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Gott ist unser Freund

Denn ich kenne ja die Gedanken, die ich iiber euch denke, spricht der HERR,

Gedanken des Friedens und nicht zum Unheil, um euch Zukunft und Hoffnung zu gewdhren.

Jer 29,11

»Und als er 40 Tage und 40 Nachte gefastet hatte, war er zuletzt hungrig...

Darauf wurde Jesus vom Geist in die Wiiste gefiihrt, damit er vom Teufel
versucht wiirde. Und als er 40 Tage und 40 Nachte gefastet hatte, war er zuletzt
hungrig. Und der Versucher trat zu ihm und sprach: Wenn du Gottes Sohn bist,
so sprich, dass diese Steine Brot werden! Er aber antwortete und sprach: Es
steht geschrieben: »Der Mensch lebt nicht vom Brot allein, sondern von einem
jeden Wort, das aus dem Mund Gottes hervorgeht!« Darauf nimmt ihn der
Teufel mit sich in die heilige Stadt und stellt ihn auf die Zinne des Tempels und
spricht zu ihm: Wenn du Gottes Sohn bist, so stiirze dich hinab; denn es steht
geschrieben: »Er wird seinen Engeln deinetwegen Befehl geben, und sie werden
dich auf den Handen tragen, damit du deinen Fulf nicht etwa an einen Stein
stolSt«. Da sprach Jesus zu ihm: Wiederum steht geschrieben: »Du sollst den
Herrn, deinen Gott, nicht versuchen!« Wiederum nimmt ihn der Teufel mit auf
einen sehr hohen Berg und zeigt ihm alle Reiche der Welt und ihre Herrlichkeit
und spricht zu ihm: Dieses alles will ich dir geben, wenn du niederfallst und



mich anbetest! Da spricht Jesus zu ihm: Weiche, Satan! Denn es steht
geschrieben: »Du sollst den Herrn, deinen Gott, anbeten und ihm allein
dienen!« Da verliel§ ihn der Teufel; und siehe, Engel traten hinzu und dienten
ihm.

Mt 4, 1-11

HI. Johannes Chrysostomus
Nicht fiir uns ist die Fastenzeit furchtbar,

sondern fir die damonischen Wesen

Heute begehen wir eine glanzende Feier und die Versammlung ist festlicher, als
gewohnlich. Was ist wohl die Ursache davon? Das ist die vortreffliche Wirkung der
Fasten, nicht der gegenwartigen, sondern der nur erwarteten. Denn sie hat uns in das
vaterliche Haus versammelt; sie hat auch diejenigen, die friiher etwas nachldssig
waren, heute zur Mutterhand zuriickgefiihrt. Wenn nun aber die nur erwartete Zeit in
uns einen solchen Eifer erregte, welche Andacht wird sie in uns erst erwecken, wenn
sie erscheint und da ist? So erwacht auch eine Stadt aus all ihrer Trdgheit und
entwickelt einen groBen Eifer, wenn ein gefiirchteter Herrscher seinen Einzug zu
halten gedenkt. Aber fiirchtet euch nicht, wenn ihr von der Fastenzeit hort, als
ware sie ein strenger Gebieter; denn nicht fiir uns ist sie furchtbar, sondern fiir
die damonischen Wesen. Denn wenn Jemand mondsiichtig ist, so zeige ihm nur das
Antlitz eines Fastenden, er wird von Furcht — erfat unbeweglicher als selbst Steine
dastehen und als wire er in Bande geschlagen, besonders, wenn er sieht, da8 mit dem
Fasten das Gebet sich verbindet als Schwester und Gefdhrtin. Dellwegen sagt auch
Christus: ,,Diese Art wird nicht ausgetrieben, als durch Gebet und Fasten.“ Da also
das Fasten die Feinde unseres Heiles so abwehrt, und sich die Widersacher unseres
Lebens so sehr davor fiirchten, so miissen wir dasselbe hochschitzen und lieben,
nicht aber uns, davor scheuen.

« Denn wenn wir je Etwas fiirchten miissen, so diirfen wir nicht das Fasten,
sondern die Trunkenheit und Vollerei fiirchten. Denn diese bindet uns die
Hand auf den Riicken und iiberantwortet uns der Tyrannei der Laster, einer
harten Herrin, und macht uns zu Sklaven und Gefangenen.

* Das Fasten hingegen, das uns als Gefangene und Sklaven vorfindet, l6st
uns die Bande, befreit uns von der Tyrannei und fithrt uns zur vorigen
Freiheit zuriick.



Weil es nun sowohl unsre Feinde bekdmpft, der Sklaverei uns entreilft und uns zur
Freiheit zuriickfiihrt: was suchen wir nach einem andern gréssern Beweis von
Gottes Freundschaft zu unserm Geschlechte? Denn das ist doch der groéfite
Beweis der Liebe, wenn er die liebt, die wir lieben, und die haf}t, die wir hassen.

Aus: HI. Johannes Chrysostomus - Homilien tiber die Bule (BKV)

Informationen tiber das Fasten in der orthodoxen
Kirche:

Fasten

Die Fastenregeln der Kirche sind im Kapitel 32 und 33 des Typikons dargelegt, werden aber
auch in den iiblichen liturgischen Biichern - dem Mendon, Triodion, aber auch im groflen
Stundenbuch - angezeigt. Grundsétzlich sind Mittwoch und Freitag im Laufe des gesamten
Jahres strenge Fastentage - in manchen Klostern ebenso der Montag als Engelsfasten. Dazu
kommen die vier Fastenzeiten: Die GrofSe Vierzigtagige Fastenzeit vor Ostern, das ebenfalls
vierzigtagige Weihnachtsfasten, das Apostelfasten, das sich vom Montag nach dem Ersten
Sonntag nach Pfingsten (Allerheiligen) bis zum Fest der hll. Apostel Petrus und Paulus
(29.Juni/12.Juli) erstreckt und deshalb in jedem Jahr von unterschiedlicher Dauer ist, und
das vierzehntdgige Gottesmutter-Fasten vom 1./14.-14./27. August als Vorbereitung auf das
Fest des Entschlafens der Allerheiligsten Gottesmutter (15/28. August). Einige besondere
Fastentage sind das Fest der Kreuzerh6hung (14./27. September) und die Enthauptung des
hl. Johannes des Taufers (29.August/11. September). Diese Festtage sind wegen der
Geschehnisse, deren wir uns an ihnen erinnern, eben auch Fastentage, wobei Wein und Ol
erlaubt ist.

In diesem Kalender findet der Benutzer die wichtigsten Angaben iiber die Fasten, die dem
Typikon entstammen. Die Praxis zeigt jedoch, dass dazu noch einige grundlegende
Vorbemerkungen notwendig sind, da die Traditionen unterschiedlich und in vielen Familien
nicht konsequent gewahrt werden. Dabei ist immer zu bedenken, dass die Fastenregeln
keine Zwangsjacke darstellen, sondern eine Hilfe, die dem Gebet zugute kommen soll. Es



gibt im Leben des einzelnen verschiedene Situationen, die ihn dazu zwingen kénnen,von der
genauen Einhaltung dieser Regeln hier oder da abzuweichen. Kinder unter vierzehn Jahren
sollten wegen des Wachstums iiberhaupt nur wirklich iiberfliissige Dinge dem Fasten
unterwerfen. Das gleiche gilt etwa fiir Frauen in der Schwangerschaft oder fiir alte und
kranke Menschen. Um in diesen Fillen das richtige MaR festzulegen, sollte man sich immer
mit dem Beichtvater absprechen.

Unser Kalender beinhaltet grundsétzlich Angaben zu den Fastenregeln fiir jeden Tag des
Jahres. An den Tagen, an denen jegliche Angabe fehlt, sind wie in den “fastenfreien
Wochen” alle Speisen erlaubt - die einzige Ausnahme davon bildet die Butterwoche, in
deren Verlauf kein Fleisch gegessen wird. Dort wo nur “Fastentag” angezeigt ist, bedeutet
dies strenges Fasten, d.h. Abstinenz von Fleisch, Eiern, allen Milchprodukten, Fisch, Wein
und Ol. An diesen Tagen besteht der Speiseplan also praktisch nur aus Gemiise, das ohne Ol
gekocht oder gediinstet wird, Kartoffeln und Brot, wobei gewdhnlich den Hiilsenfriichten
(Erbsen, Bohnen jeder Art, Linsen u.d.) besondere Bedeutung zukommit.

Dort, wo unter der Bemerkung “Fastentag” noch der Zusatz “Wein und Ol erlaubt”
erscheint, ist das Fasten wegen eines Feiertags oder einer Vigil durch die Zulassung dieser
beiden Speisen erleichtert. Bei groferen Feiertagen wird “Fisch, Wein und Ol erlaubt”, was
jedoch immer noch alle Fleisch-, Eier- und Milchprodukte ausschlieft.

Fiir die Grolle Fastenzeit und das Gottesmutter-Fasten gilt eine einheitliche Regelung: Wein
und Ol sind auRer einigen Festtagen nur samstags und sonntags erlaubt. Eine andere
einheitliche Regel gilt fiir das Apostel- und das Weihnachtsfasten. Hier ist samstags und
sonntags Fisch erlaubt, dienstags und donnerstags kein Fisch, aber Wein und Ol, montags,
mittwochs und freitags weder Ol noch Wein, es sei denn, auf diese Tage fillt ein Feiertag,
fiir den solches besonders angegeben wird. Wéahrend des Weihnachtsfastens wird die
Fastenregel nur an den Tagen des unmittelbaren Vorfestes vom 20. bis 24. strenger - hier ist
selbst samstags und sonntags kein Fisch erlaubt. In diesen beiden Fastenzeiten schreibt das
Typikon fiir Laien die gleichen Regeln vor wie fiir Ménche, namlich auler Mittwoch und
Freitag ist zu Ehren der korperlosen Engel auch der Montag ein Fastentag.

Zu einigen lokalen Besonderheiten ist zu sagen, dass z.B. am Patronatsfest einer Kirche
oder eines Klosters, auch wenn dieses auf einen Mittwoch oder Freitag fallt, Fisch erlaubt
ist. Gewohnlich wird Wein und Ol an solchen Tagen erlaubt, wenn ein Heiliger gefeiert
wird, zu dessen Ehren die grolle Doxologie oder Polyeleos gesungen wird. Grundsatzlich
liegt der Sinn der Fastenregeln im Typikon darin, dass die Miihen, die wir zur Ehrung eines
Heiligen oder eines Festes auf uns nehmen, durch entsprechende Erleichterung der Askese
belohnt werden. Wenn man sich an die Einhaltung der Fastenregeln gewohnt hat, wird die
Erlaubnis von Ol mit der Speise und etwas Wein wirklich zu einer Quelle des Trostes und
einer Grundlage fiir koérperliche Starkung.

https://www.orthpedia.de/index.php/Fasten



Das Grof§e Fasten in der Russisch-Orthodoxen Kirche

Mit dem GroRe Fasten bereiten sich orthodoxe Christen in Russland sieben Wochen lang
auf das Fest der Auferstehung Christi vor. In der russisch-ortodoxen Kirche beginnt

das GroRe Fasten am Montag nach der Fastnachtswoche Maslenitsa und endet an

Ostern.

Termine fiir das Grofle Fasten in der russisch-ortodoxen Kirche:

2022: 7. Marz bis zum 23. April
2023: 27. Februar bis zum 15. April
2024: 18. Marz bis zum 4. Mai
2025: 3. Mérz bis zum 19. April

Auf Russisch bedeutet das Grof8e Fasten “Benukuii moct” [welikij po8t]. Wichtig ist:
das Fasten ist keine Didt. Der eigentliche Sinn des Fastens besteht darin, nicht nur den
Korper, sondern vor allem den Geist zu reinigen und zu entgiften. Man sollte alle bosen
Gedanken vertreiben, seinen Zorn zahmen, nicht liigen und auf samtliche Geliiste
verzichten. Wer alles richtig macht, soll sich nach dem Fasten geistig und korperlich viel
wohler fiihlen. Man wird gelassener, ausgeglichener und gesiinder.

Weil die geistige Reinigung beim Fasten viel wichtiger als der Verzicht auf Nahrung ist,
hat die Russisch-Orthodoxe Kirche folgende Menschen von den Einschrankungen bei der
Nahrungsaufnahme befreit:

* Schwangere und stillende Frauen

* schwer Kranke

* Arbeiter mit schwerem korperlichem Einsatz
* Militar

* Reisende

Als Ausgleich miissen diese Menschengruppen sich um so mehr auf die geistige Reinigung
konzentrieren und auf jegliche Unterhaltung verzichten...

Fasten traditionell

Das eigentliche Fasten dauert 40 Tage und soll an die Leidenszeit Jesus Christi in der
Wiiste erinnern. Nach seiner Taufe durch Johannes wurde Jesus vom Geist in die Wiiste
gefiihrt, um dort vom Teufel versucht zu werden. Jesus al$ und trank nichts, sondern
konzentrierte sich auf seinen Geist.

Das GroRe Fasten in der Orthodoxen Kirche beginnt 48 Tage vor Ostern, gleich nach
dem Faschingssonntag (Maslenitsa). Dies ist die wichtigste und ldngste Fastenzeit im
orthodoxen Kirchenjahr. Am ersten Tag des Fastens, dem Reinen Montag, sollten die
Glaubigen das Haus griindlich putzen und den Korper in der Banja (russischen Sauna)



reinigen. Auf die ersten 40 Tage des Grollen Fastens folgen der Lazarus-Samstag, der
Palmsonntag (Weidensonntag) und die Karwoche.

Wihrend des Fastens diirfen keine tierischen Erzeugnisse gegessen werden. Dazu gehoren
neben Fleisch auch Milchprodukte, Eier und Fisch. Am Reinen Montag und am Karfreitag
sollten orthodoxe Christen komplett aufs Essen verzichten. AuBerdem darf man wahrend der
gesamten Fastenzeit montags bis freitags keine pflanzlichen Ole zu sich nehmen.
Pflanzendl ist nur am Griindonnerstag (russisch: CtpactHoit UetBepr) und wenigen
anderen Tagen erlaubt. Fisch darf nur an zwei Tagen auf den Tisch: an Maria
Verkiindigung (auch Verkiindigung des Herrn) am 7. April und am Palmsonntag (der
Sonntag vor Ostern). Am Lazarus-Samstag darf Kaviar gegessen werden.

Erlaubt sind: Brot (am besten Vollkorn), diverse Breie (mit Wasser gekocht), Gemiise,
Friichte, Pilze, Niisse und Hiilsenfriichte.

Wihrend des Fastens haben Gldaubige in Russland friiher vor allem Suppen und Piroggi mit
verschiedenen Fiillungen gegessen. Diese wurden natiirlich ohne Butter und Ol zubereitet.
Zu den beliebtesten Piroggi-Fiillungen gehorten Pilze, Mohn, Erbsen, Weillkohl und Beeren.
An Fisch-Tagen wurde fein gehackter Fisch mit Hafer- oder Buchweizenbrei gemischt.

Das einfachste Gericht war die so genannte Tjurja (russisch: Tiops). Dazu 16ste man im
kalten leicht gesalzenen Wasser etwas Brot auf und mischte ein wenig Zwiebel rein.

Gerichte, die auch wahrend des Gro8en Fastens gegessen werden diirfen:

Piroggi — Teigtaschen gefiillt mit Weilkohl und Zwiebel

Schtschi — russische Kohlsuppe mit Wasser statt Briihe gekocht

Bohnensuppe mit Walniissen — nahrhaft und proteinhaltig

Pilzkaviar — Pilze werden von Erndhrungsspezialisten als Fleischersatz empfohlen

Fasten mit strenger Diét sollte nur unter arztlicher Aufsicht erfolgen.

https://www.russlandjournal.de/russland/feiertage/grosse-fasten/

Orthodoxes Fasten - Wer fastet, lebt ldanger

.. »Wir fasten jedes Jahr vierzig Tage vor Ostern. Es ist eine Frage des Glaubens, aber auch
eine Tradition. Wir haben das Fasten von unseren Eltern kennengelernt und versuchen, uns
weiterhin daran zu halten. Gerade jetzt, wo wir selber Kinder haben. Denn unsere Taten
werden ihnen stdrker in Erinnerung bleiben als unsere Worte.“

Fir die 49-jahrige Diamando ist es genau umgekehrt. Thren Nachnamen mdchte die
schlanke Frau mit dem kurzen schwarzen Haaren nicht nennen. Diamando arbeitet als


https://www.russlandjournal.de/russland/feiertage/grosse-fasten/

Reinigungskraft in der Athener Innenstadt, macht gerade Mittagspause, Sie gehe nicht oft in
die Kirche, sagt sie, und faste auch nicht. Thre zwei Tochter aber wollen sich diesmal
unbedingt an die orthodoxe Fastenzeit halten:

,2Meine Tochter sind sechszehn und siebzehn Jahre alt. Ich glaube, es ist ein Trend unter den
Jugendlichen, denn ihre Freunde werden auch fasten. Ich glaube diese Tradition und der
Glaube gibt unseren Kindern halt. Sie haben so viel Leistungsdruck in der Schule und
bekommen auch die finanziellen Schwierigkeiten der Familien mit. Es tut ihnen also gut,
sich ein Ziel zu setzen. Und wenn sie es schaffen, konnen sie stolz auf sich sein!“

Meeresfriichte und Schnecken sind erlaubt

Die Fastenzeit vor Ostern ist nur eine von mehreren im orthodoxen Kirchenjahr. Insgesamt
wird rund hundertachtzig Tage im Jahr gefastet, wobei nicht alle Fastenperioden gleich sind,
erklart Andonis Kafatos, emeritierter Professor fiir Praventivmedizin und Erndhrung an der
Universitét Kreta.

,Das halbe Jahr haben wir also kein Fleisch, keine Milchprodukte und keine Eier. Fisch
hingegen darf man o6fter essen, zum Beispiel in der Fastenzeit vor Weihnachten. Der grole
Unterschied zur veganen Erndhrung ist, dass Meeresfriichte und Schnellen erlaubt sind. So
bekommt der Korper auch wichtige Nahrstoffe, die nur oder vor allem in Produkten
tierischen Ursprungs zu finden sind, wie zum Beispiel das Vitamin B12 oder die
ungesdttigten Fettsduren und die lebenswichtigen Aminosduren, ohne die die
Lebenserwartung sinkt!“

Seit Jahrzehnten nimmt Andonis Kafatos die Erndhrung der griechischen Bevdlkerung unter
die Lupe. Mehrere Studien belegen, dass Menschen, die nach den Regeln der orthodoxen
Kirche fasten, viel gestinder lebten, als die, die es nicht tun, sagt er:

sWer fastet, hat ein geringeres Risiko chronisch krank zu werden: Das Risiko, an
Osteoporose zu erkranken, sinkt, auch das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden oder
einen Hirnschlag. Die Ergebnisse der Studien zeigen das ganz klar. Und wir haben
herausgefunden, dass Menschen, die fasten, ein um 38 Prozent geringeres Risiko
haben, depressiv zu werden. Wobei wir hier nicht genau wissen: Ist es der Glaube, der
den Menschen seelisch hilft oder die Ernahrung? Wahrscheinlich ist beides der Fall.“
Allerdings reiche ein einmaliges Fasten fiir die positiven Auswirkungen auf die kérperliche
und seelische Gesundheit nicht aus. Bei den Testpersonen handele es sich vielmehr um
Menschen, die seit ihrer Kindheit konsequent nach dem orthodoxen Kirchenjahr fasteten.
Und auch an den Tagen, an denen nicht gefastet wird, sollte man auf eine ausgewogene
Erndhrung achten, so der Praventivmediziner:

Ein halbes Kilo Rind taglich:

»Hattest du nicht gefastet, hattest du den Herzinfarkt schon zehn Jahre friiher
gehabt.“

Andonis Kafatos: ,,Wir haben den Fall eines Kollegen an der Universitit Kreta
veroffentlicht, um das auch unseren Studenten deutlich zu machen: Der Kollege hat an allen
Fastenperioden der orthodoxen Kirche gefastet. Das restliche Jahr aber hat er ein halbes



Kilo Rind tdglich gegessen und anderthalb Liter Cola getrunken. Das Ergebnis: Mit
fiinfundfiinfzig hatte er einen Herzinfarkt. Als er mir erzdhlte, wie er sich ernihrt hat,
sagte ich ihm: Hittest du nicht gefastet, hittest du den Herzinfarkt schon zehn Jahre
frither gehabt.“

Fiir die Kirche spielt dieser gesundheitliche Aspekt bei der Einhaltung der Fastenzeit keine
Rolle, sagt Pfarrer Konstantinos Vartholoméos. Ziel des Fastens sei es schlieflich nicht,
gesiinder zu leben, so der orthodoxe Geistliche, das kénnte man auch mit einer allgemein
ausgewogenen Erndhrung. Nein, das Ziel des Fastens sei ein anderes:

, Wir fasten, um Enthaltsamkeit zu {iben und uns auf die Heilige Kommunion vorzubereiten.
Und das Fasten alleine reicht da nicht aus. Viel wichtiger ist es, dass wir unser Benehmen
bessern. Dass wir gut zu unseren Mitmenschen sind, am Gemeindeleben teilnehmen,
dass wir Bule tun und das Sakrament der Beichte begehen. Nur so bereiten wir uns
auch richtig auf die Heilige Kommunion an Ostern vor. Nur so bereiten wir uns wirklich auf
die Heilige Kommunion und die Auferstehung Christi vor.“

https://www.deutschlandfunk.de/orthodoxes-fasten-wer-fastet-lebt-laenger-100.html

Gebetserhorung

In jenen Tagen trauerte ich, Daniel, drei Wochen 1
lang. Ich aks keine leckere Speise, und Fleisch und |
Wein kamen nicht iiber meine Lippen, auch salbte |

ich mich nicht, bis die drei Wochen um waren...

...Da riihrte mich der, welcher einem Menschen
glich, nochmals an und stdrkte mich. Und er |
sprach:

., Flirchte dich nicht, Daniel! Denn von dem ersten
Tag an, da du dein Herz darauf gerichtet hast, zu
verstehen und dich vor deinem Gott zu demiitigen,
sind deine Worte erhort worden, und ich bin
gekommen um deiner Worte willen...
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