
B i t t e  b e a c h t e :

Bitte beachte: Unserer Auf l istung ist e in Vorschlag und n icht  
abschl ießend. B itte sei vveise und höre beim Fasten immer auf Deinen 
Körper und ärzt l ichen Rat. Du kannst uns auch gerne ansprechen, 
vvenn Du Fragen hast.

______________________________________

G E B E T  A L S  L E B E N S S T I L 

VVie kannst du d iese 21 Tage des Gebets für Deine persönl iche  
Beziehung zu Gott am besten nutzen?

VVenn vvir verstehen vvol len, vvie e in Lebenssti l  des Gebets aussieht, 
so l lten vvir uns das Beisp ie l von Jesus anschauen, vvährend er auf 
der Erde lebte:

 

Markus 1 ,35  
Frü h am M o rg e n,  a ls  es n och vö l l i g  d u n ke l  vvar, 
st an d Jesus auf,  ve rl i e ß das H aus u n d g i n g an 
e i n e n e i nsam e n O rt,  u m do rt  zu b ete n .

1 .  E i n e  b e s t i m m t e  Z e i t

Jesus stand früh am Morgen auf, um Zeit mit seinem h imml ischen  
Vater zu verbringen. Mache in diesen 21 Tagen Verabredungen mit Gott. 
Sei es als erstes am Morgen, in Deiner Mittagspause, oder am Abend.

 
2 .  E i n  b e s t i m m t e r  O r t

Jesus hatte e inen bestimmten Ort, vvo er h ing ing um zu beten.  
VVenn vvir e inen bestimmten Ort zum Beten haben, n immt das  
Ab lenkungen vveg und befreit uns dazu laut zu beten.

 
3 .  E i n  b e s t i m m t e r  P l a n

Als Jesus seine Jünger lehrte zu beten, gab er ihnen e inen  
Gebetsle itfaden, den vvir das „Vater unser“ nennen. Daher so l lten 
auch vvir e inen bestimmten P lan für unsere Gebetszeit haben. 

______________________________________

F A S T E N
Fasten bedeutet Verzicht. Und Verzicht bedeutet H ingabe und  
Vertrauen auf Gottes Versorgung. Es bedeutet aber auch,  
D inge, d ie in unserem Al ltag v ie l Ze it e innehmen, loszu lassen und  
d iese Zeit Jesus zu vvidmen.

Für d ie 21 Tage ermutigen vvir D ich, nach dem Danie l-Plan zu fasten. 
Es handelt s ich dabei um ein Tei lfasten, bei dem vvir ausschl ießl ich  
pf lanzl iche Lebensmitte l zu uns nehmen und stark verarbeitete 
Lebensmitte l vermeiden.

Natürl ich kannst Du auch e ine andere Art des Fastens für D ich  
vvählen, z .B. den Verzicht auf Süßigkeiten, Socia l Media, TV Serien, 
F le isch oder A lkohol .  V ie l le icht möchtest Du auch e inmal in  
der VVoche vo l lfasten und komplett auf Nahrung verzichten.

 
Danie l 10,3 - 6 
 „ Ich verzichtete auf al le erl esenen Speisen u n d auf F l e isch, tran k  
kei nen VVei n u n d ve rvve n dete kei ne vvoh l riechen den Sal böle.  
Am 24. Tag des 1. Monats stand ich am Ufer des Tigris. Als ich aufblickte,  
sah ich ei nen Man n, der ei n vvei ßes Lei nen gevvan d m it e i nem Gü rtel aus 
fei nstem Go l d tru g. Sei n Lei b fu n kelte vvie e i n Edelstei n […] ,“

______________________________________

D A N I E L - P L A N

D a s  h i e r  k a n n s t  D u  e s s e n :

•   A l l e  Sorten Obst u nd Gem üse :  fr isch ,  gefroren ,  getrocknet ,  
entsaftet ,  i n k l .  Hü lsenfrüchte

•  Vo l l korn produ kte :  Vo l l kornbrot ,  -re is ,  -pasta ,  Qu i noa ,  H i rse,  etc.
•  Nüsse,  Sprossen ,  Samen ,  Nussm us
• Ö le :  O l i ven-,  Sesam-, Erdnuss-,  Trau ben kernö l ,  etc.
•  Tofu & Sojaprodu kte
•  Sa lz ,  Kräuter,  Gevvü rze
•  VVasser & 100%ige Säfte

H i e r a u f  k a n n  v e r z i c h t e t  w e r d e n :

•  F l e isch & F isch
•  M i l ch produ kte & E ier
•  Sü ßu ngsm itte l :  Zucker,  Hon ig ,  Agaven- & anderer S i ru p ,  etc.
•  VVe i ßmeh l produ kte,  gesäuerte Brote,  etc.
•  Fr i tt iertes
•   Stark verarbe itete Lebensm itte l  & Zusatzstoffe,  Gesch macks-

verstärker
•  Feste Fette,  z .B .  Butter
•  Zuckerha lt ige Geträn ke,  Energ y Dr i n ks ,  A lkoho l ,  Kaffee

H i l f r e i c h e  R e s s o u r c e n
 
P r a y  F i r s t  A p p

Mit der Pray F irst App kannst Du auf geführte Gebete zugreifen,  
e ine persönl iche Gebetsl iste erstel len und Lobpreis anhören.

 
A p p  S t o r e

P l a y  S t o r e 

______________________________________

VV i e  g e h t  e i g e n t l i c h  F a s t e n ?  
V o r t r a g  a u s  d e m  G e b e t s h a u s  A u g s b u r g

______________________________________

P r a y  F i r s t  
21 Tage Gebet  
und Fasten 
        08.  – 28.  Januar  

2024



Da  vvi r  vo n so vie l e n Zeu g e n 
u m g ebe n  si n d,  d ie  e i n  Lebe n 
d u rch de n  G lau b e n  g efü h rt 
ha be n,  vvo l l e n vvi r  jede Last 
a b l eg e n,  d ie  u ns b e h i n de rt, 
beso n de rs  d ie  Sü n de,  i n  d ie 
vvir uns so leicht verstricken.  
VVi r  wo l l e n de n VVettlauf  
bis zum Ende durchhalten,  
fü r  de n  vvi r  b esti m mt si n d. 
Dies tun vvir, indem vvir unsere 
Au g e n  auf  Jesus g e richtet 
halten,  von dem u nser Glau be 
vo m Anfan g  b is  zu m En de  
a b hän gt.

Hebräer 12,1 + 2 
Neues Leben B ibel   

T H E M E N  &  C H A L L E N G E S

C h a l l e n g e   →   1 .  VV o c h e :

Tausche D ich mit e iner Person aus und betet in den drei VVochen  
füreinander für e ine neue, t iefe Beziehung zu Jesus.

0 8 .  –  1 4 . 0 1 .  //  U n s e r  p e r s ö n l i c h e r  G l a u b e  u n d  A u s r i c h t u n g 

Mo Glaube für Errettung (Eph. 2 ,8-9) 
Di  G laube gegründet auf Jesus (Ko l .  1 ,23; 2 ,6+7) 
M i  G laube gegründet auf der B ibe l (T it . 1 ,3;2 ,1) 
Do  G laube, der handelt (Jak. 2 ,21-22) 
Fr  G laube, der hartnäckig ist (Lk. 18,1-6) 
Sa  G laube für 2024 (Hebr. 11,1) 
So  Gottesdienst (Mat. 18,19-20)

______________________________________

C h a l l e n g e   →   2 .  VV o c h e :

Bete für eine Person aus Deinem Umfeld und sprich mit ihr über Jesus.

1 5 .  – 2 1 . 0 1 .  // P r a k t i s c h e r G l a u b e i n  u n s e r e m A l l t a g  

Mo Glaube für mein Leben (2 . T im. 1 ,5 ; Lk. 22,32) 
Di  G laube für meine Beziehungen (Josua 24,15) 
M i  G laube für meine Berufung (1 . Thess. 5,24) 
Do  G laube für meine Hei lung (1 . Petr. 2 ,24) 
Fr  G laube für meine Zukunft (1 . Petr. 1 ,3-9) 
Sa  G laube für das Unmögl iche (Mk. 11,22-24) 
So  Gottesdienst (Ps. 40,9-10)

______________________________________

C h a l l e n g e   →   3 .  VV o c h e :

Lebe Nächstenl iebe: Frage Deinen Nachbarn/eine Person in der Nähe, 
vvie Du ihm oder ihr he lfen kannst.

2 2 .  – 2 8 . 0 1 .  //  Z u v e r s i c h t l i c h e r G l a u b e f ü r u n s e r e VVe l t 

Mo  G laube für Ervveckung (2 . Chr. 7,14) 
Di  G laube für Evangel isat ion (Mt. 24,14; 2 . Petr. 3,9) 
M i  G laube für d ie K irche (Mt. 16,18) 
Do  G laube für meine Generation (Ps. 127,3) 
Fr  G laube für VVunder (Mt. 8,5-10) 
Sa  G laube für meine Fami l ie (Neh. 4,14) 
So  Gottesdienst (Ps. 84,4)

______________________________________

T e r m i n e
VVei l  Gebet in Gemeinschaft noch kraftvol ler ist , laden vvir D ich e in , 
gemeinsam mit uns zu beten: 

T E L E G R A M - V I D E O A N D A C H T E N :

t ä g l i c h 6  U h r a b 0 8 .  J a n u a r

In unseren täg l ichen Andachten, d ie vvir auf unseren Te legram-Kanal 
und unseren Podcast-Kanälen hochladen, gehen vvir näher auf das 
Tagesthema ein und geben D ir Impulse zum Beten.  

A b o n n i e r e u n s e r e n Te l e g r a m - Ka n a l  u n t e r : 

A b o n n i e r e u n s e r e n P o d c a s t u n t e r : 

______________________________________

G E B E T S T R E F F E N
 
O N L I N E  F R Ü H G E B E T

J e d e VVo c h e v o n M o n t a g b i s  F r e i t a g // 6 : 3 0 – 7: 0 0 U h r 
V ia Zoom: zoom.kfdus.de

 
L O B P R E I S -  U N D  G E B E T S A B E N D

J e d e n M i t vv o c h ( 1 0 . ,  17.  u n d 2 4. 0 1 . )  //  1 9 : 3 0 – 2 1 : 0 0 U h r

Cam pus Süd  
Duderstädter Straße 17 
40595 Düsse ldorf

H a b i t  T r a c k e r
Dieser Habit Tracker so l l  D ich motiv ieren und D ir he lfen am Bal l  
zu b le iben. Trage Dein Gevvohnheitszie l e in und mache e in Kreuzchen  
für jeden Tag.

B e t e n

B i b e l l e s e n

F a s t e n
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