
Aktion Fastenkreuz 

Fastenzeit zu Hause – eine kleine Gestaltungsidee 

 

  



Liebe Mitchrist*innen, 
mit dem 17. Februar, dem Aschermittwoch, beginnt in diesem Jahr die Fastenzeit. Gut sieben 
Wochen – 40 Tage – nehmen wir uns Zeit, um uns auf Ostern vorzubereiten. 
Viele von uns können oder wollen auch weiterhin keine öffentlichen Gottesdienste besuchen. 
Dennoch soll auch in diesem Jahr die Fastenzeit einen Platz im Alltag finden. Wie ist das im 
häuslichen Umfeld und unter den besonderen Umständen möglich? 
Ich möchte Ihnen hierzu ein paar Gedanken und eine Gestaltungsmöglichkeit an die Hand 
geben: 
Was bedeutet das überhaupt, fasten? Und wie geht das? In der gesellschaftlichen Meinung ist 
Fasten – der Verzicht auf bestimmte Nahrungs- oder Genussmittel – durchaus im Trend. 
Doch Fasten bedeutet biblisch gesehen noch mehr: erst der Verzicht auf etwas, das bisher das 
Leben bestimmte, macht eine Neuausrichtung möglich. Das ist gemeint, wenn wir von Umkehr 
sprechen. Vielleicht könnte man auch das Wort Einkehr benutzen. Die Fastenzeit möchte uns 
wieder ausrichten auf uns selbst, unser Inneres, und auf Gott, unseren Schöpfer. Das geht am 
besten, wenn wir zur Ruhe kommen und uns dafür auch Zeit nehmen. In den modernen Medien 
wird häufig von einer Stärkung der Resilienz gesprochen, die wir gerade in jetzt so dringend 
brauchen. 
 
Damit Sie es in Ihrer kleinen Hausgemeinschaft schaffen können, wieder stärker mit sich selbst 
und mit Gott in Verbindung zu kommen, können Sie folgendes machen: 
Gestalten Sie ein Fastenkreuz. Im Anhang finden Sie eine Vorlage: ein Kreuz mit 40 leeren 
Flächen. Dieses Kreuz kann über die 40tägige Zeit bunt werden. Malen Sie immer eine Fläche 
aus, wenn: 

- Sie Zeit für ein gemeinsames Gebet oder einen Gottesdienstbesuch finden. 
- Sie jemandem bewusst zugehört haben 
- Sie mit anderen, denen es nicht so gut geht, etwas geteilt haben 
- Sie einen Streit beendet haben, indem Sie vergeben konnten 
- Sie sich für mehr Gerechtigkeit im Kleinen oder Großen eingesetzt haben 
- Sie bewusst dankbar eine Wohltat erleben durften 

 
Bringen Sie allein oder gemeinsam als Familie bis Ostern das Kreuz zum Leuchten! 
Besonders schön ist es, wenn Sie zum Ausmalen Buntstifte verwenden. Dann können Sie zu 
Ostern hin das Blatt von der Rückseite mit etwas Öl einreiben, das Kreuz ausschneiden und in 
einen Rahmen aus Pappe kleben. 
So haben Sie eine gute Erinnerung an die Fastenzeit und eine schöne Dekoration fürs Fenster! 
 
Ihre Juliane Weitzel, Gemeindereferentin  



 


