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Was ist Fasten? 
Fasten ist der freiwillige Verzicht 
auf Nahrung zur Ehre Gottes. 
 

Warum fasten wir? 
Fasten kann man aus verschiedenen 
Gründen. In erster Linie sollte es 
aber immer um Gott gehen und 
darum, uns vor ihm zu demütigen. 
Mit dem Fokus auf Gott gibt es 
folgende Gründe, aus denen wir 
fasten können: 
 
 Fasten für ein bestimmtes 

Anliegen 
Ein Grund für Fasten ist, dass wir 
einem Anliegen vor Gott im Gebet 
Nachdruck verleihen wollen. Das 
können wir Einzeln oder in 
Gemeinschaft tun. Das heißt aber 
weder, dass Gott unser Anliegen 
anschließend erfüllen muss, noch 
dass wir ihn damit manipulieren 
können. Wir können nur in 
Anerkennung seiner Souveränität 
die Dringlichkeit unseres Anliegens 
zum Ausdruck bringen. 
Die Bibel berichtet von Menschen, 
die verschiedene Anliegen beim 
Fasten hatten: 
- Als Ausdruck der Buße über 

Sünde (Jon 3,8; Neh 1,4; 9,1-3; 
1Sam 14,24) 

- Sie betrauerten Tote (1Sam 
31,13; 2Sam 1,12) 

- Sie baten Gott um Hilfe in 
Zeiten von Krisen und Unglück 
(Esr 8,21-23; Neh 1,4-11; Est 
4,3) 

- Sie wollten ihrem Gebet 
Nachdruck verleihen ([Mt 
17,21;] Mk 9,17-29; [Apg 
10,30;] 1Kor 7,5; Dan 10,3.12) 

- Bitte um Vergebung (Dan 9,3; 
Joel 2,12) 

- Um ernsthaft Hilfe bei Gott zu 
suchen (Esra 8,23) 

- Reaktion innerer Betroffenheit 
(Neh 1,4; Apg 9,9) 

- Vor großen Entscheidungen 
(2Sam 12,16.21-23; Est 4,3.16; 
Apg 13,2; 14.23) 
 

 Fasten schafft mehr Raum für 
Gott in deinem Leben 

- Du wirst die Abhängigkeit von 
ihm neu erfahren.  
Jesus sagt: „Es heißt in der 
Schrift: Der Mensch lebt nicht 
nur von Brot, sondern von 
jedem Wort, das aus Gottes 
Mund kommt.“ (Mt 4,4) Du bist 
mehr auf Gott als auf Nahrung 
angewiesen! Das spürst du am 
deutlichsten, wenn du eine Zeit 
lang aufs Essen verzichtest. 

- Du hast mehr Zeit für Gott im 
Alltag. 
Fasten ist eine der wenigen 
Möglichkeiten, die du im Alltag 
hast, um Zeit zu gewinnen. Es ist 
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Zeit, die du sonst für Essen 
planen, einkaufen, zubereiten, 
einnehmen, wegräumen, 
abwaschen verwendest. Beim 
Fasten hast du mindestens 
dreimal am Tag mehr Zeit um 
zu Beten und Gottes Gegenwart 
zu suchen. 

- Du hast eine größere Offenheit 
für Gottes Reden.  
Eine Erfahrung, die viele 
Christen beim Fasten machen 
ist, dass Gott gerade in dieser 
Zeit zu ihnen spricht.  

 
 Fasten verändert dein Leben 
Durch Fasten bekommst du einen 
stärkeren Zugang zu Gott und zu 
dir selbst. Du wirst empfänglicher 
für Gottes Wort, seine Führung 
und die geistliche Realität. Wenn 
du deine körperlichen Bedürfnisse 
zurückstellst, treten die geistlichen 
Bedürfnisse stärker hervor. Dazu 
wirst du dich mit Emotionen und 
Problemen konfrontiert sehen, die 
du sonst mit Essen „betäubst“. Das 
Fasten reißt dich aus deiner 
Komfortzone. Es ist eine super 
Möglichkeit, der lähmenden 
Bequemlichkeit des Alltags zu 
entkommen und zu neuer 
Lebendigkeit zu finden. Außerdem 
erhöht es deine Leidens-
bereitschaft. 
 Fasten gehört zum 

Jüngersein dazu 

Fasten ist einerseits freiwillig und in 
keiner Weise Bedingung dafür, dass 
Gott uns liebt und rettet. Auf der 
anderen Seite wird im Neuen 
Testament deutlich, dass es fester 
Bestandteil des Lebens jedes Jüngers 
ist. Jesus sagt selbst, dass seine 
Jünger fasten werden, nachdem er 
in den Himmel aufgefahren ist (Mt 
9,14-15; Mk 2,18-20; Lk 5,33-35). 
Desweiteren scheint er von einer 
gewissen Regelmäßigkeit des 
Fastens auszugehen, denn er sagt: 
„Wenn ihr fastet, sollt ihr nicht sauer 
dreinsehen…“ (Mt 6,18). Auch 
Paulus erwähnt Fasten, als er 
darüber spricht, was es bedeutet, 
Diener Gottes zu sein (2Kor 6,4-5). 
Dein geistliches Wachstum ist stark 
von deiner Beziehung zu Jesus 
abhängig. Regelmäßiges Fasten 
hilft dir, diese Beziehung zu 
vertiefen. 
 

Wie fasten wir? 
Es gibt verschiedene Arten zu 
fasten: 
- Wasserfasten (wenn du nichts 

außer Wasser zu dir nimmst) 
- Saft- oder Suppenfasten (wenn 

du nur Flüssigkeit zu dir nimmst 
und ganz auf feste Nahrung 
verzichtest) 

- Daniel-Fasten (wenn du dich 
wie der Prophet Daniel nur von 
Obst, Gemüse und Wasser 
ernährst) 
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Der freiwillige Verzicht auf andere 
Dinge an denen wir hängen kann 
ebenfalls eine gute geistliche 
Übung sein und dein Leben 
bereichern, zählt aber biblisch 
gesehen nicht als Fasten (z.B. der 
Verzicht auf Süßigkeiten, 
Fernsehen, soziale Medien, PC-
Spiele, Sport, Musik, u.ä.). 
 

Wie lange fasten wir? 
Den Zeitraum deines Fastens legst 
du selbst fest. Fange am besten klein 
an probier aus, welche Zeiträume 
für dein Fasten am effektivsten sind. 
Die Bibel legt keine Zeitspanne 
fest, die ein Fasten dauern muss, also 
hast du hier die Freiheit: 
- eine oder mehrere Mahlzeiten 

auslassen 
- ein Zeit lang nur in der Zeit vor 

Sonnenaufgang und nach 
Sonnenuntergang essen 

- einen Tag bis mehrere Wochen 
fasten 

 

Wann fasten wir? 
Wann genau du fastest und wie 
lange, bleibt dir überlassen. 
Hilfreich ist Fasten besonders in 
schweren Zeiten oder vor 
schwierigen Entscheidungen. 
Abgesehen davon ist es gut, mit 
einer gewissen Regelmäßigkeit zu 
fasten (z.B. an einem festen Tag in 
der Woche). Wiederholte kurze 

Fastenzeiten sind sinnvoller als 
wenige lange. Solltest du allerdings 
feststellen, dass dein Fasten 
gesetzlich wird und Stolz dein 
Motiv ist, setze eine Zeit lang aus. 
Erinnere dich dann daran, dass du 
von Gott bedingungslos geliebt bist. 
 

Was ist Fasten nicht? 
Damit es dir nicht wie den 
Pharisäern geht und dein Fasten 
wirkungslos wird, sei dir bewusst, 
was Fasten nicht ist: 
- Eine Möglichkeit vor Gott 

besser dazustehen 
- Eine Möglichkeit vor Menschen 

besser dazustehen 
- Ein Druckmittel gegenüber 

Gott 
- Ein Mittel, um besser zu sein, als 

andere Christen 
- Eine religiöse Pflicht, die wir 

unbedingt erfüllen müssen 
- Eine einfache Möglichkeit 

abzunehmen 
 

Körper und Fasten 
Fasten ist nicht schädlich für deine 
Gesundheit. Im Gegenteil! Dein 
Körper baut beim Fasten nicht nur 
Giftstoffe ab, sondern auch 
überflüssige Kohlehydrat-, Eiweiß- 
und Fettreserven. Während des 
Fastens kann es sein, dass du 
Kopfschmerzen bekommst. Diese 
sind aber in der Regel nach 1-2 
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Tagen verschwunden. Wenn du 
regelmäßig fastest, springt dein 
Körper schneller vom 
Normalzustand in den 
„Fastenmodus“. 
Das Beenden des Fastens, das 
sogenannte Fastenbrechen solltest 
du langsam angehen. Besonders 
wenn du eine längere Zeit gefastet 
hast. Gewöhne deinen Körper 
langsam wieder an Nahrung und 
stopfe dich nicht direkt nach dem 
Fasten mit gehaltvollem Essen voll. 
Sonst wird aus Fastenbrechen ein 
fast-Brechen. 
Obwohl fasten gesund ist gibt 
Menschen, die nicht fasten sollten. 
Dazu gehören: 
- Schwangere 
- Stark Untergewichtige 
- Menschen mit Essstörungen 

(Magersucht, Bulimie, etc.) 
- Leistungssportler 
Damit dein Körper während des 
Fastens entgiften kann solltest du 
auf folgendes verzichten: 
- Alkohol 
- Rauchen 
- Kaffee und Schwarzer Tee 

 
 

Tipps für die Praxis 
- Finde deine eigene Art des 

Fastens 
- Fang klein an 

- Nutze die Zeit bewusst (sonst 
füllt sie sich mit destruktiven 
Dingen) 

- Trink viel (3-4 Liter am Tag) 
- Wenn du merkst, dass du zu 

stolz wirst, oder dich als Opfer 
fühlst, hör auf 

- Behalte es soweit es geht für dich 
(Mt 6,16-18) 

- Lass dich nicht gehen 
(Kaugummi gegen 
Mundgeruch und Deo gegen 
„Fastengeruch“) 


