
FASTENZEIT

ALTES LOSLASSEN

FREI WERDEN FÜR NEUES



Ich bin dankbar für …



„Die Freiheit nehme ich mir!“ – 

Dieser Satz weckt bei jedem und jeder unterschiedliche Bilder und Sehnsüchte. 

Wir sind mitten in der Fastenzeit. Zeit, um mir ganz bewusst die Freiheit zu nehmen, 

um auf mich, mein Leben und meine (Un-)Freiheiten zu schauen. 

Wer bin ich? Wie lebe ich? Was bindet mich? 

Wo lebe ich nur äußerlich und am Leben vorbei. 

Was möchte ich bewusst loslassen, wofür möchte ich frei werden? 

Die Fastenzeit bietet die Chance, den eigenen Lebensrhythmus zu überdenken 

und neu zu ordnen, das Leben ernst zu nehmen, gezielt (Gegen-) Akzente zu setzen, 

um alles Lebensverneinende loszuwerden und wieder neu aufzuleben. 

Es ist eine bewusste Umkehr zum Leben. 

Ich darf meine Masken und Schutzmechanismen ablegen und mich neu 

vom Leben- von Gott und den Mitmenschen berühren und ansprechen lassen.

Fastenzeit, Zeit für eine besondere Standortbestimmung. 



Preise den Herrn, meine Seele und preise seinen heiligen Namen,
ER führt mich ins Leben. 



Da sagte der Herr zu Abraham: 
Verlass deine Heimat, deine Sippe und die Familie deines Vaters
und zieh in das Land, das ich dir zeigen werde!
Ich will dich segnen und dich zum Stammvater 
eines mächtigen Volkes machen. 
Dein Name soll in aller Welt berühmt sein. 
An dir soll sichtbar werden, was es bedeutet, wenn ich jemand segne.

Gen. 12, 1-2



Preise den Herrn, meine Seele und preise seinen heiligen Namen,
ER führt mich ins Leben. 



Loslassen erfordert weniger Kraft als festhalten, 

dennoch ist es schwerer.



Was wir loslassen, 

kann uns nicht mehr festhalten.



Lerne loszulassen, 

das ist der Schlüssel zum Glück. 
Budda



Preise den Herrn, meine Seele und preise seinen heiligen Namen,
ER führt mich ins Leben. 



Ein paar Minuten Zeit für meine Gedanken:

• Was möchte ich loslassen? 
Gedanke, Gewohnheiten, Beziehungen, …

• Wofür möchte ich die Hände frei haben?
Was soll in mir NEU werden?







• Gott, verschließe meine Ohren für die Stimmen, die mich klein 
machen, mich verurteilen und meine Lebenslust ersticken. 
O Lord hear my pray‘r

• Gott, lass mich still werden vor dir, gib mir ein hörendes Herz, um 
Klarheit für meinen Weg zu bekommen.
O Lord hear my pray‘r

• Gott, lass mich auf die leisen Töne in meinem Leben hören, 
auf meine innere Stimme, die mich ins Leben einlädt.
O Lord hear my pray‘r

• Gott, zeige mir wo ich Raum finde zum Leben, wo ich aufkeimen, 
wachsen und reifen kann.
O Lord hear my pray‘r

• Gott, führe mich zu einem selbstbestimmten Leben, das mit 
liebevollem Blick auf meine Mitmenschen ein friedvolles 
Miteinander ermöglicht. O Lord hear my pray‘r



Vater unser …



Gott verscheuche alle quälenden Sorgen um das Morgen,
schenke dir Klarheit in deinen Gedanken und 
stärke deine Willenskraft und Zuversicht.

Gott öffne deine Hände, dass sie loslassen können,
was nicht mehr zu deinem Leben gehört
und dass sie Hilfe annehmen, wenn es nötig ist.
Gott lasse neue Kraft in deine Hände fließen, 
dass sie dein Leben gestalten, wie es deinem Wesen entspricht.

Gott heile alle deine Wunden,
berühre liebevoll deine Trauer und deinen Schmerz.
Gottes Zärtlichkeit erfülle dich und hülle dich ein.
Gott löse alle Bitterkeit und alles Erstarrte in dir.
Gott richte dich auf und machen dich lebendig.
Vertrauen, Liebe und Lebensfreude mögen in dir stark sein.

So segne dich unser Gott, 
Vater, Sohn und Heiliger Geist. Amen 
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