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Ein Wort zuvor 

Fasten – immer wieder füllen sich im 

Frühling mit diesem Schlagwort die 

Zeitschriften. Der Gesundheit dienlich 

wird eine Fastenzeit mit Verzicht auf 

dieses oder jenes vorgeschlagen. 

Nicht nur der Gesundheit, sondern 

dem Menschen in seinen vielen Fa-

cetten will die Fastenzeit der Kirche 

dienlich sein. Sechs Wochen lang wer-

den die Gläubigen auf Ostern hinge-

führt. Dem Fest der Auferstehung 

Jesu, also dem Fest des Lebens 

schlechthin gehen diese Tage als Le-

bensschule voraus. Mit einem Blick 

auf die Zukunft wird das eigene Leben 

betrachtet und auf den Mitmen-

schen, Gott und auch die eigene Per-

son hin neu ausgerichtet. 

Die Bibel erzählt 

Da es sich bei der Fastenzeit um eine 

Festzeit handelt, gibt es nicht die eine 

biblische Erzählung zur Fastenzeit. 

Die unterschiedlichen Sonntage und 

Wochen der Fastenzeit haben stets 

einen eigenen Charakter, dem jeweils 

in der Auswahl der biblischen Texte 

Rechnung getragen wird. Dennoch 

kann die Erzählung von den vierzig 

Fastentagen, die Jesus in der Wüste 

verbracht hat und seiner anschlies-

senden Versuchung als biblische Wur-

zel der Fastenzeit angesehen werden. 

Die Bibel nacherzählen 

Die Weitergabe der biblischen Erzäh-

lungen an Kinder kann vielfältig ge-

schehen. Am schönsten sind leben-

dige Nacherzählungen. 

Eines Tages ging Jesus in die Wüste, 

um über sein Leben nachzudenken. 

Vierzig Tage und Nächte machte er 

dies. Dabei verzichtete er auf Vieles, 

sogar auf das Essen. Nach vierzig Ta-

gen bekam er dann doch Hunger. 

Das bekam der Teufel mit und wollte 

Jesus auf seine Seite ziehen. Schnell 

war er bei ihm und sagte zu ihm: 

«Wenn du wirklich so grossartig bist 

und der Sohn Gottes, dann mach 

doch aus den Steinen dort Brote.» 

Doch Jesus erkannte das der Teufel 

ihn versuchen wollte und antwortete: 

«In der Bibel steht, dass wir Men-

schen nicht nur vom Brot leben. Wir 

leben von jedem liebenden Wort Got-

tes.» 

Diese Antwort ärgerte den Teufel und 

er nahm Jesus mit nach Jerusalem. 

Dort ging er mit ihm ganz nach oben 

auf die Tempelmauer. Er sagte zu Je-

sus: «Wenn du wirklich so grossartig 

bist und der Sohn Gottes, dann stürz 

dich die Mauer hinab. Dir wird schon 

nichts passieren, denn in der Bibel 

steht, dass Gott seinen Engeln be-

fiehlt auf dich aufzupassen.» 



 

Wieder erkannte Jesus, dass der Teu-

fel ihn verführen wollte. Darum sagte 

er ihm: «In der Bibel steht aber auch, 

dass du Gott nicht auf die Probe stel-

len sollst.» 

Wieder ärgerte sich der Teufel über 

die Antwort von Jesus. Er packte ihn 

und ging mit ihm auf den höchsten 

Berg, den er finden konnte. Dort 

zeigte er ihm alle Königreiche der 

Erde mit all ihren Schätzen. Er sagte 

zu Jesus: «Ich will dich zum König von 

all diesen Reichen machen. Du 

brauchst nur vor mir auf die Knie zu 

fallen und mich anzubeten.» 

Da hatte der Teufel aber die Rech-

nung ohne Jesus gemacht. Denn jetzt 

reichte es ihm. «Weg mit dir Teufel!», 

rief er, «In der Bibel steht: Du sollst 

nur zu Gott beten!»  

Da erkannte der Teufel, dass er keine 

Chance hatte, Jesus auf seine Seite zu 

ziehen. Leise zog er sich zurück und 

hielt für lange Zeit Abstand von Jesus. 

So oder ähnlich kann Kindern von der 

Versuchung Jesu weitererzählt wer-

den.  

Das biblische Original 

Vom Fasten Jesu und der anschlies-

senden Versuchung berichten drei 

der Evangelisten. Die Berichte bei Lu-

kas und Matthäus weichen bis auf die 

Reihenfolge der Versuchungen nur 

leicht voneinander ab. Bei Markus 

wird nur kurz von diesem Ereignis be-

richtet. Die Berichte sind zu finden bei 

• Matthäus, Kapitel 4, Verse 1-11 

• Markus, Kapitel 1, Verse 12-13 

• Lukas, Kapitel 4, Verse 1-13 

Beispielhaft für die drei Evangelisten, 

soll an dieser Stelle der Evangelist 

Matthäus zu Wort kommen. 

Matthäus 4, 1-11 
1 Dann wurde Jesus vom Geist in die 

Wüste geführt; dort sollte er vom 

Teufel versucht werden. 2 Als er vier-

zig Tage und vierzig Nächte gefastet 

hatte, hungerte ihn.  
3 Da trat der Versucher an ihn heran 

und sagte: Wenn du Gottes Sohn bist, 

so befiehl, dass aus diesen Steinen 

Brot wird. 4 Er aber antwortete: In der 

Schrift heißt es: Der Mensch lebt 

nicht vom Brot allein, sondern von je-

dem Wort, das aus Gottes Mund 

kommt.  
5 Darauf nahm ihn der Teufel mit sich 

in die Heilige Stadt, stellte ihn oben 

auf den Tempel 6 und sagte zu ihm: 

Wenn du Gottes Sohn bist, so stürz 

dich hinab; denn es heißt in der 

Schrift: Seinen Engeln befiehlt er um 

deinetwillen, und: Sie werden dich 

auf ihren Händen tragen, damit dein 

Fuß nicht an einen Stein stößt. 7 Jesus 

antwortete ihm: In der Schrift heißt 

es auch: Du sollst den Herrn, deinen 

Gott, nicht auf die Probe stellen.  



 

8 Wieder nahm ihn der Teufel mit sich 

und führte ihn auf einen sehr hohen 

Berg; er zeigte ihm alle Reiche der 

Welt mit ihrer Pracht 9 und sagte zu 

ihm: Das alles will ich dir geben, wenn 

du dich vor mir niederwirfst und mich 

anbetest. 10 Da sagte Jesus zu ihm: 

Weg mit dir, Satan! Denn in der 

Schrift steht: Den Herrn, deinen Gott, 

sollst du anbeten und ihm allein die-

nen.  
11 Darauf ließ der Teufel von ihm ab 

und siehe, es kamen Engel und dien-

ten ihm. 

(Einheitsübersetzung der Heiligen Schrift, vollstän-

dig durchgesehene und überarbeitete Ausgabe 

© 2016 Katholische Bibelanstalt, Stuttgart 

Alle Rechte vorbehalten.) 

Die Bibel entschlüsselt 

In den biblischen Erzählungen begeg-

net uns immer wieder auch ein Stück 

Zeit- und Glaubensgeschichte. Viele 

Anspielungen, Handlungen oder auch 

Orte hatten für die Menschen des ers-

ten nachchristlichen Jahrhunderts 

eine andere Bedeutung als für uns 

heute. Dadurch wirkt für uns man-

ches in den biblischen Erzählungen 

befremdlich oder wir verstehen es 

anders als die Menschen der damali-

gen Zeit. Manches für uns Belanglo-

ses hat eine Bedeutung, die uns beim 

ersten Lesen verborgen bleibt.  

Vierzig Tage Die Zahl Vierzig begeg-

nete den Gläubigen in den Schriften 

unseres Alten Testaments immer wie-

der. Im Hebräischen, der Sprache 

weiter Teile des Alten Testaments, 

gilt die Vierzig als eine runde, voll-

kommene Zahl. Bei vielen biblischen 

Gestalten beginnt ein neuer Lebens-

abschnitt, wenn vierzig Lebensjahre 

voll sind. Das Volk Israel zog nach der 

Flucht aus Ägypten vierzig Jahre 

durch die Wüste. Und auch nach die-

ser Epoche beginnt für die IsraelitIn-

nen ein neuer Abschnitt in ihrer Ge-

schichte.  

Ebenso ist immer wieder von vierzig 

Tagen zu lesen. Sie sind so etwas wie 

die kleine Schwester der vierzig Jahre. 

In diesem runden, vollkommenen 

Zeitabschnitt wird etwas durchlebt 

und zu Ende gebracht. Danach be-

ginnt etwas Neues im Leben. 

Fasten  

Ein vierzig tägiges Fasten war für die 

Menschen der Zeit Jesu keineswegs 

etwas Unbekanntes. In den Schriften 

unseres Alten Testaments haben be-

reits Mose und der Prophet Elia vier-

zig Tage gefastet. Mose wurde vor 

dem Fasten durch Gotteswort, Elia 

durch göttliche Nahrung gestärkt. 

Beide standen somit in einer beson-

deren Nähe zu Gott. Wegen dieser 

Gottesnähe haben diese beiden Pro-

pheten im Judentum einen besonder-



 

en Stellenwert. Das Fasten Jesu 

knüpft an diese beiden Männer an. 

Wie durch sie das Wort Gottes wirk-

mächtig in die Welt kam, so wird es 

auch durch Jesus in der Welt wirk-

mächtig. 

Wüste 

Die steinigen Wüstenregionen waren 

und sind den Menschen in Israel 

wohlvertraut. Als lebensfeindlichen 

Raum mit Wassermangel, starken 

Winden und extremen Temperaturen 

mieden die Menschen der Zeit Jesu 

die Wüsten. So wurden die Wüsten in 

der Bibel gerne als Gegenentwurf 

zum Leben gesehen. 

Doch auch das genaue Gegenteil ist 

der Fall. Die Wüste spielt als Ort der 

Gottesbegegnung und der Rettung 

durch Gott immer wieder eine Rolle. 

Propheten, angefangen bei Mose, ha-

ben hier Botschaften von Gott emp-

fangen. Und bei der Flucht aus Ägyp-

ten beginnt die Rettung des Volkes Is-

rael in der Wüste. 

Teufel 

Als die Evangelisten die Lebensge-

schichte Jesu aufschrieben, war es für 

die Menschen selbstverständlich an 

eine Geistwelt zu glauben. Dies hing 

eng mit ihrer Gottesvorstellung zu-

sammen. Gott war ihnen so heilig, 

dass sie ihn in unerreichbaren Sphä-

ren glaubten. Ihm konnten sie nicht 

nahe kommen und umgekehrt er 

ihnen auch nicht. Ihrem Verständnis 

nach bevölkerten von Gott geschaf-

fene Geistwesen die Sphären zwi-

schen Himmel und Erde. Die einen 

dienten Gott, griffen für ihn hier und 

da positiv ins Weltgeschehen ein und 

überbrachten göttliche Botschaften 

an die Menschen. Diese Wesen sind 

uns als Engel ein Begriff. 

Aber auch unter den Geistwesen gab 

es welche, die sich von Gott abge-

wandt hatten und ihre eigenen Pläne 

verfolgten. Sie plagten die Menschen 

und versuchten sie von Gott abzu-

bringen. Diese Geistwesen sind uns 

als Dämonen ein Begriff. In diese Ka-

tegorie fällt auch der Teufel. Er taucht 

in den biblischen Schriften ungefähr 

ab der Mitte des letzten vorchristli-

chen Jahrtausends immer stärker als 

der Gegenspieler zu Gott beziehungs-

weise des göttlichen Willens auf. 

Ebenso wird er zur personalisierten 

Versuchung. So wurde zur Zeit Jesu 

auch die Schlange im Paradies, die 

Adam und Eva zum Essen der Früchte 

vom Baum der Erkenntnis verleitet 

haben soll, mit dem Teufel gleich ge-

setzt. 

Zitate 

In den Evangelien wird an vielen Stel-

len direkt oder auch indirekt aus den 

heiligen Schriften des Judentums, un-

serem Alten Testament zitiert. Immer 



 

wieder begegnet uns das Schlüssel-

wort «in der Schrift heisst es». 

Die Menschen der Zeit Jesu verstan-

den diese Zitate und hörten auch den 

Kontext mit. So sind alle Zitate, die Je-

sus in der Erzählung spricht, dem bib-

lischen Buch Deuteronomium ent-

nommen. Dieses auch als fünftes 

Buch Mose bezeichnete Buch bein-

haltet erzählerisch den letzten Teil 

des Auszugs aus Ägypten. Es spielt 

sozusagen auf der Türschwelle zum 

gelobten Land. Inhaltlich ist in ihm 

eine grosse Sammlung von Regelun-

gen des Gemeinschaftslebens und 

des Glaubens zu finden. Im sechsten 

Kapitel dieses Buches steht das zent-

rale Glaubensbekenntnis des Juden-

tums. In Vers 4 heisst es dort: Höre, 

Israel! Der HERR, unser Gott, der 

HERR ist einzig. Dieses Bekenntnis 

wird in den weiteren Versen dieses 

Kapitels noch genauer ausgelegt. 

Zwei dieser Verse finden sich in den 

letzten beiden Zitaten Jesu. Das zent-

rale Glaubensbekenntnis dürften die 

Hörenden des Evangeliums wohl mit-

gehört haben. 

Ob Jesus die Worte wirklich so ge-

sprochen hat ist unklar. Seine Lebens-

geschichte wurde erst vierzig bis sieb-

zig Jahre nach seinem Tod und seiner 

Auferstehung aufgeschrieben. Mit 

der Verwendung solcher wörtlicher 

Zitate verfolgten die Evangelisten 

stets auch ein literarisches Ziel. Sie 

untermauerten damit zum einen die 

Rechtgläubigkeit Jesu. Er, in dem sie 

den Sohn Gottes erkannt hatten, 

lebte die wahre Beziehung zu Gott. 

Und dies beinhaltete auch die Einhal-

tung und Auslegung der Gebote. Zum 

anderen wurden die Zitate gerne 

auch dazu benutzt, um aufzuzeigen, 

dass sich mit Jesus alle Hoffnungen 

des Alten Testaments auf den Mes-

sias erfüllt haben. 

Die Festzeit heute 

Die Fastenzeit in ihrer heutigen Ge-

stalt hat eine bald zweitausendjährige 

Entstehungs- und Wandlungsge-

schichte hinter sich. Aus einer zweitä-

gigen Fastenzeit (Karfreitag und Kar-

samstag) entwickelte sie sich in un-

terschiedlichen Stufen hin zu einer 

vierzigtägigen, welche bis Gründon-

nerstag andauerte. Karfreitag und 

Karsamstag wurden als separate Fas-

tentage beibehalten. Diese Zeit sollte 

dazu dienen, sich auf das Osterfest 

vorzubereiten. In den vierzig Tagen 

galt es das eigene Leben neu am Glau-

ben auszurichten. Alles, was der Bot-

schaft Jesu entgegenstand, sollte aus 

dem Leben ausgeräumt werden. Im 

Laufe des Mittelalters wurden die 

Sonntage als quasi kleine Ostertage 

wieder vom Fasten befreit. Daher 



 

verschob sich der Beginn der Fasten-

zeit um einige Tage, denn die gesamt-

haft vierzig Tage wurden beibehalten. 

Die Verbindlichkeit innerhalb der ka-

tholischen Kirche war jedoch nicht 

recht hoch. So war die Handhabe die-

ser Zeit während des ganzen Mittelal-

ters regional noch recht unterschied-

lich. Diese regionalen Unterschiede 

sind bis heute noch indirekt spürbar. 

Denn vor der Fastenzeit wurde die 

Fasnacht gefeiert. So wird zum Bei-

spiel die Basler Fasnacht auf dem «al-

ten» Termin gefeiert, die Luzerner auf 

dem «neuen». Erst nach der Refor-

mation wurde die Fastenzeit mit ihrer 

Dauer für die katholisch gebliebenen 

Gebiete verbindlich festgelegt. 

Auch in ihrer Form hat die Fastenzeit 

eine Entwicklung durchgemacht. 

Über Jahrhunderte hinweg war es ge-

boten, nur eine Mahlzeit am Tag ein-

zunehmen und auf den Verzehr von 

Fleisch, Milchprodukten, Alkohol und 

Eiern zu verzichten. Ebenso wurden 

die Gläubigen zum Almosen geben 

angehalten. Während des ersten 

Jahrtausends leisteten die Gläubigen, 

die etwas zu büssen hatten, diese 

Busse innerhalb der Fastenzeit ab. 

Dieser Aspekt trat aber ab ungefähr 

1000 n. Chr. in den Hintergrund. Da-

für kam der Aschermittwoch mit sei-

nem Ritual des Ascheauflegens auf. 

Auf diese Weise gehörte die Fasten-

zeit über Jahrhunderte zum Alltag der 

Gläubigen dazu. Doch wurden auch 

immer mehr Ausnahmen gemacht. 

Die Praxis, sich von bestimmten Spei-

segeboten freizukaufen, liess den ei-

gentlichen Sinn immer mehr in Ver-

gessenheit geraten. Der Sinngehalt 

dieser Zeit entleerte sich immer 

mehr. 

Erst in den 1960ern begann eine 

Rückbesinnung auf den ursprüngli-

chen Sinn. Mit dem Zweiten Vatikani-

schen Konzil versuchte die römisch-

katholische Kirche eine Reform, die 

den ursprünglichen Sinngehalt ihrer 

Rituale in die Moderne führen sollte. 

Dies galt auch für die Fastenzeit. Die-

sen Wandel einer Rückbesinnung bei 

gleichzeitiger Modernisierung gestal-

tete ihre heutige Form. Neben der Be-

zeichnung „Fastenzeit“ wurde mit der 

Bezeichnung „Österliche Busszeit“ in 

einfacher Weise zum Ausdruck ge-

bracht, worum es in diesen vierzig Ta-

gen gehen soll. In diesen einfachen 

Worten steht der Aufruf, in den Wo-

chen vor Ostern sein Leben an der 

Botschaft Jesu auszurichten und das 

eigene Verhalten gegenüber sich 

selbst, seinem Mitmenschen und 

Gott zu überdenken. Man könnte es 

auch auf die einfache Formel bringen: 

Einmal im eigenen Leben ordentlich 

aufräumen. 



 

So rufen die Tage der Fastenzeit dazu 

auf, einmal inne zu halten und zu ach-

ten. Auf drei Aspekte von Achtsam-

keit für diese Zeit weisst der oben vor-

gestellte Bibeltext hin. In der Grund-

frage wird hier die Versuchung be-

handelt. Im konkreten wird nach dem 

Umgang mit Nahrung, Macht und 

Gott hinterfragt. In unserem Alltag 

spielen diese drei Faktoren durchaus 

immer wieder eine Rolle, auch wenn 

wir uns dessen gar nicht bewusst 

sind.  

Nahrung ist für uns selbstverständlich 

vorhanden. Ohne gross nachdenken 

zu müssen, können wir stets unseren 

Hunger stillen. Und selbst wenn wir 

nur Lust auf etwas verspüren, so kön-

nen wir dies meist sofort essen. So 

schön und komfortabel dieses stete 

Vorhandensein von Nahrung auch ist, 

so sehr birgt es auch die Gefahr, dass 

wir die Achtsamkeit für sie und den 

Umgang mit ihr verlieren. Zum einen 

kann diese verlorene Achtsamkeit 

uns selbst betreffen. Allzu häufig neh-

men wir mehr Nahrung zu uns, als wir 

wirklich bräuchten. Auf Folgen 

braucht an dieser Stelle wahrschein-

lich nicht eingegangen zu werden. Mit 

einer Achtsamkeit bezüglich der Nah-

rung kann in der Fastenzeit durch aus 

an einer neuen Wertschätzung des ei-

genen Körpers, der eigenen Person 

gearbeitet werden. Zum Anderen 

kann diese verlorene Achtung unsere 

Umwelt betreffen. Hinter jedem Le-

bensmittel steckt eine Geschichte. 

Die Erde hat die Grundlagen hervor-

gebracht. Menschen haben es produ-

ziert. Es ist in die Läden transportiert 

worden. Mit einer neuen Achtsam-

keit kann in der Fastenzeit nach den 

«Wie» gefragt werden. So führt uns 

die Fastenzeit auch mitten in die 

Nachhaltigkeitsdebatte. Denn sobald 

nach der Produktion gefragt wird, 

kann ihre Art nicht mehr egal sein. Es 

wird auf die Menschen hinter den 

produzierten Waren ebenso geschaut 

wie auf die Natur. Eine Achtsamkeit 

bezüglich der Nahrungsmittel kann so 

zu einer neuen Wertschätzung der 

Mitmenschen und der Natur führen. 

Der Faktor Macht scheint in einer De-

mokratie gebändigt. Und dennoch 

begegnen uns immer wieder Situatio-

nen, in denen die Machtfrage eine 

Rolle spielt. Dies fängt zuweilen im 

ganz Kleinen an. In Alltagssituationen 

in den Familien kommt es immer wie-

der zu Momenten, in denen es zur 

Machtprobe kommt. Zum Beispiel 

werden kleine Alltagsarbeiten wie 

den Müll rausbringen so lange von 

dem einen Familienmitglied vor sich 

hergeschoben, bis diese Aufgabe von 

einem anderen erledigt wird. Hier 

wird ganz unterschwellig Macht über 

die anderen Familienmitglieder 



 

ausgeübt. Denn die eigene Person mit 

ihren Bedürfnissen über andere Per-

sonen mit deren Bedürfnisse zu stel-

len ist nichts anderes als Macht. Viele 

solcher Situationen sind uns selbst-

verständlich. In der Fastenzeit be-

steht die Chance diese Selbstver-

ständlichkeit einmal zu durchbrechen 

und andere Verhaltensmuster einzu-

üben. Ebenso spielen uns beim 

Thema Macht immer wieder unsere 

Fähigkeiten einen Streich. Häufig 

überschätzen wir diese, erliegen dem 

Gedanken etwas zu können und wol-

len damit zeigen, dass wir besser sind 

als andere. Die Fähigkeiten, welche 

wir haben, sind etwas Wunderbares. 

Sie machen uns zu einer besonderen 

Person. Es gilt aber auch einmal anzu-

erkennen, wenn uns in einem Bereich 

eine Fähigkeit fehlt. Hier kann Acht-

samkeit zu einer neuen Selbstein-

schätzung führen. Zugleich fördert 

diese Achtsamkeit auch zu einem 

neuen Miteinander mit anderen Per-

sonen. Denn was dem einen fehlt, hat 

der andere vielleicht an Fähigkeiten. 

So können sich die Menschen dann 

gegenseitig ergänzen. 

Auch zum Nachdenken über die ei-

gene Beziehung zu Gott will uns die 

Fastenzeit anregen. Häufig spielt Gott 

in unserem Alltag nur eine unterge-

ordnete Rolle. In Momenten des Er-

schreckens rufen wir vielleicht «Oh 

mein Gott!» oder in Momenten der 

Erleichterung «Gott sei Dank!». Diese 

kurzen Ausrufe zeigen uns, dass 

durchaus eine Beziehung zu ihm da 

ist. Sie ist uns vielleicht nur manches 

mal nicht so bewusst. Dies kann in der 

Fastenzeit durch Achtsamkeit wieder-

entdeckt werden. Ein anderer Aspekt 

der Achtsamkeit gegenüber Gott 

kann uns in unserer Selbstverantwor-

tung stärken. Ein altes Sprichwort 

sagt: «Not lehrt beten.» Nun gibt es 

aber durchaus Not, die selbstver-

schuldet ist. Prüfungen können bei 

Kindern und Jugendlichen eine solche 

Not hervorrufen. Häufig dann, wenn 

der Lernaufwand gering gehalten 

wurde. Eine Anrufung Gottes in einer 

solchen Situation schiebt die Verant-

wortung für den Erfolg, der durch Ler-

nen zu erreichen gewesen wäre, nun 

auf Gott. Er wird verantwortlich ge-

macht für Erfolg oder Misserfolg. 

Achtsam können in der Fastenzeit sol-

che Situationen aufgedeckt und an 

der Selbstverantwortung gearbeitet 

werden.  

Neben diesen drei Aspekten aus der 

Erzählung von der Versuchung Jesu 

sind sicherlich noch andere zu entde-

cken, die eine neue Achtsamkeit im 

Leben bedürfen. Und genau in diesen 

Entdeckungen beginnt die Fastenzeit 

zu wirken. Denn in den Momenten, in 

denen wir uns unserer unterschied-



 

lichen Lebensaspekte bewusst wer-

den und diese achtsam an der Bot-

schaft Jesu neu ausrichten, beginnen 

wir auch neu zu leben. Und seine Bot-

schaft hat Jesus ganz einfach zusam-

mengefasst. Lebe bewusst deine Be-

ziehung zu Gott und liebe deine Mit-

menschen wie dich selbst. 

Aschermittwoch 

Aus den Tagen der Fastenzeit sticht 

der Aschermittwoch als Eröffnungs-

tag heraus. Auch heute gilt er in der 

römisch-katholischen Kirche als Fast- 

und Abstinenztag. An diesem Tag sind 

die Gläubigen angehalten, so es Ge-

sundheit und Alter zulassen, auf 

Fleisch zu verzichten und nur eine 

Sättigungsmahlzeit zu sich zu neh-

men. Darüber hinaus sind sie eingela-

den den Gottesdienst zu besuchen 

und sich in diesem Asche auf das 

Haupt streuen beziehungsweise sich 

mit Asche ein Kreuz auf die Stirn 

zeichnen zu lassen. 

Diese Zeichen (Verzicht und Asche) 

sind an diesem Tag als Zeichen der So-

lidarität zu deuten. Der Essensver-

zicht erinnert an all die Menschen, die 

keinen unbeschränkten Zugang zu 

Nahrung haben. So wird der Blick auf 

eine Möglichkeit der Achtsamkeit in 

der Fastenzeit gelenkt, auf die Solida-

rität mit den Armen. 

Auch das Zeichen der Asche lenkt den 

Blick auf eine Möglichkeit der 

Achtsamkeit. Wir Menschen neigen 

dazu, Versuchungen zu erliegen. Das 

eigene Ich wird über andere Men-

schen gestellt. Als altes Busszeichen, 

also als Zeichen einer Umkehr und Le-

benswende, erinnert die Asche da-

ran, dass wir hier neu achten wollen. 

Zugleich sind wir solidarisch mit unse-

ren Mitmenschen, die ja auch Versu-

chungen erliegen. In dem wir uns die 

Asche auf das Haupt streuen lassen, 

zeigen wir, dass wir in diesem Fall alle 

gleich sind. Auf diese Weise bestäti-

gen wir uns gegenseitig, dass wir in 

diesem Bereich neu auf die Bedürf-

nisse unserer Mitmenschen achten 

wollen. 

Das Fastenbier 

Seit dem Mittelalter war unter ande-

rem der Konsum von Alkohol in der 

Fastenzeit untersagt. Und dennoch 

konnte sich Starkbier als Fastenge-

tränk besonders in den Klöstern in der 

Neuzeit durchsetzen. Mehr noch, es 

wurde sogar durch den Papst als 

Bussübung empfohlen. So wie es eine 

Legende erzählt wurde in den Klös-

tern das strenge Fasten von Speisen 

durch leichtes Bier gemildert. Mit der 

Zeit wurden immer stärkere Biere ge-

braut. Auch wenn das Bier als Flüssig-

brot galt und man sich sagte: «Flüssi-

ges bricht das Fasten nicht», beka-

men eines Tages Mönche aus Bene-

diktbeuern Skrupel. Sie spürten die 



 

Wirkung des Starkbiers und ihnen 

kam der Gedanke auf, dass sie damit 

gegen das Alkoholfasten verstiessen. 

Daher wollten sie eine klare Anwei-

sung des Papstes für diesen Sachver-

halt. Also luden sie ein Fass ihres Bie-

res auf einen Karren und schickten es 

nach Rom. Wind und Wetter ausge-

setzt, der Kälte auf den Pässen, der 

aufkommenden Hitze italienischer 

Frühlingstage, auf dem Karren durch-

geschaukelt, verdarb das Bier auf 

dem Weg und wurde sauer. Als der 

Papst dieses verkostete, soll er seinen 

Ekel für dieses Getränk zum Ausdruck 

gebracht haben. Die Mönche aber 

lobte er und bescheinigte bei diesem 

schrecklichen Trank eine hohe Buss-

fertigkeit und Fastenbereitschaft. 

Dem Transportweg sei Dank erhielten 

die Mönche offiziell die Erlaubnis ihr 

Starkbier in der Fastenzeit zu trinken. 

Ideen für daheim 

In der Fastenzeit gibt es viele Mög-

lichkeiten, dass eigene Leben zu über-

denken. Dies darf durchaus auch 

freudvoll und sinnenhaft geschehen. 

Fotzelschnitten 

Traditionell wurde in der Fastenzeit 

auf Fleisch verzichtet. Dieser alte 

Brauch kann uns heute dazu anregen, 

über unser Verhältnis zu Nahrungs-

mitteln nachzudenken. Zu häufig wer-

den alte Lebensmittel einfach wegge-

worfen. Doch kann man zum Beispiel 

aus altem Brot noch eine leckere 

Mahlzeit bereiten. 

Für die Fotzelschnitte braucht man 

für 4 Personen: 

• 8 - 12 Scheiben altes Brot (je nach 

Grösse der Scheiben und Hunger) 

• 4 Eier  

• 200 ml Milch  

• Salz  

• Butter  

• Zimt  

• Zucker 

Eier und Milch werden mit einer Prise 

Salz gut verquirlt und am besten in ei-

nen Suppenteller gegeben. Nun wer-

den die Brotscheiben nacheinander 

durch die Milch-Ei-Mischung gezo-

gen. Wichtig ist es hierbei darauf zu 

achten, dass sich das Brot gut mit der 

Flüssigkeit vollsaugt. Die vollgesoge-

nen Brotscheiben werden nun von 

beiden Seiten in einer Pfanne in aus-

gelassener Butter gebraten. Zu guter 

Letzt werden die Schnitten mit Zimt 

und Zucker bestreut. Wer es lieber 

herzhaft mag, kann auch frische Kräu-

ter auf die Fotzelschnitten streuen 

und diese noch etwas salzen und pfef-

fern. 



 

Achtsamkeitswürfeln 

Die Fastenzeit bietet sich an eine 

neue Achtsamkeit gegenüber den 

Mitmenschen, Gott und der eigenen 

Person einzuüben. Dies kann durch-

aus spielerisch geschehen. 

Zu Beginn der Fastenzeit legt die Fa-

milie sechs Themenfelder fest (z.B. 

Nahrung, Medien, Haushalt, Natur, 

MitschülerInnen/ArbeitskollegInnen, 

Gebet), auf die sie stärker achten will. 

Die Themen werden von eins bis 

sechs durchnummeriert. Neben die-

ser Liste braucht es nur noch einen 

Würfel.  

Während der Fastenzeit kann nun je-

des Familienmitglied am Morgen das 

Themenfeld würfeln, auf welches es 

an diesem Tag besonders achtet.  


