
Fasten – Beten mit Leib und Seele  
 
Prüfungsstress, übervolle Tage, Lernene, credit points,….                          
- davon sind deine  Tage wahrscheinlich in den nächsten Wochen ge-
prägt. 

Wie wäre es nach all dem Stress mit einem Alternativprogramm, mit ei-
nem neuen Weg? 
·  sich zurückziehen vom Alltagstrubel 
·  Einkehr halten, 
·  zur Ruhe kommen 
·  auf sich selbst und auf Gott besinnen 
·  einfach mal aus sich selbst heraus leben 

All diese Anliegen haben die Menschen schon seit Jahrtausenden immer 
wieder bewegt zu fasten. In der Kirche sind die 40 Tage vor Ostern die 
traditionelle Fastenzeit, die in diesem Jahr am 17.02.10 mit dem Ascher-
mittwoch beginnt. 

Hast du Lust, zumindest einen Teil dieser Vorbereitungszeit auf Ostern 
einmal ganz intensiv zu erleben? Einmal wirklich eine Woche lang zu fas-
ten und nicht nur auf bestimmte Dinge wie z.B. Süßigkeiten zu verzichten? 
Eine Woche lang keine festen Nahrungsmittel  zu dir zu nehmen, son-
dern nur von Wasser, Tee, Saft und Brühe zu leben? Eine Woche lang 
ganz neue Erfahrungen zu machen? 

Keine Angst, das klingt schwieriger als es ist. Jeder gesunde Mensch ist 
dazu in der Lage. Nach den ersten beiden Fastentagen kann man häufig 
merken, wie viel Energie in uns freigesetzt wird. Das Hungergefühl ver-
schwindet, unser Körper lebt von den eigenen Vorräten und entschlackt. 
Wir werden sensibler, nehmen viel genauer Düfte, Gerüche, uns selbst 
und das, was uns bewegt, wahr. 

Weil es aber meistens sehr schwer ist, sich alleine auf einen solchen Weg 
zu machen, wollen wir acht Tage lang gemeinsam fasten. Wir wollen uns 
in einer Gruppe gegenseitig unterstützen, uns in täglichen Treffen  aus-
tauschen und neu auf Gott ausrichten. 

Wie wär´s? Hast du Lust auf diesen neuen Weg? 

Dann freue ich mich auf dich und die gemeinsame Erfahrung des Fas-
tens. 

Ablauf der Fastenwoche  
 

Ein erstes unverbindliches Informationstreffen  für alle Interessierten 
findet statt   

am:  Di. 09.02.2010 
um:  19.15 Uhr  
in der:   KHG 

 

Dort werde ich den Kurs ausführlich vorstellen und (hoffentlich) alle Fra-
gen, die dich beschäftigen, klären. Zu diesem Treffen ist keine Anmeldung 
erforderlich. Nach dem Informationstreffen hast du noch bis zum 
14.02.2010 Zeit, um dich verbindlich anzumelden. 

 

Die Fastenwoche  selbst findet statt vom:  

20.02.2010 – 27.02.2010. 

 

Wir treffen uns jeden Abend um 19.15 Uhr in der KHG . 

Die einzelnen Treffen dauern ca. 1,5 Stunden und beinhalten in der Regel 
drei Aspekte: Austausch über die Fastenerfahrungen, Körper- bzw. Wahr-
nehmungsübung und spirituelle Vertiefung. 

Da durch das gemeinsame Fasten eine intensive Gruppenerfahrung ent-
stehen kann, ist es sinnvoll und hilfreich, wirklich regelmäßig an den 
abendlichen Treffen teilzunehmen. Gleichzeitig geht natürlich in dieser 
Woche das normale Leben weiter: Deshalb gilt der Kompromiss: an 
höchstens zwei Abenden können andere Termine vorgehen. 

Da aber nicht nur Fasten sondern auch Essen verbindet, wollen wir uns 
noch zu einem gemeinsamen Nachfastenmahl  treffen. Da ich selbst in 
der ersten Märzwoche beruflich unterwegs bin, findet dieses letzte Treffen 
am Di, den 09.03.10  ebenfalls um 19.15 Uhr in der KHG statt. Dort wer-
den wir gemeinsam kochen und anschließend genussvoll speisen. 

Falls du noch Fragen hast, sprich mich an. e-mail: mail@khg-hannover.de 

Leitung:  Ludger Holle, Pastoralreferent, Mentor 

 



 

Fastenzeit 
 
 

Jeden Tag neu loslassen 

was Leben verhindert 

was einengt 

was ängstigt 

 

jeden Tag neu darauf achten 

was Leben fördert 

was Offenheit ermöglicht 

was Vertrauen schafft 

 

jeden Tag neu unterwegs 

vom Haben zum Sein. 

 

 (Peter Müller) 
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