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Süc󰇬󰇺e 󰇻n󰈧 S󰈥󰇭n󰇷üc󰇬󰇺e
Fastenzeit – nicht wenige denken da zunächst ans Abnehmen. Beim Fasten steht nicht 
im Vordergrund, schlanker oder gesünder zu werden, sondern es geht um den Verzicht 

auf Einengendes, Betäubendes. Verzicht beginnt im Kopf, mit dem ersten Schritt.

Weniger Konsum, weniger Zeit für Überfl üssiges schafft Freiräume, lässt spüren,
 was das eigene Leben bewegt. Anselm Grün sagt es so: 

„Fasten heißt, Süchte wieder in Sehnsüchte zu verwandeln.“

Ich wünsche Ihnen eine gute Fastenzeit!

HM

1 M i t twoch
As󰈛󰇭er󰇲󰇮󰇺t󰇿󰈣󰈝h

Ver󰇷󰇻󰈝h󰈥󰇳 󰈟ir 󰇳󰇮󰈝h󰇹 󰈩󰇯t 󰇰a󰈡g󰇪󰇲 G󰈥󰈤ic󰇬󰇺,
so󰇳󰈨󰇪r󰇳 󰈩󰇯t e󰇮󰇳󰈥󰈩 Läc󰇬e󰇱n 󰈃󰇻 󰈆󰈜s󰇹e󰈡. 

Pap󰇷󰇺 󰈋ra󰇳󰈄󰇮s󰈫󰇼󰈤
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Fas󰇹󰇪󰈡 – we󰇮󰇰 󰇯󰈝h e󰇷 󰈩󰇮r 󰇿󰈥󰈦t 󰇨i󰈡!
Wegen eines Unfalls oder einer Krankheit müssen manche Menschen zeitweise 

ein Korsett tragen. Ein Korsett stützt, gibt Halt, kann aber auch einengen, lästig sein.
Was ist Fasten für mich: Einengung oder Stütze?

In der Fastenzeit geht es nicht um Verzicht um des Verzichts willen – es geht um mich. 
Wo fühle ich mich durch was beengt? Und will ich diese Enge durchbrechen? Lockere Sprüche 

reichen nicht. Maulhelden braucht es nicht. Ich muss mir und anderen nichts beweisen. 
Und Gott nimmt mich, wie ich bin. Er will mir Wege zum gelingenden Leben zeigen durch 

die Hl. Schrift, durch das Leben und die Botschaft Jesu, durch andere Menschen. 

Die Fastenzeit ist kein einengendes Korsett, sondern eine Stütze, um gelingendes Leben 
zu ermöglichen. Was nehme ich mir vor, wirklich zu tun? Ein einziges Vorhaben reicht! 

Bei jedem Vorhaben mehr steigt die Gefahr, schnell wieder in alte Gewohnheiten zurück-
zufallen. Aber das eine konsequent bis Ostern durchhalten – weil ich es mir wert bin!

HM

2 Don ne r s tag
na󰈛󰇭 As󰈛󰇭er󰇲󰇮󰇺t󰇿󰈣󰈝h

Wer 󰈌󰇻󰇹󰈥󰈤 tu󰇹, de󰇲 󰇩󰇪g󰈥󰇫󰈡et 󰇪󰇷 󰈜u󰈆 s󰇪󰇯󰇳e󰈡 W󰇪g󰈥󰇳, 
so󰇨󰇧󰇱d 󰈥󰇶 󰈟an󰈫󰇺, fi n󰈧e󰇺 󰇪r 󰈥i󰇳󰇪 S󰇺üt󰈃e. 

Sir 3,31

Wer 󰈌󰇻󰇹󰈥󰈤 tu󰇹, de󰇲 󰇩󰇪g󰈥󰇫󰈡et 󰇪󰇷 󰈜u󰈆 s󰇪󰇯󰇳e󰈡 W󰇪g󰈥󰇳, 
so󰇨󰇧󰇱d 󰈥󰇶 󰈟an󰈫󰇺, fi n󰈧e󰇺 󰇪r 󰈥i󰇳󰇪 S󰇺üt󰈃e. 

Sir 3,31
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Ver󰇷󰇻󰈝h󰇼󰇳󰈪en 󰇰󰇮󰈥󰇩er 󰇳󰇮󰈝h󰇹 󰇾󰈥r󰇷u󰈝h󰇪󰇳
Tagtäglich erleben wir kleine Versuchungen. Beim Einkaufen geraten uns verführerische

 Gerüche in die Nase, Couch und Fernseher erwarten uns schon gemütlich etc.
„Warum versuche ich die Versuchung nicht einmal?“

„Wer sieht das schon?“
„Die anderen machen das bestimmt auch so …“

Kennen Sie solche Gedanken, wie auf diesem Cartoon zu sehen sind?
„Da müsste man doch mal zugreifen!“
„Das bisschen macht doch nichts …“

„Einmal ist keinmal!“
Aber Vorsicht: Einmal ist einmal. Man muss doch nicht alles ausprobieren …

Versuchen wir ganz bewusst zu verzichten, umso mehr können wir an Ostern stolz auf uns sein!

MR

3 Fre i t ag
na󰈛󰇭 As󰈛󰇭er󰇲󰇮󰇺t󰇿󰈣󰈝h

Es 󰇫i󰇩t 󰇳󰇮󰈝h󰇹󰈤 Ver󰇨󰈢󰈦g󰈥󰇳e󰈤, da󰇷 󰈡󰇮c󰇬󰇺 󰈣ff en󰇨󰇧󰈦 w󰇯󰇶󰈨, 
un󰈧 󰈡󰇮c󰇬󰇺s Ge󰇬󰇪󰇯󰈩es, da󰇷 󰈡󰇮c󰇬󰇺 b󰈥󰈫a󰈡n󰇹 󰈟󰇮r󰈧 

un󰈧 󰇧󰈡 d󰈥󰇳 Ta󰈪 k󰈢󰇲󰈩t.
 Lk 8,17
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Di󰇪 󰈜be󰇶, di󰇪 󰈧󰈥󰈩 Her󰇶󰈡 v󰇪󰇶󰇺r󰈜u󰇪󰇳, 
s󰈛󰇭öp󰈇e󰈡 n󰇪󰇼e K󰇶󰇧󰈭 , si󰇪 󰇨󰈥󰈬om󰇲󰇪󰈡 Flüge󰇰 

wi󰇪 A󰈧󰇱󰈥r. Si󰇪 l󰈜u󰈇󰇪󰈡 󰇼n󰈧 󰈟er󰈧󰇪󰈡 n󰇯󰈛󰇭t 󰇲üde, 
si󰇪 󰇫󰈥󰇭en 󰇻󰇳󰈨 w󰈥󰇶󰈨en 󰇳󰇮󰈝h󰇹 󰈩󰈜t󰇹. 

Jes 40,31

Ra󰇻s 󰈜u󰇷 󰈨󰇪m H󰈜󰇲󰈤te󰇶󰈦󰇧d 
Der Schauspieler Sir Peter Ustinov sagte einmal: „Der Fortschritt ist nicht aufzuhalten: 
Gott schuf die Welt in sechs Tagen. Und was haben wir heute? Die Fünftagewoche.“

Immer mehr in immer weniger Zeit. Kein Wunder, dass sich eine Gegenbewegung zur Ent-
schleunigung des Lebens bildet mit Schlagworten wie Slow City, Slow Food, Slow Fashion usw.

Die Woche ist fast vorbei. Zeit, um aus dem Hamsterrad Arbeit und Beruf auszusteigen, aber 
nicht, um in ein Neues (Freizeit u. Ä.) einzusteigen. Wie will ich mich heute vorbereiten, dass 
es für mich und für Menschen, mit denen ich mein Leben teile, ein schöner Sonntag, ein Slow 

Sunday wird? Heute und morgen will ich üben, aus dem Hamsterrad auszusteigen. 

HM

Sams tag
na󰈛󰇭 As󰈛󰇭er󰇲󰇮󰇺t󰇿󰈣󰈝h

1. Fas󰇹󰇪󰈡s󰈣󰇳󰈡ta󰇫4
Di󰇪 󰈜be󰇶, di󰇪 󰈧󰈥󰈩 Her󰇶󰈡 v󰇪󰇶󰇺r󰈜u󰇪󰇳, 

s󰈛󰇭öp󰈇e󰈡 n󰇪󰇼e K󰇶󰇧󰈭 , si󰇪 󰇨󰈥󰈬om󰇲󰇪󰈡 Flüge󰇰 
wi󰇪 A󰈧󰇱󰈥r. Si󰇪 l󰈜u󰈇󰇪󰈡 󰇼n󰈧 󰈟er󰈧󰇪󰈡 n󰇯󰈛󰇭t 󰇲üde, 

si󰇪 󰇫󰈥󰇭en 󰇻󰇳󰈨 w󰈥󰇶󰈨en 󰇳󰇮󰈝h󰇹 󰈩󰈜t󰇹. 
Jes 40,31
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(S)IC󰈍 – Ein󰇨󰈦󰇻c󰇬 󰈣󰈨er A󰇻󰇷󰇩r󰇼󰈛󰇭
Ein Kabarettist erzählt von einem Heimhandwerker, der Fliesen in einem Raum ver-
legt. Selbstvergessen verlegt er Stück für Stück, um dann in der Ecke festzustellen, 
dass es kein Entrinnen mehr gibt, keine Tür, kein Fenster. Also bleiben und warten, 

bis der Kleber trocken ist, oder die Arbeit aufs Spiel setzen?

Nur (s)ich sehen, nur um (s)ich kreisen – das manövriert in eine Ecke. 

Fastenzeit lädt ein, aus dem (S)ICH herauszukommen, auszubrechen, andere zu 
sehen. Die Menschen, mit denen ich das Leben teile. Aber auch die Menschen, die 
in Not sind. Jesus lädt ein, auf andere zuzugehen, sich um andere zu kümmern und 
so erfüllendes Leben zu erfahren, auch um den Preis von Enttäuschung und Mühe. 

Übrigens, der Heimhandwerker war der Kabarettist selbst.

HM

5 Mon tag
1. Fas󰇹󰇪󰈡w󰈣󰈛󰇭e

Got󰇹 󰇭󰇧t 󰈧󰇯e E󰈦d󰇪 󰇳󰇯󰈝h󰇹 󰈆ür 
e󰇮n󰈥󰇳 e󰇮󰈡z󰇯󰇫e󰈡 M󰇪n󰇷󰈝h󰈥󰇳 󰈪es󰈛󰇭󰇧ff 󰈥n.
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Kan󰇳 󰇮󰈝h 󰇫󰇼󰇺 zu 󰇲󰇮󰈦 s󰈥i󰇳?
„Gönne dich dir selbst! Ich sage nicht: Tu das immer. Aber ich sage: Tu es wieder einmal. 

Sei wie für alle anderen Menschen auch für dich selbst da“, schrieb Bernhard von Clairvaux 
in einem Brief an Papst Eugen III.

Was schleppe ich so alles mit mir herum?
Wo gibt es dunkle Momente und Schuld in meinem Leben?

Was drückt und bedrückt mich?

Fastenzeit heißt, auch mal an meinen Schuldgefühlen zu fasten und neu anzufangen!
Wir Christen glauben, dass Gott uns immer einen neuen Anfang schenken will.

MR

6 D i en s tag
1. Fas󰇹󰇪󰈡w󰈣󰈛󰇭e

Wem 󰇮󰇬󰈦 󰈜be󰇶 󰇾󰇪r󰈃󰈥i󰇭t, 
de󰇲 󰇾󰇪r󰈃󰈥i󰇭󰇪 󰈜uc󰇬 󰇮󰈝h.

2 Kor 2,10a
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Car󰇴󰇪 󰈨󰇯em
In einer Erzählung aus dem arabischen Raum wird von einem Mann gesprochen, der erfährt, dass er 
an diesem Tag sterben soll. Er schnappt sich sein schnellstes Kamel und reitet den ganzen Tag über 

auf der Flucht vor dem Tod. Erschöpft kommt er kurz vor Sonnenuntergang in einer Oase an und trifft 
am Brunnen den Tod. „Ich bin da, um dich zu holen“, sagt der Tod, „Ich habe mich schon gewundert, 

dass ich dich so weit entfernt von deinem Zuhause abholen soll.“

Jeder plant seinen Tag, seine Vorhaben, seine Aufgaben, seinen Urlaub … Immer gehen wir davon 
aus, dass alles so weitergeht: nächster Tag, nächste Woche, nächster Sommer. Störungen, Unterbre-

chungen kommen einfach nicht vor – denken wir. Und so handeln wir.

Doch der Tod tritt ins Leben ein und fragt nicht, ob es recht ist, wenn er kommt.
Was ist wirklich wichtig in meinem Leben? Was will ich erreichen? Was will ich dafür einsetzen? 

Carpe diem – nutze den Tag.

HM

7 M i t twoch
1. Fas󰇹󰇪󰈡w󰈣󰈛󰇭e

Se󰇮d 󰈜󰇰󰈤o w󰇧󰈛󰇭s󰈜󰇲, de󰇳󰈡 󰇮h󰇶 󰈟󰇯s󰇷󰇺 
we󰈧󰇪󰈦 d󰈥󰇳 Ta󰈪 n󰈢󰈛󰇭 d󰇯e S󰇹󰇻󰈡d󰈥. 

Mt 25,13
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