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DieSehnsuchtnachdem«Weniger»
Die FastenspezialistinNoa Zenger über die Erfahrungen, dieman in einer Fastenwochemachen kann.

Interview: Rolf App

EineWoche lang hat die Pfarre-
rinNoaZenger imvergangenen
Jahr inSt.GallendasLebeneiner
eingeschlossenen Asketin ge-
führt, dabei ihr Dasein «ge-
schärft wahrgenommen» und
die Erfahrung gemacht: «Das
Glück liegt eben nicht im
‹Mehr›.» Solche Erfahrungen
sammelt sie auch beim Fasten,
sagt sie zu einer Fastenwoche,
die vom26.März bis 2. April am
Stattkloster St.Gallen stattfin-
det. Die 47-Jährige betreut im
Lassalle-Haus, einem von den
Jesuiten geführten Zentrum für
Spiritualität,Verantwortungund
interreligiösen Dialog oberhalb
vonZug, denBereich Fasten.

Fangenwir mit Ihrer eigenen
Geschichte an.Wiehaben
Sie zumFasten gefunden?
NoaZenger:Als eineArt vonRe-
belliongegenmeineElternhabe
ich mit 18 zum ersten Mal ge-
fastet, als wir im Seminar das
ThemaFasten indenReligionen
behandelt haben. Lange war
dieses Fasten stark selbstbezo-
gen, heute aber kenne ich auch
in der Vermittlung drei Dimen-
sionen: die gesundheitliche, die
spirituelle und die sozialökolo-
gische. Das Spirituelle und das
Sozialökologische sind hinzu-
gekommen.

Wie fühlen sich denn diese
spirituellen Erfahrungen an?
Ich bin beim Fasten viel durch-
lässiger und feinfühliger, was
nichtnurangenehmeSeitenhat,
weil ich auch empfindlicher re-
agiere. Gerade im Studiumwar
das wie ein Experiment, ich
habemeine innerenErfahrungs-
möglichkeiten ausgelotet und
auchmystischeErfahrungenge-
macht. Denn beim Fasten wer-
dendieSinneoffen,manschläft
oberflächlicher und hat starke
Träume. Dazu ist dann das So-
zialökologische getreten.

Was verstehenSiedarunter?
MitdemFastenhängenalleFra-
gen rund um unsere Nahrung
zusammen, sie führen zu den
ZusammenhängenmitdemKli-
ma, zuFragenderGerechtigkeit
und zu unserem ganzen Kon-

sum.Wir sind da in unsererGe-
sellschaft auch ein wenig abge-
stumpft.Wennmansichaufdas
Fasten wirklich einlässt, kann
ein neues Empfinden von «ge-
nug» wachsen. Darin liegt für
mich auch eine politische Di-
mension, Fasten ist auch ein
Heilmittel für dieWelt.

Erleben dieTeilnehmerin-
nen undTeilnehmer an

Ihren Fastenkursen das
auch so?
Das ist sehr unterschiedlich.
Viele kommen, weil sie für ihre
Gesundheit etwas tun wollen.
Bis 40 hält unser Körper vieles
aus, danachkönnen sichdieBe-
schwerden mehren. Stress ist
dabei natürlicheingrossesThe-
ma. Viele, die zu uns ans Las-
salle-Haus kommen, aber seh-
nen sich darüber hinaus nach

Ruhe, nach Stille, nach Einkehr
in einer höchst betriebsamen
Welt. Da spüre ich eine Sehn-
sucht nach dem«Weniger».

Und wiegehtFasten?
Ich empfehle die Buchinger/
Lützner-Methode, sie ist gut ge-
eignet für das Fasten im Alltag.
InVorbereitungstagen reduziert
mandieNahrung,dannentleert
mandenDarm,woraufderKör-
pervonderäusserenzur inneren
Ernährung umstellt und dieRe-
servenbraucht.DasGeniale ist,
dass dabei belastende und
krankmachende Ablagerungen
beseitigtwerden.Manbekommt
dann so ab dem dritten Tag oft
einen ganz klaren Geist. Völlig
auf Nahrung verzichtet man
nicht: InFormeinerdünnenFas-
tensuppe nimmt man über den
Tag verteilt 300 Kalorien zu
sich, einmal imTageinen frisch-
gepressten Saft und zum Zmor-
genzumTeeeinenLöffelHonig.
Wichtig sind daneben Ruhe –
undBewegung.

Das Fasten kommt ja ur-
sprünglichaus der Religion.
Wie hat es sich inunserer
Zeit verändert?
DenMenschen früherer Zeiten
ist das Fasten in Form von Vor-
schriften auferlegtworden.Das
hatte etwas Unangenehmes,
was man heute noch spürt. Das
ist aber keinFasten,dasGott ge-
fällt. Fasten macht erst Sinn,
wennman sich berühren lässt.

Das Innehalten, von demSie
sprechen,haben wir gerade
inder Pandemieerlebt,
indemunser Alltagabrupt
gebremst worden ist.Hat
dieses erzwungene Innehal-
ten mit sehr viel Verzichtdas
Bedürfnis nach IhrenAnge-
boten reduziert?
ImGegenteil. Zweimalmussten
wir wegen Corona das Haus
schliessen, und sobald wir wie-
deröffnenkonnten,warengera-
dedieFastenkurseblitzartigaus-
gebucht. Die Pandemie scheint
einBedürfnisgeweckt zuhaben.

Fastenwoche am Stattkloster St.Gallen

Man wolle sich an einer Fasten-
woche «auf die Suche nach dem
wahren Herzen, dem Tor zu Mit-
gefühl und innerer Ruhe ma-
chen», schreibt das Stattkloster
St. Gallen. Es lädt ein zu einer
Fastenwochemit einer täglichen
Fastensuppe zur Mittagszeit
und abendlichem Impuls und
Austausch in der Kirche St.Man-
gen. Die Fastenwoche beginnt

diesem Samstag um 12 Uhr und
dauert bis Samstag, 2. April. Be-
reits am 15.März hat ein Informa-
tionsabendmit Noa Zenger vom
Lassalle-Haus stattgefunden.
Um Anmeldung beim Stattklos-
ter wird gebeten (info@stattklos-
ter.ch), der Unkostenbeitrag be-
trägt 45 Franken, 25 Franken für
Studierende, Auszubildende und
Lernende. (R.A.)

«Man bekommt dann so ab dem dritten Tag oft einen ganz klaren Geist», sagt Fastenspezialistin Nora Zenger. Bild: PD

WaskanndieStadtgegenden
grossenKokainkonsumtun?
Stadtparlament St.Gallen be-
legt auch 2021 den ersten Rang
beim Kokainkonsum unter den
SchweizerStädten,wieauseiner
in der vergangenen Woche pu-
blizierten Statistik hervorgeht.
DiesbeunruhigtdiegrüneStadt-
parlamentarierinCorneliaFede-
rer alsMitarbeiterin imGesund-
heitswesen. Sie stellt demStadt-
rat daher in einemamDienstag
eingereichten Vorstoss einige
Fragen.GemässStatistik sei der
Kokainkonsum in St.Gallen
2021 doppelt so hoch gewesen
wie im Vorjahr, begründet sie.
Wie aber amMittwochbekannt
wurde, unterlief den Forschen-
den ein Rechnungsfehler (wir

berichteten).DerKonsumdürf-
te alsonicht doppelt sohochge-
wesen sein. An der Platzierung
ändert sich aber nichts.

InderEinfachenAnfrageer-
kundigt sich Federer einerseits,
was die Stadt präventiv gegen
den Kokainmissbrauch unter-
nimmt. Anderseits will sie wis-
sen,wie sichderStadtratdieho-
hen Zahlen erklärt und ob Aus-
wirkungendesKonsumsspürbar
sind.Auch interessiert, ob 2022
mit dem Ende der Homeoffice-
Pflicht wieder mit höheren Un-
fallzahlen wegen Betäubungs-
mitteln zu rechnen ist, nachdem
diese Zahl in den Vorjahren
rückläufigwaren. (vre)

NachhaltigeMode in
derOlma-Halle2
Show «FashionmeetsSustaina-
bility» ist eine der grössten
nachhaltigen Modeanlässe der
Schweiz.DieShowfindetnächs-
ten Mittwoch in der Olma-Hal-
le2 in St.Gallen statt. «The Un-
dress Pop Up» ist dort gemäss
Mitteilung ab 17 Uhr geöffnet,
die Modeschau startet um
20Uhr. Tickets sind unterwww.
eventfrog.ch erhältlich.

Auf demCatwalk präsentie-
ren 20 nachhaltige Modemar-
ken ihre Entwürfe und bewer-
bensichdamit fürden«Undress
Fashion Award». Gewinnerin-
nenundGewinnerkönnenwäh-
rend zwei Wochen einen Pop-
up-Store an der Zürcher Bahn-

hofstrassebetreibenundsich im
Magazin «Faces» präsentieren.
Verliehen wird die Auszeich-
nungaufBasis einerPublikums-
befragung und der Beurteilung
durch eine Jury.

Das Projekt Undress, das
den Abend organisiert, ist Teil
der HSG-Studentenorganisa-
tion Oikos. Die studentische
Non-Profit-Organisation setzt
sich «für eine zukunftsfähige
Wirtschaft unter Berücksichti-
gung sozialer, ökonomischer
undökologischerThemen»ein.
MitUndress soll derDialogüber
Nachhaltigkeit in der Mode-
branchedurchVeranstaltungen
gefördert werden. (pd/vre)

Töfffahrer fährt
gegenWand
Unfall Ein 19-jähriger Motor-
radlenker ist amMittwochnach-
mittag kurz nach 15Uhr auf der
Zürcher Strasse verunfallt. Er
waraufderVonwilstrasseunter-
wegs. An der Verzweigung mit
der Zürcher Strasse wollte er
rechts in Richtung Zentrumab-
biegen, wobei er die Kontrolle
über das Fahrzeug verlor und
gegen eineHauswand fuhr.Ge-
mässMitteilungderStadtpolizei
stürzte der Töfffahrer dabei zu
Bodenundzog sichunbestimm-
te Verletzungen zu. Er wurde
durch die Rettung ins Spital ge-
bracht. Es entstand ein Total-
schaden am Motorrad sowie
Sachschaden an der Liegen-
schaft. (stapo/jol)

Unfallwegen
Katzen
Kollision Eine Autofahrerin ist
amDonnerstagaufderRorscha-
cher Strasse mit einer Schutz-
insel kollidiert. Gemäss Me-
dienmitteilung der Stadtpolizei
St.Gallenwurdedabeiniemand
verletzt. Der Unfall geschah in
den frühen Morgenstunden.
Kurz vor 4.45 Uhr fuhr die
49-jährigeAutolenkerin aufder
Rorschacher Strasse stadtein-
wärts. Dabei sprangen gemäss
ihrer Aussage zwei Katzen von
rechts auf die Strasse. Sie ver-
suchtenach links auszuweichen
und kollidierte mit der Schutz-
insel anderRorschacherStrasse
265.DerPersonenwagenmuss-
te durch die Autohilfe abge-
schleppt werden. (stapo/saw)

Direktor erklärt
Sensationsfund
Führung AmSonntagum11Uhr
lädt Peter Fux, der neue Direk-
tordesHistorischenundVölker-
kundemuseums St.Gallen, zu
einer musealen Objektbetrach-
tung. Diese findet statt unter
demTitel «Was uns ein archäo-
logischer ‹Sensationsfund›über
dieMenschheit erzählt»undbe-
leuchtet ein spezielles Objekt
der Sammlung. (pd/dh)

Benefizkonzert für
dieUkraine
Frauenchor Am Samstag um
19.30 Uhr singen zwei Frauen-
chöre, die sinGALLinas aus
St.Gallen und die FrauenChor-
Frauen Schaffhausen, in der
Evangelischen Kirche Gross-
acker in St.Gallen einen Quer-
schnitt durch die Frauenchor-
literatur. Das Konzert wird
gemäss Ankündigung als Bene-
fizkonzert fürdieUkrainedurch-
geführt. Neben Liedern, die
Krieg und Frieden thematisie-
ren, präsentieren die Chöre
unterderLeitungvonVreniWin-
zeler und Michael Schläpfer
fröhlicheundfrühlingshafteGe-
sänge aus verschiedenenKultu-
ren und Stilen. Instrumental
werdendieChörevonCellound
Klavier begleitet.DerEintritt ist
fürPersonenunter 16 Jahrengra-
tis; ältere Personen bezahlen 25
Franken. (pd/dh)

Anmeldung für
denFlohmarkt
Winkeln Der Quartierverein
Winkeln organisiert am 14.Mai
zum 20. Mal einen Flohmarkt
bei der Shopping Arena. Dafür
können sich nun Interessierte
für einen Stand anmelden und
einen Standplatz auswählen.
Anmeldeformular sowie weite-
re Informationen sind im Inter-
net unter www.quartierverein-
winkeln.ch aufgeschaltet. Wenn
der gewählte Platz nicht inner-
halb von 14Tagen bezahlt wird,
erlischt der Anspruch und der
Platzwirdwieder freigeben.Der
Aufbaukannab6.30Uhrbegin-
nen und ist beschränkt bis
8.15Uhr.EndedesFlohmarktes
ist um 16Uhr. (pd/dh)


