
 

Fasten- und Gebetszeiten sind eine Zeit der Besinnung, geistlichen Erneuerung 

und Stärkung des Glaubens. Dieses Handout soll dir helfen, das Fasten und 

Gebet besser zu verstehen und gibt dir praktische Tipps und Anleitungen für 

diese besondere Zeit.  

Was ist Fasten?  

Fasten ist der freiwillige Verzicht auf Nahrung, Getränke oder andere 

Gewohnheiten für einen bestimmten Zeitraum. Es dient dazu, den Geist zu 

klären und sich auf das Geistliche zu konzentrieren.   

Hier sind einige Beispiele für Arten des Fastens:  

• Vollfasten: Verzicht auf alle Speisen. Trinken bleibt optional.  

• Teilfasten: Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder Mahlzeiten.  

• Danielfasten: Verzicht auf Fleisch, Süßigkeiten und andere 

wohlschmeckende Speisen, basierend auf dem Beispiel des Propheten 

Daniel.  

• Medienfasten: Verzicht auf soziale Medien, Fernsehen und andere digitale 

Ablenkungen, um sich auf das Gebet und die Bibel zu konzentrieren.  

Vorteile des Fastens  

• Geistliche Klarheit und Nähe zu Gott.  

• Körperliche Entgiftung und Gesundheitsförderung.  

• Geistige Disziplin und Selbstkontrolle.  

 



Tipps für das Fasten  

• Beginne schrittweise, besonders wenn du neu im Fasten bist.  

• Trinke ausreichend Wasser, um hydratisiert zu bleiben.  

• Bete regelmäßig und suche Gottes Führung.  

  

Was ist Gebet?  

Gebet ist die Kommunikation mit Gott. Es ist ein wesentlicher Bestandteil des 

Glaubenslebens und bietet Trost, Leitung und Kraft. Hier sind einige wichtige 

Punkte zum Gebet:  

Arten des Gebets:  

• Lobpreis und Dank: Gott für seine Größe und Güte danken.  

• Fürbitte: Für die Bedürfnisse anderer beten.  

• Bekenntnis: Sünden bekennen und um Vergebung bitten.  

• Bitte: Eigene Anliegen und Bedürfnisse vor Gott bringen.  

Tipps für das Gebet:  

• Finde einen ruhigen Ort ohne Ablenkungen.  

• Nutze die Bibel, um inspirierende Gebete zu finden.  

• Halte ein Gebetstagebuch, um deine Gebetsanliegen und Antworten zu 

dokumentieren.  

Praktische Anleitungen für die Fasten- und Gebetszeit  

• Vorbereitung: Plane deine Fastenzeit im Voraus und lege fest, welche Art 

von Fasten du praktizieren möchtest. Bereite dich auch geistlich durch 

Gebet und Bibellese vor.  

• Täglicher Ablauf: Beginne den Tag mit einem Gebet und der Bibellese. 

Nutze die Mahlzeitenzeiten für zusätzliche Gebetszeiten und Reflexion.  

• Gemeinschaft: Tausche dich mit anderen Teilnehmern der Fasten- und 

Gebetswoche aus. Teile Erfahrungen und ermutige dich gegenseitig.  



Erwarte Resultate, erwarte Durchbrüche  

Während der Fasten- und Gebetszeit solltest du mit einer Haltung des Glaubens 

und der Erwartung herangehen. Gott kann und wird auf deine Gebete 

antworten. Hier sind einige Aspekte, die du erwarten kannst:  

• Geistliche Durchbrüche: Erlebe eine tiefere Beziehung zu Gott und erkenne 

seine Führung in deinem Leben.  

• Antworten auf Gebet: Sei offen für die verschiedenen Arten, wie Gott auf 

deine Gebete antworten kann – sei es durch klare Antworten, neue 

Erkenntnisse oder innere Ruhe.  

• Stärkung des Glaubens: Dein Glaube kann gestärkt und erneuert werden, 

während du dich auf Gott konzentrierst und seine Gegenwart suchst.  

 

Abschlussgedanken  

Das Fasten und Gebet sind mächtige Werkzeuge, um deine Beziehung zu Gott 

zu vertiefen und geistliche Stärke zu gewinnen. Nutze diese Zeit, um dir bewusst 

Zeit für Gott zu nehmen.  

Predigten: Fasten - Verzichten, um zu empfangen (Beim YouTube Kanal des 

CGA)  

  

 

  

https://youtu.be/jWspaegmK0E

