beweglichere Flügel, hebt sie empor und lässt sie über himmlische Dinge nachdenken.
JOHANNES CHRYSOSTOMUS, Patriarch von Konstantinopel
Zwanzigster Tag, 20. September
83,0 KILOGRAMM
Die Hälfte! Das Glas ist weder halb voll noch halb leer. Die Flüssigkeitsmenge des Glases beträgt 50 Prozent. Ich bin weiterhin stocknüchtern. Als hätte mein Körper keine Kraft mehr für Emotionen, wandle ich vollkommen unberührt von allem durch die Welt. Ich denke weniger über himmlische Dinge nach als vielmehr über ganz Handfestes, »Irdisches«, über Tatsachen, nicht mehr und nicht weniger.
Gabi hat die Nase voll. »Du ziehst mich runter. Immer diese düstere, gebremste Stimmung«, klagt sie. »Ich hab mich in den witzigen, sprühenden Timm verliebt, und jetzt bist du zu einem Grufti mutiert. Du reagierst ja nicht mal mehr, wenn ich dich anspreche.« Gabi ist ganz verzweifelt und weint. Sie hat Angst, dass ich so bleibe wie jetzt – und Erleuchtungsexperimente zu meinem Lebensinhalt mache.
Ich verstehe sie. Trotzdem muss ich sagen: Ich bin immer noch ich. Viel näher an meinem Kern als vor dem Fasten. Meine Außenorientierung ist nur geschrumpft. Ich versuche, kaum noch in Kontakt mit anderen zu treten, will nicht mehr gefallen, indem ich meine Lebensfreude versprühe und besonders gewitzt rüberkomme. Ich bin einfach nur noch.
Ich bin im wahrsten Sinne des Wortes ver-rückt, bin nicht mehr der, der ich vorher war, und nicht mehr da, wo ich vorher war. Etwas hat sich verschoben, verrückt. Gabi: »Friedlich und harmonisch wirkst du nicht gerade. Ein Anselm Grün, zum Beispiel, der strahlt. Aus seinem Kern kommt Liebe. Du wirkst abgewandt, in deinen Kern zurückgezogen und abgeschottet.«
Was uns eindeutig fehlt, sind die gemeinsamen Mahlzeiten. Gemeinsames Kochen ist fast wie Sex. Und Essen ist vor allem eine soziale Angelegenheit. Wer nicht isst, ist ausgeschlossen. Wer fastet, wird automatisch zum Außenseiter. Wer keinen Sex hat, meist auch. Der Schriftsteller Frédéric Beigbeder teilt die Menschen in zwei Kategorien: die, die Sex haben, und die, die keinen haben. Ich mache das Gleiche: die, die essen, und die, die nicht essen.
Wenn ein ganzes Volk gleichzeitig fasten würde, wie sähe dann der soziale Umgang seiner Bürger aus? Würde man sich dann auf ein gemeinsames Teetrinken treffen? Es würde ein kollektives Fasten-Ego entstehen, und alle würden nasenrümpfend auf die essenden Nachbarländer schauen. »Die Franzosen essen heute bestimmt wieder Froschschenkel, die Polen hauen sich einen fettigen Krauttopf rein, die Engländer stopfen sich heute alle mit Fish ’n’ Chips voll. Aber am schlimmsten sind die Italiener: Die essen schon wieder Pizza oder Pasta und trinken trockenen Weißwein. Wie widerlich.«
Pizza – wie lange ist das her?
Wenn nicht gerade Knoblauchpizzen, Currywürste oder Backstuben meinen Geruchssinn foltern oder meine Gedanken sich in Richtung Italien verlaufen, verspüre ich keinen Hunger. Noch nicht einmal Lust auf Essen. Meist habe ich eher das Gefühl, ich würde nie wieder essen. Ich habe auch seit fast einer Woche kaum noch abgenommen. Steige ich jetzt um auf Lichtnahrung? Dafür müsste ich »nur« sieben Tage auf Flüssigkeit verzichten, und schon wäre der Körper so weit. Aber sieben Tage nicht zu trinken kommt mir absolut unmöglich vor.
Ich trinke durch die Nase Brotsuppe, die mir dann wieder aus dem Mund herausläuft. Wache bibbernd auf und habe mein Kopfkissen vollgesabbert. Immerhin funktioniert der Speichelfluss auch nach zwanzig Tagen Fasten noch hervorragend. Ich nehme auch das als gutes Zeichen für meine intakte Physis.


Einundzwanzigster Tag, 21. September
Beim Essen wird oft genug deutlich, dass ein Tier in uns steckt. Wir essen einfach in uns hinein. Wer die Speisen wirklich genießt, der wird nie zu viel essen. Er wird sich freuen an der Kultur des Mahles. Wer die Speisen in sich hineinschlingt, der wird auch Menschen »verschlingen« und für sich benützen, der wird auch die Schöpfung ausbeuten. Aber da er noch so viel in sich hineinstopfen kann, ohne je satt zu werden, wird er nie zufrieden sein.
ANSELM GRÜN, Menschen führen – Leben wecken7
Einundzwanzigster Tag, 21. September
82,1 KILOGRAMM
Ich habe bisher maßlos gelebt, alles übertrieben. Genießen war absolut nicht meine Stärke. Satt war ich nie und ebenso wenig zufrieden. Habe ich Menschen ebenfalls »verschlungen«? Eher habe ich Menschen fallen gelassen, Freunde und Partnerinnen ausgewechselt. Aber verschlungen?
Ich wache immer noch jede Nacht mehrmals auf. Mein Mund ist ausgetrocknet und die Blase zum Bersten voll. Anscheinend scheidet mein Körper erst nachts richtig Flüssigkeit aus. Da Menschen nachts sowieso fasten – man denke an »Breakfast« –, scheint das Ausscheiden jetzt doppelt so gut zu funktionieren.
Zurzeit gibt es jeden Tag etwas zu feiern. Gestern die Hälfte meiner Fastenzeit, heute drei Wochen, morgen feiere ich mit 22 Tagen eine schöne Schnapszahl. Nur, wie feiert ein Fastender? Ich könnte ja meine vernachlässigten Freunde mal auf einen Kamillentee oder eine dünne Saftschorle einladen. Allerdings müssten sie dann damit rechnen, dass ich den ganzen Abend nicht rede. Ich feiere lieber allein. Mit meinen Säften.
So wenig wog ich seit dem Abitur nicht mehr. Vor ein paar Jahren hatte ich noch 20 Kilo mehr. Das entspricht 80 Päckchen Butter. Damals trank ich aber auch zweimal die Woche Alkohol und aß danach immer noch eine Pizza, einen Döner, einen Hotdog oder was sich an Berliner Fast-Food auf dem Heimweg anbot.
Aber irgendwie war das Leben damals auch reicher an Abwechslungen. Dafür bin ich jetzt so clean wie seit meiner Kindheit nicht mehr. Stellt sich die Frage: Was ist schöner? Ein dreckiges kurzes Leben oder ein sauberes langes? Ich hoffe, mir steht kein sauberes kurzes bevor.
Sex! Wir hatten Sex. Obwohl ich gar keine Lust hatte. Aber ich kann doch noch genießen. Anschließend hatte ich wahnsinnige Lust auf einen Latte macchiato. Und jetzt auf Fisch! Ich werde tonnenweise Fisch essen.
Mein Körper giert nach tierischem Eiweiß. 38 Jahre lang wurde er gemästet. Und jetzt: seit drei Wochen Ebbe.
Gestern traf ich wieder einen Weisen aus dem Medienland. Er behauptete, das Schwierigste nach dem Fasten sei, überhaupt wieder zu essen. Man müsse sich regelrecht zum Essen zwingen.
Das bezweifle ich. Ich garantierte ihm, dass es für mich am schwierigsten werde, nicht sofort einen Schweinebauch mit Pommes zu vertilgen. Womit ich natürlich übertrieben habe. Ich könnte mir auch vorstellen, einfach nur einen Zentner Obst zu essen.
Ich kann die Ratschläge der Leute nicht mehr hören. Ihre Sorgen, Ihren Kummer. Alles Getue, um bloß selbst nichts zu verändern. Mein eitles Ego schimpft über die Esser. Kein Wunder – wer will schon ein Mit-Esser sein.
Ich werde mir Sushi selbst zubereiten. Jeden Tag. Ich bin fast besessen von dieser Idee. Letzte Nacht träumte ich, ich würde im Meer mit bloßen Händen Fische jagen, könnte unter Wasser atmen mit offenem Maul. Aber ich fing keinen und wurde immer müder, bis ich schließlich wie verkatert aufwachte und mal wieder dringend pinkeln musste.
Beim bloßen Schreiben übers Essen fängt mein Magen an zu knurren. Da ist sie wieder, die Geist-Körper-Einheit. Ich stelle mir Sushi vor, und der Magen grummelt.
Die Sonne ist untergegangen. Ohne Sonnenlicht fühle ich mich wohler. Die Sonne strengt mich an.
Ich war heute wieder mal nicht bei der Arbeit. Und es war ein herrlicher Tag, lang, entspannt, sorglos. Daraus sollte ich endlich lernen und in den kommenden Tagen einfach nicht arbeiten. Je länger ich faste, desto mehr Ruhe brauche ich. Ruhe von allen und allem.
Mein Körper und mein Geist fühlen sich immer durchlässiger an. Wenn ich klassische Musik höre, berührt sie mich unmittelbar im Innersten. Ungefiltert.


Zweiundzwanzigster Tag, 22. September
Louis Lecoin (1888–1971) trat in seinem 1958 begonnenen Kampf für Legalisierung der Kriegsdienstverweigerung am 1. Juni 1961 in einen Hungerstreik. Am 22. Tag brach er das Fasten aufgrund eines Einlenkens von Premierminister Georges Pompidou ab, aber erst auf Androhung eines erneuten Hungerstreiks zwei Jahre später kam es zum Nachgeben der Regierung und schließlich im Dezember 1963 zum Erlass eines Gesetzes und zur Freilassung der inhaftierten Verweigerer.
Aus: wikipedia.de
Zweiundzwanzigster Tag, 22. September
82,6 KILOGRAMM
Wieder liege ich mitten in der Nacht wach. Ich schlafe nie mehr als drei Stunden am Stück. Offenbar braucht mein Körper nicht mehr Schlaf. Ohne Verdauung und mit verringerter Hirnaktivität ist der Körper kaum gefordert.
Was wären wir ohne Internet? Ich vertreibe mir die durchwachte Nacht mit Surfen. Monsieur Lecoin würde heute belächelt werden. 22 Tage fastet doch heutzutage jede zweite Hausfrau mit Hang zur Esoterik. Dass der Kerl 82 Jahre alt geworden ist, möchte ich als Zeichen deuten, dass Fasten tatsächlich gesund ist.
Gestern traf ich mich mit ein paar Bekannten, um endlich mal wieder soziale Kontakte zu pflegen. Ich werde das nie wieder tun. Die Gespräche drehten sich ausschließlich um mein Fasten und den angeblich damit verbundenen Irrsinn. Ich konfrontiere die Menschen in meinem Umfeld mit ihrer Urangst: zu verhungern. Allein der Gedanke, einen Tag lang nichts zu essen, löst Panik aus. Fasten ist nicht Askese, es ist kein Kasteien des Körpers und erst recht kein Hungern. Fasten ist einfach nur eine Möglichkeit, den Körper zu entgiften, ein bisschen klarer zu werden und offenbar auch sein Umfeld mit bisher unhinterfragten Glaubensmustern zu konfrontieren.
Jetzt, nach mehr als drei Wochen, scheint sich meine Theorie langsam zu bestätigen: Beim Fasten gibt man dem Urbedürfnis nach Nahrung nicht nach. Wenn dies gelingt, wird es in Zukunft auch leichter sein, Bedürfnissen wie Rauchen, Saufen oder sogar Fremdgehen nicht mehr nachzugeben. Wenn ich dem Unterbewusstsein das Nichtessen abverlange, wird es von anderen Bedürfnissen, gerade von nicht lebensnotwendigen, erst recht ablassen. Fasten ist somit auch eine Erziehungsmaßnahme für das Ego.
Vor dem Fasten hatte ich manchmal Angst, einen ganzen Tag mit mir allein zu sein. Ich habe dann immer etwas unternommen, um mich nicht mit mir auseinanderzusetzen. Jetzt freue ich mich auf jede Minute mit mir. Ich habe sogar Angst, nach dem Fasten wieder rückfällig zu werden: regelmäßig zu arbeiten, mich mit Menschen zu treffen, die mir nichts bedeuten, wieder maßlos zu sein, die innere Ruhe zu verlieren, Zeit mit Einkaufen, Kaffeetrinken und – Essen zu vertrödeln.
Das Fasten zeigt mir, wie einfach das Leben sein kann. Dieses Gefühl des Einfachen gibt mir Ruhe und Kraft. Bedürfnislosigkeit, kein Müssen, kein Wollen, kein Brauchen. Die totale Unabhängigkeit.
Ich bin seit Tagen bei 83 Kilogramm stehen geblieben. Komisch. Kann der Geist den Körper so weit beeinflussen? Ich wollte ja nicht mehr abnehmen.
Wir klagen immer, wir hätten keine Zeit. Aber wollen wir denn wirklich mehr Zeit haben? Was machen wir mit der gewonnenen Zeit? Wir müssten uns früher oder später mit uns selbst beschäftigen. Ich habe im Moment viel mehr Zeit, als mir lieb ist.
Wohin mit der Zeit? Ich gehe die verbleibenden Wochen im Kopf durch. Diese Woche noch durchhalten, dann findet die Party meines jüngeren Bruders statt. Das Highlight meines Darbens – die herausragende Belastungsprobe für mein Fastenprojekt. Kein Mensch fährt so üppig auf wie mein Bruder, besorgt so leckeres Zeug. Und keiner grillt so gut. Außerdem werde ich immer nur schwer damit fertig, wenn es etwas umsonst gibt und ich nichts davon abbekomme.
Es ist früher Nachmittag, und ich überlege ernsthaft, das Fasten abzubrechen. Seit ein paar Stunden fühle ich mich schwach und ausgelaugt. Auch ein besorgter Kollege meinte, ich würde schlecht aussehen. Nein, »kaputt« sagte er. Aber das sagen meine Kollegen schon seit Wochen.
Dann jammere ich ein bisschen Gabi voll. »Jetzt hast du dich – und mich! – schon so lange gequält. Dann wäre es doch schade, jetzt abzubrechen.« Sie hat wie immer recht. Wenn man anfinge, sich zu quälen, könne man sich auch bis zum Schluss quälen. Außerdem fange doch jetzt erst die interessante Phase an. Drei Wochen packe jeder, jetzt würde es ernst!
Aus purer Langeweile habe ich mir Lillys Wollmütze übergezogen, eine alte Sonnenbrille aufgesetzt und einen filzigen Karnevalsbart aufs Kinn geklebt, mich lumpenbekleidet in der Fußgängerzone niedergelassen und bitte nun um eine milde Gabe. Die original indische Klangschale füllt sich klimpernd, allerdings trotz meines ausgemergelten Äußeren nur sehr langsam. Ich sitze etwas abseits, damit mir möglichst kein Bekannter oder gar Kollege über den Weg läuft. Mein Standort hat den Nachteil, dass mir nur die Leute Geld geben, die wirklich etwas Gutes tun wollen, und nicht diejenigen, die andere mit ihrer Gabe beeindrucken möchten. Denn hier hinten sieht man mich fast nicht. Es gibt aber auch Passanten, denen es peinlich zu sein scheint, zu spenden.
Betteln ist eine hochinteressante neue Perspektive. Ich bin tatsächlich am Boden, »mache Platte« und schaue zu den anderen auf. Man begibt sich in die Haltung des Nehmenden und hat somit keinen Raum zu geben.
Die meisten Passanten gucken absichtlich weg, wollen weder angebettelt noch mit Elend konfrontiert werden.
Wenn ich Leute beobachte und mir ausmale, dass sie alle unglücklich und gehetzt aussehen, sind sie das auch. Wenn ich mir aber vorstelle, dass es in unserer Gesellschaft viele zufriedene, glückliche Menschen gibt, dann stimmt das ebenfalls. Wir sehen die Welt, wie wir sie sehen wollen. Jeder hat die Wahl: Entweder ich finde die Welt zum Kotzen oder ich bin davon überzeugt, dass wir im Paradies wohnen. Oder – in Kiel. Das liegt irgendwo dazwischen.
Alte Frauen geben, sonst kaum jemand. Es regnet leicht, und ich sehe zu meiner großen Verwunderung einen Punker mit Regenschirm. Das darf es nicht geben. So wie es keine schwarze Milch, dreibeinigen Menschen oder schwangeren Männer geben kann. Die Welt hat sich verändert …
Scheiße!! Scheiße. Scheiße. Ein Kollege kommt auf mich zu. Mustert mich mit zusammengekniffenen Augen. »Timm?« Ich glaube, im Boden zu versinken, und stammle etwas von einem soziologischen Test, habe das Gefühl, dass selbst mein Filzbart rot wird. »Ist alles okay mit dir? Du siehst so anders aus.« – »Ist der Bart.« Der Kollege, einer der hellsten Köpfe unseres Hauses, ahnt, dass da was im Busch ist. Er besitzt aber auch den Anstand, sich schnell und höflich zu verabschieden und mich in der Gosse zurückzulassen. Ich schnappe mir meine Klangschale, verschwinde um die Ecke, reiße mir den Bart vom Kinn und schäme mich.
Ich bin nicht besser als ein Günter Wallraff. Sie erinnern sich? Er ist seinerzeit als Schwarzer verkleidet in sächsische Fußballstadien gegangen, um Rassismus zu beweisen. Ich tauche ja auch nicht auf den Meeresboden, um zu beweisen, dass man da unten nicht atmen kann.
Um ein bisschen zu Kräften zu kommen, den Sinnen mal wieder etwas zu bieten und meine Laune zu bessern, habe ich mir von meinen erbettelten Kröten Molke gekauft. Fastenpapst Dr. Otto Buchinger schreibt, das würde gerade beim Langzeitfasten sehr guttun und außerdem »köstlich schmecken«.
Dann setze ich mich auf einen Mauervorsprung in der Fußgängerzone und öffne ganz langsam den Plastikbecher mit Molke. Es riecht – nach was eigentlich? Vergammeltem Joghurt? Wenn man 22 Tage nichts gegessen hat, miesen Tee geschlürft und alle Säfte dieser Welt satthat, versteht man, wie sehr ich mich auf die Molke gefreut hatte. Und dann das. Molke schmeckt beschissen! Schrecklich! Ekelhaft!
Ich schleppe mich zu Gabi. Fühle mich gerädert. Meine Stimmung ist auf dem Tiefpunkt. So sollte ich mich eigentlich nicht bei ihr blicken lassen. Aber sie erträgt mich. Meine Rettung ist ein Tässchen Gemüsebrühe, das sie mir schnell kocht. Mit Fettaugen! Natürlich habe ich gleich ein schlechtes Gewissen. Aber köstlich schmeckt das!
An Einschlafen vor ein Uhr ist wie immer nicht zu denken. Auch nicht bei Gabi. Also liege ich still da und lasse mir diesen seltsamen Tag noch einmal durch den Kopf gehen. Die Bettelei hat mir noch einmal verdeutlicht, auf welch hohem Niveau die sogenannte Upper Class in Deutschland (ich gehöre wohl auch dazu) lebt: Unser Lebensstandard umfasst mehrere Urlaubsreisen pro Jahr, zwei Autos pro Familie, mindestens 100 Quadratmeter Wohnraum, das tägliche Wegwerfen von Lebensmitteln, Internet überall rund um die Uhr, ein Konto oder eine Familie, die wir ständig anzapfen könnten, Energie im Überfluss und das Grundrecht auf gesundheitliche Versorgung. Wehe, einer von uns kommt da noch mal auf die Idee zu jammern.


Dreiundzwanzigster Tag, 23. September
Fasten ist ein Ausdruck des Grams angesichts von Unheil und Gefahr oder der Zerknirschung über vergangene Sünden, die Gottes Missfallen erregt haben.
P. WALTER TRAUTENBERGER, Missionarspriester der Diözese Linz in Brasilien
Dreiundzwanzigster Tag, 23. September
81,6 KILOGRAMM
Es muss an der Zahl »23« liegen, dass es mir heute so gut geht. Es ist die Zahl der sogenannten »Illuminaten«, der »Erleuchteten«. Dabei handelt es sich um die Mitglieder eines uralten Geheimbundes, der sich dagegen wendet, dass Menschen andere Menschen beherrschen. Wenn jeder erleuchtet wäre, gäbe es für jeden die vollkommene Freiheit. Vielleicht ist es aber auch eine Sekte, die die Menschen unmündig macht, indem sie ihnen suggeriert, sie seien erleuchtet. Ich habe zwar keine Ahnung, was es bedeutet, erleuchtet zu sein. Dafür aber eine umso klarere Vorstellung davon, was es heißt, nicht erleuchtet zu sein. Und trotzdem hatte ich mir insgeheim für heute schon ein wenig Erleuchtung vorgenommen.
Ich berste heute vor Energie, bin zum ersten Mal seit Ewigkeiten ausgeschlafen. Nach einem heißen Bad, Einölen und Meditation bin ich wieder zur Konferenz geradelt, drücke mich erfolgreich um Themen und mache mich unsichtbar hinter Kollegenköpfen, leihe mir vier klassische CDs im NDR Schall-Archiv aus und rase blitzschnell zurück auf den Bauernhof. Welch ein Unterschied zu gestern. Alles nur wegen Gabis Gemüsebrühe?
Auf dem Heimweg mach ich kurz Halt bei Rewe. Mein Gott. Es verblüfft mich immer wieder: Wir leben im Paradies. Es gibt alles. Wirklich alles! Immer und in allen Variationen. Und alles ist auch noch erschwinglich. Ein richtig gutes Brot kostet zwei Euro noch was. Da muss selbst jemand, der schlecht verdient, gerade mal 20 Minuten dafür arbeiten. Ein Ei 20 Cent, ein Liter Vollmilch 69 Cent. Ein Glas Honig keine drei Euro. Und wir jammern immer noch. So gut ging es uns doch noch nie! Fast jeder, der in diesem Rewe einkauft, könnte 100 Liter Milch und 30 Gläser Honig kaufen und daraus einen kleinen Bach aus paradiesischen Köstlichkeiten plätschern lassen. In welch reichem Land leben wir! Keiner von uns musste jemals hungern. Und selbst wenn! Man kann 23 Tage nichts essen, und es geht einem trotzdem blendend.
Ich verspüre plötzlich eine solche Dankbarkeit, dass ich minutenlang dümmlich grinsend im Rewe stehe und mich freue. Wenn wir Menschen nicht so maßlos wären, könnten diese guten Zeiten ewig andauern.
Ich wiege heute Abend 85 Kilogramm. Zwei Kilo mehr als gestern Morgen. Abends scheidet mein Körper offenbar tatsächlich keine Flüssigkeit aus. Und nachts geht dann das Gerenne wieder los!
Nur die eigene Erfahrung zählt. Das ureigene Erleben wiegt schwerer, ist lebendiger als alles Angelesene und Errechnete und im Internet Recherchierte – apropos:
In den 1540er-Jahren gab es eine jungfräuliche Hungerkünstlerin namens Margarethe Ulmer. Abgesehen davon, dass sie angeblich jahrelang weder Speis noch Trank zu sich genommen haben soll, behauptete sie, Würmer und Schlangen in ihren Gedärmen zu beherbergen. Der städtische Magistrat der Stadt Esslingen ließ den Leib des Mädchens aufschneiden. Da man darin Essensreste fand, warf man das elende Ding in einen Kerker, durchbohrte seine Wangen mit glühenden Eisen und folterte und verbrannte obendrein seine Mutter als Mittäterin.
Das Orakel von Delphi konnte erst befragt werden, wenn sich Pythia, die weissagende Priesterin, einer 24-stündigen Fastenreinigung unterzogen hatte. Die Normannen zogen erst in die Schlacht, wenn sie gefastet hatten. Spartaner, Perser, Ägypter fasteten. Die alten Mexikaner, Griechen und Römer fasteten. Inder, Chinesen und alle möglichen Götter taten’s der Sage nach auch. Jede Hochkultur hatte ihre Fastenriten. Was schließen wir daraus? Genau …
Morgen habe ich nichts vor. Keinen Termin, keine Verabredung. Nichts. Einfach nur ein Tag für mich. Ich liebe dieses Leben.


Vierundzwanzigster Tag, 24. September
Bei Mangel- bzw. Unterernährung vermindert der Körper zunächst den Grundumsatz und verbraucht seine Glykogenreserven. Sind diese erschöpft, wird die Körpersubstanz angegriffen. Es kommt zum vermehrten Abbau von Fett und schließlich zum Abbau von Strukturproteinen, z. B. in Form von Muskelmasse. Entkräftung und psychische Veränderungen sind die Folge; schließlich treten Gleichgültigkeit und nach einigen Wochen vollständigen Hungerns der Tod ein.
Großer Brockhaus
Vierundzwanzigster Tag, 24. September
81,2 KILOGRAMM
Meine Glykogenreserven sind noch längst nicht erschöpft. Eigentlich hatte ich den ganzen Tag frei. Wollte nichts machen, ausruhen, meditieren, trommeln …
Jetzt ist es 23 Uhr 21, und ich komme zum ersten Mal dazu, Tagebuch zu führen:
Ich wache auf und habe Hummeln im frisch gespülten Darm. Führe Telefongespräche mit meinem Steuerberater, mit der Bank, dem ADAC, mähe den Rasen und denke: Eigentlich könnte ich auch schnell mal bei der Arbeit vorbeigucken und Präsenz zeigen. Vor allem, weil gestern mein Beitrag über die Herz-OP lief. Die Kritik der Kollegen und Vorgesetzten fällt bei Anwesenheit milder aus. Ich komme also gut weg, recherchiere ein paar Themen tot und mache erst mal Mittagspause in der Innenstadt.
Ich will mir etwas Gutes gönnen. Erdbeer-Mango-Bananen-Saft, ultraverdünnt. Aber die Lust auf etwas Besonderes, etwas Außergewöhnliches ist noch nicht gestillt. Da fällt mir ein: Buttermilch. Und da mir weiterhin ständig kalt ist, werde ich sie mir aufwärmen.
In der Teeküche des NDR gibt es ein kleines Mikrowellengerät. Ich schütte die Buttermilch in ein großes Latte-macchiato-Glas. Es soll der perfekte Genuss sein. Dann das Resultat: ein bröckeliges, sämig-klumpiges Gesöff, das selbst mit Honig nicht zu retten ist. Wer fastet, lernt, mit Enttäuschungen zu leben. Also löffle ich die schleimige Suppe aus. Anschließend ist mir schlecht, und ich habe Durchfall.
Als ich entleert und ermattet über die Flure taumele, muss ich zutiefst besorgte Menschen abwimmeln. Sie hätten gehört, dass … und 40 Tage … das ist ja … und du siehst aus wie ausgeschissen … Zum Glück ist mir der Kollege, der mich gestern beim Betteln erwischt hat, nicht über den Weg gelaufen.
Würde ich 40 Tage lang Arsen fressen, um zu gucken, was passiert, könnten die Reaktionen nicht schlimmer sein. Vielleicht sollte ich demnächst mal Folgendes ausprobieren: Ich erzähle, dass ich täglich 40-mal mit dem Kopf gegen eine Backsteinmauer haue, um zu gucken, was zuerst kaputtgeht, der Kopf oder die Mauer. Oder dass ich nur noch dreimal die Minute atme, um zu sehen, ob das geht. Ich hätte gehört, dass wir Menschen nur eine bestimmte Menge an Atemzügen zur Verfügung hätten und dann stürben. Wenn ich also nur dreimal pro Minute atme, könnte ich 150 Jahre alt werden. Auch hier würden sich alle besorgt oder konsterniert abwenden. Alles, was nicht in unser erworbenes Schema passt, darf nicht sein.
Das größte Theater wegen meines Fastens machen übrigens immer Raucher, Übergewichtige oder psychisch Labile.
Ich fahre in aller Ruhe mit meinem Rennrad nach Hause. Fege den Hof, sauge, vertrödele Zeit und merke um halb sechs Uhr abends, dass ich immer noch vor mir selbst weglaufe.
Anstatt endlich mal zu mir zu kommen, fange ich an zu trommeln. Dann klingelt ununterbrochen das Telefon. Heute rufen lauter alte Freunde an und wollen wissen, wie es mir geht. Nur wenigen erzähle ich vom Fasten. Die anderen wollen nur ihre eigenen Probleme loswerden. Und ganz plötzlich ist es halb elf Uhr abends.
Mein Unterbewusstsein beherrscht mich vollkommen. Es will die Quälerei des Fastens nicht auch noch beobachten müssen. Also weg. Weg von hier. Weg vom Jetzt.
Auf Erleuchtung hoffe ich nicht mehr. Höchstens insgeheim. Dafür gibt es zu viele Ablenkungen. Jesus, Moses, Buddha und ihre Freunde waren allein irgendwo in der Natur und haben gefastet. Da ist die Beschäftigung mit sich selbst tatsächlich eine andere. Ich arbeite, trinke Säfte, schreibe Tagebuch und bin immer noch total unruhig. Aber ich habe ja noch 15 Tage die Chance auf Erleuchtung.
Hätte ich mir nicht vorgenommen, Tagebuch zu führen, würde es mir häufig gar nicht mehr auffallen, dass ich faste. Ich denke kaum noch an Essen und seit ein paar Nächten träume ich auch nicht mehr von verbotenen Früchten. Aber ich weiß, wie schnell man wieder in den alten Trott verfallen kann. Also fasse ich jetzt eine Menge guter Vorsätze:
Kein McDonald’s mehr. Überhaupt kein Fast Food! Keine Süßigkeiten. Und vor allem mit Genuss essen. Dankbar für jeden Bissen sein. Essen, als wäre jeder Krümel heilig. Denn von meiner jetzigen Warte aus gesehen, ist jeder Krümel heilig.
Seit Wochen ist das Wetter mies. Heute scheint wenigstens mal ein bisschen die Sonne. »Ein Mix aus Sonne und Wolken«, sagte unsere Wetterfee heute. Manche Floskeln mag ich sehr.
Es fühlt sich alles sehr herbstlich an. Es novembert im September. Aber das schlechte Wetter dient mir als gute Ausrede dafür, nicht raus in die Natur zu müssen. Stattdessen liege ich gemütlich im Bett. In meiner Räucherstäbchenbude ist es einfach am schönsten.
Leichte Halsschmerzen. Es wäre unerträglich, das Ganze wegen einer Grippe abbrechen zu müssen. Glücklicherweise habe ich im Gegensatz zu den biblischen Jungs und Buddha ein deutsches (Aspirin plus C) und ein afrikanisches (Umckaloabo) Allheilmittel im Haus.
Nur noch 15 Tage! Das ist jetzt aber wirklich zu schaffen.


Fünfundzwanzigster Tag, 25. September
Das Fasten ist die Nahrung der Seele, es zügelt die Unmäßigkeit der Sprache und schließt die Lippen, es zähmt die Wollust und besänftigt das cholerische Temperament, es weckt das Urteil, macht den Körper geschmeidig, verjagt nächtliche Träumereien, heilt Kopfschmerzen und stärkt die Augen.
JOHANNES CHRYSOSTOMUS
Fünfundzwanzigster Tag, 25. September
81,0 KILOGRAMM
Von wegen Fasten verjagt nächtliche Träumereien: Ein Bach aus Steinen donnert in einem blutigen Bett einen Hang hinunter. Die Steine sehen aus wie gegrillte Lammhaxen oder -köpfe. Der tierische Bach riecht – nach nichts. Ich schwimme zwischen Lammteilen und kriege keine Luft mehr. Ich wache auf, muss wie immer aufs Klo. Es ist gerade erst halb eins. Wie soll ich diese Nacht rumkriegen?
Wieso stirbt man in Träumen nie? Ebenso habe ich in Träumen nie einen Orgasmus. Tod und Zeugung lassen sich nicht träumen. Für das Unterbewusstsein gibt es kein nach dem Tod und kein vor der Geburt.
Nach einer Durchfallattacke überkommt mich bleierne Müdigkeit. Ich schlafe durch bis acht Uhr früh und wache endlich mal entspannt auf. Kann in aller Ruhe meditieren und fühle mich ausgeglichen. Vielleicht brauchte mein Unterbewusstsein diesen Tag gestern, den anschließenden Traum und die Entleerung. Nach der Hyperaktivität tritt Stille ein.
Man muss nur ein bisschen im Internet surfen und schon findet man den wissenschaftlichen Beleg fürs Fastenglück: »Obwohl Fasten für den Körper physiologisch dieselben Auswirkungen hat wie Hungern, entfällt in diesem Fall der psychische Stress, da der Nahrungsverzicht freiwillig und geplant erfolgt. Das führt dazu, dass wesentlich mehr Endorphine als Stresshormone gebildet werden, die aufgrund des verlangsamten Stoffwechsels lange im Blut bleiben. Diese wirken als körpereigene Opioide und können einen leichten Rauschzustand erzeugen, der bis zu euphorischen Zuständen reichen kann. Längerem Fasten wird von Medizinern daher auch ein Suchtpotenzial zugesprochen.« Nachzulesen bei Wikipedia.
Ich bin berauscht, hänge an der Nadel und treffe mich jeden Abend mit verschiedenen Blutkörpern in der Opioidenhöhle.
Die Tage werden mir lang. Dass ich im Moment so gut wie gar keine sozialen Kontakte habe, stört mich eigentlich nicht. Ich merke, wie mich das Gespräch mit Kollegen ermüdet. Ich falle in alte Rollenmuster zurück, aus denen ich schon längst hinausgewachsen war, anstatt vollkommen authentisch zu sein und auf meinen Körper zu hören, der häufig einfach nur wegwill und Ruhe sucht. Aber noch hält mich ein Rest Höflichkeit davon ab, einfach mitten in Gesprächen auszusteigen. Obwohl es ehrlicher wäre.
Was müssen wir uns alles von anderen anhören. Aber das geht jedem so, nur das eigene Geschwätz stört uns nicht.
Meine Freunde lassen mich instinktiv in Ruhe. Sie wissen, dass mit mir im Moment nicht viel anzufangen ist.
Nach 25 Tagen muss ich feststellen, dass mein Ego noch lange nicht geschrumpft ist. Es ist immer noch präsent, plustert sich auf, ärgert sich über andere, macht sich Sorgen, kramt in alten Schubladen und stöbert in Vergangenheit und Zukunft herum. Nur die Gegenwart ist ihm zuwider. Es kann in diesem Moment einfach nichts mit sich anfangen und sucht ununterbrochen Ablenkung.
Was soll es auch mit der ganzen Zeit machen? Ich habe heute schon meine Lohnsteuererklärung gemacht, den Dielenboden geschrubbt, die Küche geputzt und länger als eine halbe Stunde mit meiner Mutter telefoniert.
Alles ist sauber. Alles ist erleuchtet.
»Wegen Schikanen gegen Gefängnisinsassen befanden sich seit dem 1. August mehr als 550 Häftlinge aus insgesamt 49 bundesdeutschen Gefängnissen in einem einwöchigen Hungerstreik. Aus Solidarität mit ihnen verweigerten auch einige wenige Gefängnisinsassen aus Belgien, Frankreich, den Niederlanden, der Schweiz und Spanien für eine Woche die Nahrung« (Neue Westfälische).
Eine Woche? Liebe Häftlinge: Zeigt dieses Buch nicht euren Wärtern.
Aber immerhin haben jetzt 550 weitere Menschen in Deutschland mal gefastet, und ich fühle mich nicht mehr so allein.
Gabi wird jetzt häufiger von Kollegen angesprochen, die meinen, sie darauf hinweisen zu müssen, wie gefährlich mein Unterfangen sei. Aber an Gabi prallt das ab. Vielleicht glaubt sie mittlerweile selbst an meine anstehende Erleuchtung? Ich rufe sie schnell an: »Hä? Nee.« Verstehe.
Vollkommen erschöpft liege ich jetzt, kurz vor Mitternacht, im Bett. Hinter mir liegen vier Stunden Trommelprobe für Sonntag. Wir werden vor mehreren Hundert Leuten auf der Landesgartenschau spielen. Noch nie waren wir so gut wie heute. Selbst Gartenschau-Besucher hätten heute zu unseren Samba-Rhythmen gezappelt. Was für eine Generalprobe! Gutes oder schlechtes Omen? Es gibt keine Omen!


Sechsundzwanzigster Tag, 26. September
Nun gehört auch Berlin zu jenen gesegneten Städten, in denen sich ein interessanter Hungerleider gegen Entrée zur Schau stellt. Herr Cetti hatte ungefähr eine viertel Stunde gefastet, als ein Polizei-Lieutenant erschien und Miene machte, ein weiteres Fasten zu inhibieren. Der Polizeibehörde schienen Bedenken über den eigentlichen Charakter des Experiments aufgestiegen zu sein.
Illustriertes Wiener Extrablatt, März 1887
Sechsundzwanzigster Tag, 26. September
81,0 KILOGRAMM
Noch 14 Tage.
Es rattert und rattert, das Ego. Käme doch ein Wiener Wachtmeister und könnte das Geratter inhibieren.
Da sprudelt einem morgens der letzte Unsinn durch die Birne. Gabi, der Job, mein jüngerer Bruder, Schlagzeilen von gestern. Ein nicht enden wollendes Geplärr an Nichtigkeiten. Warum ist das bloß so? Ein auf Hochtouren laufender Geist kostet schließlich viel mehr Energie als ein zur Ruhe gekommener. Sonst ist in der Natur doch alles vollkommen ökonomisch eingerichtet. Nur beim Ego ist offenbar irgendetwas schiefgelaufen.
Kaffee … heute wabert Kaffeeduft durchs Haus. Ich habe seit Tagen nicht an Kaffee gedacht.
Von meinen Mitbewohnern habe ich seit Tagen nichts mitbekommen – außer eben den Kaffeeduft. Sie meiden mich, wie mir scheint. Ich kann das verstehen. Wer will schon einen schweigenden, spargeligen Hausgeist um sich haben? Dabei könnte ich ihnen so viel Interessantes erzählen: Einläufe, Pinkelvolumina, Zungenbelag, Stuhlfarbe …
Furchtbar früh steige ich heute in den Zug nach Sylt, um einen Freund zu besuchen. Er wohnt direkt hinter dem Deich und ist Meditationslehrer. Endlich jemand, bei dem ich nicht reden muss. Wir verbringen einen sehr entspannten Tag, zum Schluss gibt er mir noch mehrere Meditationen auf CD mit – für die letzten Fastentage.
Ich habe das Gefühl, dass ich ausgefastet bin. Vielleicht ist das aber auch nur Einbildung. Meine Zunge ist kaum noch belegt, der Darm scheint leer zu sein, und mein Körper fängt an abzubauen. Meine streichholzdünnen Beine gleichen immer mehr denen Michael Stichs. Die Radtour quer über Sylt heute konnte ich aber sehr gut bewältigen. Auffallend war nur, dass mich während einer kurzen Pause Enten belagerten, als wollten sie mich füttern.
Bei der Arbeit gibt es jeden Tag Kuchen. Geburtstage, Abschiede, Quotenerfolge, Neueinstellungen. Ich sage mir: Wenn ich jetzt auf Süßes verzichten kann, dann kann ich das auch, wenn ich nicht faste. Allen Zucker will ich lassen. Gleichzeitig möchte ich aber auch kein Asket werden. Alles in Maßen ist erlaubt.
Ich nehme den Zug von Sylt nach Hamburg und bummle die Alster entlang. Großstadtluft schnuppern macht satt!
Als ich nicht mehr weiß, wohin mit mir, gehe ich in ein Gourmetrestaurant. Mit Hemd und Jackett sehe ich verhältnismäßig schick aus und falle nicht weiter auf. Ich setze mich an einen Tisch ziemlich in der Mitte und bestelle stilles Wasser – tue so, als erwartete ich jemanden.
Ich sitze und beobachte. Essen ist viel mehr als Nahrungsaufnahme. Essen ist Geilheit, Identität, Ritual, Statussymbol. Es bietet alles: Trost und Unterhaltung, es ist klebrig, glitschig, eklig, zum Kotzen emotional, zum Heulen widerlich.
Ich bestelle: Zettel und Stift.
Wohlstands-weltläufige Weiblichkeit neben mir schmaust Meeriges. Die Reichen sind mir so langweilig – ich muss sie wenigstens mit Worten zu etwas Besonderem machen. Außerdem erscheine ich dadurch ein bisschen edler.
Die Elite speist hier, sie kleidet sich korrekt, sie benimmt sich hervorragend und sie diniert nach Plan. Seitdem Sushi, Austern, Hummer und Lachs mittlerweile selbst von der Unterschicht vertilgt werden, liegen hier Jakobsmuscheln und Seeigel auf dem Teller. Exklusive Menschen brauchen exklusive Nahrung.
Männer und Frauen essen ihrem Geschlecht entsprechend. Männer rotes Fleisch, Frauen Pute. Er Knurrhahn, sie Salade niçoise. Madame mag es süß, leicht, weich und mild, Monsieur deftig, herb, schwer und stark.
Sie knabbert, knuspert und nagt zurückhaltend, er fletscht, mahlt und haut sich die Wampe voll. Sie kurvt ums Salatbuffet, er schwänzelt um den Grill rum. Unser Essverhalten entspricht unserer Persönlichkeit. Wir essen, wie wir sein wollen.
Soll ich aufstehen und einen Vortrag halten? »Hört mir mal alle zu!« Das mache ich natürlich nicht. Aber ich könnte Folgendes ausrufen: »Essen, um das mal klarzustellen, hat in erster Linie mit Energiezufuhr zu tun. Habt ihr überkandidelten Gourmet-Pilger das schon vergessen?«
Stattdessen zahle ich nur 3,20 Euro, schüttele den Kopf, zucke mit den Schultern, ziehe die Stirn kraus und stelze heraus. Tue ratlos.
»Nichts –«, schreibt der Schriftsteller Jonathan Safran Foer in Tiere Essen, »kein Gespräch, kein Handschlag, nicht mal eine Umarmung – besiegelt Freundschaft so deutlich wie gemeinsames Essen. Vielleicht ein kulturelles Phänomen. Vielleicht ein Nachhall der gemeinschaftlichen Mahlzeiten unserer Vorfahren.«
Essen ist nicht gleich essen. Und nicht essen ist nicht gleich nicht essen.
Es ist dunkel, Hamburg wirkt bedrohlich. Die Stadt hat Mundgeruch.


Siebenundzwanzigster Tag, 27. September
Wenn ihr aber fastet, sollt ihr nicht finster dreinsehen wie die Heuchler; denn sie verstellen ihr Angesicht, um sich mit ihrem Fasten vor den Leuten sehen zu lassen.
Bergpredigt
Siebenundzwanzigster Tag, 27. September
80,5 KILOGRAMM
Finster? Finster ist es draußen. Auch tagsüber. Und damit verfinstert sich auch automatisch die Stimmung der Menschen. Ob sie fasten oder nicht.
Der 27. Fastentag. Wenn ich mir vorher über die 40 Tage Gedanken gemacht habe, dann besonders wegen des 27. Tages. Irgendwie dachte ich immer, das wäre der entscheidende. Wenn ich den schaffe, dann schaffe ich auch den 40. Schlimm würde es aber, wenn ich an diesem Tag eine Krise hätte. Aber ich habe keine Krise. Überhaupt keine. Ich habe höchstens die Nase voll. Das ist alles.
Wieder liege ich mitten in der Nacht wach. Nachdem ich um zwei Uhr Unmengen an Flüssigkeit ausgeschieden habe, ist an Schlaf nicht mehr zu denken. Ich gräme mich nicht, sondern akzeptiere, dass mein Körper offenbar kaum noch Schlaf braucht.
Es ist viel zu kalt, um aufzustehen, und viel zu dunkel. Lesen ist auch zu anstrengend. Dabei hätte ich jede Menge neuer Bücher hier liegen. Der Bücherkaufrausch hat mich immer noch im Griff. Aber irgendwie muss ich den Nahrungsmangel ja kompensieren.
Wozu das alles? Wozu das Leben? Wenn man irgendwann begriffen hat, dass wir alle kleine Nichtse sind, die irgendwo in der Unendlichkeit für einen winzigen Moment leben, dann macht das alles für unser Gehirn keinen Sinn mehr.
Diese Gedanken sind nicht suizidal. Sie sind nur nüchtern und objektiv. Es geht nicht mehr um die große Frage danach, wer ich bin. Die Frage muss vielmehr lauten: Warum bin ich?
Viele Menschen sehen das emotional: Wir leben, um unsere Lebenszeit zu teilen, Liebe zu verbreiten, um aufeinander achtzugeben. Aber global oder gar universell und infinit betrachtet, hat jeder von uns die Bedeutung eines Sandkorns. Vielleicht sind wir aber auch so etwas wie Zellen in einem noch größeren, komplexeren Wesen in einem ganz anderen Kosmos jenseits unserer Vorstellungskraft. Und so wie jede Zelle in unserem Körper Sinn macht, würde dann auch jedes Wesen, ob menschlich oder nicht, Sinn machen.
Durch das Fasten scheint der Teil von mir, der Leben ist, mehr Platz zu haben. Es fühlt sich an, als wäre der Körper eine Begrenzung, um ganz und gar in diesen alles umfassenden Kosmos einzutauchen. Aber dann macht das körperliche Leben keinen Sinn mehr.
Ich suche. Ich weiß nicht, wonach. Weiß auch nicht, wer das ist, der sucht. Aber etwas in mir sucht. Es ist eine Sucht.
Gabi meint, ich solle mir mal was gönnen. Also hat sie mir Gemüsebrühe gemacht. Mit 50 Prozent Wasser verdünnt, ist sie ungenießbar. Und Gabi beteuert, dass das Zeug sogar unverdünnt nach nichts schmecke. Als sie mein Gemüsewasser probiert, rümpft sie die Nase und fragt, ob das Geruchsempfinden beim Fasten auch so intensiv sei. Ja! Sogar noch viel schlimmer. Ich rieche eine Bratwurst über ein ganzes Fußballfeld gegen den Wind.
Wenn ich Gabi anschaue, weiß ich wieder, warum ich lebe.
Nur noch drei Kilo bis zum Untergewicht. Und es bleiben noch zwölf Tage. Pro Tag 400 Gramm. Wenn ich meine Aktivitäten noch weiter einschränke, dürfte ich die 77 Kilogramm nicht unterschreiten. Ich sollte nur noch dasitzen und meditieren. Alles andere ist eh Flucht.
Leben hat auch mit Sinnesfreuden zu tun. Die körperlose Seele weiß nicht, wie eine Grillparty riecht. Aber ich rieche sie. Die Grillparty bei meinem jüngeren Bruder. Die größte anzunehmende Versuchung. Es gibt alles, was Gott dem Menschen an Gaumenfreuden geschenkt hat. Fischsuppe, Rind, Lamm, Schwein vom Grill, Rosmarinkartoffeln, Pasta in allen Formen, überbackenes Gemüse, eingelegte Peperoni, die besten Käsesorten der Welt, Süßigkeiten aller Art und wunderbaren Kaffee. Ich stehe da, tue galant und gut gelaunt und erzähle allen, wie toll es sei, zu fasten und unabhängig zu sein. Witzigerweise fastet meine Exschwägerin auch gerade, sodass wir uns gegenseitig immer mehr in unsere Fastenlüge hineinsteigern können. Wir lügen uns ganze Schweinehälften in die Tasche.
Fasten ist bekloppt, qualvoll, unwürdig.
Gegen Mitternacht stehe ich draußen am Grill, wende faserige Teile eines toten Schweins und wärme mich bei fünf Grad an der Glut. Ich muss mich nicht unterhalten, da alle drin hocken, sich besaufen und rauchen.
Jetzt liege ich allein im Bett, leide unter Halsschmerzen und Kopfweh. Ich habe zwar bis halb eins durchgehalten, aber auch nur deshalb, weil ich ja allen beweisen musste, dass man auch als Fastender Spaß haben kann.
Erfreut stellte ich aber fest, dass auf der Party mal wieder ein paar Leute waren, die auch mithilfe von Alkohol keinen Spaß haben können, und fühlte mich ihnen sehr überlegen.
Jetzt habe ich Schluckauf. Wahrscheinlich hat mein Unterbewusstsein die ganze Zeit mitgegessen und verdaut nun.
Eigentlich hätte ich da gar nicht hingehen sollen. Aber das wäre meinem Bruder gegenüber unfair gewesen. Außerdem war es schön, alle Jungs von früher wiederzusehen. Am besten war, dass mir keiner von denen einen Vortrag gehalten hat, wie gefährlich mein Fasten sei. Das war schon immer das Schöne damals in Detmold. Wir haben uns nicht viel Gedanken über andere gemacht. Jeder ist, wie er ist. Und das ist heute noch so.
Früher war alles so unkompliziert: Wir riefen uns an, holten uns für 20 Mark Kippen, eine Kiste Bier und Brötchen mit Wurst, setzten uns auf eine Parkbank oder in die Natur und redeten über Wichtiges, glaube ich. Irgendwann ging die Sonne auf, wir waren glücklich, der Kassettenrekorder leer, die Zukunft war jetzt, und die Welt hat nur auf uns gewartet.
Zwanzig Jahre später bin ich der Einzige, der immer noch das Gewicht von damals hat – zumindest vorübergehend. Sonst hat sich nicht viel geändert. Es wird immer noch gesoffen, als gäbe es kein Morgen, gesessen und geredet, bis die Sonne aufgeht. Nur die Ziele haben sich in Luft aufgelöst. Fast alle haben Job und Kleinfamilie. Jetzt wird die Zeit abgesessen, bis die Kinder groß sind, die Pensionierung kommt und wir uns wieder anrufen, uns auf eine Parkbank oder in die Natur setzen und über Wichtiges reden können. Oder auch nicht. Nur das Morgengrauen erleben wir dann seltener.


Achtundzwanzigster Tag, 28. September
I’m piled up high, the morning light.
A giant silver screen.
I’m waiting for my mind to land.
Cause everything’s unreal.
FASTEN SEAT BELT (Musikgruppe)
Achtundzwanzigster Tag, 28. September
82,1 KILOGRAMM
Das Salz in der Gemüsebrühe. Unglaublich, was das an Gewicht ausmacht. Aber die Zahl 82,1 macht sich sehr gut auf der Waage. Jetzt sind es wieder fünf Kilo, die mich vom Untergewicht trennen. Das wird Gabi beruhigen. Schließlich war es ja auch ihre Suppe.
Wer bin ich? Zwei Quadratmeter Haut.
Es ist neun Uhr abends, und ich liege vollkommen erschöpft im Bett, bin aber trotzdem hellwach. Die Beats unseres Trommelauftritts wummern immer noch durch meinen Körper. Wir haben vor mehr als tausend Menschen auf der Landesgartenschau in Schleswig gespielt. Es war atemberaubend. Der erste schöne Tag seit Langem. Scharen von Reihenhausbesitzern waren zur Abschlussveranstaltung dieser Blumenausstellung geströmt.
Einige Bekannte wollten wissen, ob mit mir alles okay sei. Ich erzählte nichts vom Fasten, nuschelte etwas von Nervosität vor dem Auftritt. Ich will mir keine Belehrungen mehr anhören müssen.
Nervös war ich tatsächlich. Aber ein erfahrener Percussionist hat mir mal erzählt, dass er seine Instrumente vor dem Auftritt immer streichelt. Das würde ihn sofort beruhigen. Ich liebkoste also meine Congas und vergaß nach ein paar Sekunden vollkommen, wo ich war und zu welchem Zweck. Dann ging es plötzlich los, und ich hatte überhaupt keine Zeit mehr, nervös zu sein. Es lief alles so perfekt, dass wir uns anschließend lange in den Armen gelegen sind, und zum ersten Mal hatte ich das Gefühl, dass wir eine Band sind und nicht zwölf Hände, die Rhythmen produzieren.
Wir leben in Bratwürstchenland. Es fällt einem erst auf, wenn man fastet – oder Vegetarier ist. Auf der Landesgartenschau gab es mindestens sechs Würstchenstände, und bei leichtem Westwind roch es auf der Bühne so verlockend, dass ich mir das Congastreicheln auch hätte sparen und einfach nur den Würstchengeruch inhalieren können. Aber dann fiel mir ein, was alles in so einem Würstchen steckt. Und da wusste ich, dass ich nie wieder eines essen werde. Ich ekelte mich regelrecht bei dem Gedanken, in einen solchen Apatschenpimmel zu beißen, wie es unser Bandleader nannte. Sollte ich also irgendwann Lust auf Würstchen bekommen, muss ich nur an Apatschenpimmel denken, und alles ist gut. Beziehungsweise schlecht. (Ich weiß, dass dieser Begriff politisch unkorrekt ist, und verwende ihn einzig und allein, um meine Abwehr gegen eigene Würstchenverzehrwünsche zu stärken. Ich habe selbstverständlich nichts gegen Apatschenpimmel, und es ist mir auch bewusst, dass dieses Wort keine angenehmen Assoziationen weckt und ein bisschen unappetitlich klingt.)
Ghrelin ist schuld! Klingt wie die Figur in einem Fantasyfilm, dabei handelt es sich aber um so etwas wie einen Hungerwirkstoff: Ghrelin ist ein Hormon, das die Nahrungsaufnahme und das Ausscheiden von Wachstumshormonen reguliert. In Hungerphasen steigt der Ghrelinspiegel im Blut stark an. Da ich nicht mehr wachse, führt dieses Hormon zu euphorischen Empfindungen. Stimmt, ich könnte mir sogar vorstellen, reihenweise Apatschen abzuknutschen.
Meine Vorsätze für die letzte Fastenwoche: kein Handy. Keine Arbeit. Keine Menschen. Ruhe und Stille suchen. Warten auf Erleuchtung. Irgendetwas Tiefgreifendes muss doch nach 40 Tagen passieren.
Mein Körper ist definitiv reiner als vorher. Aber ist es meine Seele auch? Ich habe immer noch negative Gedanken, schimpfe über andere, male mir schreckliche Dinge aus. Aber wenigstens nehme ich das verrückt gewordene Horrorkabinett zwischen meinen Ohren nicht mehr so ernst.
Das Ego anderer kann ich immer sofort erkennen und wundere mich dann, wenn sie es nicht bändigen können, warum sie auf den Kopfquatsch hören, wirres Zeug reden und absurd handeln. Unser Bandleader flippte heute zum Beispiel aus, weil ein Pförtner uns nicht durchlassen wollte und obendrein noch anpöbelte. Daraufhin der Leiter unseres Ensembles schreiend: »Ich muss mir doch so was von einem Pförtner nicht sagen lassen!« Sein Ego musste sich sofort über den überkorrekten Pförtner stellen, was ich stirnrunzelnd beobachtete. Wenig später holte ich meine Trommel aus dem Auto und ging dabei auch halb auf dem Radweg. Ein Radfahrer klingelte und wies mich zurecht, ich solle gefälligst auf dem Bürgersteig gehen. Ich schrie ihm hinterher: »Wie viel Platz brauchst’n du mit deinem Scheißrad, du Pissnelke?« Ego, Ego, Ego. Es ist schneller als der Wind, der heute komischerweise meinen Gedärmen entwich. Vielleicht rettete der mich aber vor einer bösen Reaktion des ordnungsliebenden Cyclisten.
Apropos, ordnungsliebende Menschen werden mir immer zuwiderer. Das sind auch immer diejenigen, die sich über mein Fasten so aufregen. Es passt nicht in ihre Ordnung. Ich kann das natürlich auch nicht so hinnehmen, und dann schaukelt sich das Ganze häufig hoch.
Auch wenn ich nicht faste, finden insbesondere Schaffner, Busfahrer und Zöllner allesamt in mir ein dankbares Objekt für ihre Ordnungsliebe. Und da sie meist eine kleine fiese Machtstellung bekleiden, genießen sie es immer, wenn Typen wie ich sich über sie echauffieren und sie ihre Rolle daraufhin noch weiter ausbauen können. Auch für Türsteher bin ich der liebste Feind. Vorgesetzte, Lehrer, Eltern und andere Kontrollinstanzen sollen hier ebenfalls nicht unerwähnt bleiben. Überhaupt alle Menschen, die schon mal gesagt haben: »Ich tue hier nur meine Pflicht!«, »Wenn das jeder machen würde«, oder: »Ich bin auch nur ein Mensch.«
Meine Rettung wäre, chronische Kontrolleure lieben zu lernen. Ich hänge noch mal ein paar Wochen Fasten dran. Das wird schon.
Und dann kauf ich mir aber wirklich ’ne .45er-Magnum. Wollt ich schon immer haben.
Beim Blick aus dem Fenster habe ich wieder kurz gespürt, was mir in den vergangenen Tagen immer deutlicher bewusst geworden ist: Alles ist immer da. Ich kann es nicht anders beschreiben. Jeder Baum ist alles und nichts, hat alles und nichts. Jedes Blatt, jede Zelle genauso. Und dahinter ist eine Weite, die ich atmen kann. Es ist das Gefühl der Unendlichkeit. Da liegt die Freiheit, da ist das Ziel. Aber dieses Verstehen hält nur kurze Zeit an, ist nicht zu greifen, nicht zu begreifen. Einen Hauch davon habe ich aber gerade erfahren.
Wenn diese Ahnung, dieser Augenblick wieder verflogen ist, scheint mir, als hätte ich diese Empfindung des Einsseins mit allem nie erlebt. Auch habe ich das Gefühl, etwas von mir selbst herzugeben, wenn ich darüber schreibe. So, als würde ich die Erkenntnis verraten. Es ist schließlich meine Erkenntnis, mein Gefühl. Und es stimmt auch nur für den einen Moment. Wozu also darüber schreiben? Um das Erkannte nicht zu vergessen? Um zu beweisen, dass Fasten Erkenntnisse bringt?
Manchmal stelle ich mir die Unendlichkeit vor. Dann kommt es mir wie eine ganz besondere Ehre vor, diesen Moment, genau das Jetzt, bewusst zu erleben. Diese Milliarden von Jahren, die hinter uns und noch vor uns liegen. Inmitten der Unendlichkeit gibt es diesen Millimoment des Jetzt. Es fühlt sich berauschend an und gleichzeitig gewaltig, furchterregend und unfassbar. Und das Verrückteste daran: Dieser Millimoment ereignet sich ständig.
Wer sind wir, und wohin geht die Reise? Und warum genau 40 Tage? Ist das die Zeit, die man ohne Schäden überstehen kann? Vielleicht wenn man Glück hat.
Treffen sich zwei Planeten. Sagt der eine zum anderen: Scheiße, ich habe Homo sapiens. Sagt der andere: Nicht schlimm, das vergeht wieder.
Ich kasteie mich nicht mehr so. Manchmal trinke ich puren Saft. Nur ein Schlückchen. Aus reinem Genuss. Dabei schmeckt das Ganze nach purem Zuckerwasser. Nach 28 Tagen darf ich das aber.


Neunundzwanzigster Tag, 29. September
Friss oder stirb. Wer mit permanenter Fülle konfrontiert wird, sehnt sich nach Leere: nach einer Erlösung vom Zwang, alle Genussangebote akzeptieren zu müssen. Wer unaufhaltsam versorgt wird, beginnt nach Entzug zu streben. Daher ist es keineswegs verwunderlich, dass sich – gewissermaßen in Reaktion auf stets besetzte Supermarktregale – ein Typus alternativer Sinnstiftung etabliert hat: etwa in Gestalt pseudoasketischer Lebensweisheiten, die Verzicht und Enthaltsamkeit predigen.
THOMAS MACHO, Neue Askese? Zur Frage nach der Aktualität des Verzichts8
Neunundzwanzigster Tag, 29. September
81,7 KILOGRAMM
Arzttermin: Ich erstrample 400 Watt und hätte noch mehr machen können. Das hab ich selbst am wenigsten erwartet. Der Arzt ist sprachlos, das Ergometer habe noch nie 400 Watt angezeigt. Ich habe mich seit Fastenbeginn um 100 Watt gesteigert. Nach vier Wochen bringt mein Körper die Wattzahl eines Leistungssportlers.
Gehen wir mal davon aus, dass das Ergometer funktioniert: Ist das dann nicht der beste Beweis dafür, dass das Fasten eine Wohltat für den Körper ist? Auch vier Wochen Fasten haben meinem Körper offenbar nichts ausgemacht. Uralte Schlacken wurden ausgespült, nichts blockiert mehr den Energiefluss. Dieses Ergebnis ist überwältigend. Wäre da nicht auch bei Leistungssportlern zu überlegen, ob sie vor großen Wettkämpfen fasten sollten?
Wieder kommt eine Kollegin zu mir in mein Büro, setzt sich mitleidsvoll zu mir und fragt, wie es mir denn ginge. Sie gehört zu den Frauen, die häufiger vergessen, ihre Zähne zu rasieren. »Gut«, sage ich. »Und wie lange musst du noch«, säuselt sie mit geneigtem Kopf. Ich antworte, dass ich nicht mit ihr darüber reden wolle. Ich möchte mir auch keine Kommentare mehr übers Fasten anhören.
Nach meinem Ergometertest hatte ich natürlich Auftrieb erhalten. Die mitfühlende Kollegin guckt irritiert, täuscht Betroffenheit vor, blinzelt gütig, schnappt kurz nach Luft und trollt sich. Dass die Leute jetzt schon mit einer Miene in mein Büro kommen, als hätte ihr Wellensittich seine Federn verloren, empfinde ich als lästig und aufdringlich.
Fototermin: Wir stellen meine Aktivitäten während des Fastens nach. Fotos vom Meditieren sind ja eigentlich völlig sinnlos. Ich kann auf jeden Fall nicht meditieren, wenn mich jemand dabei zu fotografieren versucht. Jetzt gerade zucken Blitze über mein Tagebuch. Wir dokumentieren alles.
Ich liege wieder im Bett. Für einen Psychologen sähe es aus, als hätte ich Depressionen und würde deshalb ständig hier liegen. Aber das Bett ist zurzeit der schönste Ort. Hier friere ich nicht, es ist gemütlich, und ich kann schreiben und lesen. Dazu eine Kerze, eine ganz dünne Apfelschorle und die Welt ist in Ordnung.
Es dämmert, und ich weiß wieder mal nicht, wohin mit meiner Energie! Da vor unserer Scheune noch mehrere Raummeter Holz gehackt werden müssen, mache ich mich an die Arbeit. So fit wie heute war ich noch nie. Mein Körper dampft im Mondlicht. Nach fünf Raummetern höre ich auf.
Morgen ist der 30. September. Dann habe ich einen Monat ohne feste Nahrung zugebracht.


Dreißigster Tag, 30. September
Der Concurrenzkampf tobt auf allen Gebieten menschlichen Lebens; die Frau ist in vielen Berufsclassen zur gefürchteten Rivalin des Mannes geworden und nun haben die weiblichen Emancipations-Gelüste sogar die brotloseste aller Künste – die Hungerkunst, streitig gemacht. Frau Auguste Victoria Schenk, eine ehemalige Tragödin, ist die kühne Dame, die es unternommen hat, zu beweisen, dass auch das schwache Geschlecht unter Umständen einen starken Magen hat.
Illustriertes Wiener Extrablatt vom 23.07.1905
Dreißigster Tag, 30. September
81,0 KILOGRAMM
War viermal pinkeln letzte Nacht. Bin vollkommen gerädert. Ich hätte beim Holzhacken nicht so viel Wasser trinken dürfen. Trinken hilft gegen Hunger. Leider nur kurzfristig. Obwohl – direkt Hunger habe ich seit Wochen nicht mehr. Höchstens Lust zu essen. Aber auch diese Lust wird durch Flüssigkeit gestillt. Deshalb saufe ich abends wie eine Kuh. Ich habe die Wahl: Hunger und durchschlafen oder satt sein und Stakkatoschlafen.
Gestern sagte mir zum ersten Mal seit über vier Wochen jemand, ich würde fit und gesund aussehen. Es war die Dame beim Arzt vor dem Ergometertest, die mir das Blut abgenommen hatte. Sie wusste nicht, wie ich früher ausgesehen habe, und war daher unvoreingenommen.
Dafür fühlt sich jetzt aber wieder ein Kollege dazu berufen, mir die Gefahren des Fastens zu erläutern. Sein Hemd spannt, das Doppelkinn schwappt über den Kragen. Sein Bauch wabbelt, wenn er spricht. »Das kann nicht gesund sein. Guck dich doch mal an!« Hätte ich einen kleinen Handspiegel in der Schublade, hielte ich ihm diesen wortlos vor die Visage, um dieselbe mit dem Spiegelchen zu zerschlagen. Ich sage ihm nicht, dass er nur von seiner Maßlosigkeit und fehlenden Disziplin ablenken will. Ich sage gar nichts. Ich starre nur. »Timm?« Er weiß offenbar nichts mit meinem Starren anzufangen. Mehrere Sekunden vergehen, in denen er versucht, aus mir schlau zu werden. Ich zucke mit keinem meiner 26 Gesichtsmüskelchen. »Das ist nicht gesund, was du da machst«, meint er und geht hinaus.
Ich stelle mir vor, wie er sich draußen ängstlich noch einmal umschaut, als erwartete er einen Messerwurf, meinen Geist oder sonst etwas dieser Art.
Die meisten haben aber begriffen, dass mit mir nicht mehr gut Kirschen essen ist. Sie lassen mich in Ruhe und haben stattdessen Gabi als Opfer ihrer Ermahnungen auserkoren. An ihr prallen diese allerdings fast noch stärker ab als an mir. Sie ist inzwischen in eine Art Duldungsstarre verfallen und hofft einfach nur, dass bald alles vorbei ist und wir wieder ein ganz normales Leben führen können. Und vor allem, dass mir so schnell kein neues Projekt einfällt.
Ich trinke weiterhin drei, manchmal vier Liter Wasser am Tag. Manchmal einfach nur, um wenigstens irgendetwas aufzunehmen. Vielleicht sollte ich das aber besser lassen: Nach Meinung des österreichisch-schlesischen Naturheilkundlers Johann Schroth (genau – der mit der Kur) haben neben dem Fasten auch Trockentage eine positive Wirkung auf den Körper. Er schwört auf vollkommenen Entzug jeglichen Nahrungsmittels oder Getränks. In der Fachwelt gehen die Meinungen darüber natürlich sehr auseinander.
Wenn sich der Nahrungsaufnahmestopp so positiv auf den Körper auswirkt, warum dann nicht auch der Flüssigkeitsentzug. Vielleicht, weil beim Austrocknen des Körpers auch Gifte frei werden. Schließlich bestehen wir zu 80 Prozent aus Wasser. Altes, fauliges Wasser wird ausgeschieden und später wieder durch frisches ersetzt. Auch hier weiß man nicht, wie lange der Körper das mitmacht. Wahrscheinlich auch in diesem Fall länger, als wir denken.
Vor Kurzem wurde über den Selbstmord eines Mannes berichtet, der sich auf einen Hochsitz zurückgezogen hatte und dort nach 23 Tagen ohne flüssige oder feste Nahrung gestorben war. Man weiß das so genau, weil auch er Tagebuch geführt hatte. Das würde ich übrigens gerne mal lesen. Parallelen?
Fasten heißt auf Französisch »jeûner«. »Jeune« heißt jung. Also verjüngen oder so ähnlich. »Déjeuner« heißt frühstücken, also entfasten wie im Englischen »Breakfast«, Fasten brechen. Auf Italienisch heißt Fasten »vigilia«, was auch so viel wie »die Wache« bedeutet. Wie immer steckt in der Sprache die ganze Wahrheit.
Ein halber Liter Sauerkrautsaft ex. Der Dünndarm muss auch mal wieder gespült werden. Fast hätte ich mich allerdings übergeben. Neben Schokolade, Fleisch und Kaffee werde ich auch nie wieder Sauerkraut zu mir nehmen können.
Könnte ich nach 30 Tagen nicht mal langsam stolz auf mich sein? Aber das wird mir wohl auch nach 40 Tagen nicht gelingen. Ich kenne das Gefühl, auf etwas stolz zu sein, nicht. Wenn ich etwas erreiche, ist das für mich nicht so, als wäre das mein Verdienst, sondern als würde ich das einer höheren Instanz verdanken. Ich selbst habe nichts geleistet. Genauso wenig, wie ich mein Herz zum Schlagen bringen kann. Wenn ich die 40 Tage durchhalte, kam die Energie dazu zwar aus mir, aber nicht von mir. Das ist auch keine Frage des Willens. Mit Willensstärke allein hält man die 40 Tage nicht durch. Ich habe es einfach umgesetzt. Mehr nicht.
Außerdem ist es bei mir so, dass ich nach dem Erreichen eines Ziels keinen Stolz empfinde, sondern vielmehr Trauer darüber, dass alles vorüber ist und es kein Ziel mehr gibt.
Draußen regnet es in Strömen. Ist das Wetter zurzeit so schlecht, oder achte ich besonders darauf, weil ich jetzt so viel Zeit habe. Sollte dies allerdings ein durchschnittlicher Septembertag sein, dann leben wir wirklich in einer Region mit beschissenem Wetter.
Aber eigentlich ist mir das egal. Wir leben nämlich auch in einer Gegend, in der man sich um nichts wirklich Sorgen machen muss. Wenn man dann noch dazu frisch mit Sesamöl eingerieben ist, kann einem das Wetter eigentlich egal sein.
Manche Leute werfen mir vor, dass ich zu dünn bin. Aber das stimmt nicht. Das liegt nur daran, dass ich früher dicker war und sie mich nur so kennen. Wenn ich in den vergangenen beiden Jahrzehnten nicht so üppig gelebt hätte, wäre da kein Unterschied zu früher sichtbar, außer was die Festigkeit der Haut und meine Faltenanzahl angeht.
Mit leerem Magen trifft man keine Bauchentscheidung. Meine Gemütslage ist nüchtern und kühl. Der Bauch ist so inaktiv.
Geht auch das Bauchgefühl flöten? Ja, und sogar noch mehr. Ich habe gar keine Gefühle mehr. Ein lahmgelegter Bauch produziert keine Gefühle. Deshalb will Gabi mich im Moment auch nicht sehen. Weil ich ihr wie eine bloße Hülle vorkomme – leer, unmenschlich und kalt.
Das lässt wiederum mich kalt.
Man stelle sich einen Motor vor, der mit Benzin, Super, Diesel, Öl, Holz, Kohle und Butter betrieben würde. Und wenn dieser Motor keinen Treibstoff mehr in den Tank bekommt, fängt er an, sich selbst aufzufressen. Verzehrt erst altes Öl, dann Schmierreste, geht dann an die Nockenwelle, nagt die Zylinder an und nimmt sich den Vergaser vor. Wenn er dann auf Hochtouren laufen soll, bringt er mehr Leistung als vorher. Sobald er wieder Sprit kriegt, baut er die angegriffenen Teile einfach neu auf. Ich glaube, so ungefähr funktioniert der menschliche Körper. Fasten ist so etwas wie ein Ölwechsel mit Vollreinigung.
Da hör ich sie schon, unsere Experten: 40 Tage Fasten – Ölwechsel mit Vollreinigung? Dem haben sie wohl ins Gehirn geschissen! Na ja, so etwas werden sie wohl nicht sagen. Eher schon: »Ohne ärztliche Aufsicht! Unverantwortlich!« Schimpft nur, ihr Scheinheiligen und Besserwisser. Denn das ist nach unseren Marktgesetzen die beste Werbung fürs Fasten. Schimpft!
Wer will eigentlich heutzutage noch eine Expertenmeinung hören? Die Fachleute sind so verrannt in ihre Theorien und versuchen nur, ihre Annahmen zu beweisen, sodass man bei ihnen nicht mit Unvoreingenommenheit rechnen kann. Zeigen Sie mir einen einzigen objektiven Experten. »Fasten ist gut!«, so der eine. Der nächste sagt: »Fasten ist schlecht!« Dabei wäre es so wichtig, zu differenzieren: Fasten kann gut sein, aber auch schlecht. Es kommt ganz drauf an.
Es gibt Experten, die dies tun. Sie werden aber von den Medien weitgehend ignoriert, da sie für Streitgespräche völlig untauglich sind. Nur wer polarisiert und möglichst lautstark seine Meinung vertritt, bekommt Sendezeit.
Ich empfinde es als unwürdig und lächerlich, wenn sich Menschen in Talkshows anbrüllen und nicht mal ausreden lassen.
Es haben immer beide recht. Oder keiner. Je nachdem.
Die Grauzone ist tabu. Wer will schon grau sein? Dann doch lieber polarisieren, dramatisieren. Und wenn das nicht weiterhilft: onanieren. Aber das traut sich nur Nina Hagen im Fernsehen. Unwürdig und lächerlich ist ihr Verhalten damit trotzdem.
Aus der nächsten Verwandtschaft wurde ich vorwurfsvoll gefragt: »Was suchst du eigentlich?« – »Nichts! Ich faste nur«, war meine Antwort. Ich verzichte auf Nahrung. Das ist alles. Aber Verzicht kennt man von mir nicht. So will man mich offenbar auch nicht sehen.
Der heimliche Vorwurf, der in dieser Frage mitschwingt, lautet: Es gehört sich nicht, zu suchen. Dabei suchen wir doch alle! Glück, Frieden, Harmonie, Liebe und so weiter. Die meisten tun das, indem sie die gesellschaftlich vorgeschriebenen Stationen durchlaufen: Ehepartner, Haus, zwei oder drei Kinder, Kombi (gerne A6) und dann noch einen Hund. Das ist Glück. Wenn aber jemand von diesem vorgestanzten Weg nicht sehr viel hält, sondern anders lebt, wird ihm vorgeworfen, er sei ein Sucher, unruhig, entwurzelt, im Grunde gefährlich – ein vom Wege Abgekommener.
Auch der gemeine Hausbesitzer ist so ein Sucher, nur weiß er es nicht.
Ich verzichte auf die Erleuchtung. Soll ich mir jetzt eine Stulle schmieren?


Einunddreißigster Tag, 1.Oktober
»Eine verwegene Theorie«, urteilt der Ernährungsmediziner Andreas Pfeiffer von der Charité in Berlin. »Die Vorstellung, dass im Körper Abfälle lagern, die sich quasi per Müllabfuhr beseitigen lassen, ist durch keinerlei Studien belegt.« Aber vielleicht sind wissenschaftliche Beweise, dass Fasten den Körper entschlackt, gar nicht notwendig: »Eine Heilmethode kann auch dann helfen, wenn die Theorie dahinter nicht belegt oder sogar falsch ist«, sagt Edzard Ernst von der britischen University of Exeter.
Berliner Zeitung vom 25.02.2009
Einunddreißigster Tag, 1. Oktober
80,0 KILOGRAMM
Oje! 80 Kilogramm. Nur noch drei Kilo bis zum Untergewicht. Jetzt darf ich nur noch 300 Gramm pro Tag abnehmen. Der sogenannte Body-Mass-Index errechnet, in welcher Gewichtskategorie man sich befindet. Gewicht geteilt durch Länge hoch zwei. Untergewicht beginnt je nach Definition bei einem Index von 19,5. Das sind bei meiner Länge von knapp zwei Metern demnach 77 Kilogramm. Und ich sehe jetzt schon wie ein mittelalterlicher Kerkerinsasse aus.
Dafür ist aber tatsächlich ein Ende in Sicht. Es ist Oktober, und ich bin innerlich in blendender Verfassung, würden die Gazetten schreiben, wäre ich berühmt und 80 Jahre alt. Nun bin ich aber erst 38 und sehe mindestens so ausgemergelt aus wie die Generation meiner Großväter.
Ich bin zum ersten Mal ohne Druck auf der Blase aufgewacht. Musste nur einmal raus.
Gestern plagten mich merkwürdige Nieren- und Leberschmerzen. Eine weitere Katharsis meines Körpers, um durch das Fasten in ein neues Gleichgewicht zu geraten.
Statt vom Essen träumte ich die vergangenen beiden Nächte von Sex. Verbotenerweise mit Exfreundinnen. Kurz vor der Vereinigung wurde mir immer klar, was ich da gerade mache, bekam ein schrecklich schlechtes Gewissen Gabi gegenüber, brach den Sex ab und wachte unbefriedigt auf.
Gabi denkt übrigens, wenn sie mich ansieht, nicht mehr im Entferntesten an Sex. »Du siehst aus wie ein verhungertes Vögelchen, ich hätte ja Angst, dich zu zerbrechen«, erklärte sie mir gestern. Ich muss hier unbedingt festhalten, dass Gabi alles andere als eine Matrone ist.
Der Fastenpapst der Franzosen heißt Guelpa; dieser erzielte nach eigenen Angaben bei folgenden Krankheiten besonderen Erfolg durch Fasten: Diabetes, Asthma, Bronchitis, Migräne, Rheuma, Ischias, Arthritiden, Fettleibigkeit, Magen-, Darm- und Leberleiden, Verstopfung, Ausschläge, Neurasthenie, Glaukom, Augenentzündungen und Rauschgiftsucht. Guelpa therapierte sich so erfolgreich selbst, besonders aber andere.
Habe mal wieder einen halben Liter Sauerkrautsaft hinuntergewürgt. Der Dünndarm scheint aber nicht mehr aktiv zu sein. Außer Gegrummel und Geglucker ist nicht viel gewesen.
Vielleicht lechzt mein Körper deshalb jetzt nach Nahrung. Ich habe keinen Hunger, nur entsetzliche Lust, etwas zu essen. Dabei weiß ich noch nicht mal, was.
Ich weiß, dass ich mich irgendwann nach dieser Fastenzeit zurücksehnen werde. Ich musste früher schon einmal eine furchtbar lange Zeit der Entbehrungen durchstehen. Bei einem Segeltörn von Panama nach Tahiti war ich fünf Wochen am Stück auf dem Wasser. Ich fürchtete damals, durchzudrehen. Die Zeit stand still. Das Meer war rund. Nichts passierte. Ich brauchte noch nicht einmal eine Seekarte, da es außer Wasser ja nichts gab. Fünf Wochen nur Bläue. Oben. Unten. Vorne. Hinten. Links. Rechts. Überall. Und manchmal war auch ich selbst blau, wenn ich es nicht mehr ausgehalten hatte. Bei der Überquerung des Äquators sogar dunkelblau.
Nach vier Wochen war endlich Land in Sicht, ein Atoll, und ich musste vor Glück weinen. Im Nachhinein betrachtet, waren diese endlosen Tage auf dem Pazifik die intensivste Zeit meines Lebens. Kaum war ich in Papeete an Land, sehnte ich mich wieder zurück auf den Ozean. In die Stille, in das Nichts, ins Ich. Genau so könnte es jetzt auch wieder werden. So still und ruhig bin ich in meinem nicht fastenden Leben nicht.
Aber im Nachhinein vergisst man auch immer die Strapazen. Und 40 Tage nicht zu essen ist eine Strapaze. Und mit der Erleuchtung ist das so eine Sache …
Gegen Schlafstörungen helfen Gedankenspiele. Ich suche nach Sprichworten, die mit Nahrung oder Nahrungsaufnahme zu tun haben:
Ein voller Bauch studiert nicht gern; des Satten Sehnsucht schläft; der satte Wolf hat keine Angriffslust; die satte Schlange kann man fangen; der frühe Vogel fängt den Wurm; An apple a day keeps the doctor away; Morgenstund hat Gold im Mund …
Meine Gemütslage hat sich verändert. Es geschieht nichts mehr, und daher erwarte ich auch nichts mehr. Das Fasten ist absoluter Alltag geworden, im Grunde gar kein Thema mehr. Damit ist aber auch das Thema »Erleuchtung« in weite Ferne gerückt.
Ich bin so nüchtern geworden, so emotionslos und runtergefahren, dass es mir völlig egal ist, ob ich nach 40 Tagen die Offenbarung finde oder nicht.
Wer bin ich schon, und was sollte das ändern? Wir leben, machen unsere Erfahrungen und sterben. Das war’s. Wir haben höchstens noch die Wahl, ob wir dieses Leben nach den Ängsten und Verrücktheiten unseres Unterbewusstseins gestalten oder möglichst viel Zeit im Hier und Jetzt verbringen.


Zweiunddreißigster Tag, 2. Oktober
Rund ein Drittel aller Kosten im Gesundheitswesen werden durch Krankheiten verursacht, die auf Fehlernährung zurückgeführt werden können. Konkret sind das, laut Verbraucherschutzministerin Renate Künast, 71 Milliarden Euro.
SPIEGEL special 5/2005 Besser essen, besser leben
Zweiunddreißigster Tag, 2. Oktober
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Es ist so weit. Das Untergewicht ist in Sicht. Und es sind noch acht Tage. Ruhig bleiben. Nicht noch mehr Energie verbrauchen. Das mit der Lichtnahrung hat jedenfalls noch nicht so richtig geklappt.
Ich habe seit Langem mal wieder bei Gabi geschlafen. Sie ergriff irgendwann in der Nacht aber die Flucht und verlegte ihren Schlafplatz ins Wohnzimmer. Meine im Traum auftretenden Zuckungen machten sie wahnsinnig. Dabei hatte ich das Gefühl, zum ersten Mal seit Wochen wirklich gut und traumlos geschlafen zu haben. Wie seltsam.
Heute ist mir alles egal. Trinke einen halben Liter Apfelsaft pur. Ein Rückfall in die alte Maßlosigkeit. Fasten ist das nicht mehr. Nur noch stures, blödes Durchhalten. Aber ich brauche den Fruchtzucker, sonst hätte ich schon übermorgen Untergewicht. Jetzt plagen mich schlimme Magenkrämpfe und Blähungen. Der gesamte Darmtrakt scheint gereizt zu sein. Ich kann vor Schmerzen kaum auf der Seite liegen. Langsam mache ich mir Sorgen. Ich wusste, dass es im Oktober ernst werden würde, und frage mich jetzt, wie ernst es wird.
Ich habe heute auf dem Fahrrad 45 Minuten nach Hause gebraucht; Schnitt 17 km/h statt wie gewohnt maximal 35 Minuten und 23er-Schnitt. So langsam ist der Körper erledigt und der Geist auch. Ich dämmere vor mich hin.
Meine Zunge! Sie ist von einer dicken weißen Schicht und rosigen Kratern bedeckt. Wenn mir das jemand zeigen würde, würde ich ihn schleunigst zum Arzt schicken!
Ich halte nur noch durch, sehne mich mittlerweile noch nicht einmal mehr nach schönen Kochabenden mit Gabi oder geselligen Treffen mit irgendwelchen Leuten. Ich sitze die letzte Woche jetzt einfach nur noch ab und warte, was kommt. Ich akzeptiere alles, bin stoisch. Mehr ist nicht drin.


Dreiunddreißigster Tag, 3. Oktober
Doch auch jetzt noch, spricht der Herr, kehret euch zu mir von ganzem Herzen mit Fasten, mit Weinen, mit Klagen! Stoßt in die Posaune zu Zion, heiligt ein Fasten, beruft eine allgemeine Versammlung!
JOEL 2, 12 u. 15
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Tag der deutschen Einheit. Feiert das da draußen jemand?
Meine innere Ruhe ist nicht das Ergebnis einer Fülle oder gar Erfüllung, sondern der Entsagung. Es ist zwar Stille eingekehrt, doch hat diese Stille eine andere Färbung, eine andere Nuance als jene Stille, die der Fülle entspringt.
Es kann sein, dass ich durch das Fasten ein paar klare Momente habe, aber Erleuchtung ist das auf keinen Fall. Es vermittelt mir höchstens einen Vorgeschmack auf das, was ich suche. Gefunden ist es damit nicht. Es zeigt mir im besten Fall nur, dass es etwas Erhabeneres gibt und dass es sich lohnt, danach zu suchen. Fasten muss man dafür nicht. Erst recht nicht 40 Tage lang! Mir reicht’s.
Ein Schwarm Stare tanzt in der Luft. Wie ein gefiedertes Ballett Gottes. In dem kurzen Moment der Freude über die Vögel, in dem Moment des Entdeckens und der aufmerksamen Beobachtung, des Gebanntseins von diesem Anblick, herrscht Stille. Da ist kein Geräusch, kein Problem, kein Gefühl. Nichts. Noch nicht mal ein »Om«. Das ist Stille und Fülle in einem. Es zu bewahren erscheint mir unmöglich. Denn dann wäre es nichts Besonderes mehr.
Wenn Erleuchtung das Ende des Leidens ist, dann habe ich in dem Augenblick, als ich den Schwarm entdeckte, Erleuchtung erfahren. Aber das erfährt theoretisch jeder Mensch in jedem Moment. Sind wir also alle schon erleuchtet und wissen es nur nicht?
Sobald der Wunsch nach Erleuchtung aufhört, ist die Erleuchtung da. Immer dann, wenn alle Wünsche enden. Aber der wunschlos glückliche Zustand ist eben auch nicht von Dauer.
Ist der Körper selbst Vergangenheit? Die Zellen wurden ja in der Vergangenheit gebildet, genährt und auch von Emotionen gefüttert. Erfahrungen werden auch in den Zellen gespeichert. Anders kann es nicht sein. Aber solange die Wissenschaft dies nicht nachprüfen kann, glauben wir auch nicht daran.
Vielleicht sind auch gerade alte Fettzellen Speicherplätze für Erfahrungen des Verstandes und des Körpers. Wenn ich diese Speicher also durch das Fasten ausschwemme, befreie ich mich auch von altem Ballast.
Ich muss dieses Extremfasten durchführen, um wieder festzustellen, dass das Leben eine große Freude ist, ein Geschenk. Das Leben ist nicht Entsagung, nicht Leid und nicht Askese. Aber ich muss all dies durchleben, um wieder Dankbarkeit und Demut zu spüren. Das Leben ist reinster Überfluss. Und ich habe davon in der Vergangenheit einfach zu viel genossen. Das war das Problem. Deshalb faste ich. Allein um diese Erkenntnis zu haben, lohnt sich die Kasteiung aber noch lange nicht.
Wir saßen gestern Abend mit Freunden zusammen, und ich beteiligte mich praktisch nicht am Gespräch. Gabi vertritt die Theorie, dass sich mein Geist und Körper durch das lange Fasten so langsam auf den Tod vorbereiten und nach und nach alles Weltliche aufgeben würden.
Ich bin weiterhin extrem unterkühlt. Körperlich ebenso wie geistig. Ich kann auch nicht viel geben. Schlussfolgerung: Wer nichts zu sich nimmt, kann auch nichts geben. Daraus könnte man weitere Schlüsse ziehen: Wer glaubt, das Leben sei ungerecht, kann nicht gerecht sein. Wer glaubt, das Leben sei kompliziert, kann nicht unkompliziert sein.
Die ständige Sorge um die Gesundheit ist auch eine Krankheit, hat schon Platon befunden. Der neue Götze unserer Gesellschaft heißt Gesundheit. Aber auf meine Art bin ich auch von einem Gesundheitswahn gepackt. So wie andere strapaziöse Wallfahrten auf sich nehmen und darüber auch noch Bücher schreiben, faste ich entbehrungsreich. Und schreibe ebenfalls ein Buch darüber.
Ein Freund erkundigt sich telefonisch, ob ich ein Asket sei. Allgemein und weltanschaulich neutral betrachtet, fabuliere ich, versteht man unter Askese den Verzicht auf sinnliche Genüsse und Vergnügungen zugunsten des Erreichens eines als höherwertig oder innerlich befriedigender erachteten Ziels (vielleicht habe ich es auch nicht ganz so brillant formuliert); meist aus religiöser oder weltanschaulich motivierter Enthaltsamkeit, insbesondere üben Asketen den Verzicht auf den Genuss von Rauschmitteln und die sexuelle Enthaltsamkeit.
Alle Askesen, die er kenne, teilt mir dieser Freund am Telefon mit, verträten eine eher negative Sicht der Welt. Ich erwidere, dass ein Asket beabsichtige, sich durch Askese zu läutern und sich von den Unvollkommenheiten der Welt zu lösen. Mein Freund beantwortet diese Ausführungen mit einem Schweigen. Wir legen auf und werden vermutlich so schnell nicht wieder miteinander telefonieren. Ich verliere neben meinen Pfunden auch Freunde in zweistelliger Zahl, wenn das so weitergeht.
Ich habe gekocht. Ein befreundetes Ehepaar ist mit seinen Kindern und Terrier Timmy zu Besuch. Irgendwie ist die Pflicht, ein guter Gastgeber zu sein, sehr tief in mir verwurzelt. Also habe ich eine asiatische Reispfanne mit Gemüse auf den Tisch gezaubert. Ohne abzuschmecken. Sehr lecker, wurde mir gesagt.
Es fällt mir deshalb heute sehr schwer, nichts zu essen. Essen ist die Basis schöner Geselligkeit. Genau wie Kaffee, Rauchen und Knabberzeug. Wenigstens in meinem Kopf ist dieses Gesetz auf jeden Fall tief verankert.
Meine Freunde hätten ihren Besuch hier oben an der Ostsee vom Wetter her ungünstiger nicht wählen können. Am Abend vor dem Fasten lag ich hier noch mit Gabi am Strand. Und jetzt, 32 Tage später, wandere ich mit vier Jacken ausgestattet, Handschuhen und Wollmütze durch den Regen. Dabei ist Oktober, und er müsste golden sein! Diese anhaltende Kälte macht meinem fastenden Organismus am meisten zu schaffen. Ich könnte den ganzen Tag in einer 100 Grad heißen Sauna liegen.


Vierunddreißigster Tag, 4. Oktober
Fasten führt zu einer tiefen Verbundenheit mit sich selbst, mit anderen Menschen und mit der Natur, deren Luft wir atmen, deren Wasser wir trinken, die uns ernährt, von der wir also leben.
NIKLAUS BRANTSCHEN, Weg der Stille. Orientierung in einer lärmenden Welt9
Vierunddreißigster Tag, 4. Oktober
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Komisch, kein Gramm abgenommen. Macht Kochen allein schon dick? Die alte Theorie Übergewichtiger scheint sich zu bestätigen.
Meine Zähne weisen einen Belag auf, der an Mörtel erinnert. Auch wenn ich sie fünfmal am Tag putze, sind insbesondere die Backenzähne mit einer rauen Schicht belegt. Das Zahnfleisch ist weiß und alles andere als rosig-gesund. Dafür ist meine Zunge weniger fleckig.
Was für ein schöner Tag. Das Haus ist voll. Es sind zwei weitere Freunde vorbeigekommen, dazu mein großer Bruder mit Frau und Bekannten. Und ich bin gesellschaftsfähig. Gabi blüht auch wieder auf und küsst mich jedes Mal, wenn sie mich sieht.
Heute Abend veranstalten wir eine kleine Party. Einfach nur alte Musik aus unseren wilden Jahren und Tanzen. Luftgitarristen und Ausdruckstänzer zappeln wild zu AC/DC, Chico Trujillo und Genie & Handwerk. Auch ich mache mit. So lebendig, ausgelassen und wohl habe ich mich seit Wochen nicht mehr gefühlt. Tanzen befreit, Singen macht glücklich. Und das mit Menschen, die mich besser kennen als jeder andere und bei denen ich mich genau so, wie ich bin, wohlfühle. Keiner spricht über das Fasten. Wieder stelle ich fest, dass echte Freunde alles akzeptieren – auch Veränderungen.
Heute war alles anders. Es gibt hierfür keine Erklärung. Ich freute mich auf den Besuch, war gesprächig, gesellig, gelassen und »ganz der Alte«, sagte mein großer Bruder.
Als es dunkel ist und alle im Bett liegen, bin ich natürlich immer noch hellwach. Ich schleiche mich nach draußen, lege mich aufs Feld und blicke in die Sterne. Und da wird es mir endgültig klar: Wir werden von einer Urkraft getragen, die alles zusammenhält, jedes Molekül, jedes Wesen, unser Sonnensystem und das Universum.
Bei der nicht vorstellbaren Unendlichkeit stellt sich wieder die Frage »Wer bin ich?«. Ich kann nicht sagen, dass ich nichts bin. Ich bin auch nicht alles. Irgendetwas dazwischen. Oder beides? Wir sind einfach. Mehr nicht. Ich bin. Und es ist schön, zu sein. Egal wer und warum.
Auch wenn das jetzt noch so hochgestochen klingt: Ich kann diese Erkenntnisse nicht für mich behalten. Erst wenn mein Verstand das Mysterium akzeptiert und jede Faser meines Körpers es gespürt hat, hört die Frage nach dem Wer und dem Warum auf, und es kehrt Ruhe ein.
Draußen krümmt sich die Große Bärin und nickt ergeben.


Fünfunddreißigster Tag, 5. Oktober
Der ewige Teil der Seele nährt sich von Hunger. Wenn man nicht isst, verdaut der Organismus sein eigenes Fleisch und verwandelt es in Energie. Die Seele ebenfalls. Die Seele, die nicht isst, verdaut sich selbst. Der ewige Teil verdaut den sterblichen Teil der Seele und verwandelt ihn. Der Hunger der Seele ist hart zu ertragen, aber es gibt kein anderes Heilmittel für die Krankheit. Bei lebendigem Leibe den vergänglichen Teil der Seele Hungers sterben lassen.
SIMONE WEIL, Zeugnis für das Gute. Traktate, Briefe, Aufzeichnungen
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Ich nehme nicht mehr ab! Seit vier Tagen wiege ich 78,2 Kilogramm. Lichtnahrung?
Der Besuch ist gegangen, es könnte Ruhe einkehren. Aber nein. Hund Timmy hat zum Schluss unseren Hahn Otto totgebissen und zum größten Teil verspeist. Köterkotze, gespickt mit Federn auf den Küchenfliesen verrieten ihn.
Nach der Tanzeinlage gestern waren meine Mitbewohner nicht so gut auf mich zu sprechen. Und jetzt das. Ich kaufe morgen einen neuen Hahn. Aber damit mache ich auch nichts wieder gut. Der Hahn stehe symbolisch für meinen Egoismus. Ich sollte mich jetzt wahrscheinlich schämen. Geht aber nicht, weil ich mir überhaupt keine Gefühle mehr leisten kann. Nicht bei 78 Kilogramm. Das spreche ich aber lieber nicht laut aus.
Ich ahnte schon, dass meine Wohnsituation unter dem Fasten und meinem damit verbundenen persönlichen Rückzug leiden würde. Tja, wer extreme Erfahrungen sammeln will, muss mit extremen Reaktionen rechnen, sagt Gabi.
Heute war der letzte Arbeitstag in meiner Fastenzeit. Es geht nicht mehr. Ich habe mich für die kommende Woche abgemeldet, muss mich bis Freitag zurückziehen. Auch weil ich das Gefühl habe, es müsse noch etwas passieren. Das kann es noch nicht gewesen sein. So einfach kann ich doch nicht wieder durchkommen.
Es ist übrigens nicht so, dass man nach 35 Tagen Fasten keine Pickel mehr hätte. Mir wächst etwas auf der Wange – eine Adventskerze. Dafür fühlt sich aber meine Haut insgesamt sehr viel weicher an. Meine Haare sehen auch anders aus. Voller und dunkler.
Ich renne zurück ins Bad. Kann das sein? Dass meine grauen Haare weg sind? Tatsächlich. Meine Schläfen sind nicht mehr grau. »Jeûner«, sag ich da nur.
Ich radle wieder zu Rewe und hole mir einen Sanddornsaft. Hauptsache exotisch. Während ich draußen mein Fahrrad abschließe, beobachte ich wieder heimlich Menschen beim Essen. Dieses Mal am Gockelgrill. Nicht nur, dass diese armen Viecher unter perversen Bedingungen aufwuchsen. Jetzt werden sie auch von Perversen gegessen. Es ist viel angesagter, den letzten Dreck zu fressen, als gar nicht zu essen. Es ist auch viel leichter, sich zu Tode zu fressen, als zu verhungern. Das war für uns Menschen hier mal anders.
Bei uns – also in den westlichen Industrieländern – zählt die Vielfalt. Theoretisch muss alles auf den Teller kommen. Der Allesesser gilt als unkompliziert. Wer hingegen auf bestimmte Nahrungsmittel verzichtet, den betrachtet die Gesellschaft als »schwierig« oder sogar als »unsozial«. Wer keine Kohlenhydrate isst oder keine Milchprodukte, wird als »zickig« abgestempelt – Frauen. Männer gelten als schwul. Anderen Nahrungsgepflogenheiten gegenüber sind wir toleranter als jede Kultur vor uns. Aber wehe, jemand verweigert bestimmte Lebensmittel – oder er verweigert Nahrung überhaupt …


Sechsunddreißigster Tag, 6. Oktober
Der sogenannte Gesunde soll fasten! Sein jährliches, ehrliches Fasten soll ihn vor Krankheit und Siechtum bewahren! Er soll nicht warten, bis die Vorboten des Todes kommen, die Krankheiten. Dieses jährliche Fasten aber soll ihm eine heilige, mit Betrachtung und Besinnung ausgefüllte Zeit sein, in der er heilsame Entschlüsse fasst, die dann der ganzen Zwischenzeit bis zur nächsten Fastenperiode zugutekommen.
DR. OTTO BUCHINGER, Das Heilfasten10
Sechsunddreißigster Tag, 6. Oktober
78,0 KILOGRAMM
Ich scheiß auf heilige Besinnung, hatte heute einen Wutanfall, bin vollkommen ausgeflippt, Tobsucht wie noch nie in meinem Leben. Konnte mal wieder nicht schlafen, fuhr um halb acht zu Gabi, Überraschungsbesuch. Sie sagte aber, sie könne gerade gar nichts mit mir anfangen, sie habe schon andere Pläne (unter anderem Putzen). Also bekam sie all meinen Frust der vergangenen Wochen ab. Ich schmiss Bücher gegen die Wand, eine Kaffeetasse quer durch die Küche und brüllte sie so an, dass ich den Nachbarn nie wieder in die Augen schauen kann.
Eine uralte Wut über Nicht-willkommen-Sein und Ablehnung schoss aus mir heraus. Ich schrie, wieso hier keine Sau flexibel sei, warum alle immer nur ihrem Kopf folgten, nie spontan seien, immer nur ihren Drecksplänen gehorchten. Alles halb tote Arschlöcher um mich rum. Ich brüllte, bis ich heiser war, keine Bücher mehr zum Schmeißen hatte und schließlich erschöpft zusammenbrach.
Die Wut platzte aus mir heraus, als wäre ein Damm gebrochen, auch wenn ein kleiner Beobachter in mir das ganze Theaterstück beschämt verfolgte. Gabi sagte nur: »Flexibilität heißt nicht, dass alle Welt sich nach dir richten muss.«
Jetzt, nach 36 Tagen Fasten, sind die letzten Runden eingeläutet, und es passiert endlich etwas. Gestern hatte ich schon einen Heulkrampf, als ich alleine am Fenster saß und mir vorstellte, wie Gabi mir etwas zu essen macht. Heute das.
Vorhin klingelte das Telefon. Gabi. Es tut uns beiden schrecklich leid. Ihr, dass sie so zickig war, und mir, dass wir jetzt ihre Küche neu streichen und neue Bücher kaufen müssen. Aber am meisten schäme ich mich dafür, dass ich sie so angeschrien habe. Sie, die ich so liebe, die so zu mir hält, die kein einziges schlechtes Wort verdient hat. Da heule ich schon wieder, zum Teil aus reinem Selbstmitleid. Dafür, dass ich so ein blöder Idiot bin, der 40 Tage fastet und nicht damit rechnet, dass sein Seelenheil flöten geht. Ich habe die Kontrolle über mich vollkommen verloren, was mir sonst nie passiert. Es zeigt mir, dass ich bei all meinem Anderssein mich trotzdem immer kontrolliert anders verhalte. Mit dem Fasten geht auch die Kontrolle verloren.
Jetzt bin ich matt. Leer. Aber ich fühle zum ersten Mal in meinem Leben die Gnade der Durchschnittlichkeit. Ich will jetzt nichts Besonderes mehr sein. Natürlich ziehe ich die letzten Tage noch durch. Aber sonst will ich nichts mehr, strebe nach nichts, alles ist dann gut, wie es ist. Ich will einfach nur noch ein ganz normaler Mensch sein.
Ich habe immer versucht, jemand zu sein. Jetzt wäre ich viel lieber niemand. Als Niemand lebt es sich leichter.
Gabi hat einen Erdbeer-Sahne-Tee entdeckt, der zumindest halbwegs schmeckt. Es sind jetzt nur noch so wenige Tage, aber die Lust auf Schmackhaftes ist gewaltiger denn je. Allein das Wort »Sahne« macht diesen Tee zu etwas Besonderem.
Die Stimmung zu Hause auf dem Hof ist mit einer stillen Messe zu vergleichen. Der Hahn ist tot und unsere Freundschaft erloschen. Aber ich kann den beiden jetzt schlecht sagen, dass wir da irgendwann drüber lachen werden. Morgen wird Otto Zwo angeschafft.
Immer mehr entrücke ich der Welt und meinem »alten« Leben. Bei der Arbeit merkte ich letzte Woche deutlich, dass ich da nicht mehr hingehöre. Ich bin ein Alien. Arbeite aus Bequemlichkeit. Nehme leicht verdientes Geld mit. Mehr ist es nicht. So bin ich kein Journalist mehr.
Gleichzeitig empfinde ich Angst davor, das öffentlich-rechtliche Nest zu verlassen. Fernsehen ist zu 99 Prozent sinnlos. Wenn es die Menschen aufklärt, für Bildung sorgt oder vor tatsächlichen Gefahren warnt, unterstütze ich dieses Medium. Aber Fernsehnachrichten sind häufig dumme Unterhaltung, Panikmache oder Klugscheißerei. Als Journalist weiß ich im Nachhinein sowieso alles besser. Wir warnen nicht vor Gefahren, wir berichten höchstens über sie.
Nach den meisten Sendungen bleiben die Leute häufig verdutzt, frustriert, verängstigt oder von Informationen überfrachtet zurück und fühlen sich schlechter als vorher. Dabei wollen wir möglichst gut aufklären. Aber wie häufig gelingt uns das wirklich? Und wie oft geht es in die Hose? Hinterfragen wir Journalisten uns wirklich? Warum haben wir ursprünglich diesen Job ergriffen und wo sind wir letztendlich gelandet? Sind wir beispielsweise für eine gute Politik in Deutschland? Oder freuen wir uns über schlechte Politik, damit wir ausgedehnt darüber berichten können? Sind wir nicht ständig auf der Suche nach Skandalen und Fehlern? Sollten wir seriöse Anstrengungen anderer nicht viel stärker unterstützen? Natürlich gibt es in fast allen Redaktionen solche Diskussionen. Aber das Mediengeschäft ist so schnelllebig, dass hierüber selten tiefgründig und gemeinsam debattiert wird. Die nächste Krise, der brisanteste Skandal oder die neueste Katastrophe kommen schneller, als wir diese Gedanken überhaupt aussprechen können.
Was soll jetzt kommen? Mir wird auch klar, dass ich faste, um endlich Sinn in mein Leben zu bringen. Was will ich wirklich? Nach den 40 Tagen müsste aller Müll aus meinem Körper geschwemmt sein, und es müsste sich mir die Zukunft zu Füßen legen.


Siebenunddreißigster Tag, 7. Oktober
Verzicht nimmt nicht. Verzicht gibt. Er gibt die unerschöpfliche Kraft des Einfachen.
MARTIN HEIDEGGER
Siebenunddreißigster Tag, 7. Oktober
77,4 KILOGRAMM
Das Ende ist nah. Nicht meins! Das Ende des Fastens. Aber wer weiß …
Langsam dicke ich meine Schorlen und Gemüsebrühen an. Es kommt Farbe ins Glas. Ob ich jetzt dicke oder dünne Säfte trinke, ist so was von egal. Ich habe mir genug bewiesen. Es reicht. Natürlich halte ich jetzt noch durch. Mehr aber auch nicht.
Ich blicke angstvoll auf den Tag, an dem ich in einen Apfel beißen werde. Dann habe ich kein Ziel mehr. Dann kann ich zwar wieder essen, aber ich kann mich nicht mehr darauf freuen. Dann muss ich Eigenverantwortung übernehmen. Muss die Konsequenzen aus den 40 Tagen ziehen. Maßvoll sein, keinen weißen Zucker essen, kein Fleisch. Kaffee? Es ging ja auch ohne. Aber da sträube ich mich noch. Wenigstens Kaffee brauche ich, das verlangt mein Ego.
Wieso ist mein Ego eigentlich immer noch so aktiv? Hätte es nicht längst weggefastet sein sollen? Verlangen nach Kaffee – am 37. Fastentag. Das kann doch nicht wahr sein!
Vorsätze: keine Süßigkeiten bis Ende des Monats. Mal ein Stück Kuchen mit Gabi soll erlaubt sein. Außerdem ein Entlastungstag mit Abführen jede Woche Montag.
Nun habe ich sie, meine einsamen Tage. Ich sitze einfach nur da. Es macht mir nichts mehr aus, allein zu sein, nichts zu tun und zu beobachten. Fast ist es, als hätte ich nie etwas anderes gemacht.
Es gibt nichts zu berichten.
Schade, dass ich wieder essen muss.
Mache mir zur Feier des Tages – es gibt immer was zu feiern – einen Cocktail: 10 Prozent Buttermilch, 20 Prozent Biosaftmix, 70 Prozent Wasser. Köstlich. Himmlisch. Umwerfend. So langsam geht es wieder aufwärts, nachdem ich heute den ganzen Tag durchhing und zu nichts in der Lage war. Sogar mein Magen grummelt wieder.
Es ist später Nachmittag, und ich sitze entgegen aller Vorsätze im Büro, suche sinnlos nach alten Studienfreunden auf Facebook, verschicke Mails an Leute, die ich seit Jahren nicht gesehen habe, gucke mir schöne Landschaftsbilder an und lasse mich vom Elektrosmog durchdringen.
Irgendetwas meint es gut mit uns allen. Sonst gäbe es nur das Nichts. Nur unser Ego macht die Welt schlechter, als sie ist.
Jeder zerrt an jedem. Ich kenne keinen, der seine Mitmenschen einfach so sein lässt, wie sie sind; andere einfach nur liebt, ohne etwas zurückhaben zu wollen. Alles ist Gezerre in dieser Nonstop-Gesellschaft: Ruhe ist Stillstand, Zufriedenheit verboten und Verbote sorgen für Ruhe. Und so drehen wir uns alle schön im Kreis und fressen uns gegenseitig auf.
Wenn Essen und Trinken Leib und Seele zusammenhalten, dann bedeutet Fasten die Separierung von Leib und Seele. Da Körper, hier Seele. Verbunden, aber nicht eins. Wenn der Leib also separiert ist, kann ich dann Seelenfrieden finden? Und wer ist das Leidwesen, von dem wir sprechen? Ein Wesen zwischen Seele und Körper, das Leiden verursacht, Leiden fühlt, leiden lässt?
Ich bin nicht mehr nüchtern. Eher wie bekifft. Nur nüchterner.


Achtunddreißigster Tag, 8. Oktober
Wenn das Selbst einmal geleert ist, kommt der erste wahre Hunger: vom Göttlichen erfüllt zu werden! Wenn unsere Satane (persönlicher Egoismus) überwunden sind und unsere Wölfe sich zu den Lämmern legen, haben wir ein geeintes Selbst. Der innere Kampf kommt zur Ruhe. Die Seele ist in der Persönlichkeit wohlgeborgen.
Theosis Institute of Mysticism and Healing11
Achtunddreißigster Tag, 8. Oktober
77,1 KILOGRAMM
Nur heute noch und morgen. Dann, am zehnten Oktober mittags, sind genau 40 Tage um. Ich schaffe es. Auch wenn es mir heute extrem schlecht geht. Erstmals leide ich unter körperlichen Symptomen. Mein Magen schmerzt entsetzlich, besser gesagt, links oben neben dem Magen tut es weh. Es zieht so, dass ich kaum liegen kann. Mache mir ernsthafte Sorgen, dass jetzt doch etwas Schlimmeres passiert sein könnte.
Habe ich gestern zu viel Buttermilch mit Säften getrunken? Ein Magen, der seit 37 Tagen fast nur Wasser, Tee, dünnste Säfte und Gemüsebrühe bekommen hat, kann bei Buttermilch schnell mal überlastet sein.
Die Schmerzen werden so stark, dass ich zum Arzt muss.
»Entzündung der Bauchspeicheldrüse«, vermutlich ausgelöst durchs Fasten. An der Buttermilch könne das kaum liegen, meint der Arzt. Bei einer radikalen Fastenkur stelle sich der Stoffwechsel komplett um. Körpereigenes Fett werde abgebaut, wodurch es mitunter zu einem massiven Anstieg der Blutfettwerte kommen könne.
Meine Sorgen nimmt er mir nicht gerade. Verlangt nur, dass ich schleunigst wieder esse. Noch zwei Tage, sage ich ihm. Er zieht die Stirn kraus, schüttelt den Kopf und sagt zu Recht, dass ich wissen müsse, was ich tue.
Ich spüre jede Faser meines Körpers. Ich hätte natürlich nicht sagen können, dass es die Bauchspeicheldrüse ist, die mir solche Schmerzen bereitet, konnte aber die schmerzhafte Region genau verorten und beschreiben. Mein Körper kommt mir wie durchsichtig vor. Wenn ich die Augen schließe, kann ich ihn Schicht für Schicht »abscannen«.
Ich habe noch nicht einmal richtig Angst. Kürzlich kam die Meldung, dass eine Frau in Russland den freien Fall aus 2000 Metern Höhe überlebt haben soll. Ihr Fallschirm öffnete sich nicht, und sie landete in einem Moorgebiet. Nicht einmal ernsthaft verletzt war sie. Ich würde so gerne wissen, ob sie Angst hatte. Wenn man den sicheren Tod vor Augen hat, empfindet man keine Angst, oder? Oder?
Bin ich dem Tod so nahe, dass auch ich keine Angst mehr habe? Bin ich dem Körper so weit entrückt, dass ein Austritt aus der Hülle mich kaltlässt?
Als Sokrates vergiftet wurde, hat er angeblich bei vollem Bewusstsein ruhig verfolgt, wie sich das Gift langsam in seinem Körper verteilte und ihn umbrachte. Er hat es einfach geschehen lassen. Aus heutiger Sicht ist das auch egal, ist ja schon ewig her.
Nichts zählt. Außer der Moment.


Neununddreißigster Tag, 9. Oktober
Ein Mensch von 1,70 m Größe und 70 kg Gewicht verfügt rechnerisch über 10 kg Fett. Diese Reserven reichen bei einem täglichen Verbrauch von 2500 kcal etwa 42 Tage. Das decke sich mit der Faustregel, nach der ein Mensch in Extremsituationen etwa 40 Tage ohne Nahrung überleben kann.
PATER KILIAN SAUM, Fasten nach der Klosterheilkunde12
Neununddreißigster Tag, 9. Oktober
77,7 KILOGRAMM
Mein letzter ganzer Fastentag. Fazit? Noch liegt ein ganzer Tag vor mir. Außerdem sind die Schmerzen weiterhin da. Gerade im Liegen tut mein Bauch sehr weh. Auch im Sitzen zieht es. Aber ich bin überzeugt, dass es aufhören wird, wenn ich wieder esse. Kein Interesse, Panik zu schieben.
Wieder habe ich nur ein paar Stunden geschlafen. Sitze seit fünf Uhr früh auf meinem Kissen vor dem offenen Fenster und freue mich über die dunkle Welt da draußen.
Durch das Fasten ist mir die unglaubliche Allmacht des großen Ganzen nähergekommen. Wie konnte ich je daran zweifeln, Teil von allem zu sein?
Die wichtigste Einsicht: Für Kummer gibt es nur zwei Ursachen: Entweder wir bekommen nicht, was wir wollen, oder wir bekommen, was wir nicht wollen. Ohne Wollen gäbe es keinen Kummer. Wunschlos glücklich zu sein ist also doppelt gemoppelt. Glück gibt es nur ohne Wünsche.
Auch nicht ganz unwichtig: Fasten ist auf Dauer tödlich. Keine Nahrung zu sich zu nehmen bedeutet für den Organismus früher oder später das Ende. Irgendwann würde auch ich mich so zu Tode bringen. Obwohl das mit Säften, Buttermilch und Gemüsebrühe noch Monate dauern würde. Da bin ich mir ganz sicher. Trotzdem sind diese 40 Tage eine absolute Grenzerfahrung. Erst jetzt erscheinen mir unser Leben und unsere Welt als absolutes Paradies. Es ist eine Gnade, dies alles erleben zu dürfen. Und der Tod? Eine Transformation. Mehr nicht.
Da ist dieser Zellhaufen Mensch, der wundersamerweise Sinnesorgane hat, über die er die Welt erleben darf. Dazu kommt, dass er auch noch über sich selbst nachdenken kann. Er kann reflektieren. Das ist es, was wir den Tieren voraushaben. Und es ist diese Fähigkeit, die uns leiden lässt.
In diesem Moment bin ich der festen Überzeugung, dass ich nie wieder jammern oder mich beschweren werde. Alles Klagen ist künstlich, ist rein subjektiv, ohne Grund und ohne Boden. Und alles Geheul, Geschrei und Gewinsel geht vorbei. Das finde ich sehr, sehr tröstlich.
Wer bei der Fülle, die diese Welt bietet, jammert, ist selbst schuld. Vielleicht jammere ich aber schon morgen darüber, dass das Fasten vorbei ist, und habe dann das Gefühl der Dankbarkeit längst vergessen.
Ich wollte Erleuchtung, wollte das Leiden abschütteln. Im Grunde war ich auf der Suche nach dem Paradies. Ich glaube, ich habe es gefunden. Es ist direkt vor meiner Haustür, und ich habe es nie gesehen.
Das Wetter ist gut. Draußen wartet Gott oder sonst etwas. Aber ich bleibe in meinem Zimmer, habe das Telefon abgestellt, will den letzten Tag in Ruhe und Stille verbringen. Neben dem Paradies draußen gibt es das Paradies in mir. Seitdem ich dieses Paradies sehe, kann ich es auch draußen erkennen. Die Welt ist, wie wir sie sehen.
Es ist mehr ein Gefühl, ganz subtil und scheinbar flüchtig. Eindrücke davon signalisieren dem Verstand, dass es mehr gibt, als er zu erkennen vermeint. Es ist das Feinstoffliche, das sich erst in einem sensibilisierten Körper bemerkbar macht. Ich spüre dieses Feinstoffliche nur, weil mein Körper durch Fasten durchlässig ist, rein ist. Dadurch kann ich immer mehr mein wahres Ich von meinem Körper trennen. Das Gefühl des Einsseins gleicht Sonnenstrahlen, die auf die Haut treffen, durch den Körper flirren und direkt auf die Seele scheinen.
Das wahre Ich ist rein feinstofflicher Natur. Es ist das, was lebt. Wenn zwei am Boden liegen, einer tot und einer lebendig, ist der Hauptunterschied natürlich das Leben. Dieses undefinierbare Etwas, der Puls Gottes. Es wiegt nichts, ist wissenschaftlich, soweit ich weiß, nicht zu messen oder gar festzuhalten. Deshalb glauben wir auch nicht richtig daran. Unser Denken ist zu sehr von der Wissenschaft bestimmt.
Da Gedanken auch feinstofflich sind, schieben sie sich vor die Feinstofflichkeit des wahren Ichs, des Wesenskerns. Nur ohne Gedanken kommt das Ich zum Vorschein. Und das Ich ist alles und nichts.
Ich traue mich kaum, es zu schreiben. Aber nun habe ich einen Zustand erreicht, in dem ich Dinge erkenne, die ich vorher nicht erkannt habe. Und es macht mir nicht mehr so viel aus, wenn andere diese Dinge anzweifeln: Es gibt keinen Gedanken, der wahr wäre. Gedanken mögen zu Wahrheit führen. Der Gedanke an sich ist aber nicht wahr. Er existiert nur im Kopf. Er formt sich durch unsere Sinne und Lebenserfahrung zu einem rein künstlichen Konstrukt. Und wenn ich meine Gedanken verfolge, erkenne ich, dass die Wurzel aller Gedanken – ausnahmslos – die Angst vor dem Tod ist. Es ist erschütternd, einfach, genial, banal.
Während ich dies schreibe, wird mir klar, dass auch das alles nur Gedanken sind und sie daher auch nicht wahr sein können. Schade.
Gedanken unterliegen der Erdanziehungskraft. Wir können nicht gegen sie ankämpfen, sie weghaben wollen. Wir können sie akzeptieren, sie durchrauschen lassen und auf die lichten Momente der Gedankenlosigkeit warten.
Die Schmerzen im Bauch werden immer schlimmer. Eben hatte ich noch geglaubt, dass das nichts Schlimmes ist. Aber irgendetwas stimmt doch nicht!
Braucht Gott jemanden, der seine Schöpfung anerkennt?
Musste Widerliches beobachten. Die angestammten Hühner hacken auf die neuen ein. Schlimm. Selbst Hühner haben ein Ego! Leider können sie es aber nicht bewusst abstellen. Blöde Hühner. Ich werde sie fasten lassen!
Der letzte Abend. Ich habe angefangen, alles ins Reine zu schreiben. Habe mein Tagebuch sozusagen selbst eingeholt.


Vierzigster und letzter Tag, 10. Oktober
Die Fastenzeiten sind Teil meines Wesens. Ich kann auf sie ebenso wenig verzichten wie auf meine Augen. Was die Augen für die äußere Welt sind, das ist das Fasten für die innere.
MAHATMA GANDHI
Vierzigster und letzter Tag, 10. Oktober
76,8 KILOGRAMM
Untergewicht. Ich höre auf. Wie ich es versprochen hatte. Und habe die 40 Tage geschafft. Die Erleuchtung ist nicht eingetreten. Aber vielleicht ist sie auch nur eine Illusion.
Es ist vier Uhr früh. Ich habe fünf Stunden durchgeschlafen. Damit hatte ich mehr Schlaf als in den vergangenen Nächten zusammen.
Eigentlich könnte ich jetzt auch mit dem Schreiben aufhören. Es gibt nichts aufzuschreiben, was den Zustand des Nichts beschreiben könnte. Stille hat keine Worte.
Gabi freut sich am meisten darüber, dass es vorbei ist. Es wird wieder Normalität einkehren. Im Alltag, beim Essen und mit uns. Ich werde ihr immer, immer dankbar und treu bleiben, weil sie meinen Irrsinn erträgt.
Sollte sich etwas während der 40 Tage in Richtung Offenbarung getan haben, dann ist es schleichend geschehen. Ich muss das Tagebuch noch einmal lesen, um nachzuvollziehen, was passiert sein könnte. Solche Prozesse sind für einen selbst immer erst im Nachhinein sicht- und erklärbar. Vielleicht weiß ich in ein paar Wochen, was mir diese Fastenzeit tatsächlich gebracht hat.
Das Abschluss-EKG. »Nur« noch 350 Watt. Immer noch mehr als zu Beginn des Fastens. Aber dass der Körper nach 40 Tagen immer noch eine solche Leistung bringt, ist sagenhaft. Der Arzt allerdings macht sich Sorgen. Die EKG-Ausschläge seien nicht ganz in Ordnung. Wahrscheinlich hat in meinem Körper eine Elektrolytverschiebung stattgefunden.
Es ist so weit. Ich halte einen Apfel in der Hand.
Himmlisch. Paradiesisch. Ein Paradiesapfel. Ich hatte mich selbst aus dem Paradies vertrieben. Und das nur, um festzustellen, dass wir im Paradies leben. Jederzeit, an jedem Ort.
Das war’s. Mehr gibt es nicht zu berichten. Wir leben im Paradies. Das dürfen wir nie vergessen.


Sechs Monate später, 10. April
Tagebuch kann jeder, hat Reich-Ranicki mal gesagt. Das ist natürlich Quatsch. Ich halte es für eine sehr schwierige Gattung. Nehmen Sie Kafka. Genial, aber seine Tagebücher: schwach.
Seine äußerst flexible und zwanglose Form macht das Tagebuch aber zu einem idealen Ort der zweiten Wirklichkeit, der unmittelbaren Reflexion in all ihren Facetten und sprunghaften Widersprüchlichkeiten. Die Gattung Tagebuch wird es länger geben als den Roman.
HELMUT KRAUSSER, Substanz. Das Beste aus den Tagebüchern13
Sechs Monate später, 10. April
88,3 KILOGRAMM
Wenn ich jetzt auf die 40 Tage zurückblicke, bin ich erstaunt, wie leicht es mir fiel, so lange zu fasten. Das Gefühl, im Paradies zu leben, kommt nur noch selten hoch.
Es dauerte fast drei Wochen, bis ich wieder ganz normal essen konnte. Die Schmerzen im Bauch waren nach einer Woche verschwunden, traten dann im Februar noch einmal kurz auf. Seitdem ist Ruhe, und meine Bauchspeicheldrüse scheint das Fasten genauso gut überstanden zu haben wie der Rest meines Körpers.
Ein EKG hat gezeigt, dass auch mein Herz wieder in den alten Rhythmus zurückgefunden hat. Die Elektrolyte haben sich wieder sortiert.
Geändert hat sich seit dem Fasten praktisch mein ganzes Leben. Ich esse seitdem fast kein Fleisch mehr, höchstens noch bei Einladungen. Der Grund ist weniger Abneigung als vielmehr Lustlosigkeit. Fleisch lacht mich nicht mehr an – Fisch hingegen schon. Es vergehen kaum mehr als zwei Tage, ohne dass irgendwelche Tiere aus dem Meer auf meinem Teller landen. Ich habe also weiterhin kein Problem damit, Tiere zu essen – höchstens Säugetiere.
Lust auf Rauchen oder Trinken habe ich überhaupt nicht mehr. Diese alten Laster habe ich anscheinend rausgefastet. Kürzlich war ich auf einer Party und hatte versehentlich das »echte« Bier meines Nachbarn angesetzt und wunderte mich sofort, wie widerlich für mich mittlerweile selbst ein vermeintlich Alkoholfreies schmeckt. Gerade der Nachgeschmack war chemisch-giftig. Beim zweiten Blick entnahm ich dem Etikett, dass es nicht alkoholfrei war, und erschrak regelrecht, dass ich meinem Körper diese giftige Brühe angetan hatte.
Meine grauen Haare an den Schläfen wachsen langsam wieder. Auch die Fettpolster an Bauch und Hüfte sind wieder da. Es stört mich – aber nun bin ich ja bald 40, da ist das schon o. k. Und Gabi ist glücklich darüber.
Süßigkeiten habe ich im Dezember zum ersten Mal wieder genascht. Ich hätte es bleiben lassen sollen. Sie machen tatsächlich süchtig, und die geübte Selbstdisziplin hat längst nachgelassen.
Ab und zu gelingt es mir noch, eine ganze Mahlzeit genussvoll zu verspeisen. Oft stopfe ich mir aber auch wieder Essen in den Mund, ohne einen einzigen Bissen zu genießen. Essen ähnelt wieder etwas einer Sucht und einer Ersatzbefriedigung. Ich hatte mir vorgenommen, jeden Montag einen Fastentag einzulegen, und hielt das auch drei Monate lang durch. Dann wurde das Fleisch schwach.
Zurück in die Arbeit habe ich nicht wieder gefunden. Ich habe nur noch so viel gemacht, wie ich musste, und ansonsten weiter meine Ruhe auf dem Hof genossen. Aber auch das war nicht von Dauer: Die Freundschaft ist tatsächlich zerbrochen, meine beiden Mitbewohner sind ausgezogen. Vergangene Woche habe ich schließlich gekündigt. Sowohl den Job als auch den Hof.
Bereits während des Fastens hatte ich die Idee entwickelt, nach Indien zu reisen. Im November brach ich auf, komischerweise 40 Tage nach dem Fasten.
Es fügte sich alles sehr merkwürdig. Ich landete über Umwege und Zufälle in einem Ashram im Südosten Indiens. Das war nie mein Ziel, aber irgendwie bin ich nun hier. Alle Klischees sind erfüllt – überall laufen weiß gewandete Scheinheiligkeiten rum, es gibt sogar einen echten Guru mit zotteligen Haaren und Vollbart, leicht rundlich und mit lieben Augen. Dazu fünf Frauen, die ständig an seiner Seite sind und alles für ihn erledigen.
Der Typ mag mich irgendwie und fragte gestern, ob ich ihn begleiten wolle. Er werde Anfang Mai durch Amerika und Europa ziehen und Anhänger – ich würde sie Jünger nennen – besuchen. Er bräuchte noch einen Kerl, der ihn dabei unterstützen wolle. Wenn der Jünger bereit ist, kommt der Guru, heißt es in Indien.
Ich kann mir dieses Abenteuer nicht entgehen lassen. Das Fasten war dafür vielleicht eine ganz gute Vorbereitung.
Gabi wusste, dass es so kommen würde. Sie akzeptiert es und liebt mich immer noch. Ich glaube, sie ist schon erleuchtet.
Ach, und noch etwas: Ich werde nie wieder für 40 Tage fasten.


Literaturtipps
Literaturtipps
Das Buch für alle, die ganz genau wissen wollen, wie man richtig fastet: Wie neugeboren durch Fasten von Hellmut Lützner, erschienen im Gräfe & Unzer Verlag.
Ergänzend hierzu ist Richtig essen nach dem Fasten vom selben Autor sehr nützlich (ebenfalls Gräfe & Unzer Verlag).
Für alle, die auf einen medizinisch-historischen Hintergrund Wert legen: Das Heilfasten von Dr. Otto Buchinger, erschienen im Hippokrates Verlag.
Sollten Sie das Fasten spirituell angehen wollen, schlage ich Fasten nach der Klosterheilkunde von Pater Kilian Saum vor, erschienen bei Zabert Sandmann.
Wenn Sie immer schon mal wissen wollten, wie das Tier auf Ihren Teller gelangt ist: Tiere Essen von Jonathan Safran Foer, erschienen bei Kiepenheuer & Witsch.
Wenn Sie dieses Buch nur gelesen haben, weil Sie eine Vorliebe für fremde Tagebücher haben, dann sollten Sie auf gar keinen Fall Substanz. Das Beste aus den
Tagebüchern von Helmut Krausser verpassen, erschienen bei Dumont.
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Sechsundzwanzigster Tag, 26. September

Nun gehört auch Berlin zu jenen gesegneten Städten, in denen sich ein interessanter Hungerleider gegen Entrée zur Schau stellt. Herr Cetti hatte ungefähr eine viertel Stunde gefastet, als ein Polizei-Lieutenant erschien und Miene machte, ein weiteres Fasten zu inhibieren. Der Polizeibehörde schienen Bedenken über den eigentlichen Charakter des Experiments aufgestiegen zu sein.

Illustriertes Wiener Extrablatt, März 1887

Sechsundzwanzigster Tag, 26. September

81,0 KILOGRAMM

Noch 14 Tage.

Es rattert und rattert, das Ego. Käme doch ein Wiener Wachtmeister und könnte das Geratter inhibieren.

Da sprudelt einem morgens der letzte Unsinn durch die Birne. Gabi, der Job, mein jüngerer Bruder, Schlagzeilen von gestern. Ein nicht enden wollendes Geplärr an Nichtigkeiten. Warum ist das bloß so? Ein auf Hochtouren laufender Geist kostet schließlich viel mehr Energie als ein zur Ruhe gekommener. Sonst ist in der Natur doch alles vollkommen ökonomisch eingerichtet. Nur beim Ego ist offenbar irgendetwas schiefgelaufen.

Kaffee … heute wabert Kaffeeduft durchs Haus. Ich habe seit Tagen nicht an Kaffee gedacht.

Von meinen Mitbewohnern habe ich seit Tagen nichts mitbekommen – außer eben den Kaffeeduft. Sie meiden mich, wie mir scheint. Ich kann das verstehen. Wer will schon einen schweigenden, spargeligen Hausgeist um sich haben? Dabei könnte ich ihnen so viel Interessantes erzählen: Einläufe, Pinkelvolumina, Zungenbelag, Stuhlfarbe …

Furchtbar früh steige ich heute in den Zug nach Sylt, um einen Freund zu besuchen. Er wohnt direkt hinter dem Deich und ist Meditationslehrer. Endlich jemand, bei dem ich nicht reden muss. Wir verbringen einen sehr entspannten Tag, zum Schluss gibt er mir noch mehrere Meditationen auf CD mit – für die letzten Fastentage.

Ich habe das Gefühl, dass ich ausgefastet bin. Vielleicht ist das aber auch nur Einbildung. Meine Zunge ist kaum noch belegt, der Darm scheint leer zu sein, und mein Körper fängt an abzubauen. Meine streichholzdünnen Beine gleichen immer mehr denen Michael Stichs. Die Radtour quer über Sylt heute konnte ich aber sehr gut bewältigen. Auffallend war nur, dass mich während einer kurzen Pause Enten belagerten, als wollten sie mich füttern.

Bei der Arbeit gibt es jeden Tag Kuchen. Geburtstage, Abschiede, Quotenerfolge, Neueinstellungen. Ich sage mir: Wenn ich jetzt auf Süßes verzichten kann, dann kann ich das auch, wenn ich nicht faste. Allen Zucker will ich lassen. Gleichzeitig möchte ich aber auch kein Asket werden. Alles in Maßen ist erlaubt.

Ich nehme den Zug von Sylt nach Hamburg und bummle die Alster entlang. Großstadtluft schnuppern macht satt!

Als ich nicht mehr weiß, wohin mit mir, gehe ich in ein Gourmetrestaurant. Mit Hemd und Jackett sehe ich verhältnismäßig schick aus und falle nicht weiter auf. Ich setze mich an einen Tisch ziemlich in der Mitte und bestelle stilles Wasser – tue so, als erwartete ich jemanden.

Ich sitze und beobachte. Essen ist viel mehr als Nahrungsaufnahme. Essen ist Geilheit, Identität, Ritual, Statussymbol. Es bietet alles: Trost und Unterhaltung, es ist klebrig, glitschig, eklig, zum Kotzen emotional, zum Heulen widerlich.

Ich bestelle: Zettel und Stift.

Wohlstands-weltläufige Weiblichkeit neben mir schmaust Meeriges. Die Reichen sind mir so langweilig – ich muss sie wenigstens mit Worten zu etwas Besonderem machen. Außerdem erscheine ich dadurch ein bisschen edler.

Die Elite speist hier, sie kleidet sich korrekt, sie benimmt sich hervorragend und sie diniert nach Plan. Seitdem Sushi, Austern, Hummer und Lachs mittlerweile selbst von der Unterschicht vertilgt werden, liegen hier Jakobsmuscheln und Seeigel auf dem Teller. Exklusive Menschen brauchen exklusive Nahrung.

Männer und Frauen essen ihrem Geschlecht entsprechend. Männer rotes Fleisch, Frauen Pute. Er Knurrhahn, sie Salade niçoise. Madame mag es süß, leicht, weich und mild, Monsieur deftig, herb, schwer und stark.

Sie knabbert, knuspert und nagt zurückhaltend, er fletscht, mahlt und haut sich die Wampe voll. Sie kurvt ums Salatbuffet, er schwänzelt um den Grill rum. Unser Essverhalten entspricht unserer Persönlichkeit. Wir essen, wie wir sein wollen.

Soll ich aufstehen und einen Vortrag halten? »Hört mir mal alle zu!« Das mache ich natürlich nicht. Aber ich könnte Folgendes ausrufen: »Essen, um das mal klarzustellen, hat in erster Linie mit Energiezufuhr zu tun. Habt ihr überkandidelten Gourmet-Pilger das schon vergessen?«

Stattdessen zahle ich nur 3,20 Euro, schüttele den Kopf, zucke mit den Schultern, ziehe die Stirn kraus und stelze heraus. Tue ratlos.

»Nichts –«, schreibt der Schriftsteller Jonathan Safran Foer in Tiere Essen, »kein Gespräch, kein Handschlag, nicht mal eine Umarmung – besiegelt Freundschaft so deutlich wie gemeinsames Essen. Vielleicht ein kulturelles Phänomen. Vielleicht ein Nachhall der gemeinschaftlichen Mahlzeiten unserer Vorfahren.«

Essen ist nicht gleich essen. Und nicht essen ist nicht gleich nicht essen.

Es ist dunkel, Hamburg wirkt bedrohlich. Die Stadt hat Mundgeruch.
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Und Jesus, erfüllt vom Heiligen Geist, kehrte vom Jordan zurück und wurde vom Geist vierzig Tage lang in die Wüste geführt, wo er vom Teufel versucht wurde. Und er aß nichts während dieser Tage; und als sie zu Ende waren, wurde er hungrig.

LUKAS 4,1–2

Der feine Unterschied zwischen Jesus und mir ist, dass er erst nach 40 Tagen hungrig wurde. Ich bin es jetzt schon, obwohl ich noch gar nicht richtig mit dem Fasten angefangen habe. Und mein Job als freier Mitarbeiter beim Norddeutschen Rundfunk erlaubt es mir auch nicht, 40 Tage in der Wüste rumzuhängen und meine Rippen zu zählen. Ganz zu schweigen davon, dass die nächste Wüste von der Ostsee ziemlich weit entfernt ist. Aber zumindest eine Gemeinsamkeit bleibt uns: Vom Teufel versucht zu werden ist heute für die meisten Menschen immer und überall an der Tagesordnung.

Meine Internetrecherche ergab nebenbei, dass es in der Bibel nur so wimmelt von Fastenden: Moses, Daniel, Elia, Esther, Paulus und noch einige weniger Prominente widerstanden ebenfalls der Verführung durch den Teufel und kasteiten sich durch Nahrungsverzicht.

Im Alten Testament steht sogar, wann man fasten sollte:

• in Zeiten eines Krieges oder der Gefahr eines Krieges (Richter 20, 26; 1. Samuel 7, 6),

• wenn geliebte Menschen erkrankt sind (2. Samuel 12,16–23),

• für erkrankte Feinde (Psalm 35,11–13),

• wenn geliebte Menschen gestorben sind (1. Samuel 31,13; 1. Chronik 10,12),

• um Gott seine Reue zu zeigen (5. Mose 9,15–18; 1. Könige 21,17–29; Jona 3, 4–10) und

• immer wenn eine Gefahr droht (Esra 8, 21; Esther 4, 3 und 4,16).

Wann sollen wir dann eigentlich überhaupt noch essen?

So viele gute Gründe fürs Fasten habe ich noch nirgends gefunden. Vielleicht verschaffen mir diese 40 Tage aber auch einen Glaubenskick und das Buch der Bücher wird zu meiner Abendlektüre. Und ich am Ende ein Christ? Gott bewahre!

Mein biblischer Fastenmarathon kommt nicht ganz aus dem Nichts. Vor sieben Jahren habe ich zum ersten Mal gefastet, fünf Tage lang. Dann steigerte ich mich im Laufe der Jahre auf zwölf Tage. So lange ohne Nahrung auszukommen gab mir ein Gefühl der Freiheit und Unabhängigkeit. Außerdem spürte ich, wie sich mein Körper von zu viel Fleisch, fettigem Essen, Alkohol, Nikotin (gerne angereichert mit Marihuana) und Kaffee erholte und plötzlich so topfit war, dass ich ganze Obstplantagen hätte ausreißen können. Ich fühlte mich auch seelisch gereinigt, brauchte kaum noch Schlaf, war vollkommen klar und hatte das Gefühl, absolut authentisch zu sein. Ungekünstelt. Undressiert.

Besonders vorbereitet habe ich mich auf die 40 Tage im Grunde nicht. Immerhin habe ich übers Internet einen ganzen Stapel Bücher übers Fasten bestellt. Ich will wissen, ob meine Erfahrungen mit denen der großen Fastenexperten übereinstimmen und ob das, was ich an körperlichen Veränderungen spüren werde, wissenschaftlich belegbar ist.

Wir glauben ja nichts mehr, was nicht bereits in irgendwelchen Studien überprüft worden ist.

Gestern habe ich mein letztes Abendmahl zu mir genommen, ein Abschiedsessen vom Essen. Knoblaucholiven, Schafskäse, eingelegte Peperoni und Fladenbrot vom Griechen auf dem Wochenmarkt. Ein Hauch Knoblauch liegt noch in meinem Atem, wenn ich die Unterlippe vorschiebe und die Luft in meine Nase strömen lasse. Eine letzte Reminiszenz an fette Zeiten. An gestern.

Jetzt liege ich hier, bin schlapp und klapprig, friere, kann nicht schlafen und finde Fasten zum Kotzen.
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Achtundzwanzigster Tag, 28. September

I’m piled up high, the morning light.
A giant silver screen.
I’m waiting for my mind to land.
Cause everything’s unreal.

FASTEN SEAT BELT (Musikgruppe)

Achtundzwanzigster Tag, 28. September

82,1 KILOGRAMM

Das Salz in der Gemüsebrühe. Unglaublich, was das an Gewicht ausmacht. Aber die Zahl 82,1 macht sich sehr gut auf der Waage. Jetzt sind es wieder fünf Kilo, die mich vom Untergewicht trennen. Das wird Gabi beruhigen. Schließlich war es ja auch ihre Suppe.

Wer bin ich? Zwei Quadratmeter Haut.

Es ist neun Uhr abends, und ich liege vollkommen erschöpft im Bett, bin aber trotzdem hellwach. Die Beats unseres Trommelauftritts wummern immer noch durch meinen Körper. Wir haben vor mehr als tausend Menschen auf der Landesgartenschau in Schleswig gespielt. Es war atemberaubend. Der erste schöne Tag seit Langem. Scharen von Reihenhausbesitzern waren zur Abschlussveranstaltung dieser Blumenausstellung geströmt.

Einige Bekannte wollten wissen, ob mit mir alles okay sei. Ich erzählte nichts vom Fasten, nuschelte etwas von Nervosität vor dem Auftritt. Ich will mir keine Belehrungen mehr anhören müssen.

Nervös war ich tatsächlich. Aber ein erfahrener Percussionist hat mir mal erzählt, dass er seine Instrumente vor dem Auftritt immer streichelt. Das würde ihn sofort beruhigen. Ich liebkoste also meine Congas und vergaß nach ein paar Sekunden vollkommen, wo ich war und zu welchem Zweck. Dann ging es plötzlich los, und ich hatte überhaupt keine Zeit mehr, nervös zu sein. Es lief alles so perfekt, dass wir uns anschließend lange in den Armen gelegen sind, und zum ersten Mal hatte ich das Gefühl, dass wir eine Band sind und nicht zwölf Hände, die Rhythmen produzieren.

Wir leben in Bratwürstchenland. Es fällt einem erst auf, wenn man fastet – oder Vegetarier ist. Auf der Landesgartenschau gab es mindestens sechs Würstchenstände, und bei leichtem Westwind roch es auf der Bühne so verlockend, dass ich mir das Congastreicheln auch hätte sparen und einfach nur den Würstchengeruch inhalieren können. Aber dann fiel mir ein, was alles in so einem Würstchen steckt. Und da wusste ich, dass ich nie wieder eines essen werde. Ich ekelte mich regelrecht bei dem Gedanken, in einen solchen Apatschenpimmel zu beißen, wie es unser Bandleader nannte. Sollte ich also irgendwann Lust auf Würstchen bekommen, muss ich nur an Apatschenpimmel denken, und alles ist gut. Beziehungsweise schlecht. (Ich weiß, dass dieser Begriff politisch unkorrekt ist, und verwende ihn einzig und allein, um meine Abwehr gegen eigene Würstchenverzehrwünsche zu stärken. Ich habe selbstverständlich nichts gegen Apatschenpimmel, und es ist mir auch bewusst, dass dieses Wort keine angenehmen Assoziationen weckt und ein bisschen unappetitlich klingt.)

Ghrelin ist schuld! Klingt wie die Figur in einem Fantasyfilm, dabei handelt es sich aber um so etwas wie einen Hungerwirkstoff: Ghrelin ist ein Hormon, das die Nahrungsaufnahme und das Ausscheiden von Wachstumshormonen reguliert. In Hungerphasen steigt der Ghrelinspiegel im Blut stark an. Da ich nicht mehr wachse, führt dieses Hormon zu euphorischen Empfindungen. Stimmt, ich könnte mir sogar vorstellen, reihenweise Apatschen abzuknutschen.

Meine Vorsätze für die letzte Fastenwoche: kein Handy. Keine Arbeit. Keine Menschen. Ruhe und Stille suchen. Warten auf Erleuchtung. Irgendetwas Tiefgreifendes muss doch nach 40 Tagen passieren.

Mein Körper ist definitiv reiner als vorher. Aber ist es meine Seele auch? Ich habe immer noch negative Gedanken, schimpfe über andere, male mir schreckliche Dinge aus. Aber wenigstens nehme ich das verrückt gewordene Horrorkabinett zwischen meinen Ohren nicht mehr so ernst.

Das Ego anderer kann ich immer sofort erkennen und wundere mich dann, wenn sie es nicht bändigen können, warum sie auf den Kopfquatsch hören, wirres Zeug reden und absurd handeln. Unser Bandleader flippte heute zum Beispiel aus, weil ein Pförtner uns nicht durchlassen wollte und obendrein noch anpöbelte. Daraufhin der Leiter unseres Ensembles schreiend: »Ich muss mir doch so was von einem Pförtner nicht sagen lassen!« Sein Ego musste sich sofort über den überkorrekten Pförtner stellen, was ich stirnrunzelnd beobachtete. Wenig später holte ich meine Trommel aus dem Auto und ging dabei auch halb auf dem Radweg. Ein Radfahrer klingelte und wies mich zurecht, ich solle gefälligst auf dem Bürgersteig gehen. Ich schrie ihm hinterher: »Wie viel Platz brauchst’n du mit deinem Scheißrad, du Pissnelke?« Ego, Ego, Ego. Es ist schneller als der Wind, der heute komischerweise meinen Gedärmen entwich. Vielleicht rettete der mich aber vor einer bösen Reaktion des ordnungsliebenden Cyclisten.

Apropos, ordnungsliebende Menschen werden mir immer zuwiderer. Das sind auch immer diejenigen, die sich über mein Fasten so aufregen. Es passt nicht in ihre Ordnung. Ich kann das natürlich auch nicht so hinnehmen, und dann schaukelt sich das Ganze häufig hoch.

Auch wenn ich nicht faste, finden insbesondere Schaffner, Busfahrer und Zöllner allesamt in mir ein dankbares Objekt für ihre Ordnungsliebe. Und da sie meist eine kleine fiese Machtstellung bekleiden, genießen sie es immer, wenn Typen wie ich sich über sie echauffieren und sie ihre Rolle daraufhin noch weiter ausbauen können. Auch für Türsteher bin ich der liebste Feind. Vorgesetzte, Lehrer, Eltern und andere Kontrollinstanzen sollen hier ebenfalls nicht unerwähnt bleiben. Überhaupt alle Menschen, die schon mal gesagt haben: »Ich tue hier nur meine Pflicht!«, »Wenn das jeder machen würde«, oder: »Ich bin auch nur ein Mensch.«

Meine Rettung wäre, chronische Kontrolleure lieben zu lernen. Ich hänge noch mal ein paar Wochen Fasten dran. Das wird schon.

Und dann kauf ich mir aber wirklich ’ne .45er-Magnum. Wollt ich schon immer haben.

Beim Blick aus dem Fenster habe ich wieder kurz gespürt, was mir in den vergangenen Tagen immer deutlicher bewusst geworden ist: Alles ist immer da. Ich kann es nicht anders beschreiben. Jeder Baum ist alles und nichts, hat alles und nichts. Jedes Blatt, jede Zelle genauso. Und dahinter ist eine Weite, die ich atmen kann. Es ist das Gefühl der Unendlichkeit. Da liegt die Freiheit, da ist das Ziel. Aber dieses Verstehen hält nur kurze Zeit an, ist nicht zu greifen, nicht zu begreifen. Einen Hauch davon habe ich aber gerade erfahren.

Wenn diese Ahnung, dieser Augenblick wieder verflogen ist, scheint mir, als hätte ich diese Empfindung des Einsseins mit allem nie erlebt. Auch habe ich das Gefühl, etwas von mir selbst herzugeben, wenn ich darüber schreibe. So, als würde ich die Erkenntnis verraten. Es ist schließlich meine Erkenntnis, mein Gefühl. Und es stimmt auch nur für den einen Moment. Wozu also darüber schreiben? Um das Erkannte nicht zu vergessen? Um zu beweisen, dass Fasten Erkenntnisse bringt?

Manchmal stelle ich mir die Unendlichkeit vor. Dann kommt es mir wie eine ganz besondere Ehre vor, diesen Moment, genau das Jetzt, bewusst zu erleben. Diese Milliarden von Jahren, die hinter uns und noch vor uns liegen. Inmitten der Unendlichkeit gibt es diesen Millimoment des Jetzt. Es fühlt sich berauschend an und gleichzeitig gewaltig, furchterregend und unfassbar. Und das Verrückteste daran: Dieser Millimoment ereignet sich ständig.

Wer sind wir, und wohin geht die Reise? Und warum genau 40 Tage? Ist das die Zeit, die man ohne Schäden überstehen kann? Vielleicht wenn man Glück hat.

Treffen sich zwei Planeten. Sagt der eine zum anderen: Scheiße, ich habe Homo sapiens. Sagt der andere: Nicht schlimm, das vergeht wieder.

Ich kasteie mich nicht mehr so. Manchmal trinke ich puren Saft. Nur ein Schlückchen. Aus reinem Genuss. Dabei schmeckt das Ganze nach purem Zuckerwasser. Nach 28 Tagen darf ich das aber.
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Dank

Für Gabi
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Neunter Tag, 9. September

Jeder kann zaubern,
jeder kann seine Ziele erreichen,
wenn er denken kann,
wenn er warten kann,
wenn er fasten kann.

HERMANN HESSE, Siddharta

Neunter Tag, 9. September

87,8 KILOGRAMM

Hätte ich vor hundert Jahren gelebt, wäre ich Teil einer Freakshow gewesen. Neben Zwergen, Albinos, Allesfressern, Kunstfurzern, Schauschluckern, Bartfrauen und Elefantenmenschen waren Hungerkünstler die Sensation. Sie waren ganz normale Schausteller und wurden vom Eintrittsgeld der Besucher bezahlt. Da die überregionale Presse häufig über »Hungernde« berichtete, wurden einige von ihnen richtige Berühmtheiten.

Die meisten gaben sogar an, übernatürliche Kräfte zu besitzen und so den Hunger überwinden zu können. Bis ins 20. Jahrhundert ahnte ja niemand, dass Fastende nach einigen Tagen keinen Hunger mehr verspüren und der Körper Hormone ausschüttet, die einen leichten Rauschzustand erzeugen können. Moderne Fastenexperten sprechen sogar von einer Hungereuphorie.

Hungervirtuosen wie der Amerikaner Henry Tanner wurden weltweit verehrt. Während ihrer Experimente nahmen sie Geld für den Eintritt und verdienten damit Hunderttausende, erhielten Briefe, Geschenke und Heiratsanträge sowie das Angebot, bei Misslingen ausgestopft und ausgestellt zu werden. Sie wurden in Liedern besungen und auf Händen getragen.

Tanner beging, in völliger Armut lebend, mit 58 Jahren Selbstmord.

Nachdem gestern Abend meine Augäpfel erneut zu schmerzen anfingen, hatte ich heute Nacht kurz Schüttelfrost. Aber jetzt, so früh am Morgen, fühle ich mich wieder gesund. Seit zwei Stunden liege ich im Bett und genieße die Ruhe. Liege einfach nur da, bei geöffnetem Fenster und versuche, nicht zu denken. Zwischendurch lese ich wahllos in meinen Büchern herum.

Hungerkünstler waren nebenbei auch Kettenraucher – gegen den Hunger. Ein gewisser Fred Ellern rauchte während seines Käfigaufenthalts täglich 80 Zigaretten, musste dies aber am Ende der 46 Tage aus gesundheitlichen Gründen radikal einschränken.

In Berlin traten zwei Freunde gemeinsam auf: Harry und Fastello. Sie qualmten 10000 Zigaretten während ihrer achtwöchigen Fastentour, berichtet der Historiker Peter Payer in seiner Studie Hungerkünstler.

Habe gerade ein winziges »Schlöckchen« Apfelsaft pur getrunken. Plötzlich eine Stimme: Du darfst nicht, du darfst nicht. Ein kleines graues Männlein flötet seine perfide Melodie durch mein Stammhirn. Ich summe das Liedchen seit Stunden. Es ist die Melodie aus Monty Pythons Leben des Brian: Jehova, Jehova. Du darfst nicht, du darfst nicht. Drei Noten für den Wahnsinn. Ein One-Hirn-Wonder.

Ich nehme mir den Stapel Bücher, den ich über das Internet bestellt habe, jetzt systematisch vor. Gleich mehrere Bücher über dieses unglaubliche Phänomen der Lichtnahrung. Eine Australierin namens Jasmuheen ist auf großer Mission und will Lichtnahrung in der Welt verbreiten. Sie hat vor Jahren damit begonnen, »pranische« Energie zu atmen, also Lebensenergie, Lichtnahrung. Jasmuheen träumt davon, so das Welthungerproblem zu lösen. Ich frage mich, ob sie schon Lichtnahrungsseminare in den Slums von Adis Abeba oder den Armenvierteln Kalkuttas anbietet.

Wer in armen Ländern versucht, spirituelle Weisheiten zu verbreiten, wird verspottet oder gar bespuckt. Nur wir können uns den Luxus erlauben, über das Leben nachzudenken. Wer sich morgens fragt, ob er bis zum Abend etwas zu essen bekommt oder nicht, hat weder Sinn für philosophische Fragen noch Interesse zu testen, ob Lichtnahrung wirklich funktioniert.

Ein Lichtesser wird vom bloßen Atmen satt! Das muss ich ausprobieren. Im nächsten Leben.

Nach drei Büchern über Lichtnahrung versuche ich, ebenfalls Licht zu atmen. Es ist auf jeden Fall eine schöne Vorstellung. Aber es gelingt mir nie lange. Mein Ego, von Spirituellen auch Monkey-Mind genannt, ist zurzeit extrem aktiv. Es hüpft unablässig durch das Gestrüpp meiner Erinnerungen. Nun bin ich aber auch erst bei Tag neun und trinke täglich drei Liter Wasser. Der Weg zur Lichtnahrung ist staubig und trocken.

Es ist halb vier am Nachmittag. Was soll ich mit mir anfangen? Soziale Kontakte meide ich. Gelesen habe ich heute bereits mehrere Bücher. Fernsehen tue ich seit Jahren nicht mehr. Auf Musik habe ich keine Lust. Gabi hat Nachrichten – das bedeutet, sie ist von Montag bis Sonntag im Sender und kann mit diesem komischen Typen an ihrer Seite nichts anfangen.

Ich strotze vor Energie und weiß absolut nicht, wohin mit mir.

Nach zwei Stunden Rumlungern werde ich ganz zappelig. Ich muss raus, brauche Säfte, suche eine Erklärung für meine Unruhe. Fahre zu Aldi. Nach neun Tagen sind meine Sinne geschärft. Der Alltag wird immer merkwürdiger.

Nichts steht in den Aldi-Regalen, damit es uns gut geht oder weil es einer gut mit uns meint. Der einzige Zweck ist maximaler Profit. Die Waren sind scheinbar mängelfrei: unter »Schutzatmosphäre« verpackt inklusive Konservierungsmitteln. Dazu gibt es hübsche Bildchen und klein gedruckte Inhaltsangaben mit Sternchen. Das Fleisch sieht immer rosig aus. Man ahnt nicht im Geringsten, wie sehr die Tiere gelitten haben, wie viele Antibiotika in den Zellen stecken und, vor allem, wie ungesund das Ganze ist.

Dahinter stecken perverse Schweinemäster, ein unfassbarer Logistikaufwand an Herstellung, Lagerung, Vertrieb und so weiter. Es ist völlig egal, ob die Ware umweltfreundlich transportiert wird, Tiere leiden müssen oder Menschen davon auf Dauer todkrank werden. Es geht nur darum, dass möglichst viele Leute kaufen, kaufen, kaufen, kaufen, kaufen. Und das möglichst billig, damit sie denken, dass ihr Discounter ihnen etwas Gutes tut. Und weil sie so viel Geld gespart haben, gönnen sie sich noch drei Tafeln weiße Schokolade. Mir wird schlecht!

Wieder zu Hause führe ich ab. Erst Sauerkrautsaft, dann Duschschlauch. Es ist wirklich unglaublich, dass mein Darm immer noch nicht leer ist.

Mich überkommt Wut auf unsere Konsumgesellschaft, und ich surfe im Web: 30 Prozent unserer Nahrungsmittel landen im Müll, in den USA sind es sogar 40 Prozent. Ein Siebtel der Menschheit ist unterernährt. Zwei Milliarden haben keine ausreichende medizinische Versorgung. Eine Milliarde hat4 keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser. Mehr als 200 Millionen Kinder sind Soldaten, Prostituierte, Wanderarbeiter oder Teppichknüpfer. Diese Fakten hat der Wissenschaftler Harald Welzer zusammengetragen. Er spricht von der »Ikearisierung« der Welt. Also der Verwandlung langlebiger Konsumgüter in kurzlebige. »Genau so aber soll es sein in einer Wachstumswirtschaft: Sie funktioniert nur, wenn sie über die Befriedigung der vitalen Bedürfnisse hinaus pausenlos neue Bedürfnisse erfindet und Verbraucher in dumpfe Befriediger von Wünschen verwandelt, von denen sie kurz zuvor noch gar nicht wussten, dass sie sie hatten.« Siehe iProdukte, dicke Geländelimousinen oder 3D-Kino.

Morgen habe ich zehn Tage gefastet. Damit ist zwar ein Ende noch lange nicht in Sicht. Aber das stört mich nicht im Geringsten. Es fehlt mir an nichts. Ich weiß, dass ich wehmütig sein werde, wenn das Fasten beendet ist. Wie immer, wenn ich mich durch etwas hindurchgequält habe. Auf Qual folgt Bewusstwerden.

Gestern sprach ich mit einer Freundin übers Fasten. Sie meinte, körperliche Entbehrungen nicht ertragen zu können. Seelische Schmerzen würden ihr nichts ausmachen, aber alles, was ihr physische Pein bereite, sei für sie der reinste Horror. Schon allein von Folter oder Ähnlichem zu hören ließe sie sich übergeben. Das ist bei mir anders. Mein Körper kann leiden. Qualvoll wird es für mich erst, wenn die Seele leidet: Liebeskummer, Streit mit engen Freunden oder Verwandten, beim Lügen erwischt zu werden. Das ist für mich schlimmer als ein Beinbruch. Und ich weiß, wovon ich rede, denn ich hatte schon 13 Gipse und habe mehr als 8123987234-mal gelogen.

Heute liegt ein durchweichter Brief in unserem löchrigen Holzbriefkasten. Ein langes Schreiben von meiner alten Freundin Elisabeth. Mit ihren 78 Jahren ist sie tatsächlich eine »alte« Freundin. Ich lernte sie vor Jahren auf einem sogenannten Clarity-Seminar für angewandte Psychologie kennen.

Damals befand ich mich in einer allgemeinen Krise: Ich hatte Liebeskummer, keinen richtigen Job und kein Ziel vor Augen. Die Mutter einer Freundin gab mir den Tipp zu diesem Seminar, es könne mir aus der Krise helfen. Tatsächlich tat es das auch. Ich erkannte, dass mein Liebeskummer und all das andere Leid nichts mit dem Hier und Jetzt zu tun hatten. Auch wenn das platt klingt – die Erkenntnis schlug damals wie ein Blitz bei mir ein. Alles, was sich nicht im Hier und Jetzt ereignet, ist Illusion, reine Vorstellung, tot. Diese Vorspiegelungen, Fantasien, Einbildungen existieren nur in meinem Kopf. Hier werden sie am Leben gehalten und führen zu Leid. Für kurze Zeit war mir dieses verrückte System bewusst, und ich erlebte einen Moment vollkommener Klarheit. Wie alles andere verging aber auch dieser wieder.

Jene alte Freundin also von mir, die ich auf dem Clarity-Seminar kennengelernt hatte, schwört, dass wir uns aus einem früheren Leben kennen. Auch wenn ich an frühere Leben nicht so recht glauben will – ich habe in diesem Leben schon genug Stress –, spüre ich eine starke Verbindung zu ihr. Für viele ist es natürlich merkwürdig, dass ich eine gute Freundin habe, die 40 Jahre älter ist als ich.

Sie fastet im Geiste mit und schickt mir per Brief und Gedanken Kraft und Durchhaltevermögen. Beim Lesen ihrer Zeilen kommt plötzlich ein merkwürdiges Gefühl bei mir auf: Meine Hände sind nicht mehr meine Hände. Als würde etwas Fremdes den Brief halten. Dann weiß ich auch nicht mehr, wer da eigentlich liest. Wer guckt? Wer hält? Wer ist? Jetzt beim Schreiben komme ich langsam hinter den Sinn der uralten philosophischen Frage: Wer bin ich? Wer steckt also hinter dem, der erlebt, erfährt, macht und tut? Wer erfährt das Leben? Das ist doch derselbe, der es schon mit zehn oder 20 erfahren hat. Der Erfahrende verändert sich nicht. Er ist immer der, der das Leben erfährt. Ohne Wertung, ohne Beurteilung. Alles andere ist Kopfkino, wie schon gesagt.

Immerhin nähere ich mich dem, was mich bewegt. Von der Antwort auf das »Wer bin ich« bin ich allerdings noch Meilen entfernt. Ich bin. Ohne Antwort, mehr ist gerade nicht drin. Aber ich habe ja noch 31 Tage!

Seit zwei Tagen leide ich an einer Art Harnstottern, pinkle wie ein alter Mann in Strahlschüben. Allerdings nur beim Urinieren im Sitzen. Im Stehen läuft’s zum Glück noch wie aus einem Gartenschlauch. Aber was ist beim Sitzpinkeln los? Wächst die Prostata beim Fasten und drückt auf die Harnröhre? Oder übten sonst die überfüllten Eingeweide Druck auf die Blase aus, sodass diese besser abfließen konnte?

In meinen Fastenbüchern findet sich nichts darüber. Im Internet auch nicht. Aber wieso fasten eigentlich fast immer nur Menschen, die an Saturnenergie, Fernheilung oder Schuld, Sühne und Sünde glauben?

Heute fühle ich mich sauber, rein. Noch nicht einmal schmutzige Gedanken habe ich.
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Dritter Tag, 3. September

Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mäßig, übe den Körper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten als durch Medikamente.

HIPPOKRATES

Dritter Tag, 3. September

89,7 KILOGRAMM

Es ist fünf Uhr früh. Schon wieder liege ich seit Stunden wach.

Das Aufstehen fällt mir wahnsinnig schwer. Ich hatte heute schon auf den Energieschub gehofft, den ich aus früheren Fastenzeiten kenne. Aber er lässt auf sich warten. Vielleicht wirkt sich auch der Umstand, dass ich arbeite wie ein Brauereipferd an Karneval, nicht gerade förderlich auf meine Kraftreserven aus.

Zum Stichwort »Fasten« finden sich bei Google 5,5 Millionen Einträge. Für »Hungern« 1,7 Millionen: Die RAF-Häftlinge führten bis 1994 insgesamt zehn kollektive Hungerstreiks durch, an deren Folgen zwei Gefangene starben. Holger Meins war einer von ihnen. Er starb trotz künstlicher Ernährung am 9. November 1974 in der Justizvollzugsanstalt Wittlich nach 58 Tagen Hungerns. Am Ende wog er nur noch 39 Kilogramm bei einer Größe von 1,86 Metern. Diese Nachricht beweist nur, dass Fasten und Hungern auf keinen Fall dasselbe ist. Hungern geschieht erzwungenermaßen, als Reaktion auf eine äußerliche Gegebenheit. So ist auch der Hungerstreik zu betrachten. Dabei wird der einkalkulierte Tod als Druckmittel benutzt. Fasten hingegen findet immer freiwillig statt. Oder beruhige ich mich nur selbst, weil ich Angst habe, Holger Meins’ Schicksal zu teilen?

Wie nah dem Hungertod waren eigentlich Jesus, Buddha, Moses und ihre Freunde (ich werde mich einst dazuzählen dürfen) nach 40 Tagen? Und wie nah werde ich dann dem Hungertod sein?

Wieso schmeckt mir bloß kein Tee? Es gibt Zen-Mönche, die täglich eine Teezeremonie feiern und dann den Tee als Geschenk Gottes genießen. Vor Sonnenaufgang gießen sie einen stimulierenden Tee auf, singen leise ein Mantra über die Schöpfung dieser Welt und das unendliche Wunder des Lebens, hocken sich anschließend auf eine uralte Mauer und schweigen den Sonnenaufgang über dem Himalaja an.

Da ist es dann ja auch egal, wie der Tee schmeckt.

Ein Freund von mir mit dem klassischen deutschen Namen Gunther musste mal eine Reportage in Nepal drehen. Sein Kamerateam und er kamen in ein entlegenes Bergdorf, in dem bis dato bestimmt noch keine Fernsehcrew aufgeschlagen war. Das behauptete zumindest der Guide.

Mein Freund Gunther wurde als Anführer der Fremden in das Zelt der Dorfältesten eingeladen. Sie war älter als die durchschnittliche deutsche Eiche, hatte ebenso wenige Zähne, aber Falten, die der Rinde der Eiche Konkurrenz gemacht hätten. Die Alte lächelte scheel, Gunther lächelte gütig zurück und nahm dankbar einen dampfenden Tee an. Es war Yakbutter-Tee, im Geschmack vergleichbar mit ranzigem Pommes-Fett. Gunther trank. Dank deutscher Selbstdisziplin gelang es ihm zu lächeln und zu schweigen. Sonst hätte er gekotzt. Mittlerweile füllte sich das Zelt. Der halbe Clan war anwesend und beäugte den fremden Häuptling deutscher Nation. Irgendwie schaffte es Gunther, sein Glas zu leeren, und gestikulierte dann, pinkeln zu müssen. Er konnte gerade noch vor das Zelt stürzen, wo er sich in die nepalesische Steppe übergab.

Tränenden Auges schlappte er zurück ins Wigwam. Die Alte bat ihn großzügig, sich erneut zu setzen. Übelkeit. Und dann Entsetzen. Von hinten reichte man ihm den nächsten Yakbutter-Tee.

Die Freundlichkeit eines geschichtsbewussten Deutschen ist im Ausland schier unerschöpflich. Aber hier war eine Grenze erreicht. Würgend lehnte Gunther ab. Doch die Alte bestand darauf und prostete ihm sogar zu. Magensäure kam hoch, wurde aber heruntergeschluckt. Preußisch eben. Plötzlich brach die Alte in schepperndes Gelächter aus, bis der gesamte Clan einstimmte und sich vor Lachen bog. Das Yakfell-Wigwam wackelte, als würden die Götter gackern. Alle zeigten auf den Tee, taten, als müssten sie würgen, und schnitten dabei Gesichter wie einer, dem gerade die Eingeweide bei lebendigem Leib herausgeschnitten werden.

Meinem Freund traten Tränen in die Augen. Vom Kotzen, vor Erleichterung, vor Rührung und Demut.

Teetrinken im Himalaja. Wer einen Mythos durchschaut, kann mit ihm spielen. Wie bei allem.

Ich werde nach Ablauf dieser 40 Tage jeden Kaffee als Geschenk Gottes genießen.

Nach einer Entspannungsmeditation und einer warmen Dusche meldet sich der Hunger wieder. Zwei Tage hatte ich höchstens Appetit!

Das Fasten kommt mir gerade vor wie ein Traum. Alles ist so unwirklich. Ich kann nicht fassen, dass ich wieder faste, mich wieder quäle. Das Alltägliche langweilt mich einfach zu sehr. Hauptsache, nicht sein wie der Durchschnitt! Alles außerhalb ausgetretener Wege ist mir willkommen. Aber das nervt mich gerade selbst. Gabi hat auch schon die Nase voll davon. Als wir
 telefonieren, fragt sie: »Können wir nicht einfach mal einen normalen Alltag haben? Entweder du planst gerade eine lange Reise oder du bist gerade auf einer langen Reise oder du bist endlich wieder da. Aber normal ist es mit uns nie!« Ich weiß, dass sie recht hat. Aber ich bin wie gelähmt, mir fällt gerade gar nichts ein. »Und kaum bist du mal länger hier, kriegst du diesen Fastenspleen!« Was soll ich sagen? »Sind ja nur 40 Tage?« Stattdessen frage ich, ob ich heute Abend vorbeikommen soll? »Nein. Ich will kochen«, antwortet Gabi und legt wahrscheinlich gerade eine schöne Gänsebrust in die Pfanne für ihren Salat.

Es ist Mittag, und ich bin »auf Dreh«. Ich zittere, meine Beine sind schwer. Noch 37 Tage. So wird das nichts. Das Fassungsvermögen meines Geistes liegt weit unter dem meiner Blase. »Deine Pinkelpausen sind sendungsgefährdend«, meint der Kameramann – halb scherzhaft.

Warum sitze ich eigentlich nicht mit gekreuzten Beinen unter einem Baum und forme mit Daumen und Zeigefinger ein »O«? Sondern diskutiere mit einem lustlosen Kameramann und quäle mich mit einem komplizierten Film über eine neuartige Herz-OP rum?

Vielleicht weil es nicht weniger qualvoll ist, den ganzen Tag auf der Erde zu sitzen und zu meditieren.

Meine Kollegen stimmen mir zu. Fast alle sind der Ansicht, dass uns das moderne Leben vergiftet. Vieles, was wir tun und zu uns nehmen, hinterlässt schädliche Rückstände in unserem Körper. Die meisten denken auch, dass Fasten eine gute Möglichkeit ist, Gifte loszuwerden. Dass ich allerdings 40 Tage lang Toxine ausleiten will, halten ausnahmslos alle für übertrieben.

40 Tage ohne ärztliche Totalüberwachung führen unweigerlich zum Tod, wollte mir heute eine Kollegin unserer Hörfunk-Abteilung weismachen. Langsam geht mir das auf die Nerven. Ich wiederhole einfach stur, dass ich felsenfest davon überzeugt bin, diese 40 Tage ohne Probleme durchzuhalten, und dass ich vollkommenes Vertrauen in mich, meinen Körper und den Prozess des Fastens setze.

Ein Arztcheck alle zwei Wochen muss reichen! Ich schreibe es, also glaube ich es.

Der Tag ist furchtbar anstrengend. Ich habe ganz vergessen, zwischendurch zu trinken. Zum Glück bin ich schnell mit den Dreharbeiten im OP durch, führe extrem kurze Interviews mit dem Operateur und dem Patienten, schütte anschließend einen Liter Wasser in mich hinein und schlafe auf der Rückfahrt im NDR-Buli. Danach ist plötzlich die Energie da. Und die gute Laune. Dieser Schub ist einmalig. Aus dem Nichts wird der Körper von Kraft durchflutet, er mobilisiert seine eigenen Reserven. Es ist eine stille Kraft, die tief im Innern auf ihren Ausbruch wartet und die ich nur vom Fasten oder manchmal vom Meditieren kenne.

Meine Mutter ruft an. Ich heuchele Normalität. Meinen Eltern und Brüdern erzähle ich erst einmal nichts von den 40 Tagen. Meine Fasten-Arie wirkt nach außen spirituell. Von Haus aus bekam ich von solchen Dingen praktisch nichts mit. Meine Familie verbindet mit Spiritualität ungefähr so viel wie Hooligans mit Messdienern.

Mein kleiner Bruder besitzt als Einziger eine übersinnliche Fähigkeit: Jedes Elektrogerät, das er in die Hände bekommt, gibt in kürzester Zeit seinen Geist auf. Es ist ein unerklärliches Phänomen – vielleicht ist seine Energie nicht kompatibel mit der Energie elektrischer Geräte.

Mein großer Bruder ist promovierter Ökonom. Aber als er mich neulich fragte, was Meditation eigentlich sei, stellte ich auch bei ihm Defizite fest.

Mein Vater ist der festen Überzeugung, dass alle Gurus Kriminelle sind, und meine Mutter meint, man müsse sich selbst gar nicht tiefer kennenlernen, es sei doch auch so alles in Ordnung.

Aber vielleicht liebe ich meine Familie gerade wegen ihrer Bodenständigkeit so sehr. Bei uns zu Hause wurden nie Gefühle vorgetäuscht. Wer schlechte Laune hatte, durfte sie ausleben. Wer gut gelaunt war, durfte die anderen anstecken. Und wer gar keine Launen hatte, wurde in Ruhe gelassen.

Es gab aber auch viel Stunk mit meinen Eltern, weil ich dazu neige, abzudrehen. Und die 40 Tage Fasten würden mich auch nicht in einem besseren Licht erscheinen lassen.

Habe ich schon erwähnt, dass meine Eltern und mein jüngerer Bruder Ärzte sind? Den meisten Schulmedizinern braucht man mit solchen Experimenten gar nicht erst zu kommen. Meiner Familie erst recht nicht.

Nach dem nichtssagenden Gespräch mit meiner Mutter durchforste ich meine Bücherregale. Neben einem Stapel neuer Fastenbücher entdecke ich mein altes Fastenbuch Wie neugeboren durch Fasten von Hellmut Lützner. Ich kann es jedem Fastenden nur wärmstens empfehlen. Hier wird genau erklärt, wie man richtig fastet und was dabei im Körper passiert.

Es ist ja doch nicht alles verboten! Das hatte ich anders in Erinnerung. Säfte, Brühe, Buttermilch, ja selbst Honig darf ich! Will ich aber nicht. Buddha hatte unter seinem Baum schließlich auch keinen Honig.

Nach einer Radtour unter einem reibungslosen Sonnenuntergang geht es mir besser. Wie ein Lichtball fällt der Stern einfach hinter die Büsche und erlischt. Fürs Erste.

Ich genehmige mir eine dünne Gemüsebrühe, die Gabi gekocht hat, und einen Schluck Buttermilch – wenn auch schlechten Gewissens, denn der darbende Buddha geht mir nicht aus dem Kopf.

Jetzt liege ich bei Gabi im Bett, und alles ist wieder gut. Sie versteht mich, und ich verstehe sie.

Merkwürdigerweise habe ich überhaupt keine Lust auf Sex. Also überhaupt gar keine! Und das, obwohl Gabi mit Zähneputzen fertig ist und gleich zu mir kommt.

Wie gut, dass ich jetzt auf den größten Künstler der Renaissance, Michelangelo, verweisen kann, der da meinte: Wenn du dein Leben verlängern willst, dann führe den Geschlechtsakt überhaupt nicht aus oder so selten wie nur möglich!

Die Lust auf Sex lässt mit dem Fasten rapide nach. Aber Sex ist auch Nahrung fürs Ego, und das Ego soll ja beim Fasten schrumpfen. Sind das bereits die ersten Schritte zur Erleuchtung?

Da mein gesamtes Umfeld ausnahmslos und vollständig dem Konsumismus verfallen ist – worüber ich mich gar nicht genug aufregen kann –, scheint sich offenbar niemand vorstellen zu können, 40 Tage auf die Basis allen Konsums zu verzichten.

Alle sagen, Verzicht zu üben sei generell eine gute Sache. Weniger Wünsche zu haben, mal ein paar Tage nicht zu rauchen, keinen Zucker zu sich zu nehmen oder gar eine Woche keinen Alkohol zu trinken. Aber 40 Tage Totalverzicht?

Das Leben ist ein großes Fressen. Nach nur drei Tagen Entsagung beginne ich zu begreifen, was wir alles mit Essen verbinden: Genuss, Geselligkeit, Prestige, Befriedigung, Lust, schlechtes Gewissen, Leben und Tod und noch viel mehr. Gegessen wird immer und überall. Wenn ich in Kiel durch die Einkaufsmeile gehe, sehe ich lauter kauende und schluckende Menschen, jeder Dritte mampft. An jeder Ecke gibt es Essbares, überall dampft und brutzelt es. Überall der Geruch nach Bratwurst, Pizza und Brötchen. Das Nahrungsangebot ist so überwältigend, dass es mir fast surreal vorkommt. Wir leben, um zu essen. Und wenn wir wollten, könnten wir uns auch noch gesund ernähren: Bio, Rohkost, Convenience Food. Obst aus aller Welt, jede Gemüsesorte zu jeder Jahreszeit.

Mein dürrer Zeigefinger sticht sofort nach oben, und mein fastendes Ego fühlt sich haushoch über die speisende Bevölkerung erhaben. Ob Magersüchtige ähnlich empfinden?

Für Sokrates, den großen Philosophen, waren alle Menschen Barbaren, die glaubten, mehr als zweimal pro Tag essen zu müssen. Der alte Grieche meinte, dass sich der Mensch sein Grab mit den Zähnen grabe.

Jetzt verspüre ich allerdings wirklich Hunger. Essen ist die schönste Hauptsache der Welt! Ich könnte alles aufessen, was mir über den Weg läuft.
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Einunddreißigster Tag, 1.Oktober

»Eine verwegene Theorie«, urteilt der Ernährungsmediziner Andreas Pfeiffer von der Charité in Berlin. »Die Vorstellung, dass im Körper Abfälle lagern, die sich quasi per Müllabfuhr beseitigen lassen, ist durch keinerlei Studien belegt.« Aber vielleicht sind wissenschaftliche Beweise, dass Fasten den Körper entschlackt, gar nicht notwendig: »Eine Heilmethode kann auch dann helfen, wenn die Theorie dahinter nicht belegt oder sogar falsch ist«, sagt Edzard Ernst von der britischen University of Exeter.

Berliner Zeitung vom 25.02.2009

Einunddreißigster Tag, 1. Oktober

80,0 KILOGRAMM

Oje! 80 Kilogramm. Nur noch drei Kilo bis zum Untergewicht. Jetzt darf ich nur noch 300 Gramm pro Tag abnehmen. Der sogenannte Body-Mass-Index errechnet, in welcher Gewichtskategorie man sich befindet. Gewicht geteilt durch Länge hoch zwei. Untergewicht beginnt je nach Definition bei einem Index von 19,5. Das sind bei meiner Länge von knapp zwei Metern demnach 77 Kilogramm. Und ich sehe jetzt schon wie ein mittelalterlicher Kerkerinsasse aus.

Dafür ist aber tatsächlich ein Ende in Sicht. Es ist Oktober, und ich bin innerlich in blendender Verfassung, würden die Gazetten schreiben, wäre ich berühmt und 80 Jahre alt. Nun bin ich aber erst 38 und sehe mindestens so ausgemergelt aus wie die Generation meiner Großväter.

Ich bin zum ersten Mal ohne Druck auf der Blase aufgewacht. Musste nur einmal raus.

Gestern plagten mich merkwürdige Nieren- und Leberschmerzen. Eine weitere Katharsis meines Körpers, um durch das Fasten in ein neues Gleichgewicht zu geraten.

Statt vom Essen träumte ich die vergangenen beiden Nächte von Sex. Verbotenerweise mit Exfreundinnen. Kurz vor der Vereinigung wurde mir immer klar, was ich da gerade mache, bekam ein schrecklich schlechtes Gewissen Gabi gegenüber, brach den Sex ab und wachte unbefriedigt auf.

Gabi denkt übrigens, wenn sie mich ansieht, nicht mehr im Entferntesten an Sex. »Du siehst aus wie ein verhungertes Vögelchen, ich hätte ja Angst, dich zu zerbrechen«, erklärte sie mir gestern. Ich muss hier unbedingt festhalten, dass Gabi alles andere als eine Matrone ist.

Der Fastenpapst der Franzosen heißt Guelpa; dieser erzielte nach eigenen Angaben bei folgenden Krankheiten besonderen Erfolg durch Fasten: Diabetes, Asthma, Bronchitis, Migräne, Rheuma, Ischias, Arthritiden, Fettleibigkeit, Magen-, Darm- und Leberleiden, Verstopfung, Ausschläge, Neurasthenie, Glaukom, Augenentzündungen und Rauschgiftsucht. Guelpa therapierte sich so erfolgreich selbst, besonders aber andere.

Habe mal wieder einen halben Liter Sauerkrautsaft hinuntergewürgt. Der Dünndarm scheint aber nicht mehr aktiv zu sein. Außer Gegrummel und Geglucker ist nicht viel gewesen.

Vielleicht lechzt mein Körper deshalb jetzt nach Nahrung. Ich habe keinen Hunger, nur entsetzliche Lust, etwas zu essen. Dabei weiß ich noch nicht mal, was.

Ich weiß, dass ich mich irgendwann nach dieser Fastenzeit zurücksehnen werde. Ich musste früher schon einmal eine furchtbar lange Zeit der Entbehrungen durchstehen. Bei einem Segeltörn von Panama nach Tahiti war ich fünf Wochen am Stück auf dem Wasser. Ich fürchtete damals, durchzudrehen. Die Zeit stand still. Das Meer war rund. Nichts passierte. Ich brauchte noch nicht einmal eine Seekarte, da es außer Wasser ja nichts gab. Fünf Wochen nur Bläue. Oben. Unten. Vorne. Hinten. Links. Rechts. Überall. Und manchmal war auch ich selbst blau, wenn ich es nicht mehr ausgehalten hatte. Bei der Überquerung des Äquators sogar dunkelblau.

Nach vier Wochen war endlich Land in Sicht, ein Atoll, und ich musste vor Glück weinen. Im Nachhinein betrachtet, waren diese endlosen Tage auf dem Pazifik die intensivste Zeit meines Lebens. Kaum war ich in Papeete an Land, sehnte ich mich wieder zurück auf den Ozean. In die Stille, in das Nichts, ins Ich. Genau so könnte es jetzt auch wieder werden. So still und ruhig bin ich in meinem nicht fastenden Leben nicht.

Aber im Nachhinein vergisst man auch immer die Strapazen. Und 40 Tage nicht zu essen ist eine Strapaze. Und mit der Erleuchtung ist das so eine Sache …

Gegen Schlafstörungen helfen Gedankenspiele. Ich suche nach Sprichworten, die mit Nahrung oder Nahrungsaufnahme zu tun haben:

Ein voller Bauch studiert nicht gern; des Satten Sehnsucht schläft; der satte Wolf hat keine Angriffslust; die satte Schlange kann man fangen; der frühe Vogel fängt den Wurm; An apple a day keeps the doctor away; Morgenstund hat Gold im Mund …

Meine Gemütslage hat sich verändert. Es geschieht nichts mehr, und daher erwarte ich auch nichts mehr. Das Fasten ist absoluter Alltag geworden, im Grunde gar kein Thema mehr. Damit ist aber auch das Thema »Erleuchtung« in weite Ferne gerückt.

Ich bin so nüchtern geworden, so emotionslos und runtergefahren, dass es mir völlig egal ist, ob ich nach 40 Tagen die Offenbarung finde oder nicht.

Wer bin ich schon, und was sollte das ändern? Wir leben, machen unsere Erfahrungen und sterben. Das war’s. Wir haben höchstens noch die Wahl, ob wir dieses Leben nach den Ängsten und Verrücktheiten unseres Unterbewusstseins gestalten oder möglichst viel Zeit im Hier und Jetzt verbringen.
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Zehnter Tag, 10. September

Es begann am 13. Februar, jenem Tag, an dem der Deutsche Jolly in Berlin auftrat, wo er einen neuen Hungerweltrekord von 44 Tagen aufzustellen gedachte. Die erfolgreiche Beendigung seines Vorhabens wurde zur ungeheuren Sensation, bei der eine Hysterie ausbrach und sich die Menschen im Getümmel die Kleider vom Leibe rissen. Insgesamt zählte man bei der Veranstaltung 350000 Besucher, der Reingewinn Jollys soll rund 130000 Mark betragen haben.

PETER PAYER, Hungerkünstler in Wien. Eine verschwundene Attraktion

Zehnter Tag, 10. September

86,7 KILOGRAMM

Liegen ist sehr wichtig. Deshalb liege ich auch schon wieder im Bett. In den vergangenen zehn Tagen habe ich drei Viertel meiner Zeit unter Daunen zugebracht. Mein Zimmer ist der gemütlichste Ort der Welt: 40 Quadratmeter, Dielenboden, Fachwerkausbau mit Schornstein mitten im Zimmer. Mein Bett steht unter einer Schräge, es ist umgeben von Literatur, Musik und kleinen Fenstern, durch die ich die Welt draußen bewundern kann.

Bei der Arbeit gibt es gerade nichts zu tun. Ich sitze einem Außerirdischen gleich in der Themenkonferenz und warte, ob ich etwas ergattern kann. Aber alle Themen sind vergeben oder passen nicht zu mir – also alles Politische, Kulturelle, Seriöse. Ich bin der Mann fürs Schnelle oder Bunte. Und schnell und bunt war heute nichts. Ich am wenigsten.

Nach dem Fasten – also in etwas über einem Monat (!) – will ich wieder Gas geben und mich von meiner besten Reporterseite zeigen. Augenblicklich erlaubt mein Kontostand den Leerlauf. In den vergangenen Wochen war viel schnelles Geld mit bunten Filmchen zu machen.

Nach der Konferenz gehe ich dummerweise in die Kantine, um mal zu gucken, wer so da ist und was es zu essen gibt. Die Kantine des NDR in Kiel ist ziemlich überschaubar. Es gibt zehn Sechsertische, eine große Salatbar, einen Tresen mit Essensausgabe. Dazu so etwas wie eine Kaffeeecke. Das Essen ist gut, und man kann dabei sogar auf die Kieler Förde schauen.

Es sitzen immer ein paar Leute gemütlich in der Kantine herum und reden Schlechtes über diejenigen, mit denen sie gestern hier gesessen haben. Fast alle kennen sich untereinander. Fast alle mögen sich auf öffentlich-rechtliche Art und Weise – also sachlich und unaufgeregt. Und fast alle haben dieselben Feinde: Mal ist es der Chef, mal sein Stellvertreter und mal der Kollege, der sich gerade den neuesten Porsche gekauft hat. Die Menschen hier verbindet nicht das, was sie mögen, sondern das, was sie nicht mögen.

Natürlich winken mich die Kollegen zu sich. Dabei sollte ich mich besser alleine unter einen Baum setzen, ohne eine Menschenseele zu sehen beziehungsweise zu hören. Aber schon sitze ich bei den anderen. Ich sei unverantwortlich, magersüchtig und suizidal, so die fachkundigen Kommentare. Ich kontere: Wenn ich mir fünf Handys kaufte, drei Sportwagen und jede Menge Uhren und Sonnenbrillen für Zigtausend Euro, würdet ihr mich sicher in Ruhe lassen – höchstens als Angeber abstempeln und über mich lästern. Wenn ich dreimal am Tag in den Puff ginge, ein Pornostar wäre oder ständig schmutzige Witze erzählen würde, würdet ihr das akzeptieren, wenn nicht sogar heimlich bewundern. Aber 40 Tage Fasten – das geht nicht, oder was?

In meinem Kopf geht’s weiter: Journalisten sind allesamt Sarkasten, hinterher wissen sie immer alles am besten und hacken dann auf denjenigen herum, die es vorher leider nicht gut genug gewusst haben. Jeder Fernsehjournalist ist eitel, meint, der Welt seine Einstellung verkünden zu müssen, und hält sich für etwas Besonderes – man steht ja in der Öffentlichkeit – in Kiel leider nur in der schleswig-holsteinischen Öffentlichkeit, was das Geltungsbedürfnis daher nicht im Geringsten befriedigt. Die meisten hier gehören nämlich mindestens zur Tagesschau, wenn nicht sogar nach Hollywood. Bin ich sauer!

Gerade will ich entnervt das Haus verlassen, als ein Kollege äußert, das sei nicht Timm Kruse, der vor ihm stünde, dieser Typ ohne Arsch in der Hose. Ich frage ihn, ob es nicht doch mehr sei, was einen Menschen ausmache, als nur sein Arsch in der Hose. »Doch, natürlich, aber irgendwie bist du das nicht …« Dann geht alles ganz schnell und meine Fantasie mit mir durch. Ich sehe mich meine .45er-Magnum ziehen, sie ihm an die Stirn halten und abdrücken. Das Blut spritzt durch das gesamte Foyer. 62,5 Prozent der Anwesenden schmeißen sich kreischend, der Rest wimmernd auf den Boden.

»Keinen Arsch in der Hose zu haben ist übrigens der Traum eines Großteils der Bevölkerung«, sage ich zu dem mit dem Leben davongekommenen Kollegen, schieße die Kaffeemaschine kaputt und gehe. Langsam. Hinaus.

Wieder liefert die Post zuverlässig Bücher ins Haus: Dr. Buchinger, der Fastenpapst, bestätigt meine Erfahrungen. Der Darm scheidet weiterhin jeglichen Müll aus, den er sich aus dem Körper »holt«. Daher habe ich auch nach zehn Tagen ohne Nahrung immer noch teils festen Stuhlgang. Ich staune. Dafür habe ich heute gemerkt, dass meine Nerven blank liegen. Hätte ich wirklich eine .45er-Magnum gehabt …

Buchinger führt in seiner Fastenbibel Das Heilfasten neben Jesus, Moses und Buddha auch gerne die Arier an, die »gewöhnlich einen Tag in der Woche fasteten«. Dass er auch mit dem Wort »Führer« recht sorglos umgeht, könnte daran liegen, dass sein Werk 1935 erschienen ist – zu jener Zeit, als ein Vegetarier in Deutschland und später auch kurzfristig in anderen Ländern ziemlich viel zu sagen hatte.

Ich habe weiterhin keine Lust auf Sex. Sex ist das Erste, was eingestellt wird, wenn es ums Überleben geht. Unsere Gesellschaft ist vermutlich so absurd sexsüchtig, weil es bei uns schon lange nicht mehr ums Überleben geht. Wir sind so satt, dass wir gar nicht mehr wissen, wohin mit der ganzen Energie. Und da ist Sex ein tolles Ventil. Ich bin nur froh, dass Gabi nicht mault wegen meiner Lustlosigkeit.

Wieso mault sie eigentlich nicht?

Manchmal habe ich das Gefühl, Buße zu tun, wenn ich faste. Buße für Maßlosigkeit, für fünf Stücke Fleisch beim Grillen, sieben Milchkaffee zum Frühstück und für die Unmengen an Alkohol, Zucker und Fett, die ich mir früher einverleibt habe.

Da es heute endlich mal nicht regnet, mache ich eine Radtour durch den Wald. Nur ein paar Kilometer von unserem Bauernhof entfernt befindet sich ein wunderschöner uralter Laubwald. Keine Menschen, kein Verkehr, keine Medien. Nur die Vögel, ein paar Rehe und viel Grün. Ich entdecke eine alte Eiche, sie muss Hunderte von Jahren auf dem Buckel haben. Ich klettere hinauf, sitze in einer Astgabel – nein, ich hänge in einer Astgabel und fühle mich frei und leicht. Manchmal gibt es die großen Momente des Glücks. Aber dann schläft mein Hintern ein, und ich stürze fast auf den Boden. Glück und Unglück liegen manchmal nahe beieinander.

Während der Radtour habe ich fast das Gefühl, mehr Kraft in den Beinen zu haben als vorher. Kann das sein? In drei Tagen steht das nächste Belastungs-EKG an.

Das Schöne am Fasten ist, dass ich nichts aktiv machen muss. Der Körper macht alles von selbst. Ich muss nur die Zeit auf mich regnen lassen und abwarten.
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Fünfter Tag, 5. September

Die in 40 Einheiten zu teilende Zeitspanne bezeichnet die erdzugewandte Vielfalt und kommt in der Bibel mehrfach vor: 40 Jahre wandern die Israeliten durch die Wüste, 40 Tage begegnet Moses Gott auf dem Sinai, 40 Tage wandert Elias zum Berg Horeb, 40 Tage fastet Jesus in der Wüste und 40 Tage nach der Auferstehung zu Ostern feiert die Kirche Christi Himmelfahrt.

theology.de

Fünfter Tag, 5. September

89,0 KILOGRAMM

Der Morgen beginnt um halb fünf mit 330 ml Sauerkrautsaft. Meine Duschschlauch-Methode erreicht vielleicht nicht die obersten Darmregionen. Die ersten Schlucke Sauerkrautsaft gehen noch, aber nur, weil ich Sauerkraut sehr mag. Die letzten Schlucke schmecken bitter und eklig.

9 Uhr 30: Sauerkrautsaft wirkt …

Heute ist mein Büronachbar mit Fastenweisheiten dran: »Sehr ungesund!« Da habe er gerade erst einen Bericht im Fernsehen gesehen. Ein Ernährungsexperte soll vor den psychischen Folgen des Fastens gewarnt haben. Ein bestimmter Prozentsatz der Fastenden würde unweigerlich magersüchtig werden. »Wo lief denn der Beitrag?«, frage ich. »Nachmittags, in so ’ner Sendung.« Er will wahrscheinlich nicht zugeben, dass er nachmittags heimlich schlechte Sendungen bei den Privaten guckt.

Mein Büronachbar müsste selbst am besten wissen, wie so etwas läuft. Schließlich hat er doch auch schon für die Privaten gearbeitet und unzählige Male Themen dramatisiert, um sie als Beiträge durchzubringen. Privatfernsehen funktioniert nur mit Angstmacherei. Wenn jemand Hiobsbotschaften zu verbreiten hat, bekommt er Quote. Und die Öffentlich-Rechtlichen sind auf bestem Wege, RTL und SAT.1 Konkurrenz zu machen.

Wo saßen wir alle am 11. September? Genau. Vor der Glotze. Egal ob bei RTL oder ARD. Es ging um Bilder, die wir so nicht für möglich gehalten hätten.

Wenn also jemand erzählt, Fasten sei wahnsinnig ungesund, dann weckt das Sensationsgier. Am besten bringt er noch eine Statistik mit Toten unter, und die Medien kaufen sein Statement sofort. Dann hängt es nur von der Redaktion ab, ob die Statistiken und Expertenmeinungen überprüft werden oder nicht.

Dass in Buchingers Kliniken Zehntausende ihre Fastenkuren gut und gesundet hinter sich gebracht haben, interessiert niemanden. Dass ein Patient – ein einziger – vor Jahren während eines Klinikaufenthalts in der Badewanne gestorben ist, dafür umso mehr. Sie ahnen schon, was die Medien daraus gemacht haben.

Das Problem bei diesem Medien-Alarmismus ist, dass wir irgendwann gegen wirkliche Probleme immun sind. Zehnmal am Tag schlechte Nachrichten hören, sehen, lesen und wir stumpfen total ab. Oder werden hysterisch. Das ist die neue Armut. Und nicht Hartz IV.

Ich bin empfindlich. Überempfindlich. Mein Körper fühlt sich durchlässig an. Alles Laute und Heftige tut mir weh. Ich will mich zurückziehen, raus aus der Welt sein. Als erwartete ich einen Ansturm, auf den es sich vorzubereiten gelte.

Vielleicht trägt aber auch einfach der Dauerregen zu meiner Gemütslage bei. So einen September hat selbst Schleswig-Holstein lange nicht erlebt. Spätsommer oder goldener Herbst ist nicht. Wird auch nichts mehr, sagen meine Fühler.

Kurzer Stadtbummel mit Gabi. Ich könnte einkaufen wie ein Wahnsinniger. Für die Qualen des Fastens belohne ich mich mit einer 230 Euro teuren Strickjacke von Marco Polo. Auch weil ich Gabi zeigen will, dass ich nicht völlig weltabgewandt bin. Sie braucht das zwar nicht zu ihrem Glück, ich jedoch schon.

Die Zeit ist aus den Fugen geraten! Die Uhren gehen langsamer, wenn man fastet. Ich schwör’s.

Wir waren vorhin kurz am Bahnhofskiosk. In fast jeder Zeitschrift geht es um Ernährung. Oder um Ernährung und Schönheit oder um Ernährung und Verjüngung, Gewichtsreduktion oder Gesundheit. Ernährung ist jedenfalls eins der Hauptthemen in den Medien.

Noch nie wusste der Mensch so detailliert über die kleinsten Bausteine der Ernährung Bescheid wie heute. Und noch nie brachten Ernährungswissenschaftler so viel Widersprüchliches hervor wie heute. Sollen wir denn jetzt mehr Kohlenhydrate essen und weniger Fett? Oder mehr Fett, aber nur Gutes aus Pflanzen? Vitamine oder Rotwein! Eier ja oder nein? Cholesterin interessiert überhaupt nicht mehr. Cholin ist der neue Renner, hilft gegen Brustkrebs. Cerealien, Resveratrol, Antioxidans. Diese Begriffe werden teilweise gar nicht mehr erklärt. Fachwissen wird vorausgesetzt. Nahrungsmatrix, der glykämische Index und Zöliakie dürfen bei keinem Tischgespräch mehr fehlen.

Ich versteh die Welt nicht mehr. Das Serotonin leistet ganze Arbeit.

Jeder dritte Deutsche schluckt Vitaminpräparate. Warum eigentlich? Wieso isst er keine Zucchini? Oder Gurken, Tomaten oder sonstiges aus der Gemüse- und Obstabteilung? Nicht Beta-Carotin ist gesund, sondern Möhre! Nicht Omega-Fettsäure, sondern Hering! Eine Ernährungsexpertin mit dem verdächtigen Namen Marion Nestle bringt es auf den Punkt: »Vermeiden Sie alles, was mehr als fünf Inhaltsstoffe hat, es ist zu stark verarbeitet; alles, was Ihnen Gesundheit verspricht, denn das ist eine Täuschung; alles, was eine Zutat enthält, die Sie nicht aussprechen können – und alles, was eine Comicfigur auf der Packung hat, es wird an Ihre Kinder vermarktet.«1

In meinen früheren Fastenzeiten kam die erste Krise nach sieben, die zweite nach zwölf Tagen. Danach habe ich immer schlappgemacht. Aber da hatte ich auch kein Ziel, fastete immer nur so lang, wie ich konnte und wollte.

Mir scheint, ich pinkle länger als vor dem Fasten. Vielleicht hat die Blase jetzt durch die entleerten Gedärme mehr Platz zum Ausdehnen. Ich werde mich gleich davor und danach wiegen.

1,6 Kilogramm! Ich komme ins Guinnessbuch! Weltrekord!!!

Der TV-Journalist Timm Kruse hat mit 1,6 Litern den Weltrekord im Urinieren gebrochen. Dem 38-jährigen Fernsehjournalisten gelang diese unglaubliche Leistung am fünften Tag eines 40-tägigen Fastenmarathons. Neben dem Guinnessbuch-Eintrag wurde dem gebürtigen Detmolder die silberne Pissnelke am Ehrenband verliehen.
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Fünfunddreißigster Tag, 5. Oktober

Der ewige Teil der Seele nährt sich von Hunger. Wenn man nicht isst, verdaut der Organismus sein eigenes Fleisch und verwandelt es in Energie. Die Seele ebenfalls. Die Seele, die nicht isst, verdaut sich selbst. Der ewige Teil verdaut den sterblichen Teil der Seele und verwandelt ihn. Der Hunger der Seele ist hart zu ertragen, aber es gibt kein anderes Heilmittel für die Krankheit. Bei lebendigem Leibe den vergänglichen Teil der Seele Hungers sterben lassen.

SIMONE WEIL, Zeugnis für das Gute. Traktate, Briefe, Aufzeichnungen

Fünfunddreißigster Tag, 5. Oktober

78,2 KILOGRAMM

Ich nehme nicht mehr ab! Seit vier Tagen wiege ich 78,2 Kilogramm. Lichtnahrung?

Der Besuch ist gegangen, es könnte Ruhe einkehren. Aber nein. Hund Timmy hat zum Schluss unseren Hahn Otto totgebissen und zum größten Teil verspeist. Köterkotze, gespickt mit Federn auf den Küchenfliesen verrieten ihn.

Nach der Tanzeinlage gestern waren meine Mitbewohner nicht so gut auf mich zu sprechen. Und jetzt das. Ich kaufe morgen einen neuen Hahn. Aber damit mache ich auch nichts wieder gut. Der Hahn stehe symbolisch für meinen Egoismus. Ich sollte mich jetzt wahrscheinlich schämen. Geht aber nicht, weil ich mir überhaupt keine Gefühle mehr leisten kann. Nicht bei 78 Kilogramm. Das spreche ich aber lieber nicht laut aus.

Ich ahnte schon, dass meine Wohnsituation unter dem Fasten und meinem damit verbundenen persönlichen Rückzug leiden würde. Tja, wer extreme Erfahrungen sammeln will, muss mit extremen Reaktionen rechnen, sagt Gabi.

Heute war der letzte Arbeitstag in meiner Fastenzeit. Es geht nicht mehr. Ich habe mich für die kommende Woche abgemeldet, muss mich bis Freitag zurückziehen. Auch weil ich das Gefühl habe, es müsse noch etwas passieren. Das kann es noch nicht gewesen sein. So einfach kann ich doch nicht wieder durchkommen.

Es ist übrigens nicht so, dass man nach 35 Tagen Fasten keine Pickel mehr hätte. Mir wächst etwas auf der Wange – eine Adventskerze. Dafür fühlt sich aber meine Haut insgesamt sehr viel weicher an. Meine Haare sehen auch anders aus. Voller und dunkler.

Ich renne zurück ins Bad. Kann das sein? Dass meine grauen Haare weg sind? Tatsächlich. Meine Schläfen sind nicht mehr grau. »Jeûner«, sag ich da nur.

Ich radle wieder zu Rewe und hole mir einen Sanddornsaft. Hauptsache exotisch. Während ich draußen mein Fahrrad abschließe, beobachte ich wieder heimlich Menschen beim Essen. Dieses Mal am Gockelgrill. Nicht nur, dass diese armen Viecher unter perversen Bedingungen aufwuchsen. Jetzt werden sie auch von Perversen gegessen. Es ist viel angesagter, den letzten Dreck zu fressen, als gar nicht zu essen. Es ist auch viel leichter, sich zu Tode zu fressen, als zu verhungern. Das war für uns Menschen hier mal anders.

Bei uns – also in den westlichen Industrieländern – zählt die Vielfalt. Theoretisch muss alles auf den Teller kommen. Der Allesesser gilt als unkompliziert. Wer hingegen auf bestimmte Nahrungsmittel verzichtet, den betrachtet die Gesellschaft als »schwierig« oder sogar als »unsozial«. Wer keine Kohlenhydrate isst oder keine Milchprodukte, wird als »zickig« abgestempelt – Frauen. Männer gelten als schwul. Anderen Nahrungsgepflogenheiten gegenüber sind wir toleranter als jede Kultur vor uns. Aber wehe, jemand verweigert bestimmte Lebensmittel – oder er verweigert Nahrung überhaupt …
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Zweiter Tag, 2. September

»Wenn all mein Fleisch hinwegschwindet, immer heller die Seele wird, immer fester des Geistes Wachsein und Weisheit und Versenkung steht.«
Das Fasten war für Buddha Läuterung, die Vorstufe der Meditation, die aus dem Asketen schließlich einen »Erleuchteten«, eben einen »Buddha«, machte.

HEINZ-WILHELM BERTRAM, Das religiöse Fasten

Zweiter Tag, 2. September

90,7 KILOGRAMM

Es ist sechs Uhr. Seit drei Stunden liege ich wach. Ich habe überhaupt keine Lust aufzustehen. Der Rest Glaubersalz lässt mir aber keine andere Wahl. Wieder Durchfall, wieder Mattigkeit. Flaues Allgemeinbefinden.

Normalerweise meditiere ich jeden Morgen und Abend zwischen 20 und 60 Minuten lang. Es tut mir gut, bewusst in den Ruhezustand zu treten. Wenn ich nicht meditiere, habe ich schlechtere Laune. Aber jetzt geht gar nichts. Dabei hatte mein Ego längst begriffen, dass Meditieren uns sehr guttut. (Jetzt spreche ich schon im Plural von mir/uns … Ich befürchte, dass sich auch die letzten Freunde von mir abwenden werden, sobald sie dies hier lesen.)

Ich könnte den ganzen Tag im Bett liegen und faulenzen, mich im Fasten suhlen, der Welt entrückt. Aber leider ruft der Job. Ich soll heute für die Sendung einen Einbürgerungstest mit Deutschen machen! Meine Antriebslosigkeit ist nicht zu überbieten.

Zwölf Stunden später liege ich wieder im Bett. Vier Quadratmeter Wohligkeit.

Nur wenige Deutsche können tatsächlich alle Fragen zum Einbürgerungstest beantworten. Aber man muss ja nur die Hälfte richtig haben, um als ganzer Deutscher durchzugehen.

Fasten und arbeiten kann nicht gesund sein. Produktiv bin ich auf jeden Fall nicht. Besonders jetzt, am Anfang, nicht. Das Fasten ist stets und ständig gegenwärtig, lauert im Hinterkopf. Jeder Gedanke wird begleitet vom Gefühl des Entbehrens. Aber jetzt im Bett habe ich das Gefühl, dass es nachlässt.

Die Nahrungsaufnahme ist erschreckend automatisiert. Ein Apfel am Baum und sofort verselbstständigen sich die Gedanken. So schnell, dass die Hand schon zuckt, um den Apfel zu pflücken.

Wenn ich wenigstens mal einen Tee finden würde, der so gut schmeckt, wie er riecht. So wie Kaffee! Aber Tee riecht immer nur super und schmeckt dann labberig.

Morgen kaufe ich mir Sauerkrautsaft. Der wirkt stark abführend und schmeckt längst nicht so grauenhaft wie Glauber- oder Bittersalz. Jedenfalls verspricht das ein Experte in einem meiner Bücher.

Diese Experten verheißen dem Fastenden sowieso sehr viel. Wenn man ihre Bücher liest, könnte man glauben, Fasten sei eine Wonne. Ist es aber nicht. Diese Heuchler wollen einen nur motivieren, um ja nicht schlappzumachen.

Ich könnte ja ersatzweise in einen Einkaufsrausch verfallen. Weil ich aufs Essen verzichte, glaubt mein Ego, sich anderweitig Befriedigung verschaffen zu müssen. Ein bisschen bin ich diesem Bedürfnis auch erlegen und habe mir vorhin noch mal fünf Bücher im Internet bestellt. Alle übers Fasten – ich werde absoluter Fastenexperte!

Für die kommenden vier Tage habe ich schon Arbeitsaufträge. Dabei wollte ich viel kürzertreten, während ich faste. Die Möglichkeit des Geldverdienens schwächt meine Fähigkeit, »Nein« zu sagen. Von dem Geld kann ich mir lauter schöne Essensersatzbefriedigungen kaufen.

Mitten in der Nacht wache ich mit einem starken Hämmern in der Brust auf. Mein Herz rumpelt wie ein Wäschetrockner voller Turnschuhe. Irgendein Traum, Liebeskummer.

Bedeutet, keine Nahrung zu bekommen, für das Unterbewusstsein Liebesentzug? Und wird damit Nahrung zum Liebesersatz? So nach dem Motto »Wer sich nicht geliebt fühlt, wird dick«? Kommt da der »Kummerspeck« her? »Ich bin froh, dass ich so’n dürrer Hering bin. Denn dünn bedeutet, frei zu sein …« Westernhagen. Versteh ich jetzt erst so richtig.

Heute gab es immer wieder Augenblicke, in denen ich mit dem Fasten aufhören wollte. Wozu die Quälerei? 40 Tage! Wozu Erleuchtung? Das wollen andere doch auch nicht! Erlösung … wovon eigentlich?

Hätte man mir vor ein paar Jahren glaubhaft vorausgesagt, dass ich mal 40 Tage fasten würde, um Erleuchtung zu finden, ich hätte mich auf der Stelle umgebracht.
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Vierundzwanzigster Tag, 24. September

Bei Mangel- bzw. Unterernährung vermindert der Körper zunächst den Grundumsatz und verbraucht seine Glykogenreserven. Sind diese erschöpft, wird die Körpersubstanz angegriffen. Es kommt zum vermehrten Abbau von Fett und schließlich zum Abbau von Strukturproteinen, z. B. in Form von Muskelmasse. Entkräftung und psychische Veränderungen sind die Folge; schließlich treten Gleichgültigkeit und nach einigen Wochen vollständigen Hungerns der Tod ein.

Großer Brockhaus

Vierundzwanzigster Tag, 24. September

81,2 KILOGRAMM

Meine Glykogenreserven sind noch längst nicht erschöpft. Eigentlich hatte ich den ganzen Tag frei. Wollte nichts machen, ausruhen, meditieren, trommeln …

Jetzt ist es 23 Uhr 21, und ich komme zum ersten Mal dazu, Tagebuch zu führen:

Ich wache auf und habe Hummeln im frisch gespülten Darm. Führe Telefongespräche mit meinem Steuerberater, mit der Bank, dem ADAC, mähe den Rasen und denke: Eigentlich könnte ich auch schnell mal bei der Arbeit vorbeigucken und Präsenz zeigen. Vor allem, weil gestern mein Beitrag über die Herz-OP lief. Die Kritik der Kollegen und Vorgesetzten fällt bei Anwesenheit milder aus. Ich komme also gut weg, recherchiere ein paar Themen tot und mache erst mal Mittagspause in der Innenstadt.

Ich will mir etwas Gutes gönnen. Erdbeer-Mango-Bananen-Saft, ultraverdünnt. Aber die Lust auf etwas Besonderes, etwas Außergewöhnliches ist noch nicht gestillt. Da fällt mir ein: Buttermilch. Und da mir weiterhin ständig kalt ist, werde ich sie mir aufwärmen.

In der Teeküche des NDR gibt es ein kleines Mikrowellengerät. Ich schütte die Buttermilch in ein großes Latte-macchiato-Glas. Es soll der perfekte Genuss sein. Dann das Resultat: ein bröckeliges, sämig-klumpiges Gesöff, das selbst mit Honig nicht zu retten ist. Wer fastet, lernt, mit Enttäuschungen zu leben. Also löffle ich die schleimige Suppe aus. Anschließend ist mir schlecht, und ich habe Durchfall.

Als ich entleert und ermattet über die Flure taumele, muss ich zutiefst besorgte Menschen abwimmeln. Sie hätten gehört, dass … und 40 Tage … das ist ja … und du siehst aus wie ausgeschissen … Zum Glück ist mir der Kollege, der mich gestern beim Betteln erwischt hat, nicht über den Weg gelaufen.

Würde ich 40 Tage lang Arsen fressen, um zu gucken, was passiert, könnten die Reaktionen nicht schlimmer sein. Vielleicht sollte ich demnächst mal Folgendes ausprobieren: Ich erzähle, dass ich täglich 40-mal mit dem Kopf gegen eine Backsteinmauer haue, um zu gucken, was zuerst kaputtgeht, der Kopf oder die Mauer. Oder dass ich nur noch dreimal die Minute atme, um zu sehen, ob das geht. Ich hätte gehört, dass wir Menschen nur eine bestimmte Menge an Atemzügen zur Verfügung hätten und dann stürben. Wenn ich also nur dreimal pro Minute atme, könnte ich 150 Jahre alt werden. Auch hier würden sich alle besorgt oder konsterniert abwenden. Alles, was nicht in unser erworbenes Schema passt, darf nicht sein.

Das größte Theater wegen meines Fastens machen übrigens immer Raucher, Übergewichtige oder psychisch Labile.

Ich fahre in aller Ruhe mit meinem Rennrad nach Hause. Fege den Hof, sauge, vertrödele Zeit und merke um halb sechs Uhr abends, dass ich immer noch vor mir selbst weglaufe.

Anstatt endlich mal zu mir zu kommen, fange ich an zu trommeln. Dann klingelt ununterbrochen das Telefon. Heute rufen lauter alte Freunde an und wollen wissen, wie es mir geht. Nur wenigen erzähle ich vom Fasten. Die anderen wollen nur ihre eigenen Probleme loswerden. Und ganz plötzlich ist es halb elf Uhr abends.

Mein Unterbewusstsein beherrscht mich vollkommen. Es will die Quälerei des Fastens nicht auch noch beobachten müssen. Also weg. Weg von hier. Weg vom Jetzt.

Auf Erleuchtung hoffe ich nicht mehr. Höchstens insgeheim. Dafür gibt es zu viele Ablenkungen. Jesus, Moses, Buddha und ihre Freunde waren allein irgendwo in der Natur und haben gefastet. Da ist die Beschäftigung mit sich selbst tatsächlich eine andere. Ich arbeite, trinke Säfte, schreibe Tagebuch und bin immer noch total unruhig. Aber ich habe ja noch 15 Tage die Chance auf Erleuchtung.

Hätte ich mir nicht vorgenommen, Tagebuch zu führen, würde es mir häufig gar nicht mehr auffallen, dass ich faste. Ich denke kaum noch an Essen und seit ein paar Nächten träume ich auch nicht mehr von verbotenen Früchten. Aber ich weiß, wie schnell man wieder in den alten Trott verfallen kann. Also fasse ich jetzt eine Menge guter Vorsätze:

Kein McDonald’s mehr. Überhaupt kein Fast Food! Keine Süßigkeiten. Und vor allem mit Genuss essen. Dankbar für jeden Bissen sein. Essen, als wäre jeder Krümel heilig. Denn von meiner jetzigen Warte aus gesehen, ist jeder Krümel heilig.

Seit Wochen ist das Wetter mies. Heute scheint wenigstens mal ein bisschen die Sonne. »Ein Mix aus Sonne und Wolken«, sagte unsere Wetterfee heute. Manche Floskeln mag ich sehr.

Es fühlt sich alles sehr herbstlich an. Es novembert im September. Aber das schlechte Wetter dient mir als gute Ausrede dafür, nicht raus in die Natur zu müssen. Stattdessen liege ich gemütlich im Bett. In meiner Räucherstäbchenbude ist es einfach am schönsten.

Leichte Halsschmerzen. Es wäre unerträglich, das Ganze wegen einer Grippe abbrechen zu müssen. Glücklicherweise habe ich im Gegensatz zu den biblischen Jungs und Buddha ein deutsches (Aspirin plus C) und ein afrikanisches (Umckaloabo) Allheilmittel im Haus.

Nur noch 15 Tage! Das ist jetzt aber wirklich zu schaffen.
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Siebzehnter Tag, 17. September

Die Säulenheiligen, die angeblich 40 Jahre lang nichts aßen, wollten nur 40 Jahre lang nicht kacken. Einfach nur überleben, das ist, was zählt, […] alles andere ist Eitelkeit und krankhafter Ehrgeiz.

HELMUT KRAUSSER, Substanz. Das Beste aus den Tagebüchern6

Siebzehnter Tag, 17. September

83,3 KILOGRAMM

Gestern las ich die Meldung »Model fastet sich zu Tode!«. Die brasilianische Schönheit Ana Carolina Reston ist im Alter von 21 Jahren an Herzversagen gestorben, nachdem sie über Monate unterernährt war. Was hat das denn mit Fasten zu tun? Sie »soll« auch Drogen genommen haben, »um den Hunger nicht zu spüren«.

Da kommt bei mir gleich die Angst auf, dieses Buch könnte zum Ratgeber für Models werden. Liebe Heidi, liebe Models, wenn ihr dies lest, hört auf zu hungern!

Der moderne Mann will keine knochigen Suppenhühner, sondern richtige Weiber. Aber egal, ihr lest wahrscheinlich sowieso andere Bücher.

Mein jüngerer Bruder ist am Telefon. Auch er macht sich Sorgen. »Mensch, hör doch auf«, fleht er. Warum bloß? Ich faste doch nur. Mehr nicht. Und wenn die 40 Tage rum sind, werde ich wieder zunehmen, meinen Körper aufpäppeln und gesündere Sachen zu mir nehmen.

Am Samstag ist schon Halbzeit. »Schon«, weil die Tage bisher insgesamt ziemlich unproblematisch waren. Ich fühle mich weiterhin wohl und habe nicht im Geringsten das Gefühl, dass das Fasten mir schadet. Im Gegenteil.

Bin heute schwach geworden und habe mir idiotischerweise ein Glas »Topfit!« in dieser Kaffeelounge neben meiner Arbeitsstelle bestellt. Frisch gepresster Apfel-, Möhren- und Orangensaft. Viel zu viele Faserstoffe mit dabei. Jetzt knurrt der Magen und verlangt nach mehr. Ich wollte mich doch nur selbst für den Arbeitstag belohnen, meinem Unterbewusstsein dafür danken, dass es so gut durchgehalten hat. Na ja, nun muss ich eine Extra-Darmspülung einlegen. Strafe muss sein. Der Duschkopf ist bereits abgeschraubt.

Heute ist der erste Tag, an dem ich bemerke, dass ich dünn geworden bin. Das bisschen Speck unterm Kinn ist mittlerweile auch weg, meine Beine sind noch spargeliger, und die Adern auf meinen Armen erscheinen blauer. Meine Jeans schlottert im Bund. Enger schnallen ist jetzt angesagt.

Beim Surfen im Internet entdeckte ich eine Werbung: »Slim Line, verliere bis zu 16 Kilo in vier Wochen.« Das geht ja schneller als mit Fasten! Ein Wunder also.

Abends Kinobesuch mit Gabi. Der neue Tarantino. Ich halte nur bis zur Hälfte des Films durch, dann muss ich raus. Gewalt, schnelle Schnitte, laute Musik, heftige Dialoge, Spannung bis zum Zerreißen. Diese Reize sind für einen Fastenden unerträglich. Der Film gehört mit zum Besten, was ich je gesehen habe. Und doch: Es geht nicht. Auch wenn ich mir immer wieder sage, dass ich bloß auf Lichtpunkte auf einer Leinwand starre und lediglich Schallwellen mein Ohr erreichen und in diesem Kino alles gut ist.

Ich trinke eine Apfelschorle, es ist warm und gemütlich. Gabis Hand auf meinem Bein. Und doch geht es nicht. Mein Unterbewusstsein ist von diesen flimmernden Punkten auf weißem Grund so beeindruckt, dass es Beklemmungen bekommt.

Ich bin hypersensibel, durchlässig wie ein Sieb, alle Schutzmauern sind weggefastet. Ich bin so empfindlich, dass mich sogar meine Kleidung auf der Haut stört.
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Sechzehnter Tag, 16. September

Wenn die gebildeten Männer der Wissenschaft eines Zeitalters die Tatsache anderer Forscher von vornherein mit der Begründung der Absurdität oder Unmöglichkeit geleugnet haben, hatten die Leugner immer unrecht.

ALFRED RUSSEL WALLACE

Sechzehnter Tag, 16. September

83,4 KILOGRAMM

»You look like a Marine!« Ein amerikanischer Freund von mir zeigt sich via Skype tief besorgt wegen meines verhärmten Äußeren. »40 days? Why?« – »It’s just a test«, wäge ich ab. »But you’re not anorexic?« Magersüchtig? Ich? Auf die Idee muss man erst einmal kommen. »Actually«, grinst er, »you look like a warrior.« Wie ein Krieger? Ich beende das Gespräch höflich, aber abrupt und blicke in den Spiegel. Wie ein Krieger – mit ein bisschen Fantasie. Stahlhelm auf. Schmutz ins Gesicht. Schon stehe ich an vorderster Front.

»Magersucht: Infolge einer tief gestörten Wahrnehmung des eigenen Körpers und einer intensiven Angst vor vermeintlichem ›Dickwerden‹ führen die Betroffenen absichtlich einen gesundheitsschädigenden, unter Umständen sogar lebensbedrohlichen Gewichtsverlust herbei durch strenge Diät, häufig begleitet von intensiver sportlicher Betätigung, manchmal kommt es auch zur Einnahme von Appetitzüglern und Abführmitteln. Rund zehn Prozent der Betroffenen hungern sich zu Tode.« So steht es im SPIEGEL-Lexikon.

Dies alles trifft auf mich zu – bis auf die Appetitzügler und die Kleinigkeit, dass ich keine gestörte Wahrnehmung meines Körpers habe. Und Angst vorm Dickwerden habe ich auch nicht. Ob ich zu den genannten zehn Prozent gehöre, werden wir in spätestens 24 Tagen wissen. Ich glaube aber nicht.

Wenn man eine gestörte Wahrnehmung hat, merkt man das überhaupt selbst? Der Gestörte empfindet sich selbst ja nicht als gestört. In der Wahrnehmung gestört ist derjenige, der die Realität verfälscht sieht oder erkennt. Demnach sind wir alle ab und zu gestört. Oder täusche ich mich in dieser Wahrnehmung der Realität? Gestört hätte es mich nicht.

Ich sitze draußen vor einem Café und versuche es mal wieder mit Tee, als sich jemand neben mich setzt und eine Zigarette anzündet. Wie bei jedem Nichtraucher steht der Wind ungünstig und bläst in meine Richtung. Ein Geruch nach Gift und Tod. Mein Körper ist so empfindlich geworden, dass ich mich wegsetzen muss.

In den 1930er-Jahren haben 90 Prozent der Männer in Deutschland geraucht. Heute ist Rauchen in Kneipen verboten. Das zeigt, dass es innerhalb von zwei Generationen einen gewaltigen Bewusstseinswandel gegeben hat. Gleichzeitig war Fasten in den 1950ern sehr populär und auch als Heilmethode anerkannt. Da wäre ich mit meinen 40 Tagen wahrscheinlich gar nicht sonderlich aufgefallen.

Im Internet bin ich auf einen Fastenexperten aus Kiel gestoßen. Er schreibt klar und nüchtern übers Fasten, ohne esoterisches Geseiere und Besserwisserei, ohne Warnungen auszusprechen und ohne Selbstbeweihräucherung. Eine Seltenheit. Also rufe ich ihn an, um ihm ein paar Fragen zu stellen. Er sagt, dass ein Gespräch 20 Euro koste. Ich ignoriere den Hinweis und frage: Wie oft sollte man abführen? Täglich, ist seine klare Antwort. Wann ist man ausgefastet? Wenn der Darm leer und die Zunge rosa sei, was – wenn überhaupt – erst nach mehreren Wochen passiere. Was er von 40 Tagen Fasten hält? Kann man machen, muss man nicht machen. Wie er denn jetzt die 20 Euro haben wolle, per Überweisung? Gar nicht, das nächste Gespräch sei dann tatsächlich kostenpflichtig. »Dann habe ich noch eine Frage: Kann Fasten Herzrhythmusstörungen auslösen?« – »Nicht dass ich wüsste«, ist seine klare Antwort. Netter Arzt.

Heute hatte ich mein zweites Belastungs-EKG und war noch leistungsfähiger als beim ersten. Ich hatte 350 Watt zu treten bei einem 140er-Puls. Das beweist doch wieder mal: Fasten macht fit. Dabei bin ich in der letzten Zeit viel seltener zur Arbeit geradelt als vor dem Fasten, bin also untrainierter. Und trotzdem erzielte ich eine bessere Leistung. Der gesunde Körper kommt demnach über einen längeren Zeitraum sehr gut ohne Nahrung zurecht. Die Frage ist nur, wie lang dieser Zeitraum sein kann. In zwei Wochen findet mein nächstes EKG statt. Und dann sind es auch nur noch zehn Tage bis zum Fastenende. Wenn man den Marathon in Etappen aufteilt, klingt er leichter.

Wenn dem Menschen das Fasten tatsächlich so gut bekommt und er problemlos zwei Wochen und länger fasten kann, dann müsste er auch jederzeit das Fasten beenden, das heißt also brechen können. Als die Steinzeitmenschen monatelang ohne Nahrung aushalten mussten, um dann endlich ein Reh zu erlegen, werden sie nicht lange gefackelt haben, sondern sofort über das Tier hergefallen sein und sich den eingefallenen Bauch vollgeschlagen haben. Und sie werden es vertragen haben, sonst wäre die Menschheit wohl inzwischen ausgestorben. Der Steinzeitler wird kaum zu seinem Kumpel gesagt haben: Hör mal, wir haben jetzt aber wirklich schon lange nichts mehr gegessen, wir sollten erst ein paar Aufbautage machen und dann nächste Woche ein kleines Stückchen Reh probieren.

Gleichwohl gibt es Geschichten von halb verhungerten Kriegsheimkehrern, die, endlich nach dem langen Heimweg zu Hause angekommen, zu schnell und zu viel gegessen haben und daran gestorben sind.

Gabi ist wieder versöhnt. Sie ruft an, fragt liebevoll, ob alles okay sei. Wir erzählen uns von unserem Tag, schicken uns Küsse durchs Telefon und schlafen mit der Gewissheit ein, uns zu lieben.

Von Luft und Liebe kann man nicht leben? Doch. Kurzfristig.
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Elfter Tag, 11. September

Versuche jemand die Hungerkunst zu erklären! Wer es nicht fühlt, dem kann man es nicht begreiflich machen.

FRANZ KAFKA, Ein Hungerkünstler

Elfter Tag, 11. September

86,0 KILOGRAMM

Mein Körper fährt die Energie immer weiter runter. Ich bewege mich in Zeitlupe, Hektik geht gar nicht mehr, mein Ruhepuls liegt bei 50, und meine Reaktionsfähigkeit gleicht der eines Bären im Winter. Mein Gerippe spart. Meine Gedanken hinken. Mein Sein kriecht.

Gestern fragte mich ein Kollege, ob ich den ganzen Tag kiffen würde oder was los sei. Ich komme mir saumselig vor, schleppe mich nur schleichend über die Flure. Immerhin hat sich mein Fastenmarathon noch nicht überall herumgesprochen.

Ich beobachte Menschen beim Essen. Klammheimlich. Wie ein Spanner. Und auf einmal wird mir klar, was für ein Wunder es ist, dass unser Körper Käsebrötchen in Körpersubstanz verwandelt. Während dieser Eingebung glotze ich selbstvergessen und mit offenem Mund einen beleibten Best Ager in der Fußgängerzone an, der sich an einem Fast-Food-Tresen sättigt. Als er meine Blicke spürt, zieht er erstaunt das Kinn ein, sein Kopf knickt ganz leicht nach links weg, fast angewidert guckt er in meine Richtung und wendet sich dann von mir ab.

Ich bin beim Angeln. Seit Jahren mal wieder mit Haken und Wurm an einem See. Ganz allein in einem Ruderboot, nur ein paar Kilometer von unserem Hof entfernt. Der ortsansässige Fischer vermietet den Tages-Angelschein und ein Ruderboot für gerade mal zehn Euro.

Einen kleinen Fisch fange ich, werfe ihn zurück ins Wasser. Das war’s. Dabei soll es in dem See sogar Hechte und Welse geben. Ich bin ganz froh, keinen von ihnen gefangen zu haben. Es scheint mir plötzlich unmöglich, einen Fisch zu töten. Ihm einfach mit dem Stock eins über den Schädel zu ziehen und dann auszunehmen. Vielleicht hätte ich ihm mit einer .45er-Magnum den Kopf abschießen können.

Mitten in der Nacht wache ich auf. Der Geschmack in meinem Mund ist so ekelerregend, dass ich träume, man würde mich vergiften. Meine Zunge ist gelb-grün. Ich schrubbe sie mit einer Zungenbürste, bis sie wieder rosa ist. Zurück in meinem Zimmer schlägt mir der Geruch nach faulen Eiern entgegen. Mein Körper geht jetzt ans Eingemachte.
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Dreizehnter Tag, 13. September

Ein abgemagerter Körper wird das schmale Himmelstor leichter durchschreiten, ein ausgezehrter Körper bleibt im Grab am längsten erhalten.

TERTULLIAN, lateinischer Kirchenschriftsteller

Dreizehnter Tag, 13. September

86,3 KILOGRAMM

36185 Japaner gibt es im sogenannten Klub der Hundertjährigen. 4000 mehr als im vergangenen Jahr. Dies liege an der traditionellen makrobiotischen Ernährung.

Die makrobiotische Ernährung ist überwiegend vegetarisch und besteht vor allem aus unverarbeitetem Getreide, Algen, einigen Gemüsearten und kleinen Mengen an Fisch. Der Erfinder der modernen makrobiotischen Ernährung, ein Japaner namens Georges Ohsawa, vertrat die Ansicht, der menschliche Körper sei in der Lage, selbst Vitamin C herzustellen, wenn ihm keines mit der Nahrung zugeführt werde.

Auch ohne makrobiotische Ernährung hat es übrigens eine Quallenart namens Turritopsis nutricula geschafft, den Tod ganz zu überwinden. Droht ihr der Hungertod oder hat sie schwere Verletzungen erlitten, verwandelt sie sich zurück ins Polypenstadium und beginnt einfach einen neuen Lebenszyklus. Im Grunde kann das Schleimwesen auf diese Weise ewig weiterleben – es sei denn, es wird von einem Feind komplett vertilgt.

Ich habe Lust auf Fisch. Auf rohen Fisch. Nicht auf Qualle.

Ein Drittel der Zeit ist rum. 13 Tage habe ich noch nie gefastet. Bisher war spätestens nach zwölf Tagen Schluss. Da hatte ich dann absolut keine Lust mehr und meinte, vor einer unüberwindbaren Hürde zu stehen.

Nachdem ich mich zunehmend mit dem Fasten beschäftigt habe, weiß ich nun, dass es viele Menschen gibt, die 50 Tage und länger gefastet haben. Somit bin ich mit 40 Tagen doch eigentlich gar nicht so maßlos. Es ist wieder einmal alles eine Frage der Perspektive.

Ich sitze am Küchentisch und blättere erstmals in meinem Leben Werbeprospekte durch. Ich habe ja Zeit. Statt Aal in Aspik einen neuen Akkubohrer, statt Pizza Funghi ein neues Fahrrad, statt Lasagne ein ferngesteuertes Leichtbauflugzeug. Könnte ich mir alles kaufen, aus purer Langeweile. Jetzt verstehe ich die Reichen.

Würstchen. Überall Würstchen. Zuerst ein Würstchenstand nach dem anderen bei meinem heutigen Drehtermin im Kieler Stadion. Dann ein Kollege, der fragt, ob ich »mit auf’n Würstchen« käme. Dann in der Sportschau als Pausenbild ein ekelhafter würstchenfressender Schalke-Fan. Und jetzt in diesem Werbeprospekt. Deutschländer, die Dose nur € 1,99.

Werde ich je wieder ein schönes Würstchen essen? Ich sollte nicht. Aber ich will auch kein Asket werden. Auf der anderen Seite die Japaner … das makrobiotische Schweinefleisch-Würstchen muss erst noch erfunden werden.

Der Komiker Helge Schneider hat’s schon entdeckt: das Bonbon aus Wurst.

Die Lust auf Essen lässt nie nach. Deshalb fällt mir das Fasten heute schwer. Außerdem habe ich so ein Zeug getrunken, in dem Haushaltszucker enthalten war. Leider habe ich das erst nach den ersten Schlucken gelesen. Aber der Körper glaubt dann sofort, er würde wieder Nahrung bekommen, und fordert diese auch ein. Also habe ich seit Langem mal wieder Hunger. Und Hunger ist schlimm.
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Siebter Tag, 7. September

Einen Fasten-Weltrekord hält der Königspinguin. Er ist in der Lage, bis zu sechs Monate ohne Futter zu verbringen, und das in der Kälte der Antarktis. Was soll also so schwer daran sein, ein paar Tage in einer gut beheizten Fastenklinik weniger zu futtern, als man das im Alltag gewohnt ist?

TITUS AMU, Der Sauberberg, Süddeutsche Zeitung vom 05.02.20083

Siebter Tag, 7. September

88,0 KILOGRAMM

Beim Fasten trennt man sich auch von altem seelischen Ballast. Je länger man fastet, desto mehr Müll der vergangenen Jahre tritt zutage. Meine Nächte beweisen das. Ich träume unsäglichen Unfug, peinlichen Schrott, den ich selbst in meinem Tagebuch nicht aufschreiben könnte, so sehr schäme ich mich für diesen Plunder.

Eine Woche! Wie lang eine Woche sein kann. Ich habe viel zu viel Zeit.

Wie viel Zeit verbringt man mit Nahrungsaufnahme? Drei Stunden täglich? Vier, fünf, wenn man Großeinkäufe mit einrechnet?

Schnell gegoogelt: Die Deutschen verbringen 105 Minuten täglich mit Essen, Franzosen eine halbe Stunde länger, Amerikaner jedoch noch nicht mal 60 Minuten. Wieder mal ein zutreffendes Klischee.

Ich trinke keinen Tee mehr. Ich kann Tee absolut nicht mehr sehen. Teetrinken ist Zeitverschwendung, und Tee schmeckt scheußlich.

Heute Nacht hatte ich noch mal Anfälle von Schüttelfrost.

Nun könnte ich Fastenfeinden entgegenhalten, dass ich ein böses Virus, das einige Kollegen tagelang ruhiggestellt hat, innerhalb von 24 Stunden abgeschüttelt habe. Mit links weggefastet.

Wenn ich jetzt essen dürfte … Einen Pfirsich? Eine Pflaume? Kartoffelbrei – komisch, so etwas esse ich fast nie. Gar keine Lust auf ein fettes Steak oder Schweinezeug vom Grill? Nee! Eigentlich habe ich im Moment gar keine Lust auf Essen. Wasser, wirklich, Wasser würde mir genügen. Ich muss jetzt nichts essen, nach einer Woche bin ich so weit. Fühlt sich gut an.

Manchmal überkommt mich das Gefühl, dass da eine gewaltige Macht ist, die es gut mit mir meint. Sie beschirmt, begleitet und behütet mich. Komme, was wolle. Dann weiß ich, dass alles in Ordnung ist und nach Plan läuft. Als könnten wir selbst sowieso nichts machen.

Was habe ich meinem Körper schon alles angetan?! Alkohol, Nikotin, THC, Fett, Zucker, und all dies in rauen Mengen. Wie gesagt: Maßhalten gehört nicht zu meinen Stärken. Mein Körper hat das alles locker verkraftet, es weggesteckt und ist immer noch topfit. Ein paar Generationen früher und ich wäre mit 38 ein alter Mann gewesen.

Wie sollte der gemeine Ostwestfale in seiner Höhle auch an Vitamine kommen? Monatelang war da nichts zu holen. Apfelbaumplantagen dürften rar gesät gewesen sein.

Mit 28 habe ich aufgehört zu rauchen, mit 35 zu trinken. Jetzt werde ich aber nicht aufhören zu essen, sondern mich nach den 40 Tagen einfach nur sehr viel bewusster und gesünder ernähren. Keine Cola Light mehr, keine Süßigkeiten, keine Frankfurter mit Brötchen. Zumindest nehme ich mir das jetzt vor. Und wenn ich diesen Gedanken über die nächsten 32 Tage züchte, könnte es mit meinen Vorsätzen auch klappen.

Wie lange könnten wir leben, wenn wir uns wirklich gesund ernähren würden? Selbst für Menschen mit ganz wenig Geld gibt es immer noch mehr gute Nahrungsmittel als für den breiten Bevölkerungsdurchschnitt vor 100 Jahren. Wie viele Obstsorten gibt es in den Regalen? Dazu unendlich viel Gemüse! Sämtliche Vollkornprodukte des Globus. Aber nein: Ich vertilge seit Jahrzehnten täglich Fleisch, Konserven, Zucker, Kaffee und so weiter.

Aber mit der gesunden Ernährung ist das gar nicht so einfach, wie der ZEIT Wissen Ratgeber zum Thema verrät. Die gerissenen Hunde der Junkfood-Industrie haben jetzt das »Crunchometer« erfunden. Mit diesem Gerät tüfteln Lebensmitteldesigner Knuspergeräusch, Krümelgröße, Kaueigenschaften und den würzigen Nachgeschmack von Chips aus. Diese Leute bezeichnen sich stolz als Spezialisten der Sinnesmanipulation. Im Auftrag der Lebensmittelindustrie erforschen sie, wie sinnliche Reize auf Körper und Seele wirken. Daraus leiten sie die Eigenschaften ab, die ein Produkt haben sollte, um möglichst vielen Menschen zu schmecken. Zu diesem Zweck verkabeln sie Probanden, messen Hirnströmungen, Atemfrequenz und Hautwiderstand und beobachten Veränderungen der Gesichtsmuskulatur, des Speichelflusses und des Blutvolumens.

Die meisten Hundertjährigen gibt es in den wohlhabenderen Ländern der Karibik, des Mittelmeeres und in Japan. Meer, Sonne und gute Ernährung. Das reicht anscheinend.

Einem britischen Bioinformatiker reicht das aber immer noch nicht. Er möchte Menschen erschaffen, die tausend Jahre alt werden. Sein Ziel ist es nicht, das Rätsel des Lebens zu lösen, sondern dem Verfall des Menschen durch regelmäßige Wartungsarbeiten vorzubeugen. Alte, rotte Zellen sollen durch neue aus dem Labor ersetzt werden.

Draußen regnet es wie immer. Wie aus schwarzen Kübeln überschwemmen Unmengen an Wasser Norddeutschland.

Ein Tag mit halber Kraft. Gerüche manifestieren sich unterhalb meiner Stirn. Als hätte sich eine Bratwurst in meinen Nebenhöhlen verirrt. Pure Säfte schmecken so intensiv, als würde ich Konzentrat trinken.

Nach einer Woche ist Fasten nichts Besonderes mehr. Es macht mir auch nichts mehr aus, wenn Menschen neben mir essen. Ganz im Gegenteil: Die Leute scheinen sich eher durch mich unwohl oder gestört zu fühlen. Als hätten sie ein schlechtes Gewissen. Als würden sie Ratzinger ihre Lieblingsstellung erklären müssen.

Ich habe mich als Kind immer gefragt, warum meine Mutter uns Essensmanieren beigebracht hat. Jetzt weiß ich’s. Es hat etwas zu tun mit dem Respekt vor den Mitmenschen, vor der Nahrung und den vielen Händen, die sie hergestellt haben.

Manchmal denke ich, dass ich nie wieder zu essen brauche. Ich fühle mich so wohl ohne Nahrung. Klar. Unbestechlich. Wer keine Nahrung braucht, vermisst sonst auch nichts. Ich brauche höchstens ein Dach über dem Kopf und Kleidung. Alles andere ist Luxus!

Ich vertrage anscheinend keine Buttermilch. War gerade auf der Toilette, und es fühlte sich an, als hätte ich verklumpte Milch ausgeschieden. Etwas anderes kann eigentlich nicht mehr in meinen Därmen sein.

Morgen werde ich nicht zur Arbeit gehen. Ich mache mir endlich »meinen« freien Tag hier auf dem Hof. Mit Meditation, Büchern, Musik und – gutem Essen, hätte ich fast geschrieben.
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Achtunddreißigster Tag, 8. Oktober

Wenn das Selbst einmal geleert ist, kommt der erste wahre Hunger: vom Göttlichen erfüllt zu werden! Wenn unsere Satane (persönlicher Egoismus) überwunden sind und unsere Wölfe sich zu den Lämmern legen, haben wir ein geeintes Selbst. Der innere Kampf kommt zur Ruhe. Die Seele ist in der Persönlichkeit wohlgeborgen.

Theosis Institute of Mysticism and Healing11

Achtunddreißigster Tag, 8. Oktober

77,1 KILOGRAMM

Nur heute noch und morgen. Dann, am zehnten Oktober mittags, sind genau 40 Tage um. Ich schaffe es. Auch wenn es mir heute extrem schlecht geht. Erstmals leide ich unter körperlichen Symptomen. Mein Magen schmerzt entsetzlich, besser gesagt, links oben neben dem Magen tut es weh. Es zieht so, dass ich kaum liegen kann. Mache mir ernsthafte Sorgen, dass jetzt doch etwas Schlimmeres passiert sein könnte.

Habe ich gestern zu viel Buttermilch mit Säften getrunken? Ein Magen, der seit 37 Tagen fast nur Wasser, Tee, dünnste Säfte und Gemüsebrühe bekommen hat, kann bei Buttermilch schnell mal überlastet sein.

Die Schmerzen werden so stark, dass ich zum Arzt muss.

»Entzündung der Bauchspeicheldrüse«, vermutlich ausgelöst durchs Fasten. An der Buttermilch könne das kaum liegen, meint der Arzt. Bei einer radikalen Fastenkur stelle sich der Stoffwechsel komplett um. Körpereigenes Fett werde abgebaut, wodurch es mitunter zu einem massiven Anstieg der Blutfettwerte kommen könne.

Meine Sorgen nimmt er mir nicht gerade. Verlangt nur, dass ich schleunigst wieder esse. Noch zwei Tage, sage ich ihm. Er zieht die Stirn kraus, schüttelt den Kopf und sagt zu Recht, dass ich wissen müsse, was ich tue.

Ich spüre jede Faser meines Körpers. Ich hätte natürlich nicht sagen können, dass es die Bauchspeicheldrüse ist, die mir solche Schmerzen bereitet, konnte aber die schmerzhafte Region genau verorten und beschreiben. Mein Körper kommt mir wie durchsichtig vor. Wenn ich die Augen schließe, kann ich ihn Schicht für Schicht »abscannen«.

Ich habe noch nicht einmal richtig Angst. Kürzlich kam die Meldung, dass eine Frau in Russland den freien Fall aus 2000 Metern Höhe überlebt haben soll. Ihr Fallschirm öffnete sich nicht, und sie landete in einem Moorgebiet. Nicht einmal ernsthaft verletzt war sie. Ich würde so gerne wissen, ob sie Angst hatte. Wenn man den sicheren Tod vor Augen hat, empfindet man keine Angst, oder? Oder?

Bin ich dem Tod so nahe, dass auch ich keine Angst mehr habe? Bin ich dem Körper so weit entrückt, dass ein Austritt aus der Hülle mich kaltlässt?

Als Sokrates vergiftet wurde, hat er angeblich bei vollem Bewusstsein ruhig verfolgt, wie sich das Gift langsam in seinem Körper verteilte und ihn umbrachte. Er hat es einfach geschehen lassen. Aus heutiger Sicht ist das auch egal, ist ja schon ewig her.

Nichts zählt. Außer der Moment.
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Neunzehn Tag, 19. September

Fasten ist Humbug. Hokuspokus. Zu sich selbst kommen kann man auch anders, indem man sich einfach mal ein Buch nimmt und in den Wald setzt. Das ist eine sehr viel gesündere Methode.

SVEN-DAVID MÜLLER, Vorsitzender des Deutschen Kompetenzzentrums Gesundheitsförderung und Diätetik

Neunzehn Tag, 19. September

83,2 KILOGRAMM

»Du siehst kaputt aus«, sagte gerade eine Kollegin zu mir. Kein Wunder! Ich musste ja auch schon um fünf Uhr auf Dreh, um einen Sonnenaufgang festzuhalten, der dann doch höchst durchschnittlich war. Aber einer unserer Vorgesetzten hatte in den vergangenen Tagen immer so schöne Aufgänge beobachtet und hätte so einen gern in der Sendung gehabt. Und was war? Grau in Grau. Das hatten sich alle ganz anders vorgestellt. Höchste Zeit, dass die Sonne nach des Menschen Pfeife tanzt. Wenn wir könnten, würden wir das Wetter den Anforderungen des Fernsehens anpassen.

Und wieder eine andere Kollegin: »Es gibt doch auch Menschen, die nicht fasten und trotzdem gesund sind. Wir laufen doch nicht alle mit Schlackestoffen rum!« Was soll man dazu sagen …

Da ich einfach keinen Tee mehr sehen kann, habe ich zum letzten Mittel gegriffen und alle Teesorten in der Küche zusammengeschüttet. Jetzt trinke ich eine Mischung aus Salbei-, Minze-, Blasen-, Roibusch-, Vanille-, Sanddorn- und Hagebuttentee. Ja, diese Mischung schmeckt siebenmal schlechter als eine Sorte alleine.

Ich habe gebadet und mich komplett mit Sesamöl eingerieben. Dies empfehlen die großen Fastenpublizisten. Und tatsächlich: Ich fühle mich unglaublich gut. Nun liege ich im Bett und erfreue mich am Gedanken, wie gut es uns doch geht. Dass wir einfach einen Hahn aufdrehen können und heißes Wasser heraussprudelt, dass wir unser nasses Handtuch über eine Heizung hängen können, wo es im Handumdrehen trocken und warm wird, dass es das alles gibt: Wasserklosett, Hauspuschen, Heizkissen, elektrisches Licht. Diesen ganzen Luxus hatten früher selbst die größten und mächtigsten Herrscher nicht annähernd. Und bei uns sitzt ein Obdachloser vor der Haustür und guckt gerade heimlich auf sein Handy. Wir leben in einer sehr, sehr guten Zeit.

Einmal die Woche treffe ich mich mit »Cosambo«, einer Handvoll Geräuschemacher, die rhythmisch auf verschiedene Gegenstände schlagen und dabei eine erstaunliche Ton- und Klangenergie erzeugen – und das ganz ohne Eso-Getue und Spiri-Geklöppel. Dass diese Virtuosen der Rhythmen mich unterdurchschnittlichen Teppichklopfer bei sich dulden, liegt nur daran, dass alle guten Conga-Spieler in Kiel schon in anderen Bands spielen.

Congas bestehen aus einem Ensemble aus zwei oder drei verschieden klingenden Trommeln, die jeweils ungefähr einen Meter hoch sind. Man schlägt sie vorwiegend mit den Händen. Auch große Musiker wie Cat Stevens (jetzt: Yusuf Islam) oder Santana nutzen sie als Hintergrundinstrumente. Seit drei Jahren spiele ich Conga und kann es immer noch nicht fassen, dass ich damit schon öffentlich aufgetreten bin. Wobei ich bei »Cosambo« so was wie die sechste Geige bin.

Bei einem der Treffen mit dieser Gruppe erreicht mich die nächste Horrorbotschaft: Ich werde meine Haare verlieren. Wenn ich nicht bestimmte Nahrungsergänzungsmittel einnehme, ist die Glatze vorprogrammiert – und zwar für immer! Unsere Paukenschlägerin hat nämlich auch schon mal gefastet. Mir fällt auf, dass sie selbst eher wenig Haare hat. Als ich sie frage, ob sie früher sehr viel gefastet habe, ist sie beleidigt.

Wie soll ich mit den Warnungen der Leute umgehen? Haarausfall, Darmplatzen, Magersucht? Ich glaube nur noch, was ich am eigenen Leib erfahren habe. Ich erzähle nichts weiter, was nicht unbedingt gesagt werden muss oder meiner ureigenen Wahrheit entspricht und was andere im Grunde gar nicht betrifft.

Schweigen ist angesagt. Ich habe seit dem Trommelabend gestern mit keinem Menschen mehr geredet. Und es ist herrlich. Ich werde immer menschenscheuer. Nicht weil ich mich vor ihnen verstecke oder ihr Gerede nicht mehr hören kann. Wohl eher, um Energie zu sparen. Außerdem will ich mir nicht ständig sagen lassen, wie beschissen ich aussehe.

Die Frau meines Fotografen Olaf sagt, ich würde im Profil Gregory Peck ähneln. Ich rase mit dem Rennrad nach Hause, um sofort zu googeln. Das wäre ja was. Aber Peck und ich haben so viel Ähnlichkeit miteinander wie manche Herrchen mit ihren Hunden.

Ich mache weiterhin täglich Einläufe, scheide aus, scheide aus und scheide aus. Ist man wirklich dann ausgefastet, wenn der Darm komplett sauber ist und die Zunge rosa? Bei Erwachsenen geht das gar nicht, denke ich.

Nichts essen kommt mir heute vor wie eine Strafe. Eine Strafe für alle meine alten Sünden: Fressorgien, Rausch- und Rauchexzesse, Maßlosigkeiten aller Art, Prassereien.

Aber kann ich all das in 40 Tagen Fasten wieder loswerden? Zurzeit fühlt es sich so an. Vielleicht werden die alten Sünden auch durchs Fasten ausgeschieden. Kann ich Körper und Geist so reinigen, als wäre nichts gewesen?

Das Unterbewusstsein hält sich eine Hintertür offen. Ich könnte wieder maßlos werden und danach einfach erneut alles wieder wegfasten. Beim Fasten wird man doch alles los. Der Verstand ist findig, und die Gedanken sind frei und wandern dorthin, wo es ihnen passt. Und doch schrumpft das Ego langsam. Ich bin milde gestimmt und nicht mehr so wütend wie in den vergangenen Tagen.

Mein Unterbewusstsein fördert Neues zutage. Es hat eine ausgesprochen überhebliche Einstellung Toten gegenüber. Ganz merkwürdig. Tote sind wertlos, weg, nicht mehr von dieser Welt. Sie zählen nicht mehr. Nicht hier. Nicht jetzt. Mag beispielsweise Goethe auch der größte Dichter aller Zeiten gewesen sein, so ist er doch tot. Was hat er also von seiner Dichtkunst? Nichts! Ich jedoch lebe! Und das ohne Nahrung. Da werde ich demütig und glücklich und platt und schwülstig. Wen stört’s. Mich nicht.

Vom Verstand her weiß ich natürlich, dass Goethe in seinen Schriften weiterlebt. Und dass auch ich einmal sterben werde. Deshalb sucht mein Ego Trost in fernen Religionen. Weise Männer behaupten, ich wäre nicht mein Körper. Diese Idee ist so tröstlich: Ich bin am Leben, ich bin Leben. Und Leben ist immer. Ich bin Sein. Und Sein ist überall. Der nächste Schritt wäre: Ich bin Gott. Manchmal meine ich einen Hauch dieser Göttlichkeit zu spüren. Aber diese Göttlichkeit bin nicht ich. Die ist höchstens in mir. In allem.

Nicht sterben zu wollen ist purer Egoismus. Ohne den Tod würde die Erde aus allen Nähten platzen. Nur weil die Generationen vor uns abgetreten sind, ist Raum für uns.

Hunde, wollt ihr ewig leben? Nee, es ist gut, irgendwann zu gehen.
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Neununddreißigster Tag, 9. Oktober

Ein Mensch von 1,70 m Größe und 70 kg Gewicht verfügt rechnerisch über 10 kg Fett. Diese Reserven reichen bei einem täglichen Verbrauch von 2500 kcal etwa 42 Tage. Das decke sich mit der Faustregel, nach der ein Mensch in Extremsituationen etwa 40 Tage ohne Nahrung überleben kann.

PATER KILIAN SAUM, Fasten nach der Klosterheilkunde12

Neununddreißigster Tag, 9. Oktober

77,7 KILOGRAMM

Mein letzter ganzer Fastentag. Fazit? Noch liegt ein ganzer Tag vor mir. Außerdem sind die Schmerzen weiterhin da. Gerade im Liegen tut mein Bauch sehr weh. Auch im Sitzen zieht es. Aber ich bin überzeugt, dass es aufhören wird, wenn ich wieder esse. Kein Interesse, Panik zu schieben.

Wieder habe ich nur ein paar Stunden geschlafen. Sitze seit fünf Uhr früh auf meinem Kissen vor dem offenen Fenster und freue mich über die dunkle Welt da draußen.

Durch das Fasten ist mir die unglaubliche Allmacht des großen Ganzen nähergekommen. Wie konnte ich je daran zweifeln, Teil von allem zu sein?

Die wichtigste Einsicht: Für Kummer gibt es nur zwei Ursachen: Entweder wir bekommen nicht, was wir wollen, oder wir bekommen, was wir nicht wollen. Ohne Wollen gäbe es keinen Kummer. Wunschlos glücklich zu sein ist also doppelt gemoppelt. Glück gibt es nur ohne Wünsche.

Auch nicht ganz unwichtig: Fasten ist auf Dauer tödlich. Keine Nahrung zu sich zu nehmen bedeutet für den Organismus früher oder später das Ende. Irgendwann würde auch ich mich so zu Tode bringen. Obwohl das mit Säften, Buttermilch und Gemüsebrühe noch Monate dauern würde. Da bin ich mir ganz sicher. Trotzdem sind diese 40 Tage eine absolute Grenzerfahrung. Erst jetzt erscheinen mir unser Leben und unsere Welt als absolutes Paradies. Es ist eine Gnade, dies alles erleben zu dürfen. Und der Tod? Eine Transformation. Mehr nicht.

Da ist dieser Zellhaufen Mensch, der wundersamerweise Sinnesorgane hat, über die er die Welt erleben darf. Dazu kommt, dass er auch noch über sich selbst nachdenken kann. Er kann reflektieren. Das ist es, was wir den Tieren voraushaben. Und es ist diese Fähigkeit, die uns leiden lässt.

In diesem Moment bin ich der festen Überzeugung, dass ich nie wieder jammern oder mich beschweren werde. Alles Klagen ist künstlich, ist rein subjektiv, ohne Grund und ohne Boden. Und alles Geheul, Geschrei und Gewinsel geht vorbei. Das finde ich sehr, sehr tröstlich.

Wer bei der Fülle, die diese Welt bietet, jammert, ist selbst schuld. Vielleicht jammere ich aber schon morgen darüber, dass das Fasten vorbei ist, und habe dann das Gefühl der Dankbarkeit längst vergessen.

Ich wollte Erleuchtung, wollte das Leiden abschütteln. Im Grunde war ich auf der Suche nach dem Paradies. Ich glaube, ich habe es gefunden. Es ist direkt vor meiner Haustür, und ich habe es nie gesehen.

Das Wetter ist gut. Draußen wartet Gott oder sonst etwas. Aber ich bleibe in meinem Zimmer, habe das Telefon abgestellt, will den letzten Tag in Ruhe und Stille verbringen. Neben dem Paradies draußen gibt es das Paradies in mir. Seitdem ich dieses Paradies sehe, kann ich es auch draußen erkennen. Die Welt ist, wie wir sie sehen.

Es ist mehr ein Gefühl, ganz subtil und scheinbar flüchtig. Eindrücke davon signalisieren dem Verstand, dass es mehr gibt, als er zu erkennen vermeint. Es ist das Feinstoffliche, das sich erst in einem sensibilisierten Körper bemerkbar macht. Ich spüre dieses Feinstoffliche nur, weil mein Körper durch Fasten durchlässig ist, rein ist. Dadurch kann ich immer mehr mein wahres Ich von meinem Körper trennen. Das Gefühl des Einsseins gleicht Sonnenstrahlen, die auf die Haut treffen, durch den Körper flirren und direkt auf die Seele scheinen.

Das wahre Ich ist rein feinstofflicher Natur. Es ist das, was lebt. Wenn zwei am Boden liegen, einer tot und einer lebendig, ist der Hauptunterschied natürlich das Leben. Dieses undefinierbare Etwas, der Puls Gottes. Es wiegt nichts, ist wissenschaftlich, soweit ich weiß, nicht zu messen oder gar festzuhalten. Deshalb glauben wir auch nicht richtig daran. Unser Denken ist zu sehr von der Wissenschaft bestimmt.

Da Gedanken auch feinstofflich sind, schieben sie sich vor die Feinstofflichkeit des wahren Ichs, des Wesenskerns. Nur ohne Gedanken kommt das Ich zum Vorschein. Und das Ich ist alles und nichts.

Ich traue mich kaum, es zu schreiben. Aber nun habe ich einen Zustand erreicht, in dem ich Dinge erkenne, die ich vorher nicht erkannt habe. Und es macht mir nicht mehr so viel aus, wenn andere diese Dinge anzweifeln: Es gibt keinen Gedanken, der wahr wäre. Gedanken mögen zu Wahrheit führen. Der Gedanke an sich ist aber nicht wahr. Er existiert nur im Kopf. Er formt sich durch unsere Sinne und Lebenserfahrung zu einem rein künstlichen Konstrukt. Und wenn ich meine Gedanken verfolge, erkenne ich, dass die Wurzel aller Gedanken – ausnahmslos – die Angst vor dem Tod ist. Es ist erschütternd, einfach, genial, banal.

Während ich dies schreibe, wird mir klar, dass auch das alles nur Gedanken sind und sie daher auch nicht wahr sein können. Schade.

Gedanken unterliegen der Erdanziehungskraft. Wir können nicht gegen sie ankämpfen, sie weghaben wollen. Wir können sie akzeptieren, sie durchrauschen lassen und auf die lichten Momente der Gedankenlosigkeit warten.

Die Schmerzen im Bauch werden immer schlimmer. Eben hatte ich noch geglaubt, dass das nichts Schlimmes ist. Aber irgendetwas stimmt doch nicht!

Braucht Gott jemanden, der seine Schöpfung anerkennt?

Musste Widerliches beobachten. Die angestammten Hühner hacken auf die neuen ein. Schlimm. Selbst Hühner haben ein Ego! Leider können sie es aber nicht bewusst abstellen. Blöde Hühner. Ich werde sie fasten lassen!

Der letzte Abend. Ich habe angefangen, alles ins Reine zu schreiben. Habe mein Tagebuch sozusagen selbst eingeholt.
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Sechsunddreißigster Tag, 6. Oktober

Der sogenannte Gesunde soll fasten! Sein jährliches, ehrliches Fasten soll ihn vor Krankheit und Siechtum bewahren! Er soll nicht warten, bis die Vorboten des Todes kommen, die Krankheiten. Dieses jährliche Fasten aber soll ihm eine heilige, mit Betrachtung und Besinnung ausgefüllte Zeit sein, in der er heilsame Entschlüsse fasst, die dann der ganzen Zwischenzeit bis zur nächsten Fastenperiode zugutekommen.

DR. OTTO BUCHINGER, Das Heilfasten10

Sechsunddreißigster Tag, 6. Oktober

78,0 KILOGRAMM

Ich scheiß auf heilige Besinnung, hatte heute einen Wutanfall, bin vollkommen ausgeflippt, Tobsucht wie noch nie in meinem Leben. Konnte mal wieder nicht schlafen, fuhr um halb acht zu Gabi, Überraschungsbesuch. Sie sagte aber, sie könne gerade gar nichts mit mir anfangen, sie habe schon andere Pläne (unter anderem Putzen). Also bekam sie all meinen Frust der vergangenen Wochen ab. Ich schmiss Bücher gegen die Wand, eine Kaffeetasse quer durch die Küche und brüllte sie so an, dass ich den Nachbarn nie wieder in die Augen schauen kann.

Eine uralte Wut über Nicht-willkommen-Sein und Ablehnung schoss aus mir heraus. Ich schrie, wieso hier keine Sau flexibel sei, warum alle immer nur ihrem Kopf folgten, nie spontan seien, immer nur ihren Drecksplänen gehorchten. Alles halb tote Arschlöcher um mich rum. Ich brüllte, bis ich heiser war, keine Bücher mehr zum Schmeißen hatte und schließlich erschöpft zusammenbrach.

Die Wut platzte aus mir heraus, als wäre ein Damm gebrochen, auch wenn ein kleiner Beobachter in mir das ganze Theaterstück beschämt verfolgte. Gabi sagte nur: »Flexibilität heißt nicht, dass alle Welt sich nach dir richten muss.«

Jetzt, nach 36 Tagen Fasten, sind die letzten Runden eingeläutet, und es passiert endlich etwas. Gestern hatte ich schon einen Heulkrampf, als ich alleine am Fenster saß und mir vorstellte, wie Gabi mir etwas zu essen macht. Heute das.

Vorhin klingelte das Telefon. Gabi. Es tut uns beiden schrecklich leid. Ihr, dass sie so zickig war, und mir, dass wir jetzt ihre Küche neu streichen und neue Bücher kaufen müssen. Aber am meisten schäme ich mich dafür, dass ich sie so angeschrien habe. Sie, die ich so liebe, die so zu mir hält, die kein einziges schlechtes Wort verdient hat. Da heule ich schon wieder, zum Teil aus reinem Selbstmitleid. Dafür, dass ich so ein blöder Idiot bin, der 40 Tage fastet und nicht damit rechnet, dass sein Seelenheil flöten geht. Ich habe die Kontrolle über mich vollkommen verloren, was mir sonst nie passiert. Es zeigt mir, dass ich bei all meinem Anderssein mich trotzdem immer kontrolliert anders verhalte. Mit dem Fasten geht auch die Kontrolle verloren.

Jetzt bin ich matt. Leer. Aber ich fühle zum ersten Mal in meinem Leben die Gnade der Durchschnittlichkeit. Ich will jetzt nichts Besonderes mehr sein. Natürlich ziehe ich die letzten Tage noch durch. Aber sonst will ich nichts mehr, strebe nach nichts, alles ist dann gut, wie es ist. Ich will einfach nur noch ein ganz normaler Mensch sein.

Ich habe immer versucht, jemand zu sein. Jetzt wäre ich viel lieber niemand. Als Niemand lebt es sich leichter.

Gabi hat einen Erdbeer-Sahne-Tee entdeckt, der zumindest halbwegs schmeckt. Es sind jetzt nur noch so wenige Tage, aber die Lust auf Schmackhaftes ist gewaltiger denn je. Allein das Wort »Sahne« macht diesen Tee zu etwas Besonderem.

Die Stimmung zu Hause auf dem Hof ist mit einer stillen Messe zu vergleichen. Der Hahn ist tot und unsere Freundschaft erloschen. Aber ich kann den beiden jetzt schlecht sagen, dass wir da irgendwann drüber lachen werden. Morgen wird Otto Zwo angeschafft.

Immer mehr entrücke ich der Welt und meinem »alten« Leben. Bei der Arbeit merkte ich letzte Woche deutlich, dass ich da nicht mehr hingehöre. Ich bin ein Alien. Arbeite aus Bequemlichkeit. Nehme leicht verdientes Geld mit. Mehr ist es nicht. So bin ich kein Journalist mehr.

Gleichzeitig empfinde ich Angst davor, das öffentlich-rechtliche Nest zu verlassen. Fernsehen ist zu 99 Prozent sinnlos. Wenn es die Menschen aufklärt, für Bildung sorgt oder vor tatsächlichen Gefahren warnt, unterstütze ich dieses Medium. Aber Fernsehnachrichten sind häufig dumme Unterhaltung, Panikmache oder Klugscheißerei. Als Journalist weiß ich im Nachhinein sowieso alles besser. Wir warnen nicht vor Gefahren, wir berichten höchstens über sie.

Nach den meisten Sendungen bleiben die Leute häufig verdutzt, frustriert, verängstigt oder von Informationen überfrachtet zurück und fühlen sich schlechter als vorher. Dabei wollen wir möglichst gut aufklären. Aber wie häufig gelingt uns das wirklich? Und wie oft geht es in die Hose? Hinterfragen wir Journalisten uns wirklich? Warum haben wir ursprünglich diesen Job ergriffen und wo sind wir letztendlich gelandet? Sind wir beispielsweise für eine gute Politik in Deutschland? Oder freuen wir uns über schlechte Politik, damit wir ausgedehnt darüber berichten können? Sind wir nicht ständig auf der Suche nach Skandalen und Fehlern? Sollten wir seriöse Anstrengungen anderer nicht viel stärker unterstützen? Natürlich gibt es in fast allen Redaktionen solche Diskussionen. Aber das Mediengeschäft ist so schnelllebig, dass hierüber selten tiefgründig und gemeinsam debattiert wird. Die nächste Krise, der brisanteste Skandal oder die neueste Katastrophe kommen schneller, als wir diese Gedanken überhaupt aussprechen können.

Was soll jetzt kommen? Mir wird auch klar, dass ich faste, um endlich Sinn in mein Leben zu bringen. Was will ich wirklich? Nach den 40 Tagen müsste aller Müll aus meinem Körper geschwemmt sein, und es müsste sich mir die Zukunft zu Füßen legen.
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Neunundzwanzigster Tag, 29. September

Friss oder stirb. Wer mit permanenter Fülle konfrontiert wird, sehnt sich nach Leere: nach einer Erlösung vom Zwang, alle Genussangebote akzeptieren zu müssen. Wer unaufhaltsam versorgt wird, beginnt nach Entzug zu streben. Daher ist es keineswegs verwunderlich, dass sich – gewissermaßen in Reaktion auf stets besetzte Supermarktregale – ein Typus alternativer Sinnstiftung etabliert hat: etwa in Gestalt pseudoasketischer Lebensweisheiten, die Verzicht und Enthaltsamkeit predigen.

THOMAS MACHO, Neue Askese? Zur Frage nach der Aktualität des Verzichts8

Neunundzwanzigster Tag, 29. September

81,7 KILOGRAMM

Arzttermin: Ich erstrample 400 Watt und hätte noch mehr machen können. Das hab ich selbst am wenigsten erwartet. Der Arzt ist sprachlos, das Ergometer habe noch nie 400 Watt angezeigt. Ich habe mich seit Fastenbeginn um 100 Watt gesteigert. Nach vier Wochen bringt mein Körper die Wattzahl eines Leistungssportlers.

Gehen wir mal davon aus, dass das Ergometer funktioniert: Ist das dann nicht der beste Beweis dafür, dass das Fasten eine Wohltat für den Körper ist? Auch vier Wochen Fasten haben meinem Körper offenbar nichts ausgemacht. Uralte Schlacken wurden ausgespült, nichts blockiert mehr den Energiefluss. Dieses Ergebnis ist überwältigend. Wäre da nicht auch bei Leistungssportlern zu überlegen, ob sie vor großen Wettkämpfen fasten sollten?

Wieder kommt eine Kollegin zu mir in mein Büro, setzt sich mitleidsvoll zu mir und fragt, wie es mir denn ginge. Sie gehört zu den Frauen, die häufiger vergessen, ihre Zähne zu rasieren. »Gut«, sage ich. »Und wie lange musst du noch«, säuselt sie mit geneigtem Kopf. Ich antworte, dass ich nicht mit ihr darüber reden wolle. Ich möchte mir auch keine Kommentare mehr übers Fasten anhören.

Nach meinem Ergometertest hatte ich natürlich Auftrieb erhalten. Die mitfühlende Kollegin guckt irritiert, täuscht Betroffenheit vor, blinzelt gütig, schnappt kurz nach Luft und trollt sich. Dass die Leute jetzt schon mit einer Miene in mein Büro kommen, als hätte ihr Wellensittich seine Federn verloren, empfinde ich als lästig und aufdringlich.

Fototermin: Wir stellen meine Aktivitäten während des Fastens nach. Fotos vom Meditieren sind ja eigentlich völlig sinnlos. Ich kann auf jeden Fall nicht meditieren, wenn mich jemand dabei zu fotografieren versucht. Jetzt gerade zucken Blitze über mein Tagebuch. Wir dokumentieren alles.

Ich liege wieder im Bett. Für einen Psychologen sähe es aus, als hätte ich Depressionen und würde deshalb ständig hier liegen. Aber das Bett ist zurzeit der schönste Ort. Hier friere ich nicht, es ist gemütlich, und ich kann schreiben und lesen. Dazu eine Kerze, eine ganz dünne Apfelschorle und die Welt ist in Ordnung.

Es dämmert, und ich weiß wieder mal nicht, wohin mit meiner Energie! Da vor unserer Scheune noch mehrere Raummeter Holz gehackt werden müssen, mache ich mich an die Arbeit. So fit wie heute war ich noch nie. Mein Körper dampft im Mondlicht. Nach fünf Raummetern höre ich auf.

Morgen ist der 30. September. Dann habe ich einen Monat ohne feste Nahrung zugebracht.
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Vorab

Darum sucht einen großen Rankkürbis mit einer Ranke von der Länge eines Mannes; nehmt sein Mark aus und füllt ihn mit Wasser des Flusses, das die Sonne erwärmte. Hängt ihn an den Ast eines Baumes und kniet auf den Boden vor dem Engel des Wassers und führt das Ende der Ranke in euer Hinterteil ein, damit das Wasser durch alle eure Eingeweide fließen kann.

Schriften der Essener

Vorab

Dies ist keine Fastenanleitung – Sie erfahren hier eher nebenbei, wie man fastet. Es handelt sich bei diesem dürren Band um einen Selbstversuch. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die ihrem eigenen Konsumverhalten kritisch gegenüberstehen, oder wenn Sie vielleicht sogar selbst gerade fasten, ist dieses Buch genau das Richtige.

Aus juristischen Gründen sollte ich darauf hinweisen, dass es nicht ganz ungefährlich ist, 40 Tage lang zu fasten. Aber das wissen Sie bestimmt ohnehin und haben es wohl auch nicht vor. Wenn Sie aber trotzdem Lust haben, mal länger als die allgemein empfohlenen sieben Tage zu fasten, kann ich für nichts garantieren. So viel ist aber ziemlich sicher: Es müsste Ihnen sehr, sehr guttun.

Eines noch vorweg: Erleuchtung sollten Sie sich davon besser nicht versprechen.
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Zweiunddreißigster Tag, 2. Oktober

Rund ein Drittel aller Kosten im Gesundheitswesen werden durch Krankheiten verursacht, die auf Fehlernährung zurückgeführt werden können. Konkret sind das, laut Verbraucherschutzministerin Renate Künast, 71 Milliarden Euro.

SPIEGEL special 5/2005 Besser essen, besser leben

Zweiunddreißigster Tag, 2. Oktober

78,2 KILOGRAMM

Es ist so weit. Das Untergewicht ist in Sicht. Und es sind noch acht Tage. Ruhig bleiben. Nicht noch mehr Energie verbrauchen. Das mit der Lichtnahrung hat jedenfalls noch nicht so richtig geklappt.

Ich habe seit Langem mal wieder bei Gabi geschlafen. Sie ergriff irgendwann in der Nacht aber die Flucht und verlegte ihren Schlafplatz ins Wohnzimmer. Meine im Traum auftretenden Zuckungen machten sie wahnsinnig. Dabei hatte ich das Gefühl, zum ersten Mal seit Wochen wirklich gut und traumlos geschlafen zu haben. Wie seltsam.

Heute ist mir alles egal. Trinke einen halben Liter Apfelsaft pur. Ein Rückfall in die alte Maßlosigkeit. Fasten ist das nicht mehr. Nur noch stures, blödes Durchhalten. Aber ich brauche den Fruchtzucker, sonst hätte ich schon übermorgen Untergewicht. Jetzt plagen mich schlimme Magenkrämpfe und Blähungen. Der gesamte Darmtrakt scheint gereizt zu sein. Ich kann vor Schmerzen kaum auf der Seite liegen. Langsam mache ich mir Sorgen. Ich wusste, dass es im Oktober ernst werden würde, und frage mich jetzt, wie ernst es wird.

Ich habe heute auf dem Fahrrad 45 Minuten nach Hause gebraucht; Schnitt 17 km/h statt wie gewohnt maximal 35 Minuten und 23er-Schnitt. So langsam ist der Körper erledigt und der Geist auch. Ich dämmere vor mich hin.

Meine Zunge! Sie ist von einer dicken weißen Schicht und rosigen Kratern bedeckt. Wenn mir das jemand zeigen würde, würde ich ihn schleunigst zum Arzt schicken!

Ich halte nur noch durch, sehne mich mittlerweile noch nicht einmal mehr nach schönen Kochabenden mit Gabi oder geselligen Treffen mit irgendwelchen Leuten. Ich sitze die letzte Woche jetzt einfach nur noch ab und warte, was kommt. Ich akzeptiere alles, bin stoisch. Mehr ist nicht drin.
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Erster Tag, 1. September

Das viele Essen und besonders das Fleischessen unterdrücken die Vernunft, machen untüchtig zu scharfem Nachsinnen und erzeugen träge Gemüter, die zu jeder Dummheit und Torheit fähig sind.

THEOPHRASTUS

Erster Tag, 1. September

92,5 KILOGRAMM

6 Uhr.

Fasten beginnt immer gleich: »Glaubern« am frühen Morgen: 40 Gramm Glaubersalz mit viel Wasser möglichst ex. Sich beim Baden im Meer zu verschlucken ist dagegen ein Genuss. Glaubersalz schmeckt wie die Essenz einer verdunsteten Monsterwelle. Der Mund möchte sich am liebsten umstülpen.

Zum Glück habe ich durch diverse Trinkspiele als Jugendlicher Erfahrung in Sachen Viel- und Schnelltrinken.

Außerdem habe ich eine neue Methode entwickelt. Ich trinke Glaubersalz als konzentrierte Lösung und kippe dann erst die vorgeschriebenen anderthalb Liter Flüssigkeit hinterher. Am liebsten in Form von Apfelschorle. Vermengen kann sich das Ganze dann im Magen. Das ist weitaus angenehmer, als es nach Vorschrift zu machen und anderthalb Liter Glaubersalzwasser zu trinken.

Etwa zwei Stunden später setzt schwallartiger Durchfall ein. Der erste Klogang ist am heftigsten. Von jetzt an ist alles nur noch qualvoll und ekelhaft und widerlich.

Man verbringt die folgenden Stunden unbedingt in Toilettennähe und erträgt stoisch Hunger und Mattigkeit. Prost Mahlzeit.

So elend habe ich mich nach dem Glaubern noch nie gefühlt! Ich gehe heute auf gar keinen Fall zur Arbeit. Als freier Mitarbeiter beim NDR-Fernsehen kann ich mir diesen Luxus leisten. Ich bekomme kein Grundgehalt, sondern verdiene nur Geld, wenn ich arbeite. Das heißt: einen Fernsehbeitrag produziere.

Normalerweise gehe ich um zehn zur Konferenz, schlage dort entweder ein Thema vor oder ergattere eines, das aktuell ansteht. Wenn weder das eine noch das andere der Fall ist, habe ich frei, kann recherchieren, flurfunken oder Kaffee trinken – verdiene dann aber auch nichts. Trotzdem darf ich natürlich nicht einfach tage- oder wochenlang wegbleiben, sonst sitzt irgendwann ein anderer auf meinem Stuhl. Da fällt mir ein, dass ich meinen Kollegen noch gar nichts von meinem Fastenvorhaben erzählt habe. Dabei hätte ich noch nicht einmal einen Ruf zu ruinieren …

Wir »Freien« haben alle Freiheiten. Hauptsache, die Beiträge haben öffentlich-rechtliches Niveau, sind seriös und aktuell. Zeitgemäß sollten sie auch sein, dürfen aber den Durchschnittszuschauer des Schleswig-Holstein-Magazins – ab Mitte 60 aufwärts – nicht überfordern.

Ein durchschnittlicher Arbeitstag sieht ungefähr so aus: Vor einem Dreh schreibe ich ein Konzept, recherchiere, telefoniere, ändere das Konzept, um dann wieder alles auf den Kopf zu stellen, und bespreche mich anschließend mit dem tagesaktuellen Vorgesetzten. Der stellt dann die Fragen, die die Zuschauer interessieren: Wer hat wann, was, wie, wo, warum gemacht. Wer ist der Hauptdarsteller, welche Herausforderung hat er, was ist die Veränderung innerhalb des Films, und ich erkläre noch ein paar dramaturgische Strukturen (wenn ich wirklich gut vorbereitet bin).

Steht das Konzept, rufe ich Menschen an, die in der Öffentlichkeit stehen oder gerne stünden, vereinbare Dreh- und Interviewtermine in den nächsten Stunden, klemme meine Mappe unter die rechte Achsel und bekomme im Idealfall möglichst schnell ein Kamerateam zugeteilt.

Im Kleinbus, dem NDR-Buli, geht’s »auf Dreh«. Irgendwo in Schleswig-Holstein. Und Schleswig-Holstein ist groß. Immerhin gibt es hier eine Ost- und eine Westküste. Wie in Amerika. Kiel – Husum. New York – San Francisco.

Im Buli und später vor Ort besprechen wir, welche Bilder wir brauchen, ich führe Interviews, recherchiere weiter und informiere die Redaktion kurz über den Zwischenstand. Meist drehen wir an zwei oder drei verschiedenen Orten.

Wenn der Kameramann, der Assistent (»Assi«) und ich glauben, alles »abgedreht« zu haben, fährt uns der »Assi« zurück ins Funkhaus nach Kiel. Der Kameramann und ich schlafen dabei häufig ein. Der »Assi« bisher noch nie.

Danach schneidet der Cutter aus einigen Stunden sogenannten Rohmaterials einen zwei- bis dreiminütigen Film zusammen. Im Schnitt entscheidet sich, ob der Film gut oder schlecht wird. Dabei gibt es Cutter, die aus Scheiße Gold machen und umgekehrt.

Während der Cutter in Absprache mit mir die Bilder in der entsprechenden Reihenfolge und Länge digital aneinanderfügt, Interviewschnipsel einsetzt und Geräusche und Musik unterlegt, schreibe ich einen Text zum Film, der möglichst viele Informationen enthält, die Bilder erläutert und (hoffentlich) den richtigen Ton trifft. Nach etwa zwei bis drei Stunden rufe ich erneut den zuständigen Vorgesetzten an. Der macht ein paar Verbesserungsvorschläge, die wir möglichst zügig einbauen. Ich setze mich in die Vertonungskabine, spreche meinen Text auf die Bilder und kurz danach läuft der Beitrag im NDR-Fernsehen.

Nach solchen Tagen, vor allem unter Zeitdruck, glüht mein Gesicht, als hätte ich den ganzen Tag in der prallen Sonne gelegen, und mein Herz pocht dumpf wie eine ausgeleierte Orchestertrommel. Ich bin todmüde und aufgedreht zugleich, fühle mich wie ein Soldat, der heil und ganz von einem Erkundungsritt zurückkehrt. Heldenhaft. Und im Hinterkopf die Frage: Für wen mache ich das hier eigentlich?

Während meiner ausgedehnten Glauberphase heute brauche ich absolute Ruhe. Zum Glück sind meine Mitbewohner für ein paar Tage verreist und haben mich allein gelassen auf unserem Bauernhof. Nichts wäre mir jetzt peinlicher, als bei der Entleerung meines Körpers Ohrenzeugen zu haben.

Wir leben zu dritt auf einem Resthof, etwa 15 Kilometer außerhalb Kiels, ein alter Schulfreund und seine Frau unten, ich im oberen Stockwerk. Die Küche ist unser Gemeinschaftsraum.

Dort sitze ich jetzt gerade. 30 Quadratmeter, Holzdecke, ein alter Ofen als einzige Heizmöglichkeit. Es ist immer kalt in der Küche, vielleicht sitzen wir deshalb so selten zusammen.

Mit dem Backsteinbau aus den Dreißigerjahren haben wir uns vor zwei Jahren einen Traum erfüllt. Der Hof ist einsam gelegen und ziemlich idyllisch. Wir leben auf 250 Quadratmetern Wohnfläche, 3000 Quadratmetern Grundstück und zahlen tausend Euro warm.

Der Hof befindet sich allerdings in einem schlechten Zustand. Im Winter schlafen wir mit Pudelmütze. Im Sommer riechen unsere Klamotten muffig nach Stall, und je nach Jahreszeit wachsen uns Schwielen an den Händen von der vielen Gartenarbeit.

Gemeinsam kümmern wir uns um unseren Hahn Otto und seine vier schnellen Brüter. Auf der Weide hinter dem Haupthaus grasen die Schafe unserer Vermieterin. Am meisten Arbeit macht der Gemüsegarten. Aber was wäre ein Hof ohne eigene landwirtschaftliche Produkte? Wir haben uns zwar unseren Traum vom Wohnen und Leben verwirklicht, müssen jedoch dafür ziemlich viel arbeiten.

Leider entwickelte sich unsere lange Freundschaft im Laufe der Zeit zur Zweckgemeinschaft. Zusammenleben ist eine Kunst, die noch erschwert wird, wenn sich eine Baustelle nach der nächsten auftut. Wir müssen Pläne entwerfen, Finanzierungen besprechen, Kompromisse eingehen, die geizige Vermieterin ertragen. Da bleibt fast keine Zeit mehr, einfach nur unseren Hof zu genießen.

Meine Mitbewohner zeigten sich sehr besorgt, als ich ihnen gestern von meinem Plan erzählte – 40 Tage Fasten! Und schließlich stellten sie natürlich auch die Frage aller Fragen: Warum machst du das? Ich traute mich nicht, ihnen darauf zu antworten. Dabei hätte ich sogar gleich mehrere Gründe nennen können:

1. Ich will mich in Disziplin üben. Wenn ich 40 Tage ohne Essen auskommen kann, dann werde ich in Zukunft auch auf vieles andere verzichten können. Die Gier nach Essen und Konsum im Allgemeinen darf gerne schrumpfen.

2. Ich will ein paar Pfunde verlieren und alten Müll loswerden. Schadet ganz bestimmt nicht.

3. Es ist auch ein Selbstbeweis. Ich kann etwas schaffen, was andere für vollkommen ausgeschlossen halten. Und:

4. Ich will Erleuchtung. Und zwar sofort. Offenbarung im Eiltempo. Erleuchtung im Sauseschritt. Was Buddha kann, packe ich auch!

Ob meine Mitbewohner das verstanden hätten? Ich glaube nicht. Sie meinten, 40 Tage Fasten wären Wahnsinn, schüttelten den Kopf und versuchten, mich zur Vernunft zu bringen. Mich stachelt so etwas eher dazu an, meinen eigenen Kopf durchzusetzen.

Unsere Toilette ist riesig, knapp 20 Quadratmeter, rot gestrichen, mit Lüster an der 3,50 Meter hohen Decke, Badewanne, extra Dusche und uralten Steinfliesen. Man fühlt sich wie in einem Schloss des Fin de Siècle. In diesem Ambiente muss einem einfach Erhabenes einfallen.

Während ich hier Glauberzeit absitze, wird mir klar, dass noch etwas eine nicht zu unterschätzende Rolle spielt: Tatsächlich hatte ich schon immer einen Hang zum Extremen. Als Jugendlicher gehörte ich zur Kategorie der Unruhestifter. Mein Vater hat immer gesagt: »Wenn in Lippe eine Katze geschlachtet wird, musst du den Schwanz halten.« Als Student der Literaturwissenschaft hielt ich mich weniger in Bibliotheken und Hörsälen auf als in Kneipen und auf Partys. Ich habe zu wenig gelernt und zu viel gefeiert, bis schließlich mein Körper rebellierte. Ich war immer der letzte Gast, habe nicht einen Drink oder Joint in meinem Leben ausgelassen, und ich aß nicht, sondern fraß. Ich war rastlos, immer gehetzt und auf der Suche nach einem noch größeren, besseren, heftigeren Kick. Irgendwie landete ich so beim Journalismus. Aber das ist eine andere Geschichte.

Mit Anfang 30 dann schmiss ich alles hin, Job, Freundin, Zuhause, und bin um die halbe Welt gesegelt. Glücklicher wurde ich dadurch nicht. Später versuchte ich es auf spirituellem Wege, reiste monatelang durch Indien, um schließlich Vipassana zu entdecken: Eine zehntägige Schweigemeditation, bei der man von frühmorgens bis spätabends mit Ausnahme kurzer Pausen bewegungslos auf einem Kissen sitzen muss und seinen Körper spüren soll. Danach habe ich mich immerhin ein oder zwei Tage lang der Erleuchtung sehr nahe gefühlt und begann zu ahnen, dass dies ein Weg zu innerem Frieden und mehr Ruhe sein könnte. Aber der Zustand war nicht von Dauer. Nach ein paar Tagen klinkt sich regelmäßig die Sucht nach dem Extremen wieder ein. Die Hetzjagd bestimmt wieder den Alltag. Aus Eile wird Laufschritt. Aus Laufschritt Hast. Tage und Wochen vergehen, ohne dass ich ein einziges Mal bewusst zur Ruhe komme.

Jetzt sollen es 40 Tage Fasten richten. Eigentlich wieder ein Extrem. Danach aber macht vielleicht ein einfaches, normales Leben ohne Extreme glücklich und zufrieden. Im Idealfall lerne ich sogar Bescheidenheit.

Der zweite Klogang ist noch heftiger …

Was ist eigentlich Erleuchtung? Laut Buddha ist es das Ende allen Leidens. Wenn ich mich also nicht mehr über meine Eltern, Brüder und Freunde aufrege, alle Kollegen mit ihren Macken liebe, mir nichts mehr wünsche und ersehne, wenn ich Ruhe, Ausgeglichenheit und Mitgefühl empfinden kann, auch wenn mir ein Opa mit Hut die Vorfahrt nimmt – dann bin ich erleuchtet.

Bei meinen Eltern und Brüdern bin ich auf einem guten Weg. Das mit meinen Freunden und Kollegen klappt hervorragend, zumindest im Urlaub. Nur im Straßenverkehr geht mir die Gabe zum friedlichen Miteinander häufig ab.

Und wirklich erleuchtet fühle ich mich nur, wenn ich die Sportschau gucke und Gladbach gewinnt, ich ein Kohlwurstbrot esse und Gabi mir einen Kaffee Latte bringt.

Gabi ist meine Freundin. Sie arbeitet auch beim NDR und liebt mich seltsamerweise, obwohl ich zu Extremen neige. In letzter Zeit jedoch holt sie auffallend oft tief Luft. Sie wohnt mit ihrer Tochter Lilly in Kiel, sodass wir immer zwischen Land- und Stadtleben pendeln können. Bisher führen wir eine glückliche Beziehung. Aber bisher habe ich auch noch nicht 40 Tage lang gefastet.

Gabi und ich waren gestern in unserer Lieblingsbuchhandlung. Gabi grinste und nickte Richtung Eso-Ecke. Diese Abteilung wächst wöchentlich um zwei Regale. Oder mehr. Es ist das Riesenthema – neben Kochrezepten geht es jetzt um Lebensrezepte. Esoterik, Spirituelles, Ratgeber, Lebenshilfe, Selbstfindung, anders leben, anders denken, besser wünschen und so weiter. Alle wollen glücklich sein, das war ja schon immer so, nur jetzt wissen plötzlich ganz viele Leute, wie das geht. Auch ich bin ja auf der Suche nach dem Glück. Nur gehe ich es vielleicht ein bisschen anders an.

Während diese bunten Bücher noch vor ein paar Jahren in der hinterletzten Ecke versteckt wurden, begrüßen uns heute der Dalai Lama, amerikanische Power-Mental-Trainer und Lebensweisheiten-Verbreiter schon im Schaufenster, im Eingangsbereich und sogar in der Bestsellerliste. Wenn man früher mit einem spirituellen Buch erwischt worden ist, kam man sich vor, als wäre einem ein Porno aus der Tasche gefallen. Heute trägt die Kassiererin im Supermarkt Qigong-Ohrringe, Hanseaten laufen ins buddhistische Zentrum, und Aussteiger lassen sich das Gesicht des Dalai Lama auf den Unterarm tätowieren.

Spiritualität wird zur Mode, wird ausgeschlachtet wie einst Che Guevara. Jetzt ist Buddha dran, in Schaufenstern, Friseurläden, auf T-Shirts und Regenschirmen. Sogar als Marzipanfigur ist er konsumierbar.

Auch ich komme mittlerweile nicht mehr mit leeren Händen aus der Esoterikabteilung. Heimlich lese ich Osho, Eckhart Tolle und Jeru Kabbal. »Würden Sie es bitte als Geschenk verpacken? Is’ für ’ne Freundin.« Gabi schüttelt den Kopf. Ich stecke den frisch verpackten spirituellen Fastenratgeber in eine kleine blaue Plastiktüte und gucke Gabi mit hochgezogenen Brauen an: »Is’ was?«

Ich mache mit. Auf meine Art. Andere besuchen New-Age-Seminare, Meditationsgruppen oder üben sich im Mantrasingen – ich faste. 40 Tage lang. Vielleicht finde ich ja in einem dieser Bücher den Weg zum Glück. Eigentlich verspreche ich mir von jedem Buch, das ich kaufe, die Erleuchtung. Bisher wurde ich aber enttäuscht.

Suchen wir nicht alle dasselbe? Wünschen wir uns nicht alle die Befreiung von alten Mustern, Programmen und Strukturen? Oder eine Alternative zum westlichen Lebensstil? Ist die spirituelle Welle mehr als der Ausdruck von Unzufriedenheit und Übersättigung? Wir haben alles im Überfluss, können machen, was wir wollen, der Expansion sind scheinbar keine Grenzen gesetzt. Und trotzdem sind wir immer noch nicht glücklich. Wo ist das Glück also zu finden? Genau das will ich wissen. Deswegen will ich die Erfahrung des Mangels machen, mir Entbehrungen auferlegen. Vielleicht entsteht daraus die ersehnte Erleuchtung.

Der dritte Stuhlgang. Ich bin leer. Vollkommen leer.

Jeder gesunde und nicht schwangere Mensch darf fasten. Von Natur aus sind wir sogar für langes Fasten ausgestattet. Bis vor ein paar Tausend Jahren lebten die Menschen noch in Höhlen oder Zelten aus Fell. Spätestens mit Frühjahrsbeginn war der Wintervorrat verbraucht. Dann gab’s noch Rinden und Wurzeln. Und bis zur ersten genießbaren Brombeere würden noch ein paar Wochen vergehen. Also wurde gefastet. Allerdings nicht freiwillig, das ist ein Riesenunterschied. Ich weiß, dass es nach 40 Tagen vorbei ist und wenn ich wollte, könnte ich auch jederzeit früher aufhören. Aber damals mussten sie selbst nach 40 Tagen noch ausreichend Kraft haben, um einen Hirsch zu erlegen. Und dann hatte die Verdauung sofort anzuspringen.Heute verwendet man 30 Prozent seiner Fastenzeit für Aufbautage. Ich werde mir nach 40 Tagen einen schönen saftigen Hirschbraten gönnen. So wie meine lippischen Vorfahren.

Von wegen Leere in meinen Eingeweiden. Ich glaube, jetzt leeren sich die Räume zwischen den Zotten.

Das Ego ist das Hauptproblem. Man kann es auch Unterbewusstsein, Verstand, Mind, Schweinehund, inneres Kind oder sonst wie nennen. Jeder dieser Begriffe meint etwas ganz Bestimmtes und beschäftigt zu Recht jeweils darin ausgebildete Experten. Es ist der Teil in uns, der nie zufrieden ist, der immer mehr will und der sich über andere erhebt. Es geht ums eigene Selbst und um alles, was das Ich ausmacht. Die Amis schreiben »I« ja nicht umsonst groß.

Dem Ich geht es immer nur um sich selbst. Es ist der Anteil von uns, der zum Beispiel lästert, sich ständig mit dunklen Gedanken plagt, an sich selbst zweifelt, andere runtermacht, nicht mit Lob umgehen kann, an Kritik zerbricht, übertreibt, Angst hat. Es ist die berühmte Axt im Walde. Diese Axt trägt jeder von uns mit sich herum. Sie lauert im Gepäck und wartet nur auf ihren Einsatz. Diese Axt kann unvorstellbare Schäden in einem Wald anrichten, den das Ich vorher noch selbst aufgeforstet hat.

Mein Ego – so nenne ich diese Axt jetzt mal – ist schnell gelangweilt. Es braucht immer etwas zu tun. Wenn ich Hunger habe, freut es sich aufs Essen, wenn ich esse, freut es sich auf die Sportschau, wenn ich die Sportschau gucke, freut es sich auf Gabi, wenn ich mit Gabi zusammen bin, freut es sich auf den nächsten Morgen, weil da der Kaffee am besten schmeckt. Und nach drei Tassen Kaffee ist mein Ego schlecht drauf, weil es nicht mehr weiß, worauf es sich noch freuen soll. Jetzt freue ich mich auf den Gang zur Toilette.

Immerhin habe ich genügend Klopapier. In weiser Voraussicht habe ich mir gestern eine Zehnerportion dreilagiges Supersamt zugelegt. Alles Gute für Ihre Komfortzone.

Mittlerweile ist mein Darm leer, und ich würde gerne zurück ins Bett gehen, um vor den Fastenstrapazen in den Schlaf zu flüchten. Aber leider muss ich jetzt zum Belastungs-EKG.

Bei unserem Hausarzt am südlichen Stadtrand Kiels erwartet man mich schon. Bilde ich es mir nur ein oder werde ich tatsächlich beäugt? Verrückte Unterfangen haben eine hohe Funkfrequenz. Ich entblöße meinen Oberkörper, steige auf ein weißes Fahrrad, werde verkabelt und muss jetzt so lange strampeln, bis mein Puls über 140 steigt. Alle zwei Minuten wird das Treten um 50 Watt schwerer. Es ist, als fahre man bergauf, und der Berg wird immer steiler.

Nach 20 Minuten erstrample ich 300 Watt und befinde mich somit nach Auskunft des Arztes in ziemlich guter Form. Ich bin extra mit dem Auto die 15 Kilometer in die Stadt gefahren, um nur ja nicht frühzeitig schlappzumachen.

Auch meine Blutwerte sind in Ordnung, werden aber zur genaueren Diagnose ins Labor geschickt. Dass ich 40 Tage fasten will, hält der Doktor zwar für »bekloppt«, das solle mich aber nicht schrecken. Spannend sei es allemal. Er fragt, was ich mir denn beweisen wolle? »Nichts«, lüge ich und frage mich, ob ich den Kaumuskel rechts an meinem Kiefer kratzen darf. Ich wolle nur eines wissen: Was an diesen biblischen 40 Tagen dran sei. Er schüttelt den Kopf und meint, 40 Tage Fasten sei Hungern! Von Erleuchtung erwähne ich lieber nichts.

Ich werde alle 14 Tage EKG und Blutwerte überprüfen lassen. Außerdem pinkel ich täglich dreimal auf einen Lackmus-Streifen, um zu ermitteln, wie sauer ich bin. Wenn ich schon so einen Versuch durchführe, soll wenigstens etwas Messbares dabei herausspringen.

Nach dem Arztbesuch plagt mich zu Hause der Hunger. Beim Fasten fällt mir der Anfang immer schrecklich schwer. Ich beschließe spontan, doch zur Arbeit zu gehen. Wenn ich mich beschäftige, spüre ich wenigstens den Hunger nicht so sehr. Es ist 14 Uhr. Ich hole mein Rennrad aus dem Schuppen und genieße die Fahrt, die geschwungene Landschaft und die kurzen sonnigen Momente zwischen dicken Wolkenbatzen. Die 15 Kilometer haben allerdings meinen Hunger nicht gerade gestillt.

»Du stirbst! 40 Tage überlebt man nicht. Gerade bei den Aufbautagen sind schon mehrere Menschen qualvoll verendet. Der Darm verklebt, dann platzt er, und die Scheiße dann aus dem Bauchraum zu kramen ist ziemlich übel!« Ein durchaus fachkundiger Kommentar. Der leicht übergewichtige Kollege mit dem schmalzigen Haar hat Erfahrung mit Scheiße auf allen Gebieten. Er war mal so etwas wie der Polizeireporter der Redaktion und ist somit Spezialist für Blut, Tränen und sonstige Körpersekrete.

Die Kollegen sind für ihre Direktheit bekannt. Ihre Fürsorge ist mir allerdings neu. Ich radle also nach einem Kurzbesuch besser wieder nach Hause.

Vom Fahrrad aus entdecke ich plötzlich riesige Brombeeren. Ich lege elegant eine Vollbremsung hin, pflücke eine und – nein! Fast hätte ich es vergessen. Erst mal keine Nahrung.

Schneller Stopp bei Olaf, dem Fotografen. Mein Verfall soll schließlich dokumentiert werden, wenn Hüftspeck Hüftknochen weicht. Er lichtet zusammen mit seiner Frau die Veränderung meines Körpers in allen möglichen Posen ab, mal mit, mal ohne Klamotten.

Es ist mir peinlich, fotografiert zu werden. Noch dazu in einem Profistudio. Da sollten sich fotogenere Menschen tummeln. Außerdem hasse ich es, auf Kommando in eine Kamera zu lächeln, und tue es deshalb auch nicht.

Die beiden zeigen mir nach gut 30 Minuten Knipsen das digitale Ergebnis. Ich bin nicht mein Körper, so heißt es im Buddhismus – nur wissen das leider nicht alle.

Wir werden jetzt alle drei Tage solche Aufnahmen machen. Ich muss mich also daran gewöhnen.

Ich erlebe aufdringlich, dass Nahrungsaufnahme fast eine Sucht ist, ein Vertilgen, reiner Automatismus. Essen dient der Befriedigung einer Gier und ist selten Lust oder Genuss. Es verkommt zum unbewussten In-sich-Reinstopfen. Ich esse beim Lesen, beim Autofahren, Fernsehen und auch beim Musikhören. Nach einem einzigen Tag Fasten schwöre ich mir, in Zukunft nur noch bewusst zu essen und jeden einzelnen Bissen zu genießen. Und auch nie wieder so viel zu essen, dass mir danach schlecht ist. Allerdings sind 40 Tage Fasten auch irgendwie maßlos.

Meine Füße sind eiskalt, und ich habe alle meine Wollsocken bei Gabi. Verdammt!

Hunger verspüre ich heute merkwürdigerweise nur selten. Dafür habe ich großen Appetit. Allein beim Schreiben über die Möglichkeit der Nahrungsaufnahme läuft mir die Spucke im Munde zusammen. Bloß nicht daran denken. Ich blättere lieber in den Fastenbüchern, die ich mir bestellt habe. Fasten ist so alt wie die Menschheit … Mussten Paradiesianer auch fasten?

Fasten hat etwas Heiliges, steht in meinen Büchern. Im Vergleich zu den Sadhus in Indien betreibe ich hier eher Kuschelfasten. Die trinken tatsächlich nur Wasser, 40 Tage lang. Dagegen ist mein Fasten mit Säften, Buttermilch und allem häuslichen Luxus das reinste Vergnügen. Gandhi, der berühmteste Inder und Fastende, wollte durch Fasten die Einheit Indiens erreichen. Vergeblich, wie wir heute wissen. Und was will ich erreichen? Erleuchtung – mehr nicht.

Fasten hat auch etwas Gemütliches. Ich würde sonst nie um diese Uhrzeit – halb acht abends – bei Kerzenschein zu Hause auf dem Teppich liegen und Tagebuch führen. Die Gedankenspiralen hören auf, wenn ich mich aufs Schreiben konzentriere. Ich schreibe mir alten Ballast von der Seele.

Jetzt will ich schlafen. Nur noch 39 Tage – morgen.




40_Tage_Fasten_-_von_einem,_der_split_027.html

Achtzehnter Tag, 9. September

In den protestantischen Gemeinschaften wird keine besondere Fastenzeit vorgeschrieben. Das ist eine höchst zweifelhafte Entwicklung. Jesus prophezeit in Lukas 5,33 ff., dass seine Jünger fasten werden. Gehören die Evangelischen etwa nicht dazu?

MATTHIAS NICHE, Kommunität St. Michael, Cottbus

Achtzehnter Tag, 9. September

83,0 KILOGRAMM

Bin ich der erste Evangele, der 40 Tage fastet? Ich wasch uns alle rein! Damit unsere frömmeren katholischen Brüder und Schwestern nicht mehr so streng mit uns sein mögen.

Gabi verdreht die Augen und meint, ich würde mich zu wichtig nehmen.

Ich wurde 1984 konfirmiert und habe tatsächlich mein altes Konfirmandenheft aufgehoben: im Kleinen Katechismus Martin Luthers wird das Fasten ausdrücklich »als eine feine äußerliche Zucht« empfohlen, verbunden mit dem Hinweis, dass derjenige »recht würdig und wohl geschickt« sei, der dem Wort Gottes glaubt.

Mein Glaube an Gottes Gesetze wird jede Nacht bestätigt. Letzte Nacht etwa musste ich dreimal pinkeln. Anfangs dachte ich, meine Prostata wäre wie bei einem alten Mann geschwollen und die Harnröhre daher verengt. Aber nicht deshalb sitze ich so häufig und vor allem lange auf dem Klo, sondern weil ich ganz einfach unglaubliche Mengen pinkele. Mehr als drei Liter pro Nacht.

Ich habe zum ersten Mal das Gefühl, dass mein Körper abbaut. Mir ist ständig kalt, die Gliedmaßen baumeln am Leib, die Augen scheinen mir aus dem Kopf kullern zu wollen. Mein Allgemeinzustand: schlaff, matt, gerädert. Meine Stimmung: trüb.

Ich fühle mich stocknüchtern, bin merkwürdig emotionslos bis mürrisch, und an Sex denke ich mittlerweile überhaupt nicht mehr. Am liebsten würde ich einen Waldspaziergang machen und dem Zwitschern des Zilpzalp (den gibt es wirklich) lauschen.

Alles scheint heruntergefahren zu sein bei mir. Wie fast immer in letzter Zeit liege ich schon um neun Uhr abends im Bett. Einerseits als Flucht vor der Kälte und andererseits, um den Energieverlust durch Bewegung zu vermeiden.

Ich laufe auf Sparflamme und sehe dabei mich und meine Umwelt in einem neuen, neutralen, durch keinerlei Emotionen getrübten Licht. Ich stelle fest, dass ich mich auf nichts mehr einlasse, lächle nicht mehr automatisch zurück, wenn mir jemand freundlich begegnet. Lasse mich kaum noch auf Gespräche ein. Erzähle selbst fast nichts mehr. Mein Unterhaltungswert geht gegen null. Gabi hält das weniger für Neutralität als vielmehr für einen krankhaften Zustand: »Mir kommst du vor, als würdest du gleich durchdrehen.«

Ich bin mir selbst gleichgültig geworden. Alle anderen auch. Das Persönliche, Menschliche interessiert mich kaum noch. Unsere Probleme sind so lächerlich. Ich will nicht herzlos wirken. Aber worüber beschweren wir uns? Nehmen wir das eigentlich selbst noch ernst?

Wer das Gefühl hat, stocknüchtern und klar zu sein, muss auch in sein Innerstes schauen. Und tief in mir brodelt es. Mit altem Körperdreck, den Stoffwechselschlacken, will auch Psychomüll raus. Ich spüre eine Wut, die sich noch nicht Luft macht. Noch nicht.

Bin sehr schlecht gelaunt. Könnte dauernd austreten wie ein Gaul.

Heute danke ich der Welt, dass sie mich erträgt.
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Dreiunddreißigster Tag, 3. Oktober

Doch auch jetzt noch, spricht der Herr, kehret euch zu mir von ganzem Herzen mit Fasten, mit Weinen, mit Klagen! Stoßt in die Posaune zu Zion, heiligt ein Fasten, beruft eine allgemeine Versammlung!

JOEL 2, 12 u. 15

Dreiunddreißigster Tag, 3. Oktober

78,2 KILOGRAMM

Tag der deutschen Einheit. Feiert das da draußen jemand?

Meine innere Ruhe ist nicht das Ergebnis einer Fülle oder gar Erfüllung, sondern der Entsagung. Es ist zwar Stille eingekehrt, doch hat diese Stille eine andere Färbung, eine andere Nuance als jene Stille, die der Fülle entspringt.

Es kann sein, dass ich durch das Fasten ein paar klare Momente habe, aber Erleuchtung ist das auf keinen Fall. Es vermittelt mir höchstens einen Vorgeschmack auf das, was ich suche. Gefunden ist es damit nicht. Es zeigt mir im besten Fall nur, dass es etwas Erhabeneres gibt und dass es sich lohnt, danach zu suchen. Fasten muss man dafür nicht. Erst recht nicht 40 Tage lang! Mir reicht’s.

Ein Schwarm Stare tanzt in der Luft. Wie ein gefiedertes Ballett Gottes. In dem kurzen Moment der Freude über die Vögel, in dem Moment des Entdeckens und der aufmerksamen Beobachtung, des Gebanntseins von diesem Anblick, herrscht Stille. Da ist kein Geräusch, kein Problem, kein Gefühl. Nichts. Noch nicht mal ein »Om«. Das ist Stille und Fülle in einem. Es zu bewahren erscheint mir unmöglich. Denn dann wäre es nichts Besonderes mehr.

Wenn Erleuchtung das Ende des Leidens ist, dann habe ich in dem Augenblick, als ich den Schwarm entdeckte, Erleuchtung erfahren. Aber das erfährt theoretisch jeder Mensch in jedem Moment. Sind wir also alle schon erleuchtet und wissen es nur nicht?

Sobald der Wunsch nach Erleuchtung aufhört, ist die Erleuchtung da. Immer dann, wenn alle Wünsche enden. Aber der wunschlos glückliche Zustand ist eben auch nicht von Dauer.

Ist der Körper selbst Vergangenheit? Die Zellen wurden ja in der Vergangenheit gebildet, genährt und auch von Emotionen gefüttert. Erfahrungen werden auch in den Zellen gespeichert. Anders kann es nicht sein. Aber solange die Wissenschaft dies nicht nachprüfen kann, glauben wir auch nicht daran.

Vielleicht sind auch gerade alte Fettzellen Speicherplätze für Erfahrungen des Verstandes und des Körpers. Wenn ich diese Speicher also durch das Fasten ausschwemme, befreie ich mich auch von altem Ballast.

Ich muss dieses Extremfasten durchführen, um wieder festzustellen, dass das Leben eine große Freude ist, ein Geschenk. Das Leben ist nicht Entsagung, nicht Leid und nicht Askese. Aber ich muss all dies durchleben, um wieder Dankbarkeit und Demut zu spüren. Das Leben ist reinster Überfluss. Und ich habe davon in der Vergangenheit einfach zu viel genossen. Das war das Problem. Deshalb faste ich. Allein um diese Erkenntnis zu haben, lohnt sich die Kasteiung aber noch lange nicht.

Wir saßen gestern Abend mit Freunden zusammen, und ich beteiligte mich praktisch nicht am Gespräch. Gabi vertritt die Theorie, dass sich mein Geist und Körper durch das lange Fasten so langsam auf den Tod vorbereiten und nach und nach alles Weltliche aufgeben würden.

Ich bin weiterhin extrem unterkühlt. Körperlich ebenso wie geistig. Ich kann auch nicht viel geben. Schlussfolgerung: Wer nichts zu sich nimmt, kann auch nichts geben. Daraus könnte man weitere Schlüsse ziehen: Wer glaubt, das Leben sei ungerecht, kann nicht gerecht sein. Wer glaubt, das Leben sei kompliziert, kann nicht unkompliziert sein.

Die ständige Sorge um die Gesundheit ist auch eine Krankheit, hat schon Platon befunden. Der neue Götze unserer Gesellschaft heißt Gesundheit. Aber auf meine Art bin ich auch von einem Gesundheitswahn gepackt. So wie andere strapaziöse Wallfahrten auf sich nehmen und darüber auch noch Bücher schreiben, faste ich entbehrungsreich. Und schreibe ebenfalls ein Buch darüber.

Ein Freund erkundigt sich telefonisch, ob ich ein Asket sei. Allgemein und weltanschaulich neutral betrachtet, fabuliere ich, versteht man unter Askese den Verzicht auf sinnliche Genüsse und Vergnügungen zugunsten des Erreichens eines als höherwertig oder innerlich befriedigender erachteten Ziels (vielleicht habe ich es auch nicht ganz so brillant formuliert); meist aus religiöser oder weltanschaulich motivierter Enthaltsamkeit, insbesondere üben Asketen den Verzicht auf den Genuss von Rauschmitteln und die sexuelle Enthaltsamkeit.

Alle Askesen, die er kenne, teilt mir dieser Freund am Telefon mit, verträten eine eher negative Sicht der Welt. Ich erwidere, dass ein Asket beabsichtige, sich durch Askese zu läutern und sich von den Unvollkommenheiten der Welt zu lösen. Mein Freund beantwortet diese Ausführungen mit einem Schweigen. Wir legen auf und werden vermutlich so schnell nicht wieder miteinander telefonieren. Ich verliere neben meinen Pfunden auch Freunde in zweistelliger Zahl, wenn das so weitergeht.

Ich habe gekocht. Ein befreundetes Ehepaar ist mit seinen Kindern und Terrier Timmy zu Besuch. Irgendwie ist die Pflicht, ein guter Gastgeber zu sein, sehr tief in mir verwurzelt. Also habe ich eine asiatische Reispfanne mit Gemüse auf den Tisch gezaubert. Ohne abzuschmecken. Sehr lecker, wurde mir gesagt.

Es fällt mir deshalb heute sehr schwer, nichts zu essen. Essen ist die Basis schöner Geselligkeit. Genau wie Kaffee, Rauchen und Knabberzeug. Wenigstens in meinem Kopf ist dieses Gesetz auf jeden Fall tief verankert.

Meine Freunde hätten ihren Besuch hier oben an der Ostsee vom Wetter her ungünstiger nicht wählen können. Am Abend vor dem Fasten lag ich hier noch mit Gabi am Strand. Und jetzt, 32 Tage später, wandere ich mit vier Jacken ausgestattet, Handschuhen und Wollmütze durch den Regen. Dabei ist Oktober, und er müsste golden sein! Diese anhaltende Kälte macht meinem fastenden Organismus am meisten zu schaffen. Ich könnte den ganzen Tag in einer 100 Grad heißen Sauna liegen.
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Vierzehnter Tag, 14. September

In der Kirche der Frühzeit bildete sich schon sehr bald eine Fastenzeit als Vorbereitung auf Ostern heraus. Anfangs handelte es sich dabei nur um wenige Tage, erst im vierten Jahrhundert bildete sich die »Quadragesima« (lateinisch: Zeitraum von 40 Tagen). 40 Tage deswegen, weil Jesus und auch Mose der Überlieferung nach 40 Tage gefastet haben.

Planet Wissen

Vierzehnter Tag, 14. September

85,3 KILOGRAMM

Die Quadragesima treibt mich zu veränderten Sinneswahrnehmungen. Häufig kommt mir alles unecht vor. Der Stress bei der Arbeit, die Beziehung zu Gabi, zu meinen Brüdern. Auch zu meinen Freunden. Alles ist in Rollensysteme gepresst. Nichts ist wahr.

Ich hänge durch. Frage mich, was das alles soll. Manchmal möchte ich nicht mehr fasten. Aber ich habe mir versprochen, den Teil zu beobachten, der nicht mehr will. Also beobachte ich.

Heute wieder Würstchen. Überall. Verrückt. Ich sehe nur das, was ich sehen will, beziehungsweise das, was ich auf gar keinen Fall sehen will. In diesem Fall läuft es auf dasselbe hinaus. Wenn man Energie auf etwas Bestimmtes verwendet, erscheint es einem auch. Alles manifestiert sich, wir brauchen nur daran zu denken.

Der 29-jährige Japaner Takeru Kobayashi, Weltmeister im Hotdog-Essen, leidet derzeit unter einem Problem: Er bekommt seinen Kiefer nur noch fingerbreit auseinander. Während des Trainings für die Weltmeisterschaft im Hotdog-Essen in New York zog er sich eine Kieferarthritis zu, die seinen Kiefer momentan verschließt – dennoch ist er gewillt, seinen Titel zu verteidigen. So etwas findet man im »Forum Essen und Trinken«. Der Kampfname des Hotdog-Weltmeisters ist übrigens Tsunami, und er verschlingt 64,5 Hotdogs in zehn Minuten.

Laut Statistischem Bundesamt sind 56 Prozent der Männer und 39 Prozent der Frauen in Deutschland übergewichtig. Das könnte daran liegen, dass jeder Deutsche jährlich im Schnitt 35 Kilogramm Zucker isst. Aber eigentlich möchte ich hier nicht fremde Statistiken bemühen. Wenn Sie zwei Hühnchen essen und ich keines, haben wir im Schnitt beide eins gegessen.

Telefongespräch mit Gabi. Sie ist traurig. Seit zwei Wochen leben wir jetzt schon im Ausnahmezustand. Sie sagt, wir hätten sonst immer schön am Wochenende zusammen gekocht, seien ausgegangen, ins Kino, hätten Waldspaziergänge gemacht. Und jetzt machten wir nichts mehr gemeinsam. Ich wäre einfach nur noch verschlossen, grantig und menschenfeindlich.

Sie weint. Und dann sei es alles auch noch künstlich, selbst herbeigeführt.

Ich weiß, dass sie recht hat, und versuche, es ihr noch mal zu erklären. Vom Verstand her ist das nicht zu begreifen. Ich weiß nur, ich muss dieses Experiment machen. Es ist für irgendetwas gut. Das weiß ich einfach.

Jetzt habe ich einen Kloß im Hals und bin mir selbst zu viel. Wenn Gabi mich verlässt? Dann komm ich mit.
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Vierunddreißigster Tag, 4. Oktober

Fasten führt zu einer tiefen Verbundenheit mit sich selbst, mit anderen Menschen und mit der Natur, deren Luft wir atmen, deren Wasser wir trinken, die uns ernährt, von der wir also leben.

NIKLAUS BRANTSCHEN, Weg der Stille. Orientierung in einer lärmenden Welt9

Vierunddreißigster Tag, 4. Oktober

78,2 KILOGRAMM

Komisch, kein Gramm abgenommen. Macht Kochen allein schon dick? Die alte Theorie Übergewichtiger scheint sich zu bestätigen.

Meine Zähne weisen einen Belag auf, der an Mörtel erinnert. Auch wenn ich sie fünfmal am Tag putze, sind insbesondere die Backenzähne mit einer rauen Schicht belegt. Das Zahnfleisch ist weiß und alles andere als rosig-gesund. Dafür ist meine Zunge weniger fleckig.

Was für ein schöner Tag. Das Haus ist voll. Es sind zwei weitere Freunde vorbeigekommen, dazu mein großer Bruder mit Frau und Bekannten. Und ich bin gesellschaftsfähig. Gabi blüht auch wieder auf und küsst mich jedes Mal, wenn sie mich sieht.

Heute Abend veranstalten wir eine kleine Party. Einfach nur alte Musik aus unseren wilden Jahren und Tanzen. Luftgitarristen und Ausdruckstänzer zappeln wild zu AC/DC, Chico Trujillo und Genie & Handwerk. Auch ich mache mit. So lebendig, ausgelassen und wohl habe ich mich seit Wochen nicht mehr gefühlt. Tanzen befreit, Singen macht glücklich. Und das mit Menschen, die mich besser kennen als jeder andere und bei denen ich mich genau so, wie ich bin, wohlfühle. Keiner spricht über das Fasten. Wieder stelle ich fest, dass echte Freunde alles akzeptieren – auch Veränderungen.

Heute war alles anders. Es gibt hierfür keine Erklärung. Ich freute mich auf den Besuch, war gesprächig, gesellig, gelassen und »ganz der Alte«, sagte mein großer Bruder.

Als es dunkel ist und alle im Bett liegen, bin ich natürlich immer noch hellwach. Ich schleiche mich nach draußen, lege mich aufs Feld und blicke in die Sterne. Und da wird es mir endgültig klar: Wir werden von einer Urkraft getragen, die alles zusammenhält, jedes Molekül, jedes Wesen, unser Sonnensystem und das Universum.

Bei der nicht vorstellbaren Unendlichkeit stellt sich wieder die Frage »Wer bin ich?«. Ich kann nicht sagen, dass ich nichts bin. Ich bin auch nicht alles. Irgendetwas dazwischen. Oder beides? Wir sind einfach. Mehr nicht. Ich bin. Und es ist schön, zu sein. Egal wer und warum.

Auch wenn das jetzt noch so hochgestochen klingt: Ich kann diese Erkenntnisse nicht für mich behalten. Erst wenn mein Verstand das Mysterium akzeptiert und jede Faser meines Körpers es gespürt hat, hört die Frage nach dem Wer und dem Warum auf, und es kehrt Ruhe ein.

Draußen krümmt sich die Große Bärin und nickt ergeben.
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Zwölfter Tag, 12. September

Die Gewebe haben nämlich die Fähigkeit, nicht ausscheidbare Stoffe zu magazinieren, d. h. aufzuspeichern und dadurch vorläufig unschädlich zu machen. Diese Fremdstoffe werden nun durch den Fastenprozess aufgerüttelt und in die Säftebahnen gebracht.

DR. MED. GUSTAV RIEDLIN, Faste Dich rein und iß Dich gesund (1927)

Zwölfter Tag, 12. September

85,8 KILOGRAMM

Ich esse eine Scheibe billiges geschnittenes Aldi-Brot, belegt mit Käse. Schmeckt ganz normal. Sitze in der Küche mit Leuten aus meiner Studienzeit. Habe die Scheibe Brot halb aufgegessen, bis mir einfällt, dass ich ja faste. Ich renne aufs Klo, stecke mir die Finger in den Hals und würge und würge, bis ich aufwache.

Auf meiner Zunge der Geschmack nach verfaultem Käse.

Ich habe Albträume. Immer wieder dieses Mich-selbst-Erwischen, dieses »O Gott, ich darf nicht wieder anfangen«.

Offenbar geht es meinem Unterbewusstsein mit der Nahrungsaufnahme genauso. Da ist ein Verbot, das nicht übertreten werden darf. Meine Angst vor dem eigenen Wortbruch ist so stark, dass sie mich bis in meine Träume verfolgt.

Hinter meinen absurden 40 Tagen Fasten steckt der simple Wunsch nach Veränderung. Trendforscher Matthias Horx nennt diesen Wunsch ein Haupttopos der Moderne. Wir leben im Zeitalter des »Selfness«, das gekennzeichnet sei durch eine Selbstveränderungskultur. Nichts ist schlimmer als Stagnation, wer unflexibel ist, ist out!

Mich quält nicht, dass die Anzahl der mir verbleibenden Lebensjahre ständig schrumpft, sondern die Angst, diese Jahre belanglos zu verplempern.

Kann es sein, dass Männer im Allgemeinen früher sterben als Frauen, weil sie sich schlechter ernähren? Weil sie maßloser sind? Weil viel Futtern und Saufen zu einem richtigen Kerl gehören?

Wir haben schon als Kinder Wettessen veranstaltet. Und wir waren nur Jungs zu Hause. Wer schafft am meisten Pickert? Ein beliebtes Spiel in meiner lippischen Heimat, wo Pickert, eine Art Kartoffelpuffer, zu den Nationalgerichten gehört. Pickert gehört genau wie Hermann der Cherusker zu den wenigen Dingen, mit denen sich die Lipper identifizieren oder gar rühmen können. Keine Region in Deutschland hat so wenig zu bieten und bringt daher so viele Lokalpatrioten hervor. Pickert essen ist für alle Lipper ein Stück Identität, Heimat in ihrer leckersten Form. Pickert versetzt jeden Lipper zurück an die Orte seiner Kindheit. Pickert macht nicht nur satt, sondern auch glücklich.

Vor großen Mahlzeiten wird in Lippe gerne folgender Spruch zum Besten gegeben: »Hermann der Cheruskerkönig fraß zu viel und schiss zu wenig, darum starb er nicht im Kampf, sondern an ’nem Magenkrampf. Alle Mann haut ran!«

»Alle Mann haut ran« war dann auch der Leitspruch meiner Jugend. Gemeinsam Vollgas geben, so habe ich diesen Spruch interpretiert. Meinen Brüdern und Freunden ging es nicht anders. Mein jüngerer Bruder erntete Ruhm mit dem Verdrücken dreier Pizzen, mein bester Freund damit, 17 Weizen »wegzudübeln«, und Amerika schaffte es, mehrere Pershing II in der Nachbarschaft aufzustellen. »Alle Mann haut ran!«

Dieses ganze Mackergehabe gab es zumindest damals bei Frauen nicht. Bierbäuche, Komasaufen und Herrengedeck waren Männerdomänen. Frauen mit Bierbauch sind immer noch eine höchst absurde und zuweilen niedliche Ausnahme von der Regel. Manchmal erblickt man sie, die Ikonen der Trunksucht: 50-Jährige, die von Weitem schwanger aussehen. Beim Näherkommen dann nicht mehr.

Saufen war in meiner Jugend Ehrensache. Wer etwas auf sich hielt, soff. Und zwar bis zum Erbrechen. Dies ward gern gesehen und brachte Lob und Beifall ein. Bis heute erzählen wir beim gemütlichen »Bierchen« Geschichten von früher. Als M. im Vollrausch auf ein Kneipensofa schiss, T. völlig besoffen heimlich onanierend unterm Himmelszelt am Lagerfeuer saß, mein jüngerer Bruder von seinen Mediziner-Kumpanen in die sichere Seitenlage gebracht werden musste, R. mit einem Döner in der Jeanstasche aufwachte oder ich ohnmächtig im Park lag und von meinen Kumpels unter leeren Aldi-Bierdosen verbuddelt wurde.

Wir waren Kinder der Konsumgesellschaft, die Anführer bei diesen Aktionen kamen immer aus »gutem Hause«. Jeder von uns hat im Laufe seiner Säuferkarriere einen Swimmingpool voll Bier getrunken, eine Doppelgarage voll Leergut an Weinflaschen und Spirituosen-Buddeln produziert und mehrere Zehntausend Mark in Kneipen gelassen. Wozu das alles?

Zwischen meinem 18. und 35. Lebensjahr gab es sehr wenige Wochen, in denen ich nicht betrunken gewesen bin. Ich habe auch meine Freunde nach ihrer Maßlosigkeit ausgesucht. Ich hielt uns damals tatsächlich für Genussmenschen.

Genuss ist es, einen Apfel eine halbe Stunde lang zu essen.

Auch das muss aber nicht sein.

Aus der Ärzte Zeitung: Ein chinesischer Arzt will den Weltrekord im Fasten brechen. Dieser liege bei 44 Tagen und werde von dem US-Magier David Blaine gehalten, der den Rekord erst im vergangenen Oktober aufgestellt habe.

Durch seine Hungerkur wolle er für die traditionelle chinesische Medizin werben, erzählt der chinesische Arzt. Das eher konservative Ärzteblatt setzt sich herablassend mit dem Thema auseinander, anstatt sich mit alternativer Medizin ernsthaft zu beschäftigen. Sonst wüssten die Verfasser vielleicht auch, dass 44 Tage Fasten schon x-fach überboten worden sind.

Es gibt Ärzte, es gibt Mediziner, und es gibt Menschen, die andere heilen möchten.

Nach zwölf Tagen Fasten bin ich immer entschlossener, anschließend meine Ernährung umzustellen. Mehr Vollkorn, viel Obst und Gemüse. Bis ich allerdings auf ein schönes gegrilltes Stück Schwein verzichten will, muss ich noch ein bisschen fasten. Restzeit: 28 Tage.
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Literaturtipps

Literaturtipps

Das Buch für alle, die ganz genau wissen wollen, wie man richtig fastet: Wie neugeboren durch Fasten von Hellmut Lützner, erschienen im Gräfe & Unzer Verlag.

Ergänzend hierzu ist Richtig essen nach dem Fasten vom selben Autor sehr nützlich (ebenfalls Gräfe & Unzer Verlag).

Für alle, die auf einen medizinisch-historischen Hintergrund Wert legen: Das Heilfasten von Dr. Otto Buchinger, erschienen im Hippokrates Verlag.

Sollten Sie das Fasten spirituell angehen wollen, schlage ich Fasten nach der Klosterheilkunde von Pater Kilian Saum vor, erschienen bei Zabert Sandmann.

Wenn Sie immer schon mal wissen wollten, wie das Tier auf Ihren Teller gelangt ist: Tiere Essen von Jonathan Safran Foer, erschienen bei Kiepenheuer & Witsch.

Wenn Sie dieses Buch nur gelesen haben, weil Sie eine Vorliebe für fremde Tagebücher haben, dann sollten Sie auf gar keinen Fall Substanz. Das Beste aus den
Tagebüchern von Helmut Krausser verpassen, erschienen bei Dumont.
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Titel

TIMM KRUSE

40 TAGE
FASTEN

Von einem, der mal Ballast
abwerfen wollte

EIN SELBSTVERSUCH

WILHELM HEYNE VERLAG
MÜNCHEN
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Sechs Monate später, 10. April

Tagebuch kann jeder, hat Reich-Ranicki mal gesagt. Das ist natürlich Quatsch. Ich halte es für eine sehr schwierige Gattung. Nehmen Sie Kafka. Genial, aber seine Tagebücher: schwach.
Seine äußerst flexible und zwanglose Form macht das Tagebuch aber zu einem idealen Ort der zweiten Wirklichkeit, der unmittelbaren Reflexion in all ihren Facetten und sprunghaften Widersprüchlichkeiten. Die Gattung Tagebuch wird es länger geben als den Roman.

HELMUT KRAUSSER, Substanz. Das Beste aus den Tagebüchern13

Sechs Monate später, 10. April

88,3 KILOGRAMM

Wenn ich jetzt auf die 40 Tage zurückblicke, bin ich erstaunt, wie leicht es mir fiel, so lange zu fasten. Das Gefühl, im Paradies zu leben, kommt nur noch selten hoch.

Es dauerte fast drei Wochen, bis ich wieder ganz normal essen konnte. Die Schmerzen im Bauch waren nach einer Woche verschwunden, traten dann im Februar noch einmal kurz auf. Seitdem ist Ruhe, und meine Bauchspeicheldrüse scheint das Fasten genauso gut überstanden zu haben wie der Rest meines Körpers.

Ein EKG hat gezeigt, dass auch mein Herz wieder in den alten Rhythmus zurückgefunden hat. Die Elektrolyte haben sich wieder sortiert.

Geändert hat sich seit dem Fasten praktisch mein ganzes Leben. Ich esse seitdem fast kein Fleisch mehr, höchstens noch bei Einladungen. Der Grund ist weniger Abneigung als vielmehr Lustlosigkeit. Fleisch lacht mich nicht mehr an – Fisch hingegen schon. Es vergehen kaum mehr als zwei Tage, ohne dass irgendwelche Tiere aus dem Meer auf meinem Teller landen. Ich habe also weiterhin kein Problem damit, Tiere zu essen – höchstens Säugetiere.

Lust auf Rauchen oder Trinken habe ich überhaupt nicht mehr. Diese alten Laster habe ich anscheinend rausgefastet. Kürzlich war ich auf einer Party und hatte versehentlich das »echte« Bier meines Nachbarn angesetzt und wunderte mich sofort, wie widerlich für mich mittlerweile selbst ein vermeintlich Alkoholfreies schmeckt. Gerade der Nachgeschmack war chemisch-giftig. Beim zweiten Blick entnahm ich dem Etikett, dass es nicht alkoholfrei war, und erschrak regelrecht, dass ich meinem Körper diese giftige Brühe angetan hatte.

Meine grauen Haare an den Schläfen wachsen langsam wieder. Auch die Fettpolster an Bauch und Hüfte sind wieder da. Es stört mich – aber nun bin ich ja bald 40, da ist das schon o. k. Und Gabi ist glücklich darüber.

Süßigkeiten habe ich im Dezember zum ersten Mal wieder genascht. Ich hätte es bleiben lassen sollen. Sie machen tatsächlich süchtig, und die geübte Selbstdisziplin hat längst nachgelassen.

Ab und zu gelingt es mir noch, eine ganze Mahlzeit genussvoll zu verspeisen. Oft stopfe ich mir aber auch wieder Essen in den Mund, ohne einen einzigen Bissen zu genießen. Essen ähnelt wieder etwas einer Sucht und einer Ersatzbefriedigung. Ich hatte mir vorgenommen, jeden Montag einen Fastentag einzulegen, und hielt das auch drei Monate lang durch. Dann wurde das Fleisch schwach.

Zurück in die Arbeit habe ich nicht wieder gefunden. Ich habe nur noch so viel gemacht, wie ich musste, und ansonsten weiter meine Ruhe auf dem Hof genossen. Aber auch das war nicht von Dauer: Die Freundschaft ist tatsächlich zerbrochen, meine beiden Mitbewohner sind ausgezogen. Vergangene Woche habe ich schließlich gekündigt. Sowohl den Job als auch den Hof.

Bereits während des Fastens hatte ich die Idee entwickelt, nach Indien zu reisen. Im November brach ich auf, komischerweise 40 Tage nach dem Fasten.

Es fügte sich alles sehr merkwürdig. Ich landete über Umwege und Zufälle in einem Ashram im Südosten Indiens. Das war nie mein Ziel, aber irgendwie bin ich nun hier. Alle Klischees sind erfüllt – überall laufen weiß gewandete Scheinheiligkeiten rum, es gibt sogar einen echten Guru mit zotteligen Haaren und Vollbart, leicht rundlich und mit lieben Augen. Dazu fünf Frauen, die ständig an seiner Seite sind und alles für ihn erledigen.

Der Typ mag mich irgendwie und fragte gestern, ob ich ihn begleiten wolle. Er werde Anfang Mai durch Amerika und Europa ziehen und Anhänger – ich würde sie Jünger nennen – besuchen. Er bräuchte noch einen Kerl, der ihn dabei unterstützen wolle. Wenn der Jünger bereit ist, kommt der Guru, heißt es in Indien.

Ich kann mir dieses Abenteuer nicht entgehen lassen. Das Fasten war dafür vielleicht eine ganz gute Vorbereitung.

Gabi wusste, dass es so kommen würde. Sie akzeptiert es und liebt mich immer noch. Ich glaube, sie ist schon erleuchtet.

Ach, und noch etwas: Ich werde nie wieder für 40 Tage fasten.
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Einundzwanzigster Tag, 21. September

Beim Essen wird oft genug deutlich, dass ein Tier in uns steckt. Wir essen einfach in uns hinein. Wer die Speisen wirklich genießt, der wird nie zu viel essen. Er wird sich freuen an der Kultur des Mahles. Wer die Speisen in sich hineinschlingt, der wird auch Menschen »verschlingen« und für sich benützen, der wird auch die Schöpfung ausbeuten. Aber da er noch so viel in sich hineinstopfen kann, ohne je satt zu werden, wird er nie zufrieden sein.

ANSELM GRÜN, Menschen führen – Leben wecken7

Einundzwanzigster Tag, 21. September

82,1 KILOGRAMM

Ich habe bisher maßlos gelebt, alles übertrieben. Genießen war absolut nicht meine Stärke. Satt war ich nie und ebenso wenig zufrieden. Habe ich Menschen ebenfalls »verschlungen«? Eher habe ich Menschen fallen gelassen, Freunde und Partnerinnen ausgewechselt. Aber verschlungen?

Ich wache immer noch jede Nacht mehrmals auf. Mein Mund ist ausgetrocknet und die Blase zum Bersten voll. Anscheinend scheidet mein Körper erst nachts richtig Flüssigkeit aus. Da Menschen nachts sowieso fasten – man denke an »Breakfast« –, scheint das Ausscheiden jetzt doppelt so gut zu funktionieren.

Zurzeit gibt es jeden Tag etwas zu feiern. Gestern die Hälfte meiner Fastenzeit, heute drei Wochen, morgen feiere ich mit 22 Tagen eine schöne Schnapszahl. Nur, wie feiert ein Fastender? Ich könnte ja meine vernachlässigten Freunde mal auf einen Kamillentee oder eine dünne Saftschorle einladen. Allerdings müssten sie dann damit rechnen, dass ich den ganzen Abend nicht rede. Ich feiere lieber allein. Mit meinen Säften.

So wenig wog ich seit dem Abitur nicht mehr. Vor ein paar Jahren hatte ich noch 20 Kilo mehr. Das entspricht 80 Päckchen Butter. Damals trank ich aber auch zweimal die Woche Alkohol und aß danach immer noch eine Pizza, einen Döner, einen Hotdog oder was sich an Berliner Fast-Food auf dem Heimweg anbot.

Aber irgendwie war das Leben damals auch reicher an Abwechslungen. Dafür bin ich jetzt so clean wie seit meiner Kindheit nicht mehr. Stellt sich die Frage: Was ist schöner? Ein dreckiges kurzes Leben oder ein sauberes langes? Ich hoffe, mir steht kein sauberes kurzes bevor.

Sex! Wir hatten Sex. Obwohl ich gar keine Lust hatte. Aber ich kann doch noch genießen. Anschließend hatte ich wahnsinnige Lust auf einen Latte macchiato. Und jetzt auf Fisch! Ich werde tonnenweise Fisch essen.

Mein Körper giert nach tierischem Eiweiß. 38 Jahre lang wurde er gemästet. Und jetzt: seit drei Wochen Ebbe.

Gestern traf ich wieder einen Weisen aus dem Medienland. Er behauptete, das Schwierigste nach dem Fasten sei, überhaupt wieder zu essen. Man müsse sich regelrecht zum Essen zwingen.

Das bezweifle ich. Ich garantierte ihm, dass es für mich am schwierigsten werde, nicht sofort einen Schweinebauch mit Pommes zu vertilgen. Womit ich natürlich übertrieben habe. Ich könnte mir auch vorstellen, einfach nur einen Zentner Obst zu essen.

Ich kann die Ratschläge der Leute nicht mehr hören. Ihre Sorgen, Ihren Kummer. Alles Getue, um bloß selbst nichts zu verändern. Mein eitles Ego schimpft über die Esser. Kein Wunder – wer will schon ein Mit-Esser sein.

Ich werde mir Sushi selbst zubereiten. Jeden Tag. Ich bin fast besessen von dieser Idee. Letzte Nacht träumte ich, ich würde im Meer mit bloßen Händen Fische jagen, könnte unter Wasser atmen mit offenem Maul. Aber ich fing keinen und wurde immer müder, bis ich schließlich wie verkatert aufwachte und mal wieder dringend pinkeln musste.

Beim bloßen Schreiben übers Essen fängt mein Magen an zu knurren. Da ist sie wieder, die Geist-Körper-Einheit. Ich stelle mir Sushi vor, und der Magen grummelt.

Die Sonne ist untergegangen. Ohne Sonnenlicht fühle ich mich wohler. Die Sonne strengt mich an.

Ich war heute wieder mal nicht bei der Arbeit. Und es war ein herrlicher Tag, lang, entspannt, sorglos. Daraus sollte ich endlich lernen und in den kommenden Tagen einfach nicht arbeiten. Je länger ich faste, desto mehr Ruhe brauche ich. Ruhe von allen und allem.

Mein Körper und mein Geist fühlen sich immer durchlässiger an. Wenn ich klassische Musik höre, berührt sie mich unmittelbar im Innersten. Ungefiltert.
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Achter Tag, 8. September

Mohammedaner verschlafen am liebsten den Tag, machen die Nacht zum Tag und holen die verpassten Mahlzeiten in der Nacht fröhlich nach. Angesichts solcher frommen Schwindeleien verspürt man erst das volle Gewicht der Worte in Bezug auf Jesu: »Und er fastete vierzig Tage und vierzig Nächte.«

CARL ANDERS SKRIVER

Achter Tag, 8. September

88,0 KILOGRAMM

Meine ersten Fastenerfahrungen machte ich als Student. Ich lebte in einem »student’s home« im englischen Wolverhampton. Auf meinem Flur wohnten auch drei muslimische Franzosen. Ramadan war damals im Dezember, die Tage waren kurz, die Nächte lang. Ein Glück für die drei in Algerien geborenen Jungs. Die paar hellen Stunden des britischen Tages verpennten sie. Sobald aber die Sonne langsam unterging, kauften sie körbeweise Lamm, Gemüse und Hirse und kochten, als müssten sie das ganze »student’s home« bewirten. Eine Minute nach Sonnenuntergang begann dann ein Gelage, wie ich es mir bis dahin nur bei meinen cheruskischen Vorfahren hätte vorstellen können. Jeder war willkommen. Es wurde gefressen, bis sich die Bäuche wölbten. Alle Nichtmoslems hatten Alkohol mitgebracht und freuten sich, wenn unsere französischen Gläubigen dreiblättrige Joints bauten und auch diese mit allen teilten. So ging es drei-, viermal die Woche. Da einer der Jungs sein Zimmer direkt neben meinem hatte, hörte ich, dass man während des »Fastens« auch gerne Geschlechtsverkehr haben darf.

Nun sind die drei kein Maßstab. Aber mir zeigte es, dass Fasten so schlimm nicht sein kann.

Ich habe mir einen Pfefferminztee aus echter Minze aus unserem Garten gemacht – der letzte trinkbare Tee mittlerweile –, sitze am Computer und habe einen ganzen Tag Nichtstun vor mir. Ich muss nirgendwo hin, nichts entspannt mehr als dieses Wissen.

Auf einer Radtour über die Feldwege südlich von Kiel sprintet ein Hase auf mich zu, mit weit aufgerissenen Augen, Todesangst im Blick. Hinter ihm ein Trecker. Der Hase rast den Feldweg entlang, bis er mich sieht, stellt sich auf die Hinterläufe, dreht den Kopf panisch in alle Richtungen und kommt dann endlich auf die rettende Idee, einfach den Feldweg seitlich zu verlassen. Der Treckerfahrer hat mittlerweile gebremst und schaut dem Hasen nach. Dann treffen sich unsere Blicke, und wir lachen. Über den Hasen und uns.

Großeinkauf bei Aldi mit Gabi. Es gibt so viele schöne Sachen zu essen, vor allem der Räucherlachs lacht mich an. Mein Körper schreit regelrecht danach. Ich gebe ihm nicht nach und vertröste ihn auf Mitte Oktober. Trösten war schon immer meine Stärke.

Die Zeit schleicht dahin. Und ich stehe erst am Anfang. Noch fünf Wochen. Fastentage sind endlos und die Gedanken zäh. Gabi lässt mich in Ruhe, zur Arbeit kann ich gehen, wann ich will, und ich habe momentan überhaupt nichts, worüber ich mir Sorgen machen müsste. Aber ich habe es mir selbst ausgesucht zu fasten, in Schönhorst zu wohnen, auf diesem Teppich zu liegen und Tagebuch zu führen. Wenn ich mich also über diesen Augenblick beschwere, sollte ich das nicht bei irgendeinem Gott oder sonst wem tun, sondern bei mir selbst. So gesehen gibt es wirklich nichts, worüber ich mich beschweren könnte.
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Fünfundzwanzigster Tag, 25. September

Das Fasten ist die Nahrung der Seele, es zügelt die Unmäßigkeit der Sprache und schließt die Lippen, es zähmt die Wollust und besänftigt das cholerische Temperament, es weckt das Urteil, macht den Körper geschmeidig, verjagt nächtliche Träumereien, heilt Kopfschmerzen und stärkt die Augen.

JOHANNES CHRYSOSTOMUS

Fünfundzwanzigster Tag, 25. September

81,0 KILOGRAMM

Von wegen Fasten verjagt nächtliche Träumereien: Ein Bach aus Steinen donnert in einem blutigen Bett einen Hang hinunter. Die Steine sehen aus wie gegrillte Lammhaxen oder -köpfe. Der tierische Bach riecht – nach nichts. Ich schwimme zwischen Lammteilen und kriege keine Luft mehr. Ich wache auf, muss wie immer aufs Klo. Es ist gerade erst halb eins. Wie soll ich diese Nacht rumkriegen?

Wieso stirbt man in Träumen nie? Ebenso habe ich in Träumen nie einen Orgasmus. Tod und Zeugung lassen sich nicht träumen. Für das Unterbewusstsein gibt es kein nach dem Tod und kein vor der Geburt.

Nach einer Durchfallattacke überkommt mich bleierne Müdigkeit. Ich schlafe durch bis acht Uhr früh und wache endlich mal entspannt auf. Kann in aller Ruhe meditieren und fühle mich ausgeglichen. Vielleicht brauchte mein Unterbewusstsein diesen Tag gestern, den anschließenden Traum und die Entleerung. Nach der Hyperaktivität tritt Stille ein.

Man muss nur ein bisschen im Internet surfen und schon findet man den wissenschaftlichen Beleg fürs Fastenglück: »Obwohl Fasten für den Körper physiologisch dieselben Auswirkungen hat wie Hungern, entfällt in diesem Fall der psychische Stress, da der Nahrungsverzicht freiwillig und geplant erfolgt. Das führt dazu, dass wesentlich mehr Endorphine als Stresshormone gebildet werden, die aufgrund des verlangsamten Stoffwechsels lange im Blut bleiben. Diese wirken als körpereigene Opioide und können einen leichten Rauschzustand erzeugen, der bis zu euphorischen Zuständen reichen kann. Längerem Fasten wird von Medizinern daher auch ein Suchtpotenzial zugesprochen.« Nachzulesen bei Wikipedia.

Ich bin berauscht, hänge an der Nadel und treffe mich jeden Abend mit verschiedenen Blutkörpern in der Opioidenhöhle.

Die Tage werden mir lang. Dass ich im Moment so gut wie gar keine sozialen Kontakte habe, stört mich eigentlich nicht. Ich merke, wie mich das Gespräch mit Kollegen ermüdet. Ich falle in alte Rollenmuster zurück, aus denen ich schon längst hinausgewachsen war, anstatt vollkommen authentisch zu sein und auf meinen Körper zu hören, der häufig einfach nur wegwill und Ruhe sucht. Aber noch hält mich ein Rest Höflichkeit davon ab, einfach mitten in Gesprächen auszusteigen. Obwohl es ehrlicher wäre.

Was müssen wir uns alles von anderen anhören. Aber das geht jedem so, nur das eigene Geschwätz stört uns nicht.

Meine Freunde lassen mich instinktiv in Ruhe. Sie wissen, dass mit mir im Moment nicht viel anzufangen ist.

Nach 25 Tagen muss ich feststellen, dass mein Ego noch lange nicht geschrumpft ist. Es ist immer noch präsent, plustert sich auf, ärgert sich über andere, macht sich Sorgen, kramt in alten Schubladen und stöbert in Vergangenheit und Zukunft herum. Nur die Gegenwart ist ihm zuwider. Es kann in diesem Moment einfach nichts mit sich anfangen und sucht ununterbrochen Ablenkung.

Was soll es auch mit der ganzen Zeit machen? Ich habe heute schon meine Lohnsteuererklärung gemacht, den Dielenboden geschrubbt, die Küche geputzt und länger als eine halbe Stunde mit meiner Mutter telefoniert.

Alles ist sauber. Alles ist erleuchtet.

»Wegen Schikanen gegen Gefängnisinsassen befanden sich seit dem 1. August mehr als 550 Häftlinge aus insgesamt 49 bundesdeutschen Gefängnissen in einem einwöchigen Hungerstreik. Aus Solidarität mit ihnen verweigerten auch einige wenige Gefängnisinsassen aus Belgien, Frankreich, den Niederlanden, der Schweiz und Spanien für eine Woche die Nahrung« (Neue Westfälische).

Eine Woche? Liebe Häftlinge: Zeigt dieses Buch nicht euren Wärtern.

Aber immerhin haben jetzt 550 weitere Menschen in Deutschland mal gefastet, und ich fühle mich nicht mehr so allein.

Gabi wird jetzt häufiger von Kollegen angesprochen, die meinen, sie darauf hinweisen zu müssen, wie gefährlich mein Unterfangen sei. Aber an Gabi prallt das ab. Vielleicht glaubt sie mittlerweile selbst an meine anstehende Erleuchtung? Ich rufe sie schnell an: »Hä? Nee.« Verstehe.

Vollkommen erschöpft liege ich jetzt, kurz vor Mitternacht, im Bett. Hinter mir liegen vier Stunden Trommelprobe für Sonntag. Wir werden vor mehreren Hundert Leuten auf der Landesgartenschau spielen. Noch nie waren wir so gut wie heute. Selbst Gartenschau-Besucher hätten heute zu unseren Samba-Rhythmen gezappelt. Was für eine Generalprobe! Gutes oder schlechtes Omen? Es gibt keine Omen!
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Sechster Tag, 6. September

Als mir mein Hausarzt im Februar eröffnet hatte, dass sich meine Potenz mit jedem verlorenen Kilo Fett um zwei Prozent steigern würde, war ich nicht nur hellhörig geworden, sondern wartete ungeduldig auf deutliche Zeichen.

MIKE KROISS, Tausche Bauch gegen Frau2

Sechster Tag, 6. September

88,6 KILOGRAMM

Der Unterschied zwischen Fasten und Hungern ist: Beim Fasten vergeht einem die Lust auf Sex.

Die Situation im Subkontinent Indien könnte beweisen, dass Sex ein Ersatz für Nahrung ist. Kinder zeugen gegen den Hunger.

Ich liege mit Schüttelfrost im Bett. Meine Haut fühlt sich an wie rohes Fleisch, hinter meinen Augäpfeln drückt es, und ich spüre jeden einzelnen Knochen. Mein Lebensgefühl ist das eines alten, kranken Mannes. Gestern Abend fing es bereits an mit übersensibler Haut am Rücken. Kommt das von den Schlacken, die mein Körper loswerden will, oder habe ich mir einfach nur einen Virus eingefangen? Die halbe Redaktion liegt flach, und Kiels Schulen sind verwaist. Ich tippe also auf Virus.

Experten gehen davon aus, dass der Körper beim Fasten Eiweißdepots angreift, um seine Funktionsfähigkeit aufrechtzuerhalten. Vermutlich werden zu diesem Zweck in erster Linie diejenigen Stoffe abgebaut, die eine störende oder krankmachende Rolle spielen. Dr. Otto Buchinger glaubte, dass zuerst »alte Schwarten, Ablagerungen, Fremdstoffe, Eitriges, Schwaches, irgendwie Belastendes usw.« abrangiert werden.

Außerdem vermutete Buchinger, dass die Chemie in unseren Zellen durch Umwelteinflüsse gestört ist und durchs Fasten wieder neu geordnet wird. Er nannte das »Zellmauserung«.

Ich sage meinen Dreh heute Nachmittag und den Schnitt morgen notgedrungen ab. Kranke gehören ins Bett. Nur weil ich da sowieso schon 70 Prozent meiner Zeit verbringe, brauche ich kein schlechtes Gewissen zu haben, wenn ich meine Bettlägerigkeit jetzt auf 100 Prozent steigere. Die Zellmauserung wird mich dafür blitzschnell wiederherstellen.

Ich surfe weiter im Internet, immer auf der Suche nach Kuriositäten zum Thema Ernährung: Es gibt Menschen, die sich nur von Licht ernähren. Sie heißen auf Englisch breatharians und nehmen angeblich noch nicht einmal Flüssigkeit zu sich. Wie soll das funktionieren? Aber es gibt Hunderte von Berichten von Menschen, die Lichtnahrung ausprobiert haben. Ich bestelle mir zwei Bücher über dieses Phänomen. Angeblich stehen diese Menschen auf einer höheren Bewusstseinsebene als wir Normalos. Oder kann das jeder?

Es funktioniert folgendermaßen: Man fastet eine Woche lang mit allem üblichen Drum und Dran. In der zweiten Woche verzichtet man außerdem auf Flüssigkeit. In der dritten darf man dann wieder trinken, wenn man es möchte.

Angeblich stellt der Körper dabei auf Lichtnahrung um. Das heißt, wir funktionieren dann wie eine Pflanze, wandeln Sonnenenergie in Körpermasse um. Feuchtigkeit absorbieren wir über die Luft. Und Lebensenergie nehmen wir – wie auch jetzt schon – über die Luft ein.

Es soll bereits mehrere Tausend Menschen auf der Welt geben, die von Lichtnahrung leben. Nur weil es außerhalb unseres Vorstellungsvermögens liegt, würde ich diese Möglichkeit nicht ausschließen. Ganz im Gegenteil. Ich würde es gern probieren.

Die Sache soll allerdings auch höchst gefährlich sein. Im Internet warnen mehrere Organisationen, dass immer wieder Menschen dabei ums Leben kommen.

Ja und? Sie haben doch niemanden gefährdet und keinem geschadet. Im Hinblick auf die Hinterbliebenen ist es natürlich schade.

Gabi pflegt mich. Sie hat mir gerade eine Stelle aus Kurt Tepperweins Jungbrunnen Entsäuerung vorgelesen. Durchs Fasten entsäuere der Körper, und es könne im Extremfall zu Herzinfarkt und Schlaganfall kommen. Auch Herr Tepperwein hat begriffen, wie die Medien funktionieren. Im Extremfall kann es übrigens auch dazu kommen, dass fastende Menschen den Schwarzmalern immer wieder ihre Texte um die Ohren hauen.

Ich pinkle schnell auf Lackmus: 6,8, alles im bläulichen Bereich. Sauer bin ich nicht. Nur maulig.

So ein Tag im Bett ist unendlich lang. Wollen wir wirklich ewig leben?

Fastenexperten raten zu einem Glas süßen Fruchtsafts, um akuten Schwächeanfällen vorzubeugen. Wie groß ist ein Glas?

Ober-Experte Dr. Ruediger Dahlke erklärt in seinem Großen Buch vom Fasten, dass die Umstellung von der »Ernährung von außen« auf die »innere Ernährung« ähnlich funktioniere wie das Umschalten von einem Fernsehsender zum nächsten. Beide Programme seien durch die Evolution im Menschen angelegt. Je klarer dieser Umschaltvorgang im Bewusstsein des Fastenden verankert ist, desto leichter würde er vonstattengehen.

Dahlke geht weiter davon aus, dass in unserem Körper ein »innerer Arzt« seine Praxis eingerichtet hat, der die Ablagerungen und »Knoten« in Körper und Seele zur richtigen Zeit und in der richtigen Reihenfolge löst.

Dahlke erhebt auch gerne den Zeigefinger und spöttelt über die Spaßgesellschaft. Für Menschen aus den 40er- und frühen 50er-Jahren galt Spaßhaben anscheinend als verwerflich. Um dennoch Freude in ihr streng reglementiertes deutsches Leben zu bringen, tun sich die Dahlkes dieser Welt gerne mit Wortspielen hervor: »Fasten führt zum Innehalten. Wer Inhalt erhalten will, muss innehalten. Nur über Inhalt ergibt sich innerer Halt und eine eigene innere Haltung« (Dr. Ruediger Dahlke, Das große Buch vom Fasten).

Gabi regt sich auf: »So ein Geseiere!« Ich gebe ihr recht. »Komm, wir verkaufen das Buch im Internet.« Dieser Dahlke behauptet in einem anderen Buch, dass Menschen, die gerne Geräuchertes essen, konservativ sind. Führt Fasten zu Verwirrung und nicht zu Erleuchtung?
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Siebenundzwanzigster Tag, 27. September

Wenn ihr aber fastet, sollt ihr nicht finster dreinsehen wie die Heuchler; denn sie verstellen ihr Angesicht, um sich mit ihrem Fasten vor den Leuten sehen zu lassen.

Bergpredigt

Siebenundzwanzigster Tag, 27. September

80,5 KILOGRAMM

Finster? Finster ist es draußen. Auch tagsüber. Und damit verfinstert sich auch automatisch die Stimmung der Menschen. Ob sie fasten oder nicht.

Der 27. Fastentag. Wenn ich mir vorher über die 40 Tage Gedanken gemacht habe, dann besonders wegen des 27. Tages. Irgendwie dachte ich immer, das wäre der entscheidende. Wenn ich den schaffe, dann schaffe ich auch den 40. Schlimm würde es aber, wenn ich an diesem Tag eine Krise hätte. Aber ich habe keine Krise. Überhaupt keine. Ich habe höchstens die Nase voll. Das ist alles.

Wieder liege ich mitten in der Nacht wach. Nachdem ich um zwei Uhr Unmengen an Flüssigkeit ausgeschieden habe, ist an Schlaf nicht mehr zu denken. Ich gräme mich nicht, sondern akzeptiere, dass mein Körper offenbar kaum noch Schlaf braucht.

Es ist viel zu kalt, um aufzustehen, und viel zu dunkel. Lesen ist auch zu anstrengend. Dabei hätte ich jede Menge neuer Bücher hier liegen. Der Bücherkaufrausch hat mich immer noch im Griff. Aber irgendwie muss ich den Nahrungsmangel ja kompensieren.

Wozu das alles? Wozu das Leben? Wenn man irgendwann begriffen hat, dass wir alle kleine Nichtse sind, die irgendwo in der Unendlichkeit für einen winzigen Moment leben, dann macht das alles für unser Gehirn keinen Sinn mehr.

Diese Gedanken sind nicht suizidal. Sie sind nur nüchtern und objektiv. Es geht nicht mehr um die große Frage danach, wer ich bin. Die Frage muss vielmehr lauten: Warum bin ich?

Viele Menschen sehen das emotional: Wir leben, um unsere Lebenszeit zu teilen, Liebe zu verbreiten, um aufeinander achtzugeben. Aber global oder gar universell und infinit betrachtet, hat jeder von uns die Bedeutung eines Sandkorns. Vielleicht sind wir aber auch so etwas wie Zellen in einem noch größeren, komplexeren Wesen in einem ganz anderen Kosmos jenseits unserer Vorstellungskraft. Und so wie jede Zelle in unserem Körper Sinn macht, würde dann auch jedes Wesen, ob menschlich oder nicht, Sinn machen.

Durch das Fasten scheint der Teil von mir, der Leben ist, mehr Platz zu haben. Es fühlt sich an, als wäre der Körper eine Begrenzung, um ganz und gar in diesen alles umfassenden Kosmos einzutauchen. Aber dann macht das körperliche Leben keinen Sinn mehr.

Ich suche. Ich weiß nicht, wonach. Weiß auch nicht, wer das ist, der sucht. Aber etwas in mir sucht. Es ist eine Sucht.

Gabi meint, ich solle mir mal was gönnen. Also hat sie mir Gemüsebrühe gemacht. Mit 50 Prozent Wasser verdünnt, ist sie ungenießbar. Und Gabi beteuert, dass das Zeug sogar unverdünnt nach nichts schmecke. Als sie mein Gemüsewasser probiert, rümpft sie die Nase und fragt, ob das Geruchsempfinden beim Fasten auch so intensiv sei. Ja! Sogar noch viel schlimmer. Ich rieche eine Bratwurst über ein ganzes Fußballfeld gegen den Wind.

Wenn ich Gabi anschaue, weiß ich wieder, warum ich lebe.

Nur noch drei Kilo bis zum Untergewicht. Und es bleiben noch zwölf Tage. Pro Tag 400 Gramm. Wenn ich meine Aktivitäten noch weiter einschränke, dürfte ich die 77 Kilogramm nicht unterschreiten. Ich sollte nur noch dasitzen und meditieren. Alles andere ist eh Flucht.

Leben hat auch mit Sinnesfreuden zu tun. Die körperlose Seele weiß nicht, wie eine Grillparty riecht. Aber ich rieche sie. Die Grillparty bei meinem jüngeren Bruder. Die größte anzunehmende Versuchung. Es gibt alles, was Gott dem Menschen an Gaumenfreuden geschenkt hat. Fischsuppe, Rind, Lamm, Schwein vom Grill, Rosmarinkartoffeln, Pasta in allen Formen, überbackenes Gemüse, eingelegte Peperoni, die besten Käsesorten der Welt, Süßigkeiten aller Art und wunderbaren Kaffee. Ich stehe da, tue galant und gut gelaunt und erzähle allen, wie toll es sei, zu fasten und unabhängig zu sein. Witzigerweise fastet meine Exschwägerin auch gerade, sodass wir uns gegenseitig immer mehr in unsere Fastenlüge hineinsteigern können. Wir lügen uns ganze Schweinehälften in die Tasche.

Fasten ist bekloppt, qualvoll, unwürdig.

Gegen Mitternacht stehe ich draußen am Grill, wende faserige Teile eines toten Schweins und wärme mich bei fünf Grad an der Glut. Ich muss mich nicht unterhalten, da alle drin hocken, sich besaufen und rauchen.

Jetzt liege ich allein im Bett, leide unter Halsschmerzen und Kopfweh. Ich habe zwar bis halb eins durchgehalten, aber auch nur deshalb, weil ich ja allen beweisen musste, dass man auch als Fastender Spaß haben kann.

Erfreut stellte ich aber fest, dass auf der Party mal wieder ein paar Leute waren, die auch mithilfe von Alkohol keinen Spaß haben können, und fühlte mich ihnen sehr überlegen.

Jetzt habe ich Schluckauf. Wahrscheinlich hat mein Unterbewusstsein die ganze Zeit mitgegessen und verdaut nun.

Eigentlich hätte ich da gar nicht hingehen sollen. Aber das wäre meinem Bruder gegenüber unfair gewesen. Außerdem war es schön, alle Jungs von früher wiederzusehen. Am besten war, dass mir keiner von denen einen Vortrag gehalten hat, wie gefährlich mein Fasten sei. Das war schon immer das Schöne damals in Detmold. Wir haben uns nicht viel Gedanken über andere gemacht. Jeder ist, wie er ist. Und das ist heute noch so.

Früher war alles so unkompliziert: Wir riefen uns an, holten uns für 20 Mark Kippen, eine Kiste Bier und Brötchen mit Wurst, setzten uns auf eine Parkbank oder in die Natur und redeten über Wichtiges, glaube ich. Irgendwann ging die Sonne auf, wir waren glücklich, der Kassettenrekorder leer, die Zukunft war jetzt, und die Welt hat nur auf uns gewartet.

Zwanzig Jahre später bin ich der Einzige, der immer noch das Gewicht von damals hat – zumindest vorübergehend. Sonst hat sich nicht viel geändert. Es wird immer noch gesoffen, als gäbe es kein Morgen, gesessen und geredet, bis die Sonne aufgeht. Nur die Ziele haben sich in Luft aufgelöst. Fast alle haben Job und Kleinfamilie. Jetzt wird die Zeit abgesessen, bis die Kinder groß sind, die Pensionierung kommt und wir uns wieder anrufen, uns auf eine Parkbank oder in die Natur setzen und über Wichtiges reden können. Oder auch nicht. Nur das Morgengrauen erleben wir dann seltener.
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Vierter Tag, 4. September

Wenn Rebhuhn, dann Rebhuhn – wenn Fasten, dann Fasten.

TERESA VON ÁVILA, Kirchenlehrerin

Vierter Tag, 4. September

88,6 KILOGRAMM

Es wird tatsächlich leichter, auch wenn mir das Aufstehen immer noch schwerfällt. Aber ich fühle mich gut! Der Magen grummelt nicht mehr. Kein Hunger. Allerdings hatte ich morgens um fünf auch noch nie Hunger.

Ich habe vom Fastenbrechen geträumt. Auch als ich zu rauchen aufhörte, hatte ich jede Nacht im Schlaf eine Zigarette im Mund.

Ich genieße das Essen nicht wirklich, ich schlinge wie ein Süchtiger. Und ich bin mir ziemlich sicher, das trifft auf eine ganze Reihe von Menschen in unseren Breiten zu. Nur sehr selten stille ich echten Hunger, ernähre mich wirklich bewusst. Wann frage ich mich schon mal, woher die Nahrung kommt? Wann bin ich ehrlich dankbar für mein Essen? Weiß ich überhaupt dieses unerschöpfliche Angebot zu schätzen?

Die Essensaufnahme ist das Erste, womit sich ein Mensch beschäftigt. Wir kommen auf die Welt und wollen zwei Dinge: Liebe und Nahrung – beides brauchen wir zum Überleben. Es geht um die ständige Angst, nicht genug davon zu bekommen. Und diese Urangst steckt immer noch in uns. Das Gefühl des Mangels begleitet unsere Emotionen. Aus dieser Ecke kommen wahrscheinlich auch die ganzen Warnungen der Leute, wenn ich ihnen erzähle, dass ich einfach mal ein bisschen länger fasten will.

Ohne Liebe halten es viele Menschen jahrelang aus, ohne Nahrung aber geht es nicht.

Gestern erzählte mir der Herzchirurg, dass Fasten zu Herzrhythmusstörungen führen könne. Dem Körper fehlten nach einiger Zeit Elektrolyte, um einen regelmäßigen Herzschlag zu produzieren. Das ist zweifellos möglich, passiert aber sicher sehr selten. Sonst wäre die Menschheit doch längst ausgestorben. Die Wahrscheinlichkeit, dass das bei einem 38-jährigen gesunden Mann auftritt, tendiert gegen null – was aber natürlich kein einziger Schulmediziner unterschreiben würde.

Mein Blutdruck ist total im Keller. Ich brauche mich nur leicht zu bücken, und sofort wird mir beim Aufrichten schwarz vor Augen. Trotzdem fühle ich mich nicht schlecht. Eigentlich geht es mir sogar ganz gut. Ich darf mich eben nur nicht bücken.

Schon nach zwei Tagen sinkt die Produktion des Stresshormons Kortisol, dafür wird das Gute-Laune-Hormon Serotonin ausgeschüttet. In fast allen Büchern schwärmen Experten von diesem Serotonin.

Ich bin high.

Könnte man nicht wenigstens aus Serotonin Tee produzieren? Sanddorn, Hagebutte, Brennnessel, Roibusch, Fenchel, Rhabarber, Entspannungstee, Tee für Schwangere, Karamell- und Blasentee – alles ekelhaft! Ich probiere es trotzdem weiter. Was soll ich sonst auch machen. Alles andere ist ja verboten.

Nichts schmeckt so gut wie Latte macchiato.

Wenn man nichts isst, erhält das Essen plötzlich einen extrem hohen Stellenwert im Leben. Einen viel höheren als sonst. Und man beschäftigt sich mit allerlei Fragen rund ums Thema »Was essen wir Deutschen eigentlich?«. Laut Statistischem Bundesamt hat Fleisch im vergangenen Jahr in Deutschland 21 Prozent des Gesamtumsatzes der Ernährungsindustrie ausgemacht. Milch und Milchprodukte 17 Prozent. Und was liegt auf Platz drei? Nein, nicht Obst und Gemüse! Auch nicht Süßigkeiten! Sondern Alkohol! Mit neun Prozent.

Ich langweile mich. Was soll man auch den ganzen Tag lang machen, wenn man nicht essen kann? Alle Freunde arbeiten. Gabi auch. Also fahre ich in die Stadt – und finde mich plötzlich an meinem Schreibtisch wieder. Wenn ich wenigstens müde oder erschöpft wäre. Aber ich fühle mich sogar extrem energiegeladen. Wohin mit der ganzen Energie? Gleichzeitig bin ich merkwürdig ruhig. Als könne mich nichts erschüttern. Vorboten der Erleuchtung? Ich nehme Aufträge für Freitag, Samstag und Sonntag an, verspreche mir aber hoch und heilig, nächste Woche faul zu sein und mindestens einen ganzen Tag im Wald zu verbringen.

Fasten polarisiert. Fast jeder hat mir etwas zu dem Thema mitzuteilen. Eine stark übergewichtige Kollegin meint, sie halte gar nichts vom Fasten, sie »kriege zu viel, wenn Leute fasten«. Die meisten Menschen würden das ja völlig falsch machen. Gar nicht richtig entgiften. Ich frage die Wuchtbrumme, ob sie wüsste, wie man richtig entgifte und ob sie selbst Fasten- und damit Entgiftungserfahrung gesammelt habe. »Nein.«

Zum Glück schaffe ich es gerade noch, mich zusammenzureißen, und beschreibe ihr nicht, wie ich jeden Morgen den Brausekopf unserer Dusche abschraube, mir das Schlauchende an den Anus halte und damit Wasser in meinen Darm leite. Mein Ein-Lauf zu mir selbst. So entgiften nämlich Fortgeschrittene!

Vielleicht hätte ich es ihr doch erzählen sollen.

Heute findet die zweite Fotosession statt. Schöner werde ich nicht gerade. Aber die Bilder dokumentieren trotzdem ganz gut, wie sich der Körper in den 40 Tagen Fasten verändert. Im Moment sehe ich aus wie der fehlgeschlagene Tierversuch eines drogensüchtigen Gottes. Meine Schultern sind schief. Die Wangenknochen stechen hervor. Und meine Beine sehen krumm aus. Bin ich das?

Ich habe im Internet die Deutsche Fastenakademie entdeckt. Was es alles gibt. Über 40-tägiges Fasten haben die aber auch nichts auf ihrer Homepage. Ob das mit den Elektrolyten fürs Herz vielleicht doch stimmt, ließ sich also dort nicht nachprüfen.

Wer sich noch nicht mit Fasten beschäftigt hat, kann sich gar nicht vorstellen, wie unüberschaubar groß dieses Feld ist. In jeder Region gibt es Fastenkliniken, in jeder Stadt Mediziner, die sich darauf spezialisiert haben, und auf der Straße tummeln sich Hunderttausende, die schon mal gefastet haben oder zumindest einen nahen Verwandten mit Fastenerfahrung haben.

Mein Hochgefühl ist weg. Auch Serotonin baut sich ab oder fastet sich weg. Am liebsten würde ich mich den ganzen Tag über im Bett aufhalten. Vielleicht denkt dann der Körper, es wäre Nacht und verlangt deshalb nicht nach Nahrung. Wer isst schon im Liegen?

Ich habe so viel Zeit. Und würde so gerne über tiefgründige Dinge schreiben. Mit einem Tagebuch soll die Normalität an Bedeutung gewinnen. Selbst wenn nichts geschieht, durchsuche ich dieses Nichts nach etwas, was das Nichts nicht hergeben kann.

Es ist Mitternacht. Und es war doch ein guter Tag. Ich habe alles, was ich brauche: ein Dach über dem Kopf, Kleidung, Wasser, sogar Buttermilch und Säfte. Weshalb sollte ich jemals wieder essen? Besser als mir jetzt kann es einem Menschen nicht gehen. Ich fühle mich befreit, als wäre eine Last von mir abgefallen, brauche kaum Schlaf. Ich liege einfach nur hier und bin glücklich. Vielleicht fühle ich mich aber auch gerade so gut, weil ich hier keine Menschen um mich habe. Werde ich zum Eigenbrötler durch das Fasten?

Wenn es mir so geht wie heute, werde ich die 40 Tage locker schaffen. Und selbst wenn es mir nur halb so gut geht, packe ich es. Und auch wenn noch weniger drin ist, halte ich durch.
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Der Autor

TIMM KRUSE wurde 1970 in Lippe-Detmold geboren. Er studierte Sprach- und Literaturwissenschaften und arbeitete für verschiedene deutsche Tageszeitungen. Seit 1997 ist er Fernsehredakteur, unter anderem für den NDR, bei Planetopia und bei ran. Eines Tages hatte er diese ganze Welt satt und beschloss, für 40 Tage zu fasten. Und plötzlich war alles anders …

Mehr von und über den Autor: www.gekritzeltes.de
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Am Abend des 39. Fastentages, dem 9. Oktober

Lasst das Wasser dann aus eurem Körper fließen, damit es aus dem Inneren alle unreinen und stinkenden Stoffe des Satans wegspült. Und ihr werdet […] mit eurer Nase all die Abscheulichkeiten und Unreinheiten riechen, die den Tempel eures Körpers beschmutzten, und sogar all die Sünden, die in eurem Körper wohnen und euch mit allen möglichen Leiden foltern.

Schriften der Essener

Am Abend des 39. Fastentages, dem 9. Oktober

Nur noch ein Tag bis zum Ziel.

Während ich dies schreibe, wiege ich weniger, als die Weltgesundheitsorganisation WHO als gesund empfiehlt. Kürzlich meinte jemand, ich sähe wie ein abgehalftertes Supermodel aus. Oder wie ein runzliger, ausgetrockneter alter Mann, wie ein Häftling im Hungerstreik oder gar wie Rudi Carrell in seinen letzten Zügen.

Immerhin lebe ich noch – und das nach 39 Tagen ohne feste Nahrung. Dabei müsste ich den Prophezeiungen vieler besorgter Mitmenschen zufolge schon längst unter der Erde liegen, hätte zumindest keine Haare mehr auf dem Kopf, dazu einen Darmverschluss, abgeknickte Nieren und Zahnausfall obendrein, außerdem Organversagen oder wenigstens Herzrhythmusstörungen und litte unter Impotenz, Inkontinenz sowie Schizophrenie. Letzteres trifft von außen gesehen vielleicht noch am ehesten zu. Aber ich habe mich keineswegs abschrecken lassen!

Ich blättere zurück bis zum Anfang meines Fastentagebuchs. Vor 40 Tagen habe ich also begonnen, mein Leben zu verändern.
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Zwanzigster Tag, 20. September

Das Fasten ist die Speise der Seele. Wie die körperliche Speise stärkt, so macht das Fasten die Seele kräftiger und verschafft ihr beweglichere Flügel, hebt sie empor und lässt sie über himmlische Dinge nachdenken.

JOHANNES CHRYSOSTOMUS, Patriarch von Konstantinopel

Zwanzigster Tag, 20. September

83,0 KILOGRAMM

Die Hälfte! Das Glas ist weder halb voll noch halb leer. Die Flüssigkeitsmenge des Glases beträgt 50 Prozent. Ich bin weiterhin stocknüchtern. Als hätte mein Körper keine Kraft mehr für Emotionen, wandle ich vollkommen unberührt von allem durch die Welt. Ich denke weniger über himmlische Dinge nach als vielmehr über ganz Handfestes, »Irdisches«, über Tatsachen, nicht mehr und nicht weniger.

Gabi hat die Nase voll. »Du ziehst mich runter. Immer diese düstere, gebremste Stimmung«, klagt sie. »Ich hab mich in den witzigen, sprühenden Timm verliebt, und jetzt bist du zu einem Grufti mutiert. Du reagierst ja nicht mal mehr, wenn ich dich anspreche.« Gabi ist ganz verzweifelt und weint. Sie hat Angst, dass ich so bleibe wie jetzt – und Erleuchtungsexperimente zu meinem Lebensinhalt mache.

Ich verstehe sie. Trotzdem muss ich sagen: Ich bin immer noch ich. Viel näher an meinem Kern als vor dem Fasten. Meine Außenorientierung ist nur geschrumpft. Ich versuche, kaum noch in Kontakt mit anderen zu treten, will nicht mehr gefallen, indem ich meine Lebensfreude versprühe und besonders gewitzt rüberkomme. Ich bin einfach nur noch.

Ich bin im wahrsten Sinne des Wortes ver-rückt, bin nicht mehr der, der ich vorher war, und nicht mehr da, wo ich vorher war. Etwas hat sich verschoben, verrückt. Gabi: »Friedlich und harmonisch wirkst du nicht gerade. Ein Anselm Grün, zum Beispiel, der strahlt. Aus seinem Kern kommt Liebe. Du wirkst abgewandt, in deinen Kern zurückgezogen und abgeschottet.«

Was uns eindeutig fehlt, sind die gemeinsamen Mahlzeiten. Gemeinsames Kochen ist fast wie Sex. Und Essen ist vor allem eine soziale Angelegenheit. Wer nicht isst, ist ausgeschlossen. Wer fastet, wird automatisch zum Außenseiter. Wer keinen Sex hat, meist auch. Der Schriftsteller Frédéric Beigbeder teilt die Menschen in zwei Kategorien: die, die Sex haben, und die, die keinen haben. Ich mache das Gleiche: die, die essen, und die, die nicht essen.

Wenn ein ganzes Volk gleichzeitig fasten würde, wie sähe dann der soziale Umgang seiner Bürger aus? Würde man sich dann auf ein gemeinsames Teetrinken treffen? Es würde ein kollektives Fasten-Ego entstehen, und alle würden nasenrümpfend auf die essenden Nachbarländer schauen. »Die Franzosen essen heute bestimmt wieder Froschschenkel, die Polen hauen sich einen fettigen Krauttopf rein, die Engländer stopfen sich heute alle mit Fish ’n’ Chips voll. Aber am schlimmsten sind die Italiener: Die essen schon wieder Pizza oder Pasta und trinken trockenen Weißwein. Wie widerlich.«

Pizza – wie lange ist das her?

Wenn nicht gerade Knoblauchpizzen, Currywürste oder Backstuben meinen Geruchssinn foltern oder meine Gedanken sich in Richtung Italien verlaufen, verspüre ich keinen Hunger. Noch nicht einmal Lust auf Essen. Meist habe ich eher das Gefühl, ich würde nie wieder essen. Ich habe auch seit fast einer Woche kaum noch abgenommen. Steige ich jetzt um auf Lichtnahrung? Dafür müsste ich »nur« sieben Tage auf Flüssigkeit verzichten, und schon wäre der Körper so weit. Aber sieben Tage nicht zu trinken kommt mir absolut unmöglich vor.

Ich trinke durch die Nase Brotsuppe, die mir dann wieder aus dem Mund herausläuft. Wache bibbernd auf und habe mein Kopfkissen vollgesabbert. Immerhin funktioniert der Speichelfluss auch nach zwanzig Tagen Fasten noch hervorragend. Ich nehme auch das als gutes Zeichen für meine intakte Physis.
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Zweiundzwanzigster Tag, 22. September

Louis Lecoin (1888–1971) trat in seinem 1958 begonnenen Kampf für Legalisierung der Kriegsdienstverweigerung am 1. Juni 1961 in einen Hungerstreik. Am 22. Tag brach er das Fasten aufgrund eines Einlenkens von Premierminister Georges Pompidou ab, aber erst auf Androhung eines erneuten Hungerstreiks zwei Jahre später kam es zum Nachgeben der Regierung und schließlich im Dezember 1963 zum Erlass eines Gesetzes und zur Freilassung der inhaftierten Verweigerer.

Aus: wikipedia.de

Zweiundzwanzigster Tag, 22. September

82,6 KILOGRAMM

Wieder liege ich mitten in der Nacht wach. Ich schlafe nie mehr als drei Stunden am Stück. Offenbar braucht mein Körper nicht mehr Schlaf. Ohne Verdauung und mit verringerter Hirnaktivität ist der Körper kaum gefordert.

Was wären wir ohne Internet? Ich vertreibe mir die durchwachte Nacht mit Surfen. Monsieur Lecoin würde heute belächelt werden. 22 Tage fastet doch heutzutage jede zweite Hausfrau mit Hang zur Esoterik. Dass der Kerl 82 Jahre alt geworden ist, möchte ich als Zeichen deuten, dass Fasten tatsächlich gesund ist.

Gestern traf ich mich mit ein paar Bekannten, um endlich mal wieder soziale Kontakte zu pflegen. Ich werde das nie wieder tun. Die Gespräche drehten sich ausschließlich um mein Fasten und den angeblich damit verbundenen Irrsinn. Ich konfrontiere die Menschen in meinem Umfeld mit ihrer Urangst: zu verhungern. Allein der Gedanke, einen Tag lang nichts zu essen, löst Panik aus. Fasten ist nicht Askese, es ist kein Kasteien des Körpers und erst recht kein Hungern. Fasten ist einfach nur eine Möglichkeit, den Körper zu entgiften, ein bisschen klarer zu werden und offenbar auch sein Umfeld mit bisher unhinterfragten Glaubensmustern zu konfrontieren.

Jetzt, nach mehr als drei Wochen, scheint sich meine Theorie langsam zu bestätigen: Beim Fasten gibt man dem Urbedürfnis nach Nahrung nicht nach. Wenn dies gelingt, wird es in Zukunft auch leichter sein, Bedürfnissen wie Rauchen, Saufen oder sogar Fremdgehen nicht mehr nachzugeben. Wenn ich dem Unterbewusstsein das Nichtessen abverlange, wird es von anderen Bedürfnissen, gerade von nicht lebensnotwendigen, erst recht ablassen. Fasten ist somit auch eine Erziehungsmaßnahme für das Ego.

Vor dem Fasten hatte ich manchmal Angst, einen ganzen Tag mit mir allein zu sein. Ich habe dann immer etwas unternommen, um mich nicht mit mir auseinanderzusetzen. Jetzt freue ich mich auf jede Minute mit mir. Ich habe sogar Angst, nach dem Fasten wieder rückfällig zu werden: regelmäßig zu arbeiten, mich mit Menschen zu treffen, die mir nichts bedeuten, wieder maßlos zu sein, die innere Ruhe zu verlieren, Zeit mit Einkaufen, Kaffeetrinken und – Essen zu vertrödeln.

Das Fasten zeigt mir, wie einfach das Leben sein kann. Dieses Gefühl des Einfachen gibt mir Ruhe und Kraft. Bedürfnislosigkeit, kein Müssen, kein Wollen, kein Brauchen. Die totale Unabhängigkeit.

Ich bin seit Tagen bei 83 Kilogramm stehen geblieben. Komisch. Kann der Geist den Körper so weit beeinflussen? Ich wollte ja nicht mehr abnehmen.

Wir klagen immer, wir hätten keine Zeit. Aber wollen wir denn wirklich mehr Zeit haben? Was machen wir mit der gewonnenen Zeit? Wir müssten uns früher oder später mit uns selbst beschäftigen. Ich habe im Moment viel mehr Zeit, als mir lieb ist.

Wohin mit der Zeit? Ich gehe die verbleibenden Wochen im Kopf durch. Diese Woche noch durchhalten, dann findet die Party meines jüngeren Bruders statt. Das Highlight meines Darbens – die herausragende Belastungsprobe für mein Fastenprojekt. Kein Mensch fährt so üppig auf wie mein Bruder, besorgt so leckeres Zeug. Und keiner grillt so gut. Außerdem werde ich immer nur schwer damit fertig, wenn es etwas umsonst gibt und ich nichts davon abbekomme.

Es ist früher Nachmittag, und ich überlege ernsthaft, das Fasten abzubrechen. Seit ein paar Stunden fühle ich mich schwach und ausgelaugt. Auch ein besorgter Kollege meinte, ich würde schlecht aussehen. Nein, »kaputt« sagte er. Aber das sagen meine Kollegen schon seit Wochen.

Dann jammere ich ein bisschen Gabi voll. »Jetzt hast du dich – und mich! – schon so lange gequält. Dann wäre es doch schade, jetzt abzubrechen.« Sie hat wie immer recht. Wenn man anfinge, sich zu quälen, könne man sich auch bis zum Schluss quälen. Außerdem fange doch jetzt erst die interessante Phase an. Drei Wochen packe jeder, jetzt würde es ernst!

Aus purer Langeweile habe ich mir Lillys Wollmütze übergezogen, eine alte Sonnenbrille aufgesetzt und einen filzigen Karnevalsbart aufs Kinn geklebt, mich lumpenbekleidet in der Fußgängerzone niedergelassen und bitte nun um eine milde Gabe. Die original indische Klangschale füllt sich klimpernd, allerdings trotz meines ausgemergelten Äußeren nur sehr langsam. Ich sitze etwas abseits, damit mir möglichst kein Bekannter oder gar Kollege über den Weg läuft. Mein Standort hat den Nachteil, dass mir nur die Leute Geld geben, die wirklich etwas Gutes tun wollen, und nicht diejenigen, die andere mit ihrer Gabe beeindrucken möchten. Denn hier hinten sieht man mich fast nicht. Es gibt aber auch Passanten, denen es peinlich zu sein scheint, zu spenden.

Betteln ist eine hochinteressante neue Perspektive. Ich bin tatsächlich am Boden, »mache Platte« und schaue zu den anderen auf. Man begibt sich in die Haltung des Nehmenden und hat somit keinen Raum zu geben.

Die meisten Passanten gucken absichtlich weg, wollen weder angebettelt noch mit Elend konfrontiert werden.

Wenn ich Leute beobachte und mir ausmale, dass sie alle unglücklich und gehetzt aussehen, sind sie das auch. Wenn ich mir aber vorstelle, dass es in unserer Gesellschaft viele zufriedene, glückliche Menschen gibt, dann stimmt das ebenfalls. Wir sehen die Welt, wie wir sie sehen wollen. Jeder hat die Wahl: Entweder ich finde die Welt zum Kotzen oder ich bin davon überzeugt, dass wir im Paradies wohnen. Oder – in Kiel. Das liegt irgendwo dazwischen.

Alte Frauen geben, sonst kaum jemand. Es regnet leicht, und ich sehe zu meiner großen Verwunderung einen Punker mit Regenschirm. Das darf es nicht geben. So wie es keine schwarze Milch, dreibeinigen Menschen oder schwangeren Männer geben kann. Die Welt hat sich verändert …

Scheiße!! Scheiße. Scheiße. Ein Kollege kommt auf mich zu. Mustert mich mit zusammengekniffenen Augen. »Timm?« Ich glaube, im Boden zu versinken, und stammle etwas von einem soziologischen Test, habe das Gefühl, dass selbst mein Filzbart rot wird. »Ist alles okay mit dir? Du siehst so anders aus.« – »Ist der Bart.« Der Kollege, einer der hellsten Köpfe unseres Hauses, ahnt, dass da was im Busch ist. Er besitzt aber auch den Anstand, sich schnell und höflich zu verabschieden und mich in der Gosse zurückzulassen. Ich schnappe mir meine Klangschale, verschwinde um die Ecke, reiße mir den Bart vom Kinn und schäme mich.

Ich bin nicht besser als ein Günter Wallraff. Sie erinnern sich? Er ist seinerzeit als Schwarzer verkleidet in sächsische Fußballstadien gegangen, um Rassismus zu beweisen. Ich tauche ja auch nicht auf den Meeresboden, um zu beweisen, dass man da unten nicht atmen kann.

Um ein bisschen zu Kräften zu kommen, den Sinnen mal wieder etwas zu bieten und meine Laune zu bessern, habe ich mir von meinen erbettelten Kröten Molke gekauft. Fastenpapst Dr. Otto Buchinger schreibt, das würde gerade beim Langzeitfasten sehr guttun und außerdem »köstlich schmecken«.

Dann setze ich mich auf einen Mauervorsprung in der Fußgängerzone und öffne ganz langsam den Plastikbecher mit Molke. Es riecht – nach was eigentlich? Vergammeltem Joghurt? Wenn man 22 Tage nichts gegessen hat, miesen Tee geschlürft und alle Säfte dieser Welt satthat, versteht man, wie sehr ich mich auf die Molke gefreut hatte. Und dann das. Molke schmeckt beschissen! Schrecklich! Ekelhaft!

Ich schleppe mich zu Gabi. Fühle mich gerädert. Meine Stimmung ist auf dem Tiefpunkt. So sollte ich mich eigentlich nicht bei ihr blicken lassen. Aber sie erträgt mich. Meine Rettung ist ein Tässchen Gemüsebrühe, das sie mir schnell kocht. Mit Fettaugen! Natürlich habe ich gleich ein schlechtes Gewissen. Aber köstlich schmeckt das!

An Einschlafen vor ein Uhr ist wie immer nicht zu denken. Auch nicht bei Gabi. Also liege ich still da und lasse mir diesen seltsamen Tag noch einmal durch den Kopf gehen. Die Bettelei hat mir noch einmal verdeutlicht, auf welch hohem Niveau die sogenannte Upper Class in Deutschland (ich gehöre wohl auch dazu) lebt: Unser Lebensstandard umfasst mehrere Urlaubsreisen pro Jahr, zwei Autos pro Familie, mindestens 100 Quadratmeter Wohnraum, das tägliche Wegwerfen von Lebensmitteln, Internet überall rund um die Uhr, ein Konto oder eine Familie, die wir ständig anzapfen könnten, Energie im Überfluss und das Grundrecht auf gesundheitliche Versorgung. Wehe, einer von uns kommt da noch mal auf die Idee zu jammern.
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Dreiundzwanzigster Tag, 23. September

Fasten ist ein Ausdruck des Grams angesichts von Unheil und Gefahr oder der Zerknirschung über vergangene Sünden, die Gottes Missfallen erregt haben.

P. WALTER TRAUTENBERGER, Missionarspriester der Diözese Linz in Brasilien

Dreiundzwanzigster Tag, 23. September

81,6 KILOGRAMM

Es muss an der Zahl »23« liegen, dass es mir heute so gut geht. Es ist die Zahl der sogenannten »Illuminaten«, der »Erleuchteten«. Dabei handelt es sich um die Mitglieder eines uralten Geheimbundes, der sich dagegen wendet, dass Menschen andere Menschen beherrschen. Wenn jeder erleuchtet wäre, gäbe es für jeden die vollkommene Freiheit. Vielleicht ist es aber auch eine Sekte, die die Menschen unmündig macht, indem sie ihnen suggeriert, sie seien erleuchtet. Ich habe zwar keine Ahnung, was es bedeutet, erleuchtet zu sein. Dafür aber eine umso klarere Vorstellung davon, was es heißt, nicht erleuchtet zu sein. Und trotzdem hatte ich mir insgeheim für heute schon ein wenig Erleuchtung vorgenommen.

Ich berste heute vor Energie, bin zum ersten Mal seit Ewigkeiten ausgeschlafen. Nach einem heißen Bad, Einölen und Meditation bin ich wieder zur Konferenz geradelt, drücke mich erfolgreich um Themen und mache mich unsichtbar hinter Kollegenköpfen, leihe mir vier klassische CDs im NDR Schall-Archiv aus und rase blitzschnell zurück auf den Bauernhof. Welch ein Unterschied zu gestern. Alles nur wegen Gabis Gemüsebrühe?

Auf dem Heimweg mach ich kurz Halt bei Rewe. Mein Gott. Es verblüfft mich immer wieder: Wir leben im Paradies. Es gibt alles. Wirklich alles! Immer und in allen Variationen. Und alles ist auch noch erschwinglich. Ein richtig gutes Brot kostet zwei Euro noch was. Da muss selbst jemand, der schlecht verdient, gerade mal 20 Minuten dafür arbeiten. Ein Ei 20 Cent, ein Liter Vollmilch 69 Cent. Ein Glas Honig keine drei Euro. Und wir jammern immer noch. So gut ging es uns doch noch nie! Fast jeder, der in diesem Rewe einkauft, könnte 100 Liter Milch und 30 Gläser Honig kaufen und daraus einen kleinen Bach aus paradiesischen Köstlichkeiten plätschern lassen. In welch reichem Land leben wir! Keiner von uns musste jemals hungern. Und selbst wenn! Man kann 23 Tage nichts essen, und es geht einem trotzdem blendend.

Ich verspüre plötzlich eine solche Dankbarkeit, dass ich minutenlang dümmlich grinsend im Rewe stehe und mich freue. Wenn wir Menschen nicht so maßlos wären, könnten diese guten Zeiten ewig andauern.

Ich wiege heute Abend 85 Kilogramm. Zwei Kilo mehr als gestern Morgen. Abends scheidet mein Körper offenbar tatsächlich keine Flüssigkeit aus. Und nachts geht dann das Gerenne wieder los!

Nur die eigene Erfahrung zählt. Das ureigene Erleben wiegt schwerer, ist lebendiger als alles Angelesene und Errechnete und im Internet Recherchierte – apropos:

In den 1540er-Jahren gab es eine jungfräuliche Hungerkünstlerin namens Margarethe Ulmer. Abgesehen davon, dass sie angeblich jahrelang weder Speis noch Trank zu sich genommen haben soll, behauptete sie, Würmer und Schlangen in ihren Gedärmen zu beherbergen. Der städtische Magistrat der Stadt Esslingen ließ den Leib des Mädchens aufschneiden. Da man darin Essensreste fand, warf man das elende Ding in einen Kerker, durchbohrte seine Wangen mit glühenden Eisen und folterte und verbrannte obendrein seine Mutter als Mittäterin.

Das Orakel von Delphi konnte erst befragt werden, wenn sich Pythia, die weissagende Priesterin, einer 24-stündigen Fastenreinigung unterzogen hatte. Die Normannen zogen erst in die Schlacht, wenn sie gefastet hatten. Spartaner, Perser, Ägypter fasteten. Die alten Mexikaner, Griechen und Römer fasteten. Inder, Chinesen und alle möglichen Götter taten’s der Sage nach auch. Jede Hochkultur hatte ihre Fastenriten. Was schließen wir daraus? Genau …

Morgen habe ich nichts vor. Keinen Termin, keine Verabredung. Nichts. Einfach nur ein Tag für mich. Ich liebe dieses Leben.
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Fünfzehnter Tag, 15. September

Der Hungertod ist wirklich keine angenehme Art des Ablebens. Im fortgeschrittenen Stadium, wenn der Körper anfängt, sich aufzuzehren, stellen sich Muskelschmerzen ein, Herzrhythmusstörungen, Haarausfall, Schwindel und Atemnot, ferner eine extreme Kälteempfindlichkeit und ein Zustand allgemeiner physischer und geistiger Erschöpfung. Die Haut verfärbt sich. Im Gehirn kommt es zu einem starken chemischen Ungleichgewicht, das Schüttelkrampf und Halluzinationen hervorruft. Etliche Menschen, die kurz vor dem Hungertod noch gerettet werden konnten, berichten jedoch, dass das Hungergefühl gegen Ende verschwindet. Der schreckliche Schmerz hört auf und macht einer großen Euphorie Platz, einer tiefen inneren Ruhe und einer geradezu übernatürlichen inneren Klarheit.

JON KRAKAUER, In die Wildnis5

Fünfzehnter Tag, 15. September

83,6 KILOGRAMM

Eine Stimme sagt, ich solle noch warten, bis es hell ist. Aber die Pfirsiche sehen so verlockend aus. Sie hängen wie Beeren an einem Strauch. Im Hintergrund blättern Buchfinken im Laub. Ich esse einen Pfirsich nach dem anderen, aber sie zerfallen wie staubige Hohlpilze in meinem Mund. Ich wache auf, huste alten Staub aus und muss zum zweiten Mal in dieser Nacht pinkeln.

Aus lauter Langeweile schleiche ich durch die Stadt. Unverhofft begegne ich meinem großen Bruder, der für mich immer noch so etwas wie eine höhere moralische Instanz darstellt. Obwohl er das gar nicht sein möchte. Aus alten Familienstrukturen ist schwer auszubrechen.

Normalerweise gehen wir mindestens einmal pro Woche zusammen mittagessen. Aber er ist zurzeit zu überbeschäftigt und hat gar nicht gemerkt, dass wir uns schon seit zwei Wochen nicht gesehen haben. Daher weiß er nichts vom Fasten. Als er mich sieht, stellt er eine Veränderung fest: »Timm, du siehst ja aus wie Onkel Kurt.« (Onkel Kurt hat Wangenknochen, die hervorstehen wie zwei Henkel, an denen ein Riese Onkel Kurt hochheben könnte.) Ich erkläre meinem großen Bruder daraufhin, dass ich »am Fasten« sei. Wie lange? Zögern, ich gestehe. »40 Tage! Das kannst du nicht machen, Timm. Da kommt Mama nicht drüber hinweg.« – »Wo drüber?« – »Dass du stirbst.«

Ich verspreche ihm und allen, die mich gernhaben, dass ich bei Untergewicht, also 77 Kilogramm, aufhöre. Ich habe in 15 Tagen 10 Kilogramm abgenommen. Wenn das so weitergeht, ist in einer Woche Schluss mit Fasten. Vielleicht sollte ich die täglichen Radtouren nach Kiel und zurück jetzt sein lassen. Dabei fallen sie mir immer noch nicht schwer. Ganz im Gegenteil. Mein Körper scheint von Tag zu Tag fitter zu werden. Nur in den Armen spüre ich manchmal Kraftlosigkeit. Aber die Beine – wie ein Uhrwerk.

Mein Mitbewohner Michi erzählt mir von interessanten Tierversuchen mit Würmern. Es gibt ein wissenschaftliches Phänomen namens Phagozytose, bei dem die Zelle sich selbst auffrisst. Fastende Würmer, bei denen die Phagozytose nachgewiesen wurde, erreichen ein erheblich höheres Alter als ihre nicht fastenden Freunde. Mit einer am Fadenwurm Caenorhabditis elegans durchgeführten Extremdiät ist es Forschern gelungen, die Lebensspanne der Kriechtiere um das Achtfache zu verlängern.

Möchten Kriechtiere das?
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Vierzigster und letzter Tag, 10. Oktober

Die Fastenzeiten sind Teil meines Wesens. Ich kann auf sie ebenso wenig verzichten wie auf meine Augen. Was die Augen für die äußere Welt sind, das ist das Fasten für die innere.

MAHATMA GANDHI

Vierzigster und letzter Tag, 10. Oktober

76,8 KILOGRAMM

Untergewicht. Ich höre auf. Wie ich es versprochen hatte. Und habe die 40 Tage geschafft. Die Erleuchtung ist nicht eingetreten. Aber vielleicht ist sie auch nur eine Illusion.

Es ist vier Uhr früh. Ich habe fünf Stunden durchgeschlafen. Damit hatte ich mehr Schlaf als in den vergangenen Nächten zusammen.

Eigentlich könnte ich jetzt auch mit dem Schreiben aufhören. Es gibt nichts aufzuschreiben, was den Zustand des Nichts beschreiben könnte. Stille hat keine Worte.

Gabi freut sich am meisten darüber, dass es vorbei ist. Es wird wieder Normalität einkehren. Im Alltag, beim Essen und mit uns. Ich werde ihr immer, immer dankbar und treu bleiben, weil sie meinen Irrsinn erträgt.

Sollte sich etwas während der 40 Tage in Richtung Offenbarung getan haben, dann ist es schleichend geschehen. Ich muss das Tagebuch noch einmal lesen, um nachzuvollziehen, was passiert sein könnte. Solche Prozesse sind für einen selbst immer erst im Nachhinein sicht- und erklärbar. Vielleicht weiß ich in ein paar Wochen, was mir diese Fastenzeit tatsächlich gebracht hat.

Das Abschluss-EKG. »Nur« noch 350 Watt. Immer noch mehr als zu Beginn des Fastens. Aber dass der Körper nach 40 Tagen immer noch eine solche Leistung bringt, ist sagenhaft. Der Arzt allerdings macht sich Sorgen. Die EKG-Ausschläge seien nicht ganz in Ordnung. Wahrscheinlich hat in meinem Körper eine Elektrolytverschiebung stattgefunden.

Es ist so weit. Ich halte einen Apfel in der Hand.

Himmlisch. Paradiesisch. Ein Paradiesapfel. Ich hatte mich selbst aus dem Paradies vertrieben. Und das nur, um festzustellen, dass wir im Paradies leben. Jederzeit, an jedem Ort.

Das war’s. Mehr gibt es nicht zu berichten. Wir leben im Paradies. Das dürfen wir nie vergessen.
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Dreißigster Tag, 30. September

Der Concurrenzkampf tobt auf allen Gebieten menschlichen Lebens; die Frau ist in vielen Berufsclassen zur gefürchteten Rivalin des Mannes geworden und nun haben die weiblichen Emancipations-Gelüste sogar die brotloseste aller Künste – die Hungerkunst, streitig gemacht. Frau Auguste Victoria Schenk, eine ehemalige Tragödin, ist die kühne Dame, die es unternommen hat, zu beweisen, dass auch das schwache Geschlecht unter Umständen einen starken Magen hat.

Illustriertes Wiener Extrablatt vom 23.07.1905

Dreißigster Tag, 30. September

81,0 KILOGRAMM

War viermal pinkeln letzte Nacht. Bin vollkommen gerädert. Ich hätte beim Holzhacken nicht so viel Wasser trinken dürfen. Trinken hilft gegen Hunger. Leider nur kurzfristig. Obwohl – direkt Hunger habe ich seit Wochen nicht mehr. Höchstens Lust zu essen. Aber auch diese Lust wird durch Flüssigkeit gestillt. Deshalb saufe ich abends wie eine Kuh. Ich habe die Wahl: Hunger und durchschlafen oder satt sein und Stakkatoschlafen.

Gestern sagte mir zum ersten Mal seit über vier Wochen jemand, ich würde fit und gesund aussehen. Es war die Dame beim Arzt vor dem Ergometertest, die mir das Blut abgenommen hatte. Sie wusste nicht, wie ich früher ausgesehen habe, und war daher unvoreingenommen.

Dafür fühlt sich jetzt aber wieder ein Kollege dazu berufen, mir die Gefahren des Fastens zu erläutern. Sein Hemd spannt, das Doppelkinn schwappt über den Kragen. Sein Bauch wabbelt, wenn er spricht. »Das kann nicht gesund sein. Guck dich doch mal an!« Hätte ich einen kleinen Handspiegel in der Schublade, hielte ich ihm diesen wortlos vor die Visage, um dieselbe mit dem Spiegelchen zu zerschlagen. Ich sage ihm nicht, dass er nur von seiner Maßlosigkeit und fehlenden Disziplin ablenken will. Ich sage gar nichts. Ich starre nur. »Timm?« Er weiß offenbar nichts mit meinem Starren anzufangen. Mehrere Sekunden vergehen, in denen er versucht, aus mir schlau zu werden. Ich zucke mit keinem meiner 26 Gesichtsmüskelchen. »Das ist nicht gesund, was du da machst«, meint er und geht hinaus.

Ich stelle mir vor, wie er sich draußen ängstlich noch einmal umschaut, als erwartete er einen Messerwurf, meinen Geist oder sonst etwas dieser Art.

Die meisten haben aber begriffen, dass mit mir nicht mehr gut Kirschen essen ist. Sie lassen mich in Ruhe und haben stattdessen Gabi als Opfer ihrer Ermahnungen auserkoren. An ihr prallen diese allerdings fast noch stärker ab als an mir. Sie ist inzwischen in eine Art Duldungsstarre verfallen und hofft einfach nur, dass bald alles vorbei ist und wir wieder ein ganz normales Leben führen können. Und vor allem, dass mir so schnell kein neues Projekt einfällt.

Ich trinke weiterhin drei, manchmal vier Liter Wasser am Tag. Manchmal einfach nur, um wenigstens irgendetwas aufzunehmen. Vielleicht sollte ich das aber besser lassen: Nach Meinung des österreichisch-schlesischen Naturheilkundlers Johann Schroth (genau – der mit der Kur) haben neben dem Fasten auch Trockentage eine positive Wirkung auf den Körper. Er schwört auf vollkommenen Entzug jeglichen Nahrungsmittels oder Getränks. In der Fachwelt gehen die Meinungen darüber natürlich sehr auseinander.

Wenn sich der Nahrungsaufnahmestopp so positiv auf den Körper auswirkt, warum dann nicht auch der Flüssigkeitsentzug. Vielleicht, weil beim Austrocknen des Körpers auch Gifte frei werden. Schließlich bestehen wir zu 80 Prozent aus Wasser. Altes, fauliges Wasser wird ausgeschieden und später wieder durch frisches ersetzt. Auch hier weiß man nicht, wie lange der Körper das mitmacht. Wahrscheinlich auch in diesem Fall länger, als wir denken.

Vor Kurzem wurde über den Selbstmord eines Mannes berichtet, der sich auf einen Hochsitz zurückgezogen hatte und dort nach 23 Tagen ohne flüssige oder feste Nahrung gestorben war. Man weiß das so genau, weil auch er Tagebuch geführt hatte. Das würde ich übrigens gerne mal lesen. Parallelen?

Fasten heißt auf Französisch »jeûner«. »Jeune« heißt jung. Also verjüngen oder so ähnlich. »Déjeuner« heißt frühstücken, also entfasten wie im Englischen »Breakfast«, Fasten brechen. Auf Italienisch heißt Fasten »vigilia«, was auch so viel wie »die Wache« bedeutet. Wie immer steckt in der Sprache die ganze Wahrheit.

Ein halber Liter Sauerkrautsaft ex. Der Dünndarm muss auch mal wieder gespült werden. Fast hätte ich mich allerdings übergeben. Neben Schokolade, Fleisch und Kaffee werde ich auch nie wieder Sauerkraut zu mir nehmen können.

Könnte ich nach 30 Tagen nicht mal langsam stolz auf mich sein? Aber das wird mir wohl auch nach 40 Tagen nicht gelingen. Ich kenne das Gefühl, auf etwas stolz zu sein, nicht. Wenn ich etwas erreiche, ist das für mich nicht so, als wäre das mein Verdienst, sondern als würde ich das einer höheren Instanz verdanken. Ich selbst habe nichts geleistet. Genauso wenig, wie ich mein Herz zum Schlagen bringen kann. Wenn ich die 40 Tage durchhalte, kam die Energie dazu zwar aus mir, aber nicht von mir. Das ist auch keine Frage des Willens. Mit Willensstärke allein hält man die 40 Tage nicht durch. Ich habe es einfach umgesetzt. Mehr nicht.

Außerdem ist es bei mir so, dass ich nach dem Erreichen eines Ziels keinen Stolz empfinde, sondern vielmehr Trauer darüber, dass alles vorüber ist und es kein Ziel mehr gibt.

Draußen regnet es in Strömen. Ist das Wetter zurzeit so schlecht, oder achte ich besonders darauf, weil ich jetzt so viel Zeit habe. Sollte dies allerdings ein durchschnittlicher Septembertag sein, dann leben wir wirklich in einer Region mit beschissenem Wetter.

Aber eigentlich ist mir das egal. Wir leben nämlich auch in einer Gegend, in der man sich um nichts wirklich Sorgen machen muss. Wenn man dann noch dazu frisch mit Sesamöl eingerieben ist, kann einem das Wetter eigentlich egal sein.

Manche Leute werfen mir vor, dass ich zu dünn bin. Aber das stimmt nicht. Das liegt nur daran, dass ich früher dicker war und sie mich nur so kennen. Wenn ich in den vergangenen beiden Jahrzehnten nicht so üppig gelebt hätte, wäre da kein Unterschied zu früher sichtbar, außer was die Festigkeit der Haut und meine Faltenanzahl angeht.

Mit leerem Magen trifft man keine Bauchentscheidung. Meine Gemütslage ist nüchtern und kühl. Der Bauch ist so inaktiv.

Geht auch das Bauchgefühl flöten? Ja, und sogar noch mehr. Ich habe gar keine Gefühle mehr. Ein lahmgelegter Bauch produziert keine Gefühle. Deshalb will Gabi mich im Moment auch nicht sehen. Weil ich ihr wie eine bloße Hülle vorkomme – leer, unmenschlich und kalt.

Das lässt wiederum mich kalt.

Man stelle sich einen Motor vor, der mit Benzin, Super, Diesel, Öl, Holz, Kohle und Butter betrieben würde. Und wenn dieser Motor keinen Treibstoff mehr in den Tank bekommt, fängt er an, sich selbst aufzufressen. Verzehrt erst altes Öl, dann Schmierreste, geht dann an die Nockenwelle, nagt die Zylinder an und nimmt sich den Vergaser vor. Wenn er dann auf Hochtouren laufen soll, bringt er mehr Leistung als vorher. Sobald er wieder Sprit kriegt, baut er die angegriffenen Teile einfach neu auf. Ich glaube, so ungefähr funktioniert der menschliche Körper. Fasten ist so etwas wie ein Ölwechsel mit Vollreinigung.

Da hör ich sie schon, unsere Experten: 40 Tage Fasten – Ölwechsel mit Vollreinigung? Dem haben sie wohl ins Gehirn geschissen! Na ja, so etwas werden sie wohl nicht sagen. Eher schon: »Ohne ärztliche Aufsicht! Unverantwortlich!« Schimpft nur, ihr Scheinheiligen und Besserwisser. Denn das ist nach unseren Marktgesetzen die beste Werbung fürs Fasten. Schimpft!

Wer will eigentlich heutzutage noch eine Expertenmeinung hören? Die Fachleute sind so verrannt in ihre Theorien und versuchen nur, ihre Annahmen zu beweisen, sodass man bei ihnen nicht mit Unvoreingenommenheit rechnen kann. Zeigen Sie mir einen einzigen objektiven Experten. »Fasten ist gut!«, so der eine. Der nächste sagt: »Fasten ist schlecht!« Dabei wäre es so wichtig, zu differenzieren: Fasten kann gut sein, aber auch schlecht. Es kommt ganz drauf an.

Es gibt Experten, die dies tun. Sie werden aber von den Medien weitgehend ignoriert, da sie für Streitgespräche völlig untauglich sind. Nur wer polarisiert und möglichst lautstark seine Meinung vertritt, bekommt Sendezeit.

Ich empfinde es als unwürdig und lächerlich, wenn sich Menschen in Talkshows anbrüllen und nicht mal ausreden lassen.

Es haben immer beide recht. Oder keiner. Je nachdem.

Die Grauzone ist tabu. Wer will schon grau sein? Dann doch lieber polarisieren, dramatisieren. Und wenn das nicht weiterhilft: onanieren. Aber das traut sich nur Nina Hagen im Fernsehen. Unwürdig und lächerlich ist ihr Verhalten damit trotzdem.

Aus der nächsten Verwandtschaft wurde ich vorwurfsvoll gefragt: »Was suchst du eigentlich?« – »Nichts! Ich faste nur«, war meine Antwort. Ich verzichte auf Nahrung. Das ist alles. Aber Verzicht kennt man von mir nicht. So will man mich offenbar auch nicht sehen.

Der heimliche Vorwurf, der in dieser Frage mitschwingt, lautet: Es gehört sich nicht, zu suchen. Dabei suchen wir doch alle! Glück, Frieden, Harmonie, Liebe und so weiter. Die meisten tun das, indem sie die gesellschaftlich vorgeschriebenen Stationen durchlaufen: Ehepartner, Haus, zwei oder drei Kinder, Kombi (gerne A6) und dann noch einen Hund. Das ist Glück. Wenn aber jemand von diesem vorgestanzten Weg nicht sehr viel hält, sondern anders lebt, wird ihm vorgeworfen, er sei ein Sucher, unruhig, entwurzelt, im Grunde gefährlich – ein vom Wege Abgekommener.

Auch der gemeine Hausbesitzer ist so ein Sucher, nur weiß er es nicht.

Ich verzichte auf die Erleuchtung. Soll ich mir jetzt eine Stulle schmieren?
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Siebenunddreißigster Tag, 7. Oktober

Verzicht nimmt nicht. Verzicht gibt. Er gibt die unerschöpfliche Kraft des Einfachen.

MARTIN HEIDEGGER

Siebenunddreißigster Tag, 7. Oktober

77,4 KILOGRAMM

Das Ende ist nah. Nicht meins! Das Ende des Fastens. Aber wer weiß …

Langsam dicke ich meine Schorlen und Gemüsebrühen an. Es kommt Farbe ins Glas. Ob ich jetzt dicke oder dünne Säfte trinke, ist so was von egal. Ich habe mir genug bewiesen. Es reicht. Natürlich halte ich jetzt noch durch. Mehr aber auch nicht.

Ich blicke angstvoll auf den Tag, an dem ich in einen Apfel beißen werde. Dann habe ich kein Ziel mehr. Dann kann ich zwar wieder essen, aber ich kann mich nicht mehr darauf freuen. Dann muss ich Eigenverantwortung übernehmen. Muss die Konsequenzen aus den 40 Tagen ziehen. Maßvoll sein, keinen weißen Zucker essen, kein Fleisch. Kaffee? Es ging ja auch ohne. Aber da sträube ich mich noch. Wenigstens Kaffee brauche ich, das verlangt mein Ego.

Wieso ist mein Ego eigentlich immer noch so aktiv? Hätte es nicht längst weggefastet sein sollen? Verlangen nach Kaffee – am 37. Fastentag. Das kann doch nicht wahr sein!

Vorsätze: keine Süßigkeiten bis Ende des Monats. Mal ein Stück Kuchen mit Gabi soll erlaubt sein. Außerdem ein Entlastungstag mit Abführen jede Woche Montag.

Nun habe ich sie, meine einsamen Tage. Ich sitze einfach nur da. Es macht mir nichts mehr aus, allein zu sein, nichts zu tun und zu beobachten. Fast ist es, als hätte ich nie etwas anderes gemacht.

Es gibt nichts zu berichten.

Schade, dass ich wieder essen muss.

Mache mir zur Feier des Tages – es gibt immer was zu feiern – einen Cocktail: 10 Prozent Buttermilch, 20 Prozent Biosaftmix, 70 Prozent Wasser. Köstlich. Himmlisch. Umwerfend. So langsam geht es wieder aufwärts, nachdem ich heute den ganzen Tag durchhing und zu nichts in der Lage war. Sogar mein Magen grummelt wieder.

Es ist später Nachmittag, und ich sitze entgegen aller Vorsätze im Büro, suche sinnlos nach alten Studienfreunden auf Facebook, verschicke Mails an Leute, die ich seit Jahren nicht gesehen habe, gucke mir schöne Landschaftsbilder an und lasse mich vom Elektrosmog durchdringen.

Irgendetwas meint es gut mit uns allen. Sonst gäbe es nur das Nichts. Nur unser Ego macht die Welt schlechter, als sie ist.

Jeder zerrt an jedem. Ich kenne keinen, der seine Mitmenschen einfach so sein lässt, wie sie sind; andere einfach nur liebt, ohne etwas zurückhaben zu wollen. Alles ist Gezerre in dieser Nonstop-Gesellschaft: Ruhe ist Stillstand, Zufriedenheit verboten und Verbote sorgen für Ruhe. Und so drehen wir uns alle schön im Kreis und fressen uns gegenseitig auf.

Wenn Essen und Trinken Leib und Seele zusammenhalten, dann bedeutet Fasten die Separierung von Leib und Seele. Da Körper, hier Seele. Verbunden, aber nicht eins. Wenn der Leib also separiert ist, kann ich dann Seelenfrieden finden? Und wer ist das Leidwesen, von dem wir sprechen? Ein Wesen zwischen Seele und Körper, das Leiden verursacht, Leiden fühlt, leiden lässt?

Ich bin nicht mehr nüchtern. Eher wie bekifft. Nur nüchterner.
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Am Abend vor dem großen Fasten, dem 31. August

Die Heilung von Körper und Geist gleicherweise ist und bleibt durch alle Menschzeitalter das Ideal. Der übergeordnete Begriff hierfür heißt Heilfasten.

DR. OTTO BUCHINGER, Das Heilfasten

Am Abend vor dem großen Fasten, dem 31. August

93,4 KILOGRAMM

Ich liebe Essen. Ich esse ungezügelt und maßlos. Das Gefühl des Sattseins ist mir fremd. Entweder ich habe Hunger oder mir ist schlecht.

Sollte ich tatsächlich irgendwann einmal sterben – gewöhnlich blende ich diese Vorstellung kategorisch aus –, dann am liebsten durch Überfressen. Der schönste Tod ist Platzen!

Pappsattsein bringt Befriedigung. Sonst nichts. Nur vollgefressen bin ich glücklich.

Jetzt gerade bin ich weder pappsatt noch vollgefressen. Nicht mal annähernd. Dafür hat der Tag heute in kulinarischer Hinsicht einfach zu wenig zu bieten: ein Brötchen zum Frühstück, dazu Kaffee – was Fastenanleitungen zufolge nicht unbedingt empfehlenswert ist, schon gar nicht vier Pötte. Am Nachmittag noch ein Eis. Eindeutig verboten.

Heute ist der letzte Tag vor dem großen Fasten. Dieser sogenannte Entlastungstag ist normalerweise kein Zuckerschlecken. Experten erteilen strenge Auflagen: Erlaubt ist höchstens ein Joghurt zum Frühstück, ein bisschen Gemüse als Mittagessen und vielleicht noch ein Apfel am Nachmittag. Das war’s. Von Brötchen, Kaffee und Eis ist nie die Rede.

Aber das ist mir heute alles egal. Diese Kugel Schokoladeneis ist meine letzte Sünde für die nächsten 40 Tage.

Dass sich mein Gewicht nicht im dreistelligen Kilobereich bewegt, verdanke ich allein der Tatsache, dass ich täglich 30 Kilometer auf dem Fahrrad zurücklege. So weit ist es nämlich von mir zu Hause zur Arbeit und zurück. Seit ich fünfmal pro Woche mehr als eine Stunde täglich auf einem schmalen ledernen Sattel Feldwege entlang trete, gibt es eigentlich überhaupt keinen Grund mehr, mich beim Essen zurückzuhalten.

Dasselbe gilt für meinen Kaffeekonsum. Wenigstens aber esse ich so weniger. Fatalerweise hat vor einem Jahr eine Coffee Lounge direkt neben meiner Arbeitsstelle aufgemacht, wo 0,4 Liter Latte macchiato für € 1,99 zu haben sind. An manchen Tagen stehe ich fünfmal an dieser Kaffeetankstelle an der Kasse.

Ein Tag ohne Kaffee ist Zeitmüll, sagte mir mal ein alter Freund. Mittlerweile sehe ich das auch so.

Der Verzicht auf Kaffee ist das Schlimmste beim Fasten. Und sämtlicher Kaffeeersatz schmeckt scheußlicher als alkoholfreies Bier. Kaffee ist die subtilste Sucht, der ich bisher verfallen bin.

Es dämmert, und ich sitze zu Hause am Küchentisch, trinke literweise Apfelschorle und überlege, kurz nach 21 Uhr schon ins Bett zu gehen, nur um den Hunger nicht mehr zu spüren. Genau genommen ist es weniger Hunger. Ich habe Lust auf was Leckeres. Mars? Wildschweinrippchen? Oder heiße Banane aus der Mikrowelle mit Honig!

Im Bett überdenke ich mein Projekt. Die Idee kam mir vor zwei Wochen in Italien im Urlaub, beim Meditieren. In einem kleinen Bergdorf in der Toskana stieg damals so eine Sehnsucht auf. Alles war so perfekt und gleichzeitig so vergänglich. Diesen Moment wollte ich festhalten, ihn nicht mehr hergeben, das Glück konservieren, einpflanzen und in einem Topf mit nach Hause nehmen.

Ich saß mit geschlossenen Augen im Schneidersitz und scannte meinen Körper durch, vom Scheitel bis zur Sohle. Für mich die ideale Methode, um ruhiger zu werden. Ich bin dann für mehrere Minuten ganz leer und frei von Gedanken. Und plötzlich ploppen Ideen hoch, unkontrollierte, unerzogene, ungewollte – so wie die, einmal 40 Tage lang zu fasten.

Bitte denken Sie jetzt nicht, ich wäre so was wie ein Yogi, Sufi oder Sadhu – überhaupt nicht. Auch kein virtuoser Meister der Meditation. Mit Esoterik habe ich nicht viel am Hut. Spiritualität finde ich spannend, solange sie nicht zum Selbstzweck gerät oder mich niemand bekehren will.

Mir gehen Fragen durch den Kopf , die mich damals in Italien überhaupt erst auf die Idee zu diesem Selbstexperiment gebracht haben: Wieso hörte Jesus nach 40 Tagen Fasten in der Wüste Gottes Wort? Wieso empfing Moses nach 40 Tagen ohne Nahrung auf dem Berg Sinai die Zehn Gebote? Wieso erlangte Buddha nach 40 Tagen des Darbens unter einem Baum die Erleuchtung? Wieso, wieso geschahen diese Dinge immer ausgerechnet nach 40 Tagen? Und warum sollte nicht auch für mich die Erleuchtung drin sein, wenn ich einfach mal 40 Tage lang faste? Jesus, Moses und Buddha waren davor ja auch ganz normale Bürger, oder?

Ich bin nicht religiös. Fromme Menschen sind mir suspekt. Ich ärgere mich, wenn Pastoren in Gottesdiensten die Menschen als Sünder bezeichnen, und Kirchensteuer zahle ich schon seit zwölf Jahren nicht mehr. Trotzdem glaube ich an so etwas wie Schöpfung. Irgendetwas bringt die Erde schließlich zum Rotieren. Keine Uhr ohne Uhrmacher, kein Universum ohne Gott.

Ich bin mir auch sicher, dass die Bibel und alle anderen großen, weisen Bücher der Weltreligionen den Weg zum menschlichen Glück offenbaren. Gelesen habe ich trotzdem keines. Höchstens drin geblättert.




