
Gemeinsam träumen - Liebe sei Tat

Hannah Braucks, Misereor

Meditationen in der Fastenzeit
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Die Fastenzeit ist eine Zeit des Innehaltens und der Neuorientierung. Sie

lädt dazu ein, den Weg Jesu bewusst mitzugehen und das eigene Leben im

Licht des Evangeliums zu betrachten.

Die folgenden Meditationen sind für die Sonntage der Fastenzeit sowie die

Kar- und Ostertage gedacht, können aber auch darüber hinaus verwendet

werden. Sie greifen das jeweilige Sonntagsevangelium auf, verbinden es

mit dem Misereor-Hungertuch 2025/26 und öffnen einen Raum für

Begegnung: mit Gott, mit uns selbst und mit den Fragen unserer Zeit. Die

Texte regen an – zum Nachdenken, zum Beten, zum Schweigen. 

Für die Nutzung:

Die Meditationen eignen sich für den Einsatz im Sonntagsgottesdienst,

für persönliche Andachten ebenso wie für den Einsatz in Gruppen oder

Schulen.

Sie können vorgelesen, gemeinsam betrachtet oder als Impuls für ein

Gespräch genutzt werden.

Wer die Texte nutzt, ist eingeladen, den Rahmen bewusst zu gestalten:

Zeit für Stille, für Austausch und für Gebet. 
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Meditation zum 1. Fastensonntag
Liebe sei Tat – im Widerstand
Matthäus 4,1–11

 
Eine Wüste

nicht aus Sand,

sondern aus Fragen:

Wie geht es weiter mit dieser Welt?

Mit uns,

die hier leben

zwischen Licht und Schatten,

während sich der Himmel verdunkelt?

Ein Zelt in der Mitte.

Weiß. Gold.

Ein Zeichen für Gottes Nähe.

Er ist da – 

in der Wüste meiner Fragen,

meiner Ängste,

meiner Zweifel.

Was ist mein Zelt?

Wo kann ich Schutz geben?

Wo kann ich handeln – aus Liebe?

 

Jesus sagt:

“Der Mensch lebt nicht vom Brot allein.“

Der Mensch lebt von Beziehung.

Von Vertrauen.

Von Liebe – im Tun.
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Meditation zum 2. Fastensonntag
Liebe sei Tat – im Licht
Matthäus 17,1–9 

Jesus geht.

Hinauf auf den Berg.

Ich folge,

nicht mit den Füßen – 

sondern mit dem Herzen.

Ich lasse zurück:

den Alltag, 

meine Aufgaben,

meine Sorgen.

Oben:

Stille.

Und dann

Licht.

Verwandlung.

Ich sehe ihn neu,

in den Kindern auf der Sandbank.

Sie kochen,

sie helfen,

sie teilen.

Etwas wandelt sich.

Wird sichtbar.

Ich sehe ihre Stärke.

Ihre Selbstverständlichkeit.

Ihre Würde.

„Herr, es ist gut, dass wir hier sind“, sagt Petrus.

Ich spüre:

Es ist gut, dass ich hier bin.

In einer Welt, die sich wandeln kann.

Ich soll weitergehen.

Verwandelt – 

und bereit zu sehen.

Was sehe ich neu?

Was darf sich wandeln in mir?

Was nehme ich mit vom Berg – in meine Welt?
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Meditation zum 3. Fastensonntag 
Liebe sei Tat – im Blick
Johannes 4,5–42 

Sie kommt allein.

Trägt Wasserkrüge – 

und ihre Geschichte.

Eine Geschichte,

die sie nicht erzählt.

Jesus sitzt da.

Er sieht sie.

Ihr Gesicht.

Ihre Augen.

Ihre Geschichte.

Er sieht tiefer,

spricht sie an,

bricht die Regeln,

schenkt ihr Würde.

Eine Begegnung

zwischen Himmel und Erde.

Ich denke an das Zelt.

Leicht. Offen.

Darüber:

eine Linie.

Golden.

Eine Antenne,

die verbindet.

Uns

mit Gott.

Sie sendet.

Sie empfängt.

Sie macht sichtbar,

was verborgen bleibt.

Die Frau wird gesehen – 

und verwandelt.

Sie lässt den Krug stehen.

Geht zurück.

Und erzählt.

Und ich frage mich:

Wer sieht mich?

Wer nimmt mich an?

Wo kann ich Verbindung schaffen –

zwischen dem, was ist,

und dem, was sein könnte?

Die goldene Linie bleibt.

Sie leuchtet.

Sie erinnert:

Gott sieht.

Gott spricht an.

Gott verwandelt.
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Meditation zum 4. Fastensonntag
Liebe sei Tat – im Sehen
Johannes 9,1–41

Ein Leben 

am Rand.

Ein Mensch

blind geboren.

In einer Welt aus

Klang und Berührung,

Stimmen und Schritten,

Wind und Wetter.

Ein Mensch

am Rand.

Nicht gesehen – nur beurteilt.

Sie sprechen von Sünde.

Doch Jesus

sieht hin,

sieht ihn - 

als Mensch.

Erde, Speichel, Berührung – und ein Auftrag:

„Geh und wasche dich.“

Der Mensch geht. Und sieht.

Sein Sehen

erschrickt die anderen.

Ich sehe die Kinder.

Sie handeln.

Sie spielen.

Sie sorgen sich umeinander.

Sie leben, was der Geheilte erfährt:

Ein anderes Sehen.

Ein Sehen, das nicht urteilt.

Ein Sehen, das verbindet.

Die Welt erkennt den Geheilten nicht.

Die Nachbarn zweifeln.

Die Frommen fragen.

Die Eltern fürchten.

Die Gelehrten verurteilen.

Und der Sehende

wird wieder ausgeschlossen.

Jesus sucht den Geheilten.

Noch einmal.

„Glaubst du?“

Der Sehende erkennt.

Nicht mit den Augen.

Sondern mit dem Herzen.

Er sagt: „Ich glaube.“

Die Kinder träumen gemeinsam

von einer gerechten und friedlichen Welt.

Der Geheilte glaubt.

Die Kinder handeln.

Beide sehen -

aus Liebe heraus.

Und ich?

Bin ich bereit, mich berühren zu lassen?

Bin ich bereit, hinzusehen?

Bin ich bereit, zu handeln?

Liebe sei Tat.

Tat, die sehend macht.

Tat, die Grenzen überwindet.

Tat, die Licht bringt in die Dunkelheit.
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Meditation zum 5. Fastensonntag
Liebe sei Tat – im Leben
Johannes 11,1–45

Ein Schmerz,

der nicht vergeht.

Eine Stille,

die lauthals schreit.

Eine Leere,

deren Last erdrückt.

Der Stein liegt schwer,

trennt Leben von Tod,

Hoffnung von Angst.

Anklagende Worte:

Warum warst du nicht da?

Er wäre nicht gestorben.

Jesus sieht hin – 

und weint.

Er weint um einen Freund.

Er weint um diese Welt.

Auch ich stehe da:

vor dem Grab,

vor dem Sturm,

vor der Angst,

die alles zu verschlingen droht.

Doch ich sehe: 

Kinder,

die einander halten,

die miteinander teilen,

die sich eine Zukunft erträumen.

„Ich bin die Auferstehung und das Leben,“

spricht Jesus.

„Glaubst du?“, fragt er mich.

Ich glaube,

denke ich,

fühle ich,

spreche ich.

„Dann roll den Stein weg“,

höre ich ihn sagen

und ich verstehe:

Lass die Angst los.

Lass die Schuld los.

Lass die Zweifel los.

Glaube.

Welchen Stein rolle ich weg?

Wovon mache ich mich frei?

Wo verhelfe ich zum Leben?

Ich erkenne:

Wenn ich glaube,

dann ruft das Leben

mitten im Sturm.
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Meditation zum Palmsonntag
Liebe sei Tat – im Vertrauen
Mt 21,1-11

Zwischen Ruhe und Sturm,

eine Sandbank,

ein Zelt,

aufgerichtet 

wie ein Versprechen.

Kinderhände,

die nicht warten:

Sie bauen,

helfen,

schützen.

Goldene Streifen

wie Spuren 

der Nähe Gottes.

Sie rahmen das Bild,

halten die Welt,

zieren das Zelt.

Ein Zelt,

das offen für alle dasteht.

Ein Raum, der sagt:

Hier darfst du sein.

Und dort –

ein Weg nach Jerusalem,

ein König auf einem Esel,

kein Schwert,

nur Sanftmut,

nur die Kraft der Hingabe.

Die Menge ruft:

Hosanna!

Breitet Mäntel aus,

Palmzweige,

wie Brücken aus Vertrauen.

Eine Liebe als Tat?

Zwischen Jubel und Kreuz

liegt ein schmaler Grat,

wie die Sandbank im Meer.

Das Wasser steigt,

die Wolken drängen,

doch Liebe bleibt nicht nur ein Wort,

sie wird Tat,

oder sie vergeht.

Bin ich bereit, 

den König zu empfangen,

der nicht herrscht,

sondern dient?

Bin ich bereit,

meine Liebe

in Hände zu legen,

die handeln?

Vielleicht beginnt das Reich Gottes

nicht in den Mauern Jerusalems,

sondern dort,

wo wir auf der Sandbank stehen,

zwischen Ruhe und Sturm,

und sagen:

Ich bleibe.

Ich baue.

Ich liebe –

bis sie Tat wird.
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Meditation zu Gründonnerstag
Liebe sei Tat – im Dienen
Joh 13,1-15

Die Stunde ist nah.

Er weiß es.

Er weiß,

um den Verrat

um die Flucht

um das Schweigen.

Und doch

steht er auf.

Bindet sich ein Tuch um.

Kein Thron,

kein Zeichen der Macht.

Nur Wasser,

ein Tuch,

Hände,

die sich beugen.

Liebe,

die sich klein macht,

um groß zu werden.

Wasser.

Hände.

Füße.

Liebe kniet.

Liebe berührt.

Liebe wird Tat.

„Ihr nennt mich Meister und Herr –

 und ich wasche euch die Füße.“

Ein König,

der kniet.

Ein Gott,

der dient.

Ein Weg,

der über Hingabe führt.

Draußen teilt sich der Himmel.

Links stilles Blau,

rechts zieht ein Sturm auf.

Eine schmale Stelle Land,

kaum mehr als eine Sandbank.

Kinder, die anpacken,

ein weißes Zelt, geöffnet.

Seine Spitze tastet den Himmel,

als hörte sie jeden Ruf.

Drinnen beugt er sich zu den Seinen,

beugt er sich zu mir:

„Ich habe euch ein Beispiel gegeben …“

Und ich frage mich:

Wo folge ich ihm nach?

Denn:

Er weiß es.

Er sieht den Sturm.

Und wählt die Liebe.

Ja, heute Nacht

ist Liebe nicht Gefühl,

sondern Handlung.

Ein Beugen, ein Reinigen, ein Beginnen.
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“Alles, was ihr tut, geschehe in Liebe.“

So einfach.

So gefährlich.

So radikal.

Und doch so heilig.

Nimm das Wasser.

Nimm das Tuch.

Fang an.
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Meditation zum Karfreitag
Liebe sei Tat – im Verrat
Mt 26,14 - 27,66

Es beginnt leise.

Ein Gespräch im Schatten,

Silberstücke,

ein Blick, der sich abwendet.

Und doch:

Ich sehe den Sturm.

Denn die Nacht trägt schon das Kreuz in sich.

Ein letztes Brechen des Brotes.

Ein Mahl,

im Angesicht des Todes.

Eine Gemeinschaft,

als Vorbote des Verrates.

„Nehmt und esst; das ist mein Leib.“

Er weiß es.

Doch sie können nicht glauben.

„Ich werde dich nie verleugnen!“

Ein Garten.

Schritte im Dunkel.

Angst vor dem, was da kommt.

Der Wunsch,

verschont zu bleiben.

Denn: Jesus ist auch Mensch.

„Bleibt hier und wacht mit mir!“

Sie sollen wachen

wie die Kinder

auf dem Sandstreifen.

Doch der Schlaf

ist stärker

als der Bund

der Freundschaft.

Ein Kuss.

Freunde fliehen,

Schwerter blitzen.

„Ich kenne ihn nicht.“

Vor dem Richter

steht der,

der niemandem Richter sein wollte.

Die Menge ruft:

Kreuzige ihn!

Ein Weg durch die Stadt,

schwer von Holz,

schwer von Schuld,

schwer von Liebe.

Gesichter am Rand:

Manche weinen,

manche spotten,

manche schweigen.

Dann der Hügel,

die Nägel,

das Wort:

Mein Gott, warum?

Verlassen.
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Und das Schweigen,

das alles füllt.

Bis der Vorhang reißt

und die Erde bebt.

Der Sturm 

war stärker,

glauben sie.

Ein Grab,

ein Stein,

eine Nacht ohne Morgen.

Alles scheint verloren.

Alles scheint zu Ende.

Und doch –

irgendwo,

im tiefsten Dunkel,

ein Lichtstreif

am Horizont.

Wie goldene Streifen,

die das Zelt einrahmen.

Gott ist,

wo der Sturm tobt.

Liebe bleibt nicht Wort,

sie wird Tat –

Liebe als Tat

vollendet

am Kreuz.
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Meditation für die Osternacht
Liebe sei Tat – in der Auferstehung
Mt 28,1-10

Sie gehen.

Getrieben vom Schmerz,

erschüttert vom Verlust.

Die Nacht wiegt schwer.

Sie stehen am Grab.

Sie suchen den Stein.

Dann:

Ein Beben.

Ein Licht, das bricht.

Ein Engel, der spricht:

„Fürchtet euch nicht.“

Das gleiche Wort.

Die gleiche Verheißung.

Wie damals,

in der Nacht von Bethlehem.

Der Kreis schließt sich.

„Er lebt.“

Sie laufen.

Ins Leben.

Getragen

vom Staunen,

von Freude,

von Hoffnung

auf einen neuen Morgen.

Ein Anfang.

Leben bricht auf.

Tod hat keine Macht mehr

Christus lebt.

Und wir gehen los.

Auch heute.

In einer Welt,

die sich fürchtet,

die sich spaltet,

die im Sturm steht.

Wir suchen 

einen Ort, 

der hält.

Das Zelt steht offen,

seine Spitze tastet den Himmel.

Goldene Spuren im Grau,

ein Kreuz – kaum sichtbar.

Zwischen Stille und Sturm

wählen wir den Schritt nach vorn:

nicht auseinander,

sondern aufeinander zu.

Nicht zurück ins Schweigen,

nicht zurück in die Angst,

sondern hinaus ins Leben.

Wir sagen weiter,

was uns zugesprochen wurde.

Wir hören,

wo Worte fehlen.

Wir teilen,

wo Mangel eng macht.

Wir schützen,

was zerbrechlich ist.
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Wir wagen

den ersten Schritt.

Christus geht uns voran.

Wir heben den Blick

und gehen ins Morgen.
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