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Yorwort
Zu jeder Zeit der überlieferten Geschichte haben

Menschen gefastet. 0b aus reLigiösen, politischen
oder Gesundheitsgründen, Fasten war iinmer ein Ver-
such, ein tief verwurzeltes Übe1 radikal auszurotteIr,
Menschen haben gefastet, um einen zornigen Cott zu

be sänft igen, gegen unerträgliche Lebensbedingungen
zu protestieren oder um den Körper von (tankheit zu

befreien. Obwohl Fasten ein individueller Akt ist,
kann es Menschen zusanmenbinden, uenn es in Gemein-

schaft ausgeübt wird.

Da wachselde Mengen der Ressourcen der Erde ver-
schwendet werden, un (ernwaffelarsenale aufzubauen,
sehen wir uns täg1ich Iräher an Rand eines Nukleai-
krieges. Die Kanpagne [Ein erster Schritt,, (First
Step Campaign, s. Anhang) ist ein Versuch, durch
die gewaltfreie und dramatische Methode des Fastens
den gegenwärtigen Lauf der Dinge wirksan unzukehren
und den atomaren Rüstungswettlauf zun Halten zu
bringen. Die Kanpagne gründet auf einer dreijährigeD
internationalen Anstrengung, un ein Einfrieren von
Tests, Produktion und Entwicklung von Kernwaffen
durch die USA und die UDSSR zu erreichen. Sie wird,
fa11s nötig, ihren Höhepunkt 1983 ir einem inter-
nationalen Fasten für das Leben erreichen.

1n Verbindung mit der Kampagne zur Beendigung
des atoraren Wettrüstens will das Fasten ein mäch-
tiges und direktes Mittel seln, un die Menschen zu
einigen, damit sie die Kontrolle über ihr Leben er-
reichen können. Es bedeutet ein Engagement zur
Überwindung der in unserem Nanen und nit unseren
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Steuelgeldern errichteten Hindellrisse, die gegen-
wärtig Menschen in a11er Welt ihter Fähigkeit be-
raube[, ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.

Indem die Fastenden an dem Hunger teilhaben, drücken
sie ihre Solidarität nit den Opfern des schuei.gen-
deIr Holocaust des Welthungers aus und protestieren
gegen die verworrenen Prioritäten ei.ner industri-
alisierten Welt, die ihre Ressourcen in Waffen ver-
schweIrdet. Mehr a1s 8oo Millionen Menschen leiden
tägl ich unter den Fo-[gen der Unterernährung. 

(l)

Die rr(ampagne für den ersten Schritt" j.st Teil
einer größeren Friedensbewegung, die a1le andgren
gewaltfreien Mittel des Widerstandes und der Ver-
änderung einsetzt, wie Petitionen, Demonstrationen
und zivileo Ungehorsam. Da die "Kampagne für den
ersten Schritt" die Entwicklung des politischen
Fastens ernutigt, da aber viele Menschen nicht nit
dieser gewaltfreien Methode vertraut sind und es

wenig Literatur über dieses Thema gibt, haben uir
yom Entuicklungsprojekt für gewaltfreie Methoden
dieses Handbuch vorbereitet.

Wir danken für die Hilfe der folgenden Personen,
die liebenswürdi.gerweise ihre Zeit und ihre Fähig-
keiten bei der Vo!beteitung des Handbuchs zur Ver-
fügung stellten:
Gary Goldwater, Ja[e Gregory, Leslie Huntei, Karcll
Irrnsher, Shevak Lanbert, Isabelle Moser, Steven
Mue11er, Rianne owen, Dixie Powe11, Shirley Ilosr;,
Vip Short, Alan Siporan, Robert Staley-Mays

(1)R"po.t,P.".identia1 Commiss.iotr .rr vl,,r l,l ll,rtr',
i^ashington D.C., Zo4o2, U.S. Govclrtlr( lll l'rtri lr|
0ffice, June 198o

1I
Unsere Forschungen über politisches Fasten haben

eben erst begonnen. wir laden unsere Leser ein, uns

a1le Informationen zu übernitteln, die sie vielleicht
besitzen, einschließ1ich persönlicher Erfahrungen,
Beispiele und Reflexionen, ebenso wie Kritik an

diesen Handbuch.

Widmung
Dieses Handbuch r,iidmen wir den bolivianischen

Frauen Ne1lie Paniagua, Angeli.cia Flores, Aurora
Lora und LuzmiLa Pinentel, die in Jahre 1978 an der
Spitze eites politischen Fastens standen, das zur
Annestie von 19ooo politischen Gefangenen, Ausge-
wiesenen und F1üchtlingen fühtte, Ihr Mut und ihre
Selbstaufopferung sind ein großer Ansporn für a11e,
die dern Unrecht ein Ende machen wol1en.



Einleitung
Dieses Handbuch so11 allen denen Hitfestellung geben,
die Fasten als eine politische Aktion begreifen. Das
Material ist aus der Erfahrung von Einzelnen unal
Gruppen gewonnen, dj.e gefastet haben, un politische
Ziele zu erreichen, von Naturheilkundigen, bei denen
Fasten ein Mittel ist, un die Gesundheit zu erhalten
und Kiankheiten zu behandeln, und aus medizinischer
Forschung. Das Handbuch yereint existierende Infor_
nationen über das Fasten aus einem breiten und viel-
f ältigen Quellenmaterial.

Das Handbuch zäh1t Beispiele von politischen
Fastenaktionen auf, informiert über körperliche und
seelische Wirkungen des Fastens, zeigt, wie ein
Iasten vorzubereiten, durchzuführen ulrd zu beenden
ist und schlägt Möglichkeiten vor, wie jeder ein
Fasten in der eigenen Gemeilschaft organisieren
kann.

Obwohl es verschiedene Arten des Fastens und der
begrenzten Diäten gibt, wird dieses Handbuch nur
von Fasten handeln, bei den keinerlei Nahrung und
nur Wasser eingenonmen wird.

Politisches Fasten ist mit Erfolg zu jeder Zcit
der Geschichte bei Bewegungen sozialen Wandels ln
gewandt worden. Gandhi betrachtete Fasten als ,l i(.
höchste Form von Satyagraha (Kraft der Wahllrril)
und als ihr mächtigstes Werkzeug.

9
Politische Fastenaktionen haben ein hohes drana-

tisches Poteutial, vergleichbar den des zivilen Un-

gehorsans, und sie haben einige seiner Nachteile
nicht, wie die verausgabung von Energie in das ver-
brecherische Rechtssysten' öffentliche Kontroversen

{iber das Übertreten von Gesetzen und die Schwieri.g-
kej.t, eine Aktion zivil"el Ungehorsans lange genug

gegen Polizeikräfte dulchzuhalten.

Es ist eine seh! verbreitete Fehlauffassung, daß

der Körper zuei oder drei Mahlzeiten an Tage braucht,

un sich an Leben zu erhalten. Nahrung wird in Gewebe

des Körpers ftir: zukünftigen Gebrauch gespeichert.
Die meisten Menschen haben eine beträchtliche Menge

von diesen 0betschußgewebe in Form von Fett. Bein

Fasten wird dieses Überschußgewebe verwendet' um den

Körper zu ernähren, und erst nachden es velbraucht
ist, fängt wirkliches Hungern an. Die Zeit des

Fastens kanIr von wenigen wochen bis zu Monaten

alauern, bevor eine gefährliche physiologische Si-
tuation erreicht rird(1).

Politisches Fasten erfordert die Bereitschaft von

Seele, Geist und Körper und so11te erst begonnen

uerden, nachdetn sich die Fastende!I und ihre Unter-
stützergruppe sorgfä1tig vorbereitet haben.

(1)t.t".fadd"n, Bernar: FastinS for Health, Ner York,
Arco 1978.
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gesperrt, weil sie vor dern Weißen Haus denonstrierten,
un Präsident Wilson an sein Wahlversprechen zu er-
innern, er werde ein Ge§etz für das Frauenwahlrecht
unterstützen. Die Frauen weigerten sich, i.n Gefängnis
zu arbeiten und yerl.angten, als politische Gefangene
behandelt zu werden, A1s diese Forderung zurückge_
wiesen wurde, fingen sie einen Hungerstreik an. Der
Hungerstreik gelrann die öffentliche Sympathie, und
viele enpörten sich, als Berichte von Zwangsernäh _

rung in die Presse gelangten. Wilson war in einern
Dilenna. Zuangsernährung kostete ihn öffentliche
UIlterstützung. Wenn die Frauen aber starben, würde
dies noch mehr kosten. Wenn man ihnen eiDen politi_
schen Status einräunte, würde das die Tliren für
die Kriegsdienstyerweigerer öffnen, die diesen
Status ebenfalls für sich verlangten. Er 1öste
dieses Dilemna, inden er den Fastenden ihr haupt-
sächliches Ziel erfül1te: Seine Unterstützung für
ein Wahlgesetz. WiLson brachte dieses Gesetz 19.18
im Kongreß ein, ratifiziert wurde es 1920.

Hungerstreiks von Gefangenen, die verbesserte
Haftbedingungen, den Status von politischen ce-
fangenen oder i.hre Entlassuog fordern, sind
möglicherweise der Haupttyp des politischen Fastens.
Das obige Beispiel ist nur eins von vielen, die
nan zitierel könnte. Besonders häufi.g gab es solchc
Beispiele j.n den USA, in Ruß1and, England und Ir_
1and. In vielen Fä11en uurden die Ziele der Str(.i
kenden erreicht oder teilweise erreicht, ohnc ,lrril
jemand starb(68) . In eine,n Fa11 jedoch en(lcl r. r.rr
Hungerstreik von 4OO Gefangenen im Arbc i t s tjrt,r.t
Wolkuta in der SowjetuIIioII 1936 mit clcnr lhrrrgr.r r,,,1
von 40 St!eikenden und der späteren Unl(.r(lrn, Irllt,
und Massenexekution von HungerstrcikoD,lcrr rrrrrl rrrr,l.rr.rr
Gefangensn(69).

TEIL I
Kurze Geschichte
des politischen flastens
Politi.sches Fasten war bei sehr bekannten und bei
unbekarnten Menschen in Gebrauch, bei Menschen

vieler Nationen, Kulturen und Religionen, bei
Einzelindividuen 1{ie bei kleinen und großen Gruppen,

für kürzere odei 1änger ausgedehnte Zeiten. Fasten
war in begrenztem Maße, aber auch mit ans Leben ge -
hendem Einsatz i-m Gebrauch, ohne (onsequenzen, aDer

auch nit revolutionären Konsequenzen. Die Tahelle
auf den folgenden Seiten uird diese Verschieden-
art igke it veranschaul ichen.

In der frühen amerikanischen Geschichte rief die
gesetzgebende Versannlung der Kolonie Virginia einen
Tag des Fastens und des Gebetes aus, um ihre Soli-
darität nit dem Volk von Massachusetts auszudrücken,
nachden die tsriten den Hafen von Boston geschlossen
hatten(l ) . Das Fasten wurde in der ganzen (olonie weit-
hin beobachtet und spielte eine bedeutende Rol1e

beim Zuwachs an Bewußtsein und bei der Mobilisierung
des l,!iderstandes gegen die britische Herrschaft.
Hier haben wir ein Beispiel für den Erfolg eines
Fastens, an den sich große Massen für eine sehr
kurze Zeit beteiligten.

Hungerstreiks spielten sowohl in der engli5chen
wie in der amerikanischen tsewegutg fül' die Wahlbe-

iechtigung der Frau eine wichtige Ro11e. In den

USA stand ein Hungeistreik am 6ipfe1 einer Kanpagne,

die das Wahlrecht für Frauen ....i.ht"(2) . Alice Paul ,

Lucy Burns und andere Suffragetten wurden 1917 ein-
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1963 wurde Barbara Dening und eine kleine,rassisch
gemischte Gruppe von Pazifisten iII Atbany,Georgia,
verhaftet und ins Gefängnis geworfen, weil sie Flug-
b1ätter verteilt h"tt"r,(70), Si.e befanden sich auf einem
Friedensnarsch von Quebec nach Guantanamo Bay, Cuba.
Sie verlangten die Entlassung aus den Gefängnis und
die Freiheit, ihr verfassungsmäßiges Recht auf das
Verteilen von F1ugb1ättern ausüben zu dürfen, AIs
Ciese Forderungen nicht erfü111 wurden, begannen sie
einen Hungerst!eik. Die AussichteIl auf einen Erfolg
schienen nicht sehr rosig. Die für die Rassentrennung
eingenonrnene Machteli.te von Albany rühmte sich,
nit Erfolg massiven Denonstrationelt widerstanden zu
haben, die von Martin Luther King angeführt waren.
Der Hungerstreik war allerdings eine andere Sache.
Nachden sie 24 Tage lang Nahrung verweigert hatten,
wurden die Streikenden entlassen. Als si-e das Vei-
teilen von Flugb1ättern wiederaufnahmen, wurden sie
erneut festgeno,nnen und fingen einen zweiten Hunger-
streik an, der nochnals 21 Tage dauerte. Die Stadt
bot schließ1ich ei-nen (onpromiß an, der beschränktes
Elugblattverteilen erlaubte, und der Komproniß
wurde von den Streikenden angenonnen.

In det jüngeren Geschichte uandte Gandhi das
Mittel des Fastens i.n seinen (ämpfen gegen die bri -
tische Her:rschaft, gegen das Kastensystem und gegen
Geualt unter den Indern selbst aD. Er fastete oft
a1Iein und hielt aldere nicht dazu an, mit ihn zu-
sammen zu fasten, Seine Maßstäbe raren sehr hoch
und zogen scharfe Unterscheidungen zwischen seinen
Ideal des Satyagraha- Fastens und den gewöhnlichen
Hungerstreik. Er betrachtete das Satyagraha-I.asten
a1s die mächtigste Waffe eines Satyagrahi. Aus

seiner Sicht verlangte solch ein Fasten große Itein-
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heit, Nicht-Besitz und Unabhängigkeit gegenüber
den Ergebnissen auf der Seite des Fastenden, Im

Idea1fall war das Fasten nicht als ZNangsmlttel
gedacht, sondern war ein Gebet un Wahrhelt, die
die Parteien suchen und der sie sich angleichen
so11ten, selbst wenn das den Tod des Fastenden
erforderte. Das Fasten setzte das Leben aufs Spiet [71) ,

Gandhis Kritiker waren der Meinung, daß, obuohl
dieses Gandhls Ideal war, seine Gegner in der
Praxis sich nicht von sej-ner Wahrheit überzeugen
1ießen, sonderrr nachgaben, wegen seines ungeheuren
Prestiges und aus Furcht vor den mögliche[ Konse-
quenzen, wenn er stürbe (72) 

.

Die meisten anderen führenden Apostel der Ge-
waltlosigkeit haben ebenfalls Fasten in ihren
Känpfen für sozialen Wandel angewendet. In Ver-
laufe der letzten 30 Jahre hat Danilo Dolci a11ein
und mit Gruppen bis zu tausend Menschen gefastet,
un bessere Sanierungsprogranme für die Slurns zu

erreichen, un den Bau eines höheren Hochuasser-
dei.ches zu erkämpfen, um das Monopol der Mafia am

Wasser zu brechen und um die Sizilianer in ihren
Kanpf gegen die Kontrolle und Korruption der Mafia
,, .tä.k"rr(73) . Seine Fastenaktionen wareD von erstaun-
l i.chen Erfolgen gekrönt ,

Cesar Chayez begann, wie Gandhi vor ihm, ein
persönliches Fasten angesichts drohender Abkehr
vom gewaltfreien lr/eg 

(74) . Die Landarbeiter, die ent-
täuscht waren von der Länge des Weinlesestteiks,
dem fehlenden Erfolg und der Gewalt der LaDdbesit-
zer, begannen, den Gebrauch voD Gewalt zu er-
wägen. Chavez war der Meinung, daß gewaltsaner
Widerstand vielleicht kurzfristig Erfolge erzielen
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könne, aber ihre Langfrj.stj.gen Ziele zunichte
machen ,nüsse. Chavez fing einen unbegrenzten Hunger-
streik an, Er uurde kritj.siert, weil er diese
Aktion ganz al1ein unternahn, aber er blieb fest,
Tausende von Unterstützern besuchten ihn uährend
des Fastens. Die Gewalt nahm in ausrelchenden Maße

ab, und nach 25 Tagen beendete er sein Fasten.

Lanza d,e1, Vasto fastete im Jahre 1963 vierzig
Tage 1alr9, nachden er an Papst Johannes XXIII ge-
schrieben hatte, er hoffe und bete, daß der Papst
eine scharfe Verurteilung det Vorbereitung für den
drohenden nukl.earen Holocaust veröffentlichen r"rd.(75)
Del Vasto kündigte diese Aktion nicht in den Medlen an,
sondern beglügte sich mit seinem privaten Brief an
den Papst. Kurz danach wurde die Enzyklika "Pacen
in Terris" veröffentlicht, die eine scharfe Verur-
teilung des Atomkriegs enthä1t.

1n der selben Zeit machten Dorothy Day (Grün-
deriD der katholischen Arbeiterbewegung und proni-
nente Pazifistin) und eine internationale Frauen-
gruppe in Ron ein zehntägiges Fasten während des
II. Vatikanischen Konzils und erreichten, daß

einige der von ihnen gewünschten Botschaften zu-
gunsten des Friedens in die Dokumente des Konzils
aufgenommen *r.d"rr(76) .

Jin Douglass und Mitglieder der pazifischcrr rrrrrl

atlantischen Lebensgemeinschaften machtcn l1)74 r.irl
dreißigtägiges privates Fasten, das siclr ;rrr rl rr.tiI
setzgebung von Bri.tish Columbia wendctc ur)(l vr(.1(.
ihrer Mitglieder für die Gegnerschdl t :,-rrrn I r rrlr.rrt
!{affensystem gewann(77). 1976 huDgcrr( rr ',r,, wrr.rtr.rrrnr

30 Tage 1aDg, um von den Priisidcrt ,( lrirll ,l,rr,lr,l,rl, ll

rJ
der USA die Ztsage zv erhalten, daß sie nicht als
erste Atomwaffen einsetzen ,ti.d"rr(78) . Solche

Versprechen wurden zwar nicht erreicht,aber während

des Fastens entwickelte sich eine starke wider-
s tand sgene inschaft .

Im Jahre 1972 begannen Dave Dellinger,Robert Staley-
Mays und eine Anzahl anderer Aktivisten gegen den

Vietnankrieg ein langes Fasten, un das Engagement

für eine Frledensbewegung zu vertiefen, die ihler r".
Auffassung nach a11zu selbstzufrieden g"rorden ,ur [ /9)

Einige fasteten 39 Tage lang.Dieses FasteD hatte
eine nicht eruartete Konsequenz.An 17. Tage des

Fastens bekam Dave DeLlinger von Hanoi das Ver-
sprechen, \,enn er seinen Hungerstreik beendet habe,

würden die Nord-Vietnamesen amerikanische Kriegs-
gefangene in seine Obhut entlassen.Die Medien

schenkten Dellingers späterem Flug nach Hanoi,

um die Kriegsgefangenen in Enpfang zu nehmen,große

Beachtung,ignorierten aber weiterhin das Fasten das

dem vorausging uod möglicherweise diese Geste

guten willens an die anerikanische Friedensbewe-

gung erst verursachte.

In den vergangenen Jahren sind in Chile wiederholt
Hungerstreiks im Kampf für "1os desaparecidos",Ro.)
die"verschwundenen PerSonen" e ingeset zt l^,o rden. '- -'

Die Streiks, mit Unterstützungsfasten in vielen
Teilen der we1t, waren allgemein von kurzer Dauer

und haben jedesmal einige Konzessionen von seiten
der Regierulg erieicht.Unglücklicherweise hat das

Pinochet-Regine später seine Versprechen nicht
gehalten.Der viel l eicht bemerkenswerteste Hunger-

streik der letzten Jahre fand 1978 in Bolivieü statt,
wo eine kleine Gruppe von Frauen eine Antwort suchte
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auf die Erschießungen und Exilierungen ihrer Männer
oder Söhne, die sich an Ärbeitsorganisationel beteillgE
h"tt"rr(81).Un Wilson Boots zu zitieren, einer in-
ternationalen Beobachter des Hungerstreiks:"In bolivia_
nj.schen Kontext ging das, was die Frauen verlangten,
über a11en Verstand.sie forderten eine sofortige,
uneingeschränkte Amnestie für politisch Exilierte
und Geflohene,die Wiederbeschäftigung von Albei_
teln, die wegen gewerkschaftlicher Organisierung
entlassen r{orden waren,die Wiedere inl ichtung von
Gewerkschaften und den Rückzug der Armee von den
Bergwerken. Eine bemerkenswerte Zus amnens t e11ung
von Forderungen für solch eine Gruppe. Aber weniger
aIs einen Monat, nachdem sie ihre Ziele verkün-
det hatten, hatte die Bewegung, die sie in Gang
gesetzt hatten, die Militärdiltatur von General
Banzer gezwungen, das Wesentliche all ihrer Forder_
ungen zu erfü1I en. "

Der Kampf erhlelt eirle wichtige Unterstützung
von rönisch-kathol ischen Erzbischof Jorge Marique
und durch die Teilnahne volr 13go Menschen auf der
Höhe des Konflikts. Zum Schluß, a1s der Zustand
der Frauen , die angefangen hatten, ernst war,
brachen zwei nachtvolle cesten den Widerstand der
Regierung,Erzbischof Marique kündigte an, wenn die
Regierung nicht binnen 24 Stunden die Foiderungen
erfü11e, rrürde er die Kathedrale von La paz geschlos_
sen halten,ausgenornnen für Dienste an ernsthaft
Kranken und Sterbenden.Zur selben Zeit kündigten die
vier führenden Frauen an,sle würden jetzt auch kein
Wasser mehr zu sich nehmen, bis eine Einigung
erfolgt sei, Innerhalb eines Tages gab die Regierung
nach. Neunzehntausend politische Gefangene und
Exilierte waren von der Amnestie betroffen.I(urze zeit
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später fiel die Diktatur selbst, und die folgende

Regierung begann Refornel, die 198o zu Wahlen

führten. Das dernokratische Potenti'a1 wurde jedoch

durch den Putsch von 198o und das folgende repres-

sive Regime wieder zunichte genacht' Einzelheiten
zu aliesem bemerkenswelten Hungeistreik fitlden sich

ill einen Artikel der Ausgabe vom 1' Mai '!978 von

"Chr is ti.anitY and Crisis".

198o und 1981 gab es eine Reihe von politischen
Fa§tenaktionen, die in nationalen und internatio -

nalen MedieIr Beachtung fanden' Das Fasten der IRA-

Häftlinge' die politischen Status verlangten, er-
hielt die größte Aufmerksamkeit. In Augenblick, da

dieses Handbuch geschrieben wird (Mai 1981), Seht

es noch weiter. Vier Häftlinge sind gestorben'

Andere Gefangene haben verlangt, deIr Hungerstreik

fortzusetzen, bis die britische Politj.k sich ändert'
Der Streik war für vi.ele Tage auf der ersten Seite

der Zeitungen seit etwa zwei Wochen vor dem Tod von

Bobby Sands. Die öffentliche }llahrnehnung des Kon-

flikts ist nit Sicherheit geuachsen, ebenso wie di'e

UIrterstützung für die IRA. Viete prominente Personen,

einschließ1ich eines Gesandten des PaPstes haben

s ich e irlge schal tet.

Solche Hungerstreiks im Gefängnis bringen die

Regierung oft i[ das Dilenma, eltweder die Forde -

rungen zu erfü11en oder Märtyrer für die Sache der

Hungernden zu schaffen. trn diesern Fa11 scheint die
BeweSung zu gewinnen, egal was die Briten machen'

Das paßt zu dem, wie George Lakey eine gute Aktion
beschrieben hat: Eine Sute Aktion versetzt deD

Gegner in ein Dilenuna: Egal was der Gegnei tut, die
Bewegung hat vorteile(82). Di" Bria"n haben diesmal
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die Wahl getroffen, der IRA neue Märtyrer zu schaf_
fen, Betrachtet mao allgemein die Bedeutung von Mäi_
tyrern in sozialen Bewegungen und in der irischen
Geschichte besonders, könnte das eine sehr teure
Wahl werden.

Seit den Jahre 1973 haben Gefangene der Roten Arnee
Fraktion (RAF)und der Bewegung 2. Juni innerhalb und
außerhalb der BRD zahlreiche Hungerstreiks gemacht;
diese richteten sich meistens gegen die Isolation, die
von nanhaften Experten in ihier Wirkung mit der An_
wendung der Folter gleichgesetzt wurde(97). Die Reak-
tionen der westdeutschen Behörden auf die Hungerstreiks
waren üblicherweise von äußerster Härte bis hin zu
Zwangsmitteln, die den Tod der 6efangenen bewußt ein-
kalkulierten. So wurde Andreas tsaader für fünf Tage
lang das l{asser entzogen, dafür wurde ihn frische
Milch in die Ze11e Besteltt (86) . {ndere Gefangene \,,ur-
den schon nach wenigen Tagen des Hungerstrelks zwangs_
welse ernährt, eiDe Maßnahme, die offensichtlich nur
die Brechung des Widerstandes bezweckte, zumal die
eingeflößte Nahrung keineswegs ausreichend ,.r (98) 

.

Andererseits gab es auch aus der Bewegung schließ1ich
(ritik an der starren Ait, in der die Gefangenen
ihre Uungerstreiks durchführten, beispielsweise von
Fritz Teufel urr,l un.l"r"n(99) .

In Israel fasteten palästinenser vori l{estufer
des Jordans im Gefängnis von Nafha 33 Tage lang;
sie forderten bessere Haftbedingungen und die Ver_
legLrng näher zu ihren Fanil ien t in (83) . Ihre Frauen
organisierten Unterstützungsfasten außerhalb des
Gefängnisses. Das Fasten lenkte in Israel und
in Ausland das Bewußtsein auf die Bedingungen für
politische Gefangene in Israel. Der öffentliche
Protest wuchs an, a1s zwei Gefangene an Zwangser-
nährung starben. Das Fasten endete mit einer Kom-
promißregelung, die ein Ireffen zwischen gewäh1ten

,11

Vertretern der Gefangenen und der Spitze der is-
raelischen Gefängnisverwaltung vorsah. Ein bener -
kenswertes Element dieses Hungerstreiks war die
Fähigkeit der Gefangenen, sich innerhalb der eng
begrenzten Möglichkeiten des Gefängnisses zu or-
ganisieren (der Widerstand war innerhalb des Gefäng-
nisses besser organisiert a1s draußen), komplizierte
Verhandlungspositionen zu enttrickeln und darüber ab-
zLrstimnen, etc. ; sie yerständigten sich nitein-
ander durch Rufen von Zelle zu Ze11e und von Block
zu 81ock. Die Schlußdebatte in diesem prozeß dau-
erte 2o Stunden und wurde geführt von Leuten, die
nehr a1s 30 Tage nichts gegessen hatten.

Diese Beispiele geben in etwa eine Vorstellung von
der Verschiedenheit, mit der politische5 Fasten bisher
veruendet wordell ist, und von der dramatischen Macht
dieser Form der Gewaltlosigkeit.



POLITISCHE EASTEN AKTIONEN seit 1774

(Uberblick ohne Anspruch auf Vollständigkeit)

JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRONDE ANZAHL DAUER POL ITISCHE FOLGEN ANlt{.

1774 e ine Meh:'heit all er
Bürger

virginia, USA Lethargie der öffentlich-
keit angesichts der Schl ie-
ßung des Hafens von Boston

Tausende I Tag

I Tag

Auflösung der Bürgervertretung, Ein-
Derutung eines Kongresses für alle

1774 Bürger Rhode Island Unterdrückung durch die
Bri ten ,Dehr öffent1. Aufne.ks amke i.tViele

1775 eiDe Mehrhelt al.1er Massachusetts
Bü!gei

Unterdr'ückung durch die
Br i ten

viele l Tag lrehr öffentl. Aufmerksankei t

weib1. und männ1
Gefa'lgene

Ruß1and Haftbedi.ngungerr we[ige u.
viele

unbefristet uIlterschiedlich; ger,öhtlich verbes-serte Haftbedingungen

1878 6 Gefangene I(arkov-Ge f äng-Haf tbedingulrgen
nis, Ruß1and

).ang/unbefr., begrenz t e Verbesserungen
e i nite starben

1879 Pet ersburg Peteisburg, Recht auf Besuch
Rußr and

mehrere 5-6 Tage I4-tägig Besuche gestatret

1889 Trotzky und arldere Kherson-Ge -
fängnis,
Ruß1ana

U,Iterdrückung revolutio-
oärer Aktivitäten von
Jugendl ichen

viele

1SO9 r.Jeibl. 6efangene England Frauenwahlrecht ; pol it .

Status
Hunde rle t l,lonat u

1änger Frauenwahlreihi

t9t5 I T'I{ Sioux City, Recht auf fieie Meinungs-
USA äußerung, po1 . Status neue Kleider filr geschlagäne Gefang.

1917 we i.b1 . Gefangene l{ashington, Frauenwahlrecht, po1it.
D. C . Status 97 1 Monat und

1änger
Präs ident Wil son
unterstützt ihre

1äßt die Frauen frei,t 2
Forderung nach Wahl r.

1917 Thomas Ashe,
Aust in Stack

Mont j oy- Ge -
fängnis,
Irl and

po1it. Status 1 woche/unbe- mehr öffentli.che
fri-stet
I starb

Au frne rksanke i t t3

t9 ? liational i- Irlandirische
stet

Unabhängigkeit Ir'1ands 94 Tage

Ahnedabad,
Indien

Unterstützung der For-
derungen von Stre i.kenden

1918 Gandhi
Streikendelr; FirheDleitung wechse].t

14
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ANZAHL DAUER POL IT I SCHE FOLCEN ANM.

ORT BEWEGGRÜNDEJAHR FASTENDE
zahlreich l rag

1 3 Tage

mehr öffentl. Aufnerksankeit 16

1919 Gandhi. lndien al Vorbereitung des I(anFfe s
g;gen repressive Gesetze
b) Buße angesrchts von
Gewalt aus der Bewegung

ve!besserte Haf tbedingungen 17

1919/ politische Gefan-
1 9 20 gene

Butyrski-Ge- Ha ftbed iDgungen
fäognis,
Moskau etwa 100 10 T age/

unbe fr istet
Freilassung und poI i t. Veränderungen 18

1920 irische Nationali- Montjoy-Gef', polit' Status oder' ii." Irlarrd Fleilassung

lrro M.sr".ty Irrand unathängigkeit lrlands

2OOO Ment sche!',iken

ODDos it ion zun l{ahlsYsten
fiii die Unberührbaren

1 74 Tage, bis nehr öffent1. Aufmerksankeit '19

verl as sen

5 Tage/uabe i
fristet

. Konpromiß1ösung 21

1932 Gandhi Indien
400 l -2 Monate

4O starben
Unterdrückung und Mas senexekut io[en 22

19i6 gefangene Trot z -
kisten

Arbeitslagei HaftbedingunSen ultd poli-
Vorkuta/udSSR tisches SYstetn 2i'lage neh! öffentl iche Aufnerks adkeit 23

1 9.4 3 Gardhi I ndieo Auflösung des Kongresses
5 Tage/unbe- begretrzter Friede in Delhi
f!istet

24

1948 Gandhi Indien Gewalttätigkeit in den
St ädt en 25

1952 Darilo Dolci Siz il ien Hunge! und Arnut

19 S? Peacenakers ashington,
D.C.

Protest gegen den Bau
der H_Botnbe 271, daon 7 Tage/

tauserrd I Tag
nehr öffentl. Aufneiksankei.t

1956 Daniio Dolci Sizilien Forderung nach e inen
De ichbau 14 Tage 84 Mio. Do11ar ftli die Slu s 28

1957 Dolci & Alasia Sizili.eD SanierunS del Slurns
te

Hunder-20 Tage
Unterstüt zer

nehr öffentl. Aufmerksaükeit, yiele
Besuche und B!iefe

29

1957 GerneiIrschaft der
Arche

Frankre i ch Protest Sege[ Fol t eaungen
in Algeiienkrieg 30

5oer Cathol ic Workers USA Hiroshima-Tag, Protest
gegen Atomwaffen 1-19 Tage 31

8 Tage/unbe- UnterstützuDg filr Sizilien
7 Tage mehr öffent1. Auflerksankeit

Soer Al fred liahon Schweiz Protest Segen Atomwafferl 18 und
Unterst.

I4 TaSe Veisprechen der Großmächte, für 1 Jahr 32
die Atomtests zu stoppen

19)6 Geneinschaft der Protest gegen A!onwaffelFrankreich,
Schue i z

1960 Geneinschaft de! Par is I nt ernie rungs l age I
19 7 T age mehr öffent1. Aufmerksamkeit 33
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ANZAHL DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM.

JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRONDE

9 Tage Damnbau durch die Regierung 341961 Danilo Dolc i Sizilien Behinderung des Danmbaus
durch die Mafia

viele nehr öffentl. Aufnerksamke it 551962 (anpagne für nu-
kleare Abrüs tung

Engl and nukleare AbrüstuDg, Hulger

1962 Franzosen Frankre ich Frieden irl AlSerien viele nehr öffent1. Aufnerksaflkeit 36

1962 Louis Lecoin Frankre ich

südvietnan Frieden und ReSierutlgsforn

Anetkennurtg

ZS + 21 Tage FreilassunS und Konproniß beim FIuS-
blettverteileII

40 Tage Einfluß auf dj.e Ertzyklika "Pacem irr
Terri s"

vatikan. (oüz i1 41

AnerkeEnung der K!i.egsdieDst-
verweigerung aus Geris sens -
giünden

37

6Oer Buddhisten
'1965 Barbara Denilg,

Peacemarchers
Albany, Geor- Redefreiheit urrd Rassen-
gia trennung

401963 Lanza ael Vasto Papst Johannes
Gefahr des Aton-

Ron Brief an
xxlrI.,
krieSes

zo 10 Tage

8S Tage

7 f age

Einfl uß auf das II1965 Doiothy Day und
19 andere Frauen

Rorn Friedenserklärung j.n II.
Vatikan, I(onzi1

1966 Lee Sterll USA Vie tnankrieg
42

43mehr öffentl, Aufnerksamke i t1966 Danilo Dolci Sizilien B1oßs te l1ung der Mafia

1966 Thich Tri Quang Südvietnam Reforanen 1oo Tage nehr öffent1. Aufnerksankei t 44

1968 Cesar Chavez Kalifornien Gewalt j.m Xanpf der Farn-
arbe iter

25 'l age Tausende von Besuchern, Verninderung
der 6eta1t

45
84

1970 Lluis M. Xirinacs BarceLona/
Spanien

ünabhäng i gke i tskanp f für
Xatalonien

21 Täge/un- Bj.ld.rng der
befristet versanunlung"

"Autonomen katala[i.scheo 70
8S

1972 Dellinger, Staley- USA
Mays u. a.

Selbstgefä11igkeit der
Fr iedensbewegung

etwa 20 einiSe für
39 Tage

Freilassung von US-Kriegsgefangelen 46
durch Nord:Vietnan, öffent1. Aufnerks.

1972 L1ui.s M. Xirinacs Zamora-Gef äng-Protest gegen 1,il.1kür1 iche
nis, Spanien Verhaftung
Latzac
Frankre ich Kanpf gegen

l.,nterstützung der Bauern in
Ka[rDf sesen die Erweiterunsite rung

8 Tage/unbe- FreilassuIlg
fr is tet

71

1972 Lanza de1 Vasto
Bischöfe v. Mont-
pel l ier+Rode z

14 Tage
l Tag

Einfluß auf Einhei.t und Gewaltfrei.-
heit de! Bauerl des Larzac

8l

des Truppenübung spl at zes
50 Tage gewinnetl Mehrheit der Legislative von

B!itish Colunbj.a gegelr Trident
47

197? Pacific Life
Conmunity

Bri.t. Colunb. /oppos ition zum Tridert-Waf-
fensysten

1973 Gefangene der RAF BRD und ll/est- lufhebung -der Isolations-
Ber 1in haft

USA

Xarlsruhe/ 
f,äf|"br", 

dei Iiolations-

40 l/2 Nochen Ve!legung von Ul.rike Meinhof; sons! g6

1973 Verteidiger von
R.AF-Häftlingen
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1973 LIuis M. Xirinacs Gefäognis
celona I

.Madr id

Bar-Ereil assung voll 1]3 Delegier-
ten der unabhängigen katata-
nischen Ver samnlung

1974 Gefangene de! RAF BRD uüd West- gegen Isolatiolshaft und
Berl in S ond erbed ingung en

1975 Xirinacs Carabanchel- Amnestie von politischen Ge-
Gefängn. Ma- fangenen aus Anlaß des !teilj.-
drid 8en Jahres

1976 Jim Douglass und Washington Einsatz der präslientschafts-
andere internat. und anderswo kandidateo gegetr aton. Erst-

sch1a8

1977 österreichische Wien
Mütter

nehr öffentl iche Aufmerksankeit 73

42 -fage/u - Freilassung a1ler
befristet

35 8I!ochen
H. Me ills +

0ffentlichkeit 89

30 Tage

30 Tage mehr öffentl iche Aufmerksankeit 48

Keine Inbetriebnahne des AI(W
Zwentendorf ohne AbstiDnung I fage/un- Referendum über AKhs in 0s!erreich

betrrstet
74

'19 
7 7/ Frauelt von Exilier-Bolivien

?8 ter\
Anflestie und freie organisa-
t ionen bis zu 22 'laee

1380
Annestj.e für 19 000 Ausgewiesene und
Erfü1Iung a 11er anderen Forderungen

49

1977/ Frauen von Ver-
79 schhlrndenen

Chile und
we ltwe it

Forderuog Ilach Aufklär'un8 über
versch undene Petsonen 26 - 350 9-16 Tage, Regierungszugeständnisse, später gebro-

3 ;astenaktionen, 1 1'ote chen
1977 SolanSe Fernex EIsaß Protes t gegen l(ernkraftwerk

Sept. Bauern des Larzac Rodez, Kathe- protest gegen Enteiglung1978 drale

23 Tge/unbefr.Kontrollkommission; öffentl. Aufmerksank, 51

12 4 Tage 88Solidaritätsfasten an 35 Orten in Frallk-
reich, ltalien, BRD; öffent1. Aufrnerks.

Okt. Bauern des
1978

La!zac Paris, St. Protest gegen Ente ignung 9; 4O0 3 Tage 88wachseIlde Solidarität j öffent1. Aufrnerk-
s amke it

1978/ Fennes pour 1a
79 Paix

Europa gegen das atomare wettrüsten
20; 100; 4 Tage
Taus ende

wachsende öffentliche Aufmerksamkeit 67

1978 Gefangene der RAF Nlederlande,
u. Berreg. 2. Juni Schweiz, BRD

Behandlung nach Richtlinien
d. Genfer I(onvent ion {eringe Zugeständnisse24

1979 GefanSene der Be!
Apr. wegung 2. Juni

BRD und West- gegen SonderbehandlunS
Berl in 48 bis zu 9 Wo. keine greifbaren Ergebnisse 91

1979 Gefaneene der Be-
0kt, u/egung 2, Juni

Berlin Protes t gegen Isolationshaft
92

1980 Fiauen der Bewe-
gung 2. Juni

Prot es t gegen Isol.ationshaftBe!1in
Erfü1lung der Forderungen nach Durststreik
und Inlervention von amnesty 93

I980 iranische
Studenten

Texas/
USA

Verhaftung

I3 Tage

Diskussion in den Medien s6
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I979 Sol3nge Feinex Di s kr ifi in i erung des "Part i
Ecoloß1ste" in Fei,-.sehen

Frankreich 9 TaSe Zugang zu a1l en Fernsehproglamnen 54

198O Rick Hove Univer'sität v,Boykott der Fiina Nest16
Minnesota, USA

36 Tage öffentl . Aufnerksankeit, Anhörung durch
Reg ierungsver trete!

1980 Pa1ästinenser west-Najhagef/
l ich des Jordan Westbank

Protest gegen Haftbed ingungen,
pol it , Status

20 X der 33 Tage,
Gefang, 2 Tote

Zugang zur obersten israelischen Gefäng- 53
disleitung

1980 Peace Folk in 10 l/esten der
Städten USA

Protest gegen Atonwaffen und
We l thunSer

ca. I50 1-7 Tage öffent1. Aufnerksamkeit, ört1 . Medien 54

1980 Dick Gregory Geiselnabren in IranTehe ran/
Iran Internat. Medien 57

1980 Gwynfo! Evans hales Forderung nach Felnsehsendun-
geD in rlta11is ischer Sprache

bis zum Tode öffentl.. Aufmerksankeit; Medien der
BewegunS

s8

1980 j apanische Frauen Tokio Arbe it s 1o s iSke it 3 Tage öIfent l. AufmerLsamkei!; internat, Medien 59

1980 Gefangene der lRa Betfas! politischer Status 50 Tge u. l,äng. internat. Medi.en

1980 Mich Snyder Washington 0bdachl os igke it l Monat öffent1. Aufmerksamkeit, nat. Medien
1981 Gefangene der RAF,

Bexegung 2. Juni,
soziale Gefangene

BRD, Berl in,
Schwe iz

Pro!est gegen Isolat j.onshaft

ca. 22t bis zu 74 Tg. Tod v. Sigurd DebLrs; i,tternat. Beachtung
1981 Gefangene det IRA Belfast poI itischer Status 8 u. mehr unbefr.,ll + weltweiter Protest 63

19 81 StudenieI! und
opfer der Atom-
bcnb e

Japan Protest gegen US-Atomu/affen
in Japan

30 uod
nehr

48 Std./ un- reitgehende Erfü11ung der Forderungen
befristet

64

1981 Vietnam-Veteranen Los ADgeles/
USA

manSelnde staatl. Hil fe ; für
Anerkennung der "Agent Oralge" -

geSen die Abs€hiebung junger
E i nwande re !

unbefr. lre itgehende Erfü1lung der Forderungen 6521

t 98l Fre iLassung von 7 politischen 11 Fre i.1as sung eines Gefangenen 66

r98l 30 Tage Ende der Abschiebungen 68

Po 1enpolnische Arbeiter

MitgI . d. "Mouve-
nent pcur une Al- LYon
teinat. \onf iol . "

Unte!stützung der irischen
Hungers t re iks

I 98I John Gyte London 22 "lage öf f entl iche Aufmerksarnkeit 69
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19 T"1e Resolut ion des Europäischen Parlanents,
Erhöhung des ita1. Beitrags z. Entrrick-
lunsshil fe

95
1981 Marco Pannella Rom Proi"st geSen Aufrüstung und

Welthunger
96

1982 Frauen der Be$e-
gunS 2. Juni

BRD gegen Isolationshaft

27 wd
we itere

öf f ent1. Aufnerksanke it 97
März (üiaische Natio-
1982 nälisten Protest gegen Isolationshaft,

und Folter, Forderung nach Be-
suchse rlaubnis

BR.D, NL,
Frankreich

öffentl iche Aufnerksanke it 98
1983 JuaD Perez Esqui- ArgentiDien
- vel

Protest gegen die Mißachtung
der MenscheIIrechte
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TE,IL II
Die Kunst des Fastens
Jeder von uns ist ein Experte im Ritual, das wir
Essen nennen. Wir wissen, wann wir hungrlg sind, wir
wissen, wie wir uns Nahrung verschaffen und zube-
reiten, wit sind gut vertraut mlt den 6efüh1 , das
die Nahrung un. gibt, wenn wir essen, ob es Befriedi-
gung ist, eine Magenverstimnung oder beides.

Nicht zu essen dagegen ist weitgehend unbekannt
und ungewohnt. Was geschieht zum Beispiel, wenn wir
unseren l(örper nicht mehr mit fester Nahrung versorgen?
Was passiert nit unserem Appetit, nit unserem Gehirn,
uoserer Lebenskraft, unserer Fähigkeit, unsere nortna-
len täglichen Aktivitäten durchzuführen? Und was pas-
siert, wenn wir nach einiger Zeit des Nichtessens
unserem Körper wiederum Nahrung zuführen? Wir hoffen,
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größere Vertrautheit mit der wichtigen und vergleichs-
weise unbekannten l(unst des Nichtessens, des Fastens
zu verni.tteln.

Wenn ein Fasten mit angenessener \rorbereitung ange-
fangen, sorgfä1tig durchgeführt und wieder abgebrochen
t!ird, kann es eine höchst lohnende und segensreiche
[rfahrung sein. Die bewußte Entscheidung, nicht zu
essen a1s eine Art, seine Betroffenheit über politische
und soziale Bedingungen auszudr:ücken, ist eine starke
llemonstration inner:er Kraft. Ein ,,Nebeneffelt,, des
politischen Fastens ist darüberhinaus oftmals gestärk-
te Gesundheit und größere Energie und Lebenskraft,
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Und schließ1ich kann niemand, der fastet, ob es für

drei Tage ist oder für dreißig, aus dieser Eifahrung
herauskomnen, ohne in irgendeiner Art verändert zu sein.
Tatsächlich kann ge.sagt werden, daß Nichtessen eine

einzigartige und befriedigende Weise der Nahrung für:

Körper, Geist und Seele darstellt '

Wie man sich für ein Fasten vorbereitet

Es gibt keine beste Zeit zum Fasten, obwohl im Ideal-
fa11 gefastet werden so11te, wenn man sich stark
füh1t, körperlich wie gefüh1smäßig. Dei Fastende so11te

sich klar daiüber sein, warum er fastet und was er

realistischerweise duich das Fasten zu errelchen hofft'
Es ist auch hilfreich, sich durch die Lektüre von

Schriften über Fasten vorzubereiten und slch mit anderen

zu unterhalten, die Erfahrungen in Fasten haben.

Fasten ste1lt Körper und Geist vor besondere Auf-
gaben, Aufgaben, die nicht immer voraussehbar sind. Die

bestmögliche Vorbereitung für ein 1ängeres Fasten
(sieben Tage oder mehr) ist eine Serie von kürzeren

Fasten, vierundzwaDzig bis achtundvierzig StundeD, in
regelmäßigen Abständen alle acht oder vierzehn T.g"ll).
Diese Übungsfasten wirken a1s (onditionierung, in der

du nit den Fasten vertraut werden kannst, ganz ebenso

wie eln Lär.rfer für elnen großen Lauf trainiert, indem er

regeLiäßig kürzere Strecken 1äuft. Auf diese Weise

werden wir vertraut mit unseren Reaktionen auf augenblick-
liche Bedingungen, unter denen wir fasten, und wissen
besser, was wir' bei einen langen Fasten zu erwarten haben.

Kurze Fasten haben noch einen welteren Vorteil, !läm1ich

den, daß sle ohne Risiko von jedem durchgeführt werden

können, selbst von Personen, die nicht bei bester Gesund-

heit sind, während ein langes Fasten wegen der stärkeren
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Beanspruchung auf den Fastenden für solche personen
nicht so ratsam ist. WenD du ein problen nit deiler
Gesundheit kennst oder vermutest, das deiner MeinuDg
nach einen Einfluß auf deine Fähigkeit zum Fasten
haben könnte, enpfehlen wir dringend, einen Heilprak-
tiker zu konsultieren, bevor du das Fasten beginnst.

Bevor du ein langes Fasten beginnst, ist es für
dich ratsam, deinen Tagesplan in det Weise zu verä[-
dern, daß du keinem übermäßigen Druck inbezug auf
Arbeit, Schule und Fanilie ausgesetzt bist. Laß dir
Zeit für tägliche Spaziergänge, einen Mittagsschlaf,
Meditation und Lektüre, Da Esseosvorbereitung und
Essen nicht mehr zu deiner täglichen Routine gehören,
wirst du viete StLrnden übrig haben: die Tage scheinen
dir 1änger als gewöhnlich. Versuche, etwas Ange-
nehnes nit deinen Händen zu tun: Nähen, WebeD, Strik-
ken, Schreiben, Schnitzen, Musik machen etc,

Unterstützung von Freunden ist sehr wichtig während
eines Fastens. In deiner Nähe sollten Menschen Sein,
die mit dem Fasten synpathisieren und es urlterstützen
und mit denen du reden kannst, wenn dir danach ist,
Es hilft sehr zu wissen, es gibt andere, die deine
Zi.ele beim Fasten teilen, selbst wenn sie selbst nicht
nitfasten (vg1. die weitere Diskussion auf den Seiten
56 ffl ,

Gemeinsames FasteD mit anderen hat noch andere Vor-
teiIe. Die Fastenden können voheinander Unterstützung
und Ermutigung beziehen. Es beruhigt zu wissen, daß
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andere genau dieselben Erfahrungen nachen und daß

nan nit ihnen redeD oder von Zeit zu Zeit einfach
nit ihnen zusammen sein kann.

Sieh zu, daß du eineD Vorrat von frischem,
reinem Wasser von der besten erreichbaren Que11e

zur Verfügung hast, am besten ohne zusätze oder

ct tor (2) , 0br,rohl individuelle Bedürfnlsse sich un-

terscheiden werden, solltest du mindestens drei
Liter - l2 Cläser - |rtasser am Tage trinlenf3).
Du kannst die (onzentration deilres Urins beobachten,
um die Menge F1üssigkeit zu beurteilen, die du

brauchst. Allgemein gi1t, wenn der Urin dunkel ist
und einen starken Geruch hat, ninmst du nicht genug

FLüss igke it zu dir.

Wenn mög1ich, iß lelcht - Salate, gedünstete Ge-

müse und Obst - nindestens vierundzwanzig Stunden

vor Beginn eines langen Fastens' Diese a1lmähliche
Verminderung der Nahrung stimmt Körper und Geist
in den Fastenrhythmus e in.

Vermindere a1lmäh1i-ch den Genuß von StimulantieD
(A1koho1, Tee, Kaffee, Tabak) und Zucker, bevor du

ein Fasten beginnst, und enthalte dich dieser Stoffe
während der Dauer des Fastens. Die meisten Menschen,

die regelmäßig solche Substanzen zu sich nehmen,

sind mehr oder weniger abhängig von ihnen. wenn sie
diese und außerdem noch alle Nahrung p1ötzlich weg-

lassen, können sie krank werden oder schwere kör_
pertiche oder emotionale Schäden davontragell.

Und schließIich sorge dafür, daß du einen ruhigen
Platz hast, wo du während des Fastens sitzen, lesen
und häufige Ruhepausen haben kannst. Das Ternpo und
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der Lärn der Außenwelt wer.den dir während des Fastens
besonders groß volkommen. Es lst wichtig, einen
Hafen zu haben, einen P7atz, auf den du dich zurück-
ziehen kannst, wenn du dlch danach füh1st.

Phys iolog ische Konponenten des Fastens

Die neisten von llns in den reichen Ländern essen
mehr, a1s sie zum übelleben brauchen: der Rhythnus
unserer Mahlzeiten entspricht nicht dem, was unser
(örper gerade braucht, noch benötigen uir diese täg-
liche Nahrungszufuhr, um verausgabte Körperreserven zu

"r."tr"rr(4). 
In dei Tat können die meisten Menschen

ohDe Schwierigkeiten dreiß1g Tage lang fasten, ohne sich
in irgendeiner Weise Körperbrennstoff vorzuenthalten,
der lebeDsnotwendig ware(5) .

Während des Fastens durchläuft der Körper einen be-
merkenswerten Anpassungsprozeß, er schaltet von der
Energiequelle, an die er gewöhnt ist (Nahrung) um

und bezieht seine Energie statt dessen aus den Fett-
reserven, die unter der Haut und in Bauch gelagert
sind'-'. «urz gesagt, die Brennstoffe, dre zur Auf-
rechterhaltung der normalen, gesunden Körperfunktionen
benötigt werden, werden von den bereits im Körper ge-
speicherten Vorräten geliefert. Dieser Prozeß der
Anpassung des Körpers an das Fasten zeigt wieder die
enorme WiderstarLdsfähigkeit des Köipers und seine
Kraft zum Überleben in verschiedenen Situationen.Es
nuß jedoch betont werden, daß jedes Individuum inbezug
auf diese Anpassung unterschiedlich reagieren wird,
je nach dem körperlichen und 6eelischen Zustand des
Fasteoden vor Beginn des Fastens,
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Wähiend eines langen Fastens verLangsamt der Körper

seine Funktionen, die Rate des Stoffi'rechsels sinkt '

l(örperbewegungen und 6esten sind langsaner und be-
dächtiger, das Bedürfnis nach Schlaf wächst, und es

wird mehr äußere Wärme benötigt, um die nornale Körper-
tenperatur zu halten. Um diesen Verlust an Wärme

auszugteichen, werden Fastende mehr Bedürfnis nach

warmer Kleidung haben, und sie sollten sich möglichst
wenig kalter Luft oder kaltem Wasser aussetzen.
Allgemein so11te man Extrerne von Temperaturen oder

Feuchtigkeit vermeiden , da diese die Erhaltung del
I(öipertenperatur erschweren. Das ist auch wieder ein
Weg, urn Energie iu sparen.
Die Fähigkeit des Körpers zur Anpassung und zum Über-
leben während des Fastens hängt auch noch von an-
deren Variablen ab, etr{a der Körpergröße, dem Prozent-
satz des Körperfettes und der atlgemeinen körperlichen
Verfassung vor Beg j.nD des Fastens. Aus diesem Grunde sind
auch kurze Trainingsfasten so wichtig a1s Vorbereitung
für ein langes Fasten: sie geben den Fastenden eine
Idee von den, was ihn erwartet und liefern ihm Informa-
.tionen aus eister Hand riber den Umgang nit einigen
Reaktione!, die vom r-ichtessen herrühren.

Die im folgenden aufgezäh1ten Reaktionen sind jene,
die am häufigsten in der Erfahrung von Fastenden
vorkommen, obrvohl es wichtig ist klarzustellen,daß
ihre Intensität und Dauer von Individuun zu Individuum
wech s e 1n wird.

l. Hungergetünle. Sie dauern irn allgemeinen nur drei
oder vier Tage. Danach ist man nicht nehr besonders
an Nahrung interessiert.

2. stark verrinserter.r.rnllu"r veistopfuns. Den

kann man oft abhelfen durch häufige Spaziergänge,
mehr Cenuß yon Wasser, leichte tsauchübungen und
gelegentlichen Einlauf. (8) Einta.,f" soltten nit
h'asser durchgeführt herden, das hörpertemperatur hat.

3. Schlechter Aten und belegte Zunge, Diesei ZustaDd
hä1t in allgemeinen nur ein paar Tage an und ist
Folge des Ausstoßens von Körperschlacken und Giften.
Vermehrtes Wassertrinken und sanftes Abbürsten der

Zunge hilft dabei, diesen Ausstoß zu beschleunigen.

4.Hautveränderungen wie Picket und Ausschlag. Sie
gehören Nieder zufü natürlichen Ausstoß von Gift
durch den Körper, ein Ausstoß, der durch das Fasten
beschleunigt wird. Solche Hautveränderungen ver-
schwinden gewöhnlich nach einigen l'agen. Wenn mög1ich
bade oder dlrsche täg1ich, das reinigt die Haut und
erleichtert dern Körpei die Ausscheldung durch die
po."rr. (9)

5. Verringeiter Sexualtrieb. Das ist Teil des na-
türlichen Körperantriebes, Energie zu sparen.

6. Andere Reaktionen, die vorkamen, waren übe1keit,
Magenkränpfe, gelegentlicher schneller Herzschlag,
odene (Schwellungen, besonders in den Fußknöche1n )

und Kopfschmerzen. Diese Symptorne verschuinden norrnaler-
weise nach den ersten vier oder fünf Tagen.Wenn sie
jedoch anhalten, ist zu empfehlen, daß der Fastende
einen lleilpraktiker konsultiert ,am besten natür1ich
einen, der mit den (örperreakti.onen auf das Fasten
vertraut i st -
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Vorsichtsrnaßnahmen \rährend des Fastens

1. Steh nicht zu schnell auf. Da dein Blutdiuck,
dein Atern und Her2schlag vermiIIdert sind, könntest
du u. tJ. ohnmächt ig werden(10). In einen solchen
Fa11 leg deinen Kopf zwischen die Beine oder 1eg

dich mit hochgelagerten Füßen hin.

2,wenn du Medikamente Dimnst,kann deren Wirkung vel-
stärkt oder verringert werden.Wenn du irgendelche
Zueifel hast,befrage deinen Ar z t /He i l prakt iker . Es

ist ratsam, während des Fastens keine Drogen,legale
oder it1ega1e, e inzunehnen.

Wer: nicht fasten so l1t e

Schwangere odei stillende Frauen sollten kein langes
Fasten unternehnen,für 24-Stunden können sie jedoch

ohne Gefahr oder Unwohlsein fasten.
Wer an einer körperlichen oder seelischen Störung
leidet,die seiner Meinung nach Einfluß auf seine Fähig-

Leit zLrm Faslen haben oder viel Ieichl Jurch das

Fasten schlinmer werden könnte, so11te seinen Arzt/
He ilprakt ilier befragen'

Psvcholo e i sche (omponenten des Fastens

obirohl über die psychologischen Erfahrungen des

Fastens schon viel erarbeitet und geschrj.eben

nurde, tauchen doch immer neue Fakten auf, die
zeigen, daß die individuellen Reaktionen auf das

Fasten in hohem Maß verschieden sind. (11)lr{anche

fühlen sich z.B. stark und iuhig ährend des Fastens

+3
und können ausgeglichen und veralttwottungsvoll nit
a1lem umgehen, das ihnen in den Weg kommt. Andeie
haben den Eindruck, daß es ihnen schwerfäl1t, während
des Fastens Entscheidungen zu fä11en: Sie woIlen danlr
lieber keine Wahl treffen, sei sie auch noch so ein-
fach. Trotzdem gibt es einige allgemeine Richtlinien,
die helfen können, die psychologischen Dinensionen
des Fastens zu verstehen.
Erstens ist es hilfreich, den Unterschied zwlschen
Hunger und Appetit zu erfassen. Hunger ist ein Bedürf-
nis des I(örpers, das eine physiologische Basis hat:
Das Gefüh1 von wirklichem HLlnger und die darauffolgende
Reaktion - esseD - ist notwendig, das menschliche
Leben zu erhalten. Appetit dagegen ist wesentlich
eine psychologische Regung, die j emanden motiviert,
Vergnügen im Akt des Essens zu suchen. Es ist immer
oder fast inner Appetit und nicht Hunger, was uns ver-
anlaßt, drelmal an Tag zu essen.

Wenn wir willentlich aufhören zu essen, fangen wlr
einen Prozeß an, der schließ1ich Appetit dLrrch \rirklichen
HuDger ersetzt. Bei einem 1ängeten Fasten meldet sich
wahrer Hunger im allgeneinen etwa nach 25 bis 4S Fasten-
tagen. Das Gefüh1 von extrenen Appetit, das wir gewöhn-
lich Hunger nennen, stellt bedeutende psychologische
Anforderungen an den Fastenden, besonders während der
ersten Fastentage.

Zweitens bringt Fasten die psychotogischen Züge hervor,
die im Fastenden schon vor Beginn des Fastens vorhanden
waren. So wird jenand, der ängstlich und nervös ist,
sich wahrscheinlich während des Fastens noch ängst-
licher und nervöser füh1en. Entsprechend wird jernand,
der von ruhiger und neditativer Natur ist, diese
Haltungen während des Fastens noch vertiefen, Fasten
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bringt Gefüh1e an die 0berfLäche unseres Bewußtseins.
Diese größer:e Sensitivität bedeutet: Der Fastende wird
auf Situationen reagieren oder überreagieren, die
normal.erueise sehr wenig oder gar keine Reaktion her-
vorrufen.

Drei der an häufigsten vorkommenden Gefühle während

des Fastens sind soziale Absonderung, Depression und

Lang eNe i 1e .

Soziale Absonderung wird von vielen Leuten erlebt, die
fasten, hauptsächlich weil der Fastende sich autonatisch
durch sein Fasten von a1len Menschen in der Welt trennt,
die noch essen. Wer fastet, legistriert irn allgemeinen
sehr scharf, wie viel und wie oft andere essen und wie

besessen die Leute votn Essen sind. Der Rückzug von

Essensritual, einschließ1ich des Teilens der Nahrung

mit FaniLie und Freunden, ist eine bedeutsane Abweichung

von der normalen täglichen Routine' Manche vermissen
das, andere finden es sehr befreiend, daß sie nicht mehr

ans Essen denken müssen. wenn möglich,versuche diese
zeit, die du norrnalerueise für Einkaufen, Kochen und

Essen verwenden wüidest, mit Freunden zu verbringelr, die
dein Fasten teilen. Manche finden es sehr nützlich und

befriedigend, ihren Garten zu bebauen, wähiend sie fasten,
um ihn nach den Fasten zu nutzen.
Depression und Reizbarkeit siod ebenfalls häufige Er-
fahrungeD. Fastende fühlen sich oft gestört durch Dinge,

die ihnen üblicherweise nicht einmal der Beachtung wert
scheinen. Während des Fastens neigt man leicht zur
überreaktion auf das, was andere sagen und tun. Aus

diesem Grund ist jeden, der fastet, zu empfehlen, einen

Gefährten zu haben, besonders bei mögliche11\eise be-

lastenden Si tuat ionen.
Die Tage während des Fastens erscheinen oft endlos 1an8:

Das Ergebnis ist oft Langeuelle und Monotonie. Wenn
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mög1ich, richte es so ein, daß du so vlel Stunden wie
mög1j.ch nit Dingen ausfüI1st, die du wirklich gerlr tust.
Sie sind eine gute Gelegenheit zum Ruhen, Briefe schreiben,
MeditiereIr, Besuch bei Freunden, Betrachtungen der Gr:oß-

artigkeit von Natur und Einsankeit, Es heißt, daß iD
jeden Menschen ein ruhiger und g1ücklicher Ort ist, gleich
wie gut versteckt oder verdunkelt. Fasten bringt oft Ge-

füh1e von G1ück und Zufriedenheit an die oberf1äche, wo

sie unseren Leben am neisten Gutes tun können. Es ist
etwas äußerst Tröstliches und Befriedigendes um das
Fasten, wenn wir entdecken, daß wir die Stärke und die
Willenskraft haben, die wir für eine solch wichtige
Aufgabe biauchen,

Wie man ein Fasten beendet

Wie man ein Fasten zu Ende bringt, ist sehr wichtig:
Nach ei.ner langen Periode des Nlchtessens zu viel ,

zu schnell oder das Falsche zu essen kann zu schweren
Xrankheiten führen. Nach einem langen Fasten ist'der
Körper nicht daran gewöhnt, Nahrung auf normale Weise
aufzunehmen und zu verarbeiten. Der Geist braucht eben-
falls Zeit, um sich wieder an die Idee des Essens zu
g ewöhne n.
Viel ist darüber geschriebe.n worden, wie ein Fasten zu
beenden ist. Viele Autoren schlagen zienlich konplizierte
Diäten vor, Wir geben hier eine einfache Methode an, die
vernünftig ist und rnedizinisch gesund.

Iß während der ersten zwei Tage keine tierischen Produkte
( Fleisch, Mi1ch, Fisch, Käse, Eier). Trink Wasser von

Sekochtem Getreide, vorzugsweise von braunen Reis und

Gerste. Trinke Wasser, in Cen Backpflaumen 24 - 36 Stunden
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eingeweicht wurden. Trinke verdünnte Frucht- oder Genüse-

säfte ( 5o/ 50 nit Wassei).
An drj.tten Tag führe den Körper langsan wieder di.e gewöhn-

liche Nahrung zu, nit besonderer Bevorzugung von Rohkost
und gelegentllchen frischen, reifen Früchten.
Die langsarne Rückkehr zu alen nornalen Eßgey,/ohnheiten ist
der schwierigste Teil des Fastens. Man ist oft versucht,
übertrieben zu esselr. Die Fastendisziplin in den Tagen

nach den Fasten aufrecht zu erhalten, i.st ebenso wichtig
wie die Disziplin während des Fasterls selbst. Das Fasten
ist nicht wirklich beendet, bis die Phase der a1lmählichel
Wiedergewöhnung an Nahrung vorbei ist.

Denke auch daran, daß Fasten langsam durchgeführt werden

so11te, Tag für Tag, Deine ursprünglicheü Ideen und Ziele
für das Fasten können sich ändern, oder dein körperlicher
oder seelischer Zustand kann es mög1ich machen, das Fasten
eher a1s vorgesehel zu brechen. wenn in Geiste der wahrheit
durchgeführt, i.st ein eintägiges Fasten ebenso bedeutsam

wie ein Fasten von 1oo Tagen.

Die folgenden Vorschläge zum Fasten sind von Gandhi 1928

während eines siebentägigen Fastens geschrieben worden,

das er zur persönlichen Reinigung unternahn. Auch wenn sie
vielleicht nicht vo11ständig auf die in diesen Handbuch

di-skutierten politischen Fasten anwendbar siIld, so können

sie doch Auegungen geben und sind von historischem Inter-
esse.

Gandhis Leitlinien für eln Fasten

1. Spare deine Energie, körperliche wie gelstige, von

Anfang an.
2. Du nußt aufhören, an Nahrung zu denlen, während du

f astest.

L7It
3. Trinke soviel kaltes Illasser wie du kannst.
4. Bade oder dusche dich tägl ich warm.

5. Nimn regelmäßig während des Fastens einen Einlauf. Du

wirst überrascht sein über die Unreinheiten, die du

täg1ich ausscheidest.
6. Schlafe so viel wi.e nögLich an der frischen Luft.
7, Bade in der Morgenluft. Ein Sonnen- und Luftbad ist

ebenso reinigend wie ein wasserbad.

8. Denke an a1les Mög1iche, nur nicht an dein Fasten'

9. Gleich aus welchen Motiven du fastest, denke während

der kostbaren zeit an deinen Schöpfer und an deine

Beziehung zu Ihn und Seine anderen Schöpfungen, und du

wirst Entdeckungen machen, von denen du nicht geträumt
hast.
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TEIL III
Organisation eines
politischen Hastens
Ein politisches Fasten ist oft Teil eines Kampfes, der

viele Methoden braucht, um die notwendige Bieite der

Unterstützung zum Erreichen des Zieles zu gewinnen' Ein

Fasten so11te nicht isoliert von anderen Elementen einer
Karnpagne gesehen werden. Wenn die Fastenden andere

Elenente mit unterstützen, wird die Unterstützung eher

auf Gegenseitigkeit beruhen, und die Fastenden geraten

wenigei in den Ruf, elitär zu sein oder besser sein zu

wo11en als andere.

Ziele

Bedeutung und Absicht des Fastens sollten klar sein.
Diese Klarheit so1lte beginnen bei denjenigen, die die

Aktion ins Leben rufen und so11te gründlich an diejenigen
weitergegeben werden, die während des Trainingsprozesses
dazugewonnen werden. Solche'Klarheit wiid dem Fastenden

Stärke geben und kann in FaI1 eines langen Fastens

wesentlich sein, um es aufrecht zu erhalten' Es ist besser

mit einer kleinen Gruppe von Leuten zu fasten, die klar
sehen und niteinander verbunden sind, als mit einer großen

Gruppe, der solch ein zusammenhalt fehlt' Über eine Anzahl

von grundsätzlichen Fragen soIlte Übereinstimnung erreicht
werden. Vielleicht am vordringlichsten ist Klarheit üher

die Ziele des Fastens' Sind die Ziele:

1.

3.
4.

Reini.gung von Cedanken und Geist des Fastenden?

Eileichterung von Meditation und Gebet?

Ein Ausdruck von Buße?

Ausdruck tiefer Betroffenheit über die Ernsthaftigkeit
eines Problems?



50
5. Identifikation mit den Hungernden der Welt?
6. Schärfung des Bewußtseins der Freunde?
7. Ein Aufruf an Freunde oder Gegner, ihre Positionen

und Aktionen zu tiberprüfen? ( Gandhis Satyagraha-
Fas ten)

8. Die Mobilisierung der Freunde für Aktionen zu einen
Problem ?

9. Einen moralischen Druck auf den Gegner auszuüben?
lo.Einen politischen Druck auf den Gegner auszuüben, um

durch das Fasten einen größeren öffentlichen Druck
auf ihn oder den Rückzug der öffentlichen Unterstützung
für ihn zu erreichen ( Hungerstreik) ?

11. Ausdruck des Widerstandes gegenüber unerträglichen
Bedlngungen? Die Klarheit der Ziele wlrd die Int-
scheidung erleichtern, ob Fasten ein angenessenes
Mi ttel ist.

Unbegrenzte Fas t enakt ionen

Die Entscheidung über die Dauer eiDes Fastens kann
in enge Beziehung gesetzt werden sowohl zur Bedeutung
des Probleins wie zur Wahl der Zie1e. Bei einem
äußerst wichtigen Problem, bei dem eine Veränderung
nötig ist, um eine Katastrophe zu vermeiden, kann
ein langes, unbegrenztes Fasten verlangt sein, das

den_Einsatz des Lebens erfordert. Die Verfasser
teilen Gandhis Sicht, daß solche Fastenaktionen nur nach

gründlichen Anstrengungen, die erforderlichen Veränderun-
gen durch andere Mittel zu erreichen, unternonlnen !/erden

so11tei. Zusätzlich würden wir fordern, daß solche Fasten-
aktionen egeD der danit verbundenen Lebensgefahr nur unter
sorgfältigster Überlegung begonnen und nur nach gr.ünd-

lichem Training und mit der größstnöglichen 0rganisation
der Unterstützung durchgeführt werden so11ten, un die
Wahrscheintichkeit des Erfolges zu erhöhen. Das eigene
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Urteil über das nahe Bevorstehen eiDer (atastrophe wird
allerdings nöglicheiweise für die zui Verfügung stehende
Zeit zun Erschöpfen anderer Methoden, für ei! Training
und für die Organisation von Unterstützern enge Grenzen
setzen,
Jedes Fasten, bei dem das Risiko des Lebens groß ist,
wird weit mehr ausgedehntes Ttaining und Vorbereitung
von Seiten der Unterstützer wie der Teilnehrner er:_
fordern aIs begrenztere Fastenaktionen.Weiter aus_
gedehnte Beratung und emotionale wie ph).sische Unter_
stützung wird auch von Nöten sein. Von besonderer
Bedeutung dürfte die Fähigkeit des Trainers sein,
Fastenden und ihren Unterstützern einen aufrichtigen
Blick für den schlimmstnöglichen Fa11 zu ermöglichen
und sie zu veranlassen, diesen schlinmsten Fa11 mit ihrer
Familie, ihren Lleben und geistlichen oder persönlichen
Ratgebern zu besprechen, bevor sie sich entscheiden,
solch ein Fasten zu unternehmen.

Bei einen solchen Training sollten auch Einstellurngen
zum Todesrisiko, Opfer, Mär:tyrertun und Selbstmord
ausgetauscht, erforscht und geklärt werden, ebenso zu
Männlichkeitswahn und überschwenglichkeit, Manche haben
das "Fasten für das Leben,, a1s selbstmöiderisch kriti-
siert, Nach unserer Auffassung besteht ein großer Unter-
schied zwischen Selbstnord lder absichtlichen .Zerstörung
des eigenen LebensJ Lrnd einer Aktion, die das eiSene
Leben aufs Spiel setzt, selbst wenn die Gefahr groß ist.
Wenn jemand ein hohes persönliches Risiko übernimmt, um
die wachsende Wahrscheinlichkeit einer Katastrophe
(atonarer HolocaustJ zu stoppen oder die FortsetTung
einer Katastrophe (Welthunger) zu verhir]dern, kann es
lebensbejahend und lebensunterstützend sein, ein solches
Wagnis einzugehen - Lrnd ist eigentlich ein geringeres
Risiko. Die Menschheit befindet sich gegenwärtig auf elnen
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selbstmörderischen weg. Große Wagnisse auf sich zu

nehnen, un unseren SegenwärtiSen we8 zu ändern, kann

a1s Verhütung des Selbstnords gesehen werden' Das

,'Fasten für das Leben" Nird Yielleicht manche von

ults das Leben kosten. l{,ir mlissen dem lange und halt
ins Auge sehen. Haben wir den Glauben an unsere Sache

und an die wesenhafte Güte derjenigen, die uns unter-
stützen und derjenigen, die gegen uns sind, uln uns

zu rechtfertigen, daß wir unser Leben in die Waagschale

werfen? Unser Leben steht natü!1ich bereits auf den

Spie1, aber eine solche Handlung würde unseren l/eg

zur Wahrheit beschleunigen. Wil erwarten, daß ein Fasten

für das Leben bei angemessener Vorbereitung ein Akt

des Glaubens und der Hoffnung und ni.cht oin Akt der

Verzweiflung se in wiid.

Andere wichtiqe Entscheidungen

Weitere wichtige Entscheidungen müssen gefäl1t werden:

1. Ort des Fastens: ein privater oder öffentlicher
Raum, abgeschi.rmt oder in Freien? 2. Die Fastendiszi-
p1in, 3. Die Art der Entscheidungsflndung, 4' Die Ver-

pflichtung zur Gewaltlosigkeit, 5' Die VerpflichtunS, an

einem Training teilzunehnen, 6. Der Inhalt des Trainings-
programms, 7. Eine Verpflichtung zu gegenseitiger
Hilfe einschLieß1ich sorgfältigem Beistand für die-
jenigen, die ihr Fasten früher a1s geplant beellden

nüssen (letzteres ist wichtig, um spätere SchuLdge-

füh1e und Beschuldigungen zu vermeiden),
8, Die nög1i.chen sozialen Konsequenzen eines Fastens

für die Sache, die Gemej.nschaft, die Teilnehmer, die
Unterstützer, die Gegner, 9. Schließ1ich kanr eine

Entscheidurg gefä11t werden, ob zusätzlich Fastende
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oder Unterstützer gebraucht
Fa1l kann ein Aufruf an die
versandt werden.

werden; iIr einen s ol chen
entsprech'enden Kreise

Wie nan Teilnehner für das Fasten findet

In Lrnserer begrenzten Erfahrung sind wir bei der
Vergrößerung der Fastengruppe sehr erfolgteich gewe-
sen bei Menschen, die schon Erfahrung nit Fasten

-oder mit anderen Methoden von hohem Engagement hat-
ten (wie zun Beispiel zivllen Ungehorsam), Angehö-
rigen der röni.sch-katholischen LinkeD und solchen,
die ber:eits in der Friedensbewegung tätig waren.
Man sol1te verneiden, jenanden zur Teilnahme zu
drängen, und eine angemessene Besinnung, ob Fasten
eine geeignete Aktion für diesen oder jenen einzel-
nen ist, ernutigen. Ein Training hilft ebenfalls,
dies heraus zuf inden,

Tra ining

Der Inhalt eines Trainingsprogramms für Fastende und
ihre Unterstützei vird entsprechend den Zielen, dem
Unfang und der Länge des Fastens variieren. Einen
großen Teil davon kann man diesero Handbuch ent[ehmen.
Un den Teilnehmern zu helfen und um Trainingszeit
zu sparen, wäre es gut , dieses Handbuch oder ein
selbst verfaßtes mindestens eine Woche vor dern

Training zu verteilen. Mache das Training an einem
Ort, an den es nög1ich ist, die Teilnehrner in kleine
GruppeI aufzuteileIl und auch genügend Platz für Ro11en-
spiele zur Verfügung steht. Im allgemeinen ist es

vorteilhaft, das TraiIring in einer Umgebung durchzu-
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führ:en, die Geborgenheit bietet' Ob wir zu einigen

Teileu des Trainings Medien einladen, sollteo wil

früh genug vorher ent s che iden '

Es fo18en einige inhaltliche Bereiche, die man in

ein Traj.ning für Fastende und Unterstützer einbe-

z iehen kann:

1 . Sich so gut wie nög1ich kennenlernen und mitein-
miteinandei vertraut we rden '

2. Aufteilung in vorläufige Interessengruppeil' um

das Training zu erl e ichtern '
3. Otierltierung über die Situation, die den Aufruf

zum Fasten veranlaßte, einschließ1ich aDderer

Reaktionsnögl ichkeiten auf diese Situation'
4. Phi I osophie der Ceualtlosigkeit'
5. Geschichte des politischen Fastens'

6, Die Planung für das Fasten: Ziele' Disziplin'
Entscheidungsfi.ndung, Verpflegung und Unterstützung'

die Beziehungen zu Medien und offentlichkeit" '

7, Informatiolr über mögliche Ausfiirkungen des

Fastens auf Körper und Geist'
8. Eigene Vorbereitung auf das Fasten: körperliche

Vorbereitung, enotionale und geistige Vorbereitung'

der Umgang nit Angsten, die Beziehungen zur

Fanilie, zu Freunden und zur Gemeinschaft" '

9. Eigene Vorbereitung auf das Unterstützen der

Fastenden.
1o. Rollenspiel des nöglichen Fastenablaufes'

11. Aufteilen in Fastende und Unterstützer'
12, Ausarbeiten einer BezugsgrupPenstruktur'

13. Einzelgespräche zu'ischen den Fastenden und ihren

Unterstützern, welche Art von Unterstützung jeder

benöt igt .
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Das Training so11te früh genug vor dem geplanten
Fasten stattfinden, um den Teilnehmern zu ermöSlicheIr,
mit ihren Bezugsgruppen und Unterstützern vertraut
zu werden und ein oder nrehrere Übungsfasten zu

nachen,

Vorschläge über den Trainingsab-tauf finden sich
auch bei den in der Literatur:1iste genannten Schriften
von Coover und O1son.

Der Fastende

Dj.e Fastenden unterliegen den meist üblichen Streß-
faktoren jeder politischen Aktion: den Streß, einen
Standpunkt zu vertreten, oft einen unpopulären/ den

Streß intensiver Aktivität, die oft noch zu den

gewöhnlichen Belastungen des Alltags dazukommt/

blsweilen öffentliche Feindseligkeit gegen die Sache/

Gefahr von Be1ästigung, körperlichen Angriffen oder

Festnahme/ den Streß dei Entscheidungsfindung in der

eigenen Gruppe und der VerhandlunS nit anderen

Gruppen etc. Zusätzlich dazu nimmt der Betreffende
keine Nahrung auf. Ihr/ sein Körper unterliegt dem

Streßfaktor verschiedener Veränderungen, die nit
den Fasten verbunden sind. Diese können das Energie-
nieveau für körperliche und geistige Aktivltäten
beeinflussen. Sie können ebenfalls die I(larheit des

Denkens, die Stimmung, die Beständigkeit, usw...
behindern, Aus diesen Gründen brauchen Fastende
spezielle Anleitung und übung ebenso wie spezielle
Arten der Unterstüt zung.

Fasten ist eine intensive Tätigkeit. Es kann viel
emotionale Energie kosten, bis nan sich an das Fasten
gewöhnt hat. Folglich ist es wahrscheinlich das Beste
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in obung zu konmen, r^,as Fasten angeht, bevor man sich
an ein sehr ausgedehntes Fasten oder ein Fasten mit
politischen Forderungen nacht. wenn ihr ein Fasten
p1ant, das 1änge! als einen Tag dauern so11, enpfehlen
wir, die Teilnehner früh genug zu werben, damit sie
vor den öffentlichen Fasten ein Übungsfasten machen

können ( außer wenn sie in letzter Zeit schon Fasten-
erfahrung gesannelt haben). Menschen ohne Erfahrung,
die erst spät dazukonmen, könnten wir ernutigen, ein
eintägiges Solidaritätsfasten zu nachen oder eine

Unter s ttlt z erro l le zu übernehnen.

Weil Fasten anstrengend sein kanlr, ist es ebenfalls
wertvol1, früh genug nit der Planulg zu beginnen, danit
ein GeneinschaftsgefühI zwischel den Fastenden und

ihren Unterstützern achsen kann. In Idealfall
können größere politische Fastenaktionen aus schon

bestehenden Geneinschaften voD erfahrenen Fastenden

erwachsen. Liegt dieser Idea1fa11 nicht vor, werden

genügend Zeit und angenessener Einsatz der Teilnehmer
zu geneiIlsamer Übung und Training helfen'

Unterstlltzung der Fa s tenden

Unsere eigene Erfahrung mit dem Fasten zeigt uns,
daß Fastelde oft nehr Unterstützung brauchen, a1s sie
bekonmen. Um dem Abhilfe zu schaffen, werte die
Unterstütze!roI1e auf und veranstalte ein spezielles
Training zu diesen zweck. Ste11e sicher, daß einj-8e

der erfahreneren Akti.visten Unterstützungsalbeit machen.

Dies wird einer Abwertung der Unterstützerrrolle ent-
gegenuirken.

Unterstützer milssen das Fasten verstehen und an

besten liber eigene Fastenerfahrung verfügen' Ideal
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wäre es, wenn jeder Fastende einen Unterstützer hätte,
der im genei.nsanen Traili.ng nit ihm seine genauen
Bedürfnisse kennenlernen könnte. Bei Fastenaktlonen, die
1änger a1s einen Tag dauerü, sol1te jeder Fastende eine
Unterstützerperson haben, vorzugsweise einen persön-
lichen Freund, der häufig bei ihn sein kann, um nach
seinen Bedürfnissen zu sehen, und der ihm in körper-
lich oder gefüh1snäßig anstrengenden Situationen
beistehen kann. Wenn das Fasten Teil einer Mahnwache

oder einer anderen öffentlichen Aktion ist und 1änger
a1s einen Tag dauert, sollten die ga^ze Zeit Unteistützer
bei der Fastengruppe sein, am besten zwei, damit einer
Besorgungen machen kann, ohne daß die Fastenden a11ein
bleiben. wenn viele mitfasten, würden wir für je fünf
Fastende einen weiteren Unterstützer empfehlen. Noch

nehr Unterstützer wird man für lange FasteD brauchen.

Irn allgeneinen schütze man die Fastenden so gut wie
mög1ich vor körperlichen und enotionalem Streß. Erledige
Besorgungen für sie, beschaffe ihnen Transportmittel,
wenn es nötig sein so11te, größere Strecken zurückzu-
1egen, schütze sie vor Feuchtigkeit und ste1le vor
a11em sicher, daß sie es warm genug haben. Versichere
dich, daß sie mit den Dingen versorgt sind, die sie
brauchen - Wasser, Literatur usv., ermutige sie, sich
häufiger auszuruhen und besorge ihnen geeignete
Möglichkeit zun Ruhen, mache die nächstgelegene
Toilette ausfindig, erinnere sie daran, genuS wasser

zu trinlen, und schätze sie vor zuviel Sonne. Versorge
sie mit geeigneten Handarbeiten, um die Langeweile zu

vertreiben, schütze sie vor übermäßigen Ansturm durch
die Medien, Be1ästigungen usw., werte aus, diskutiere
und beratschlage mit ihnen und 1aß sie deine Zunej.gung

spüren,
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Kürunere dich un eine nedizinische Betreuung der Fastenden.

Fastende haben oft bleibende familiäle, be-rufliche organi-
satorische oder häusliche Verpflichtungen, welche manch-

ma1 Unterstützer für sie wahrnehnen können - auf ein Kind

aufpassen, einen Garten gießen oder sie an Arbeitsplatz
vertreten usu '

Beteilige UIrterstützer an der Koordination des Fastens,
es ist sonst zu anstrengend für die Fastenden. Unter-
stützer sollten auch ln der Lage sein, Öffentlichkeits-
und Pressearbeit zu leisten, danit die Botschaft des

Fastens unfassend und rasch nach außen getragen

wird. Manchnal wird das Fasten weder voD der offent-
lichkeit, noch von denen, an die es gerichtet ist, ver-
standen; deshalb so1lte nan besonderen Wert auf die Ver-
mittlung der Absicht des Fastens und seiner Bedeutung

1egen. Dies ist besonders ichtig für Fastenaktionen,
die an einen Gegner gerichtet sind' Weil Fasten lega1

ist und von einem Gegner nicht einfach gestoppt werden

kann, weil Fasten ungewöhnlich ist und weil es oft von

einer kleinen Gruppe unternommen wird, könnte der'

6egner versuchen, es in Mißkredit zu bringen, zB. inden
er die Fastenden a1s weltfremde ldealisten und Spinner

bezeichnet. Un solchen Reaktionen zu begegnen, ist es

wichtig, vor Aktionsbeginn öffentliche Unterstützung
aufzubauen, Das könnte über bekannte, angesehene Per-

sonen oder eine große Anzahl von Menschen geschehen,

die einen Tag lang sotidaiisch mitfasten/SoLidaritäts-
adressen unterzeichnen, die veiöffentlicht werden können

oder Ahnl iches.

Bei einem langen oder unbegrenztem Fasten sind die
Verantwortlichkeiten der Unterstützer viel ernster und

können sogar die Übernahme von langfristigen Verpflich -
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tulgen des Fastenden bedeuten (fa11s er stirbt oder
vom Fasten einen bleibenden Schaden davonträgt).

Auswertung des Fastens 
_

Am Ende des Fastens steht seine Auswertung. Dazu ge-
hört persönliche und Gruppenauswertung durch die
Fastenden uDd ihre Unterstützer. positive und negative
Punkte können herausgestellt und überlegungen zur
Verbesserung zukünftiger Fastenaktionen angestellt
werden. Das Protokollieren dieser Auswertungen kann
zukünftlge Aktionen verbe s s ern.

Eine weitere Aktivität der Nachbereitung, die den Wert
des Fastens erhöht, ist die Verfolgung von (ontakten
und Gelegenheiten, die während des Fastens eDtstanden
siDd, lllir sollten Wege finden, die es interessierten
Personen etleichten, sich iD unsere cruppe einzugliedern.
Halte auch I(ontakt nj.t den presseverbindungen, die
das Fasten ergab. Eine intensive Nachbereitung wlrd
unso eher stattfinden, wenn ihre Wichtigkeit während
der Planung, dem Training und den Fasten betont r,/ird.

Wenn Teilnehmer ermutigt werden köüDen, an der Nach_
bereitung mitzuarbeiten, wetden sie ein vo11ständigeres
Verständnis für den Stellenwert und die Auswirkungen
der Aktion in der Gesamtkampagne gewinnen, Ihre Hilfe
wird eute Reihen verstärken und den Gefühl der Leere
vorbeugen, das Orgatisatoren manchrnal erfahren, wenn
e ine Aktion vorüber ist,

Zum Schluß wo11en wir noch einmal nachdrücklich be-
tonen, daß man genügend Zeit für Vorbereitung und
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Training einräumen so11te. werden die oben genannten

Voraussetzungen erfü11t und durch neu auftauchende

Lösungen e18änzt, kann das Fastet! optimal gestaltet
werden. Vielleicht wird so Gandhis Ansicht vom Fasten

als dem stärksten ailer gewaltfreien Mittel in (anpf

für eine gerechte und friedliche Gesellschaft ver-
wir"kl icht .

BEGR I FF SERLAUTERUNGEN

Appet i t

Anhang

Grundums at z

Hunger

Wunsch oder Verlatrgen, ein be ußtes
körperl iche s oder geistiges Bedürfnis
zu befriedigen, speziell das Verl.angen
zu essen; hat psychologische 6mndlagen.

Minirnaler Energiebedarf, um die wichtigen
unwillkürlichen Lebensvorgänge wie Atrnung,

Herzschlag, Blutkre isl auf, Zellaktivität,
Aufrechterhaltung der Muskelspannung und

Erhaltung der Xörpertemperdtur zu regu-
l ieren und zu ernög1ichen.

Das schmerzhafte GefühL oder der Zustand
von Erschöpfung, der durch das Bedürfnis
nach Nahrung verursacht ist; ein Gefühl
körperllchen Bedürfnisses, das eine phy-

s iolog ische Grundlage hat.

In diesem Handbuch meint Fasten die Absti-
nenz von fester Nahrung, obei nur Wasser

Fasten

Abfall

'!

Ve rhung e rn
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getrunken wird. Medizinisch gesehen dauert
das Fasten so 1ange, wie' kein Hunger be-
steht. Wenn dann Hunger auftritt und weiter-
hin keine Nahrung aufgenomnen wird, beginnt
das Verhungern.

Nornalerweise definiert a1s Moment, in den
alle Fettreserven des 0rganismus verbraucht
sind und die Ptoteinresetven in Energie un-
gewandelt werden, un den Grundstoffwechsel
aufrecht zu erhalten. Dieser Zeitpunkt
schwankt je nach den individuellen Bedingun-
gen und ist abhängig von verschiedenen
Faktoren wie der Fettmenge, dem Beginn
des Fastens, von Aktivität und Streß.
Das Verhungern beginnt im allgemeinen
zwischen dem 25. und 42. Fastentag,

Schädl iche oder gefährliche Substanzen,
die vorkonmen können als: 1) Bestand-
teil der Ze11e oder des Gewebes, 2) außer-
ze11u1are Produkte, 3) eine (ombination
aus 1) und 2) , gebildet oder verarbeitet
während des Stoffwechsels oder des wachs-

tums von bestimnten Organismen oder be_

stinmten höheren Pflanzen und Tieren. Im

allgemeiDen sind die Toxine relativ kom-

plexe Moleküle, deren genaue chenische Zu-
sammensetzLrng oft nicht gut bekanDt ist.

Abfal l sto ffe oder sonstige Ausscheidungen,
deren sich der Körper entledigt: Stuhl ,

Urin, Schweiß, Bestandteile des Atens.

Toxine
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wenn das nukleare l{ettrüsteII vol
gestoppt vorden ist, werden acht
National i!äten ein unbegrelrztes

Mehr als die Hä1fte der l{eltbevölkerung trägt die Last von Unter_
drückutrg, Elend und Hunger, xährend die reichen Länder gewaltige
Mengen an Geld für den iDmer gefährlichel veldenden atomaren
Rüstungswettlauf ausgeben.

A1s Antvort auf diese u'lerträgliche Situation
- denonstrierten Millionen Menschen in den Jahren 1982 und 1983

für atomare Abrüstung und Frieden;
- t/urdel den Generalsekretär der Vereinten Nationen an 9. Juni 1982

vährend der Z*eiten Soldersitzung über Abrtlstung 90 Millionen
Unterschrif ten überreicht ;

- am 13. Dezenber 1982 stinoten bei der GeneralversamDlung der
vereinten Nationen I 22 von 159 Ländern für eine Resolution ' die
a1le Mächte aufruft, ihre atonaren Arsenale urld die Produktion
sbaltbaren Materiala für nilitärischen Gebrauch einzufrieren;

- .rä lz, ttt:i., 1983 verlans!e in New Delhi die schlußerllärung
des 6iDfelLreffens der Elockfreien Länder das Einfrieren
von Te!ts, Produktlon, Lagerung und Entwickl.rng von atomaren
l{affen.

Durch das Fasten vereinigen \,air unsere Stinne nit diesen drängenden
ForderungeD zun Einfrieren atonerel i{affen. Wir antvorten auf die
hikhste Forn der Ge\,ral!, auf die Atonbombe, nit Fasten, das Gandhi
die höchste Forn der Gevaltlosigkeit nannte.

APPELL AN DIE MENSCHEN

Il/ir haben das.Versagen von Regierungen und internalionalen Verhand-
luroen erlebt. Die Vö1ker nLisien nun vereinLgt ihre starke Stimne
;;:ü;"-;;d iaqen, daß sie nichts 6eringeres nehr akzeptieren werden
als einen sofo;tigen Stop des atonaren Rüstungsvettlaufsl l{i.r rufen
aIle Menschen auf; die das Leben erhalten Ho11en, sobald aIs möglich
die entschlossensten Handlungen zu untellehnen, zu denen sie in der
Lage sind, angefangen von Demonstrationen, Unterschriftenlisten
über die Gründung örtlicher Gruppen bis hin zu Fastenaktionen,
-{ktionen zivilen ungehorsans etc.

APPELL AN DIE INSTITUTIONEN

Wir appellieren an alle religj.ösen, beruflichen, poli!ischen und
humanitären organisationen, klar Stellung für ein nukleales Ein-
frieren zu beziehen und angemessene Al'tionen zu organis ieren'
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aleü 6. August 1983 nicht
oder nehr Menscherl verschiedener

Fasten beginnen.
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APPELL AN DIE REGIERUNGEN

Hören Sie auf den Appel1 der völker der we1t1 warten Sie nicht
darauf, daß andere Nationen den ersten Schritt zum Stop der
atonaren Hochrüstung Internelmen. ErnutiSen Sie dje Schritte,
die voD anderen Nationen unternofinen r,,erden. Unternehmen Sie
konkrete Aktionen, die der Dringlichkeit der Lage en!sprechen.

lJir halten folqende zvei Maßnalmen für drinqlich und vorranqiq:

l.a) Die PershinS II- Rakelen uDd Cruise Missiles der USA und
NATo dürfen lreder in F.u.oDa noch andersuo s!ationiert r.relden.

b) Die nicht- atomaren LäDdei und Croßbritanien nüssen sich
t.,eiger'n, diese Raketen auf ihren Gebiet zu stationieren,
zu,rindestens aber die StationierunS aufschieben.

c) .Denontage der SS 2o-Raketen durch die SoujetunioD.

2. Sofortiger Stopp der Tests von I(e rnwaffen- Spr eng köpfe n
und Trägerraketen urd die Unterzeichnung eines umfassenden
Testsperrvertrages.

Andere vicht i ee Maßnahpen:

- eine Initiative aller Regierungen, un zu etreichen, daß die
Ittomrächte die Resolution der Vereintdn Nationen verxirklichen,
-die zu einen nultilateralen oder bilateralen Einfrieren der
Atonwaffen und ihrer TräSerraketen aufrufen.

- ein Moratorium der fünf Atonnächte iD Bezug auf Entwicklung,
Tests, ProduktioD und Lagerun8 von Atomuaffen und ihrer Träger_
raketen.

- die Streichung des Trident- Programns durch Großbritannlen
- ein Votun des Xongresses der Vereinigten Staaten über eine

Resoluti,on zugunsten des atonaren Einfrierens uDd die }{eigerung,
Gelder für Militärpr:ograrDrne zu SenehniSen' die nit einer
solchen Resolution nicht vereinbar sind, etc.

Die RegierunSen rnüssen diese oder andere Maßnahnen ergreifen,
die geeignet sind, die Dynanik des atornaren l{ettrüstens zu
stoppen.

l'/ir aIle können in dieser ätomaren Gefahr nicht überleben, venn
Dicht Völker, Institutionen und Regierllngen handeln, schnell und
in e,Itschied;ner tleise' wenn solch; Handluneen qeschehen' l"elden
rnir uns freuen und unser Fasten Deenden.

füi das Leben, denn das ist
daß die ganze Menschheit

des Hlrngers und der Drohung

Urir Dennen unser Fasten ein Fasten
es; ein Fasten, un sicherzustellen,
das Recht hat, befreit von der liot
des atonaren Holocaust zu leben,

Paris,28 April 1981

Didi er 14ainsuy (Ir:ance )
Jacky cuyon (France)
Sol anqe Fernex (Irance)
Mi chel. Nodet (Irance)

The fasters for Llfe :
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DIE INTERNATIONALE (AT4PAGNE "EIN ERSTER SCHRITT''

ffir geben in folSenden die gekürzte Fassung des Papiers, das Charles cray
ftir das "Nonv;q1ent Devel.tme[t Project" i.n Jahre ]980 vorlegte. Die Vi-
sion, die er dariD entwickelt, hat sich bis jetzt z.T. in überraschender
Weise bestätigt, wenn auch der entscheidende Teil noch zu tun b1eibt...

shi.na verlesen. A11e filnf Sekunden ein
Name, begleitet von einem Schlag der
Kesselpauke. Zehn Tage später sind alle
Narnen verlesen, Ill irrternationaler So-
lidarität wird gleichzei!ig das ''Never-
Again Comnittee" von Japan fasten und
an Friedetrsschreilr von Hiroshina die-
selbeI! Natnen verlesen. 61ei.ches tut ein
indisches Konitee an candhi-Mahnnal. von
Neu-DeIhi.
Cegen Ende des Jahres 1982 werden die
endgilltigen Verhandlungsvorschläge der
Karnpagne in einzelnen verkündet, Es folgt
ein AppelI an die Regierungen, die Vor-
schläge anzunehnen. Der Appel1 wird von
Aktionen beglej.tet.
EiniSe Monate später folgt ein zweiler
Appell Dit einen weiteren Fasten von
10 00O Personen ulld ,nit zivilen Ungehor-
sam i.n Waffenfabriken und Großstädten.
Eintegige Warnstreiks in Loldon, Austra-
1ien, den USA, Polen uüd der UdSSR un-
terstützen die Vorschläge. 30 00O Arbei-
te! in Japan nelden sich krank. Die
Londor Tines schätzt, daß 3 Millionen
Personen die Arbeit niedergelegt haben.
Id den USA weigern si.ch 75 000 Perso-
nen, ihre Einko nenssteuere!kIärung ab-
zuSeben. Die Nuklearnächte sind jedoch
noch inner nicht tiberzeugt.
An 25. April berichte! das Hauptquartier
der Kanpagne, daß dieFastenden das
durchs Fasten eingesparte Celd einem
inte rna t.iona 1en Agrafonds zur Verfü8ung
stellen. fun 1. Mai elk1ären Verschie-
dene StaatsoberhiiuDter aus Ländern der
"3, Welt" sov,/ie au! Japan, Jugoslawien
und Australien, daß sie die Vorschläge
unterstützen. Während der nächsten 2
Monate schließen sich 37 biockfreie
Staaten an,..
An l. August geht ein letzler Appell an
die Nuklearnächte - nit einer Petition,
die von 100 Millionen Menschen unter-
schrieben ist. Sie reagieren ißller noch
nicht offiziell. Deshalb beginnt an Hi-
roshinatag 1983 das "Fasten für das Le-
beD". Die Faslenden versaruneln sich an
Platz der Vereinten Nationen in Hiro-

1980 und 1981, para11e1 zu der
Beschleunigung des Rüstudgs-
I.let!laufs und den Unsteigen von
Edtspannung ruf einen neuerl i-
chen Kalten I(ri eg, nobilj.siert
die F I ieden s bewegung ihre (räf-
te, startet eine großangelegte
Aufkl ungskampag[e und welt-
1.leite Urlterschiif tensanß1ungen,
die an die FührunSen der Nuk.Ie-
armächte ge richtet verden. lliäh-
rend dieser Peiiode werden auch
große Denonstrationen orSani-
sier!. Der z iv ile Ungehorsanr
gegen die Waffenplodukt ionsan-
lagen der UsA und Frankreichs
ninmt zu und dehnt sich auf
Großbri.tannien aus.
Gleichze it ig beSinnen cruppen
in Italien, Japan, Indien und
croßbritanniel rie in den USA
das pol it ische Fasten elnzuü-
ben und Erfahrungen danit zu
saDne.Ln, In Frühjahr 1981 könn-
te ei.n weltweites Fasten für
das Leben stattfinden.
Unterstti!zung für die Ziele der
Bewegung elhoffei rdir von 0r-
ganisationen, Regierunge[ und
bekarmten Persön1 i-chkeiterl. An
Tag von Hiroshina, an 6. August
1982 so1l ein großes "die in"
(gesp iel te5 Sterbe[) in den
Atonwaf felfabriken der USA
s tatt finden. Fülfhundert Per-
sonen beginnen ein viertägi-
ges Fasten an den EidgängeD der
Lockheed-Wetke in Sunny-Va1e,
a1s Silhne ftir Amerikas Verlet-
zung des internationalen
Rechts durch den Bau von Tri-
dent-, MX- und anderen Erst-
schlagsvaffen (zu denen die in
Europa vorgesehenen Mittel-
streckenraketen ebenfali 5 ge-
hören) . In Seatle, wo viele
Ant i -Tr ident -Demons tranten ver-
urteilt worden s ind, rl/erden
die Nanen de! Toten von Hiro-

shina und ill den größeren Haupt-
städten und 5tädten auf der ganzen
We1t. Andere fasten in ihren Ioka-
Ien Geneinschaften. Bei den Feier-
lichkeiten wird verkündet, daß 200
Personen unbegteIrzt fas tell werden.
Zusätzlich fasten 50 O00 Menschen
bis zuß Nagasaki-Tag, den 9. Aug-
Zur Unterstiltzung fasten 2 Mi.11io-
nen Menschen einen Tag.
An 12, August beschließr d.i.e Gene-
ralversannlung der UNO I[it knapper
Mehrheit, die Vorschläge zu unter-
schreiben. An 15. August beginnt
die Sowjetunion Gespräche nit Per-
sönl ichkeiten dei (ampagle. Spolr-
tane Feste werden in viel en Län-
dern abgehalten. Jetzt fasten be-
re its 4O0 Persooeü unbegrenzt,
Ett{,a 20 Millionen nehnen ao einem
eintägi.gen Streik tei1, 1O O00
beginnel ein e intägiges Fasten,
Papst Johannes PauI appelliert an
die Regierungen, rasch zu handeln.
EiniSe der Fastenden fangeü an,
seh, schwach zu velden. Jetzt be-
richlen die Medien der ganzen
WeI t ilber das Fasten.
An 21, Au8ust giL! die Sowjet-
union bekannt, daß ie die Vor-
schläge annehmen uird, Neue spon-
tane Freudenfeste. Arn 23. tre-
ten anerikalische Minister zurück
und unterschreiben die Vorschlä-
8e. AE selben Tag geben weitere
IOO Personen bekannt, daß sie ein
unbefristetes Fasten begiDnen. Am
24, unterzeichnen die Staatsober-
häupter von Po1en, Runänien, Bu1-
garien und der Tschechoslowakei,
am 26. die Nuklearmacht Croßbri-
tannien und zwei weitere NATo-
Staaten die Vorschläge. Die lvelt
schau! jerzt gebannt auf FranI-
reich, China und di.e USA. Am 27,
beginnen weitere 50O Personen ein
d.eiudchiges Fasten.
Der Druck der Regierungen und der
öffentlichkei.t auf die noch inner
unbeugsanen RegieruDgen ist jetzt
ungeheuet. Der Präsident der USA
kann ke inen AußeNlinistel finden.
Weitere :iitglieder des Xabinetts
treten zurück, ebenso Tausende

/FbJ
von Reg ierungsange ste 11ten. Das Haupt-quartier der Aktion "Fasten ftir das
Leben" gibt bekannt, daß veitere lOOO
PersoDen all de, Aktion teilDehmen sol-
1en, Da der Zustand der Weitetfasten-
deD lebensgefährlich wlrd, vird ein
zweiter internationalet Tag der lJn-
ters!üt zung organisiert, ni! Massen-
versarunIungen, Streiks, Eoykotts,
Steuerverweigerung, zivilen UDgehot-
san und Rücktritten yon Regierungsan-
gestellten.
Arn 9. Septenber, 35 lage nach BeSinn
des Fastens, geben die Regierungen von
China, Frankreich urd den USA be-
kannt, daß 6ie die Vorschlä8e anneh-
men. Freudenfes!e und neue Hoffnung
auf der ganzen We1t. Die Wucht des-
Rils tunSsue t t 1au fs is! gebrochen,
Drei Jahre später bringt eine ähnli-
che Kanpagne nit noch größerer öf-
fentl iche r Untersttitzung die Regje-
tungen dazu, die Nukleararsenale ab-
zubauen. An 27. Dezenber 1989 I,er-
den die drei Ietzten Nuklear-Spleng-
köpfe der Welt vernichtet.
Über setzung: He idi Schirnpf
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