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Yorwort

Zu jeder Zeit der Uberlieferten Geschichte haben
Menschen gefastet. Ob aus religidsen, politischen
oder Gesundheitsgriinden, Fasten war immer ein Ver-
such, ein tief verwurzeltes Ubel radikal auszurotten.
Menschen haben gefastet, um einen zornigen Gott zu
besédnftigen, gegen unertrigliche Lebensbedingungen
zu protestieren oder um den K&rper von Krankheit zu
befreien. Obwohl Fasten ein individueller Akt ist,
kann es Menschen zusammenbinden, wenn es in Gemein-

schaft ausgeiibt wird.

Da wachsende Mengen der Ressourcen der Erde ver-
schwendet werden, um Kernwaffenarsenale aufzubauen,
sehen wir uns tdglich n#dher am Rand eines Nuklear-
krieges, Die Kampagne "Ein erster Schritt” (First
Step Campaign, s. Anhang) ist e¢in Versuch, durch
die gewaltfreie und dramatische Methode des Fastens
den gegenwiirtigen Lauf der Dinge wirksam umzukehren
und den atomaren Rilstungswettlauf zum Halten zu
bringen. Die Kampagne grindet auf einer dreijihrigen
internationalen Anstrengung, um ein Einfrieren von
Tests, Produktion und Entwicklung von Kernwaffen
durch die USA und die UDSSR zu erreichen. Sie wird,
falls nétig, ihren Hohepunkt 1983 in einem inter-

nationalen Fasten fir das Leben erreichen.

In Verbindung mit der Kampagne zur Beendigung
des atomaren Wettriistens will das Fasten ein mich-
tiges und direktes Mittel sein, um die Menschen zu
einigen, damit sie die Kontrolle iiber ihr Leben er-
reichen konnen. Es bedeutet ein Engagement zur

Uberwindung der in unserem Namen und mit unseren
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Steuergeldern errichteten Hindernisse, die gegen-
wirtig Menschen in aller Welt ihrer Fihigkeit be-
rauben, ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.
Indem die Fastenden an dem Hunger teilhaben, driicken
sie ihre Solidaritdt mit den Opfern des schweigen-
den Holocaust des Welthungers aus und protestieren
gegen die verworrenen Prioritidten einer industri-
alisierten Welt, die ihre Ressourcen in Waffen ver-
schwendet, Mehr als 8oo Millionen Menschen leiden

tdglich unter den Folgen der Unterernﬁhrung.(1)

Die "Kampagne fiir den ersten Schritt" ist Teil
einer gréheren Friedensbewegung, di¢ alle anderen
gewaltfreien Mittel des Widerstandes und der Ver-
dnderung einsetzt, wie Petitionen, Demonstrationen
und zivilen Ungehorsam. Da die "Kampagne fiir den
ersten Schritt” die Entwicklung des politischen
Fastens ermutigt, da aber viele Menschen nicht mit
dieser gewaltfreien Methode vertraut sind und es
wenig Literatur iiber dieses Thema gibt, haben wir
vom Entwicklungsprojekt fir gewaltfreie Methoden
dieses Handbuch vorbereitet,

Wir danken fiir die Hilfe der folgenden Personen,
die liebenswiirdigerweise ihre Zeit und ihre Fihig-
keiten bei der Vorbereitung des Handbuchs zur Ver-
fitlgung stellten
Gary Goldwater, Jane Gregory, Leslie Hunter, Karcn
Irmsher, Shevak Lambert, Isabelle Moser, Steven
Mueller, Rianne Owen, Dixie Powell, Shirley Rosus,
Vip Short, Alan Siporan, Robert Staley-Mays

(1)Report:Presidential Commission on Wor b ooyt

Washington D.C., 2o0doZ, U.S. Government Prynting
Office, June 1980
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Unsere Forschungen iiber politisches Fasten haben
eben erst begonnen. Wir laden unsere Leser ein, uns
alle Informationen zu ilbermitteln, die sie vielleicht
besitzen, einschlieflich persdnlicher Erfahrungen,
Beispiele und Reflexionen, ebenso wie Kritik an

diesem Handbuch.

Widmung

Dieses Handbuch widmen wir den bolivianischen
Frauen Nellie Paniagua, Angelicia Flores, Aurora
Lora und Luzmila Pimentel, die im Jahre 1978 an der
Spitze eines politischen Fastens standen, das zur
Amnestie von 19000 politischen Gefangenen, Ausge-
wiesenen und Flichtlingen fiihrte, Ihr Mut und ihre
Selbstaufopferung sind ein grofer Ansporn fiir alle,
die dem Unrecht ein Ende machen wollen.



Einleitung

Dieses Handbuch soll allen denen Hilfestellung geben,
die Fasten als eine politische Aktion begreifen. Das
Material ist aus der Erfahrung von Einzeinen und
Gruppen gewonnen, die gefastet haben, um politische
Ziele zu erreichen, von Naturheilkundigen, bei denen
Fasten ein Mittel ist, um die Gesundheit zu erhalten
und Krankheiten zu behandeln, und aus medizinischer
Forschung. Das Handbuch vereint existierende Infor-
mationen ilber das Fasten aus einem breiten und viel-
fdltigen Quellemmaterial,

Das Handbuch z#hlt Beispiele von politischen
Fastenaktionen auf, informiert iiber ktrperliche und
seelische Wirkungen des Fastens, zeigt, wie ein
Fasten vorzubereiten, durchzufithren und zu beenden
ist.und schldgt Méglichkeiten vor, wie jeder ein
Fasten in der eigenen Gemeinschaft crganisieren
kann.

Obwohl es verschiedene Arten des Fastens und der
begrenzten Didten gibt, wird dieses Handbuch nur
vom Fasten handeln, bei dem keinerlei Nahrung und

nur Wasser eingenommen wird.

Politisches Fasten ist mit Erfolg zu jeder Zeit
der Geschichte bei Bewegungen sozialen Wandels an-
gewandt worden. Gandhi betrachtete Fasten als dje
hochste Form von Satyagraha (Kraft der Wahrheif)
und als ihr michtigstes Werkzeug,
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Politische Fastenaktionen haben ein hohes drama-
tisches Potential, vergleichbar dem des zivilen Un-
gehorsams, und sie haben einige seiner Nachteile
nicht, wie die Verausgabung von Energie in das ver-
brecherische Rechtssystem, $ffentliche Kontroversen

iber das Ubertreten von Gesetzen und die Schwierig-
keit, eine Aktion zivilen Ungehorsams lange genug
gegen Polizeikréfte durchzuhalten,

Es ist eine sehr verbreitete Fehlauffassung, daf
der Kérper zwei oder drei Mahlzeiten am Tage braucht,
um sich am Leben zu erhalten. Nahrung wird im Gewebe
des Korpers fir zukiinftigen Gebrauch gespeichert.

Die meisten Menschen haben eine betrichtliche Menge
von diesem Uberschullgewebe in Form von Fett. Beim
Fasten wird dieses Uberscﬁhﬁgewebe verwendet, um den
Kérper zu erndhren, und erst nachdem es verbraucht
ist, fidngt wirkliches Hungern an. Die Zeit des
Fastens kann von wenigen Wochen bis zu Monaten
dauern, bevor eine gefdhrliche physiologische Si-
tuation erreicht wird(1).

Politisches Fasten erfordert die Bereitschaft von
Seele, Geist und K8rper und sollte erst begonnen
werden, nachdem sich die Fastenden und ihre Unter-

stiitzergruppe sorgfidltig vorbereitet haben.

(])Macfadden, Bernar: Fasting for Health, New York,
Arco 1978,
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gesperrt, weil sie vor dem Weifen Haus demonstrierten,
um Prdsident Wilson an sein Wahlversprechen zu er-
innern, er werde ein GeSetz fiir das Frauenwahlrecht
unterstiitzen., Die Frauen weigerten sich, im Gefdngnis
zu arbeiten und verlangten, als politische Gefangene
behandelt zu werden. Als diese Forderung zuriickge-
wiesen wurde, fingen sie einen Hungerstreik an. Der
Hungerstreik gewann die &ffentliche Sympathie, und
viele empdrten sich, als Berichte von Zwangsernih -
Tung in die Presse gelangten. Wilson war in einem
Dilemma. Zwangsernihrung kostete ihn 8ffentliche
Unterstiitzung. Wenn die Frauen aber starben, wiirde
dies noch mehr kosten. Wenn man ihnen einen politi-
schen Status einrdumte, wiirde das die Tiren fir

die Kriegsdienstverweigerer Offnen, die diesen

Status ebenfalls flir sich verlangten. Er léste

dieses Dilemma, indem er den Fastenden ihr haupt~
sichliches Ziel erfiillte: Seine Unterstiitzung fiir

ein Wahlgesetz. Wilson brachte dieses Gesetz 1918

im Kongref ein, ratifiziert wurde es 1920.

Hungerstreiks von Gefangenen, die verbesserte
Haftbedingungen, den Status von poelitischen Ge-
fangenen oder ihre Entlassung fordern, sind
méglicherweise der Haupttyp des politischen Fastens.
Das obige Beispiel ist nur eins wvon vielen, die
man zitieren kdnnte. Besonders hiufig gab es solche
Beispiele in den USA, in RuBland, England und Ir-
land, In vielen Fillen wurden die Ziele der Strei
kenden erreicht oder teilweise erreicht, ohne dals
jemand starb{ﬁsJ. In einem Fall jedoch endete cin
Hungerstreik von 400 Gefangenen im Arbeitslupe:
Workuta in der Sowjetunion 1936 mit den Mgt £l
von 40 Streikenden und der spiteren Unterdrie kuny
und Massenexekution von Hungerstreikenden uwnd aileion

Gefangenen(69)_

| -
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TEIL 1
Kurze Geschichte
des politischen Fastens

Palitisches Fasten war bei sehr bekannten und bei
unbekarnnten Menschen in Gebrauch, bei Menschen
vieler Nationen, Kulturen und Religionen, bei
Einzelindividuen wie bei kleinen und groflen Gruppen,
fur kiirzere oder linger ausgedehnte Zeiten. Fasten
war in begrenztem Mafle, aber auch mit ans Leben ge -
hendem Einsatz im Gebrauch, ohne Konsequenzen, aper
auch mit revolutiondren Konsequenzen. Die Tahelle
auf den folgenden Seiten wird diese Verschieden-

artigkeit veranschaulichen.

In der {rithen amerikanischen Geschichte rief die
gesetzgebende Versammlungﬂder Kotonie Virginia einen
Tag des Fastens und des Gebetes aus, um ihre Soli-
daritit mit dem Volk ven Massachusetts auszudricken,
nachdem die Briten den Hafen von Boston geschlossen
hatten(1). Das Fasten wurde in der ganzen Kolonie weit-
hin beobachtet und spieite eine bedeutende Rolle
beim Zuwachs an Bewultsein und bei der Mebilisierung
des Widerstandes gegen die britische Herrschaft.
Hier haben wir ein Beispiel fiir den Erfolg eines
Fastens, an dem sich grofle Massen filir eine sehr

kurze Zeit beteiligten.

Hungerstreiks spielten scowchl in der englischen
wie in der amerikanischen Bewegung filir die Wahlbe-
rechtigung der Frau eine wichtige Rolle. In den
USA stand ein Hungerstreik am Gipfel einer Kampagne,
die das Wahlrecht flir Frauen erreichte(z). Alice Paul,

Lucy Burns und andere Suffragetten wurden 1917 ein-
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1963 wurde Barbara Deming und eine kleine,rassisch
gemischte Gruppe von Pazifisten in Albany,Georgia,
verhaftet und ins Gefidngnis geworfen, weil sie Flug-
‘blitter verteilt hatten(70),
Friedensmarsch von Quebec nach Guantanamo Bay, Cuba.
Sie verlangten die Entlassung aus dem Gefidngnis und
die Freiheit, ihr verfassungsmifiges Recht auf das
Verteilen von Flugblittern ausiiben zu diirfen. Als
diese Forderungen nicht erfiillt wurden, begannen sie
einen Hungerstreik. Die Aussichten auf einen Erfolg
schienen nicht sehr rosig. Die fiir die Rassentrennung
eingenommene Machtelite von Albany riihmte sich,

nit Erfolg massiven Demonstrationen widerstanden zu
haben, die von Martin Luther King angefiihrt waren.
Der Hungerstreik war allerdings eine andere Sache.
Nachdem sie 24 Tage lang Nahrung verweigert hatten,
wurden die Streikenden entlassen. Als sie das Ver-
teilen von Flugblidttern wiederaufnahmen, wurden sie
erneut festgenommen und fingen einen zweiten Hunger-
streik an, der nechmals 21 Tage dauerte. Die Stadt
bot schliefilich einen Kompromifl an, der beschrinktes
Flugblattverteilen erlaubte, und der Kompromif

wurde von den Streikenden angenommen.

In der jungeren Geschichte wandte Gandhi das
Mittel des Fastens in seinen Kimpfen gegen die bri -
tische Herrschaft, gegen das Kastensystem und gegen
Gewalt unter den Indern selbst an. Er fastete oft
allein und hielt andere nicht dazu an, mit ihm zu-
sammen zu fasten. Seine Maflstdbe waren sehr hoch
und zogen scharfe Unterscheidungen zwischen seinem
Ideal des Satyagraha-Fastens und dem gewdhnlichen
Hungerstreik., Er betrachtete das Satyagraha-Fasten
als die médchtigste Waffe eines Satyagrahi. Aus
seiner Sicht verlangte solch ein Fasten grofic Rein-

Sie befanden sich auf einem
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heit, Nicht-Besitz und Unabh#ngigkeit gegeniiber
den Ergebnissen auf der Seite des Fastenden. Im
Idealfall war das Fasten nicht als Zwangsmittel
gedacht, sondern war ein Gebet um Wahrheit, die
die Parteien suchen und der sie sich angleichen
sollten, selbst wenn das den Tod des Fastenden
erforderte. Das Fasten setzte das Leben auf§ Spie1(71).
Gandhis Kritiker waren der Meinung, daB, obwohl
dieses Gandhis Ideal war, seine Gegner in der
Praxis sich nicht von seiner Wahrheit {iberzeugen
liefen, sondern nachgaben, wegen seines ungeheuren
Prestiges und aus Furcht vor den méglichen Konse-

quenzen, wenn er stﬁrbe(72).

Die meisten anderen fithrenden Apostel der Ge-
waltlosigkeit haben ebenfalls Fasten in ihren
Kédmpfen fiir sozialen Wandel angewendet. Im Ver-
laufe der letzten 3o Jahre hat Danilo Dolci allein
und mit Gruppen bis zu tausend Menschen gefastet,
um bessere Sanierungsprogramme fiir die Slums zu
erreichen, um den Bau eines hdheren Hochwasser-
deiches zu erkdmpfen, um das Monopol der Mafia am
Wasser zu brechen und um die Sizilianer in ihrem
Kampf gegen die Kentrolle und Korruption der Mafia
zu stﬁrken{73). Seine Fastenaktionen waren von erstaun-

lichen Erfolgen gekrént.

Cesar Chavez begann, wie Gandhi vor ihm, ein
persdnliches Fasten angesichts drochender Abkehr

vom gewaltfreien Weg(74).

Die Landarbeiter, die ent-
tduscht waren von der Linge des Weinlesestreiks,

dem fehlenden Erfolg und der Gewalt der Landbesit-
zer, begannen, den Gebrauch von Gewalt zu er-

wigen., Chavez war der Meinung, dal gewaltsamer

Widerstand vielleicht kurzfristig Erfolge erzielen
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kénne, aber ihre langfristigen Ziele zunichte
machen miisse. Chavez fing einen unbegrenzten Hunger-
streik an. Er wurde kritisiert, weil er diese
Aktion ganz allein unternahm, aber er blieb fest.
Tausende von Unterstiitzern besuchten ihn widhrend

des Fastens. Die Gewalt nahm in ausreichendem MaBe
ab, und nach 25 Tagen beendete er sein Fasten.

Lanza del Vasto fastete im Jahre 1963 vierzig
Tage lang, nachdem er an Papst Johannes XXIII ge-
schrieben hatte, er hoffe und bete, dal der Papst
eine scharfe Verurteilung der Vorbereitung fiir den
drohenden nuklearen Holocaust verdffentlichen werde
Del Vasto kiindigte diese Aktion nicht in den Medien an,
sondern begniligte sich mit seinem privaten Brief an
den Papst. Kurz danach wurde die Enzyklika "Pacem
in Terris" verdffentlicht, die eine scharfe Verur-
teilung des Atomkriegs enthiit.

In der selben Zeit machten Dorothy Day (Grin-
derin der katholischen Arbeiterbewegung und promi-
nente Pazifistin) und eine internationale Frauen-
gruppe in Rom ein zehntigiges Fasten wihrend des
I1. Vatikanischen Konzils und erreichten, daB
einige der von ihnen gewiinschten Botschaften zu-
gunsten des Friedens in die Dokumente des Konzils

aufgenommen wurden(76).

Jim Douglass und Mitglieder der pazifischen und
atlantischen Lebensgemeinschaften machten 1974 ¢in
dreifigtdgiges privates Fasten, das sich an die Ge
setzgebung von British Celumbia wendcte und vicle
ihrer Mitglieder fir die Gegnerschaft zum Trident
Waffensystem gewann(77). 1976 hungerten e wiederum

30 Tage lang, um von den Prisidentschattishandodaten

(75)
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der USA die Zusage zu erhalten, daB sie nicht als
(78)
. Solche

Versprechen wurden zwar nicht erreicht,aber wihrend

erste Atomwaffen einsetzen wiirden

des Fastens entwickelte sich eine starke Wider-

standsgemeinschaft,

Im Jahre 1972 begannen Dave Dellinger,Robert Staley-
Mays und eine Anzahl anderer Aktivisten gegen den
Vietnamkrieg ein langes Fasten, um das Engagement
fiir eine Friedensbewegung zu vertiefen, die ihrer
Auffassung nach allzu selbstzufrieden geworden war (793,
Einige fasteten 39 Tage lang.Dieses Fasten hatte

eine nicht erwartete Konsequenz.,Am 17. Tage des

Fastens bekam Dave Dellinger von Hanoi das Ver-
sprechen, wenn er seinen Hungerstreik beendet habe,
wirden die Nord-Vietnamesen amerikanische Kriegs-
gefangene in seine Obhut entlassen.Die Medien
schenkten Dellingers spidterem Flug nach Hanoi,

um die Kriegsgefangenen in Empfang zu nehmen,grofie
Beachtung,ignorierten aber weiterhin das Fasten das
dem vorausging und mdglicherweise diese Geste

guten Willens an die amerikanische Friedensbewe-

gung erst verursachte.

In den vergangenen Jahren sind in Chile wiederholt
Hungerstreiks im Kampf fiir 'los desaparecidos'’,
die'"verschwundenen Personen' eingesetzt wcrden.(so)
Die Streiks, mit Unterstiitzungsfasten in vielen
Teilen der Welt, waren allgemein von kurzer Dauer

und haben jedesmal einige Konzessionen von seiten

der Regierung erreicht.Unglicklicherweise hat das
Pinochet-Regime spiter seine Versprechen nicht
gehalten.Der vielleicht bemerkenswerteste Hunger-
streik der letzten Jahre fand 1978 in Bolivien statt,
wo eine kleine Gruppe von Frauen eine Antwort suchte
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auf die Erschiefungen und Exilierungen ihrer Minner

oder S8hne, die sich an Arbeitsorganisationen beteiligt

hatten(81).Um Wilson Boots zu zitieren, einen in-

ternationalen Beobachter des Hungerstreiks:"Im bolivia-

nischen Kontext ging das, was die Frauen verlangten,
iber allen Verstand.Sie forderten eine sofortige,
uneingeschrinkte Amnestie fiir politisch Exilierte
und Geflohene,die Wiederbeschidftigung von Arbei-
tern, die wegen gewerkschaftlicher Organisierung
entlassen worden waren,die Wiedereinrichtung von
Gewerkschaften und den Riickzug der Armee von den
Bergwerken.Eine bemerkenswerte Zusammenstellung

von Forderungen fiir solch eine Gruppe. Aber weniger
als einen Monat, nachdem sie ihre Ziele verkiin -

det hatten, hatte die Bewegung, die sie in Gang
gesetzt hatten, die Militdrdiktatur von General
Banzer gezwungen, das Wesentliche all ihrer Forder-
ungen zu erfiillen."

Der Kampf erhielt eine wichtige Unterstiitzung
vom roémisch-kathelischen Erzbischof Jorge Marique
und durch die Teilnahme von 1380 Menschen auf der
Hohe des Konflikts. Zum Schlufi, als der Zustand
der Frauen , die angefangen hatten, ernst war,
brachen zwei machtvolle Gesten den Widerstand der
Regierung.Erzbischof Marique kiindigte an, wenn die
Regierung nicht binnen 24 Stunden die Forderungen
erfille, wirde er die Kathedrale von La Paz geschlos-
sen halten,ausgenommen fiir Dienste an ernsthaft
Kranken und Sterbenden.Zur selben Zeit kilndigten die
vier fiihrenden Frauen an ,sie wiirden 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.Kurze Zeit
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spiter fiel die Diktatur selbst, und die folgende
Regierung begann Reformen, die 1980 zu Wahlen 7
fihrten. Das demokratische Potential wurde jedoch
durch den Putsch von 198c und das folgende repres-
sive Regime wieder zunichte gemacht. Einzelheiten
zu diesem bemerkenswerten Hungerstreik f%nden sich
in einem Artikel der Ausgabe vom 1. Mai 1978 wvon

"Christianity and Crisis".

1980 und 1981 gab es eine Reihe von politischen
Fastenaktionen, die in nationalen und internatio -
nalen Medien Beachtung fanden. Das Fasten der IRA-
Hiftlinge, die politischen Status verlangten, er-
hielt die gréRte Aufmerksamkeit. Im Augenblick, da
dieses Handbuch geschrieben wird (Mai 1981), geht
es noch weiter. Vier Hdftlinge sind gestorben.
Andere Gefangene haben verlangt, den Hungerstreik
fortzusetzen, bis die britische Politik sich dndert.
Der Streik war fir viele Tage auf der ersten Seite
der Zeitungen seit etwa zwei Wochen vor dem Tod von
Bobby Sands. Die 6ffentliche Wahrnehmung des Kon-
flikts ist mit Sicherheit gewachsen, ebenso wie die
Unterstﬂtzung fir die IRA., Viele prominente Personemn,
einschlieBlich eines Gesandten des Papstes haben

sich eingeschaltet.

Solche Hungerstreiks im Gefingnis bringen die
Regierung oft in das Dilemme, entweder die Forde -
rungen zu erfillen oder Mirtyrer fir die Sache der
Hungernden zu schaffen, In diesem Fall scheint die
Bewegung 2u gewinnen, egal was die Briten machen.
Das paiit zu dem, wie George Lakey eine gute Aktion
beschrieben hat: Eine gute Aktion versetzt den
Gegner in ein Dilemma: Egal was der Gegner tut, die
Bewegung hat Vorteile(sz). Die Briten haben diesmal
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die Wahl getroffen, der IRA neue Mirtyrer zu schaf-
fen. Betrachtet man allgemein die Bedeutung von Mir-
tyrern in sozialen Bewegungen und in der irischen
Geschichte besonders, kénnte das eine sehr teure
Wahl werden.

Seit dem Jahre 1973 haben Gefangene der Roten Armee
Fraktion (RAF)und der Bewegung 2. Juni innerhalb und
auflerhalb der BRD zahlreiche Hungerstreiks gemacht;
diese richteten sich meistens gegen die Ysolation, die
von namhaften Experten in ihrer Wirkung mit der An-
wendung der Folter gleichgesetzt wurde(97). Die Reak-
tionen der westdeutschen Beh&rden auf die Hungerstreiks
waren uUblicherweise von duBerster Hirte bis hin zu
Zwangsmitteln, die den Tod der Gefangenen bewuBt ein-
kalkulierten. 5o wurde Andreas Baader fUr funf Tage
lang das Wasser entzogen, dafiir wurde ihm frische
Milch in die Zelle gestellt{SGJ. Andere Gefangene wur-
den schon nach wenigen Tagen des Hungerstreiks zwangs-
weise erndhrt, eine MaBnahme, die offensichtlich nur
die Brechung des Widerstandes bezweckte, zumal die
eingefléfite Nahrung keineswegs ausreichend war(gs].

Andererseits gab es auch aus der Bewegung schlieBlich
Kritik an der starren Art, in der die Gefangenen

ihre Hungerstreiks durchfiihrten, beispielsweise von
Fritz Teufel und anderen(gg).

In Israel fasteten Pal#stinenser vom Westufer
des Jordans im Gefingnis von Nafha 33 Tage lang;
sie forderten bessere Haftbedingungen und die Ver-
legung ndher zu ihren Familien hin (83). Thre Frauen
organisierten Unterstiitzungsfasten auBerhalb des
Gefingnisses. Das Fasten lenkte in Israel und
im Ausland das Bewulitsein auf die Eedingungen fiir
politische Gefangene in Israel. Der &6ffentliche
Protest wuchs an, als zwei Gefangene an Zwangser-
nidhrung starben. Das Fasten endete mit einer Kom-
promifiregelung, die ein Treffen zwischen gewdhlten
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Vertretern der Gefangenen und der Spitze der is-
raelischen Gefdngnisverwaltung vorsah. Ein bemer -
kenswertes Element dieses Hungerstreiks war die
Fihigkeit der Gefangenen, sich innerhalbd der eng
begrenzten Mbglichkeiten des GefHngnisses zu or-
ganisieren (der Widerstand war innerhalb des Gefing-
nisses besser organisiert als drauflen), komplizierte
Verhandlungspositionen zu entwickeln und dariiber ab-
zustimmen, etc. ; sie verstidndigten sich mitein-
ander durch Rufen von Zelle zu Zelle und von Block
zu Block. Die SchluBdebatte in diesem ProzeR dau-
erte 20 Stunden und wurde gefiuhrt von Leuten, die
mehr als 3o Tage nichts gegessen hatten.

Diese Beispiele geben in etwa eine Vorstellung von
der Verschiedenheit, mit der politisches Fasten bisher
verwendet worden ist, und von der dramatischen Macht

dieser Form der Gewaltlosigkeit,
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POLITISCHE FASTEN

(Uberblick ohne Anspruch

AKTIONEN seit 1774
auf Vollstandigkeit)

JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRONDE ANZAHL DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM,
1774 eine Mehrheit aller Virginia, USA Lethargie der bffentlichT Tausende 1 Tag Auflésung der Birgervertretung, Ein- 3
Biirger keit angesichts der Schlie- berufung eines Kongresses fiir alle
Bung des Hafens von Boston Kolonien, wachsender Widerstand
1774 Biirger Rhode Island Unterdriickung durch die viele 1 Tag mehr 6ffentl. Aufmerksamkeit 4
Briten
1775 eine Mehrheit aller Massachusetts Unterdriickung durch die viele 1 Tag mehr Gffentl. Aufmerksamkeit S
Biirger Briten
8 7 weibl. und mdnnl. Rufiland Haftbedingungen wenige u. unbefristet unterschiedlich; gew8hnlich verbes- 6
Gefangene viele serte Haftbedingungen
1878 6 Gefangene Karkov-Gefing-Haftbedingungen 6 lang/unbefr. begrenzte Verbesserungen 7
nis, Rufiland einige starben
1879 Petersburg Petersburg, Recht auf Besuch mehrere 5-6 Tage 14-t#gig Besuche gestattet 8
RuBland
1889 Trotzky und andere Kherson-Ge- Unterdriickung revelutio- viele 9
féingnis, nérer Aktivititen veon
RuBland Jugendlichen
1909 weibl. Gefangene England Frauenwahlrecht; polit. Hunderte 1 Monat und Teil der Kampagne fiir das O
Status ldnger Frauenwahlrecht
1915 IWW Sicux City, Recht auf freie Meinungs- 75 86 Stunden Freilassung aus dem Gefdngnis und LA
USA duferung, pel. Status neue Kleider fiir geschlagene Gefang.
1817 weibl. Gefangene Washington,  Frauenwahlrecht, polit. 97 | Monat und  Prdsident Wilson 148t die Frauen frei,l2
D.C. Status linger unterstiitzt ihre Forderung nach Wahlr.
1917 Thomas Ashe, Montjoy-Ge-  polit. Status 2 1 Woche/unbe- mehr &ffentliche Aufmerksamkeit 13
Austin Stack fingnis, fristet
Irland T starb
19 7 irische Nationali- Irland Unabhdngigkeit Iriands g 94 Tage 14
sten
1918 Gandhi Ahmedabad, Unterstitzung der For- 3 4 Tage verstidrkte Entschlossenheit der 15
Indien derungen veon Streikenden Streikenden; Firmenleitung wechselt
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ANZAHL

JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRINDE
1919 Gandhi Indien a) Vorbereitung des Kampfes
gegen repressive Gesetze
b) Bufle angesichts von
Gewalt aus der Bewegung
1919/ politische Gefan- Butyrski-Ge- Haftbedingungen
1920 gene fingnis,
Moskau
1920 irische Nationali- Montjoy-Gef., polit. 5tatus oder
sten Irland Freilassung
1520 McSweeny Irland Unabhingigkeit Irlands
1922 Mentschewiken UdSSR Drohende Auswelsung von
2000 Mentschewiken
1932 Gandhi Indien Opposition zum Wahlsystem
fiir die Unberithrbaren
1536 gefangene Trotz- Arbeitslager Haftbedingungen und poli-
kisten Vorkuta/UdSSR tisches System
1943 Gandhi Indien Auflésung des Kongresses
1948 Gandhi Indien Gewalttitigkeit in den
Stidten
1952 Danilo Dolci Sizilien Hunger und Armut
1957 Peacemakers Washington, Protest gegen den Bau
D.C. der H-Bombe
1956 Danilo Dolci Sizilien Forderung nach einem
Deichbau
1957 Dolci & Alasia Sizilien Sanierung der Slunms
1957 Gemeimschaft der Frankreich Protest gegen Folterungen
Arche im Algerienkrieg
50er Catholic Workers USA Hiroshima-Tag, Protest
gegen Atomwaffen
50er Alfred Kahon Schweiz Protest gegen Atomwaffen
1955 Gemeinschaft der Frankreich, Protest gegen Atcmwaffen
Arche Schweiz
1960 Gemeinschaft der Paris Internierungslager

Arche

- DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM.
zahlreich 1 lag mehr &ffentl. Aufmerksamkeit 16
1 3 Tage

verbesserte Haftbedingungen 17
etwa 100 10 Tage/ Freilassung und polit. i
o beiEe o 4 poli Verdnderungen 18
1 74 Tage, bis mehr 6ffentl. Aufmerksamkeit 19
zum Tode
12 erhalten die Erlaubnis, RuBland zu 20
verlassen
1 5 Tage/unbeé .Kompromi3ldsung 21
fristet
400 1-2 Monate Unterdrﬂckung'ﬁnd Massenexekutionen 22
40 starben
[ 27 Tage mehr 8ffentliche Aufmerksamkeit 23
1 5 Tage/unbe- begrenzter Friede in Delhi 24
fristet
] 8 ?age/unbe- Unterstiitzung fir Sizilien 25
fristet
50 7 Tage mehr 6ffentl. Aufmerksamkeit 26
1, dann 7 Tage/ mehr &ffentl. A i
1, damn | 1a8 ufmerksamkeit 27
2 14 Tage 84 Mio. Dollar fUr die Slums 28
3, Hunder-20 Tage mehr &ffentl. Aufmerk i i
te Unterstiitzer Besuche und Briefe samkelit, viele 2
30
1 1-19 Tage L3
18 und 14 Tage Versprechen der Grofimdchte, fiir 1 Jahr 32
Unterst. die Atomtests zu stoppen
19 7 Tage mehr &ffentl. Aufmerksamkeit 33
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CHE FOLGEN ANM.
JAHR FASTENDE ORT BEWEGCRONDE ANZAHL DAUER POLITIS
i i 34
1967 Danilo Dolci Sizilien Behinderung des Dammbaus i 9 Tage Dammbau durch die Regierung
durch die Mafia
j B . keit 35
1962 Xampagne flir nu- England nukleare Abriistung, Hunger viele mehr &ffentl. Aufmerksamkel
kleare Abriistung
1962 Franzosen Frankreich Frieden in Algerien viele mehr 8ffentl. Aufmerksamkeit 36
1962 Louis Lecoin Frankreich Anerkernung der Kriegsdienst- i Anerkennung 37
verwelgerung aus Gewissens-
griinden _
: Tausende mehr offentl. Aufmerksamkeit 38
60er Buddhisten Siidvietnam Frieden und Regierungsform
1963 Barbara Deming, Albany, Geor- Redefreiheit und Rassen- 9 25 + 21 Tage Freilassung und Kompromiff beim Flug- 39
Peacemarchers gia trennung blattvertellen
i i klika "Pacem in 40
1963 Lanza del Vasto Rom Brief an Papst Johannes 1 40 Tage ¥;¥£§§§ auf die Enzykiika
XXII1., Gefahr des Atom-
krieges
i : II. Vatikan. Konzil 41
1965 Dorothy Day und Rom Friedenserkldrung im II. 20 10 Tage Einfluf auf das
19 andere Frauen Yatikan. Kenzil
a2
1966 Lee Stern UsA Vietnamkrieg 1 85 Tage
8 . keit 43
1966 Danilo Dolci Sizilien BloBstellung der Mafia 1 7 Tage mehr 8ffentl. Aufmerksamkei
1966 Thich Tri Quang Siidvietnam Reformen 1 loo Tage mehr 6ffentl. Aufmerksamkeit 44
1968 Cesar Chavez Kalifornien Gewalt im Kampf der Farm- 1 25 Tage Tausende von Besuchern, Verminderung 45
arbeiter der Gewalt 84
1970 Lluis M. Xirinacs Barcelona/ Unabhingigkeitskampf fir 1 21 Tage/un-~ Bildung der "Autonomen katalanischen 70
Spanien Katalonien befristet Versammlung" 85
1972 Dellinger, Staley- USA Selbstgefdlligkeit der etwa 20  einige fur Freilassung von US-Kriegsgefangenen 46
Mays u.a. Friedensbewegung 39 Tage durch Nord-Vietnam, dffentl. Aufmerks.
1972 Lluis M. Xirinacs Zamora-Gefing-Protest gegen willkiirliche 1 8 Tage/unbe- Freilassung 71
nis, Spanien Verhaftung fristet
1972 Lanza del Vasto Larzac/  Unterstiitzung der Bauern im 1 14 Tage Einflu@ auf Einheit und Gewaltfrei- 8
Bisch§fe v. Mont- Frankreich Kampf gegen die Erweiterung 2 1 Tag heit der Bauern des Larzac
pellier+Rodez des Truppentibungsplatzes
s . . 30 Tage gewinnen Mehrheit der Legislative von 47
1977 PaC1f1§ Life Brit. Columb./Oppositien zum Trident-Waf- British Cclumbia gegen Trident
Community USA fensysten :
1973 Gefangene der RAF BRD und West- Aufhebung der isolations- 40 4 1/2 Wochen Verlegung von Ulrike Meinhof; sonst 36
Berlin haft gering _ _
idi . 7 4 Tage 6ffentliche Aufmerksamkeit 87
1973 Verteidiger von Karlsruhe/ Aufhebung der Isolations-
RAF-Hiftlingen RD haft
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ANZAHL DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM

1 42 Tage/un- Freilassung aller 72
befristet

35 8§ Wochen Offentlichkeit 89
H. Meins +

1 30 Tage mehr &ffentliche Aufmerksamkeit 73

100 30 Tage mehr 6ffentliche Aufmerksamkeit 48

7 4 Tage/un- Referendum iiber AXWs in {sterreich 74
befristet

bis zu 22 Tage Amnestie fiir 19 000 Ausgewiesene und 49

1380 Erfiillung aller anderen Forderungen

26 - 350 9-16 Tage, Regierungszugestindnisse, spiter gebro- 50

3 Tastenaktionen, 1 Tote chen —

JAHR FASTENDE ORT EEWEGGRUONDE
1973 Lluis M. Xirinacs Geflngnis Bar-Freilassung veon 113 Delegier-
celona & ten der unabhingigen katala-
-Madrid nischen Versammlung
1974 Gefangene der RAF BRD und West- gegen Isolationshaft und
Berlin Sonderbedingungen
1875 Xirinacs Carabanchel- Amnestie von politischen Ge-
Gefdngn. Ma- fangenen aus Anlafl des Heili-
drid gen Jahres
1976 Jim Douglass und Washington Einsatz der Priscientschafts-
andere internat. und anderswo kandidaten gegen atom. Erst-
schlag
1977 Osterreichische Wien Keine Inbetriebnahme des AKW
Mitter iwentendorf ohne Abstimmung
1977/ Frauen von Exilier-Bolivien Amnestie und freie Organisa-
78 ten tionen
1977/ Frauen von Ver- Chile und Forderung nach Aufklirung iber
79 schwundenen weltweit verschwundene Personen
1977 Solange Fernex Elsaf} Protest gegen Kernkraftwerk
Sept. Bauern des Larzac Rodez, Kathe- Protest gegen Enteignung
1978 drale
Okt. Bauern des Larzac Paris, St. Protest gegen Enteignung
1978 Sévérin
1978/ Femmes pour la Europa gegen das atomare Wettriisten
79 Paix
1978 Gefangene der RAF Niederlande, Behandlung nach Richtlinien

u. Beweg. 2. Juni

Schweiz, BRD

d. Genfer Konvention

1879 Gefangene der Be+ BRD und West- gegen Sonderbehandlung

Apr. wegung 2. Juni Berlin

197¢ Gefangene der Be- Berlin Protest gegen Isolationshaft

Okt. wegung 2. Juni

1980 Frauen der Bewe- Eerlin Protest gegen Isolationshaft
gung 2. Juni

1980 iranische Texas/ Verhaftung
Studenten USA

7 23 Tge/unbefr.Kontrollkommission; &ffentl. Aufmerksamk. 51

12 4 Tage Solidaritdtsfasten an 35 Orten in Frank- 88
reich, Italien, BRD; &ffentl. Aufmerks.

9; 400 3 Tage wachsende Solidaritdt; 6ffentl. Aufmerk- 88
samkeit

20; 100; 4 Tage wachsende dffentliche Aufmerksamkeilt 67

Tausende

24 geringe Zugestindnisse 3c

48 bis zu 9 Wo. keine greifbaren Ergebnisse 81

6 9z

5. 13 Tage Erfillung der Forderungen nach Durststreik
und Intervention von amnesty RS

3-4 Diskussion in den Medien 56
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JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRUNDE ANZAHL DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM.,
1979 Solange Fernex Frankreich Diskriminierung des "Parti 1 9 Tage Zugang zu allen Ferpsehprogrammen S4
Ecologiste” im Fevusehen
1980 Rick Hoye Universitét v.Boykott der Firma Nestlé 1 36 Tage gffgntl. Aufmerksamkeit, Anhdrung durch 52
Minnesota, USA egierungsvertreter
1980 Paldstinenser west-Najhagef/ Protest gegen Haftbedingungen, ZOf% der gSTTage, Z9g?n3 zur obersten israelischen Gefing- 53
lich des Jordan Westbank pelit. Status Gefang. ote nlsleitung
1980 Peace Felk in 10 Westen der Protest gegen Atomwaffen und ca. 150 1-7 Tage 8ffentl. Aufmerksamkeit, 8rtl. Medien 54
Stddten USA Welthunger
1980 Dick Gregory Teheran/ Geiselnahmen im Iran 1 Internat. Medien 57
Iran
1980 Gwynfor Evans Wales Ford?rung nach Fernsehsendun- 1 bis zum Tode &ffentl. Aufmerksamkeit; Medien der 58
gen in wallisischer Sprache Bewegung
1980 japanische Frauen Tokio Arbeitslosigkeit 6 3 Tage gffentl. Aufmerksamkeit; internat. Medien §9
1980 Gefangene der IRA Belfast politischer Status 7 50 Tge u.lédng. internat. Medien 60
1380 Mich Snyder Washington Obdachlesigkeit 1 1 Monat 5ffentl. Aufmerksamkeit, nat. Medien 61
1981 Gefangene der RAF, BRD, Berlin, Protest gegen Isolationshaft
Bewegung 2. Juni, Schweiz
soziale Gefangene ca. 225 bis zu 74 Tg. Tod v. Sigurd Debus; internat. Beachtung 94
1981 Gefangene der IRA Belfast politischer Status 8 u. mehr unbefr.,11 + weltweiter Protest 63
1981 Studenten und Japan Protest gegen US-Atomwaffen 30 und 48 Std./ un- weitgehende Erfiillung der Forderungen 64
Opfer der Atom- in Japan mehr befristet
bembe
1981 Vietnam-Veteranen Los Angeles/ mangelnde staatl. Hilfe; fiir 21 unbefr. weitgehende Erfiillung der Forderungen 65
UsSA Anerkennung der "Agent Orange"-
Opfer
1981 polnische Arbeiter Polen Freilassung von 7 politischen 17 Freilassung eines Gefangenen 66
Gefangenen
Mitgl. 4. "Mouve- ' i
1581 pment pour une Al- Lyon gegen die Abschiebung junger 7 50 Tage Ende der Abschiebungen o8
ternat. Nonviel." Einwanderer
1981 Jchn Gyte London Unterstiitzung der irischen 1 2z Tage ffentliche Aufmerksamkeit 69

Hungerstreiks
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ANZAHL DAUER POLITISCHE FOLGEN ANM.
JAHR FASTENDE ORT BEWEGGRUNDE

1 73 Tage Resolution des Europdischen Parlaments, 95
1981 Marco Pannella Rom Proiest gegen Aufriistung und ErhShung des ital. Beitrags z. Entwick-

: Welthunger lungshilfe
—— R 5 96
"1982 Frauen der Bewe- BRD gegen Isolationshaft :
gung 2. Juni
d 27 und 8ffentl. Aufmerksamkeit 97
Mdrz Kurdische Natio- BRD, NL, Protest gegen Isolationshaft, weitere
1982 mnalisten Frankreich und Folter, Forderung nach Be-
suchserlaubnis

1 tffentliche Aufmerksamkeit ) 98
1983 Juan Pérez Esqui- Argentinien Protest gegen die MiBachtung
vel der Menschenrechte
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TEIL 11

Die Kunst des Fastens

Jeder von uns ist ein Experte im Ritual, das wir

‘Essen nennen. Wir wissen, wann wir hungrig sind, wir

wissen, wie wir uns Nahrung verschaffen und zube-
reiten, wir sind gut vertraut mit dem Gefiithl, das
die Nahrung uns gibt, wenn wir essen, ob es Befriedi-

gung ist, eine Magenverstimmung oder beides.

Nicht zu essen dagegen ist weitgehend unbekannt
und ungewohnt. Was geschieht zum Beispiel, wenn wir
unseren Korper nicht mehr mit fester Nahrung versorgen?
Was passiert mit unserem Appetit, mit unserem Gehirn,
unserer Lebenskraft, unserer Fihigkeit, unsere norma-
len tdglichen Aktivititen durchzufilhren? Und was pas-
siert, wenn wir nach einiger Zeit des Nichtessens
unserem Kdrper wiederum Nahrung zufithren? Wir hoffen,
durch Aufkldrung iiber diese und andere wichtige Fragen
groflere Vertrautheit mit der wichtigen und vergleichs-
weise unbekannten Kunst des Nichtessens, des Fastens
zu vermitteln,

Wenn ein Fasten mit angemessener Vorbereitung ange-
fangen, sorgfdltig durchgefiithrt und wieder abgebrochen
wird, kann es eine héchst lohnende und segensreiche
Erfahrung sein. Die bewuBte Entscheidung, nicht zu
essen als elne Art, seine Betroffenheit {iber politische
und soziale Bedingungen auszudriicken, ist eine starke
Demonstration innerer Kraft. Ein "Nebeneffekt" des
politischen Fastens ist darliberhinaus oftmals gestdrk-

te Gesundheit und gr&fere Energie und Lebenskraft.
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Und schlieflich kann niemand, der fastet, ob es fir
drei Tage ist oder fiir dreifliig, aus dieser Erfahrung
herauskommen, ohne in irgendeiner Art verdndert zu sein.
Tatsidchlich kann gesagt werden, daB Nichtessen eine
einzigartige und befriedigende Weise deér Nahrung fur

Kérper, Geist und Seele darstellt,

Wie man sich fiir ein Fasten vorbereitet

Es gibt keine beste Zeit zum Fasten, obwohl im Ideal-
fall gefastet werden sollte, wenn man sich stark

fithlt, kérperlich wie geftihlsmdfig. Der Fastende sollte
sich klar dariber sein, warum er fastet und was er
realistischerweise durch das Fasten zu erreichen hofft.
Es ist auch hilfreich, sich durch die Lektiire von
Schriften iiber Fasten vorzubereiten und sich mit anderen

zu unterhalten, die Erfahrungen im Fasten haben.

Fasten stellt Kérper und Geist vor besondere Auf-
gaben, Aufgaben, die nicht immer voraussehbar sind. Die
bestmégliche Vorbereitung fiir ein ldngeres Fasten
{sieben Tage oder mehr) ist eine Serie von kilrzeren
Fasten, vierundzwanzig bis achtundvierzig Stunden, in

(1

Diese Ubungsfasten wirken als Konditionierung, in der

regelmidfRigen Abstidnden alle acht oder vierzehn Tage

du mit dem Fasten vertraut werden kannst, ganz ebenso

wie ein Liufer fiir einen grofen Lauf trainiert, indem er
regelmidfBig kiirzere Strecken lduft. Auf diese Weise

werden wir vertraut mit unseren Reaktionen auf augenblick-
liche Bedingungen, unter denen wir fasten, und wissen
hesser, was wir bei einem langen Fasten zu erwarten haben.
Kurze Fasten haben noch einen weiteren Vorteil, ndmlich
den, dafl sie ohme Risiko von jedem durchgefiihrt werden
kénnen, selbst von Personen, die nicht bei bester Gesund-

heit sind, wihrend ein langes Fasten wegen der stérkeren

LTSS eSS
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Beanspruchung auf den Fastenden fiir solche Personen
nicht so ratsam ist. Wenn du ein Problem mit deiner
Gesundheit kennst oder vermutest, das deiner Meinung

_nach einen Einflufl auf deine Fihigkeit zum Fasten

haben konnte, empfehlen wir dringend, einen Heilprak-

tiker zu konsultieren, bever du das Fasten beginnst.

Bevor du ein langes Fasten beginnst, ist es fiir
dich ratsam, deinen Tagesplan in der Weise zu verdn-
dern, daff du keinem iibermdRigen Druck inbezug auf
Arbeit, Schule und Familie ausgesetzt bist. Lafl dir
Zeit flir tdgliche Spaziergidnge, einen Mittagsschlaf,
Meditation und Lektiire. Da Essensvorbereitung und
Essen nicht mehr zu deiner tdglichen Routine gehdren,
wirst du viele Stunden iibrig haben: die Tage scheinen
dir ldnger als gewdhnlich. Versuche, etwas Ange-
nehmes mit deinen Hinden zu tun: Nihen, Weben, Strik-

ken, Schreiben, Schnitzen, Musik machen etc.

Unterstiitzung von Freunden ist sehr wichtig wihrend
eines Fastens. In deiner Nihe sollten Menschen tein,
die mit dem Fasten sympathisieren und es unterstiitzen
und mit denen du reden kannst, wenn dir danach ist.

Es hilft sehr zu wissen, es gibt andere, die deine
Ziele beim Fasten teilen, selbst wenn sie selbst nicht
mitfasten (vgl. die weitere Diskussion auf den Seiten
56 ff).

Gemeinsames Fasten mit anderen hat noch andere Vor-
teile. Die Fastenden k&nnen veneinander Unterstiitzung
und Ermutigung beziehen. Es beruhigt zu wissen, daf
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andere genau dieselben Erfahrungen machen und dafB
man mit ihnen reden oder von Zeit zu Zeit einfach

mit ihnen zusammen sein kann.

Sieh zu, daB du einen Vorrat von frischem,
reinem Wasser von der besten erreichbaren Quelle
zur Verfiigung hast, am besten ohne Zusétze oder
Chlor(z). Obwohl individuelle Bediirfnisse sich un-
terscheiden werden, solltest du mindestens drei
Liter - 12 Gldser - Wasser am Tage trinken{s).

Du kannst die Konzentration deines Urins beobachten,
um die Menge Fliissigkeit zu beurteilen, die du
brauchst. Allgemein gilt, wenn der Urin dunkel ist
und einen starken Geruch hat, nimmst du nicht genug

Flissigkeit zu dir.

Wenn méglich, if leicht - Salate, gediinstete Ge-
miise und Obst - mindestens vierundzwanzig Stunden
vor Beginn eines langen Fastens. Diese allmihliche
Verminderung der Nahrung stimmt Kdrper und Geilst

in den Fastenrhythmus ein.

Vermindere allmihlich den Genud von Stimulantien
(Alkohol, Tee, Kaffee, Tabak) und Zucker, bevor du
ein Fasten beginnst, und enthalte dich dieser Stoffe
wiahrend der Dauer des Fastens. Die meisten Menschen,
die regelmifig solche Substanzen zu sich nehmen,
sind mehr oder weniger abhdngig von ihnen. Wenn sie
diese und auflerdem noch alle Nahrung plétzlich weg-
lassen, koénnen sie krank werden oder schwere kir-

perliche oder emotionale Schiden davontragen.

Und schlieBlich sorge dafiir, daf du einen ruhigen
Platz hast, wo du wihrend des Fastens sitzen, lesen

und hiufige Ruhepausen haben kannst. Das Tempo und

—%
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der Liarm der AuBenwelt werden dir wihrend des Fastens
besonders grofl vorkommen. Es ist wichtig, einen
Hafen zu haben, einen Platz, auf den du dich zuriick-
ziehen kannst, wenn du dich danach fiihlst.

Physioclogische Komponenten des Fastens

Die meisten von uns in den reichen Lindern essen

mehr, als sie zum Uberleben brauchen: der Rhythmus
unserer Mahlzeiten entspricht nicht dem, was unser
Kérper gerade braucht, noch bendtigen wir diese tidg-
liche Nahrungszufuhr, um verausgabte Kdrperreserven zu
ersetzen(a). In der Tat konnen die meisten Menschen

chne Schwierigkeiten dreiBig Tage lang fasten, ohne sich
in irgendeiner Weise K3rperbrennstoff vorzuenthalten,

der lebensnotwendig wﬁre(SJ.

Wihrend des Fastens durchliduft der Kdrper einen be-
merkenswerten Anpassungsprozel, er schaltet von der
Energiequelle, an die er gewdhnt ist (Nahrung) um

und bezieht seine Energie statt dessen aus den Fett-
reserven, die unter der Haut und im Bauch gelagert
sind(6J. Kurz gesagt, die Brennstoffe, die zur Auf-
rechterhaltung der normalen, gesunden Kérperfunktionen
bensétigt werden, werden ven den bereits im Kbérper ge-~
speicherten Vorriten geliefert. Dieser Prozell der
Anpassung des Koérpers an das Fasten zeigt wieder die
enorme Widerstandsfdhigkeit des Kérpers und seine
Kraft zum Uberleben in verschiedenen Situationen.Es
mufl jedoch betont werden, daf jedes Individuum inbezug
auf diese Arpassung unterschiedlich reagieren wird,

je nach dem kdrperlichen und seelischen Zustand des

Fastenden vor Beginn des Fastens.
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Wihrend eines langen Fastens verlangsamt der Korper
seine Funktionen, die Rate des Stoffwechsels sinkt.
Kérperbewegungen und Gesten sind langsamer und be-
ddchtiger, das Bediirfnis nach Schlaf wichst, und es
wird mehr HduBere Wirme bendtigt, um die normale Kérper-
temperatur zu halten. Um diesen Verlust an Wirme
auszugleichen, werden Fastende mehr Bediirfnis nach
warmer Kleidung haben, und sie sollten sich méglichst
wenig kalter Luft oder kaltem Wasser aussetzenm.
Allgemein scllte man Extreme von Temperaturen oder
Feuchtigkeit vermeiden , da diese die Erhaltung der
Kérpertemperatur erschweren. Das ist auch wieder ein
Weé, um Energie zu sparen.
bie Fahigkeit des Kdrpers zur Anpassung und zum Uber-
leben wihrend des Fastens hidngt auch noch von an-
deren Variablen ab, etwa der Kdrpergrdfle, dem Prozent-
satz des Kdrperfettes und der allgemeinen kérperlichen
Vérfassung vor Beginn des Fastens. Aus diesem Grunde sind
auch kurze Trainingsfasten so wichtig als Vorbereitung
fiir ein langes Fasten: sie geben dem Fastenden eine
Idee von dem, was ihn erwartet und liefern ihm Informa-
tionen aus erster Hand Uber den Umgang mit einigen

Reaktionen, die vom Nichtessen herrihren.

Die im folgenden aufgezdhlten Reaktionen sind jene,
die am hdufigsten in der Erfahrung von Fastenden
vorkommen, obwohl es wichtig ist klarzustellen,dal
ihre Intensit#t und Dauer von Individuum zu Individuum

wechseln wird.

1. Hungergefiihle, Sie dauern im allgemeinen nur drei
oder vier Tage. Danach ist man nicht mehr besonders

an Nahrung interessiert,
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2. Stark verringerter Stuhl cder Verstopfung. Dem
kann man oft abhelfen durch hdufige Spazierginge,
mehr GenuB von Wasser, leichte Bauchiibungen und
gelegentlichen Einlauf.tg) Einldufe soilten mit

Wasser durchgefihrt werden, das Korpertemperatur hat.

3. Schlechter Atem und belegte Zunge. Dieser Zustand
hdlt im allgemeinen nur ein paar Tage an und ist
Folge des Ausstollens von Kdrperschlacken und Giften.

Vermehrtes Wassertrinken und sanftes Abbiirsten der

Zunge hilft dabei, diesen Ausstofl zu beschleunigen.

4 .Hautverdnderungen wie Pickel und Ausschlag. Sie
gehtren wieder zum natiirlichen Ausstol von Gift

durch den Kérper, ein Ausstofl, der durch das Fasten
beschleunigt wird. Solche Hautveridnderungen ver-
schwinden gewthnlich nach einigen Tagen. Wenn méglich
bade oder dusche tdglich, das reinigt die Haut und
erleichtert dem KBrper die Ausscheidung durch die

(9)

Poren.

5. Verringerter Sexualtrieb. Das ist Teil des na-

tirlichen Kérperantriebes, Energie zu sparen.

6. Andere Reaktionen, die vorkamen, waren Ubelkeit,
Magenkridmpfe, gelegentlicher schneller Herzschlag,

Odeme (Schwellungen, besonders in den Fufikniécheln )

und Kopfschmerzen, Diese Symptome verschwinden normaler-
weise nach den ersten vier cder fiinf Tagen.Wenn sie
jedoch anhalten, ist zu empfehlen, dafl der Fastende
einen Heilpraktiker konsultiert ,am besten natiiriich
einen, der mit den Kdrperreaktionen auf das Fasten
vertraut ist,
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VorsichtsmafBnahmen wihrend des Fastens

1. Steh nicht zu schnell auf, Da dein Blutdruck,
dein Atem und Herzschlag vermindert sind, kénntest

(10}

Fall leg deinen Kopf zwischen die Beine oder leg

du u., U. ohnmichtig werden In einem solchen

dich mit hochgelagerten Fifien hin.

Z.Wenn du Medikamente nimmst,kann deren Wirkung ver-
stdrkt oder verringert werden.Wenn du irgendelche
Zweifel hast,befrage deinen Arzt/Heilpraktiker.Es
ist ratsam, w#hrend des Fastens keine Dregen,legale

oder illegale, einzunehmen,

Wer nicht fasten sollte

Schwangere oder stillende Frauen sollten kein langes
Fasten unternehmen,fiir Z4-Stunden kénnen sie jedech
ohne Gefahr oder Unwohlsein fasten.

Wer an einer kdrperlichen cder seelischen Stérung
leidet,die seiner Meinung nach Einflufl auf seine Fdhig-
keit zum Fasten haben oder vielleicht durch das

Fasten schlimmer werden konnte, sollte seinen Arzt/

Heilpraktiker befragen.

Psychologische Komponenten des Fastens

Obwohi Giber die psychologischen Erfahrungen des
Fastens schon viel erarbeitet und geschrieben
wurde, tauchen doch immer neue Fakten auf, die-
zeigen, daf die individuellen Reaktio?$?]auf das
d.

fihlen sich z.B. stark und ruhig wihrend des Fastens

Fasten in hohem Maf verschieden sin Manche
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und kénnen ausgeglichen und verantwortungsvell mit
allem umgehen, das ihnen in den Weg kommt. Andere
haben den Eindruck, daB es ihnen schwerfillt, wihrend
des Fastens Entscheidungen zu fdllen: Sie wollen dann
lieber keine Wahl treffen, sei sie auch noch so ein-
fach. Trotzdem gibt es einige allgemeine Richtlinien,
die helfen konnen, die psychologischen Dimensionen
des Fastens zu verstehen. '

Erstens ist es hilfreich, den Unterschied zwischen

‘Hunger und Appetit zu erfassen. Hunger ist ein Bedurf-

nis des Kérpers, das eine physioliogische Basis hat:

Das Gefiihl von wirklichem Hunger und die darauffolgende
Reaktion -~ essen - ist notwendig, das menschliche

Leben zu erhalten. Appetit dagegen ist wesentlich

eine psychologische Regung, die jemanden motiviert,
Vergniigen im Akt des Essens zu suchen. Es ist immer
oder fast immer Appetit und nicht Hunger, was uns ver-
aniafBt, dreimal am Tag zu essen.

Wenn wir willentlich aufhéren zu essen, fangen wir

einen ProzeR an, der schlieRlich Appetit durch wirklichen
Hunger ersetzt. Bei einem lingeren Fasten meldet sich
wahrer Hunger im allgemeinen etwa nach 25 bis 45 Fasten-
tagen. Das Geflihl von extremen Appetit, das wir gewdhn-
lich Hunger nennen, stellt bedeutende psychelogische
Anforderungen an den Fastenden, besonders wihrend der

ersten Fastentage,

Zweitens bringt Fasten die psychologischen Ziige hervor,
die im Fastenden schon vor Beginn des Fastens vorhanden
waren. 50 wird jemand, der #ngstlich und nervés ist,
sich wahrscheinlich wihrend des Fastens noch dngst-
licher und nervéser fithlen. Entsprechend wird jemand,
der von ruhiger und meditativer Natur ist, diese

Haltungen wihrend des Fastens noch vertiefen. Fasten
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bringt Gefilhle an die Oberfliche unseres Bewulitseins.
Diese gréfRere Sensitiviti#t bedeutet: Der Fastende wird
auf Situationen reagieren oder iUberreagieren, die
normalerweise sehr wenig oder gar keine Reaktion her-

vorrufen.

Drei der am hiufigsten vorkommenden Geflthle wihrend

des Fastens sind soziale Absonderung, Depression und
Langeweile.

Soziale Absonderung wird von vielen Leuten erlebt, die
fasten, hauptsichlich weil der Fastende sich automatisch
durch sein Fasten von allen Menschen in der Welt trennt,
die noch essen, Wer fastet, registriert im allgemeinen
sehr scharf, wie viel und wie coft andere essen und wie
besessen die Leute vom Essen sind. Der Rickzug vom
Essensritual, einschlieBlich des Teilens der Nahrung

mit Familie und Freunden, ist eine bedeutsame Abweichung
von der normalen tdglichen Routine. Manche vermissen
das, andere finden es sehr befreiend, dall sie nicht mehr
ans Essen denken miissen. Wenn mdglich,versuche diese
Zeit, die du normalerweise fiir Einkaufen, Kochen und
Essen verwenden wiirdest, mit Freunden zu verbringen, die
dein Fasten teilen. Manche finden es sehr niitzlich und
befriedigend, ihren Garten zu bebauen, wihrend sie fasten,
um ihn nach dem Fasten zu nutzen.

Depression und Reizbarkeit sind ebenfalls hdufige Er-
fahrungen. Fastende fihlen sich oft gestdrt durch Dinge,
die ihnen iiblicherweise nicht einmal der Beachtung wert
scheinen. Wihrend des Fastens neigt man leicht zur
Uberreaktion auf das, was andere sagen und tun. Aus
diesem Grund ist jedem, der fastet, zu empfehlen, einen
Gefidhrten zu haben, besonders bei mdglicherweise be-
lastenden Situationen.

Die Tage wihrend des Fastens erscheinen oft endlos lang:

Das Ergebnis ist oft Langeweile und Monctonie. Wenn
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mdglich, richte es so ein, daB du so viel Stunden wie
méglich mit Dingen ausfiillst, die du wirklich gern tust.
Sie sind eine gute Gelegenheit zum Ruhen, Briefe schreiben,
Meditieren, Besuch bei Freunden, Betrachtungen der Grofi-
értigkeit von Natur und Einsamkeit. Es heifit, dafl in

jedem Menschen ein ruhiger und gliicklicher Ort ist, gleich
wie gut versteckt oder verdunkelt. Fasten bringt oft Ge-
fithle von Gliick und Zufriedenheit an die Oberfliche, wo
sie unserem Leben am meisten Gutes tun ké&énnen. Es ist
etwas HJuBerst Trdstliches und Befriedigendes um das
Fasten, wenn wir entdecken, daB wir die Stirke und die
Willenskraft haben, die wir fiir eine solch wichtige
Aufgabe brauchen.

Wie man ein Fasten beendet

Wie man ein Fasten zu Ende bringt, ist sehr wichtig:
Nach einer langen Periode des Nichtessens zu viel,

zu schnell oder das Falsche zu essen kann zu schweren
Krankheiten filhren. Nach einem langen Fasten ist-der
Kérper nicht daran gewthnt, Nahrung auf normale Weise
aufzunehmen und zu verarbeiten. Der Geist braucht eben-
falls Zeit, um sich wieder an die Idee des Essens zu
gewdhnen.

Viel ist dariber geschrieben worden, wie ein Fasten zu
beenden ist. Viele Autoren schlagen ziemlich komplizierte
Didten vor, Wir geben hier eine einfache Methodé an, die
verniinftig ist und medizinisch gesund.

I8 wdhrend der ersten zwei Tage keine tierischen Produkte
( Fleisch, Milch, Fisch, Kise, Eier). Trink Wasser von
gekochtem Getreide, vorzugsweise von braunem Reis und

Gerste. Trinke Wasser, in dem Backpflaumen 24 - 36 Stunden
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eingeweicht wurden. Trinke verdinnte Frucht- oder Gemiise-
sifte ( 50/ 50 mit Wasser).

Am dritten Tag fithre dem Korper langsam wieder die gewdhn-
liche Nahrung zu, mit besonderer Bevorzugung von Rohkost
und gelegentlichen frischen, reifen Frichten.

Die langsame Riickkehr zu den normalen Eﬁgewohnheiten ist
der schwierigste Teil des Fastens. Man ist oft versucht,
ibertrieben zu essen. Die Fastendisziplin in den Tagen
nach dem Fasten aufrecht zu erhalten, ist ebenso wichtig
wie die Disziplin wihrend des Fastens selbst. Das Fasten
ist nicht wirklich beendet, bis die Phase der allmihlichen
WiedergewShnung an Nahrung vorbei ist.

Denke auch daran, daf Fasten langsam durchgefthrt werden
sollte, Tag fir Tag. Deine urspriinglichen Ideen und Ziele
flir das Fasten kénnen sich dndern, coder dein kérperlicher
oder seelischer Zustand kann es méglich machen, das Fasten
eher als vorgesehen zu brechen. Wenn im Geiste der Wahrheit
durchgefithrt, ist ein eintdgiges Fasten ebenso bedeutsam

wie ein Fasten von 1oo Tagen.

Die folgenden Vorschldge zum Fasten sind von Gandhi 1928
wihrend eines siebentédgigen Fastens geschrieben worden,
das er zur perstnlichen Reinigung unternahm. Auch wenn sie
vielleicht nicht vollstindig auf die in diesem Handbuch
diskutierten politischen Fasten anwendbar sind, so kénnen
sie doch Anregungen geben und sind von historischem Inter-

ess5e.

Gandhis Leitlinien fiir ein Fasten

1. Spare deine Energie, kbrperliche wie geistige, von
Anfang an.
2. Du muBt aufhéren, an Nahrung zu denken, wihrend du

fastest.

6.
7.
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Trinke soviel kaltes Wasser wie du kannst.

Bade oder dusche dich t#glich warm.

Nimm regelmifiig wihrend des Fastens einen Einlauf. Du
wirst (berrascht sein iiber die Unreinheiten, die du
tdglich ausscheidest. .

Schlafe so viel wie méglich an der frischen Luft.

Bade in der Morgenluft. Ein Sonnen- und Luftbad ist
ebenso reinigend wie ein Wasserbad.

Denke an alles Mdgliche, nur nicht an dein Fastemn.
Gleich aus welchen Motiven du fastest, denke wiahrend
der kostbaren Zeit an deinen Schépfer und an deine
Beziehung zu Ihm und Seine anderen Schopfungen, und du
wirst Entdeckungen machen, von denen du nicht getrdumt
hast.
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Organisation eines
politischen Fastens

Ein politisches Fasten ist oft Teil eines Kampfes, der

viele Methoden braucht, um die notwendige Breite der
Unterstiitzung zum Erreichen des Zieles zu gewinnen. Ein

- Fasten sollte nicht isoliert von anderen Elementen einer

Kampagne gesehen werden. Wenn die Fastenden andere

Elemente mit unterstiitzen, wird die Unterstiitzung eher
anf Gegenseitigkeit beruhen, und die Fastenden geraten
weniger in den Ruf, elitdr zu sein cder besser sein zu

wollen als andere.
Ziele

Bedeutung und Absicht des Fastens sollten klar sein.

Diese Klarheit sollte beginnen bei denjenigen, die die
Aktion ins Leben rufen und sollte griindlich an diejenigen
weitergegeben werden, die wihrend des Trainingsprozesses
dazugewonnen werden. Sclche  Klarheit wird dem Fastenden
Stdrke geben und kann im Fall 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 miteinander verbunden sind, als mit einer grofien
Gruppe, der solch ein Zusammenhalt fehlt. Uber eine Anzahl
von grunds#itzlichen Fragen sollte Ubereinstimmung erreicht
werden. Vielleicht am vordringlichsten ist Klarheit lber

die Ziele des Fastens. Sind die Ziele:

1. Reinigung von Gedanken und Geist des Fastenden?
2. Erleichterung veon Meditation und Gebet?

Ein Ausdruck von Bulle?
Ausdruck tiefer Betroffenheit {iber die Ernsthaftigkeit

eines Problems?
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5. Identifikation mit den Hungernden der Welt?

6. Schirfung des Bewulltseins der Freunde?

7. Ein Aufruf an Freunde oder Gegner, ihre Positionen
und Aktionen zu iiberpriifen? ( Gandhis Satyagraha-
Fasten)

8. Die Mcbilisierung der Freunde fir Aktionen zu einem
Problem 7

9. Einen moralischen Druck auf den Gegner auszuiiben?

lo.Einen politischen Druck auf den Gegner auszuiiben, um
durch das Fasten einen gréReren &ffentlichen Druck
auf ihn oder den Riickzug der 6ffentlichen Unterstiitzung
fur ihn zu erreichen ( Hungerstreik) ?

11. Ausdruck des Widerstandes gegeniiber unertridglichen
Bedingungen? Die Klarheit der Ziele wird die Ent-
scheidung erleichtern, ob Fasten ein angemessenes

Mittel ist,

Unbegrenzte Fastenaktionen

Die Entscheidung (iber die Dauer eines Fastens kann

in enge Beziehung gesetzt werden sowohl zur Bedeutung

des Problems wie zur Wahl der Ziele. Bei einem

duflerst wichtigen Problem, bei dem eine Verdnderung

nétig ist, um eine Katastrophe zu vermeiden, kann

ein langes, unbegrenztes Fasten verlangt sein, das

den Einsatz des Lebens erfordert. Die Verfasser

teiien Gandhis Sicht, daB solche Fastenaktionen nur nach
griindlichen Anstrengungen, die erforderlichen Verdnderun-
gen durch andere Mittel zu erreichen, unternommen werden
sollten. Zusitzlich wiirden wir fordern, daB solche Fasten-
aktionen wegen der damit verbundenen Lebensgefahr nur unter
sorgfaltigster Uberlegung begonnen und nur nach griind-
lichem Training und mit der grdfistmbglichen Organisation
der Unterstiitzung durchgefihrt werden scllten, um die
Wahrscheinlichkeit des Erfolges zu erhthen. Das eigene

)|

Urteil iber das nahe Bevorstehen einer Katastrophe wird
allerdings méglicherweise fir die zur Verfiigung stehende
Zeit zum Erschdpfen anderer Methoden, fir ein Training
und fiir die Organisation von Unterstiitzern enge Grenzen
setzen.

Jedes Fasten, bei dem das Risiko des Lehens grofl ist,
wird weit mehr ausgedehntes Training und Vorbereitung
von Seiten der Unterstiitzer wie der Teilnehmer er-
fordern als begrenztere Fastenaktionen.Weiter aus-
gedehnte Beratung und emotionale wie physische Unter-
stiitzung wird auch von Néten sein. Von besonderer
Bedeutung dirfte die Fihigkeit des Trainers sein,
Fastenden und ihren Unterstiitzern einen aufrichtigen
Blick fiir den schlimmstmiglichen Fall zu erméglichen

und sie zu veranlassen, diesen schlimmsten Fall mit ihrer
Familie, ihren Lieben und geistlichen oder persénlichen
Ratgebern zu besprechen, bevor sie sich entscheiden,

solch ein Fasten zu unternehmen.

Bei einem solchen Training sollten auch Einstellungen
zum Todesrisiko, Opfer, Midrtyrertum und Selbstmord
ausgetauscht, erforscht und geklirt werden, ebenso zu
Mdnnlichkeitswahn und Uberschwenglichkeit. Manche haben
das "Fasten fir das Leben” als selbstmdrderisch kriti-
siert, Nach unserer Auffassung besteht ein groBer Unter-
schied zwischen Selbstmord (der absichtlichen Zerstdrung
des eigenen Lebens) und einer Aktion, die das eigene
Leben aufs Spiel set:zt, selbst wenn die Gefahr groB ist.
Wenn jemand ein hohes personliches Risiko ibernimmt, um
die wachsende Wahrscheinlichkeit einer Katastrophe
(atomarer Holocaust) zu stoppen oder die Fortsetzung
einer Katastrophe (Welthunger) zu verhindern, kann es
lebensbejahend und lebensunterstiitzend sein, ein solches
Wagnis einzugehen - und ist eigentlich ein geringeres

Risiko. Die Menschheit befindet sich gegenwdrtig auf einem
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selbstmérderischen Weg. Grofe Wagnisse auf sich zu
nehmen, um unseren gegenwidrtigen Weg zu andern, kann
als Verhiitung des Selbstmords gesehen werden. Das
"Fasten fiir das Leben'" wird vielleicht manche von

uns das Leben kosten. Wir miissen dem lange und hart

ins Auge sehen. Haben wir den Glauben an unsere Sache
und an die wesenhafte Gite derjenigen, die uns unter-
stiitzen und derjenigen, die gegen uns sind, um uns

zu rechtfertigen, daff wir unser Leben in die Waagschale
werfen? Unser Leben steht natiirlich bereits auf dem
Spiel, aber eine solche Handlung wirde unseren Weg

zur Wahrheit beschleunigen. Wir erwarten, daf ein Fasten
fiir das Leben bei angemessener Vorbereitung ein Akt

des Glaubens und der Hoffnung und nicht ein Akt der

Verzweiflung sein wird.

Andere wichtige Entscheidungen

Weitere wichfige Entscheidungen miissen gefdllt werden:
1. Ort des Fastens: ein privater oder dffentlicher

Raum, abgeschirmt oder im Freien? 2. Die Fastendiszi-
plin, 3. Die Art der Entscheidungsfindung, 4. Die Ver-
pflichtung zur Gewaltlocsigkeit, 5. Die Verpflichtung, an
einem Training teilzunehmen, 6. Der Inhalt des Trainings-
programms, 7. Eine Verpflichtung zu gegenseitiger

Hilfe einschlieBlich sorgfidltigem Beistand fir die-
jenigen, die ihr Fasten friher als geplant beenden
missen (letzteres ist wichtig, um spétere Schuldge-
fihle und Beschuldigungen zu vermeiden),

8. Die mdglichen sozialen Konsequenzen eines Fastens

fur die Sache, die Gemeinschaft, die Teilnehmer, die
Unterstiitzer, die Gegner, 9. Schliefilich kann cine
Entscheidung gefdllt werden, ob zusdtzlich Fastende
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oder Unterstiltzer gebraucht werden; in einem solchen
Fall kann e¢in Aufruf an die entsprechenden Kreise
versandt werden.

Wie man Teilnehmer fiir das Fasten findet

In unserer begrenzten Erfahrung sind wir bei der
Vergréflerung der Fastengruppe sehr erfolgreich gewe-
sen bei Menschen, die schon Erfahrung mit Fasten
-oder mit anderen Methoden von hohem Engagement hat-
ten (wie zum Beispiel zivilem Ungehorsam), Angehé-
rigen der rémisch-katholischen Linken und solchen,
die bereits in der Friedensbewegung tdtig waren.
Man sollte vermeiden, jemanden zur Teilnahﬁe zu
dridngen, und eine angemessene Besinnung, ob Fasten
eine geeignete Aktion flir diesen oder jenen einzel-
nen ist, ermutigen. Ein Training hilft ebenfalls,
dies herauszufinden.

Training

Der Inhalt eines Trainingsprogramms fiir Fastende und
ihre Unterstiitzer wird entsprechend den Zielen, dem
Umfang und der Linge des Fastens variieren. Einen
groflen Teil davon kann man diesem Handbuch entnehmen.
Um den Teilnehmern zu helfen und um Trainingszeit

Zu sparen, widre es gut , dieses Handbuch oder ein
selbst verfaRtes mindestens eine Woche vor dem
Training zu verteilen. Mache das Training an einenm
Ort, an dem es méglich ist, die Teilnehmer in kleine
Gruppen aufzuteilen und auch geniigend Platz fiir Rollen-
spiele zur Verfigung steht. Im allgemeinen ist es
vorteilhaft, das Training in einer Umgebung durchzu-
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fiihren, die Geborgenheit bietet. Ob wir zu einigen

Teilen des ‘Trainings Medien einladen, sollten wir

frith genug vorher entscheiden.

Es folgen einige inhaltliche Bereiche, die man in

ein

Training fir Fastende und Unterstiitzer einbe-

ziehen kann:

T

Sich so gut wie méglich kemnenlernen und mitein-

" miteinander vertraut werden.

T1o.
1.
12,
13.

Aufteilung in vorliufige Interessengruppen, um
das Training zu erleichtern.

Orientierung tber die Situation, die den Aufruf
zum Fasten veranlaBte, einschlieflich anderer
Reaktionsmdglichkeiten auf diese Situation.
Philosophie dert Gewaltlosigkeit.

Geschichte des politischen Fastens.

Die Planung filr das Fasten: Ziele, Disziplin,
Entscheidungsfindung, Verpflegung und Unterstiitzung,
die Beziehungen zu Medien und Gffentlichkeit...
Information itber mdgliche Auswirkungen des
Fastens auf Kdrper und Gelst.

Eigene Vorbereitung auf das Fasten: kérperliche
Vorbereitung, emotionale und geistige Vorbereitung,
der Umgang mit Angsten, die Beziehungen zur
Familie, zu Freunden und zur Gemeinschaft...
Eigene Vorbereitung auf das Unterstiitzen der
Fastenden.

Rollenspiel des mdglichen Fastenablaufes.
Aufteilen in Fastende und Unterstltzer.
Ausarbeiten einer Bezugsgruppenstruktur.
Einzelgespriche zwischen den Fastenden und ihren
Unterstitzern, welche Art von Unterstiitzung jeder

bendtigt.
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Das Training sollte frith genug vor dem geplanten
Fasten stattfinden, um den Teilne¢hmern zu ermﬁglichen}
mit ihren Bezugsgruppen und Unterstilitzern vertraut

zu werden und ein oder mehrere Ubungsfasten zu
machen.

Vorschlidge itber den Trainingsablauf finden sich

auch bei dem in der Literaturliste genannten Schriften
von Coover und Olsocn.

Der Fastende

Die Fastenden unterliegen den meist iiblichen Stref-
faktoren jeder pelitischen Aktion: dem Strefi, einen
Standpunkt zu vertreten, oft einen unpopulidren/ dem
Strefl intensiver Aktivitit, die oft noch zu den
gewshnlichen Belastungen des Alltags dazukommt/
bisweilen 6ffentliche Feindseligkeit gegen die Sache/
Gefahr von Beldstigung, kérperlichen Angriffen oder
Festnahme/ dem Strefl der Entscheidungsfindung in der
eigenen Gruppe und der Verhandlung mit anderen
GCruppen etc. Zus#tzlich dazu nimmt der Betreffende
keine Nahrung auf. Ihr/ sein Kérper unterliegt dem
Streffaktor verschiedener Verdnderungen, die mit

dem Fasten verbunden sind. Diese konnen das Energie-
nieveau fiir kérperliche und geistige Aktivitidten
beeinflussen. Sie koénnen ebenfalls die Klarheit des
Denkens, die Stimmung, die Bestdndigkeit, usw...
behindern. Aus diesen Griinden brauchen Fastende
spezielle Anleitung und Ubung ebensc wie spezielle
Arten der Unterstiitzung.

Fasten ist eine intensive Tédtigkeit. Es kann vieil
emotionale Energie kosten, bis man sich an das Fasten
gewdhnt hat. Folglich ist es wahrscheinlich das Beste,
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in Obung zu kommen, was Fasten angeht, bevor man sich
an ein sehr ausgedehntes Fasten oder ein Fasten mit
politischen Forderungen macht. Wenn ihr ein Fasten
plant, das lﬁnger'als einen Tag dauern soll, empfehlen
wir, die Teilnehmer frith genug zu werben, damit sie
vor dem &ffentlichen Fasten ein Ubungsfasten machen
kénnen { auBer wenn sie in letzter Zeit schon Fasten-
erfahrung gesammelt haben). Menschen ohne Erfahrung,
die erst spdt dazukommen, kdnnten wir ermutigen, ein
eintigiges Solidaritdtsfasten zu machen oder eine
Unterstiitzerrolle zu {ibernehmen.

Weil Fasten anstrengend sein kann, ist es ebenfalls

wertvoll, frith genug mit der Planung zu beginnen, damit .

ein Gemeinschaftsgefiihl zwischen den Fastenden und
ihren Unterstiitzern wachsen kann. Im Idealfall

kénnen gréfere politische Fastenaktionen aus schon
bestehenden Gemeinschaften von erfahrenen Fastenden
erwachsen, Liegt dieser Idealfall nicht vor, werden
geniigend Zeit und angemessener Einsatz der Teilnehmer

zu gemeinsamer Ubung und Training helfen.

Unterstiltzung der Fastenden

Unsere eigene Erfahrung mit dem Fasten zeigt uns,

daB Fastende oft mehr Unterstiitzung brauchen, als sie
bekommen. Um dem Abhilfe zu schaffen, werte die '
Unterstilitzerrolle auf und veranstalte ein spezielles
Training zu diesem Zweck. Stelle sicher, daB einige

der erfahreneren Aktivisten Unterstlitzungsarbeit machen.

Dies wird einer Abwertung der Unterstiitzerrrolle ent-
gegenwirken.

Unterstiitzer missen das Fasten verstehen und am
besten liber eigene Fastenerfahrung verfiigen. Ideal
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widre es, wenn jeder Fastende einen Unterstiitzer H&tte,
der im gemeinsamen Training mit ihm seine genauen
Bediirfnisse kennenlernen kénnte. Bei Fastenaktionen, die
ldnger als einen Tag dauern, sollte jeder Fastende eine
Unterstiitzerperson haben, vorzugsweise einen persén-
lichen Freund, der hiufig bei ihm sein kann, um nach
seinen Bedirfnissen zu schen, und der ihm in kdrper-
lich oder gefiihlsméfig anstrengenden Situationen
beistehen kann. Wenn das Fasten Tell einer Mahnwache
oder einer anderen 8ffentlichen Aktion ist und lédnger
als einen Tag dauert, sollten die ganze Zeit Unterstiitzer
bei der Fastengruppe sein, am besten zwei, damit einer
Besorgungen machen kann, ohne da® die Fastenden allein
bleiben. Wenn viele mitfasten, wirden wir fir je flnf
Fastende einen weiteren Unterstiitzer empfehlen. Noch

mehr Unterstlitzer wird man fir lange Fasten brauchen.

Im allgemeinen schiitze man die Fastenden so gut wie
méglich vor kdrperlicheﬁ und emotionalem Stref. Erledige
Besorgungen fiir sie, beschaffe ihnen Transportmittel,
wenn es noétig sein sollte, gréBere Strecken zuriickzu-
legen, schitze sie vor Feuchtigkeit und stelle vor
allem sicher, dak sie e¢s warm genug haben. Versichere
dich, daf sie mit den Dingen versorgt sind, die sie
brauchen - Wasser, Literatur usw., ermutige ;ie, sich
hdufiger auszuruhen und besorge ihnen geeignete
Méglichkeit zum Ruhen, mache die nidchstgelegene
Teilette ausfindig, erinnere sie daraﬁ, genug Wasser
zu trinken, und schitze sie vor zuviel Sonne. Versorge
sie mit geeigneten Handarbeiten, um die Langeweile zu
vertreiben, schitze sie vor {ibermdfigem Ansturm durch
die Medien, Beldstigungen usw., werte aus, diskutiere
und beratschlage mit ihnen und laf sie deine Zuneigung

spiren,
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Kiimmere dich um eine medizinische Betreuung der Fastenden. tungen des Fastenden bedeuten (falls er stirbt oder
Fastende haben oft bleibende familidre, berufliche organi- vom Fasten einen bleibenden Schaden davontrigt).
satorische oder hdusliche Verpflichtungen, welche manch-

mal Unterstiitzer fiir sie wahrnehmen kénnen - auf ein Kind Auswertung des Fastens_

aufpassen, einen Garten giefien oder sie am Arbeitsplatz
Am Ende des Fastens steht seine Auswertung. Dazu ge-

hért perstnliche und Gruppenauswertung durch die

Fastenden und ihre Unterstiitzer. Positive und negative

vertreten usw.

Beteilige Unterstlitzer an der Keordination des Fastens,

es ist sonst zu anstrengend fiir die Fastenden. Unter- Punkte kénnen herausgestellt und Uberlegungen zur

stiitzer sollten auch in der Lage sein, Uffentlichkeits- Verbesserung zukiinftiger Fastenaktionen angestellt
werden. Das Protokollieren dieser Auswertungen kann
zukiinftige Aktionen verbessern.

und Pressearbeit zu leisten, damit die Botschaft des
Fastens umfassend und rasch nach auflen getragen

wird. Manchmal wird das Fasten weder von der Offent-

. . . : . Eine i ivity : ;
lichkeit, noch von denen, an die es gerichtet ist, ver- weitere Aktivitdt der Nachbereitung, die den Wert

standen; deshalb sollte man bescnderen Wert auf die Ver- des Fastens erhsht, ist die Verfolgung von Xontakten

mittlung der Absicht des Fastens und seiner Bedeutung und Gelegenheiten, die wihrend des Fastens entstanden

legen. Dies ist bescnders wichtig fiir Fastenaktionen, sind. Wir sollten Wege finden, die es interessierten

Personen erleichten, sich in unsere Gruppe einzugliedern.
Halte auch Kontakt mit den Presseverbindungen, die

die an einen Gegner gerichtet sind. Weil Fasten legal

ist und von einem Gegner nicht einfach gestoppt werden

kann, weil Fasten ungewdhnlich ist und weil es oft von das Fasten ergab. Eine intensive Nachbereitung wird
einer kleinen Gruppe unterncmmen wird, kdnnte der umso eher stattfinden, wenn ihre Wichtigkeit wihrend
Gegner versuchen, es in MiRkredit zu bringen, zB. indem der Planung, dem Training und dem Fasten betont wird.
er die Fastenden als weltfremde Idealisten und Spinner

bezeichnet. Um solchen Reaktionen zu begegnen, ist es Wenn Teilnehmer ermutigt werden kénnen, an der Nach-
wichtig, vor Aktionsbeginn dffentliche Unterstiitzung bereitung mitzuarbeiten, werden sie ein vollstindigeres
aufzubéuen. Das ksnnte iiber bekannte, angesehene Per- Verstidndnis flir den Stellenwert und die Auswirkungen
sonen oder eine grofie Anzahl von Menschen geschehen, der Aktion in der Gesamtkampagne gewinnen. Thre Hilfe
die einen Tag lang solidarisch mitfasten/Sclidaritits- wird eure Reihen verstédrken und dem Gefiihl der Leere
adressen unterzeichnen, die verdffentlicht werden kénnen vorbeugen, das Organisatoren manchmal erfahren, wenn

oder Ahnliches. eine Aktion voriber ist.
Bei einem langen oder unbegrenztem Fasten sind die Zum SchluB wollen wir noch einmal nachdriicklich be-
Verantwortlichkeiten der Unterstitzer viel ernster und tonen, dafl man geniigend Zeit fiir Vorbereitung und

kénnen sogar die Ubernahme von langfristigen Verpflich -
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Training einr#umen sollte. Werden die oben genannten
Voraussetzungen erfiillt und durch neu auftauchende
Lsungen erginzt, kann das Fasten optimal gestaltet
werden. Vielleicht wird so Gandhis Ansicht vom Fasten
als dem stirksten aller gewaltfreien Mittel im Kampf

fir eine gerechte und friedliche Gesellschaft ver-

wirklicht,

Anhang

BEGRIFFSERLAUTERUNGEN

Appetit Wunsch oder Verlangen, ein bewufites
kérperliches oder geistiges Bediirfnis
zu befriedigen, speziell das Verlangen

zu essen; hat psychclogische Grundlagen.

Grundumsatz Minimaler Energiebedarf, um die wichtigen

unwillkirlichen Lebensvorginge wie Atmung,

Herzschlag, Blutkreislauf, Zellaktivitit,
Aufrechterhaltung der Muskelspannung und
Erhaltung der Kdérpertemperatur zu regu-

lieren und zu ermdglichen.

Hunger Das schmerzhafte Gefithl oder der Zustand
von Erschépfung, der durch das Bedlirfnis
nach Nahrung verursacht ist; ein Geflhl
kérperlichen Bedirfnisses, das eine phy-

siologische Grundlage hat.

Fasten In diesem Handbuch meint Fasten die Absti-

nenz vorn fester Nahrung, wobel nur Wasser

Verhungern

Toxine

Abfall

€1

getrunken wird. Medizinisch gesehen dauert
das Fasten so lange, wie kein Hunger be-
steht. Wenn dann Hunger auftritt und weiter-
hin keine Nahrung aufgenommen wird, beginnt
das Verhungern.

Nermalerweise definiert als Mcment, in dem
alle Fettreserven des Organismus verbraucht
sind und die Proteinreserven in Energie um-
gewandelt werden, um den Grundstoffwechsel
aufrecht zu erhalten. Dieser Zeitpunkf
schwankt je nach den individuellen Bedingun-
gen und ist abhdngig von verschiedenen
Faktoren wie der Fettmenge, dem Beginm

des Fastens, von Aktivitidt und Stred.

Das Verhungern beginnt im allgemeinen
zwischen dem 25. und 42. Fastentag.

Schéddliche oder gefdhriiche Substanzen,
die vorkommen k&nnen als: 1) Bestand-

teil der Zelle oder des Gewebes, 2) auller-
zellulare Produkte, 3) eine Kombination
aus 1) und 2), gebildet oder verarbeitet
wihrend des Stoffwechsels oder des Wachs-
tums von bestimmten Crganismen oder be-
stimmten héheren Pflanzen und Tieren. Im
allgemeinen sind die Toxine relativ kom-
plexe Molekiile, deren genaue chemische Zu-
sammensetzung oft nicht gut bekannt ist.

Abfallstoffe oder sonétige Ausscheidungen,
deren sich der Kérper entledigt: Stuhl,

Urin, Schweifl, Bestandteile des Atems.
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ANETNDIGUNG ETNES PASTENS
Beginn : 6. Adugnat 1983

Wenn das nukleare Wettriisten vor dem 6. August71983 nicht
gestoppt worden ist, werden acht oder mehr Menschen verschiedener
Nationalitidten ein unbegrenztes Fasten beginnen.

Mehr als die Hilfte der Weltbevilkerung tridgt die Last von Unter-
driickung, Elend und Hunger, wdhrend die reichen Linder gewaltige
Mengen an Geld fir den immer gefihrlicher werdenden atomaren
Ristungswettlauf ausgeben.

Als Antwort auf diese unertrigliche Situation

~ demonstrierten Millionen Menschen in den Jahren 1982 und 1983
fiir atomare Abristung und Frieden;

- wurden dem Generalsekretidr der Vereinten Nationen am 9. Juni 1982
wihrend der Zweiten Sondersitzung Uber Abriistung %o Millioren
Unterschriften iiberreicht;

~ am t3. Dezember 1982 stimmten bei der Generalversammlung der
Vereinten Nationmen 322 von 159 Lindern fitr eine Resolption, die
alle Michte aufruft, ihre atomaren Arsenale und die Produkticn
spaltbaren Materials flr militdrischen Gebrauch einzufrieren;

- Am 12. Mirz 1983 verlangte in New Delhi die Schluferkldrung
des Gipfeltreffens der Blockfreien Li#nder das Einfrieren
von Tests, Produktion, Lagerung und Entwicklung von atomaren
Waffen., . B

Durch das Fasten vereinigen wir unsere Stimme mit diesen dringenden

Forderungen zum Einfrieren atomarer Waffen. Wir antworten auf die

hgchste Form der Gewalt, auf die Atombombe, mit Fasten, das Gandhi

die héchste Form der Gewaltlesigkeit nannte.

APPELL AN DIE MENSCHEN

Wir haben das- Versagen von Regierungen und internationalen Verhand-
lungen erlebt. Die Vdélker miissen nun vereinigt ihre starke S5timme
erheben und sagen, dal sie nichts Geringeres mehr akzeptieren werden
als einen sofortigen Stop des atomaren Ristungswettlaufs! Wir rufen
alle Menschen auf, die das Leben erhalten wollen, sobald als méglich
die entschlossensten Handlungen zu unternehmen, zu denen sie in der
Lage sind, angefangen von Demonstraticnen, Unterschriftenlisten

iber die Griindung &rtlicher Gruppen bis hin zu Fastenaktionen,
Aktionen zivilen Ungehorsams etc.

APPELL AN DIE INSTITUTIONEN

Wir appellieren an alle religi$sen, beruflichen, pelitischen und
humanitdren Organisationen, klar Stellung fiir ein nukleares Ein-

frieren zu beziehen und angemessene Aktionen zu organisieren.

o
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Héren Sie auf den Appell der Vilker der Welt! Warten Sie nicht
darauf, dall andere Nationen den ersten Schritt zum Stop der
atomaren Hochristung vnternehmen. Ermutigen Sie die Schritte,
die von anderen Nationen unternommen werden. Unternehmen Sie
konkrete Akticnen, die der Dringlichkeit der Lage entsprechen.

APPELL AN DIE REGIERUNGEN

Wir halten folgende zwei Malinahmen fir dringlich und vorrangig:

1.a) Die Pershing [i- Raketen und Cruise Missiles der USA und
) NATO diitrfen weder in Europa noch anderswo stationiert werden.
b) Die nicht- atomaren Linder und GroBbritanien miissen. sich
weigern, diese Raketen auf ihrem Gebiet zu stationieren,
zumindestens aber die Stationierung aufschieben.
¢} <Demontage der S5 I0-Raketen durch die Sowjetunion.

2. Sofortiger Stopp der Tests ven Kernwaffen-Sprengkdpfen
und Trédgerraketen und die Unterzeichnung eines umfassenden
Testsperrvertrages.

Andere wichtige Maflnahmen:

- eine Initiative aller Regierungen, um zu erreichen, dafl die
Atommidchte die Resolution der Vereintén Nationen verwirklichen,
die zu einem multilateralen oder bilateralen Einfrieren der
Atomwaffen und ihrer Trigerraketen aufrufen.

- ein Moratorium der funf Atommichte in Bezug auf Entwicklung,
Tests, Produktion und Lagerung von Atomwzffen und ihrer Tridger-
raketen.

- die Streichung des Trident- Programms durch Grofbritannien

- ein Votum des Kongresses der Vereinigten Staaten lber eine
Resolution zugunsten des atomaren Einfrierens und die Weigerung,
Gelder fiir Militirprogramee 2zu genehmigen, die mit einer
solchen Resolution nicht vereinbar sind, etc.

Die Regierungen miissen diese oder andere Madnahmen ergreifen,
die geeignet sind, die Dynamik des atomaren Wettriistens zu
stoppen.

Wir alle konnen in dieser atomaren Gefahr nicht tGberleben, wenn
nicht Vélker, Institutionen und Regierungen handeln, schnell und
in entschiedener Weise. Wenn solche Handlungen geschehen, werden
wir uns freuen und unser Fasten beenden. -

Wir nennen unser Fasten ein Fasten fiir das Leben, denn das ist
es; ein Fasten, um sicherzustellen, daB die ganze Menschheit
das Recht hat, befreit von der Not des Hungers und der Drohung
des atomaren Holocaust zu leben.
Paris, 28 April 1983 The fasters for Life

Rev. Kohjima {Jepean)
Charles Gray (USA)

.0 o ,___W -
Dorothy Granade (USA) D Cl, %

André Lariviére (Québec) \r‘a,,w—\Q__:_ﬁ.__f —
Didier Mainguy (France) ‘

Jacky Guyon (France},

Solange Fernex (France) ' —
Michel Nodet (France) Sg\ CteaC \(\Y/j
§ W
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DIE INTERNATIONALE XAMPAGNE "EIN ERSTER SCHRITT"

Wir geben im folgenden die gekiirzte Fassung des Papiers, das Charles Gray

fir das "Nonviuvlent Develcpment

Project" im Jahre 1980 vorlegte. Die Vi-

sion, die er darin entwickelt, hat sich bis jetzt z.T. in Uberraschender
Weise bestdtigt, wenn auch der entscheidende Teil noch zu tun bleibt...

1980 und 1981, parallel zu der
Beschleunigung des Riistungs-
wettlaufs und dem Umsteigen von
Entspannung »uf einen neuerli-
chen Kalten Krieg, mobilisijert
die Friedensbewegung ihre Krif-
te, startet eine groBlangelegte
Aufkl wungskampagne und welt-
weite Unterschriftensammlungen,
die an die Fihrungen der Nukle-
armidchte gerichtet werden. Wih-
rend dieser Periocde werden auch
grofle Demonstrationen organi-
siert. Der zivile Ungehorsam
gegen die Waffenproduktionsan-
lagen der USA und Frankreichs
nimmt zu und dehnt sich auf
GroRbritannien aus.
Gleichzeitig beginnen Gruppen
in Italien, Japan, Indien und
GroRbritannien wie in den USA
das politische Fasten einzuii-
ben und Erfahrungen damit zu
sammeln. Im Frikjahr 1981 kénn-
te ein weltweites Fasten fir
das Leben stattfinden.
Unterstirzung fir die Ziele der
Bewegung erhoffen wir von Or-
ganisationen, Regierungen und
bekannten Persdnlichkeiten. Am
Tag von Hiroshima, am 6. August
1982 soll ein grofies "die in"
(gespieltes Sterben) in den
Atomwaffenfabriken der USA
stattfinden. Finfhundert Per~-
sonen beginnen ein viertidgi-
ges Fasten an den Eingidngen der
Lockheed-Werke in Sunny-Vale,
als Sihne fiir Amerikas Verlet-
zung des internationalen

Rechts durch den Bau von Tri-
dent-, MX- und anderen Erst-
schlagswaffen (zu denen die in
Europa vorgesehenen Mittel-
streckenraketen ebenfalis ge-
hiren). In Seatle, wo viele
Anti-Trident-Demonstranten ver-
urteilt worden sind, werden
die Namen der Toten voen Hiro-

shima verlesen. Alle fiinf Sekunden ein
Name, begleitet von einem Schlag der
Kesselpauke. Zehn Tage spiter sind alle
Namen verlesen. In internationaler So-
lidaritdt wird gleichzeitig das ''Never-
Again Committee” von Japan fasten und
am Friedensschrein von Hiroshima die-
selben Namen verlesen. Gleiches tut ein
indisches Komitee am Gandhi-Mahnmal von
Neu-Delhi. .
Gegen Ende des Jahres 1982 werden die
endgiiltigen Verhandlungsvorschlige der
Kampagne im einzelnen verkiindet, Es folgt
ein Appell an die Regierungen, die Vor-
schidge anzunehmen. Der Appell wird ven
Aktionen begleitet.

Einige Monate spidter folgt ein zweiter
Appell mit einem weiteren Fasten von

10 000 Perscnen und mit zivilem Ungehor-
sam in Waffenfabriken und Grofstidten.
Eintdgige Warnstreiks in London, Austra-
lien, den USA, Polen und der UdSSR un-
terstiitzen die Vorschlige. 30 000 Arbei-
ter in Japan melden sich krank. Die
London Times schédtzt, dal 3 Millicnen
Personen die Arbeit niedergelegt haben.
In den USA weigern sich 75 000 Perso-
nen, ihre Einkommenssteuererklirung ab-
zugeben, Die Nuklearmidchte sind jedoch
noch immer nicht dberzeugt. .

Am 25. April berichtet das Hauptquartier
der Kampagne, dal dieFastenden das
durchs Fasten eingesparte Geld einem
internationalen Agrafonds zur Verfiigung
stellen. Am 1. Mai erkliren verschie-
dene Staatsoberhiupter aus Lindern der
"3, Welt" sowie aus Japan, Jugoslawien
und Australien, daB sie die Vorschlige
unterstiitzen. Wihrend der ndchsten 2
Monate schlieBen sich 37 blockfreie
Staaten an...

Am 1. August geht ein letzter Appell an
die Nuklearmichte - mit einer Petition,
die ven 100 Millionen Menschen unter=
schrieben ist. Sie reagiersn immer noch
nicht cffizjell. Deshalb beginnt am Hi-
roshimatag 1983 das "Fasten fiur das Le-
ben'. Die Fastenden versamnzeln sich am
Platz der Vereinten Nationen in Hiro-

shima und in den grdferen Haupt-
stddten und Stddten auf der ganzen
Welt. Andere fasten in ihren loka-
ien Gemeinschaften, Bei den Feier~
lichkeiten wird verkindet, daf 200
Personen unbegrenzt fasten werden.
Zusdtzlich fasten 5C Q00 Menschen
bis zum Nagasaki-Tag, dem 9. Aug.
Zur Unterstiitzung fasten Z Millio-
nen Menschen einen Tag.

Am 12. August beschlieRt die Gene-
ralversammlung der UNQ mit knapper
Mehrheit, die Vorschlige zu unter-
schreiben. Am 15. August beginnt
die Sowjetunion Gespriche mit Per-
sénlichkeiten der Kampagne. Spon-
tane Feste werden in vielen Lin-
dern abgehalten. Jetzt fasten be-
Teits 400 Personen unbegrenzt.
Etwa 20 Millionen nehmen an einem
eintdgigen Streik teil, 10 000
beginnen ein eintdgiges Fasten.
Papst Johannes Paul appelliert an
die Regierungen, rasch zu handeln.
Einige der Fastenden fangen an,
sehr schwach zu werden. Jetzt be-
richten die Medien der ganzen

Welt {lber das Fasten.

Am 21. August gitt die Sowjet-
union bekannt, daB ie die Vor-
schlédge annehmen wird. Neue spon-
tane Freudenfeste. Am 23, tre-

ten amerikarische Minister zuriick
und unterschreiben die Vorschli-
ge. Am selben Tag geben weitere
100 Personen bekannt, dafl sie ein
unbefristetes Fasten beginnen. Am
24. unterzeichnen die Staatsober-
hdupter von Polen, Ruminien, Bul-
garien und der Tschecheslowakei,
am 26. die Nuklearmacht Grofbri-
tannien und zwei weitere NATO-
Staaten die Vorschlige, Die Welt
schaut jetzt gebannt auf Frank-
reich, China und die USA. Am 27,
beginnen weitere 500 Personen ein
dreiw8chiges Fasten.

Der Druck der Regierungen und der
Offentlichkeit auf die noch immer
unbeugsamen Regierungen ist jetzt
ungeheuer. Der Prisident der USA
kann keinen Auflenminister finden.
Weitere Mitglieder des Kabinetts
treten zuriick, ebenso Tausende
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von Regietungsangestellten. Das Haupt-
quartier der Aktion "Fasten fiir das
Leben" gibt bekannt, dal weitere 1000
Personen an der Aktion teilnehmen wol-
len. Da der Zustand der Weiterfasten-
den lebensgefdhrlich wird, wird ein
zweiter internationaler Tag der Un-
terstiitzung organisiert, mit Massen-
versammlungen, Streiks, Boykotts,
Steuerverweigerung, zivilem Ungehor-
sam und Riicktritten ven Regierungsan-
gestellten.

Am 9. September, 35 Tage nach Beginn
des Fastens, geben die Regierungen von
China, Frankreich und den USA be-
kannt, daB eie die Vorschlige anneh-
men. Freudenfeste und neue Hoffnung
auf der ganzen Welt. Die Wucht des
Riistungswettlaufs ist gebrochen.

Drei Jahre spidter bringt eine #hnli-
che Kampagne mit noch gréBerer &f-
fentlicher Unterstlitzung die Regie-
rungen dazu, die Nukleararsenale ab-
zubauen. Am 27. Dezember 1989 wer-

den die drei letzten Nuklear-Spreng-
képfe der Welt vernichtet.

Ubersetzung: Heidi Schimpf
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