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Fasten als Befreiungsritual

kONzELSAU Psychologe Horst Bertsch verriit, welche Chance der Verzicht bietet

1

Von unserem Redakteur
Matthias Stolla

erzicht macht frei, sagt Horst
\ } Bertsch. Man kiinnte dariiber
spotteln, denn der 53-J4hrige in
Neuenstein-Eschelbach fastet jedes
Jahr und nimmt dabei zehn Kilo-
gramm ab. Freiheit vom Uberge-
wicht? Der Mann ist Psychologe und
meint in erster Linie etwas anderes:
die Freiheit, selbst zu entscheiden,
was ich tue. Wie sich das auswirken
kann, zeigen die Aufgaben, die sich
zwei HZ-Redakteure in Kiinzelsau
selbst auferlegt haben: Eine verzich-
tet aufs Fernsehen, éiner aufs Recht-
fertigen (wir berichteten).
slch glaube, die Menschen fasten
aus unterschiedlichen Motiven®,
sagt Bertsch. Mit unterschiedlichen
Ergebnissen. Fasten kann eine ge-
sundheitliche oder spirituelle Di-
mension haben. Der Verzicht auf Ge-
wohnheiten wie Fernsehen oder
Rechtfertigen habe dagegen offen-
kundige Auswirkungen auf die Psy-
che. Die Kollegin habe so ,die Chan-
ce, zu sehen, ob sie in der Vergan-
genheit Sendungen angeschaut hat,
die nicht notig waren®, Einfach so,
damit die Kiste lduft, damit Stimmen
im Raum sind.

Leere Der Verzicht auf das Alltagsri-
tual sei zunzchst unbequem und irri-
tierend. ,Was mache ich denn jetzt
mit meiner Zeit“ sei die Frage, die
dann nicht mehr zu umgehen sei.

Der Psychologe nennt das ,kreative .

Leere“, denn die Freiheit von etwas
biete immer auch die Freiheit fiir et-
was. Folglich sieht Bertsch das Fas-
ten als Befreiungsritual — weg von
der Macht der Gewohnheit, hin zu
dem, was wesentlich ist.

Was uns zu einer heiklen Frage
bringt: Was ist wesentlich? Darauf
hat der Psychologe drei Antworten,
die Grundbediirfnisse des Men-
schen: Nihe und Vertrautheit,
Struktur und Verlidsslichkeit, Ner-
venkitzel. ,Als Erwachsener regu-
liert man diese Bediirfnisse®, sagt
Bertsch. Alles zu seiner Zeit. Aber
manchmal kommen eines oder meh-
rere davon zu kurz. Dann sucht sich
der Mensch Ersatzbefriedigung:

whh

Greife ich zu Niissen, weil ich sie essenwill, oder steckt etwas anderes dahinter? Wer
fastet, kann es erfahren, sagt der Psychologe Horst Bertsch.
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B Zur Person

Horst Bertsch
Der Psychotherapeut Horst Bertsch (53)

praktiziert seit 1988 im Neuensteiner Teil-

ort Eschelbach. Zuvor hat er Psychologie
und Philosophie studiert, an der Universi-

tat Regensburg am Lehrstuhl far Arbeits-
psychologie gearbeitet, war am Psychi-
atrischen Landeskrankenhaus Weinsberg
im Landkreis Heilbronn sowie ab 1986 in
der Jugendhilfe bei der St. Josefspflegein
Mulfingen beschaftigt. mas

Fernsehen oder anderes. , Essen ist
der Sex des Alters, zitiert Bertsch
eine Redensart und verdeutlicht:
,Beim Fasten kann ich erkennen,
warum ich in die Nuss-Schale auf
dem Tisch greife: Weil ich Niisse
will, oder weil ich etwas anderes
nicht bekomme.“ So, sagt Bertsch,
konnen Siichte entstehen.

Fasten, sagt Bertsch, hat auch
eine , neuropsychologische Seite:
JEs gibt Verinderungen bei den
Gliickshormonen und Transmit-
tern.“ Deshalb mache der Verzicht
irgendwann sogar Spaf.

" Erfahrung Beim Verzicht aufs
' Rechtfertigen lidsst der Gliickseffekt

derzeit noch auf sich warten. Er ver-
ursacht zunichst einmal nicht nur
kreative Leere, sondern vor allem
eine ,sinnliche Erfahrung*, sagt der
Psychologe: ,Wie fiihlt sich das an,
wenn ich mich nicht rechtfertige?”
Unangenehm, sogar verdammt un-
angenehm, zum Beispiel wenn der
Chef Dinge sagt wie: ,Daran hitten
Sie aber auch friiher denken kon-
nen.” Da bleibt dann nur eines: zu-
stimmen, auch wenn das Gehirn
schon fiinf passende Erkldrungen
fiir das Versdumnis formuliert hat.

Wer sich rechtfertigt, gibt Verant-
wortung ab: Der Stau auf der Auto-
bahn war’s, ich kann nichts fiir mei-
ne Unpiinktlichkeit. Der Psycholo-
ge entdeckt dahinter ein Lebens-
prinzip: den Wunsch gut dazuste-
hen. Und auch dahinter steckt ein
unbefriedigtes Bediirfnis: das nach
Zufriedenheit mit sich selbst.

Horst Bertsch sieht auch da eine
Chance im Verzicht: ,Psychologisch
gesehen kann man so seine Lebens-
lektion neu definieren.“ Und das
konnte all die unangenehmen Situa-
tionen, in denen man sich nicht
rechtfertigen darf, durchaus wert
sein: ,Vielleicht spiirt man dann,
dass man sich selbst genug ist.”

® Selbstversuch
]_ Vier Redakteure der Hohenloher
Zeitung in Kiinzelsau tiben in der
Fastenzeit den Verzicht: auf
Fernsehen, aufs Rechtfertigen.
auf StiBes und auf Essen nach 16
Uhr. Weitere Berichte folgen.

- Polizeibericht !

Abfall illegal abgelagert

kiinzeLsau Neben dem Feldweg an
der Schranke vor dem Waldrand
nach dem Garnberger Bolzplatz
wurde am Dienstagmorgen illegal
abgelagerter Renovierungsabfall
entdeckt. Es handelt sich dabei
um vier alte Ttir- und Fensterrah-
men aus weiB lackiertem Sperr-
holz mit noch anhaftendem Mon-
tageschaum. Auf den Entsorger
wartet ein Strafverfahren. Sach-
dienliche Hinweise nimmt das Po-
lizeirevier Ktinzelsau unter 07940
9400 entgegen.

Fordbesitzer gesucht

kOnzELSAU Bereits am Samstag
gegen 20 Uhr hatte der Fahrer ei-
nes silbernen Nissan in der Sude-
tenhalde beim Ruckwartsauspar-
ken einen dunklien Ford Galaxy
vorne links beschadigt. Der 48-
jahrige Verursacher meldete sich
beim Kiinzelsauer Polizeirevier.
Der Fordfahrer war jedoch nicht
mehr vor Ort. Gesucht wird jetzt
der Besitzer des Galaxy. Er sollte
sich unter 07940 9400 bei der Po-
lizei melden.

Wildschweine kontra Pkw

kinzeLsau Auf der Landesstrale
1033 zwischen Amrichshausen
und Kogelhof fuhr eine Mercedes-
fahrerin am Dienstag, als eine Rot-
te Wildschweine die StraBe tiber-
queren wollte. Drei Frischlinge
iberlebten den Zusammenprall
mit dem Pkw nicht, an dem ein
Schaden von 500 Euro entstand.
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