21 lage
GEBET & FASTEN



PRINZIPIEN VON FASTEN

o Fasten ist eine vergessene Grundlage: Jesus sagt, wir werden fasten (Matthéus
9,15) und in der Bergpredigt priorisiert er Fasten gleich wie Geben und Beten
(Matthéaus 6,3: wenn du aber gibst ; 6,6: wenn du aber betest; 6 ,17: wenn du aber
fastest).

e Fasten ordnet die Seele unter: Psalm 35,13: Ich beugte meine Seele mit Fasten.
Die Seele ist der halbherzige Teil in uns. Sie besteht aus dem Wollen (ich will...),
Denken (ich denke...), Emotionen (ich fiihle...). Die 4 Appetite des Menschen sind:
1. Essen, 2. Sex, 3. Begierde, 4. Geistlich. Essen férdert 2. & 3. und es bleibt nichts
mehr Gbrig flr den geistlichen Appetit. Wenn auf Essen verzichtet wird, wird auch
2. & 3. ausgetrocknet und aller Appetit konzentriert sich auf das Geistliche
Wachstum. Wenn die Seele leise wird, wird der Geist laut.

» Fasten dndert nicht Gott, sondern mich: Héufig wird Fasten missverstanden als
die “Erpressung von Gott’, er musse jetzt handeln, wenn ich Gott durch Fasten
zeige, wie wichtig mir etwas ist. Wir fasten aber nicht, um von Gott zu bekommen,
oder seine Meinung zu éndern, sondern unseren Willen Gottes Willen
unterzuordnen und damit zu verstehen, dass wir in ihm schon alles haben. Fasten
dndert daher mich, meine Einstellung, mein Bild von Gott, mein Bewusstsein von
Autoritdt, meine Identitét als Kind Gottes und daraus kommt Verdnderung.

o Fasten treibt den Unglauben aus: Markus 9,29: Diese Art kann durch nichts
ausfahren auBer durch Gebet und Fasten. Im Zusammenhang wird ersichtlich,
dass Jesus dort nicht von der Art des D&dmons, sondern von Unglauben spricht,
der nur durch Gebet und Fasten ausfdhrt. Markus 9,23: alles ist méglich dem, der
glaubt! Beim Fasten wird der Glaube so stark, dass Unglaube geht und so kommt
die Befdhigung.

» Der Segen von Fasten: VergréRert Glauben | Klarer Gottes Stimme héren |
Heiligkeit | Offnet Ture fur Gottes Gegenwart | VergréRert gottgegebenes Potential
| Schaérft Geistesgaben | Bricht geistliche Bindungen | Gibt besonderen Schutz |
Offnet geistliche Augen | Hilft, sich selbst zu verstehen | VergroRert geistliche
Autoritat

e Weitere Bibelstellen zum Thema Fasten: Matthdus 4,2; 4,4; 17,21 | Lukas 2,37; 5,33~
35; 18,11-14 | Apostelgeschichte 10,30; 13,2; 14,23 | 1. Korinther 6,12-20 | 2. Korinther
6,3ff; 11,27 | Kolosser 3,5 | Jeremia 36,6 | Sacharja 7,5 | Esra 8,21ff | Joel 2,12 | 2.
Chronik 20,3 | Jona 3,5ff | 2. Samuel 12,16ff | Jesaja 58,3ff | Psalm 69,10 | Daniel
9,2.3.21.22




WARUM ALS KIRCHE?

Wir als ICF Rhein-Main haben uns entschieden, eine ganz besondere Fasten- und
Gebetszeit am Anfang des Jahres auszurufen, um gemeinsam als Kirche zu fasten
und das Jahr in besonderer Weise mit Gott zu starten und ihm zu weihen.

In dieser Zeit méchten wir ganz bewusst daflr beten, dass Menschen in
unserem Umfeld Jesus kennenlernenund sich der Glaube inunseren Stddten,
Regionen und in unserem Land ausbreitet.

Gleichzeitig winschen wir uns, dass jeder diese Fasten- und Gebetszeitzu Beginn des
Jahres nutzen kann,um Ballast abzulegen, Gott Raum zu geben und seine Liebe
besser und tiefer kennenzulernen.

Wir haben uns fir eine dreiwéchige, gemeinsame Fastenzeit entschieden. Ob und in
welcher Form du dich in diese Fastenzeit einklinken willst, liegt bei dir - und ganz
besonders bei Gott (frqg Ihn im Gebet, wie du diese Fasten- und Gebetszeit in
seinem Sinne gestalten kannst.)

Es gibt unterschiedliche Varianten zu fasten. In der Bibel geht es meistens wirklich
um den Verzicht auf Essen. Manche tranken nur Wasser, andere afden in ihrer
Fastenzeit nur Gemuse oder verzichteten auf wohlschmeckende, gut gewurzte
Speisen.

Wenn du fastest, Uberlege im Gebet, was und wie du fasten méchtest.

Dieser Fasten- und Gebetsplan schldgt eine Zeit von 21 Tagen vor, in der du auf ganz
unterschiedliche Art und Weise fasten kannst. Du kannst in dieser Zeit ganz auf Essen
und feste Nahrung verzichten oder auf ein oder zwei Mahlzeiten am Tag. Du kannst
an unterschiedlichen Tagen innerhalb dieser Fastenzeit fasten oder einen klrzeren
Zeitraum wdhlen. Anbei stellen wir dir ein paar Fastenvarianten vor und worauf du
achten solltest, damit du gesund fastest.

— \WIE? VORBEREITUNG UND TIPPS ZUM FASTEN!

Bereite dich gut auf deine Fastenzeit vor, damit das Fasten Gott ehrt und seinen
Zweck erfullen kann. Hier ein paar Tipps aus unseren eigenen Erfahrungen.

1. Entscheide dich, wie du fasten méchtest. Es gibt unterschiedliche
Méglichkeiten zu fasten. Manche trinken nur Wasser, andere trinken Saft und
Briihe oder Eiwei-Shakes und Smoothies. Wieder andere reduzieren ihre
Nahrung auf Gemuse oder erndéhren sich in ihrer Fastenzeit vegan. Mehr Infos
zu den unterschiedlichen Varianten haben wir dir am Ende des Dokuments
zusammengefasst. Wenn du dlter bist oder gesundheitliche Probleme hast,
suche dir unbedingt drztlichen Rat, bevor du mit dem Fasten beginnst. Auch
wenn du schon einmal mit einer Essstérung zu kdmpfen hattest, kann es sein,
dass es fur dich besser ist, weiterhin in einem gesunden Rhythmus zu essen
und evtl. nur auf bestimmte Lieblingsnahrungsmittel zu verzichten.



Falls du schwanger bist oder stillst, solltest du auf keinen Fall auf ausgewogene
Nahrung verzichten. Faste lieber Social Media oder Fernsehen. Definiere die
genaue Dauer deines Fastens (letzte Mahlzeit vorher, erste Mahlzeit nachher)

Was willst du stattdessen machen? Beim Fasten als geistliche Ubung geht es
darum, Gott zu suchen. Nimm dir Zeit zum Beten und Lesen der Bibel, vielleicht
besonders in den Zeiten, in denen du sonst essen wurdest. In unserem
YouVersion Fastenplan bekommst du tégliche Impulse fur die 21 Tage.

Setz dir ein klares Ziel! Woflr willst du beten? “Ohne eine Vision (ein klares,
prophetisches Gebetsziel) geht das Volk zugrunde.”, sagt die Bibel in Spriiche
29,18. Setze dir gemeinsam mit dem Heiligen Geist drei bis flnf Gebetsziele, die
du aufschreibst. Wo brauchst du einen Durchbruch? Flr welche Freunde betest
du? Wo geht es um Gottes Wirken in Bezug auf deine Kirche, deine Stadt oder
dein Land? Wenn ich nicht wei3, warum ich das eigentlich mache, halte ich
gerade mal bis zum Fruhsttck durch.

Faste im Team. Zwei sind besser als einer! Uberleg ob du dich mit Freunden,
z.B. Deiner Smallgroup zusammenschlieBen kannst. Erstellt zum Beispiel eine
eigene kleine WhatsApp Gruppe und ermutigt Euch gegenseitig. Wenn du
minderjdhrig bist, besprich mit deinen Eltern, was und wie du fastest. Kleine
Kinder sollten in der Regel kein Essen fasten, aber sie kdbnnen sich entscheiden,
drei Wochen auf ihre LieblingssuBigkeit zu verzichten.

Leg die Fastendauer im Vorfeld fest. Uberlege mit dem Heiligen Geist, wie
lange du fasten méchtest. Die meisten Leute, die anfangen, ohne zu Uberlegen,
wie lange sie eigentlich fasten wollen, halten nicht lange durch.

Bereite dich kérperlich vor. Beschréinke schon zwei Tage vor dem Fasten deine
Nahrungsaufnahme auf Obst und Gemuse. Wenn du ganz auf feste Nahrung
verzichtest, kann es empfehlenswert sein, den Darm zu entleeren (z.B. mit
einem Einlauf oder quubersqlz). Mach dich darauf gefasst, dass die
Umstellung dich kérperlich und emotional herausfordern kann und du
moéglicherweise mit Ungeduld, schlechter Laune oder Angst zu kéimpfen hast
oder mit kérperlichen Beschwerden wie Schwindel oder Kopfschmerzen. Das ist
normal, weil der Kérper sich beim Fasten reinigt und den Stoffwechsel umstelit.

Bereite dich auf Widerstand vor. Wéhrend des Fastens kann man
erfahrungsgemdan fast darauf wetten, dass plétzlich ein Kollege
Geburtstagskuchen ins Buro mitbringt, du zu einem leckeren Abendessen
eingeladen wirst und dir an allen Ecken und Enden die késtlichsten Difte um
die Nase wehen ... Fasten hat geistliche Sprengkraft und du hast einen Feind,
der alles daransetzen wird, dich vom Fasten abzuhalten. Sogar Jesus wurde
wdhrend seiner Fastenzeit in Versuchung gefuhrt.
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Aber keine Sorge: Er hat jede Prifung bestanden und lebt heute mit seiner
Starke und Uberwinder-Kraft in dir. Er hat schon damals vor Uber 2.000 Jahren
am Kreuz den Sieg davongetragen hat, indem er von den Toten wieder
auferstanden ist.

Verurteile dich nicht, wenn du scheiterst. Du hast trotz bester

Vorsdtze dein Fasten gebrochen und denkst, jetzt kannstdu es auch ganz
lassen? Gib nicht auf. Auch wenndu mehrmals scheiterst,kannst du jederzeit
wieder aufstehen und weitermachen. Unsere Gerechtigkeit kommmt allein durch
Jesus und Gott liebt dich so, wie du bist mit allen Macken und Schénheiten.
Manchmal lernen wir durch unser Scheitern genau die Lektion, die wir gerade
brauchen. Gerade im Versagen merken wir, dass Gott ein liebender Vater ist,
der den Weg mit uns geht. Er feuert uns an, freut sich mit uns, tréstet uns und
liebt uns immer mit unveréinderlicher Liebe. Dricke die Reset-Taste und mach
dort weiter, wo du aufgehért hast.

Faste im Verborgenen. Jesus hat mal gesagt: ,Du aber, wenn du fastest, salbe
dein Haupt und wasche dein Gesicht, damit die Leute nicht merken, dass du
fastest, sondern nur dein Vater, der im Verborgenen ist; und dein Vater, der das
Verborgene sieht, wird es dir vergelten.” Erzdhl nicht Gberall herum, dass du
fastest, aber wenn sich jemand danach erkundigt, kannst du naturlich sagen,
dass du gerade nichts isst.

Ruhe. Fasten ist eine besondere Zeit fir Kérper, Geist und Seele. Plane
genugend Ruhe ein und schalte - wo méglich - insgesamt einen Gang zurtck.
Naturlich kannst du auch weiterhin Sport machen, so wie es fur dich passt.

Gesund aufhéren. Starte in den ersten Tagen nach dem Fasten langsam
wieder mit dem Essen, z.B. mit Fruchtsaft oder leichten Suppen in den ersten
Tagen. Bei einem leichten Saftfasten oder einem Wasserfasten schaltet sich
das Verdauungssystem ab und muss langsam wieder an das Essen gewéhnt
werden. Es kann gefdhrlich sein, wenn du zu frih zu viel isst. Am Ende dieser
Broschure findest Du einige Literaturhinweise zum Vertiefen.

Erwarte Gottes Reden in seinem Wort, in Trdumen, Visionen und
Offenbarungen. Daniel bereitete sich darauf vor, Offenbarung von Gott durch
Fasten zu empfangen (Daniel 10,1ff). Die Bibel spricht auch von einem
Fastenlohn (Mqtthdus 6,]8). Erwarte, dass Gott Gemeinschaft mit dir sucht und
mit dir auf besondere Weise kommuniziert.

Was bringt es eigentlich? Es kann sein, dass du den Eindruck hast, dass das
Fasten "gar nichts bringt®. Durchbriche kommen oft nach dem Fasten, nicht
wdhrend des Fastens und manchmal nutzt Gott unsere Fastenzeit anders als
wir erwarten. H6r nicht auf die Lige, es sei nichts passiert. Es ist meine
Uberzeugung, dass jedes Fasten, das im Glauben getan wird, belohnt wird.




FASTENARTEN:

Wasser-Fasten

Nach Lukas 4,2 wurde Jesus durch den Geist in die Wiste getrieben und af® 40 Tage
lang nichts. Er trank nur Wasser. Fasten mit Wasser ist kérperlich besonders
herausfordernd, aber viele erzéhlen, dass sie es als eine ganz besondere Zeit erleben
und die Hungergeflhle sich sehr schnell regulieren, da die Verdauung vollsténdig zur
Ruhe kommt. Da der Korper keinerlei Energie Uber Essen zugefuhrt bekommt, ist es
wichtig, sich ausreichend Ruhezeiten zu génnen. Bei einer I&ingeren Zeit des
Wasserfastens sollte man sich vorher gut informieren, wie man eine solche Zeit
durch Abbau- und Aufbautage gut vorbereiten kann und bei gesundheitlichen
Bedenken auch Rucksprache mit einem Arzt halten. In der Bibel gibt es auch
Personen, die nicht nur auf Essen sondern auch auf Wasser verzichtet haben, z.B.
Mose oder das Volk Israels zur Zeiten Esthers.

Praktische Tipps zur Durchfilhrung vom Wasser-Fasten findest du unten.

Saft-Fasten

Ein Saftfasten ist ein Fasten, bei dem man hauptséchlich Wasser trinkt, aber dieses
durch ein bis zwei Gldser Saft am Tag ergdnzt und ansonsten keine Nahrung zu sich
nimmt. Diese Art des Fastens liefert dir mehr Energie als ein reines Wasserfasten.
Viele bevorzugen diese Art des Fastens, da man alle Hungergefuhle verliert und
gleichzeitig ein gewisses Energieniveau beibehdlt, so dass man noch gut den
normalen Alltag bewdltigen kann. Wenn méglich empfehlen sich hier frisch
gepresste Sdafte oder Obstsdfte ohne Fruchtfleisch. Es gibt eine Menge guter
Ratgeber im Internet oder in Buchern mit Tipps und Tricks zum Saftfasten.

Smoothie-Fasten (nur Fliissigkeiten)

Beim Smoothie-Fasten bekommst du alle notwendigen Nd&hrstoffe, die du zum
Funktionieren brauchst, aber in flissiger Form. Beim Smoothie-Fasten kannst du
alles nutzen: EiweiBpulver, Obst, Gemuse, Milch und natirlich kannst du auch warme
Gemusesuppe zu dir nehmen. Du verzichtest einfach auf das Vergnugen, feste
Nahrung zu kauen und zu essen.

Daniel Fasten

Das Daniel-Fasten ist eine sehr bekannte Art des Fastens und wird nach dem Muster
durchgefihrt, von dem in Daniel 1,12 und Daniel 10,2-3 erzéhlt wird. Bei dieser Art des
Fastens kannst du alle Anforderungen des Lebens erfullen, wéhrend du dir selbst
einige der typischen Freuden in deiner Ernéhrung versagst. Diese Art des Fastens ist
auch fur deinen Kérper sehr gesund. Ein Daniel-Fasten ist im Wesentlichen ein
veganer Erndhrungsplan mit zusdtzlichen Einschrénkungen. Es ist eine pflanzliche
Erndhrung, bei der das einzige Getréink Wasser ist.




Medien-Fasten

Wenn du nicht in der Lage bist (oder dich nicht vom Heiligen Geist geleitet fihlst),
eine der mit dem Verzicht auf Essen verbundenen Fastenarten zu wdhlen, kann es
eine Mdéglichkeit sein, auf etwas anderes zu verzichten, z.B. auf Medien. Im Jahr 2019
verbrachte der durchschnittliche Deutsche téglich etwa zwei Stunden in sozialen
Medien. Es dauert nur etwa 71 Stunden, um die gesamte Bibel in
Vorlesegeschwindigkeit zu lesen. Wer seine Social Media/Netflix-Zeit mit Bibellesen
ersetzt, kénnte in 36 Tagen die ganze Bibel durchlesen!

Andere Fasten-Méglichkeiten

du kénntest 21 Tage lang eine bestimmte Lieblingsspeise, Zucker Kaffee oder sonst
irgendetwas fasten, mit dem du normalerweise Zeit verbringst. Sei kreativ. Frag den
Herrn, was er méchte, wenn es um die geplante Fastenzeit geht.

ZUSATZ: PRAKTISCHE TIPPS ZUR
DURCHFUHRUNG BEIM WASSER-FASTEN:

¢ Am ersten Fastentag: Darmreinigung durch Einlauf oder Bittersalz/Glaubersalz
(alles guinstig in Apotheke zu erwerben). Wichtig, vor allem bei lédngerem Fasten.
Reinigt Kérper und verhindert, dass die Gifte im Kérper bleiben, die Kopfweh und
Unwohlsein verursachen.

» Die ersten 3-6 Tage sind die Schwersten, da der Kérper sich hier reinigt und den
Stoffwechsel umstellt. Es kébnnen Kopfweh, Mldigkeit, Schwachheit, starkes
Hungergefuhl etc. auftreten. Das sind gute Zeichen, denn der Kérper reinigt sich!

e Viel Wasser trinken, min. 3 Liter pro Tag. Hilft zur Reinigung und zum Stillen von
Hungergefunhl.

e Keine Tees oder Sdfte, denn sie halten den Magen und Darm aktiv, regen Hunger
an.

o Der Kérper benétigt mehr Sauerstoff whrend des Fastens. Zu empfehlen: Fenster
6ffnen, Spaziergéinge, bewusst und tief atmen - vor allem bei Schwéchegefunhl.

e Du wirst Gewicht verlieren. Um Muskelabbau zu verhindern ist regelmdéBiger
gemadnigter Sport zu empfehlen. Der Kérper hat die Energie dazu - doch nicht
Gbertreiben.

e Sodbrennen kann auftreten. Verbranntes Fett wird in SGure umgewandelt. Es
helfen Sodbrennen-Tabletten oder noch besser: Heilwasser kaufen. Wichtig:
Wasser muss “Hydrogencarbonat™Gehalt Gber 1300mg haben. Am besten:
Adelheid Quelle, Hirschquelle.



Die ersten Tage wirst du einen unangenehmen Mundgeruch haben. Verzichte
jedoch auf Kaugummis, da der Kérper denkt, dass er jetzt Essen bekommt.
Verzichte auch auf Bonbons etc. aufgrund des Zuckers. Putze deine Zéhne
mehrmals am Tag. Hab immer Mundwasser dabei. Salbeibldtter auf die Zunge
legen.

Kalte wird stérker wahrgenommen. Zieh dich wérmer an, trinke warmes Wasser.
Es kann hin und wieder Schwindel, Schwéche oder Mudigkeit auftreten. Lass dich
davon nicht verunsichern. Stehe langsamer auf, trink ausreichend, nimm dir Zeit

far einen Power-Nap.

Falls es kérperlich zu heftig wird, erlaube dir einen Léffel Honig (jedoch nicht als
Gewohnheit).

Statt Essen zu essen, “iss” das Wort Gottes. Lies 3x am Tag in der Bibel, super
bieten sich die Zeiten der normalen Mahlzeiten an.

Fokussiere dich stéindig auf Gott. Nimm dir viel Zeit fir Gemeinschaft mit ihm, far
Gebet, in seiner Gegenwart sein, ruhig zu sein und auf ihn zu héren.

Mit was du dich fallst, wird u.a. den Ertrag deiner Fastenzeit definieren: Bevorzuge
Worshipmusik statt sonstige Musik; reduziere Social Media, Fernsehen,

Videospiele, sonstige Zeitvertreiber.

Verzichte auf Tabakkonsum. Beim Fasten wird der Kérper dadurch deutlich
stérker beeintréchtigt.

Beobachte deine Trdume - du wirst Gott in der Zeit deutlich besser wahrnehmen.

Gebet gewinnt an Kraft beim Fasten. Die Anliegen, die du in der Zeit vor ihn
bringst, werden vorangehen.

Solltest du Motivation verlieren, geh ins Gebet, lies ein Buch Uber Fasten, hére eine
Predigt, lass dich ermutigen von jemandem aus deiner Smallgroup.

Fihre Tagebuch am Ende jeden Tages, wie es dir heute kérperlich erging, was
und wie du die Zeit mit Gott erlebt hast, sonstiges.



FASTENBRECHEN:

»Jeder Dumme kann Fasten, aber nur ein Weiser kann das Fasten richtig
abbrechen.« (George Bernard Shaw)

» Fastenbrechen mit 1 Apfel kleinschneiden, sorgféltig kauen und langsam essen.
Fruchtsafte ebenfalls gut.

e FUr den Wiedereinstieg ins Essen solltest du dir 1/3 der Zeit der
Gesamtfastenléinge nehmen. Bsp: 12 Tage gefastet, 4 Tage Wiedereinstieg. Im
Anhang ist ein empfehlenswerter Plan fir den Aufbau.

e Nimm dir ein paar Tage nach Wiedereinstieg nochmals 1 Tag des Fastens, um
eine “Fasten- und Gebetskultur” in deinem Leben aufzurichten.

LITERATUREMPFEHLUNGEN

Zum biblischen Fasten:

e Atomic Power with God through Fasting and Prayer, Franklin Hall
e The Fasting Prayer, Franklin Hall.

e God’s Chosen Fast, Arthur Wallis.

e Der Lohn des Fastens, Mike Bickle.

Links zum gesundheitlichen Fasten (keine christliche Quellen):
» Aufbauplan kopiert aus: Richtig essen nach dem Fasten, Hellmut Litzner und
Helmut Million (Minchen: Grafe und Unzer, 1989).
o http://www.heilfastengesundheit.de/
o http://www.fastenzeit.com/fasten-anleitung.html

Wir freuen uns, wenn diese Informationen dich ermutigt haben, dich dieser
Fastenzeit anzuschlieRen!


http://www.heilfastengesundheit.de/
http://www.fastenzeit.com/fasten-anleitung.html

