
Die Fastenzeit beginnt mit dem Aschermittwoch und endet mit der Osternacht. 
Nach dem Vorbild des Fastens Jesu in der Wüste dauert die Vorbereitung auf Os-
tern 40 Tage. 

Fasten gehört zum Leben wie das Essen, aber der Sinn erschließt sich nur jenen, 
die sich auf das Fasten einlassen. Es bedeutet nicht Hungern, sondern den frei-
willigen Verzicht auf Nahrung, Lärm, Stress usw. 
Fasten ist eine Chance dem Leben eine neue Richtung zu geben: achtsamer, ein-
facher und intensiver leben. Es wirkt auf den ganzen Menschen – auf Körper und 
Geist, Leib und Seele. Dinge loszulassen bedeutet frei werden für neue Handlun-
gen. Körperliche Gewichtsabnahme geht einher mit geistiger Wachheit. 
Unbestritten dient Fasten zunächst der körperlichen Gesundheit – der Körper wird 
gereinigt, entgiftet, von Belastendem befreit. Durch den Verzicht auf feste Nah-
rung schaltet der Körper um und ernährt sich aus körpereigenen Vorräten. 
Bewegung und Ruhe fördern die  Selbstheilungskräfte und die Leistungsfähigkeit 
bleibt doch erhalten. 

Innere Ruhe wird im Alltag leicht verdrängt und mit Gütern wie Essen, Trinken, 
Rauchen, Stress, Lärm, Unterhaltung zugedeckt bzw. zufrieden gestellt. 
Beim Fasten werden unsere Sinne neu geschärft und wir schmecken, riechen und 
spüren alles wacher und intensiver. 

Der Alltag bekommt eine neue Dimension und wir spüren auch wie wenig wir für 
unser Leben brauchen. Wir spüren, was wesentlich für unser Leben ist, was uns 
trägt, uns Sinn und Halt gibt im Leben. 

Impuls der kfb-Kärnten|März
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Es kommt im Fasten nicht auf persönliche Erfolge an, sondern darauf, ob ich gütiger, 
achtsamer, sensibler und barmherziger im Umgang mit mir selbst, mit Gott, mit den 
Mitmenschen und mit der Umwelt geworden bin. Es ist wichtig, gut für sich zu sorgen, 
auf die körperlichen und seelischen Regungen zu achten. So erleben wir die Fastenzeit 
immer als Weg zu innerer Ordnung, Neuorientierung und Reifung. Das Fasten ist jedoch 
wie das Beten eine Kunst, die wir nur durch Übung erlernen können.

In der Fastenzeit lädt uns die Aktion Familienfastag der kfb ein, dass wir die Nöte unse-
rer Mitmenschen sehen, mit ihnen teilen und solidarisch für Gerechtigkeit und Frieden 
in den Ländern des Südens eintreten. 

Atemübung: Lass dir Zeit!

Mehr Zeit für sich, für andere, für das Wesentliche im Leben - das wünschen wir uns 
alle. Andererseits sind wir voll ausgelastet, haben keine Zeit unsere Vorhaben unter 
einen Hut zu bringen. 

Nehmen Sie sich bewusst Zeit zu einer Atemübung. 

Atmen Sie langsam ein, so dass sich der Brustkorb etwas hebt. 
Halten Sie kurz die Luft an und atmen Sie dann wieder langsam aus, 
so dass die ganze Luft ausgeatmet ist. 

Wiederholen Sie diese Übung einige Male. Wenn Sie zur Ruhe gekommen sind, 
stellen Sie sich die Frage: 

Habe ich genug Zeit für mich? 
Lassen Sie alle Gedanken, Gefühle zu und, wenn Sie wollen, können Sie die spontanen 
Gedanken notieren. 
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Einstimmung für die Frauenrunde in der Fastenzeit
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Meditation

Zeit nehmen um innezuhalten

Zeit nehmen um tief durchzuatmen

Zeit nehmen um achtsam zu werden

Zeit nehmen um Bilanz zu ziehen vor Gott

Zeit nehmen um bewusster zu leben

Zeit nehmen um verzichten zu lernen

Zeit nehmen um zu danken

Zeit nehmen um zu beten

Zeit nehmen um…

Es liegt an mir. 

Ich muss mir Zeit nehmen.

Eine Geschichte...

Ein Spaziergänger ging durch den Wald und begegnete einem Waldarbeiter, der hastig 
und mühselig beschäftigt war einen gefällten Baumstamm in kleine Teile zu zersägen. 
Der Spaziergänger trat näher heran, um zu sehen, warum der Holzfäller sich so abmüh-
te und sagte dann: „Ihre Säge ist total stumpf! Wollen Sie sie nicht schärfen?“ Darauf 
stöhnte der Waldarbeiter: „Dafür habe ich keine Zeit – ich muss sägen!“

... ZUM NACHDENKEN 

Jeden Tag bekommen wir 24 Stunden geschenkt. Es lohnt sich besonders in der Fasten-
zeit einmal in Ruhe die Zeiteinteilung zu beobachten. 

Wie ist das bei Ihnen? 

Für wen und was wende ich Zeit auf? 
Wer bestimmt meinen Zeiteinsatz? 
Wofür hätte ich gerne mehr Zeit? 
Ist ihre Säge schon geschärft?
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v pravem pomenu besede izkusi. 

Post ni stradanje, ampak je prostovoljna odpoved hrani, hrupu, stresu… Post je 

-
men. 

sveta v razvoju. 

dobri, pozorni in usmiljeni do sebe, do drugih, do Boga ter do celotnega stvarstva. 
-



35

streho.

Zgodba

-

Kako je z nami? Vsak dan je nam podarjenih 24 ur. Pomembno je, da si ravno v post-

Meditacija
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