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Fasten in den Religionen
Mitmachaktion

Von leeren Tellern zu
vollen Herzen
Fasten verbindet:
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Ziel der Aktion

Diese Aktion Ladt dazu ein, Uber die Bedeutung des Fastens nachzudenken. Durch den
leeren Teller als Symbol werden die Themen Verzicht, Teilen und Dankbarkeit kreativ
erlebbar gemacht. Die Teilnehmenden gestalten ihren eigenen Teller mit Gedanken,
Sprichen aus verschiedenen Religionen oder Symbolen und présentieren sie als
gemeinschaftliches Kunstwerk.

Einstiegsideen

Idee 1: Impulsgeschichte
~von leeren Tellern zu vollen Herzen - Fasten verbindet*

Material:

* Lleerer Teller (echter Teller, Pappteller oder Bild eines Tellers),

» 3 Pappteller mit den Aufschriften ,Verzicht®, ,Dankbarkeit® und ,Teilen®
* Impulsgeschichte ,Die drei leeren Teller” (KV 1)

Durchfiihrung:

» der leere Teller wird gezeigt

« Impulsfrage: ,Was fdllt euch ein, wenn ihr diesen leeren Teller seht?“
Mogliche Assoziationen: Essen, Feier, Gemeinschaft, Hunger, Verzicht,
Platz ftir Neues, Hilfe flir andere
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+ Uberleitung zur Geschichte ,,Die drei leeren Teller”: Heute héren wir die
Geschichte von drei Freunden, die dartiiber nachdenken, wie sie ihren leeren
Teller fullen kédnnen.

* Vorlesen der Geschichte KV 1

* Wdhrend der Erzdhlung kénnen die drei Teller mit den Aufschriften
LVerzicht®, ,Teilen” und ,Dankbarkeit” gezeigt werden.

» Mogliche Fragen zur Reflexion:
»Welcher der drei Teller spricht dich am meisten an?*“
-Was wiirdest du auf deinen Teller legen?”
»Wie kann Fasten dir helfen, mehr Raum flr Gott, Dankbarkeit und Gemeinschaft
zu schaffen?”

Idee 2: Gegenstandsmeditation — Leerer Teller

Material:

» Leerer Teller zum Zeigen, alternativ Pappteller fiir jeden Teilnehmer
+ KV 2 Gegenstandsmeditation fir Kinder oder

* KV 3 Gegenstandsmeditation fir Erwachsene

» Evtl. passende, ruhige Meditationsmusik

Durchfiihrung:

» Den leeren Teller zeigen, sodass ihn alle gut sehen kénnen. Es kann auch an jeden
Teilnehmer ein Teller ausgeteilt werden.

» Die Gegenstandsmeditation wird im langsamen Sprechtempo vorgetragen. Nach
jedem Absatz eine kurze Pause einbauen, damit genug Zeit zum Nachdenken ist.
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Bastelaktion: Fastenteller gestalten

Der Pappteller wird als symbolischer Speiseplan gestaltet — darauf

schreiben die Teilnehmenden, worauf sie verzichten, was sie teilen kbnnen
oder woflr sie dankbar sind und wie sie ihren Teller in der Fastenzeit ,flllen" mochten
(z. B. Zeit fir Familie, Gebet, Ruhe).

Material:

» 1 leerer Pappteller je Teilnehmer/in oder gedruckte KV 4 Tellervorlage

* Farben, Stifte, Kleber

» Zeitschriften flr Collagen

* KV 5 - KV 8 Spriiche und Symbole zu den Themen Fasten, Verzicht, Teilen,
Dankbarkeit

+ evtl. 4 Kisten, in denen die Spruche zur Verfliigung gestellt werden.

Anleitung:

* Die Teilnehmenden wdhlen sich eines der Themen: Verzicht, Teilen, Dankbarkeit aus.

» Sie gestalten ihren Teller passend zum Thema mit Wértern, Sdtzen, Bildern,
Zeichnungen, Symbolen..., Ideen, wie diese im Alltag umgesetzt werden kénnen.

» Optional: Fur die Gestaltung kénnen Spriche aus verschiedenen Religionen auf den
Teller geklebt werden.

Tipp: KV 5-8 mehrfach kopieren und zerschneiden, nach Themen sortiert in
verschiedenen Kisten zur Auswahl zur Verfligung stellen (Kiste 1 = Symbole, Kiste 2 =
Spriche Verzicht, Kiste 3 = Kiste Teilen, Kiste 4 = Kiste Dankbarkeit).

Reflexionsfragen:

» Was bedeutet Fasten flir mich persénlich?

* Worauf kdnnte ich verzichten, und warum?

* Wie kann ich durch Fasten Raum fiir Gott oder andere schaffen?
» Woflr bin ich besonders dankbar?

* Wie kénnte ich das, was ich habe, mit anderen teilen?

Kinder gestalten statt der Spriiche nur die Worte ,Verzicht®, ,Teilen® und ,,Dank®.

Einsatz des Flyers
Der Flyer ,Fasten verbindet - Verzicht, Teilen, Dankbarkeit® kann als Begleitmaterial
genutzt werden.

Er enthdlt:

* Eine kurze Einfihrung in die drei Themen.

* Passende Spruche aus verschiedenen Religionen.

+ Reflexionsfragen, die wdhrend der Aktion oder als Nachbereitung verwendet werden
kénnen.

» Weitere Informationen zum Fasten in den Religionen, abrufbar tber den QR-Code
auf der Rickseite.
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Einsatzmdglichkeiten des Flyers:

*Vorbereitung: Vorab verteilen, um die Teilnehmenden auf die Themen
einzustimmen.

*Gestaltungshilfe: Zur Auswahl von Spriichen und Inspirationen.
*Reflexion: Impulsfragen, um zum Nachdenken anzuregen.

Vorbereitung:

Doppelseitig kopieren. Druckeinstellungen: Doppelseitig, Uber kurze Seite drehen.
Rechte Seite (Dank) nach innen falten, Titelseite dartber falten (Erkldrung der Symbole
= Rlckseite).

Prdsentation der Teller als Gemeinschaftsprojekt

Wand der Gemeinschaft: Die gestalteten Teller werden an einer Wand z.B. in Form
eines Kreuzes, Baumes, einer Sonne, eines Regenbogens oder Kreises gehéngt.

Gedeckter Tisch: Die gestalteten Teller werden auf einem grof3en Tuch oder Tisch
arrangiert, um ein gemeinsames Mahl zu symbolisieren. Der zentrale Platz in der Mitte
bleibt dabei leer, als Symbol fir Verzicht und Einladung.

Fasten-Mandala: Die Teller werden kreisférmig auf den Boden gelegt, um die Einheit
der Vielfalt zu symbolisieren. Kerzen oder Blumen kénnen als Highlight ergdnzt
werden.

Fastenbaum: Die Pappteller werden Bldtter bzw. Friichte eines ,Fastenbaums.” Dazu
wird ein Stamm auf eine Papierrolle gezeichnet oder die Teller werden an einen echten
Baum gehdngt.

Gemeinsame Reflexion und Gebet
* Impulsfrage: ,Was hast du auf deinen Teller gelegt, und warum?“
* Gemeinsames Gebet

Christliches Beispiel Erwachsene/Kinder

.Lieber Gott,
»~Gott, wir bringen unsere Teller sind leer,
dir unsere leeren Teller bitte fiille sie mit deiner Liebe.
und bitten dich, Hilf uns, auf Dinge zu verzichten,
sie mit deiner Liebe zu fiillen. mit anderen zu teilen
Hilf uns, auf das Uberfliissige zu verzichten, und fiir alles dankbar zu sein,
mit anderen zu teilen was wir haben.
und flr das zu danken, was wir haben. Sei bei uns
Sei bei uns in dieser Fastenzeit. in dieser besonderen Zeit.
Amen.“ Amen.“

Weitere Informationen zum
Fasten in den Religionen auf
www.religionen-entdecken.de

Scan me!
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KV 1 Impulsgeschichte:
Von leeren Tellern zu vollen Herzen - Fasten verbindet

Fasten beginnt oft mit einem leeren Teller — doch es kann unsere Herzen fillen.
Diese Geschichte erzdhlt von drei Freunden, die durch leere Teller die wahre
Bedeutung des Fastens fiir sich entdecken.
Zur Fastenzeit saf3en Sara, Amir und Ananya an einem Tisch. Sara fragte: ,,.Sollen
wir den Tisch schon mal decken?“ Amir zuckte mit den Achseln: ,Also bei mir dauert
es noch ein paar Stunden, bis ich wieder essen kann. “Ananya dachte einen Moment
nach. Dann sagte sie: ,, Wir kénnen die Teller trotzdem auf den Tisch stellen, die
Augen schlief3en und von leckerem Essen trdumen. “Sie holte drei Teller und stellte
sie auf den Tisch. ,,Und?", fragte sie, ,,Was liegt auf eurem
Teller?” Sara antwortete mit geschlossenen Augen: ,Matzen-
Suppe. “Amir Ldchelte und sagte: ,,Falafel. Und bei dir,
Ananya?”,Pizza“, sagte sie und alle drei lachten. Dann sagte
Ananya: , Vielleicht fiillen wir unsere Teller mit etwas anderem
als mit Essen. Wir kénnten sie so flillen, damit sie etwas fiir unsere Fastenzeit
bedeuten. “ Sara dachte kurz nach und sagte: ,,/ch mdéchte meinen Teller leer
lassen. Es ist gut, manchmal Platz zu machen, damit wir das
Wichtige erkennen. “ Sie schrieb das Wort ,Verzicht® auf ihren
Teller und legte ihr Handy und ein Buch daneben: ,,/ch verzichte
darauf, weil ich mehr Zeit fiir Gott und meine Familie haben
mdchte. “ Amir nickte und sagte: ,Mein Teller soll randvoll sein
- aber nicht nur fir mich. Ich verzichte darauf und méchte meinen Teller mit
anderen teilen. Er schrieb das Wort ,Teilen® auf seinen Teller und legte ein Stlick
Brot und einen Apfel darauf: ,,/ch gebe, damit auch andere satt werden. *
Ananya sah auf ihren Teller und lachelte: ,,/ch bin dankbar, dass
meine Teller meistens voll sind. Fasten hilft mir, das nicht zu
vergessen. “Sie schrieb das Wort ,,Dankbarkeit® auf ihren Teller
und malte ein Herz hinein: ,,/ch danke Gott ftir all das, was ich
habe. “

Die drei Freunde schauten auf ihre Teller. Jeder hatte etwas anderes daraufgelegt
- Verzicht, Teilen und Dankbarkeit. Gemeinsam spuirten sie, dass Fasten mehr
bedeutet als leere Teller: £s bringt uns néher zu unserem Gott, zu anderen und zu

uns selbst.
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KV 2 Gegenstandsmeditation - Kinder

- Teller zeigen oder einen an jedes Kind austeilen.

Schaut euch diesen Teller ganz genau an.

*  Welche Form hat der Teller?

* Welche Farbe?

*  Wie fuhlt er sich an? (Falls die Kinder den Teller halten)
*  Wie fuhlt sich der Teller in deinen HGnden an?

* Ist er schwer oder leicht?

* Was fehlt darauf?

* Was kénnte auf den Teller gelegt werden?

Ein Teller hat normalerweise die Aufgabe, uns Essen zu bringen. Doch manchmal
bleibt ein Teller Lleer, weil wir uns entscheiden, auf etwas zu verzichten.

Das ist Fasten: Wir verzichten auf Dinge wie Sufligkeiten oder Handyzeit, um Platz
flr etwas anderes zu machen.

*  Worauf kdonntest du verzichten, damit dein Teller Platz fiir etwas anderes hat?

(Beispiele: Spielzeug, Fernseher, Stfligkeiten)

Ein Lleerer Teller kdnnte auch jemandem gehdéren, der nichts hat. Wenn wir teilen,
kédnnen wir einen Lleeren Teller mit Brot, Zeit oder einem guten Wort fiillen.”
* Was kdnntest du mit jemandem teilen, damit sein Teller nicht Leer bleibt?

(Beispiele: Spielsachen, Hilfe, ein Lacheln)

Und manchmal ist ein leerer Teller ein Zeichen dafir, wie dankbar wir sein sollten,
wenn er gefiillt ist. Dankbar fir Essen, fir Menschen, die mit uns teilen, oder fur
schéne Dinge.

«  Woflr bist du heute dankbar?“

Schau noch einmal auf deinen Teller. Was siehst du jetzt, nachdem wir Gber den
leeren Teller nachgedacht habt?

Du darfst jetzt deinen eigenen Fastenteller gestalten. Uberlege dir, ob dein Teller
zeigt, worauf du verzichten mdchtest, was du teilen kannst oder wofur du

dankbar bist. Mache deinen Teller so bunt, wie du mdchtest.
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KV 3 Gegenstandsmeditation — Erwachsene 1/2

- Teller zeigen, grofes Bild oder jeder Teilnehmer erhdlt einen eigenen Teller
- langsam und ruhig sprechen, mit Pausen zwischen den Absétzen zum

Nachdenken Lassen.

Dieser leere Teller kann uns viel Uber das Fasten erzdhlen. Doch zuerst wollen wir
ihn uns erst einmal genau anschauen.

* Welche Form hat er?

*  Welche Farbe?

*  Wie fuhlt er sich an?

* Ist er schwer oder leicht?

* Was fehlt darauf?

*  Wie kénnte der Teller gefillt werden?

Der leere Teller ist ein Symbol, das in vielen Religionen eine Rolle spielt. Vielleicht
denken wir an das Fasten im Ramadan, an den leeren Teller eines Bedurftigen, an

die Fastenzeit vor Ostern oder an die spirituelle Leere, die wir fillen wollen.

Ein Lleerer Teller kann eine Licke symbolisieren - etwas, das fehlt. Doch was fehlt
darauf? Ist es nur Nahrung oder etwas Tieferes?

In vielen Religionen hat Fasten einen zentralen Platz. Es geht darum, auf etwas zu
verzichten - sei es Nahrung, Komfort oder Gewohnheiten —, um Platz fur etwas
Neues zu schaffen.

Im Christentum ist es eine Zeit der Besinnung und Reinigung.

Im Islam zeigt der Verzicht im Ramadan Hingabe an Gott und Solidaritdt mit
Bedurftigen.

Auch im Judentum, Buddhismus, Hinduismus und anderen Glaubensrichtungen
dient der Verzicht dazu, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.

Worauf kannst du verzichten, um mehr Raum flr Gott, flir andere oder flr

Dankbarkeit zu schaffen?
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KV 3 Gegenstandsmeditation- Erwachsene 2/2

Ein Leerer Teller erinnert uns auch daran, dass es Menschen gibt, deren Teller
wirklich Lleer ist — Menschen, die hungern oder nichts haben.

In allen Religionen spielt das Teilen eine wichtige Rolle:

Im Christentum ist Teilen ein Akt der Ndachstenliebe.

Im Islam ist das Geben von Almosen (Zakat) eine der funf Sdulen.

Im Sikhismus wird in den Tempeln das Essen mit allen geteilt, unabhéngig von
Religion oder Herkunft.

* Wie kannst du jemandem helfen, dessen Teller leer ist?

* Was kannst du teilen, um anderen Freude oder Hoffnung zu schenken?“

(Beispiele: Zeit, Aufmerksamkeit, Unterstiitzung)

Wenn der Teller gefiillt ist, erinnert er uns daran, dankbar zu sein - fiir das Essen,
far die Menschen, mit denen wir es teilen, und fir die Fiille in unserem Leben.
Dankbarkeit ist in allen Glaubensrichtungen zentral. In den Psalmen heif3t es:
~-Danket dem Herrn, denn er ist giitig.“

Der Islam betont die Dankbarkeit fiir Allahs Gaben, und auch im Hinduismus ist
Dankbarkeit Ausdruck von Respekt und Demut.

« Flr welche ,vollen Teller* in lhrem Leben bist du dankbar?

 Wer oder was fiillt deinen Teller?

Schau noch einmal auf den leeren Teller.
Was siehst du jetzt?

Gestalte mit deinen Gedanken deinen persénlichen Fastenteller. Du kannst zeigen,
worauf du verzichten, was du teilen moéchtest oder wofiir du dankbar bist.
Uberlege dir Farben, Worte und Symbole, die dir helfen, deine Gedanken

auszudricken.



KV 4 Tellervorlage zum Ausschneiden
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KV 5 Fastenspriche - Thema Verzicht der Religionen

Kehrt zu mir
Zur@ick miv

Verzicht ist das
heehste Opfer.

Verzicht relnigr
i @M@ Seele.

bescheiden
seln.

Haci Bektas Veli

bu sellst

_______________________

Bhagavad Gita 3,13 | /zmen

Jesidische Weisheit | .

Sammelt eure
Schdtze nicht
@@f Erden. |

|
Matthdus 6,19

Das Fasten
ist euch
/ W@[ﬁ@@g@hm@b@m

Der Weise |ebf,
indem er MaB
Il |

Dureh Verzicht
wird der Gelst
g@gﬁ]’@[ﬁkﬁ}’ |

Tablets of Baha'u’llah

W@m weniger
, findet
Fﬁaﬂ@@ﬂ@mo |

Guru Granth Sahib, Ang 1185

P .
/, \
f 1

________________________



Doreen Blumhagen: Fasten in den Religionen — Mitmachaktion @Die Relitante - www.religionen-entdecken.de

KV 6 Fastenspruche — Thema Teilen der Religionen
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KF 7 Fastenspriuche — Thema Dank der Religionen
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KV 8 Ausschneidebogen
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