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40 Tage Fastenzeit – 40 gute Taten
Wir haben unterhalb 40 Ideen aufgelistet, wie Sie sich selbst oder anderen in der Fastenzeit etwas Gutes tun kön-
nen. Beachten Sie auch die Ideen, die Sie unter „Einzelperson“ – „Das ziehe ich die ganze Fastenzeit lang durch“, 
finden. Am besten drucken Sie zuerst diese beiden Seiten aus und lesen alles in Ruhe durch.

Wenn Ihnen die Idee gefällt, so versuchen Sie, Mitstreiter:innen im Familien- und/oder Freundeskreis zu finden. Wer 
mitmacht, sollte sich zuerst alle Vorschläge durchlesen und diese mit den Punkten ergänzen, die einem persön-
lich wichtig sind. Wer möchte, kann bereits beim Durchlesen die Ideen markieren, die man auf jeden Fall angehen 
möchte.  
Suchen Sie sich Partner:innen, um gemeinsam an bestimmten Tagen die gleichen Herausforderungen anzugehen, 
wie wäre es hin und wieder mit einer Aufgabe, bei der die ganze Familie mitmacht?  
Gemeinsam geht es leichter, die Auswahl der Aufgaben, deren gemeinsame Durchführung und der Erfahrungsaus-
tausch. Legen oder hängen Sie die Liste auf einen gut sichtbaren Platz, das kann auch in der Arbeitsstelle sein, 
ermuntern Sie sich gegenseitig, möglichst täglich ein Vorhaben anzugehen. 

Sie können das folgendermaßen festlegen und dokumentieren:
Jede Teilnehmerin/jeder Teilnehmer sucht sich ein Farbe aus. Nun werden die Herausforderungen eingetragen, 
indem die Zahl, die neben der Aufgabe steht, in das Kästchen neben dem Datum eingetragen wird, zumindest die 
für den kommenden Tag. Wurde das Vorhaben geschafft, kann man ein Häkchen setzen, ansonsten ein x.
Beispiel: Für Mittwoch, 1. März: Blau punktet mit freundlichen Worten, und rot trinkt ausschließlich Wasser. 

Mi 01.03.     
Glücklich ist, wer Gutes tut – so behaupten es die Glücksforscher und auch Studien, also: Legen Sie los!
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Mi 22.02.  

Do 23.02.  

Fr 24.02.  

Sa 25.02. 

So 26.02.  

Mo 27.02.  

Di 28.02.  

Mi 01.03.  

Do 02.03.  

Fr 03.03.  

Sa 04.03. 

So 05.03.  

Mo 06.03.  

Di 07.03.  

Mi 08.03.  

Do 09.03.  

Fr 10.03.  

Sa 11.03. 

So 12.03.  

 

1 Am Aschermittwoch esse ich eine Fastensuppe oder verzichte auf 
das Abendessen.

2 Ich suche einen schönen Text und lese ihn jemandem vor.
3 Ich gehe mit mindestens einem Familienmitglied eine Stunde lang 

spazieren.
4 Ich besuche mit jemandem eine Kirche oder Kapelle und zünde 

eine Kerze an. Sollte das nicht möglich sein, kann sie auch zu 
Hause angezündet werden.

5 Ich teile meine Zeit mit jemandem und besuche oder lade eine 
Person ein, die ich schon länger nicht gesehen habe.

6 Ich teile jemandem aus dem Familien- oder Freundeskreis ein 
Ereignis mit, das mich stark berührt hat.

7 Ich werde einen Tag lang nur freundliche Worte sagen.
8 Ich schenke einer Person, die traurig ist oder bei der etwas schief-

gegangen ist, wirklichen Trost (zuhören).
9 Ich umarme jemanden ganz fest und sage dabei etwas Schönes.
10  Ich übergebe jemandem ohne speziellen Anlass eine Kerze.
11 Ich denke drei Abende hintereinander darüber nach, was am ver-

gangenen Tag gut war und wofür ich dankbar bin.
12 Ich überlege mir am Wochenende, was der schönste Moment der 

ganzen Woche war.
13 Ich überlege, welche Menschen mir heute gut getan haben.
14 Ich werde drei Tage lang vor jedem Essen kurz innehalten und 

Worte oder Gesten des Dankes setzen.
15  Ich denke darüber nach, was am nächsten Tag ansteht und be-

reite mich gut darauf vor.
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16  Ich werde eine Kerze anzünden, evtl. ein Vaterunser beten und 
mich für Menschen bedanken, die mein Leben begleiten.

17 Ich verzichte heute auf ein Konsumgut und gebe das 
Gesparte einem Bettler oder kaufe diesem etwas zu essen.

18  Ich trinke einen Tag lang ausschließlich Wasser.  
19 Ich verzichte heute auf Filme und Videos (auch am Handy).
20  Ich werde zwei Kleidungsstücke aussortieren und verschenken.
21  Ich esse drei Tage lang keine Süßigkeiten, kein Fastfood und kei-

ne Snacks (falls ja, die Zahl 22 an drei Tagen eintragen).

22 Ich werde mich drei Tage lang vegetarisch ernähren.
23  Ich gehe einen kurzen Weg, den ich üblicherweise mit dem Fahr-

zeug zurücklege, zu Fuß oder benütze das Fahrrad. 
24  Ich achte drei Tage lang sehr sorgfältig auf Mülltrennung.
25 Ich studiere drei Tage lang genau, woher die Produkte kommen, 

die ich konsumiere und gegebenenfalls auch, was sie enthalten.
26 Ich pflanze in einem Topf oder im Garten Kresse oder Radieschen 

an und beobachte das Wachsen. 
27 Ich versuche, drei Tage lang ohne Plastiksäcke, Plastikflaschen 

und Verpackungsplastik auszukommen.  
28  Ich besuche in dieser Woche jemanden, der sich darüber freut oder 

schicke ihm eine Postkarte.
29 Ich zeige jemandem mit Worten oder Gesten, dass ich ihn mag. 
30 Ich bedanke mich bei jemandem.  

31 Ich erfülle jemandem einen Wunsch oder überbringe ein kleines 
Geschenk.

32  Ich werde einen Tag lang nicht jammern, schimpfen, andere kritisie-
ren oder schlecht über jemanden reden.

33 Ich biete jemandem meine Hilfe an.

34 Ab 18:00 Uhr schaue ich auf keinen Bildschirm mehr, inkl. Handy!
35  Ich werde mich zu Hause an der österlichen Dekoration 
 beteiligen, Eier färben etc.
36  Ich besuche in der Karwoche eine liturgische Feier in der Kirche 

oder einen Kreuzweg und schau mir die Stationen genau an.
37  Ich verstecke am Ostersonntag für jedes Familienmitglied eine 

selbst formulierte Osterbotschaft mit guten Wünschen.
38 Ich werde etwas backen oder sonst etwas zum Essen beitragen.
39 Ich zeichne anderen Familienmitgliedern ein Kreuzzeichen auf die 

Stirn und spreche: „Der Herr segne und behüte dich“. 
40  Miteinander singen oder musizieren – sollte das nicht möglich 

sein, kann gemeinsam etwas Schönes angehört werden.
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Mo 13.03.  

Di 14.03.  

Mi 15.03.  

Do 16.03.  

Fr 17.03.  

Sa 18.03. 

So 19.03. 

Mo 20.03.  

Di 21.03.  

Mi 22.03.  

Do 23.03.  

Fr 24.03.  

Sa 25.03. 

So 26.03.  

Mo 27.03.  

Di 28.03.  

Mi 29.03.  

Do 30.03.  

Fr 31.03.  

Sa 01.04. 

So 02.04.  

Mo 03.04.  

Di 04.04.  

Mi 05.04.  

Do 06.04.  

Fr 07.04.  

Sa 08.04. 

So 09.04. 

Weitere Ideen der Familienmitglieder:


