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Link zur Erstellung einer Wordcloud:

www.tagxedo.com 
 Click auf Create
 wordcloud erstellen
 Save/Share Image
	speichern als jpg-Datei

Tipps zur Verwendung im unterricht:

 SchülerInnen erstellen eine Word-
cloud selbst am PC.

	LehrerInnen bringen zum Einstieg/
zur Wiederholung … eine vorbreite-
te Cloud mit.

 Clouds können als Arbeitsblätter 
für das Heft verwendet werden.

fASTEnzEiT

AScHERMiTTWOcH

Link zur Erstellung eines 
Wortsuchrätsels:

www.discoveryeducation.com/
free-puzzlemaker/ 
 Click auf Word Search
 Rätsel erstellen
 Click auf Create My puzzle
 Lösungsblatt wird erstellt

Tipps zur Verwendung im unterricht:

 SchülerInnen erstellen Rätsel selbst 
am PC.

	LehrerInnen bringen vorbreitete 
Rätsel in den Unterricht mit.

27.1.2014 Word Search Puzzle

http://puzzlemaker.discoveryeducation.com/code/BuildWordSearch.asp 1/1

N D R R X T V L C V A W A Z N 
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Der letzte Sonntag in der Fastenzeit ist ein Festtag und wird _______________________ genannt.

Wir erinnern uns: Jesus ist nach Jerusalem mit einem Esel als ______________________ gekommen.

Menschen, die seine Liebe verstehen konnten, begrüßten ihn voller Freude mit ______________________________ . 

Menschen, denen Jesus fremd geblieben ist, die seine Lebensidee nicht verstehen konnten, riefen: Ans ______________

_____________________ mit ihm!

Am Gründonnerstag feierte Jesus in seinem Freundschaftskreis sein Abschiedsessen, das letzte ______________________ . 

__________________________ ist der Todestag von Jesus, er stirbt am Kreuz.

Der Karsamstag ist ein Stilletag, der Tag der __________________.

Karfreitag Abendmahl Palmzweigen Gründonnerstag Grabesruhe

Kreuz Friedenskönig Karsamstag Palmsonntag

Link zur Erstellung eines 
Lückentextes mit Hot potatoes

Unter folgendem Link kann das Pro-
gramm Hot potatoes heruntergeladen 
werden:

www.schule-bw.de/lehrkraefte/fort-
bildung/weiteres/hotpot/ 

Weitere Erklärungshilfen zu Hot Pota-
toes unter dem Link:

lernvideos.ch/pc/hotpotatoes/luec-
kentext/ 

KARWOcHE

OSTERn
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Im Religionsunterricht gibt es viele Anknüp-
fungspunkte, nicht nur theoretisch übers Fas-
ten zu reden, sondern Um- und Einkehr inten-

siv kennen zu lernen und einzuüben.
Ich stelle drei Aspekte vor: ein fiktives Gespräch 
mit Jesus (und einer positiven Sehweise des Fas-
tens), kreativ gestaltete Fastentisch-Karten und 
ein Projekt, das verschiedene Fastenräume quasi 
als Fastenimpulse mit den SchülerInnen erarbei-
tet. 

Fasten – Neues Leben (S. 13)

In einem fiktiven Interview kommt Jesus 
selbst zu Wort. Welche Einstellung hatte er 
zum Fasten? Wir wissen, dass er selbst für 

40 Tage in die Wüste gegangen ist, und auch 
an anderen Stellen der Hl. Schrift wird erwähnt, 

dass er gefastet hat. Welche Schwerpunkte würde 
Jesus nennen? 
Konkrete Aufgabenstellungen zum Text:
	Wie sieht Jesus das Fasten? Was lehnt er ab?
	 Wozu möchte er die Menschen anstiften?
	Wie sehen die Menschen von heute die Auf-

forderung zu fasten? 
	Während wir freiwillig fasten, hungern in vie-

len Ländern der Welt noch immer Millionen 
Menschen. Nennt die tragischen Gründe, die 
zu Hunger und Tod führen!

	Zwei Begriffe stehen für Jesus im Vorder-
grund: LEBEN und FREUDE. Gestalte mit 
diesen beiden Wörtern und der Mitte FASTEN-
ZEIT ein Plakat.

Reinen Tisch machen (S. 14)

W ir kennen die Redewendung: einen Tisch 
reservieren. Für ein Festessen, einen fest-
lichen Anlass. Und meist gibt es dazu 

Tischkarten mit den Namen der Personen, die 
am Tisch Platz nehmen. Für die 40 Tage der Fas-
tenzeit reservieren wir einen Tisch: den FASTEN-
TISCH. Und darauf stellen wir täglich eine FAS-
TENTISCH-Karte.  
	Mit den SchülerInnen erarbeiten wir zu den 

unterschiedlichen Tischen des Alltags (eine 
Liste von Fastentischen gibt es auf der Website 
www.reliplus) und des Glaubens Gedanken, 
Fotos, Zitate, oder ein Lied, die in Form einer 
größeren Tischkarte (z.B. A5 quer) gestaltet 
werden. 

	 Motto: FASTEN = Reinen Tisch machen. Für die 
großen und kleinen FASTEN-TISCHE der Welt.

FASTEN(T)RÄUME …
Fasten ist in. Ein ständiges Thema in vielen Bereichen unserer Wohlstandsgesell-
schaft.  Dort, wo das Zuviel die Menschen versklavt und ihr Menschsein verhin-
dert, dort ist Fasten angesagt. Fasten muss Schule machen. Und in der Schule, 
konkret im Rleigionsunterricht,  präsent sein. 

Fasten 
ist neues, 

bewussteres Leben 
mit Gott!

sekundarstufe 1

Helmut Loder 	 Eine solche Fastentisch-Karte wird für den 
Mittags-Tisch zu Hause gestaltet, verbunden 
mit der Einladung zu den liturgischen Feiern 
der Karwoche. 

Fasten – Gott Raum geben (S. 15)
Diözesanbischof Dr. Egon Kapellari hat in einer 
Predigt am Aschermittwoch 2012 gesagt: 
„In seiner tiefgründigsten Dimension bezieht sich das 
christliche Fasten aber auf Gott. Es ist ein Sich-zurück-
Nehmen, damit nicht nur andere Menschen, sondern 
auch Gott selbst in mir wohnen kann. Ein solches 
Fasten schafft mehr (Zeit und) Raum für Gott.“ 

Fasten heißt demnach Gott mehr Raum geben. 
Daraus hat sich das Projekt „Fastenträume – Fas-
tenräume“ entwickelt. Es wird tägliche Meditati-
ons-Impulse in der Fastenzeit 2014 per Email ge-
ben, und im RU können ReligionslehrerInnen mit 
ihren Schülern eigenständige Initiativen starten:

	Fastenimpulse in den Klassen selbst oder 
in den Eingangs- oder Pausenhallen, in der 
Kirche, …unter Abklärung der Grundlagen: 
Nachdenken über Raum und Räume (Welche 
Räume beleben und erfahren wir im Alltag? 
Wie sehen die Räume, in denen wir uns 
aufhalten, aus? Was macht sie zu Lieblings-
orten oder zu ungeliebten Räumen?)  Und in 
weiterer Folge: Durch welche Kriterien oder 
Umstände wird ein Alltagsraum zu einem 
FASTEN-Raum? Welche kennen wir schon? 

Wo finden wir weitere Fastenräume?
	Mit Hilfe dieser Fragen und Arbeitsanre-

gungen stellen die SchülerInnen eine Liste 
von denkbaren FASTEN-Räumen zusammen, 
erarbeiten dazu Plakate oder ein Flugblatt 
zum Verteilen in der Schule oder beim Gottes-
dienst. 

	Ein besondere Form der Beschäftigung mit 
dem Thema wäre die Gestaltung eines für die 
Dauer der Fastenzeit speziell eingerichteten 
oder aufgebauten FASTEN-Raumes, z.B. eine 
meditative Ecke oder ein kleiner Raum mit 
Arbeiten aus dem Religionsunterricht ... 

	Eine Hilfe wird es durch die Liste der FAS-
TEN-Räume des Projekts geben, die auf www.
reliplus.at veröffentlicht wird.  

helmut.loder@reliplus.at
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FASTEN – NEU LEBEN!
Ein Gespräch mit Jesus von Nazaret, dem Sohn Gottes, genannt Messias und Erlöser

sekundarstufe 1

reli+plus: Jesus von Nazaret, die Fastenzeit liegt 
vor uns und viele Menschen fragen sich wie 
schon so oft, was es mit dieser Zeit eigentlich 
auf sich hat. Welche Antwort können Sie uns 
geben?
Jesus: Ich freue mich, dass es euch ein Anliegen 
ist, den wirklichen Sinn beziehungsweise den 
Hintergrund des Fastens, wieder zu entdecken. 
Doch ich fürchte, so einfach lässt sich das gar 
nicht beantworten. Ich bin erschüttert, dass die 
meisten ChristInnen Fasten ziemlich negativ ver-
stehen. Einschränkungen, Verbote, kein Fleisch 
essen und Ähnliches geistert in ihrem Kopf her-
um. Dabei geht dieses Verständnis am Sinn dieser 
besonderen Zeit weit vorbei. Es ist zu einseitig. 
Der Verzicht auf überflüssige Konsumgüter sollte 
nämlich die Vorstufe zu einer neuen Art zu leben 
sein. Für Gott leben. Das allein ist entscheidend!
reli+plus: Das heißt also, Fasten ist weit mehr 
als die Einhaltung bestimmter Gebote?
Jesus: Ja natürlich! Fasten wird immer auch Be-
sinnung auf unsere menschlichen Wurzeln sein. 
Irgendwie ist der Mensch einem Baum vergleich-
bar, der darauf achten muss, dass seine Wurzeln 
tief genug im Erdreich verankert sind, sonst fällt 
er um. Auch beim Menschen ist es so! Der Mensch 
lebt ja nachweislich nicht nur vom Essen, Trin-
ken oder Schlafen. Er benötigt dringend die ech-
ten  Nährstoffe des Lebens. Er braucht Zeit, Ruhe 
und das Wissen um die Richtung und den Sinn 
im Leben. Um sich selbst zu finden. Um mehr und 
neu auf Gott hin zu leben! Um Freude am Leben 
und eine neue Fülle des Glücks zu finden. Fasten 
bedeutet, sich vom Lärm, von der Gier und der 
lauten Sensation abzuwenden. Zurückgehen in 
die Stille. Zurück zum gesunden Maß.
reli+plus: Sie sind ja selbst in die Wüste gegan-
gen, um diese Stille zu erfahren ...!
Jesus: Das ist richtig. Die Evangelisten haben das 
sehr bildhaft beschrieben. Auch die vielen Versu-
chungen, mich an der Hinwendung zu Gott vor-
beizuschwindeln.
reli+plus: Sie meinen vermutlich nicht, dass 
jetzt Jede/r in der Fastenzeit in die Wüste ge-
hen und in Sack und Asche Buße tun soll?
Jesus: Nein, ich möchte das Fasten positiv verstan-
den wissen! Fasten soll eine ehrliche Einstellung, 
ein Vorsatz zur Umkehr sein! Fasten soll sein wie 
das Aufräumen im überfüllten Wohnzimmer des 
Herzens, in dem zwar alle Güter dieser Welt lie-
gen, aber nachweislich für die Not des Nächsten 
keine Rolle ist. Platz machen für Gott. Hilfe und 
Unterstützung denen geben, die es dringend 
brauchen. Ein voller Bauch und viel Lärm im Kopf 
lassen es meist nicht zu, dass sich der einzelne 
Mensch besinnt. 
reli+plus: Glauben Sie, können die Menschen 
von heute das überhaupt noch?

Jesus: Ja, ich glaube, dass es möglich ist, sich ein-
zuschränken. Ohne Angst, etwas zu versäumen. 
Ohne Angst, sich etwas zu vergeben. Viele spüren 
bereits, wie notwendig es ist, zu teilen, Brücken 
zu bauen von Nachbar zu Nachbar, von Bruder 
zu Bruder, von Schwester zu Schwester. Viele er-
kennen den Sinn, einem einfachen Leben den 
Vorrang zu geben gegenüber rücksichtsloser Gier 
und der Sucht, ununterbrochen Neues, Überflüs-
siges und Unvernünftiges zu erwerben. Und sie 
spüren, wie ihr Leben freudvoller wird.
reli+plus: Was würden Sie den Menschen von 
heute zum Schluss als kurze Zusammenfas-
sung sagen?
Jesus: Ich möchte, dass alle Menschen verstehen: 
Fasten ist kein veraltertes Kirchengebot, sondern neu-
es, bewussteres Leben mit Gott! Alle Menschen als 
Bruder und Schwester behandeln, nachdenken, 
wo ich mich einschränken oder durch Verzicht 
Freude schenken kann, sich immer öfter freima-
chen vom Überflüssigen, von der Gier nach Besitz 
und Macht. Fasten ist der Hunger nach Gerechtig-
keit, die Sehnsucht, zur Quelle des ewigen Lebens 
zu kommen! Wer das versucht, fastet im radikals-
ten Sinn des Wortes und findet die Freude zum 
Leben!
reli+plus: Wir danken für das Gespräch!

(Ausführliche Gedanken über das Fasten findet 
ihr bei Joh 3,17—18; Mk 8,34—38; Mt 25,35—40;  
Lk 4,1—4 und Lk 16,19—21 usw.)

Otto Strohmaier, Christus Pantokrator, in Anlehnung an eine 
Christusikone aus dem Kloster Hilandar, Athos.� Foto: Helmut Loder

Fasten ist der Hunger 
nach Gerechtigkeit, 
die Sehnsucht, 
zur Quelle des ewigen 
Lebens zu kommen!
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REINEN TISCH MACHEN  
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Fastentischkarten gestalten
Überall biegen sich die Tische. Da kommt uns die 
Fastenzeit gerade recht, um „Reinen Tisch“ zu 
machen. Abzuräumen, was mich und uns alle da-
ran hindert, richtig und gut zu leben. Achtsam zu 
leben. 40 Tage lang haben wir einen Tisch reser-
viert: den FASTENTISCH. Und darauf stellen wir 
täglich unsere FASTENTISCH-Karte!

Assoziationsimpuls: 
 Was fällt dir/euch zu TISCH, an unterschied-
lichen Tischen (z.B.: WühlTISCH , SchreibTISCH, 
...) und Redewendungen und Sprichwörtern (auf-
tischen, über den Tisch ziehen, ...) noch ein?

  Wie stellst du/stellt ihr euch eine Tischkarte 
vor? Entwerft einen Prototyp. Sucht nach Bildern 
und Fotos (z.B. aus Zeitschriften) und gestaltet mit 
grafischen Mitteln und Techniken eine „übliche“ 
Tischkarte und danach eine spezielle  FASTEN-
TISCH-Karte! 

Fastentisch� Foto: Helmut Loder

Fastentischkarte SPIEL-TISCH

Es gibt so viele unterschiedliche (Spiel)TISCHE. 
Für kleine Kinder, zum Legospielen, für die 
bunten Spielzeugautos. 
Eine besondere Art von SpielTISCH steht in den 
Casinos. Groß und schwer, mit grünem Samt 
ausgekleidet. Und einer speziellen Mitte. Da 
rollt, surrt und klickt es. Jetons werden hin- und 
hergeschoben. Das Spiel kann beginnen. Wer 
ist dabei? Die Nerven liegen blank. 
An einem anderen Ort stehen wiederum inter-
essante neue SpielTISCHE: Billiardtische. Auch 
hier flutschen  Kugeln in mehreren Farben 
umher.  Mit einem langen Stock, dem Queue, 
soll man möglichst schnell und elegant mög-
lichst alle Kugeln in den vorgesehenen Löchern 
versenken. Ein Spiel mit einem extravaganten 
Spiel-TISCH. 

Der Spiel-TISCH. Weit verbreitet. In vielen Er-
scheinungsformen. Zumeist ein Tisch, der so 
viele Emotionen und Leidenschaft wie selten 
ein Tisch hervorruft.  Ist das Leben nicht tat-
sächlich manchmal ein spannendes Spiel? 
So mancher spielt mit seinem Leben. 
Andere verspielen ihr Leben durch Alkohol 
oder Drogen. Darüber sollten wir in den Tagen 
der Fastenzeit öfter nachdenken, nicht nur am 
Spiel-TISCH.
Fasten, damit wir das Leben nicht „verspielen“!

Internettipp
  Anregungen für fast 50 unterschiedliche FASTEN-TISCHE sind unter  
www.reliplus.at/fasten zu finden

Spieltisch� Foto: Helmut Loder
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FASTENräume 2014 - Zwei Beispiele

Der Stille- und Gebetsraum am Flughafen Schwechat, Wien.� Foto: Wodicka

Der Klangraum. Ist da jemand?
Ein ganz anderer besonderer Fastenraum ist der 
Klang-DOM auf freiem Feld an der B 54 in Hart 
bei Pischelsdorf/Oststeiermark.  Nach 5-jähriger 
Vorbereitungszeit hat der freischaffende Künst-
ler Richard Frankenberger einen faszinierenden 
Meditations- und Klangraum gebaut. Er lädt alle 
BesucherInnen ein, die Halbkugel aus einzelnen 
Metallsegmenten, die er auf das Feld gesetzt hat, 
den Sinn-Raum, wie er ihn bezeichnet, mit Klang 
und Leben zu erfüllen. 
Der Innenraum des „Doms“ ist vollkommen leer. 
Er verführt sofort zum Lautwerden, aber auch 
zum Gegenteil, zur Stille, die man hier beson-
ders intensiv hören kann, und zum Hörenlernen. 
Echos und Hallphänomene können allein oder in 
Gruppen erprobt werden. 
Fastenraum Klang-DOM. Ein herausfordernder 
akustischer Raum als spektakuläre Einladung, 
sich bewusst eine Zeit lang mit dem Hören, dem 
Zuhören, dem Hörvermögen und vielleicht auch 
mit dem Hinhören auf Gott zu beschäftigen.

Internettipps
  Eine schräge Soundinstallation aus dem Klang-Dom kann auf youtube 
gehört und gesehen werden: www.youtube.com/watch?v=nxLikvoi_k0
  Wer sich die 48 Fastenräume von Aschermittwoch bis Ostermontag als 
täglichen Fastenimpuls mit pdf-file zusenden lassen möchte, kann eine Email an 
helmut.loder@reliplus.at, Kennwort: Fastenräume 2014, senden.

Der Andachtsraum am Flughafen Wien.
Ein Fasten- und Gebetsraum für viele Religionen

Flughafen Wien: abfliegen, ankommen, warten. 
22 Millionen Passagiere taten dies im Jahr 2012. 
Darunter Gläubige verschiedenster Religionen. 
Viele von ihnen wollen ihre Zeit am Flughafen 
nutzen, um einer Messe beizuwohnen, zu beten 
oder einfach nur die Stille eines Andachtsraumes 
zu genießen.
Seit der Eröffnung des neuen Skylink-Flughafens 
stehen den Fluggästen drei interreligiöse An-
dachtsräume von 7:00 bis 20:30h zur Verfügung. 
In erster Linie nutzen Reisende den Raum, die 
in Wien auf ihren Flug warten. Das zeigt sich in 
den Eintragungen der Gästebücher. „Vor allem 
Muslime kommen oft, um zu beten.“ Aber auch 
die MitarbeiterInnen des Flughafens nutzen die 
Gebetsräume.
Vor 24 Jahren hat Pfarrer Joseph Farrugia die 
Flughafenseelsorge initiiert. Zu den Mitarbeiter- 
Innen des Flughafens pflegt er ein gutes Verhält-
nis und hat immer Zeit für ein Gespräch, wenn 
er freitags seine Runde am Gelände dreht. Jeden 
Sonntag um 8:00r hält der aus Malta stammende 
Pfarrer die Messe in einem der Andachtsräume. 
Der Andachtsraum ist ein großes Geschenk, be-
sonders für die Menschen, die einen Ort der Stille 
inmitten der Hektik suchen. Hell und freundlich, 
in warmen Farbtönen stellt sich der Gebetsraum 
am Flughafen vor. Ein Ort der Stille und der Hin-
wendung zu Gott. 
Gut, dass es solche Räume gibt, nicht nur in 
Schwechat.

Der Klang-DOM in Hart bei Pischelsdorf.� Foto: Helmut Loder
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ANSTÄNDIG FASTEN 
Das Warenangebot war noch nie so groß wie heute, auch vom „Fasten“ gibt es viele 
Formen: Vom Gesundheitsfasten über den zeitweiligen Verzicht auf Fernsehen oder 
Handy bis hin zum Autofasten ist uns vieles in den letzten Jahren vertraut geworden.

Welche Kompetenzen?
Durch die Bausteine und entsprechende Aufgaben im Unterricht können folgende 
Kompetenzen gefördert werden:
  Die christliche Tradition des (Fleisch-)Fastens zu bestimmten Zeiten mit aktu-

ellen sozialen und ethischen Fragen in Beziehung setzen.
  Zusammenhänge zwischen ökonomischen, ökologischen und sozialen Struk-

turen und der christlichen Schöpfungsverantwortung erkennen und entspre-
chende Schlussfolgerungen für das eigene Leben ziehen.

  Verschiedene Möglichkeiten einer Lebensgestaltung, die zu mehr Gerechtig-
keit beiträgt, kennenlernen, analysieren und (weiter-)entwickeln.

Monika Prettenthaler

Quellen
  Bäuerlein, Theresa: Fleisch essen, Tiere lieben. Mün-
chen: Ludwig Verlag 2011.
  Chemnitz, Christine / Benning, Reinhild: Fleischatlas. 
Daten und Fakten über Tiere als Nahrungsmittel. Neue The-
men. Berlin: Heinrich-Böll-Stiftung 2014.
  FAOSTAT (Food and Agriculture Organization of the Uni-
ted Nations – Statistics), in: http://faostat.fao.org/ [abge-
rufen am 19.01.2014].
  Global 2000. Die österreichische Umweltschutzorga-
nisation (Hg.): Fleischatlas Österreich. Zurück zum Sonn-
tagsbraten. Wien: 2013.
  Perez, Nissan N.: Corpus Christi. Christusdarstellungen 
in der Fotografie. Heidelberg: Edition Braus im Wachter Ver-
lag 2003.
  Prettenthaler, Monika, in: Sonntagsblatt für Steiermark 
8 (2013).
  Welthaus Bielefeld (Hg.): Kann denn Schnitzel Sünde 
sein? Kurze didaktische Einheiten zum Thema Fleischkon- 
sum für Schule und Jugendarbeit. 2012, in: www.welthaus.
de/bildungsbereich/downloads/unterrichtsmat-welthaus) 
[abgerufen am 19.01.2014].
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Lange Zeit wurden KatholikInnen unter ande-
rem daran erkannt, dass sie sonntags in die 
Kirche gingen und am Freitag kein Fleisch 

aßen. Fixe Rituale dienen der Orientierung, sie 
geben Halt und Sicherheit. Sie können aber auch 
leer werden, wenn das äußere Tun mit der inne-
ren Einstellung nicht mehr zusammenpasst. Im 
Zweiten Vatikanischen Konzil ist die Kirche da-
her vielen Regeln und Bräuchen auf den Grund 
gegangen. Zum Freitagsfasten hat die Kirche 
gesagt, dass es nicht nur und zuerst um einen 
Fleischverzicht geht, sondern auch um ange-
messene Werke der Barmherzigkeit.

Fasten ist ein religiöses Phänomen und hat ver-
schiedene Motive. Es geht dabei um eine innere 
Reinigung und eine neue Ausrichtung auf Gott. 
Die frühe Kirche übernahm aus dem Judentum 
zwei Fasttage pro Woche und gab ihnen einen 
neuen Inhalt. Es wurde am Mittwoch in Erinne-
rung an die Gefangennahme Jesu gefastet und 
am Freitag zum Gedenken an den Tod Jesu. Da-
mit ist die christliche Fastenpraxis von Beginn an 
mit dem Gedanken der Solidarität, des Mitfühlens 
und Mitleidens verbunden und sie setzt einen alt-
testamentlichen, prophetischen Appell aus dem 
Jesaja-Buch um. Nach der Kritik an einer wir-
kungslosen kultischen Fastenpraxis (Jes 58,1–5), 
welche die Ungerechtigkeit nicht eindämmt, wird 
zu einer anderen Praxis des Fastens aufgerufen: 
„Nein, das ist ein Fasten, wie ich es liebe; die Fes-
seln des Unrechts zu lösen, die Stricke des Jochs 
zu entfernen, die Versklavten freizulassen, jedes 
Joch zu zerbrechen, an die Hungrigen dein Brot 

auszuteilen, die obdachlosen Armen ins Haus auf-
zunehmen, wenn du einen Nackten siehst, ihn zu 
bekleiden und dich deinen Verwandten nicht zu 
entziehen.“ (Jes 58,6–7)
Bis heute kennen Kirche und Gesellschaft den 
sozialen und politischen Aspekt des Fastens. So 
kann (Fleisch-)Fasten für heute eine aktuelle Form 
der solidarischen Nächstenliebe sein. Nicht aske-
tische Gründe motivieren zum (Fleisch-)Verzicht, 
sondern das Wissen und die Erfahrung, dass ein 
zügelloser (Fleisch-)Konsum vielen Menschen in 
den armen Ländern des Südens und auch nicht 
industriell produzierenden Bauern bei uns die 
Existenzgrundlage streitig macht. Am Beispiel 
des Fleischfastens kann ein Zukunftsmodell für 
eine gerechtere Welt erschlossen werden.

Ideen – nicht nur für die Fastenzeit
Die Materialien auf den nächsten Seiten (Ge-
spräch mit Bioladenpionier Rupert Matzer, Kunst-
bilder (vgl. Impulse dazu auf www.reliplus.at) 
sowie Zahlen, Grafiken, Positionen zum Fleisch-
konsum) wollen zu einem ethisch reflektierten 
Umgang mit Fleisch und anderen Nahrungsmittel 
anregen. Die SchülerInnen können weitere Fak-
ten und Informationen sammeln (vgl. Quellen, 
Buch-, Film- und Internettipps), Interviews und 
Gespräche mit Bauern/Bäurinnen und Personen 
aus der Lebensmittelbranche führen. Sie können 
Sichtweisen analysieren, diskutieren und persön-
lich zum Thema Stellung beziehen.   

monika.prettenthaler@reliplus.at

(Mein) Essen hat 
Folgen

Buch- und Filmtipps
  Baur, Simonne: We feed the world. Materialien zu einem Film von Erwin 

Wagenhofer: www.kino-macht-schule.at
  Duve, Karen: Anständig essen. München: Goldmann 22012.
  Putzer, Hans: Hungerkriege. Das Schicksal unserer Kinder. Graz: Leykam 2010.
  Vetter, Marcus / Steinberger, Karin: Hunger. 2012 [DVD und pädagogische 

Materialien] (Infos: www.brot-für-die-welt.de)
  Wagenhofer, Erwin: We feed the world. Österreich: 2005 [DVD].
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ICH KANN RUHIG SCHLAFEN …

Internettipps
  graz.welthaus.at
  www.katholische-kirche-steiermark.at/bildung-gesellschaft/gerecht-
leben-fleisch-fasten
  www.sonntagsblatt.at/serien/gerecht-leben-fleisch-fasten
  www.bio-laden.at
  www.boell.de/fleischatlas

sekundarstufe 2
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Aus einem Gespräch mit dem Bio-Pionier Rupert Matzer.

Das Engagement gegen das Atomkraftwerk 
Zwentendorf und die Energiefrage, die durch 
ein Buch motivierte Umstellung der Ernäh-

rung aufgrund der ersten Schwangerschaft von 
Ushij Matzer und die St.  Mareiner Biobauern, die 
einmal in der Woche ihr Angebot in der Nähe der 
Matzer-Wohnung verkauften, motivierten das Paar, 
eine eigene kleine Biowaren-Verkaufsstelle aufzuma-
chen. Ursprünglich nur als vorübergehendes Projekt 
gedacht – der 15m2 große Laden war Montag bis 
Freitag halbtägig geöffnet; das Sortiment bestand 
anfangs aus Kartoffeln, Karotten, Sauerkraut, Äpfeln, 
Brot und Schafskäse – ist der Bio-Laden zum Lebens-
werk von Familie Matzer geworden.
Was sind für Sie die zentralen Gründe, sich für 
Biolandbau und Biohandel zu engagieren?
Rupert Matzer: Ich bin der Meinung, dass wir 
keine Kriege führen müssten, wenn es eine ge-
rechtere Weltordnung gebe würde. Ich bin auch 
davon überzeugt, dass sich kein Afrikaner bei 
uns so schlecht behandeln lassen würde, wie es 
gegenwärtig passiert, wenn er in seiner Heimat 
besser leben könnte. Aber wir leben auf Kosten 
der anderen … und wir müssen uns daher für fai-
re Handelsbeziehungen einsetzen. Es kann nicht 
sein, dass immer jemand auf der Strecke bleibt. 
Es darf der Erzeuger nicht auf der Stecke blei-
ben, auch nicht der Konsument und der Vertei-
ler braucht auch seinen Teil. Es sollen alle von-
einander wissen. Wenn man sich kennt, gibt es 
keinen unfairen Preis. Die Beziehung, die durch 
ein Produkt zwischen den beteiligten Personen 
hergestellt wird, ist das wichtigste. Wenn ich die 
Geschichte des Produktes kenne, wenn ich weiß, 
wer dahinter steht, dann sieht alles ganz anders 
aus und es werden andere Dinge wichtiger als der 
Preis. Es geht um den Beitrag zu einer gerechten 
Weltordnung – ich glaube immer noch daran!
Ernährung ist immer auch eine soziale Frage. 
Wie stehen Sie zur Aussage, Bioprodukte seien 
nur etwas für Reiche?
Rupert Matzer: Vorwiegend ist das ein Problem 
im Gehirn, wenn man sich Gedanken über die 
Dinge macht, dann sieht eine Sache meistens an-
ders aus. Es gibt eine Untersuchung aus Deutsch-
land, die belegt, dass Haushalte, die sich mit voll-
wertigen Bioprodukten ernähren, weniger Geld 
dafür ausgeben als andere. Warum? Sie essen 
weniger in Restaurants, konsumieren auch kaum 
Alkohol und weniger Fleisch.
Über die Möglichkeit, dass Ernährung zu mehr 
Gerechtigkeit im globalen Zusammenhängen 
beitragen kann, haben wir bereits kurz ge-
sprochen. Inwiefern können Ernährung und 
auch Fasten und Verzicht in Ihren Augen zu 
mehr Gerechtigkeit und Freiheit beitragen?

Rupert Matzer: Entscheidung in Freiheit ist echte Freiheit. Wenn ich nur 
einmal in der Woche Fleisch esse, ist das kein Verzicht, sondern ich gewin-
ne dadurch Freiheit. Ich persönlich freue mich über jedes seriöse Biopro-
dukt, das verkauft wird, weil es ein Beitrag für die Erhaltung der Umwelt 
ist. Dann ist da noch die Frage des Transportes – je näher das Bio ist, umso 
besser ist es – und die Frage, in welchen Freiheiten oder Zwängen stehen 
die Menschen, die an der Produktion beteiligt sind. Bei jedem „billigsten“ 
Anbieter müssen wir uns die Frage stellen, warum so günstig hergestellt 
werden kann: Schaut er nicht auf die Natur, schaut er nicht auf seine Mit-
arbeiterInnen, schaut er nicht auf die Tiere?
Welches Resümee können Sie aus Ihrem Engagement ziehen?
Rupert Matzer: Leider geht auch im Biobereich nicht alles in eine passen-
de Richtung – ich bin der Meinung, dass ein Bioprodukt nicht in Plastik 
verpackt gehört. Lebensmittel müssen in Papier und Mehrweggläser kom-
men … im kleinen Bereich können wir das in unseren drei Bioläden so 
bestimmen, aber für die große Biowelt spielen wir keine Rolle.
Ich persönlich kann sagen, ich kann jeden Tag mit ruhigem Gewissen 
schlafen gehen. Das ist schön! Ich brauche niemanden anlügen – einen 
Beruf zu haben, wo du niemanden anlügen brauchst, das ist super. Und 
wir haben vier Kinder, die richtig denken, sich engagieren und wir erfreu-
en uns auch an den Enkelkindern.
Abschließend: Man freut sich an den kleinen Dingen – das Bewusstsein 
verändert sich zwar langsam, aber die Veränderung lässt sich nicht auf-
halten … 		�   Vielen Dank für das Gespräch! 

Vor 35 Jahren haben Ushij und Rupert Matzer in Graz �	
den ersten Bio-Laden Österreichs eröffnet.� Foto: Stuhlhofer
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Positionen zum Fleischfasten

W issen Sie noch, wann Sie zum letzten Mal 
richtig anständig Fleisch gegessen ha-
ben? Das ist keine Anspielung auf Skanda-

le wie jener, der uns billiges, altes Pferdefleisch in 
Form von Rindfleisch-Fertiggerichten vorlügt …
Mit „anständig Fleisch essen“ ist gemeint, Fleisch 
zu essen, an dem nicht die Ungerechtigkeit des 
Landraubes klebt. Kleinbauernfamilien in Brasi-
lien und Argentinien werden enteignet und um 
ihre Existenz gebracht, damit internationale Kon-
zerne auf riesigen Agrarflächen Soja für die welt-
weite Billigfleischproduktion anbauen können.
Mit „anständig Fleisch essen“ ist auch gemeint, 
so Fleisch zu essen, wie es unsere Vorfahren ge-
tan haben: ganz wenig, aber das dafür gerecht 
gewachsen und fair bezahlt. Billiges Fleisch ist 
immer ungerecht, weil es die bäuerliche Land-
wirtschaft auch bei uns zerstört. Billiges Fleisch 
verlockt, zu viel zu konsumieren und daher im-
mer mehr produzieren zu müssen, damit es sich 
noch lohnt. Immer mehr Fleisch zu erzeugen, 
lässt Überschüsse entstehen, die im Inland nicht 
abgesetzt werden können und – oft durch Sub-
ventionen gestützt – exportiert werden. Das viele 
billige Fleisch ist auch deshalb ungerecht, weil es 
nur unter unwürdigen Bedingungen in Tierfabri-
ken produziert und industrieähnlich verarbeitet 
werden kann.

nach: Prettenthaler 2013, 15.
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Daniel Spoerri: Poubelle. Letzter Gang des Palindromischen Diners, o. J.� Foto: danielspoerri.org

Einmal im Jahr, zur 
Fastenzeit, verzichten 

alle ein paar Wochen 
lang auf Fleisch oder 

Tierprodukte. Es ginge, 
es ginge sogar gut.

nach Theresa Bäuerlein

Unser (Fleisch-)Konsum hat Folgen: In einer Lehrveranstaltung zu Bio- und Umweltethik hat ein Student 
seinen Beitrag mit der Frage begonnen: „Wir wissen, Liebe geht durch den Magen. Aber ist uns be-
wusst, dass auch Moral durch den Magen geht?“ Die folgenden Impulse regen zum Weiterdenken an.

Wie kommt es, dass von einem Hektar Kartoffel-
anbau so viel mehr Menschen satt werden?

aus: Welthaus Bielefeld 2012.

Fleischangebot pro Kopf und Jahr

Welt Ø 40,1 kg ärmste Län-
der (LDC) Ø

11,3 kg

USA 122,8 kg Niger 23,9 kg

Argentinien 91,4 kg Mosambik 8,4 kg

Deutschland 87,9 kg Indien 3,3 kg

Österreich 98,4 kg Ö: ohne Kno-
chen, etc.

65,0 kg

Von einem Hektar … können satt werden …

Kartoffeln 

Weizen 

Soja 

Rindfleisch 

Fleisch macht nicht satt 

Im Jahr 2011 wurden in Österreich 927.500 Tonnen 
Fleisch produziert. An geschlachteten Tieren sind das: 
5.601.000 Schweine, 615.000 Rinder, 73.000 Kälber, 
288.000 Schafe und Lämmer, 53.900 Ziegen, 1.000 
Pferde. Im Jahr 2012 wurden 73,4 Mio. Hühner ge-
schlachtet.

Quellen: FAO Statistics (Jänner 2012); Global 2000, 2013

So viel Fleisch?
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Herlinde Koelbl: Opferlamm, 1998.� Foto: Perez, 2003, 56
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Was der Umwelt zu schaffen macht, ist das 
System der Nahrungsproduktion, an das 
wir uns gewöhnt haben. Anders gesagt: 

Die Wurzel des Problems ist nicht die Tatsache, 
dass wir Fleisch essen. Sondern, dass der weitaus 
größte Teil unserer Lebensmittel nicht nachhaltig 
produziert wird. Innerhalb des bestehenden Sys-
tems haben Soja und Rostbratwurst das gleiche 
Problem.“
„Pflanzenfressende Tiere können auch da weiden, 
wo Weizen und Äpfel keine Chance haben. Ein 
großer Teil des Graslandes […] ist nur deswegen 
kein Ackerland, weil der Standort sich nicht eig-
net – wegen zu hohen Niederschlags etwa oder 
weil das Gelände zu stark abfällt. Es ergibt also 
auch ökonomisch Sinn, Tiere dort weiden zu las-
sen. Aus Sicht der Natur sind Wiesen ohnehin die 
bessere Variante zum Feld, weil sie statt einer Flä-
che, die mit nur einer einzigen Pflanze bedeckt 
ist, ein vielfältiges Ökosystem hervorbringen. 
Wiesen gehören zu den artenreichsten Ökosys-
temen und gewährleisten eine hohe Biodiversi-
tät. Sie bieten also nicht nur den Rindern und 
Schafen, die darauf grasen, Lebensraum, sondern 
auch wilden Tieren.

R inder und Schafe können Gras in Fleisch 
verwandeln und Schweine bringen den 
gleichen Trick mit Abfall fertig. Die Hühner 

picken sowieso alles auf, was sie in ihre Schnäbel 
bekommen können. Nebenbei produzieren sie 
kostenlosen Dünger. Innerhalb eines so geschlos-
senen Ökosystems kann alles auf einen Nenner 
gebracht werden: Tierschutz, Umweltschutz, 
Fleischqualität.“
„Ja, aber – was wollen wir denn nun? Es gibt 
einen Punkt, an dem wir uns entscheiden müs-
sen. Naturbelassenes Fleisch von Tieren, die ein 
gutes Leben geführt haben, Fleisch, das nieman-
den krank macht oder vergiftet, dazu noch bil-
lig und massenhaft – das können wir vergessen. 
Niemand, der in den letzten Monaten mit einem 
halb offenen Auge auf eine Zeitung oder einen 
Bildschirm geschielt hat, kann ignorieren, dass in 
der Fleischindustrie etwas schiefläuft.
Wir müssen deshalb nicht alle sofort Vegetarier 
und Veganer werden. Aber zwei Dinge müssen 
wir tun. 

Erstens: besseres Fleisch essen. Das heißt: 
Würste und Gulasch von Tieren, die Platz und 
Auslauf hatten, die gefressen haben, was ihrer 
Natur entspricht, und die niemand verstümmelt, 
stundenlang durchs Land gekarrt oder sonstwie 
misshandelt hat …

Zweitens: Wir müssen weniger Fleisch essen. 
60 Milliarden Tiere werden jährlich weltweit zu 
Nahrung verarbeitet … Eine solche Menge ist 
globaler Selbstmord. Wegen ziemlich ernster Ne-
benwirkungen wie Klimawandel, Übergewicht, 

Dem Essen in die Augen sehen

wirkungsloser Antibiotika, Umweltschäden und 
endloser Grausamkeit an Tieren. Der Spruch ‚We-
niger ist mehr‘ hat mich immer schon genervt. 
Weniger ist nicht mehr, sondern weniger. Aber 
da müssen wir halt durch.“
„Das ‚Modell Sonntagsbraten‘ trifft das Prinzip ge-
nau: Fleisch selten, aber dann als Festmahl. Dann 
tut es auch nicht weh, dieses Fleisch von anstän-
digen Herstellern zu beziehen.“

aus: Bäuerlein 2012, 31;64;142–143;146.

Für Fleisch hungern?
Während sich viele Initiativen auf der nördlichen 
Erdhälfte vor allem auf die Folgen von Fleisch-
konsum konzentrieren, richtet sich das Engage-
ment für Süd- und Entwicklungsländer auf die 
Produktion von Futtermitteln und ihre Folgen für 
die ländliche Bevölkerung. Soja und Mais werden 
in Südamerika und Afrika in Monokultur ange-
baut – die dafür benötigten Ackerflächen werden 
immer weiter ausgedehnt – und nach Europa 
transportiert, Kleinbauernfamilien entrechtet 
und durch die riesigen Plantagen von ihrem Land 
vertrieben. Wer Widerstand leistet, muss mit Ge-
walt, Inhaftierung oder sogar Mord rechnen.

Zusätzlich zu Problemen wie Abholzung von 
Regenwald für den Anbau von Futtermit-
teln, enormen Wasserverbrauch, den über-

mäßigen Chemieeinsatz (Düngemittel, Pestizide, 
…), die Gefährdung der Artenvielfalt trägt der 
weltweit noch immer weiter steigende Fleisch-
konsum zu Hunger, Armut und der Verletzung 
von grundlegenden Menschenrechten bei.
Aus Solidarität mit den entrechteten Menschen 
und um zu mehr Gerechtigkeit beizutragen, 
unterstützen zahlreiche kirchliche Projekte die 
Landlosen-Bewegungen in den Ländern des Sü-
dens, damit landlose ArbeiterInnen und Klein-
bauernfamilien wieder zu einer Existenzgrund- 
lage kommen können.  

Die christliche 
Fastenpraxis ist von 
Beginn an mit dem 
Gedanken der Solidarität, 
des Mitfühlens und 
Mitleidens verbunden
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ARGUMENTIEREN LERNEN
Um ihr Leben verantwortungsvoll gestalten und in ethischen Fragen entsprechend 
urteilen und entscheiden zu können, brauchen SchülerInnen die Fähigkeit, ver-
schiedene Sichtweisen kritisch zu hinterfragen, differenziert Stellung zu beziehen 
und die eigene Sichtweise sachgerecht begründen zu können.

Aus dem 
Methodenlabor

methodenlabor

Monika Prettenthaler Der Religionsunterricht ist in besonderem 
Maß von seinem diskursiven Charakter ge-
prägt – spätestens seit dem Zweiten Vatika-

nischen Konzil ist das Modell „Gehorsamsglaube“ 
von jenem eines „Verstehensglaubens“ abgelöst. 
SchülerInnen hinterfragen Positionen, Werte und 
Normen, sie fordern Begründungen und nach-
vollziehbare Erklärungen.
Im Unterricht kann diese Grundhaltung zum Aus-
bau der Argumentationskompetenz von Schüle-
rInnen genutzt werden.

Es geht darum
–	 fremde (ethische) Standpunkte in ihrer Argu-

mentation und Logik zu analysieren und sich 
kritisch zu einem Standpunkt positionieren zu 
können,
–	 einen Standpunkt klar und deutlich 
darlegen zu können,
–	 die eigene Position übersichtlich 
strukturiert und damit nachvollziehbar und 
plausibel begründen zu können und

–	 eventuelle eigene argumentative Defizite zu 
erkennen.

Franz Kamlander, Kuh, 1992.� Foto: Feilacher 2004, 199–200

Aufbau einer Argumentation

THESE
(Behauptung, Urteil, Forderung …)

weil


Argumente

(Begründungen in Form von Fakten, 
ExpertInnenurteile, Normen, Erfahrungen …)

 


FOLGERUNG

Abb. entnommen aus: Sänger 2010, 171

Franz Kamlander lebte von 1981 bis zu seinem 
Tod 1999 im Haus der Künstler in Gugging/
NÖ. Sein Hauptthema, die Kuh, gibt es in 

unzähligen Variationen – durch die emotionale 
Darstellung gewinnen die BetrachterInnen den 
Eindruck, die eine Kuh wäre traurig, die andere 
lustig ...

PhilosophInnen vergleichen argumentative Aus-
einandersetzungen (Debatten), die oft nach Pro- 
und Kontra-Muster ablaufen, mit einem Tauzie-
hen. Was zieht, ist die Haltbarkeit der einzelnen 
Argumente (vgl. Pfeifer 2009).

Was ist ein gutes Argument?
Um gut zu sein, müssen Argumente relevant, ak-
zeptabel und beweiskräfig sein (= RAB-Dreieck). 
Um Positionen und Argumente zu beurteilen, 
sind die folgenden drei Grundfragen zu stellen – 
die drei Ks (vgl. Sänger 2009, 188):

K1: Sind sie kohärent, d. h. in sich schlüssig? 
Sind die verschiedenen Teile der Anschauung 
oder Meinung logisch miteinander vereinbar? 
Sind sie auf sinnvolle und sich nicht gegenseitig 
ausschließende Weise miteinander verknüpft?

K2: Sind sie komplett? Beinhalten die Aussagen 
und Behauptungen zu einem Thema alle für dieses 
Thema relevanten und unbedingt zu berücksich-
tigenden Aspekte oder gibt es irgendwo Lücken 
oder blinde Flecken in der Argumentation?

K3: Sind sie korrekt? Es ist für Aussagen nicht 
genug, nur vollständig und in sich schlüssig zu 
sein. Es müssen außerdem genügend Beweise für 
ihre Wahrheit verfügbar sein.


wie


Beispiele

(vergleichbare Fälle)


denn


Belege

(Statistiken, 
Zitate, …)

oder
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ÜBunGSiDEEn

Wenn ich Gott 
nicht zwischen den 
Kochtöpfen fi nde, dann 
fi nde ich Gott auch 
nicht in der Meditation.

Teresa von Avila

Wortwolke zum Thema Fasten.  Andrea Juchem 2013

Eine Standpunktrede
SchülerInnen können in einem Brainstorming 
ihre Fastenideen oder -vorsätze nennen und 
(eventuell entsprechend der Zustimmungshäufi g-
keit) eine Fasten-Cloud erstellen.
JedeR SchülerIn wählt ein Thema aus und bereitet 
dazu eine Standpunktrede nach dem folgenden 
Schema vor:
1. Mein Standpunkt
2. Begründung des Standpunktes
3. Erläuterung und Veranschaulichung 

(Beispiele/Belege)
4. Zusammenfassung
5. Appell

Beispiel für eine Cloud zur Fastenzeit: 

Debattenspiel
Die SchülerInnen führen eine Pro-Kontra-Debatte 
zu einem vorgegebenen (z.B. „Kann denn 
Schnitzel Sünde sein?“, „Soll in Österreich ein 
verpfl ichtender ‚Veggie-Tag‘ eingeführt werden?“) 
oder selbst gewählten, kontroversen Thema durch. 
Im Vorfeld sammeln sie in Kleingruppen Pro-
Argumente und/oder Kontra-Argumente (eigene 
und aus Informationsmaterialen z. B. zum Thema 
Fleischkonsum, vgl. Tipps auf S. 16), die dann 
einige VertreterInnen der jeweiligen Gruppe als 
ExpertInnen in die Diskussion einbringen. Am Ende 
des Gesprächs können alle SchülerInnen über das 
Ergebnis abstimmen. Zum Abschluss wird in einem 
Refl exions-/Feedbackgespräch geklärt, welche 
Argumente bzw. Plädoyers warum überzeugender 
waren (vgl. Was ist ein gutes Argument?).

Argumente prüfen
Der Argumentationsgang eines Textes (wie z. B. 
„Sonntagsbraten“) kann in folgenden Schritten 
nachgezeichnet werden (vgl. Sänger 2010, 171):
1. Zentrale Argumente herausfi nden: In wel-

chen Aussagen stecken Argumente? Welcher 
Art sind sie? Welches Gewicht kommt ihnen zu?

2. Argumente prüfen: Besteht eine Zusammen-
hang oder gibt es Sprünge in der Argumentati-
on? Werden Begriffe einheitlich verwendet?

3. Den Argumentationsgang bewerten: Genügt 
die Argumentation den Kriterien der drei Ks?

Sonntagsbraten
Na klar war früher alles besser. Gegessen wurde, 
was auf den Tisch kam, es gab Fleisch – und da-
von reichlich. Die Agrarindustrie warb: „Fleisch 
ist ein Stück Lebenskraft.“ Wer wollte dem wi-
dersprechen? Der Sonntagsbraten war knusprig 
und kam aus Mutters Tiefkühltruhe. Fragen? Nö. 
Schön war’s! Die Familie saß vereint um einen 
Tisch, es wurde gelacht und süßer Wein getrun-
ken, der Nachtisch, Vanillepudding mit Himbeer-
soße, leitete zum Mittagsschlaf über und wurde 
beim Sonntagsspaziergang egalisiert.

na klar ist heute alles besser. Weil: Es 
schmeckt! Viel besser noch als früher. Der 
Sonntagsbraten hat ja eine ziemliche Bürde 

zu tragen. Denn so aufmerksam wie er wird heu-
te kaum ein Stück Fleisch beschaut. Biomärkte 
rufen zur Umkehr, denn Fleisch sei nicht Fleisch, 
Massentierhaltung, pfui, und man müsse doch … 
Stimmt.
Andererseits: Regionale Lebensmittelkooperati-
ven, die ihre Ware eigenhändig zu Markte tragen, 
rufen zu einem weiteren Schritt auf. Denn Bio ist 
ja gut und richtig – aber was hilft es der Umwelt, 
wenn das Angus-Rind aus Argentinien erst ins 
Flugzeug steigen muss, um Tausende Kilometer 
später unsere Gaumen und Gewissen zu erfreu-
en? Stimmt auch.
Sie haben ja Recht. Wer möchte nicht gerne bei 
ihnen kaufen. Aber: Nicht jedeR kann es sich 
leisten. Zumindest nicht ein paar Mal in der 
Woche. Muss man das denn? Vielleicht geht’s ja 
auch anders. Suppenmontag, Gemüsedienstag, 
Kartoffelmittwoch, Restedonnerstag, am Freitag 
Fisch, am Samstag Topfen und dann: Sonntag! 
Den Sonntagsbraten zelebrieren. So wie früher, 
am festlich gedeckten Tisch, mit Kerze und Blu-
men, Servietten, aber einem leichtfüßigen Wein. 
Und einem Stück Fleisch in der Mitte, das die Ge-
schmacksknospen auf der Zunge Tango tanzen 
lässt und den netten Bauern vom Wochenmarkt 
mit an den Tisch zaubert – in Gedanken zumin-
dest. Gesegnete Mahlzeit!

nach Matthias Lemme 

Quellen
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Soziale (politische) Dimension Medizinische Dimension Spirituelle Dimension

DIE DREI DIMENSIONEN DES FASTENS 

FASTENTRADITIONEN 

MATERIELL
Der Ertrag, der durch die 

eigene Einschränkung anfällt, 
wird an Bedürftige gegeben. 

SOLIDARISCH
Fasten als Akt der Solidarität 

mit den Mitmenschen, um 
Unrecht zu beseitigen.

Fasten als gewaltloser Wider-
stand gegen eine empfun-

dene Ungerechtigkeit 
(z.B. Gandhi, Friedensgruppen, 

Hungerstreik)

PHYSIOLOGISCHE FOLGEN
Entwässerung, Abbau von Fett, 
Regeneration von Körperzellen

PSYCHISCHE FOLGEN
Phase der Krisen 

(Kopfschmerzen, Nervosität, Schwindel)

Phase der Ruhe und Entspannung
(Gefühl der Leichtigkeit)

HEILENDE WIRKUNGEN
durch Umschaltung auf „innere“ Ernährung

durch Änderung der Essgewohnheiten 

für Heilwirkung wichtig: 
Freiwilligkeit des Fastens

ZIEL DES FASTENS

Durch die ehrliche Selbstbe-
gegnung offen werden für eine 
Begegnung mit Gott.

DAS FASTEN

... führt zu Stille und Meditation

... weist über das Sicht-
und Hörbare hinaus

... befreit von Abhängigkeiten
und schenkt innere Freiheit

... führt zur Anbetung
Gottes „mit Leib
und Seele“
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Fastenzeiten
 » Fastenzeit vor Ostern 

(Aschermittwoch bis Abend 
des Karsamstag)

 » Advent
Fast- und Abstinenztage
 » Aschermittwoch 

 » Karfreitag

 » Jom Kippur 
(Versöhnungstag)

 » Tischa be-Aw 
(Tag der Trauer), 
Erinnerung an die zwei-
malige Zerstörung des 
Tempels in Jerusalem

 » Fasten im Fastenmonat 
Ramadan ist eine der „5 Säulen 
des Islam“

 » Im islamischen Kalender 
(Mondkalender) verschiebt 
sich der Ramadan jedes Jahr im 
Vergleich zum gregorianischen 
Kalender um elf Tage nach 
vorne.

 » keine festen 
Fastenzeiten

 » asketisch 
lebende Mönche 
und Nonnen: 
keine Nahrung nach 
zwölf Uhr

 » Fasten als Vorbe-
reitung auf religiöse 
Feste und Rituale

 » häufig auch an Voll- 
bzw. Neumondtagen

 » keine festen allge-
meinen Fastenzeiten

W
er

 f
as

te
t?

 » das Abstinenzgebot 
(Verzicht auf Fleischspeisen) 
verpflichtet alle ab 14

 » das Fastengebot (nur 
einmalige Sättigung am Tag) 
verpflichtet alle Volljährigen 
bis 60

 » Ausnahmen: Kinder und 
Jugendliche, alte, kranke 
und schwer arbeitende 
Menschen, Reisende

 » Mädchen ab 12 Jahren

 » Knaben ab 13 Jahren
 » alle Muslime ab der Pubertät; 

ausgenommen: Schwangere, 
Stillende, Reisende, Kranke, 
Frauen während ritueller 
Unreinheit (Menstruation, 
Wochenbett)

 » Fastende müssen sein:
– in vollem Besitz ihrer 

Geisteskräfte
– volljährig
– körperlich dazu imstande
– nicht auf Reisen

 » asketisch 
lebende Mönche 
und Nonnen in den 
Klöstern

 » Freiwillige, da es 
keine Verpflichtung 
zum Fasten gibt

 » Freiwillige

 » es ist möglich, als 
Fürbitte für andere 
ein Fastengelübde 
abzulegen

W
ie

 w
ir

d 
ge

fa
st

et
?  » in der Fastenzeit: 

der Einzelne wählt Verzicht 
(Speisen, Alkohol, Auto…) und 
gute Vorsätze selbst

 » an den Fasttagen:
nur eine Sättigung am Tag

 » an Abstinenztagen: 
keine Fleischspeisen

 » andere christliche Konfes-
sionen haben eigene Formen 
des Fastens entwickelt

 » 25 Stunden: von Son-
nenuntergang bis eine 
Stunde nach Sonnen-
untergang

 » weder Nahrung noch 
Getränke

 » Abstinenz von Essen, 
Trinken, Waschen aus 
Vergnügen, Leder tragen, 
Geschlechtsverkehr,
Salben 

 » zwischen Morgendämme-
rung und Sonnenuntergang 
(dann: Fastenbrechen) 

 » Verzicht auf: Essen, 
Getränke, Rauchen, Parfüm, 
Geschlechtsverkehr,
Injektionen 

 » gemieden werden: Worte der 
Rache, Streit, unangemessenes 
Verhalten

 » empfohlen: Versöhnung 
zwischen Zerstrittenen

 » allgemein: nicht 
im extremen 
Ausmaß

 » gemäß dem 
Grundsatz der 
Gewaltlosigkeit wird 
vegetarische Nah-
rung empfohlen

 » kein generelles 
Fleischverbot

 » 43% der religiösen 
Hindus leben ständig 
vegetarisch

Nächstenliebe
Selbstliebe

Gottesliebe
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 iMPuLSE zuM nAcHDEnKEn
	Welche Personen oder Personengruppen in deiner Umgebung fasten eigentlich regelmäßig? 

Welche Gründe könnten sie dafür anführen?

	Fasten im christlichen Sinne hat eine soziale, eine medizinische und eine spirituelle Dimension.
Trifft das nicht auch auf jede Diät zu? Und ist nicht jedes Abnehmen auch ein Fasten?

	Manche Menschen bringen ihre Fastenerfahrungen in das Wort: „Weniger ist mehr“. 
Was könnte in der heutigen Zeit alles ein „mehr“ sein?

	Welche Schwerpunkte der Fastentraditionen in den einzelnen Religionen sind im modernen 
Leben gut lebbar? Was ist im Alltagsleben schwer umzusetzen?

	Eine sehr gelungene Fastentradition in der katholischen Kirche ist der „Fastensuppensonntag“
der katholischen Frauenbewegung. 
Wie wird der „Fastensuppensonntag“ in Deiner Familie/Pfarre/Umgebung begangen?
Wie werden dabei die verschiedenen Dimensionen des Fastens gelebt.

Auch der Träume Quelle

ist versiegt.

Doch vertrau!

Am Ende deines Weges

wird Heimat sein.

Hermann Hesse
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 BucHTiPPS
	Lützner, Hellmut: Wie neugeboren durch Fasten, München: Gräfe und Unzer 2013.
	Ceelen, Peter: Zunehmen erwünscht. Ein Fastenkalender, Stuttgart 2011
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Eine Minute Zeit

Augen sind Tore zum Leben

Grundnahrungsmittel

Sich frei machen ...

Mit frischem Auge

Dem Herzen schenken

Hintauchen zu Anderen

Verwandlung erleben

Gefährlich leben

Schreiben und lesen

Den Kopf waschen

Wie eine Schale sein

Schönheit leben

Schön, dass es dich gibt

Zum anderen, darüber hinaus

Mit wachen Sinnen

Körper und Geist durchlüften

Beistriche im Alltag machen

Aufgeräumt zu dir kommen

Die Stille auskosten

Endlich einmal gewinnen

Seiner Spur folgen

Stark leben, sanft bleiben

Begegnungen leben

In Bewegung bleiben

Im Gespräch bleiben

In Spannungen leben

Textbilder von „Eine Minute Zeit“,
einem Fastenprojekt (2002) von der
katholischen Jugend Steiermark 
und dem Sonntagsblatt. 
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feiern
Biografi sch orientiertes Lernen 
an christlichen feierorten.

Erstkommunion feiern: Liturgie und 
Alltag – ein Geschwisterpaar?

firmung: Wie Jugendliche feiern erleben.

Abschiede (nicht nur zum Schulschluss) 
gestalten und feiern.
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Bildungsmedien TV==

Bildungsmedien-TV ist eine Online-Videothek des bm:ukk für alle österreichischen Schulen und auch für 
andere Non-Profi t Einrichtungen wie Pfarren, die einen Extrazugang anfordern können. Das Bildungsme-
dien-TV verfügt über 2000 Medientitel mit dazugehörendem Begleitmaterial. Für die Onlinedistribution 
sind nur wenige technische Voraussetzungen notwendig: 
Ein Internetanschluss, der Apple QuickTime Player und das spezielle Abspielmodul bmtv.exe.
Die Anmeldung erfolgt über die Schule mit der Schulkennzahl (Pfarren erhalten eine Ersatzzahl) 
und ein Passwort. 
Der Fachbereich Religion ist in diesem Konzept in einer erweiterten Aufbauphase. So fi nden sich Medien 
für alle Schultypen zu den unterschiedlichsten Themenbereichen. Nähere technische und inhaltliche Hin-
weise unter: www.bildungsmedien.tv 

Spezielle Angebote zum Heftthema Fasten:
	Vom Fasten zum Fest – Fasten- und Osterbräuche (25 Min., ab 6 Schulstufe).

In dieser Reportage rund um die Fastenzeit und Ostern werden Bräuche und Symbole, vom Aschen-
kreuz bis hin zur brennenden Osterkerze fi lmisch vorgestellt.

	Anschi & Karl-Heinz – Kirchliche Feste II:  Aschermittwoch, Fastenzeit, Karfreitag, Ostern
 (75 Min. ab der 2. Schulstufe) 

Auf kindgerechte und gut verständliche Weise werden Herkunft, Geschichte und heutige Bedeutung 
der jeweiligen Feste und Gedenktage erläutert. Die Serie leistet einen Beitrag zur Vermittlung von Ba-
siswissen im Religionsunterricht.  

Mag. Herbert Stiegler, bibliothek@kphgraz.at

A) „GEREcHT LEBEn – fLEiScH fAS-

TEn“ -  MATERiAL VOn HEinz KOMMT 
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