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DANIEL LOHNINGER
über die Bevölkerungsentwicklung und die unterschiedlichen

Herausforderungen, die sich in Niederösterreich dadurch ergeben.

OhneWachstum keinWohlstand
Lange Zeit war Niederöster-
reich ein Bundesland, aus
dem man wegzog – vorran-
gig nachWien. Erst mit dem
Fall des Eisernen Vorhangs
wurde das flächenmäßig
größte Bundesland zum Ge-
biet mit Bevölkerungs-
wachstum. Vor allem junge,
gut gebildete Österreiche-
rinnen und Österreicher zie-
hen zu – nur das Burgenland
hat einen geringeren Aus-
länderanteil als NÖ.

Mittlerweile wurden aus
den 1,4 Millionen Einwoh-
nern, die hier Mitte der
1980er-Jahre lebten, 1,73
Millionen, bei der Zahl der
Wahlberechtigten liegt Nie-
derösterreich sogar deutlich
vor Wien. Und das, obwohl
die Geburtenbilanz seit Jah-
ren negativ ist – ohne Zu-
wanderung würde Nieder-
österreichs Bevölkerung al-
so beständig schrumpfen
und ungebremst altern.

Was es bedeutet, wenn
die Bevölkerung schrumpft
und altert, kannman sich im
eigenen Bundesland an-
schauen – vor allem im
Waldviertel und im Alpen-
vorland.WenigerEinwohner
bedeuten hier, dass die Inf-
rastruktur von immer weni-
ger Menschen erhalten wer-
den muss, dass junge Men-
schen nur schwer in der
Region gehalten werden
können und dass das eigene
Schicksal immer stärkervom

d.lohninger@noen.at

Geldzufluss aus den Zentral-
räumen abhängt. ZumGlück
gibt es gerade in diesen Ab-
wanderungsregionen viele
kreative und innovative
Menschen, die mit Einfalls-
reichtum und hohem Ein-
satz der Abwärtsspirale trot-
zen–derenAufwand ist aber
beträchtlich höher als in den
Zuwanderungsregionen.

Nicht zuletzt deshalb
wurdeWachstum in Nieder-
österreich lange als etwas
Positives gesehen.MehrEin-
wohner bedeuten mehr
Wertschöpfung und damit
mehr Arbeitsplätze – und
vor allem: Mehr Einwohner
bedeuten mehr politischen
Einfluss. Mittlerweile steht
das Wachstum aber in der
Kritik, zuletzt im Gemeinde-
rats-Wahlkampf in St. Pöl-
ten.Auch imSpeckgürtelwill
man den Zuzug stoppen.
Eine gefährliche Entwick-
lung: Denn wird als Folge
weniger gebaut, saniert oder
gewidmet, wird der Wohn-
raum teurer, der Betriebs-
grund auch – die Zahl der
Jobs in der Region sinkt, die
Wirtschaftsleistung auch.

Die große Herausforde-
rung für die Politik in Nie-
derösterreich ist es also, das
Bevölkerungswachstum in
zentralen Lagen besser zu
steuern – und zugleich Re-
gionen mit rückläufigen
Einwohnerzahlen nicht im
Stich zu lassen.
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NÖ Am Aschermittwoch, der
heuer auf den 18. Februar fällt,
beginnt die 40-tägige Fasten-
zeit. In der katholischen Kirche
gelten die 40 Tage zwischen
Aschermittwoch und Oster-
sonntag als Vorbereitung auf
das wichtigste kirchliche Fest,
nämlich Ostern. Neben dem re-
ligiösen Aspekt gibt es mittler-
weile auch andere Gründe für
den Verzicht. Im Rahmen einer
Studie von Thermomix Öster-
reich über das Marktfor-
schungsinstitut TQS wurden
1.000 Österreicherinnen und
Österreicher befragt. Wichtige
Gründe fürdasFasten seienkör-
perliche Gesundheit und Wohl-
befinden, Gewichtsreduktion
sowie der Wunsch nach einem
bewussteren Konsumverhalten.
30 Prozent der Befragten haben
angegeben, dass Fasten ein fixer
Bestandteil ihres Lebensstils ist,
acht Prozent fasten regelmäßig,
unabhängig von der Fastenzeit,
und sechs Prozent halten die
klassische 40-tägige Fastenpe-
riode ein.

Fasten als
Gesundheitsvorsorge
Auch imGesundheitshotel Klos-
terberg in Langschlag (Bezirk
Zwettl) kennt man die Hinter-
gründe zum Thema Fasten.
„Fasten funktioniert aufmehre-
ren Ebenen, nämlich Körper,

DieGesundheit
stehtbeimFasten
imMittelpunkt
Neben einem religiösenMotivwird die
eigene Gesundheitsvorsorge immer öfter
als Grund für das Fasten genannt. Auch
moderne Interpretationen des Fastens,
wie etwa der „Digital Detox“, werdenmehr.

Geist und Seele. Beim Fasten
entlastet man den Verdauungs-
apparat, macht quasi einen ,Re-
set' und betreibt somit Gesund-
heitsvorsorge“, erklärt Michaela
Leutgeb, Fastenbegleiterin im
Gesundheitshotel Klosterberg.
Die Gäste im Hotel möchten vor
allem Zeit für sich, etwas
runterkommen und manchmal
auch bestehende Schmerzen,
etwa Gelenkbeschwerden, ver-
ringern.

Am Klosterberg werde etwa
das „sanfte Fasten“ angeboten,
bei dem die Ernährung vorwie-
gend aus Obst und Gemüse be-
steht. Beim Tee-Saft-Fasten
nach Dr. Buchinger besteht die
Ernährung aus Obst- und Ge-
müsesäften sowie einer Basen-
brühe.Wichtig sei, dass man je-
de Form des Fastens zeitlich be-
grenzt. Termine in der
Fastenzeit seien besonders be-
liebt, weiß Leutgeb und betont:
„Der Trend geht dahin, dass
Fasten als Gesundheitsvorsorge
gesehen wird.“ Für die Fasten-
zeit 2026 stehen etwa 30 Perso-
nen auf einerWarteliste, falls in
den nächsten Wochen noch 10-
Tages-Termine frei werden. Ge-
nerell seien für das Jahr 2026
nur noch einzelne Termine ver-
fügbar. Der Stammgästeanteil
liege bei rund 80 Prozent. „Fas-
ten ist wirklich eineWohltat für
den eigenen Körper. Man fühlt
sich danach fast wie neu gebo-

ren“, sagt Leutgeb.Während der
Fastenzeit entscheiden sich
auch immer mehr Menschen
dazu, auf Alkohol, Fleisch oder
Süßigkeiten zu verzichten.

Digital Detox: Mehr Zeit
für persönliche Kontakte
Eine weitere Form des Fastens,
die nichtsmit Ernährung zu tun
hat, ist mittlerweile schon zu
einem Trend geworden: Anstel-
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le des Verzichts auf bestimmte
Lebensmittel entscheiden sich
viele Menschen dafür, ihre Me-
diennutzung einzuschränken,
wie Elisabeth Eder-Janca, Me-
dienpädagogin und Leiterin des
Zentrums für Medienbildung in
Brunn am Gebirge, erklärt. „Ge-
rade Social Media gilt als typi-
sches ,Verzichtsobjekt' – Men-
schen empfinden ihren eigenen
Konsum als zu hoch oder belas-
tend.“ Mittlerweile zeichne sich

also einTrend ab, der unter dem
Begriff „Digital Detox“ bekannt
ist. Langfristig setze sich jedoch
eher ein bewussterer Umgang
anstatt eines kompletten Ver-
zichts durch.

Viele Userinnen und User
haben selbst das Gefühl, vom
Handyodervongewissen Inhal-
ten abhängig zu sein. DenTrend
des Verzichts auf digitale Me-
dien sieht die Expertin als etwas
Langfristiges. „Fear of missing

out ist die Angst, etwas zu ver-
säumen. Diese Angst treibt
Menschen dazu, ständig auf das
Handy zu schauen– es könnte ja
eine Nachricht eingetroffen
sein“, sagt Eder-Janca dazu.

Positive Effekte des Digital
Detox seien etwa eine erhöhte
Konzentration und Produktivi-
tät sowie die Erkenntnis, plötz-
lich mehr Zeit zu haben. Außer-
dem würde ein gewisser Ver-
gleichsdruck durch Social
Mediawegfallen. Durchweniger
Blaulicht und abendliche Reiz-
überflutung könne sich zudem
auch der Schlaf verbessern.
Grundsätzlich sei dieser Ver-
zicht für alle sinnvoll, die ihren
Medienkonsum reflektieren
möchten. Menschen, die sehr
oft online sind, profitieren be-
sonders. Möchte man nicht
komplett verzichten, könne es
sinnvoll sein, sich fixe Zeiten für
Social Media zu überlegen,
Push-Benachrichtigungen zu
deaktivieren oder Bildschirm-
zeit-Limits einzurichten. Da-
durch könnten sich langfristige
Lerneffekte ergeben, wie etwa
„ein bewussterer Umgang mit
der eigenen Zeit, ein besseres
Gefühl für die tatsächliche Nut-
zungsdauer und neue Gewohn-
heiten“, erklärt Eder-Janca.

Glaube und
Leben

ALOIS SCHWARZ
Der Bischof der Diözese St. Pölten
mit Gedanken zur Fastenzeit.

Der Mehrwert
des Verzichtens
Im Laufe des Jahreskreises
durchlebt die Kirche unter-
schiedliche Zeiten und die da-
mit verbundenen Rituale, wie
heute, am Aschermittwoch,
dem Beginn der Fastenzeit.

Viele von Ihnen, liebe Le-
serin, lieber Leser, werdenmit
diesem in die Jahre gekomme-
nen Begriff des Verzichts Ein-
schränkung oder das Beenden
der ausgelassenen Lebens-
freude verbinden. Ja, so hat
man früher die Fastenzeit ver-
standen und damit die Men-
schen in eine sehr unbequeme
Haltung der Enge – ausge-
hend vom Verständnis eines

Lebens aus dem Mangel – ge-
führt. Das mag ein möglicher
Zugang sein.

Wennwir heute sagen,wir
werden fasten, dann meinen
wir sehr oft damit, dass wir
nach einer zügellosen und
maßlosen Zeit des Faschings
auf Alkohol, auf Süßspeisen
und/oder Fleisch verzichten.
Wir reduzieren das Essen be-
ziehungsweise lassen jene
Speisen weg, die unseren Kör-
per belasten. Das ist sinnvoll,
denn es schenkt dem Körper
Erholung und Regeneration.
Fasten im christlichen Sinne
übersteigt dieses Verständnis,
denn es beinhaltet eine spiri-
tuell-geistige Form des Ver-
zichtens. Gemeint ist damit
ein sich verschenkendes Le-
ben in Fülle. Fasten im christ-

lichen Sinne bedeutet, zu ver-
zichten, um für die Liebe zu
einem Menschen, für eine be-
deutsame Bitte, für das Ge-
meinwohl und dergleichen
Platz zu schaffen. Es ist ein
Fasten, das frei werden lässt
von den Gewohnheiten des
Lästerns, des Be- und Ver-
urteilens, der Unzufrieden-
heit, …, um Raum zu bekom-
men für die von Gott gewollte
Liebe zu sich selbst und dem
Nächsten.

Fasten im christlichen
Sinne kann aber auch heißen,
jemandem, der in Not ist, der
krank ist und/oder der einen
schweren Weg vor sich hat,
den eigenen Verzicht zu
schenken, um so im Mitmen-
schen Jesus begegnen zu kön-
nen. Sind Sie dabei?
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Positives gesehen.MehrEin-
wohner bedeuten mehr
Wertschöpfung und damit
mehr Arbeitsplätze – und
vor allem: Mehr Einwohner
bedeuten mehr politischen
Einfluss. Mittlerweile steht
das Wachstum aber in der
Kritik, zuletzt im Gemeinde-
rats-Wahlkampf in St. Pöl-
ten.Auch imSpeckgürtelwill
man den Zuzug stoppen.
Eine gefährliche Entwick-
lung: Denn wird als Folge
weniger gebaut, saniert oder
gewidmet, wird der Wohn-
raum teurer, der Betriebs-
grund auch – die Zahl der
Jobs in der Region sinkt, die
Wirtschaftsleistung auch.

Die große Herausforde-
rung für die Politik in Nie-
derösterreich ist es also, das
Bevölkerungswachstum in
zentralen Lagen besser zu
steuern – und zugleich Re-
gionen mit rückläufigen
Einwohnerzahlen nicht im
Stich zu lassen.
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NÖ Am Aschermittwoch, der
heuer auf den 18. Februar fällt,
beginnt die 40-tägige Fasten-
zeit. In der katholischen Kirche
gelten die 40 Tage zwischen
Aschermittwoch und Oster-
sonntag als Vorbereitung auf
das wichtigste kirchliche Fest,
nämlich Ostern. Neben dem re-
ligiösen Aspekt gibt es mittler-
weile auch andere Gründe für
den Verzicht. Im Rahmen einer
Studie von Thermomix Öster-
reich über das Marktfor-
schungsinstitut TQS wurden
1.000 Österreicherinnen und
Österreicher befragt. Wichtige
Gründe fürdasFasten seienkör-
perliche Gesundheit und Wohl-
befinden, Gewichtsreduktion
sowie der Wunsch nach einem
bewussteren Konsumverhalten.
30 Prozent der Befragten haben
angegeben, dass Fasten ein fixer
Bestandteil ihres Lebensstils ist,
acht Prozent fasten regelmäßig,
unabhängig von der Fastenzeit,
und sechs Prozent halten die
klassische 40-tägige Fastenpe-
riode ein.

Fasten als
Gesundheitsvorsorge
Auch imGesundheitshotel Klos-
terberg in Langschlag (Bezirk
Zwettl) kennt man die Hinter-
gründe zum Thema Fasten.
„Fasten funktioniert aufmehre-
ren Ebenen, nämlich Körper,

DieGesundheit
stehtbeimFasten
imMittelpunkt
Neben einem religiösenMotivwird die
eigene Gesundheitsvorsorge immer öfter
als Grund für das Fasten genannt. Auch
moderne Interpretationen des Fastens,
wie etwa der „Digital Detox“, werdenmehr.

Geist und Seele. Beim Fasten
entlastet man den Verdauungs-
apparat, macht quasi einen ,Re-
set' und betreibt somit Gesund-
heitsvorsorge“, erklärt Michaela
Leutgeb, Fastenbegleiterin im
Gesundheitshotel Klosterberg.
Die Gäste im Hotel möchten vor
allem Zeit für sich, etwas
runterkommen und manchmal
auch bestehende Schmerzen,
etwa Gelenkbeschwerden, ver-
ringern.

Am Klosterberg werde etwa
das „sanfte Fasten“ angeboten,
bei dem die Ernährung vorwie-
gend aus Obst und Gemüse be-
steht. Beim Tee-Saft-Fasten
nach Dr. Buchinger besteht die
Ernährung aus Obst- und Ge-
müsesäften sowie einer Basen-
brühe.Wichtig sei, dass man je-
de Form des Fastens zeitlich be-
grenzt. Termine in der
Fastenzeit seien besonders be-
liebt, weiß Leutgeb und betont:
„Der Trend geht dahin, dass
Fasten als Gesundheitsvorsorge
gesehen wird.“ Für die Fasten-
zeit 2026 stehen etwa 30 Perso-
nen auf einerWarteliste, falls in
den nächsten Wochen noch 10-
Tages-Termine frei werden. Ge-
nerell seien für das Jahr 2026
nur noch einzelne Termine ver-
fügbar. Der Stammgästeanteil
liege bei rund 80 Prozent. „Fas-
ten ist wirklich eineWohltat für
den eigenen Körper. Man fühlt
sich danach fast wie neu gebo-

ren“, sagt Leutgeb.Während der
Fastenzeit entscheiden sich
auch immer mehr Menschen
dazu, auf Alkohol, Fleisch oder
Süßigkeiten zu verzichten.

Digital Detox: Mehr Zeit
für persönliche Kontakte
Eine weitere Form des Fastens,
die nichtsmit Ernährung zu tun
hat, ist mittlerweile schon zu
einem Trend geworden: Anstel-
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BEGINN DER FASTENZEIT 

Am Ascher-
mittwoch
beginnt die
Fastenzeit.
Neben
religiösen
Gründen wird
auch immer
öfter aus ge-
sundheitlichen
Gründen
gefastet.
Foto: Walter
Fahrnberger

le des Verzichts auf bestimmte
Lebensmittel entscheiden sich
viele Menschen dafür, ihre Me-
diennutzung einzuschränken,
wie Elisabeth Eder-Janca, Me-
dienpädagogin und Leiterin des
Zentrums für Medienbildung in
Brunn am Gebirge, erklärt. „Ge-
rade Social Media gilt als typi-
sches ,Verzichtsobjekt' – Men-
schen empfinden ihren eigenen
Konsum als zu hoch oder belas-
tend.“ Mittlerweile zeichne sich

also einTrend ab, der unter dem
Begriff „Digital Detox“ bekannt
ist. Langfristig setze sich jedoch
eher ein bewussterer Umgang
anstatt eines kompletten Ver-
zichts durch.

Viele Userinnen und User
haben selbst das Gefühl, vom
Handyodervongewissen Inhal-
ten abhängig zu sein. DenTrend
des Verzichts auf digitale Me-
dien sieht die Expertin als etwas
Langfristiges. „Fear of missing

out ist die Angst, etwas zu ver-
säumen. Diese Angst treibt
Menschen dazu, ständig auf das
Handy zu schauen– es könnte ja
eine Nachricht eingetroffen
sein“, sagt Eder-Janca dazu.

Positive Effekte des Digital
Detox seien etwa eine erhöhte
Konzentration und Produktivi-
tät sowie die Erkenntnis, plötz-
lich mehr Zeit zu haben. Außer-
dem würde ein gewisser Ver-
gleichsdruck durch Social
Mediawegfallen. Durchweniger
Blaulicht und abendliche Reiz-
überflutung könne sich zudem
auch der Schlaf verbessern.
Grundsätzlich sei dieser Ver-
zicht für alle sinnvoll, die ihren
Medienkonsum reflektieren
möchten. Menschen, die sehr
oft online sind, profitieren be-
sonders. Möchte man nicht
komplett verzichten, könne es
sinnvoll sein, sich fixe Zeiten für
Social Media zu überlegen,
Push-Benachrichtigungen zu
deaktivieren oder Bildschirm-
zeit-Limits einzurichten. Da-
durch könnten sich langfristige
Lerneffekte ergeben, wie etwa
„ein bewussterer Umgang mit
der eigenen Zeit, ein besseres
Gefühl für die tatsächliche Nut-
zungsdauer und neue Gewohn-
heiten“, erklärt Eder-Janca.

Glaube und
Leben

ALOIS SCHWARZ
Der Bischof der Diözese St. Pölten
mit Gedanken zur Fastenzeit.

Der Mehrwert
des Verzichtens
Im Laufe des Jahreskreises
durchlebt die Kirche unter-
schiedliche Zeiten und die da-
mit verbundenen Rituale, wie
heute, am Aschermittwoch,
dem Beginn der Fastenzeit.

Viele von Ihnen, liebe Le-
serin, lieber Leser, werdenmit
diesem in die Jahre gekomme-
nen Begriff des Verzichts Ein-
schränkung oder das Beenden
der ausgelassenen Lebens-
freude verbinden. Ja, so hat
man früher die Fastenzeit ver-
standen und damit die Men-
schen in eine sehr unbequeme
Haltung der Enge – ausge-
hend vom Verständnis eines

Lebens aus dem Mangel – ge-
führt. Das mag ein möglicher
Zugang sein.

Wennwir heute sagen,wir
werden fasten, dann meinen
wir sehr oft damit, dass wir
nach einer zügellosen und
maßlosen Zeit des Faschings
auf Alkohol, auf Süßspeisen
und/oder Fleisch verzichten.
Wir reduzieren das Essen be-
ziehungsweise lassen jene
Speisen weg, die unseren Kör-
per belasten. Das ist sinnvoll,
denn es schenkt dem Körper
Erholung und Regeneration.
Fasten im christlichen Sinne
übersteigt dieses Verständnis,
denn es beinhaltet eine spiri-
tuell-geistige Form des Ver-
zichtens. Gemeint ist damit
ein sich verschenkendes Le-
ben in Fülle. Fasten im christ-

lichen Sinne bedeutet, zu ver-
zichten, um für die Liebe zu
einem Menschen, für eine be-
deutsame Bitte, für das Ge-
meinwohl und dergleichen
Platz zu schaffen. Es ist ein
Fasten, das frei werden lässt
von den Gewohnheiten des
Lästerns, des Be- und Ver-
urteilens, der Unzufrieden-
heit, …, um Raum zu bekom-
men für die von Gott gewollte
Liebe zu sich selbst und dem
Nächsten.

Fasten im christlichen
Sinne kann aber auch heißen,
jemandem, der in Not ist, der
krank ist und/oder der einen
schweren Weg vor sich hat,
den eigenen Verzicht zu
schenken, um so im Mitmen-
schen Jesus begegnen zu kön-
nen. Sind Sie dabei?

Persönliches Exemplar für AOM-Benutzer mischa-office - (C) APA-DeFacto GmbH. Alle Rechte vorbehalten.

Leitartikel des
Chefredakteurs

DANIEL LOHNINGER
über die Bevölkerungsentwicklung und die unterschiedlichen

Herausforderungen, die sich in Niederösterreich dadurch ergeben.

OhneWachstum keinWohlstand
Lange Zeit war Niederöster-
reich ein Bundesland, aus
dem man wegzog – vorran-
gig nachWien. Erst mit dem
Fall des Eisernen Vorhangs
wurde das flächenmäßig
größte Bundesland zum Ge-
biet mit Bevölkerungs-
wachstum. Vor allem junge,
gut gebildete Österreiche-
rinnen und Österreicher zie-
hen zu – nur das Burgenland
hat einen geringeren Aus-
länderanteil als NÖ.

Mittlerweile wurden aus
den 1,4 Millionen Einwoh-
nern, die hier Mitte der
1980er-Jahre lebten, 1,73
Millionen, bei der Zahl der
Wahlberechtigten liegt Nie-
derösterreich sogar deutlich
vor Wien. Und das, obwohl
die Geburtenbilanz seit Jah-
ren negativ ist – ohne Zu-
wanderung würde Nieder-
österreichs Bevölkerung al-
so beständig schrumpfen
und ungebremst altern.

Was es bedeutet, wenn
die Bevölkerung schrumpft
und altert, kannman sich im
eigenen Bundesland an-
schauen – vor allem im
Waldviertel und im Alpen-
vorland.WenigerEinwohner
bedeuten hier, dass die Inf-
rastruktur von immer weni-
ger Menschen erhalten wer-
den muss, dass junge Men-
schen nur schwer in der
Region gehalten werden
können und dass das eigene
Schicksal immer stärkervom

d.lohninger@noen.at

Geldzufluss aus den Zentral-
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Menschen, die mit Einfalls-
reichtum und hohem Ein-
satz der Abwärtsspirale trot-
zen–derenAufwand ist aber
beträchtlich höher als in den
Zuwanderungsregionen.

Nicht zuletzt deshalb
wurdeWachstum in Nieder-
österreich lange als etwas
Positives gesehen.MehrEin-
wohner bedeuten mehr
Wertschöpfung und damit
mehr Arbeitsplätze – und
vor allem: Mehr Einwohner
bedeuten mehr politischen
Einfluss. Mittlerweile steht
das Wachstum aber in der
Kritik, zuletzt im Gemeinde-
rats-Wahlkampf in St. Pöl-
ten.Auch imSpeckgürtelwill
man den Zuzug stoppen.
Eine gefährliche Entwick-
lung: Denn wird als Folge
weniger gebaut, saniert oder
gewidmet, wird der Wohn-
raum teurer, der Betriebs-
grund auch – die Zahl der
Jobs in der Region sinkt, die
Wirtschaftsleistung auch.

Die große Herausforde-
rung für die Politik in Nie-
derösterreich ist es also, das
Bevölkerungswachstum in
zentralen Lagen besser zu
steuern – und zugleich Re-
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gelten die 40 Tage zwischen
Aschermittwoch und Oster-
sonntag als Vorbereitung auf
das wichtigste kirchliche Fest,
nämlich Ostern. Neben dem re-
ligiösen Aspekt gibt es mittler-
weile auch andere Gründe für
den Verzicht. Im Rahmen einer
Studie von Thermomix Öster-
reich über das Marktfor-
schungsinstitut TQS wurden
1.000 Österreicherinnen und
Österreicher befragt. Wichtige
Gründe fürdasFasten seienkör-
perliche Gesundheit und Wohl-
befinden, Gewichtsreduktion
sowie der Wunsch nach einem
bewussteren Konsumverhalten.
30 Prozent der Befragten haben
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Bestandteil ihres Lebensstils ist,
acht Prozent fasten regelmäßig,
unabhängig von der Fastenzeit,
und sechs Prozent halten die
klassische 40-tägige Fastenpe-
riode ein.
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ren Ebenen, nämlich Körper,

DieGesundheit
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imMittelpunkt
Neben einem religiösenMotivwird die
eigene Gesundheitsvorsorge immer öfter
als Grund für das Fasten genannt. Auch
moderne Interpretationen des Fastens,
wie etwa der „Digital Detox“, werdenmehr.
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apparat, macht quasi einen ,Re-
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heitsvorsorge“, erklärt Michaela
Leutgeb, Fastenbegleiterin im
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Die Gäste im Hotel möchten vor
allem Zeit für sich, etwas
runterkommen und manchmal
auch bestehende Schmerzen,
etwa Gelenkbeschwerden, ver-
ringern.

Am Klosterberg werde etwa
das „sanfte Fasten“ angeboten,
bei dem die Ernährung vorwie-
gend aus Obst und Gemüse be-
steht. Beim Tee-Saft-Fasten
nach Dr. Buchinger besteht die
Ernährung aus Obst- und Ge-
müsesäften sowie einer Basen-
brühe.Wichtig sei, dass man je-
de Form des Fastens zeitlich be-
grenzt. Termine in der
Fastenzeit seien besonders be-
liebt, weiß Leutgeb und betont:
„Der Trend geht dahin, dass
Fasten als Gesundheitsvorsorge
gesehen wird.“ Für die Fasten-
zeit 2026 stehen etwa 30 Perso-
nen auf einerWarteliste, falls in
den nächsten Wochen noch 10-
Tages-Termine frei werden. Ge-
nerell seien für das Jahr 2026
nur noch einzelne Termine ver-
fügbar. Der Stammgästeanteil
liege bei rund 80 Prozent. „Fas-
ten ist wirklich eineWohltat für
den eigenen Körper. Man fühlt
sich danach fast wie neu gebo-

ren“, sagt Leutgeb.Während der
Fastenzeit entscheiden sich
auch immer mehr Menschen
dazu, auf Alkohol, Fleisch oder
Süßigkeiten zu verzichten.

Digital Detox: Mehr Zeit
für persönliche Kontakte
Eine weitere Form des Fastens,
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hat, ist mittlerweile schon zu
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nen Begriff des Verzichts Ein-
schränkung oder das Beenden
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man früher die Fastenzeit ver-
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befinden, Gewichtsreduktion
sowie der Wunsch nach einem
bewussteren Konsumverhalten.
30 Prozent der Befragten haben
angegeben, dass Fasten ein fixer
Bestandteil ihres Lebensstils ist,
acht Prozent fasten regelmäßig,
unabhängig von der Fastenzeit,
und sechs Prozent halten die
klassische 40-tägige Fastenpe-
riode ein.

Fasten als
Gesundheitsvorsorge
Auch imGesundheitshotel Klos-
terberg in Langschlag (Bezirk
Zwettl) kennt man die Hinter-
gründe zum Thema Fasten.
„Fasten funktioniert aufmehre-
ren Ebenen, nämlich Körper,

DieGesundheit
stehtbeimFasten
imMittelpunkt
Neben einem religiösenMotivwird die
eigene Gesundheitsvorsorge immer öfter
als Grund für das Fasten genannt. Auch
moderne Interpretationen des Fastens,
wie etwa der „Digital Detox“, werdenmehr.

Geist und Seele. Beim Fasten
entlastet man den Verdauungs-
apparat, macht quasi einen ,Re-
set' und betreibt somit Gesund-
heitsvorsorge“, erklärt Michaela
Leutgeb, Fastenbegleiterin im
Gesundheitshotel Klosterberg.
Die Gäste im Hotel möchten vor
allem Zeit für sich, etwas
runterkommen und manchmal
auch bestehende Schmerzen,
etwa Gelenkbeschwerden, ver-
ringern.

Am Klosterberg werde etwa
das „sanfte Fasten“ angeboten,
bei dem die Ernährung vorwie-
gend aus Obst und Gemüse be-
steht. Beim Tee-Saft-Fasten
nach Dr. Buchinger besteht die
Ernährung aus Obst- und Ge-
müsesäften sowie einer Basen-
brühe.Wichtig sei, dass man je-
de Form des Fastens zeitlich be-
grenzt. Termine in der
Fastenzeit seien besonders be-
liebt, weiß Leutgeb und betont:
„Der Trend geht dahin, dass
Fasten als Gesundheitsvorsorge
gesehen wird.“ Für die Fasten-
zeit 2026 stehen etwa 30 Perso-
nen auf einerWarteliste, falls in
den nächsten Wochen noch 10-
Tages-Termine frei werden. Ge-
nerell seien für das Jahr 2026
nur noch einzelne Termine ver-
fügbar. Der Stammgästeanteil
liege bei rund 80 Prozent. „Fas-
ten ist wirklich eineWohltat für
den eigenen Körper. Man fühlt
sich danach fast wie neu gebo-

ren“, sagt Leutgeb.Während der
Fastenzeit entscheiden sich
auch immer mehr Menschen
dazu, auf Alkohol, Fleisch oder
Süßigkeiten zu verzichten.

Digital Detox: Mehr Zeit
für persönliche Kontakte
Eine weitere Form des Fastens,
die nichtsmit Ernährung zu tun
hat, ist mittlerweile schon zu
einem Trend geworden: Anstel-
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BEGINN DER FASTENZEIT 

Am Ascher-
mittwoch
beginnt die
Fastenzeit.
Neben
religiösen
Gründen wird
auch immer
öfter aus ge-
sundheitlichen
Gründen
gefastet.
Foto: Walter
Fahrnberger

le des Verzichts auf bestimmte
Lebensmittel entscheiden sich
viele Menschen dafür, ihre Me-
diennutzung einzuschränken,
wie Elisabeth Eder-Janca, Me-
dienpädagogin und Leiterin des
Zentrums für Medienbildung in
Brunn am Gebirge, erklärt. „Ge-
rade Social Media gilt als typi-
sches ,Verzichtsobjekt' – Men-
schen empfinden ihren eigenen
Konsum als zu hoch oder belas-
tend.“ Mittlerweile zeichne sich

also einTrend ab, der unter dem
Begriff „Digital Detox“ bekannt
ist. Langfristig setze sich jedoch
eher ein bewussterer Umgang
anstatt eines kompletten Ver-
zichts durch.

Viele Userinnen und User
haben selbst das Gefühl, vom
Handyodervongewissen Inhal-
ten abhängig zu sein. DenTrend
des Verzichts auf digitale Me-
dien sieht die Expertin als etwas
Langfristiges. „Fear of missing

out ist die Angst, etwas zu ver-
säumen. Diese Angst treibt
Menschen dazu, ständig auf das
Handy zu schauen–es könnte ja
eine Nachricht eingetroffen
sein“, sagt Eder-Janca dazu.

Positive Effekte des Digital
Detox seien etwa eine erhöhte
Konzentration und Produktivi-
tät sowie die Erkenntnis, plötz-
lich mehr Zeit zu haben. Außer-
dem würde ein gewisser Ver-
gleichsdruck durch Social
Mediawegfallen. Durchweniger
Blaulicht und abendliche Reiz-
überflutung könne sich zudem
auch der Schlaf verbessern.
Grundsätzlich sei dieser Ver-
zicht für alle sinnvoll, die ihren
Medienkonsum reflektieren
möchten. Menschen, die sehr
oft online sind, profitieren be-
sonders. Möchte man nicht
komplett verzichten, könne es
sinnvoll sein, sich fixe Zeiten für
Social Media zu überlegen,
Push-Benachrichtigungen zu
deaktivieren oder Bildschirm-
zeit-Limits einzurichten. Da-
durch könnten sich langfristige
Lerneffekte ergeben, wie etwa
„ein bewussterer Umgang mit
der eigenen Zeit, ein besseres
Gefühl für die tatsächliche Nut-
zungsdauer und neue Gewohn-
heiten“, erklärt Eder-Janca.

Glaube und
Leben

ALOIS SCHWARZ
Der Bischof der Diözese St. Pölten
mit Gedanken zur Fastenzeit.

Der Mehrwert
des Verzichtens
Im Laufe des Jahreskreises
durchlebt die Kirche unter-
schiedliche Zeiten und die da-
mit verbundenen Rituale, wie
heute, am Aschermittwoch,
dem Beginn der Fastenzeit.

Viele von Ihnen, liebe Le-
serin, lieber Leser, werdenmit
diesem in die Jahre gekomme-
nen Begriff des Verzichts Ein-
schränkung oder das Beenden
der ausgelassenen Lebens-
freude verbinden. Ja, so hat
man früher die Fastenzeit ver-
standen und damit die Men-
schen in eine sehr unbequeme
Haltung der Enge – ausge-
hend vom Verständnis eines

Lebens aus dem Mangel – ge-
führt. Das mag ein möglicher
Zugang sein.

Wennwir heute sagen,wir
werden fasten, dann meinen
wir sehr oft damit, dass wir
nach einer zügellosen und
maßlosen Zeit des Faschings
auf Alkohol, auf Süßspeisen
und/oder Fleisch verzichten.
Wir reduzieren das Essen be-
ziehungsweise lassen jene
Speisen weg, die unseren Kör-
per belasten. Das ist sinnvoll,
denn es schenkt dem Körper
Erholung und Regeneration.
Fasten im christlichen Sinne
übersteigt dieses Verständnis,
denn es beinhaltet eine spiri-
tuell-geistige Form des Ver-
zichtens. Gemeint ist damit
ein sich verschenkendes Le-
ben in Fülle. Fasten im christ-

lichen Sinne bedeutet, zu ver-
zichten, um für die Liebe zu
einem Menschen, für eine be-
deutsame Bitte, für das Ge-
meinwohl und dergleichen
Platz zu schaffen. Es ist ein
Fasten, das frei werden lässt
von den Gewohnheiten des
Lästerns, des Be- und Ver-
urteilens, der Unzufrieden-
heit, …, um Raum zu bekom-
men für die von Gott gewollte
Liebe zu sich selbst und dem
Nächsten.

Fasten im christlichen
Sinne kann aber auch heißen,
jemandem, der in Not ist, der
krank ist und/oder der einen
schweren Weg vor sich hat,
den eigenen Verzicht zu
schenken, um so im Mitmen-
schen Jesus begegnen zu kön-
nen. Sind Sie dabei?
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aufgelesen

Gesundheit steht beim Fasten im Mittelpunkt

�
A) Vor dem Lesen

a) Tauschen Sie sich mit Ihrer Banknachbarin bzw. 
Ihrem Banknachbarn darüber aus, worauf Sie 
am ehesten verzichten könnten. Begründen Sie 
Ihre Auswahl. 
• Lebensmittel
• digitale Medien 
• schlechte Angewohnheiten
• Anderes

b) Erläutern Sie, welche Vorteile Sie sich von 
einem bewussten Verzicht erwarten würden.

c) Diskutieren Sie, ob Verzicht für Sie persönlich 
eher Einschränkung oder Gewinn bedeutet. 

/
B) Textbearbeitung

a) Lesen Sie den Artikel aufmerksam durch.

b)	 Stellen Sie dar, welche Motive Menschen laut 
der Studie für das Fasten nennen.

c)	 Arbeiten Sie die im Text genannten Formen des 
Fastens heraus. 

d)	 Erläutern Sie, welche gesundheitlichen Effekte 
sowohl beim klassischen Fasten als auch beim 
„Digital Detox“ beschrieben werden.

e)	 Deuten Sie die Formulierung „Fear of missing 
out“ im Zusammenhang mit Digital Detox.

f)	 Beurteilen Sie, inwiefern diese Angst den 
bewussten Verzicht in einer digital geprägten 
Gesellschaft erschweren kann.

ÿ
C) Weiterführende Aufgaben

a) Vergleichen Sie in Kleingruppen das traditio-
nelle religiöse Fasten mit modernen Formen 
wie Gesundheitsfasten oder „Digital Detox“. 
Berücksichtigen Sie dabei Motive, Ziele und 
gesellschaftliche Rahmenbedingungen.

b) Arbeiten Sie zentrale Gemeinsamkeiten und 
Unterschiede der verschiedenen Fastenformen 
strukturiert heraus.

c) Formulieren Sie eine begründete These dazu, 
welche Bedeutung freiwilliger Verzicht heute in 
einer konsum- und leistungsorientierten 
Gesellschaft hat.

d) Diskutieren Sie Ihre These im Plenum und 
nehmen Sie abschließend begründet Stellung 
dazu, ob Fasten als persönliche oder 
gesellschaftliche Orientierungshilfe verstanden 
werden kann.


