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übers Fasten
Ich gratuliere dir dazu, dass du dich mit dem Thema Fasten auseinandersetzt. 
Heutzutage ist die Disziplin des Fastens unter den Gläubigen nicht mehr 
weit verbreitet. Viele wissen darum nicht, wie sie es anpacken sollen. Genau 
dazu soll dieser Leitfaden dienen. 

Fasten ist eine ganz besondere christliche Disziplin. Es hat die einzigartige 
Eigenschaft, die Wirkung der übrigen christlichen Disziplinen wie Gebet, 
Bibellesen, Anbetung usw. zu verstärken. Wenn du in deinem geistlichen 
Leben nicht mehr weiter kommst, kann dir das Fasten zum entscheidenden 
Durchbruch verhelfen.

Fasten kann auch als Gemeinschaft praktiziert werden. Gott gibt seinem 
Volk die Zusage, dass wenn es umkehrt, und sich Ihm mit ganzem Herzen 
und einem demütigen Geist zuwendet, Er es vom Himmel her hören und 
heilen wird (2. Chr 7,14). Aus diesem Grund schaffen wir als ganze Gemeinde 
jedes Jahr die Gelegenheit zum gemeinsamen Fasten.

Unsere Hoffnung ist, dass dein Fasten und Beten für dich und 
deine Beziehung zu Gott ein Grosser Gewinn wird.
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WARUM FASTEN?

WARUM FASTEN?

WAS DU VOM FASTEN ERWARTEN KANNST
Durch das Fasten wird der Appetit von Körper und Seele gezügelt, und 
so wird der Geist gestärkt. Das hat folgende Auswirkungen:

•	 Du wirst die Stimme Gottes klarer hören.

•	 Dein Gebetsleben wird bereichert und vertieft werden.

•	 Gottes Wort spricht deutlicher zu dir.

•	 Du wirst Sieg über sündige Gewohnheiten erhalten.

•	 Du kannst mit Durchbrüchen in der Fürbitte für andere rechnen.

•	 Gottes Heilung und Wiederherstellung wird stärker zu dir und 
durch dich zu anderen fliessen.
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WAS DIE BIBEL ÜBERS FASTEN SAGT
•	 Durch Fasten zeigen wir wahre Demut vor Gott. (Ps 35,13; Esra 8,21)

•	 Fasten drückt unsere Sehnsucht und Liebe für Jesus aus. (Mt 9,15)

•	 Fasten lässt uns Gottes Reden deutlicher hören. (Apg 13,2)

•	 Fasten verleiht unserer Fürbitte für Menschen Nachdruck. (Apg 14,23)

•	 Fasten stärkt die Beziehung zum himmlischen Vater. (Mt 6,18)

•	 Fasten soll mit Freude und guter Körperpflege geschehen. (Mt 6,16)

•	 Im Alten wie auch im Neuen Testament der Bibel gehört das Fas-
ten zum Leben der Gläubigen: Mose (5. Mose 9,18), David (2. Sam 12,16), 
Daniel (Dan 10,3), Nehemia (Neh 1,4), Jesus (Mt 4,2) u.a. haben uns das 
Fasten vorgelebt. 

•	 Jesus bestätigte das Fasten als Disziplin (Mt 6,16) und die ersten Chris-
ten fasteten regelmässig. Speziell fasteten sie auch vor wichtigen 
Entscheidungen (Apg 13,2-3).
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Wie du erfolgreich fasten kannst

Wie du erfolgreich 
fasten kannst
Damit ein Fasten nämlich gut gelingen kann, gibt es einige praktische Dinge 
zu beachten.

ACHTE AUF DEINE GESUNDHEIT
Wenn du die Absicht hast zu fasten, wirst du vielleicht einige Stimmen 
aus deinem Umfeld hören, die besorgt sind um deine Gesundheit. Es ist 
in der Tat wichtig, auf deine Gesundheit zu achten. Wenn du das Fasten 
weise angehst, dann wird es jedoch nicht nur ein geistlicher Segen, son-
dern auch ein körperlicher Segen für dich. Wenn einer der folgenden 
Punkte auf dich zutrifft, dann konsultiere zuerst deinen Arzt:

•	 Du bist schwanger oder am Stillen.

•	 Du bist körperlich zu dünn, sehr geschwächt oder hast gerade eine 
langwierige Krankheit hinter dir.

•	 Du kämpfst mit Essstörungen.

•	 Du hast gesundheitliche Einschränkungen wie eine Herzkrankheit, 
Magengeschwüre, Diabetes oder chronische Probleme mit wichti-
gen Organen.

•	 Du nimmst regelmässig Medikamente oder bist aus sonstigen Grün-
den unsicher, ob du fit genug bist zum Fasten.
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Hinweis: Sei dir einfach bewusst, dass viele Ärzte nicht mit der Diszip-
lin des Fastens vertraut sind und daher nur beschränkt nachvollziehen 
können, warum du fasten willst. Wenn sie dir aber sagen, dass deine 
geplante Art des Fastens unweise oder sogar gefährlich ist in deinem 
gegenwärtigen Zustand, solltest du auf sie hören.

SCHRITT 1: SETZE DIR EIN ZIEL
Überlege dir, warum du fasten möchtest. Generell geht es immer zuerst 
darum, dass wir Gott selber suchen – einfach für wer Er ist. Gleichzei-
tig dürfen wir Sein Angesicht auch mit bestimmten Anliegen suchen. 
Dabei sollten wir darauf achten, dass wir Ziele gemäss Seinem Willen 
wählen.

Beispiele sind:

•	 Meine Leidenschaft und Liebe zum Herrn erneuern

•	 Für die Rettung oder Heilung einer bestimmten Person

•	 Für Gottes Weisheit und Wille in einer bestimmten Situation

•	 Für Erweckung in und durch unsere Gemeinde (usw.)

WAS SIND DEINE ZIELE? ___________________________________ 	

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

Hinweis: Du kannst dich auch mit deinem Ehepartner, deiner Klein-
gruppe oder als Familienrat zusammensetzen und gemeinsam Ziele 
festlegen oder zumindest darüber austauschen. Gemeinschaft verstärkt 
die Wirkung von Fasten und Gebet.
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SCHRITT 2: MACHE EINEN PLAN
Biblisches Fasten ist der Verzicht auf Nahrung. Unten findest du ver-
schiedene Varianten aufgelistet. Anstelle von Fasten kannst du auch 
auf andere Annehmlichkeiten des Lebens verzichten, um dich mehr auf 
Gott konzentrieren zu können. 

ART DES FASTENS
�� WASSER-FASTEN Du nimmst nur Wasser zu dir. Für Anfänger sind 

höchstens 3 volle Tage empfohlen.

�� TEILWEISES FASTEN Verzicht auf jegliche feste Nahrung. Du be-

schränkst dich auf Wasser, Säfte und Suppen.

�� DANIEL-FASTEN Beschränkung auf Gemüse und flüssige Nahrung 

(Wasser, Säfte, Suppen)

�� VERZICHT-FASTEN Verzicht auf Luxus, Ablenkungen, wie zum Bei-

spiel Zucker, Fast-Food, TV-Konsum, Youtube, Facebook, Nachrichten, Zei-

tungen usw. 

�� 						  

ZEIT DES FASTENS
�� VOLLES FASTEN 24 Stunden pro Tag

�� 				     Nur zu einer bestimmten Zeit (z.B. Morgens, Abends ...)

DAUER DES FASTENS
�� 			  TAGE  

�� 			  TAGE PRO WOCHE FÜR 		   WOCHEN
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SCHRITT 3: NUTZE DIE FREIE ZEIT
Du wirst durch Fasten und Verzicht mehr Zeit zur Verfügung haben. 
Bete dafür, wie du diese Zeit verwenden willst. 

�� PERSÖNLICHE ZEIT MIT GOTT Ich möchte mir in der Fastenzeit 

folgende Zeit für Gebet und Bibellesen nehmen.

_________________________________________________________

�� 21 TAGE GEBET Ich möchte an folgenden Morgen in der Gemeinde an 

den Gebetsmorgen teilnehmen (Montag bis Samstag von 6 bis 7 Uhr).

_________________________________________________________

�� GEBETSABENDE Ich möchte an folgenden In His Presence Gebets-

abenden am Mittwochabend von 20 bis 21 Uhr teilnehmen.

_________________________________________________________

�� WEITERE MÖGLICHKEITEN Ich möchte mit meiner Gruppe,  

Familie oder meinem Ehepartner eine spezielle Gebetszeit haben. 

_________________________________________________________
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SCHRITT 4: BEREITE DICH GEISTLICH VOR
Für ein erfolgreiches Fasten ist unsere geistliche Haltung entscheidend. 
Du kannst dir dazu folgende Fragen stellen: 

ERKENNE HINDERNISSE
•	 Bitte Gott, dass Er dir durch den Heiligen Geist zeigt, ob noch etwas 

in deinem Leben ist, was Ihn betrübt. Nimm etwas zum Schreiben 
und mache eine Liste:

_ __________________________________________________________

•	 Bitte Gott um Vergebung in jedem Punkt, den dir der Heilige Geist 
aufzeigt und nimm Gottes Vergebung in Anspruch (1. Joh 1,9).

•	 Bitte die Menschen um Vergebung, die du verletzt hast. Vergib auch 
allen, die dich verletzt haben. Sei dir bewusst: Vergebung ist ein Ent-
scheid und zugleich auch ein Prozess (Mk 11,25; Lk 11,4; 17,3-4).

RECHNE MIT WIDERSTAND
•	 Unterschätze nicht den geistlichen Widerstand, den du erleben 

wirst. Satan versuchte Jesus während seiner Fastenzeit in der Wüste 
(Lk 4,1-14). Auch deine alte Natur wird sich aufbäumen (Gal 5,16-17).

•	 Überlege dir, wie du kritischen Situationen oder Fragen begegnen 
willst (Familienfeste, Geschäftsessen usw.).

ERWARTE GROSSES
•	 Übergib dein Leben voll der Herrschaft von Jesus Christus und 

schaue auf Ihn (Röm 12,1-2; 2. Kor 3,18). Bitte Gott darum, dich neu mit 
Heiligem Geist zu füllen (Eph 5,18; 1. Joh 5,14-15).

•	 Erwarte Grosses und Sinne über die Eigenschaften Gottes nach: Lie-
be, Souveränität, Allmacht, Weisheit, Treue, Gnade, Barmherzigkeit, 
Schönheit, Heiligkeit (Ps 48,9; 103,1-8.11-13).
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SCHRITT 5: BEREITE DICH KÖRPERLICH VOR
Fasten braucht gewisse Vorbereitungen. Besonders wenn du nur Was-
ser oder nur flüssige Nahrung zu dir nimmst, solltest du folgendes be-
achten:

•	 Stürze dich nicht plötzlich ins Fasten.

•	 Bereite deinen Körper vor, indem du bereits am Tag vor dem Beginn 
kleinere Portionen isst. Vermeide vor allem hochfettige und süsse 
Lebensmittel. 

•	 Falls du dich für ein Wasser-Fasten entschieden hast, solltest du 
zwei Tage vor Beginn nur Früchte und rohes Gemüse essen.

SCHRITT 6: BEREITE DEINE „MENÜS“ VOR 
Überlege dir im Voraus, wieviel Wasser bzw. welche Säfte und Suppen 
du einnehmen willst. Die besten Säfte lassen sich aus Wassermelonen, 
Zitrusfrüchten, Trauben, Äpfel, Kohl, Karotten, Sellerie oder grünblätt-
rigem Gemüse u.ä. gewinnen. Ein möglicher Plan könnte so aussehen:

•	 5-8 Uhr: Fruchtsäfte, wenn möglich frischgepresst. Wenn es säure-
haltige Früchte sind (z.B. Orangen), dann verdünne sie zu 50% mit 
Wasser. Wenn du nicht deinen eigenen Fruchtsaft pressen kannst, 
dann kauf Säfte ohne Zuckerzusätze und ohne andere Zusätze. 

•	 10:30-Mittag: Frischer Gemüsesaft (z.B. Salat, Sellerie, Karrotten) 
oder Suppe (ohne feste Nahrung). 

•	 14:30-16 Uhr: Kräutertee mit einem Löffel Honig. Vermeide 
Schwarztee oder andere Tees mit Koffein. 

•	 18-20:30 Uhr: Boullion. (z.B. Brühe mit Kartoffeln, Sellerie und Ka-
rotten vorbereiten, dann Saft herausfiltern und trinken). 

•	 Trinke verteilt über den Tag genügend Wasser. Auf dem Internet 
findest du unter Stichwort „Flüssigkeitsbedarf“ mehr dazu heraus.
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SCHRITT 7: STARTE MIT DEM FASTEN
Wenn du ein Wasserfasten, ein teilweises Fasten oder ein Daniel-Fasten 
machst, dann beachte folgende Tipps: 

•	 Erstelle dir einen Tagesablauf. Je mehr Zeit du mit Gott verbringen 
kannst, desto mehr wird dein Fasten bewirken. 

•	 Verzichte, natürlich in Absprache mit deinem Arzt, möglichst auf 
Medikamente.

•	 Vermeide koffeinhaltige und zuckerhaltige Getränke. Vermeide 
auch Milch und Kaugummis, sie stimulieren den Verdauungstrakt. 

•	 Reduziere körperliche Aktivitäten. Wenn dein Job dich körper-
lich stark beansprucht, solltest du genügend Ruhezeiten einplanen.  
Sportliche Aktivitäten im Mass sind möglich.

•	 Bereite dich darauf vor, dass du ab und zu von schlechter Laune 
versucht wirst. Unruhe, Ungeduld oder Unmut kann dich ab und 
an befallen. Überlege dir, wie du darauf reagieren willst. Eventuell 
kannst du dich kurz ins Gebet zurückziehen o.ä. Wir sollen beim 
Fasten keine Leidensmine aufsetzen. Es ist eine freudige Angelegen-
heit.

•	 Es können körperliche Beschwerden auftreten. Besonders in den 
ersten zwei oder drei Tagen kann folgendes vorkommen: Hun-
gerleiden, Schwindel, Schwermut, Müdigkeit, Schwäche. Koffein- 
oder Zuckerentzug kann zu Kopfschmerzen führen. Danach wirst 
du aber bald sowohl körperlich wie auch geistlich ein Wohlgefühl 
entwickeln. Solltest du aber auch nach dem dritten Tag noch Hun-
gerschmerzen leiden, erhöhe die Einnahme von Flüssigkeit.

•	 Hänge dein Fasten nicht an die grosse Glocke. Überlege dir, was du 
z.B. deinen Arbeitskollegen antworten willst, wenn sie sehen, dass 
du nichts isst. Manchmal genügt eine ausweichend Antwort wie: 
„Ich habe andere Pläne“. Manchmal kann sich auch ein erbauendes 
Gespräch ergeben. Lass dich vom Heiligen Geist leiten.
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SCHRITT 8: MIT DEM FASTEN AUFHÖREN
Für dein körperliches und geistliches Wohlergehen ist es wichtig, wie 
du mit Fasten aufhörst. Du solltest nicht sofort wieder deine alten Ge-
wohnheiten aufnehmen. Besonders nach längeren Fastenzeiten von 
einer Woche oder mehr ist es wichtig, dass du schrittweise mit dem 
Fasten aufhörst: 

BEHALTE GUTE GEWOHNHEITEN
•	 Stürze dich nicht gleich in deine alten Lebens- und Essgewohnhei-

ten. Sonst machst du möglicherweise die geistliche Wirkung des 
Fastens zunichte und gefährdest deinen Körper. 

•	 Überlege dir, welche neuen Gewohnheiten du beibehalten willst 
(Gebet, Bibellesen, Aufgeben von Konsum- oder Suchtmittel usw.)

BRECHEN DES WASSER-FASTENS
•	 Längeres Wasserfasten solltest du brechen, indem du zuerst einen 

Tag lang Früchte wie Wassermelonen u.ä. zu dir nimmst. Dann fahre 
gleich wie mit dem Brechen des teilweisen Fastens weiter.

BRECHEN DES TEILWEISEN FASTENS
Das teilweise Fasten kann kannst du z.B. so brechen:

•	 Tag 1: Esse rohen Salat

•	 Tag 2: Füge gekochte oder gebackene Kartoffeln hinzu (ohne Butter 
und Saucen)

•	 Tag 3: Füge gekochtes Gemüse hinzu.

•	 Ab Tag 4: Führe wieder die von dir gewünschte Essensweise ein.
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SCHRITT 9: EVALUIERE DEIN FASTEN
Wenn du dich durch Fasten ernsthaft auf Gott ausrichtest und Ihn 
suchst, dann kannst du positive Auswirkungen erwarten. Du 
kannst erwarten, dass du Gottes Gegenwart zunehmend erleben wirst  
(Joh 14,21). Dein Glaube wird gestärkt und du wirst dich körperlich und 
geistig erfrischt fühlen. Du wirst auch Gebetserhörungen erleben. 
Es ist eine Sache der Übung: Sei daher nicht enttäuscht, wenn dein 
erstes Fasten misslingt oder du es abbrechen musst. Vielleicht hast du 
dir zu viel vorgenommen. Fasten ist nicht ein Allerheilmittel, das wir 
auf Anhieb perfekt anwenden können. Es ist eine Disziplin, in der wir 
wachsen dürfen und mit jedem Mal mehr lernen und erleben. Daher 
empfehlen wir dir zum Schluss folgendes:

•	 Halte deinen Fortschritt im Fasten fest. Danke Gott für das, was ge-
lungen ist. 

•	 Falls etwas nicht so herausgekommen ist wie erwartet, frage bei 
deinem Kleingruppen- oder Dream Team-Leiter nach und tauscht 
Erfahrungen mit dem Fasten aus.

•	 Teile deine Erlebnisse deiner Familie oder Kleingruppe mit. Das er-
mutigt die Gemeinde! Melde dich für ein Zeugnis bei einem Leiter 
oder Pastor.
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Ressourcen

PREDIGTEN ZUM THEMA FASTEN
In der Predigtserie „Kraftwerk“ durch das Buch 
der Apostelgeschichte haben wir uns auch mit 
dem Thema Fasten auseinandergesetzt. Du 
kannst dir dazu folgende Predigt anhören:

Internet Link: https://goo.gl/rzM3SJ

Predigt Titel: „Apg. Teil 25: Fasten: Gottes 
Stimme hören“

Auch in der Serie „Geistlich Fit“ behandelte 
eine Predigt das Thema Fasten. Du kannst dir 
dazu folgende Predigt anhören:

Internet Link: https://goo.gl/nLmXvM

Predigt Titel: „Geistlich fit: Teil 3: Fasten“

Schlussendlich hat auch die Serie „Entgifte 
dein Leben“ das Thema Fasten aufgegriffen. Du 
kannst dir dazu folgende Predigt anhören:

Internet Link: https://goo.gl/sA3NDt

Predigt Titel: „Teil 3: Entgifte deinen Kör-
per“
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NOTIZEN

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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NOTIZEN

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________  
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