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TRADITION DES 
FASTENS IN DEN KLÖSTERN
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Die frühen Mönche des vierten Jahrhunderts waren Meister im Fasten. Viele faste-
ten die ganze Woche und aßen nur am Samstag und Sonntag. Andere beschränk-

ten sich auf eine einzige Mahlzeit am Abend. Fasten war für sie ein Weg der Askese. 
Sie wollten sich durch Fasten innerlich und äußerlich reinigen, damit Gottes Geist 
den Leib ganz und gar durchdringe. Manche Mönche übertrieben mit ihrem Fasten. 
Sie wetteiferten, wer länger fasten konnte. Der hl. Augustinus setzt sich von diesem 
Fastenwettkampf ab. Er betonte, dass das Fasten kein Wüten gegen den Körper sein 
dürfe. Vielmehr sollten wir im Fasten gut mit unserem Leib umgehen. Denn er sei zur 
Auferstehung bestimmt. Im Fasten sollten wir ausdrücken, dass unser Leib jetzt schon 
die Herrlichkeit Gottes widerspiegele. Durch Fasten soll er durchlässig werden für den 
Glanz göttlicher Schönheit und Klarheit.

Der Hl. Benedikt, der mit seiner Regel das Leben der Benediktinerklöster bis in unsere 
Zeit hinein prägt, hat diese positive Sicht des Hl. Augustinus aufgegriffen. In seinem Ka-
pitel über die Fastenzeit fügt er das Fasten ein in die Vorbereitung auf Ostern. Fasten 
hat als Ziel die Auferstehung. Es soll uns daran erinnern, dass wir mit Leib und Seele 
auferstehen werden. Daher sollen wir gut mit unserem Leib umgehen. Und das Fasten 
soll uns jedes Jahr neu auf Ostern, auf die innere Erneuerung durch den Geist Jesu 
Christi, vorbereiten. Die Grundhaltung der Fastenzeit leuchtet in der Mahnung Bene-
dikts auf: „Mit geistlicher Sehnsucht und Freude erwarte er (der Mönch) das heilige 
Osterfest.“ (Die Regel des hl. Benedikt, Kap. 49,7) Das Fasten soll den Mönch geistlich 
erneuern. Der Mönch soll in der Fastenzeit das äußere Fasten als Teil nehmen, um die 
innere Lauterkeit einzuüben. Das Fasten hat vor allem eine reinigende Wirkung. Es 
reinigt den Körper. Aber es soll auch den Geist reinigen. Daher verbindet Benedikt das 
körperliche Fasten mit dem geistigen Fasten. Der Verzicht auf Essen und Trinken soll 
einhergehen mit dem Verzicht auf Reden über andere. Fastend soll der Mönch bemüht 
sein „um das Gebet unter Tränen, um die Lesung, die Reue des Herzens und um Ver-
zicht“ (Die Regel des hl. Benedikt, Kap. 49,4). Die Fastenzeit ist eine Einübung in die 
innere Freiheit. Sie ist eine Zeit der Reinigung von Leib und Seele, damit Gott immer 
mehr einziehen kann in das Herz des Menschen.

Das Fasten hat also ein Ziel: Es soll den Menschen für den Geist Gottes öffnen, damit 
Gottes Geist das Denken und Fühlen bestimme, aber auch den Leib durchdringe, damit 

Tradition des Fastens in den Klöstern
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der Leib Gottes Herrlichkeit widerspiegele. Für Benedikt braucht das Fasten die Grund-
haltung der Sehnsucht und der Freude. Sonst wird es leicht zu einem Wüten gegen sich 
selbst oder gar zu einer Selbstbestrafung, weil man sich ärgert, zu viel gegessen zu 
haben. Benedikt beschränkt jedoch das Fasten nicht auf die Fastenzeit. Von Pfingsten 
an sollen die Mönche jeden Mittwoch und Freitag fasten. Fasten heißt hier, dass die 
Mönche erst zur neunten Stunde essen. Das ist drei Uhr nachmittags. Bis dahin sol-
len sie fasten. Vom 13. September bis zur Fastenzeit gilt diese Regelung sogar für alle 
Tage, außer für den Sonntag. In der Fastenzeit fastete man den ganzen Tag. Die einzige 
Mahlzeit war dann am Abend. Das ganze Jahr über wurde also immer wieder gefastet. 
Allerdings war das kein vollständiger Verzicht auf das Essen, sondern nur ein Warten 
bis zum Nachmittag, beziehungsweise bis zum Abend. Fasten war also ein beständiger 
Übungsweg. Benedikt warnt die Mönche vor Unmäßigkeit. Als Begründung gibt er das 
Wort Jesu an: „Nehmt euch in Acht, dass nicht Unmäßigkeit euer Herz belaste.“ (Die 
Regel des hl. Benedikt, Kap. 39, 9; Lukas, Kap. 21, 34) Wenn das Herz beschwert wird, 
verschließt es sich gegenüber Gott. Das Ziel des Fastens ist daher für Benedikt, der See-
le die innere Leichtigkeit und Freiheit zu ermöglichen und sich für Gottes heiligen und 
heilenden Geist zu öffnen. 

Anselm Grün

Tradition des Fastens in den Klöstern
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Ganzheitliches Wohlbefinden
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WARUM HEUTE NOCH 
NACH DER 

KLOSTERMETHODE FASTEN?
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Heilfasten nach der Klostermethode – was bedeutet dies eigentlich? „Ist diese Form 
des Fastens so ganz anders als ein übliches Diätprogramm?“, wird sich mancher 

fragen.
Bei oberflächlicher Betrachtung mag man glauben, es handele sich um eine rückwärts ge-
wandte, antiquierte Art des Abspeckens. Ein alt-christliches Fitnessprogramm sozusagen.
Wer sich jedoch ein wenig intensiver mit der klösterlichen Tradition des Fastens be-
schäftigt, merkt sehr rasch, dass es sich hier um eine über Jahrhunderte erprobte und 
bewährte Methode handelt, Körper, Geist und Seele einer Reinigung zu unterziehen. 
Dies ist ein Aspekt.
Neben der Reinigung ist aber auch ein weiteres Element beim klösterlichen Fasten 
wichtig, nämlich, sich auf etwas Neues oder ganz besondere Tage im Kirchenjahr 
vorzubereiten. Für die Ordensleute sind das beispielsweise die hohen kirchlichen Feste. 
Menschen außerhalb der Klostermauern können auch vergleichbar wichtige Ereignisse 
in ihrem Leben zum Anlass nehmen, um eine Fastenphase zu praktizieren. Dies könnte 
beispielsweise ein Neuanfang nach einer besonders schwierigen Lebensphase sein, ein 
neuer Job oder eine andere wichtige Veränderung im Leben. Heilfasten nach der Klos-
termethode umfasst also innere und äußere Erneuerung. Schlank werden an Leib und 
Seele sozusagen.

DIE TRADITION DES FASTENS IN DEN RELIGIONEN
Fasten spielt in den unterschiedlichsten Religionen eine 
Rolle, nicht nur im Christentum. Im Hinduismus bei-
spielsweise bekundet man seine Gottesverehrung durch 
besondere Formen der Askese, dazu gehört auch das 
Fasten. Man denke nur an Mahatma Gandhi, der sich 
in schwierigen Situationen zum Fasten zurückzog und 
dadurch sogar politischen Druck ausübte.
Auch für Buddha war das Fasten Bestandteil der Askese, 
die zum Weg der Erleuchtung führte. Und Mohammed 
fastete, bevor ihm der Koran offenbart wurde.
In unserem Kulturkreis spielte das Fasten schon in 
vorchristlicher Zeit eine bedeutende Rolle. In der Bibel 

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?

lesen wir, dass Moses zum Beispiel etwa Mitte des 13. vorchristlichen Jahrhunderts 40 
Tage und Nächte in der Wüste Sinai fastete, bevor ihm Gott die Zehn Gebote offenbarte. 
Das Fasten war die Vorbereitung auf dieses besondere Ereignis.
Ein weiteres prominentes Beispiel ist Elija, der israelitische Prophet, der in der ersten 
Hälfte des 9. Jahrhunderts v. Chr. in die Wüste geführt wurde, um sich dort durch Fas-
ten auf eine große Mission vorzubereiten. Auch er blieb 40 Tage, bis der Engel ihm die 
Botschaft brachte, dass seine Auszeit beendet sei (Buch der Könige 1, 19).
Jesus selbst zog sich in die Wüste zurück, um zu büßen und sich einem inneren Reini-
gungsprozess zu unterziehen. So bereitete er sich auf seine öffentlichen Auftritte vor 
(Lukas, Kap. 4, 1-13).

SELBSTFINDUNG UND WEG ZU GOTT
Ab dem 3. Jahrhundert nach Christus zogen Mönche 
in die Wüste, um dort durch Fasten und Beten zu 
sich selbst und zu Gott zu finden. Diese sogenannten 
Altväter wollten durch ihre Askese im übertragenen 
Sinne mehr Licht in die Welt bringen. Dabei schien 
ihnen das karge Umfeld der Wüste der geeignete 
Platz. Dorthin konnte man sich zum Sterben zu-
rückziehen, aber auch, um sein Leben zu erneuern. 

„Mein Buch ist die Natur der geschaffenen Dinge, und 
dieses Buch liegt immer vor mir, wenn ich mich in 
Gottes Wort vertiefen möchte“, beschrieb es Abbas 
(= Altvater) Antonius, der um 270 n. Chr. als erster 
in die Wüste ging. Er war als Ratgeber sehr gefragt 
und soll 105 Jahre alt geworden sein. Dieses sprich-
wörtlich biblische Alter macht deutlich, wie gesund 
Fasten sein kann.

Die Wüste ist ein traditioneller Ort des Fastens. Sie 
symbolisiert einerseits die totale Abgeschiedenheit 
von der restlichen Welt. Andererseits ist sie aber 
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auch als Bild für einen Seelenzustand zu verstehen: Wenn man das Gefühl hat, alles in 
einem ist wüst und leer, sinnlos, dürr, vertrocknet, dann ist es Zeit, sich zurückzuziehen.
Die Zahl 40, die bei der Anzahl der Fastentage in den biblischen Geschichten immer 
wieder vorkommt, orientiert sich wahrscheinlich an den 40 Jahren, die das jüdische 
Volk durch die Wüste wandern musste, ehe es ins Gelobte Land kam (Deuteronomium, 
Kap. 29, 4). 40 Fastentage stimmen aber auch in etwa mit dem Zeitraum überein, den 
ein gesunder Mensch normalerweise ohne Nahrung überleben kann, ohne gesundheitli-
che Schäden davonzutragen.

DIE FASTENREGEL DES HL. BENEDIKT – AUCH AUF UNSERE ZEIT ÜBERTRAGBAR
Als der hl. Benedikt im 6. Jahrhundert n. Chr. auf dem Monte Cassino in der italieni-
schen Provinz Frosinone die Regel für seine Mönchsbrüder niederschrieb, die auch zur 
Basis für andere Ordensgemeinschaften wurde, konnte er also auf dem Erfahrungs-
schatz biblischer Persönlichkeiten und der alten Mönchsväter aufbauen.
Das Fasten war für ihn dabei ein wichtiger Bestandteil der klösterlichen Lebensform, 
den er fest in den Jahresablauf integrierte. Zwar sollten die Mönche immer enthaltsam 
leben, aber Benedikt hielt es für notwendig, gewisse Perioden als besondere Fastenpha-
sen festzulegen. Dabei wurden Fastentage oder –wochen nicht willkürlich angeordnet, 
sondern nach einem wohl überlegten System bestimmt. Ausschlaggebend waren 
dabei zum einen die hohen kirchlichen Festtage wie Weihnachten und Ostern. Diese 

„Feier“tage, an denen man sich besondere Speisen und Getränke gönnte, mussten sich 
die Mönche durch vorhergehende Enthaltsamkeit gewissermaßen verdienen. 

Maßgebend für Benedikt bei der Festlegung der mönchischen Fastentage waren aber 
auch der Rhythmus der Jahreszeiten und der Umfang körperlicher Arbeit, welche die 
Mönche in den verschiedenen Monaten zu leisten hatten. Im Sommer waren die Tage 
länger und körperlich anstrengende Feldarbeit angesagt. Also benötigte man mehr und 
gehaltvollere Nahrung.
An kurzen Wintertagen ging man eher kontemplativen Tätigkeiten hinter den Kloster-
mauern nach. Die Menge der Speisen konnte daher reduziert werden. Auch diese
Vorgaben können wir auf unsere Zeit übertragen: Bei stärkerem körperlichem Einsatz 
benötigt der Körper mehr Nährstoffe, bei sitzenden Tätigkeiten entsprechend weniger.

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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ZUR RECHTEN ZEIT ESSEN – ZUR RECHTEN ZEIT FASTEN
Benedikt legte auch exakt Anzahl und Zeiten der täglichen Mahlzeiten fest: Von Ostern 
bis Pfingsten und in der Weihnachtszeit wurde zweimal pro Tag gegessen. Im Sommer 
ebenfalls. Ausnahmen bildeten der Mittwoch und der Freitag. Dies waren die Fastenta-
ge der frühen Kirche, an denen es nur eine einzige Mahlzeit gab. Die strengsten Fas-
tentage, an denen man nur Wasser und trockenes Brot zu sich nahm, waren Karfreitag 
und Aschermittwoch. So halten es im übrigen viele Benediktiner und auch andere 
Ordensgemeinschaften bis heute.
Auch von Mitte September bis kurz vor Weihnachten sowie nach dem Jahreswechsel bis 
Ostern nahm man in den Klöstern nur einmal täglich etwas zu sich, in der Regel um 15 
Uhr. In der vorösterlichen Fastenzeit fand diese Mahlzeit am frühen Abend statt.
Gab es zweimal am Tag Nahrung, fand die Hauptmahlzeit um die Mittagszeit statt. Ge-
nau gesagt zur sechsten Stunde nach Sonnenaufgang.
Vor Sonnenuntergang, jedoch spätestens um 19 Uhr, gab es das Abendbrot. Es sollte so 
eingenommen werden, dass man bei Tisch kein künstliches Licht benötigte. Diese zeit-

Auch heute noch bieten sich die traditionellen klösterlichen Fastenperioden 
vor Weihnachten und Ostern als Zeitpunkt für die eigene Heilfastenkur an.

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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„Die sechste Stunde für die Hauptmahlzeit (= 6. Stunde nach Sonnenaufgang, d.V.) wird 
... beibehalten, wenn die Brüder auf dem Felde arbeiten oder die Sommerhitze un-
erträglich ist; der Abt sorge dafür. Überhaupt regle er alles so, dass es den Brüdern 
zum Heil dient, und sie ohne berechtigten Grund zum Murren ihre Arbeit tun können.“ 
(Regel des hl. Benedikt, Kap. 48, 4 u. 5)

liche Begrenzung basierte aber auch auf der noch heute gültigen Erkenntnis, dass man 
nicht mit vollem Magen zu Bett gehen sollte.

Für Benedikt gab es wesentliche Gründe, die Mahlzeiten zu festen Zeiten einzunehmen: 
Das Mittagsmahl teilte den Arbeitstag in zwei etwa gleich große Blöcke. Und das Abend-
essen beendete ihn.
Auch diese mittelalterliche Regel macht heute nach wie vor Sinn. Weitere, die Mahlzei-
ten betreffende Vorgaben des hl. Benedikt sind ebenfalls zeitgemäß, nämlich, das Essen 
möglichst zur gleichen Zeit einzunehmen sowie die Beschränkung auf maximal drei 
Mahlzeiten pro Tag. Dies ist in jedem Fall viel sinnvoller als mehrere Snacks täglich. 
Denn der Körper wirft bei jeder 
Nahrungsaufnahme sein komplet-
tes Verdauungsprogramm an. Und 
wenn dem Körper ständig Nahrung 
zugeführt wird, baut er nichts ab. 
Dann gibt es nur Nähr- und keine 
Zehrzeiten.
Der gleichförmige Rhythmus der 
Mahlzeiten hat auch zur Folge, dass 
man nur zu den gewohnten Stun-
den Hungergefühle entwickelt und 
nicht zwischendurch. 

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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VON DEN MITTELALTERLICHEN MÖNCHEN LERNEN
Auch wenn die Zeiten sich seit Benedikt gewandelt haben, zeigen die oben erwähnten 
Beispiele, dass die Fasten- und Essensregeln des Ordensvaters nach wie vor Gültigkeit 
haben. Schließlich entsprechen sie unseren kulturellen Wurzeln und unserem Lebens-
raum. Man muss nur die Quintessenz herausfiltern und auf unseren modernen Lebens-
rhythmus übertragen.

DIE BEDEUTUNG DES KLÖSTERLICHEN UMFELDS
Den Schritt zu wagen und ins Kloster zu gehen bedeutet auch, sich in gewisser Weise 
von der Außenwelt zurückzuziehen. Abstand von der Hektik des Alltags zu gewinnen, 
die Menschen außerhalb der Klostermauern öfter verspüren.
Als Gast im Kloster kann man sich – ohne lebenslange Verpflichtung – auch für ein paar 
Tage zurückziehen, zum Beispiel für eine Heilfastenwoche.

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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Hinter Klostermauern ist man abgeschottet von den täglichen Problemen und Anforde-
rungen. Wenn man an einen solchen Ort fährt, beschränkt man sich beim Gepäck auf 
das Notwendigste: Extravagante Kleidung, modische Accessoires und Make-up sind hier 
nicht gefragt. Smartphone und Notebook sollten zu Hause bleiben. Einen Fernseher gibt 
es allenfalls im Gemeinschaftsraum.
Wenn auch viele Klöster heute über zeitgemäße Gästezimmer mit Nasszelle verfügen, 
so ist die Ausstattung zweckmäßig, aber bescheiden. Auf Telefon-, Internet- und Fern-
sehanschluss wird vielfach verzichtet. Bewusst. Und dies kommt dem spirituellen Sinn 
des Fastens entgegen: sich auf sich selbst und seine Grundbedürfnisse zu besinnen und 
während der Heilfastenphase ein anderes Leben als sonst zu führen – ohne Ablenkung.

Auch Familie, Freunde und Kollegen sind fern. So lieb Ihnen der Anhang auch sein mag, 
etwas Abstand hin und wieder tut gut. Umso mehr werden Sie sich auf das Wiederse-
hen freuen. Schließlich sind Sie im Kloster weit weg von den Genüssen des heimischen 
Kühlschranks oder den Mahlzeiten anderer Familienmitglieder, die nicht mitfasten.

ORT DER RUHE, ORT DER BEGEGNUNG
Klöster liegen oft in landschaftlich attraktiven Gebieten mit hohem Erholungswert – ein 
Aspekt, der in der Heilfastenphase durchaus zählt.
Da sie vielfach auch außerhalb von Gemeinden angesiedelt sind, hat der Rückzug ins 
Kloster zum Fasten auch einen rein praktischen Vorteil: Man wird nicht mit verlocken-
den Restaurants oder leckeren Auslagen in Bäckereien oder Feinkostläden konfrontiert. 
Dies erleichtert den Entzug fester Speisen vor allem in den ersten Tagen der Fastenwo-
che ungemein.
Hinzu kommt, dass einem das Einkaufen und die Zubereitung der Säfte und Suppen ab-
genommen werden. Man gewinnt so Zeit für sich selbst und kann sie für andere Dinge 
nutzen.
 
Und schließlich gibt es noch ein ganz wesentliches Argument für den Gastaufenthalt im 
Kloster: Hier findet man kompetente Gesprächspartner. In jedem Kloster gibt es eine 
Gastschwester beziehungsweise einen Gastpater. Häufig bieten sie den Gästen nach 
Vereinbarung Gesprächsmöglichkeiten an.

Von den mittelalterlichen Mönchen lernen
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In vielen Klöstern kann man auch mitarbeiten. Im Kräutergarten, bei der Küchenarbeit 
oder sonstigen Tätigkeiten kommt man dann leicht mit den Ordensleuten ins Gespräch. 
Und nimmt man an einer vom Kloster speziell organisierten Heilfastenwoche teil, so 
steht in der Regel der mönchische Leiter für Einzelgespräche zur Verfügung.
Da während einer Heilfastenwoche oft auch verdeckte Emotionen zum Vorschein kom-
men, ist es wichtig, einen erfahrenen Gesprächspartner zur Verfügung zu haben, der 
dabei hilft, emotionale Tief- und Höhepunkte in den Griff zu bekommen.
Mit all diesen Vorteilen ist der Aufenthalt im Kloster auf jeden Fall einen Versuch wert.

Nutzen Sie das Kloster als Rückzugsort auf Zeit, 
so wie dies die Altväter in der Wüste praktizierten.

Nehmen Sie sich eine Auszeit im Kloster!

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?

DER KLÖSTERLICHE TAGESRHYTHMUS
„Ora et labora – Bete und arbeite“, lautet der Leitspruch der Benediktiner. Der sinnvolle 
Wechsel zwischen Gebet, Meditation und Arbeit bestimmt den klösterlichen Tagesablauf.
Das klar vorgegebene Tagesraster gibt dem Stundenablauf eine Struktur: Alles ge-
schieht zu seiner Zeit. Mögen das frühe Aufstehen und die vielen Gebetszeiten Ihnen zu-
nächst ungewohnt vorkommen, wenn Sie Klosterneuling sind, nach einer Weile werden 
Sie jedoch merken, wie sinnvoll dieser Rhythmus ist. Im Übrigen ist die Teilnahme an 
den Gebeten ohnehin freiwillig, denn niemand soll im Kloster zwangsweise missioniert 
werden.
Die klösterlichen Zeitblöcke sind wichtige Fixpunkte. Gerade, wenn man fastet. Man 
weiß genau, wann „Essenszeiten“ sind und wie viel Zeit man dafür hat. Der Magen 
stellt sich übrigens sehr rasch auf diesen Rhythmus ein.
Man kennt genau die Meditationszeiten, die einem die Möglichkeit geben, sich in sich 
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selbst zurückzuziehen. Wann gelingt einem dies schon einmal im Alltag, in dem häufig 
Termindruck herrscht? 
Im Übrigen hat diese strenge Tagesstruktur noch einen anderen Vorteil: Man bekommt 
ein besseres Gefühl für Zeit. Denn man erkennt klar, was in welchem Zeitabschnitt zu 
schaffen ist. Benedikt hatte immer das „rechte Maß“ im Auge, als er den klösterlichen Ta-
gesablauf festlegte. Diese Qualität ist uns vielfach im Alltag abhanden gekommen. Häufig 
wird kein realistisches Zeitbudget für einzelne Tätigkeiten eingeplant. Der Frust ist groß, 
wenn man dann seine Arbeit in den veranschlagten Stunden nicht schafft.

Das „rechte Maß“ für alle Dinge! 
Aus der klösterlichen Tagesstruktur 
können wir für den Alltag lernen.

Von den mittelalterlichen Mönchen lernen
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Und noch etwas ist den Mönchen wichtig: Sie möchten am Abend Abstand zu den Ta-
gesaktivitäten gewinnen sowie ausreichend Schlaf in der Nacht bekommen. 
In unserer modernen, schnelllebigen Zeit kann man problemlos die Nacht zum Tag 
machen. Viele Menschen arbeiten bis in die späten Abendstunden und legen sich dann 
zu Bett. So nehmen sie ihre Alltagsprobleme mit in den Schlaf und wachen vielfach 
gerädert auf. Kein Wunder, denn sie haben sich am Abend nicht die Zeit genommen, 
die Tageshektik nicht hinter sich zu lassen. Es gibt eine einfache Faustregel, die besagt: 
Nicht mit vollem Kopf und vollem Bauch ins Bett gehen!

Der Tagesablauf in einem Benediktinerinnenkloster auf der Schwäbischen Alb 
als Beispiel für eine klösterliche Tagesstruktur:

6 Uhr  Vigil (Nachtwache)
6.30 bis 7 Uhr  Meditation
7 Uhr  Laudes (Lobgesang) mit anschließender Eucharistiefeier
8 Uhr  Frühstück
11.30 bis 12 Uhr Meditation
12.15 Uhr  Mittagshore
12.30 Uhr  Mittagessen
17 bis 17.30 Uhr  Meditation
17.30 Uhr  Vesper (Abendgebet)
18 Uhr  Abendessen
19.30 Uhr  Komplet (Nachtgebet)

Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?
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DIE KLÖSTERLICHE STILLE
Als Besucher eines Klosters fällt oft als Erstes die dort herrschende heilsame Stille auf. 
In unserer hektischen Gesellschaft sind wir dies kaum noch gewohnt. Lärm, Zeitdruck, 
Menschenmengen bestimmen unseren Alltag. Folge dieser Hektik ist eine ständige 
Zunahme sogenannter Zivilisationskrankheiten, vom Burn-Out-Syndrom über Schlaf-
probleme bis zum Tinnitus. All dies sind Reaktionen des Organismus auf dauerhaften 
Stress. Kein Motor läuft auf Dauer ohne regelmäßige Wartung – dies gilt ebenso für 
Herz und Kreislauf. Auch sie brauchen ihre Pausen. Wenn diese Pausen nicht gewährt 
werden, bricht das Immunsystem zusammen.

Von den mittelalterlichen Mönchen lernen
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Warum heute noch nach der Klostermethode fasten?

FASTEN- UND SCHWEIGEKURSE
Man spürt quasi vom ersten Moment an, wie wohltuend die klösterliche Stille ist. Es 
gibt auch regelrechte Schweigeklöster, in denen nur zu festgelegten Zeiten des Tages 
gesprochen wird, manchmal nur für eine halbe Stunde. Für uns ist das Schweigen 
etwas Außergewöhnliches geworden. Bei ehrlicher Betrachtung produzieren wir aber 
verbal am Tag ziemlich viel Überflüssiges, so dass Zurückhaltung in dieser Hinsicht 
sinnvoll sein kann.
Manche Klöster bieten Heilfastenkurse an, die gleichzeitig auch Schweigekurse sind. 
Die anfänglichen Hemmungen, unhöflich zu erscheinen, wenn man zum Beispiel 
während der Mahlzeiten nicht mit seinem Tischnachbarn spricht, verschwinden ziem-
lich schnell. Denn man spürt rasch, wie entlastend es sein kann, sich nicht zum Reden 
gezwungen zu fühlen und sich auch nicht immer etwas anhören zu müssen. Vielleicht 
sollte man sich nicht beim ersten Fastenkurs zusätzlich dem Schweigen verpflichten. 
Denn man ist dann bereits mit so vielen unbekannten Reaktionen des Körpers und der 
Psyche konfrontiert, über die man sich in der Regel austauschen möchte. Aber für 
Fastenerfahrene kann das Schweigen eine zusätzliche positive Komponente sein.

Klösterliches Fasten bedeutet „Ent“lastung – für Körper, Geist und Seele. 
Wer schon über Heilfastenerfahrung – das heißt über Erfahrung des Fastens für 
Gesunde – verfügt, sollte sich überlegen, ob er nicht an einem Fasten- und Schweige-
kurs teilnimmt, den manche Klöster anbieten.




