
 

 



 

 

An den Frieden 
glauben 
An Krieg darf man 
nicht glauben. Und 
denen, die fest an 
Krieg glauben, darf 
man nicht glauben. 
Das ist für mich die 
Lehre der letzten 
2  Jahre, der Kriege 
in der Ukraine und 
im Heiligen Land 
und der bitteren 
Folgen für die Welt 
– bis heute. Wer 
dem Krieg glaubt, 
arbeitet mit am  
Untergang, auch 
seiner selbst. Wer 
der Gewalt vertraut, 
denkt und glaubt 
viel zu kurzfristig. 
Der Glaube an eine 

Lösung durch Gewalt ist ein Aberglaube und ein gefährlicher 
Traum. Allein der Glaube an oft anstrengende Wege des Friedens 
wird uns helfen. Was wir glauben, das leben wir. Wir dürfen dem 
Frieden glauben. Er ist machtvoller als die zutiefst immer  
ohnmächtige Gewalt.                                                       Michael Tillmann  

„Die Genügsamkeit  
nimmt nicht mehr  
als sie braucht.“  
(Hildegard von Bingen) 

 

Die Genügsamkeit ist bei Hildegard eine wertvolle 
Tugend und dieser Ausspruch von ihr kann uns hilf-
reich durch die Fastenzeit begleiten — und er kann zu 
einem Lebensmotto werden. Die Genügsamkeit macht 
frei und gibt ein zufriedenes Gefühl, weil wir mit  
dieser Haltung die Erfahrung machen, dass wenig 
auch reicht und genug immer genügt. 
Natürlich werden wir im Alltag immer wieder in  
unserer Genügsamkeit auf die Probe gestellt und die 
Verlockungen verlangen uns einiges an Stehvermögen 
ab. 
 

Schlemmen und Konsumieren 
sind zu einem Freizeitvergnügen 
geworden — nach dem Motto: 
„Alles, jederzeit, überall, sofort 
und günstig — und frei Haus  
geliefert“. Wir sollten uns  
besinnen und uns fragen,  
ob wir wirklich alles brauchen. 

 

Durch bewusstes Fasten und freiwillige Reduktion 
kann die Unersättlichkeit und das nagende Gefühl von 
Mangel in die wohltuende Genügsamkeit verwandelt 
werden. Auch wenn die Begriffe veraltet klingen und 
nicht gerne gehört werden, so treffen sie auf das  
heutige Essverhalten mit der Sucht nach Süßem und 
einem übermäßigen Fleischkonsum dennoch gut zu. 
Aber auch Verhaltensweisen wie Kaufsucht,  
Medien– und Alkoholkonsum und das ständige  
Streben nach mehr Leistung und höheren Erträgen 
gehören dazu. 
 

(aus „Einfach fasten“ von Brigitte Pregenzer) 
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