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GROSS BIST DU, HERR

Groß bist du, Herr, und höchsten Lobes würdig. Groß ist deine 
Macht, und deine Weisheit hat keine Grenzen. Es will dich 
loben der Mensch, ein Stäubchen nur von deiner Schöpfung, 
mit sich schleppend seine Sterblichkeit und mit sich schlep-
pend seine Sünden, und dennoch will dich loben der Mensch. 
Du treibst ihn an, dass er seine Freude daran finde, dich zu 
loben, denn auf dich hin hast du uns gemacht, und unruhig ist 
unser Herz, bis es ruht in dir.

Augustinus, Confessiones I.1.1–12
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„Es will dich loben der Mensch“

Zu jeder Weihnachtskrippe gehören die drei Weisen aus dem Morgenland: Sie sind aus 
ihrer Heimat nach Jerusalem gekommen. In ihren Händen tragen sie den Reichtum des 
alten Orients: Gold, Weihrauch und Myrrhe. Sie bringen diese Gaben zur Krippe und 
huldigen dem Kind (vgl. Mt 2,11).
Wie sieht es in diesem Punkt mit uns Menschen der Gegenwart aus? Huldigung, Anbe-
tung, Lob Gottes – gibt es dafür heute noch ein Gespür? Oder sind das vergangene 
Formen alter und primitiver Kulturen?
Aurelius Augustinus (354–430), der große Kirchenlehrer, beginnt seine „Bekenntnisse“ 
mit dem überraschenden Satz: „Es will dich loben der Mensch, ein Stäubchen nur von 
deiner Schöpfung, mit sich schleppend seine Sterblichkeit und mit sich schleppend 
seine Sünden, und dennoch will dich loben der Mensch.“ Kennt Augustinus den Men-
schen, kennt er uns heutige?
In einem Zeitungsbericht war zu lesen, dass sich Männer beim Besuch einer Autoaus-
stellung „auffallend“ – ja fast „fromm“ – benommen haben. Sie wanderten durch die 
langen Reihen der Autos und bestaunten die neuen Modelle. Als sie schließlich bei den 
eleganten und PS-starken Luxuslimousinen angekommen waren, nahmen einige von 
ihnen den Hut ab. Sie drückten auf diese Weise ihre Hochachtung vor dem Wunder der 
Technik und vor der Leistung des Menschen aus. Gibt das nicht zu denken? Oder: Er-
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innern wir uns an Bilder von den Festivals und Konzerten unserer jungen Menschen. 
Sie klatschen den Künstlern – ihren Idolen – Beifall, jubeln ihnen zu, drängen zur 
Bühne, strecken ihre Hände aus, greifen nach den Hemden und Schals ihrer Stars, 
um einen Talisman zu haben. Das ist Huldigung, Kult!
Wahre Huldigung und Anbetung gehören aber nicht den Autos und nicht den Stars, 
sondern einzig und allein Gott. Ihn können wir lobpreisen und anbeten, vor ihm die 
Knie beugen, ohne dass die Würde des Menschen verloren geht. So taten es damals 
die drei Weisen aus dem Morgenland, so sollen wir es heute tun. Augustinus hat 
recht, wenn er sagt: „Es will dich loben der Mensch, ein Stäubchen nur von deiner 
Schöpfung, mit sich schleppend seine Sterblichkeit und mit sich schleppend seine 
Sünden, und dennoch will dich loben der Mensch.“
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Epiphanias (Erscheinung), das „Fest der 
Erscheinung des Herrn“ am 6. Januar, 
erinnert an die Erscheinung des Göttli-
chen im Menschlichen der Person Jesu. 
Die biblische Quelle des kirchlichen Fes
tes, Matthäus 2,1–11, berichtet von Wei-
sen aus dem Morgenland, die durch den 
Stern von Betlehem zum Geburtstort 
Jesu geführt worden seien. Dort sei das 
Jesuskind, der „König der Juden“, von 
den Weisen angebetet und mit Gold, 
Weihrauch und Myrrhe beschenkt wor-
den. Über die Zahl der Weisen – Stern-
deuter bzw. Magier? – gibt der Bericht 
keine Auskunft.
Um 300 n. Chr. entstand am 6. Januar 
„Epiphanias“ als erstes kalendarisch 
festgelegtes Fest der Kirche. Zu den In-
halten des kirchlichen Festes gehörten 
zunächst u. a. die Geburt Jesu, Jesu Tau-
fe, die Kindheit Jesu und sein erstes 
Wunder. Als im Jahr 423 n. Chr. die römi-
sche Kirche die Feier der Geburt Jesu auf 

den 25. Dezember legte, wurden in den 
Westkirchen die Inhalte auf die Epipha-
niaszeit mit sechs Gottesdiensten ver-
teilt. Orthodoxe Christen feierten bzw. 
feiern weiterhin am 6. Januar Weihnach-
ten.
Im Laufe der Geschichte wurden aus 
den Weisen der Bibel Könige der Legen-
denbildung mit den Namen Caspar, 
Melchior und Balthasar, die im 14. Jahr-
hundert die damalige Welt – die drei 
Kontinente Europa, Asien und Afrika – 
symbolisierten. 
Zum heutigen „Fest der Heiligen Drei Kö-
nige“ zählt das Brauchtum, dass Kinder 
als Sternsinger von Haus zu Haus gehen, 
um für Kinder in Not Spenden zu sam-
meln. Mit dem Kreidezeichen C + M + B 
an den Türen der Häuser hinterlassen sie 
die Abkürzung des Segenszeichen „Chris-
tus mansionem benedicat („Christus 
segne dieses Haus“).

BURKHARD BUDDE

Erscheinung des Herrn

Leinsamen sind aufgrund 
ihres Ballaststoffgehaltes 
nicht nur für unsere Verdau-
ung gut, er hat auch einen 
positiven Einfluss auf unseren 
gesamten Körper. Verwendet 

werden Leinsamen meistens bei Ver-
dauungsproblemen. Er enthält sehr 
viele wasserlösliche und nicht lösliche 
Ballaststoffe. Ein Esslöffel gemahlener 
Leinsamen enthält beispielsweise dop-
pelt so viele Ballaststoffe wie Haferflo-
cken.
Es gibt viele Möglichkeiten, um Leinsa-
men in die tägliche Küche zu integrie-
ren. Leinsamen sollten kühl und trocken 
aufbewahrt werden. Ein bis drei Esslöf-
fel geschrotete Leinsamen mit Wasser, 
eventuell Apfelmus und Joghurt verrüh-
ren. Dieses Gemisch über den Tag ver-
teilt in drei Portionen einnehmen und 
viel dazu trinken. Das Einsetzen der 
abführenden Wirkung kann manchmal 
bis zu drei Tage dauern.

LEINSAMEN

JOACHIM RINGELNATZ

In der Neujahrsnacht

Die Kirchturmglocke schlägt zwölfmal 
  Bumm.
Das alte Jahr ist wieder ’mal um.
Die Menschen können sich in den 
  Gassen
vor lauter Übermut garnicht mehr fassen.
Sie singen und springen umher wie die 
  Flöhe
und werfen die Mützen in die Höhe.
Der Schornsteinfegergeselle Schwerzlich
küßt Herrn Conditor Krause recht 
  herzlich.
Der alte Gendarm brummt heute sogar
ein freundliches: Prosit zum neuen Jahr.

von Sr. Hedwig
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Äpfel  lagern
Zur Lagerung von Äpfeln eig-
nen sich Orte, die dunkel, 
trocken, gut gelüftet, kalt (op-
timal 4 °C) und frostsicher 
sind. Keller, Dachböden oder 
Garagen bieten sich dafür an. 
Nur gesunde, reife und tro-
ckene Früchte einlagern. Die 
Äpfel sollten nebeneinander-
liegen und sich möglichst 
nicht berühren.

Wertvol le  Schale
Man sollte den Apfel zum 
Verzehr nicht schälen, denn 
die meisten Vitamine und 
Ballaststoffe sitzen in und 
unter der Schale.

Bräunen vermeiden
Beträufelt man aufgeschnitte-
ne oder geschälte Äpfel sofort 
nach dem Schälen mit Zitro-
nensaft, dann werden sie 
nicht braun.
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Küchentipps
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für 2 Personen

Apfel-Karotten-Salat mit Frühlingsdip

Die Karotten und den Apfel schälen und reiben. Die 
Sonnenblumenkerne ohne Öl in einer Pfanne unter 
ständigem Rühren anrösten. Für das Dressing Quark 
mit etwas Milch glatt rühren. Schnittlauch, Petersilie, Dill 
und Frühlingszwiebel kleinschneiden und unterrühren. 
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3 große Karotten
1 Apfel
eine Handvoll 
Sonnenblumenkerne

Dressing:
150 g Quark
etwas Milch
Schnittlauch, Petersilie, Dill
1 Frühlingszwiebel
Salz, Pfeffer
Zitronensaft
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Gang nach Canossa – vor 950 Jahren  

Im Mittelalter wirkten Kaiser und Päpste eng zusammen. Im 
Heiligen Römischen Reich setzte der Kaiser die Bischöfe ein, 
die neben ihrer geistlichen Aufgabe auch über ihr Stiftsterrito-
rium regierten und Aufgaben in der Verwaltung des Reiches 
übernahmen. Doch im Hochmittelalter kam es zum Macht-
kampf zwischen Kaiser und Papst. Auf der Fastensynode in 
Rom im Jahr 1075 wollte Papst Gregor VII. (1073–1085) die 
Kirche von jeglicher weltlichen Bevormundung befreien und 
erhob im „Dictatus papae“ Anspruch auf die Oberhoheit ge-
genüber der weltlichen Gewalt und verbot jegliche Laieninvesti-
tur, d. h. die Einsetzung von Bischöfen oder Äbten durch ande-
re Personen als den Papst oder von ihm beauftragte Geistliche. 
Daraufhin kam es zum sogenannten „Investiturstreit“ mit Kö-
nig Heinrich IV. († 1106). Auf der Synode von Worms im Janu-
ar 1076 setzte Heinrich kurzerhand den Papst ab, nachdem 
dieser ihm den Bann angedroht hatte. Papst Gregor bannte 
den König und die deutschen Fürsten beschlossen, Heinrich 
den Treueid aufzukündigen, wenn er nicht bis Lichtmess 1077 
vom Bann gelöst sei. Daraufhin zog der damals 26-jährige 
Heinrich über die Alpen zum Papst, der sich in der Burg Ca-
nossa in Oberitalien aufhielt. Dreimal erschien der König bar-
fuß als reuiger Sünder vor der Burg, bis der Papst ihm Einlass 
gewährte und Heinrich am 28. Januar 1077 vom Bannfluch 
löste. Es folgten unruhige Zeiten: In Deutschland wurde ein 
Gegenkönig gewählt, der auf dem Schlachtfeld starb. Heinrich 
wurde erneut gebannt und erhob einen Gegenpapst, der Hein-
rich zum Kaiser krönte. Papst Gregor VII. starb im Exil in Süd-
italien. Doch dann beruhigte sich die Lage und das Papsttum 
setzte sich durch. In Frankreich (1098), England (1107) und 
Deutschland (1111) verzichteten die Könige auf die Laieninves-
titur und gestanden freie Bischofswahlen zu.

Rückkehr des Papstes 
nach Rom – 
vor 650 Jahren   

Im 13. Jahrhundert lehn-
ten sich die Päpste stark 
an das französische Kö-
nigtum an. König Ludwig 
IX. führte 1248 den VI. 
Kreuzzug an, in Lyon und 
Vienne fanden bedeuten-
de Konzilien statt. Auf 
dem Höhepunkt dieser 
Annährung verlegte Papst 
Clemes V. im Jahr 1309 
seine Residenz von Rom 
nach Avignon. Es beginnt 
die Zeit des später so 
genannten „Avignoner 
Exils“ der Päpste. Daran 
erinnern bis heute der 
Papstpalast und zwei 
Papst-Grabmäler in der 
Kathedrale von Avignon. 
Insgesamt residierten 
sieben Päpste, allesamt 
Franzosen, in Avignon. 
Das Exil der Päpste dauer-
te bis zum 17. Januar 1377. 
Dann, vor 650 Jahren, 
kehrte Papst Gregor XI. 
auf die eindringliche Mah-
nung der hl. Katharina 
von Siena zurück nach 
Rom.
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Auf der kleinen Anrichte im Wohnzim-
mer stand die Blechdose, immer im 
Blick. Vornedrauf klebte ein Zeitungsarti-
kel mit dem Hinweis auf die Lieblings-
oper von Lotte. Schon lange bewegte sie 
der Wunsch, den Freischütz noch ein-
mal zu erleben. Es musste zwanzig Jah-
re her sein, als sie mit Egmund, ihrem 
verstorbenen Ehemann, das Opernhaus 
besucht hatte.
Lotte hatte in den vergangenen Wochen 
jede Woche ein bis zwei Euro in die 
Dose geworfen. Ihre kleine Rente von 
nicht einmal achthundert Euro ließ ei-
gentlich einen Opernbesuch gar nicht 
zu. Zum Leben blieben gerade mal ein-
hundertzwanzig Euro. Trotzdem hatte 
sie es geschafft, in jeder Woche eine 
Münze für dieses große Ziel zurückzu-
legen.
Am Tag zuvor hatte sie nun die Eintritts-
karte für sechsundzwanzig Euro kaufen 
können. Sie würde zwar auf einem der 
günstigen Plätze sitzen. Das machte ihr 
jedoch nichts aus.
Lotte, die eigentlich Annalotta heißt und 
ihren Namen nie mochte, spürte eine 
starke Freude in sich. Das Ersparte hatte 
sogar noch ausgereicht, um im Laden 
für Mietkleidung einen schicken Hosen-
anzug für zwei Tage auszuleihen.
Der Tag war gekommen. Lotte nahm 
sich viel Zeit zum Ankleiden. Sie puderte 
sogar ihr Gesicht und trug ein leichtes 
Rouge auf ihre Lippen auf. Die Perlmutt-

kette, die Egmund ihr zur Silberhochzeit 
geschenkt hatte, machte sich gut zur 
Bluse und zum Hosenanzug.
Die Frau wollte in wenigen Minuten das 
Haus verlassen, als es klingelte. Wer 
würde jetzt noch etwas von ihr wollen? 
Lisa, ihre Enkeltochter, stand vor ihr. Sie 
studierte in Frankfurt. Scheinbar war sie 
zu Besuch bei ihren Eltern.
Lisa und Lotte umarmten sich. In der 
Wohnung sagte die Frau: „Ich freue 
mich, dich zu sehen … allerdings muss 
ich gleich los.“ Lisa bemerkte erst jetzt, 
dass ihre Großmutter sich schick ge-
macht hatte. Sie fragte schmunzelnd: 
„Ein Rendezvous etwa?“ Lotte vernein-
te. Lisa kam sofort zu ihrem Anliegen 
und sagte: „Oma, kannst du mir fünfzig 
Euro geben? Ich will zu dem Sterne-Fes-
tival fahren. Da reicht mein Geld nicht.“
Lotte schüttelte den Kopf und antworte-
te: „Da kann ich dir leider nicht helfen, 
so gern ich es täte. Ich habe im Monat 
gerade genug, um einigermaßen leben 
zu können.“
Lisa stampfte ärgerlich mit dem Fuß auf 
den Boden und zeigte ein entsprechen-
des Gesicht. Dann sagte sie: „Typisch 
alte Leute. Du bist auch nur egoistisch. 
Fein in die Oper gehen und nichts für 
die Enkelin übrig haben.“
Die Einundzwanzigjährige benahm sich 
wie ein kleines Mädchen. Lotte schaute 
sie strafend an und erklärte: „Für den 
heutigen Abend habe ich lange gespart.“ 
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Lisa blickte verächtlich und sagte: „Wes-
halb müsst ihr alten Leute noch in die 
Oper gehen? Ihr solltet mal lieber an die 
nächste Generation denken.“
Lotte bat ihre Enkelin zu gehen und rief 
ihr hinterher: „Ich glaube, das muss ich 
mir nicht von dir bieten lassen.“
Lotte versuchte, die unangenehme Be-
gegnung in Gedanken in den Hinter-
grund zu schieben. Sie wollte den he
rausragenden Abend so richtig genießen. 
Trotzdem kamen ihr die Worte von Lisa 
immer wieder mal in den Sinn. Und sie 
spürte, wie tief sie sich verletzt fühlte.
Spät am Abend stieg Lotte aus dem Li-
nienbus aus und sog die frische Luft ein, 
während sie die wenigen Schritte bis 
nach Hause ging. Um diese Zeit waren 
kaum noch Autos unterwegs.
Als sie sich im Treppenhaus ihrer Woh-
nung näherte, sah sie, dass Lisa auf dem 
Boden vor ihrer Tür saß. „Lisa“, rief Lot-
te erschrocken aus. „Was machst du 
denn hier? Es ist doch schon spät.“
Die Frau sah sehr bald, dass ihre Enkelin 
geweint haben musste. Lisa traute sich 
kaum, ihre Oma anzuschauen. Schließ-
lich sagte sie: „Mama und Papa haben 
mich rausgeschmissen.“ Lotte überleg-
te. Da musste wohl etwas Schlimmeres 
gelaufen sein. Denn ihr Sohn und seine 
Frau waren eigentlich gutmütige Men-
schen.
Die beiden Frauen gingen in die Woh-
nung. Eigentlich hätte Lotte jetzt gern 

den kleinen Sekt aus dem Kühlschrank 
getrunken und die Oper nachklingen 
lassen. Stattdessen saß sie ihrer Enkelin 
gegenüber, die ratlos wirkte.
Lisa sagte: „Meine Eltern wollten mir 
auch kein Geld geben. Jetzt muss ich als 
Einzige aus unserer Gruppe in Frankfurt 
bleiben.“ Lotte schaute sie fragend an. 
Dann sagte Lisa: „Tut mir leid wegen heu-
te Abend. Ich war irgendwie daneben.“
Lotte nickte nur und lächelte, wie Groß-
mütter lächeln, wenn sie zeigen wollen, 
dass sie recht behalten haben. Nach ei-
ner Pause sagte sie dann doch: „Es hat 
mir schon wehgetan.“
Inzwischen war klar, dass Lisa über 
Nacht bleiben konnte. Lotte fragte sich, 
ob es wirklich nur das Festival war, das 
solch einen Streit ausgelöst hatte. So 
gut kannte sie ihren Sohn, dass er des-
wegen nicht so ausrasten würde.
Auf der Couch war das Nachtlager für 
Lisa fertig eingerichtet. Lotte rief ihrer 
Enkelin zu: „Schlafe trotzdem gut. Mor-
gen sehen wir weiter.“ Als sie die Wohn-
zimmertür schließen wollte, rief Lisa 
plötzlich: „Oma.“ Lotte ging zurück. 
Lisa blickte zum Boden und sagte: 
„Oma, ich habe dir nicht alles gesagt.“
Lotte hatte also mit ihrer Vermutung 
recht gehabt. Der jungen Frau fiel es 
schwer, das zu sagen, was ihr auf dem 
Herzen lag. Doch dann rang sie sich 
durch und sagte: „Oma, ich bin schwan-
ger.“

CHRISTOPH MAAS
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Die junge Frau hielt ihren Blick zum Bo-
den gesenkt. Jetzt ging Lotte auf sie zu 
und nahm sie in den Arm. Das war also 
der eigentliche Grund für den Ärger zu 
Hause gewesen.
Nachdem sie eine Weile geschwiegen 
hatten, sagte Lotte: „Och, mein Kind. 
Ich kann mir vorstellen, wie du dich 
fühlst.“ Lisa entgegnete: „Nein, das 
kannst du nicht.“ Lotte sagte: „Doch, 
das weiß ich. Dein Vater war damals 

auch nicht eingeplant. Mein Mann, dein 
Großvater, befand sich mitten im Studi-
um, als ich schwanger wurde. Wir kann-
ten uns damals erst wenige Wochen. 
Seine Eltern wollten nichts mehr mit 
ihm zu tun haben. Meine Eltern dage-
gen haben uns unterstützt.“
Lisa staunte über die Geschichte. Und 
Lotte sagte: „Morgen gehen wir gemein-
sam zu deinen Eltern. Wofür hast du 
schließlich eine Oma!“

R E I S E T I P P

15

AUS INDIEN

Unsere Gaben

Wir bringen zur Krippe
unsere Gaben:
den Weihrauch unseres Gebets,
die Myrrhe unseres Opfers
und das Gold unserer Hingabe,
damit das Kind uns werde
Herr und König.

Dreikönigssegen

Das Kind in der Krippe, segne dich!
Wie Gold schenke er dir den Schatz 
der Geborgenheit im Glauben!
Wie Weihrauch schenke er dir die Freude 
an der Anbetung des wahren Gottes.
Wie Myrrhe heile er deine inneren Wunden 
und deine Angst vor dem Tod! 
So segne dich der dreifaltige Gott. Amen!

J A N U A R

KAISERDOM ZU SPEYER

Der Kaiserdom zu Speyer ist 
das größte erhaltene romani-
sche Gotteshaus der Welt. 
Kaiser Konrad II. legte 1030 
den Grundstein für die drei-
schiffige Basilika mit Quer-
haus. In der wohl 1041 geweih-
ten Krypta, der größten roma-
nischen Säulenhalle Europas, 
fanden acht Könige und Kaiser 
des Heiligen Römischen Rei-
ches die letzte Ruhestätte. 
Heinrich IV. wohnte 1061 der 
Hauptweihe des Domes bei. 
Doch nur 20 Jahre später ver-
anlasste er einen gewaltigen 
Umbau des Gotteshauses.
Nach den Napoleonischen 
Kriegen sah man einen Ab-
bruch des verwüsteten Doms 
vor. Nur das energische Ein-
schreiten des Mainzer Bi-
schofs Jean Louis Colmar 
konnte das verhindern. Zwi-
schen 1957 und 1966 wurde 
der Dom in den romanischen 
Zustand zurückgeführt. Der 
Dom zu Speyer zählt seit 1988 
zum UNESCO-Weltkulturerbe.

www.dom-zu-speyer.de
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Do 4 Rabanus Maurus, Veronika, Gilbert v. Sempringham, Christian

Fr 5 Agatha v. Catania, Adelheid v. Vilich (Elke), Elisabeth v. Wertheim

Sa 6 Paul Miki, Dorothea von Kappadokien, Hildegund von Meer

So 7 5. So. im Jahreskreis Richard von England, Juliana von Bologna, Petrus Werhun, Ava

Mo 8 Rosenmontag Hieronymus Ämiliani, Josefine Bakhita, Milada

Di 9 Fastnacht Anna Katharina Emmerick (Antje), Julian v. Speyer, Lambert v. Neuwerk

Mi 10 Aschermittwoch Wilhelm v. Malavalle, Bruno v. Minden, Scholastika, Hugo v. Fosses

Do 11 Unsere Liebe Frau in Lourdes, Anselm v. Rot, Theodora II., Theodor

Fr 12 Benedikt von Aniane, Gregor II., Antonius

Sa 13 Christina von Spoleto, Gisela von Veltheim, Adolf von Osnabrück

So 14 1. Fastenso.., Valentinstag Cyrill und Method, Valentin von Terni, Johannes Garcia

Mo 15 Siegfried v. Schweden, Georgia v. Clermont, Drutmar v. Corvey, Jovita

Di 16 Juliana von Nikomedien, Simeon von Metz, Philippa Mareri, Elias

Mi 17 Alexis Falconieri, Finan v. Lindisfarne (Finn), Bonosus v. Trier

Do 18 Simon von Jerusalem, Constantia (Konstanze), Angelikus

Fr 19 Bonifatius v. Lausanne, Hedwig v. Cappenberg, Irmgard v. Aspel

Sa 20 Falko von Tongern, Leo von Catania, Jordan Mai

So 21 2. Fastensonntag Petrus Damiani, Eleonore von England, Irene von Rom, German

Mo 22 Kathedra Petri, Isabella (Elisabeth) v. Frankreich, Margareta v. Cortona

Di 23 Otto von Cappenberg, Romana von Todi, Willigis von Mainz (Willi)

Mi 24 Apostel Matthias, Ida von Hohenfels, Irmgard von Baden, Edelbert

Do 25 Walburga von Heidenheim, Robert von Arbrissel, Cäsarius

Fr 26 Mechthild v. Sponheim, Ulrich v. Obermarchtal, Alexander v. Alexandria

Sa 27 Leander von Sevilla, Markward von Prüm, Anne Heigham Line

So 28 3. Fastensonntag Silvana, Roman von Condat, Oswald, Antonia von Florenz

In die Welt hinein leuchten

Februar
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VOM FASTEN

Wenn ihr fastet, macht kein finsteres Gesicht wie die Heuch-
ler! Sie geben sich ein trübseliges Aussehen, damit die Leute 
merken, dass sie fasten. Amen, ich sage euch: Sie haben ih-
ren Lohn bereits erhalten. Du aber, wenn du fastest, salbe 
dein Haupt und wasche dein Gesicht, damit die Leute nicht 
merken, dass du fastest, sondern nur dein Vater, der im Ver-
borgenen ist; und dein Vater, der das Verborgene sieht, wird 
es dir vergelten.

Matthäus 6,16–18
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Fastenzeit – 

das Fenster unseres Lebenshauses putzen

Eine kleine Anekdote erzählt von einem jungen Paar, das eine neue Wohnung 
bezogen hat. Gegenüber wohnt eine ältere Dame. Das junge Paar beobachtet, wie sie 
gerade ihre Wäsche aufhängt. Die junge Frau sagt zu ihrem Mann: Schau dir an, wie 
schmutzig die Wäsche ist. In der nächsten Woche hängt die ältere Frau wieder ihre 
Wäsche auf. Die junge Frau sagt: Schau, die Wäsche ist schon wieder schmutzig. 
Wieder eine Woche darauf hängt die alte Dame erneut ihre Wäsche auf. Die junge 
Frau bemerkt: „Schatz, schau, jetzt ist die Wäsche plötzlich ganz sauber und ganz 
weiß. Sag, bist du rübergegangen und hast ihr unser Waschmittel empfohlen?“ – 
worauf der junge Mann antwortet: „Nein, – ich habe bei uns die Fenster geputzt.“
Diese Anekdote bringt schön zum Ausdruck, dass es immer wieder gut ist, im 
eigenen Haus nicht nur im Frühjahr die Fenster zu putzen. Die Sonne bringt ja an 
den Tag, dass mancher Staub sich auf die Scheiben gelegt und sie trüb gemacht hat. 
– Das gilt auch für unser Lebenshaus. Das Evangelium des Aschermittwochs 
ermutigt uns: „Geh in deine Kammer und schließ die Tür zu.“ – Das bedeutet: Geh in 
dich. Geh in dein Inneres. Bleib ganz bei dir. Nicht bei deinem Gegenüber oder bei 
den anderen Menschen. Bleib bei dir! Dann siehst du den Staub und den Schmutz 
deutlich, der sich im Lauf des Jahres bei dir und in deinem Leben abgelagert und 
abgesetzt hat und der dein Leben trüb gemacht hat.
Bei der Aschenauflegung im Gottesdienst hören wir heute: „Bedenke es Mensch, 
Staub bist du und zu Staub kehrst du zurück.“ Wir sehen die Welt häufig durch eine 
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schmutzige Brille. Die Psychologie sagt dazu „Projektion“. Man wirft den eigenen 
Schatten auf den anderen und bekämpft die eigenen Fehler beim Gegenüber. Aber wie 
gesagt: Der heutige Tag ermutigt: Bleib ganz bei dir. Mach dich nicht aus dem Staub. 
Schau auf den Staub deines Lebens. Denn es gilt, was die heilige Edith Stein sagte: „Du 
sollst sein wie ein Fenster, durch das Gottes Liebe in die Welt leuchten will. Die Scheibe 
darf nicht stumpf oder schmutzig sein, sonst verhinderst du das Leuchten in der Welt.“ 
Im Matthäusevangelium werden uns drei Fensterputzmittel angeboten, die wir zum 
geistlichen Fensterputzen anwenden können: 
Das Fasten ist ein kraftvoller Aktiv-Fettlöser für Leib und Seele. Durch das Fasten können 
wir uns auf das Wesentliche neu konzentrieren und durchblicken manches vielleicht 
wieder besser.
Das Almosengeben ist ein gutes Mittel gegen Egoismus und übertriebene 
Hamsterkäufe. Wir werden dadurch hilfsbereit und bekommen vielleicht einen neuen 
Blick für die Nöte der Menschen.
Mit dem Gebet haben wir ein brauchbares, kraftvolles Mittel, damit die Kraft Gottes 
durch uns durchdringt. Auch die Kraft, die unter uns und in der Welt Frieden schafft.
Ich wünsche uns, dass wir viel von den blinden Flecken an den Fenstern unseres 
Lebenshauses entfernen können.
Ich wünsche uns auch, dass immer mehr vom österlichen Licht – von Gottes 
Barmherzigkeit und Liebe – durch das Fenster unseres Lebenshauses fällt.
Fensterputzen lohnt sich in der Fastenzeit. Bleiben wir dran.
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Sebastian Franck, geboren 1499 in Do-
nauwörth, verstorben 1542 in Basel, tritt 
als Priester des Bistums Augsburg 1525 
zum Protestantismus über. Vier Jahre 
später gibt er sein geistliches Amt auf. In 
seiner 1531 erschienenen Chronica Zeyt-
buch und Geschichtsbybel, einer Art Welt-
chronik, kommt er unter anderem auch 
auf den Fasching und die darauffolgende 
Fastenzeit zu sprechen. Eher irritiert als 
belustigt protokolliert er, dass alles Volk 
am Ende der spätwinterlichen Lustbarkei-
ten zur Kirche läuft, „da streuet der Pfaff 
eim yeden umb ein pfenning ein wenig 
äschen auff den kopff“. Dass man fürs 
Brennholz Geld hinlegen muss, versteht 
sich für Franck von selbst. Aber dass der 
Priester die Aschermittwochs-Asche nur 
gegen klingende Münze verteilt, geht ihm 
doch ein bisschen zu weit.

In der Bibel gilt die Asche als Zeichen der 
Buße. So heißt es vom Herrscher über Ni-
nive, dass er „den Königsmantel ablegte, 
sich in ein Bußgewand hüllte und sich in 
die Asche setzte“ (Jona 6,3; vgl. Dan 9,3).
Der Aschenritus hat seinen Ursprung im 
frühen Mittelalter, als Sünder und Sünde-
rinnen, die für schwere Verfehlungen 
Buße tun mussten, mit Asche bestreut 
wurden. Asche erinnert aber auch an die 
Vergänglichkeit aller Dinge. Im 11. Jahr-
hundert wurde es üblich, sich zu Beginn 
der Fastenzeit mit Asche bestreuen zu las-
sen. Dabei spricht der Priester die Worte: 
„Bedenke, Mensch, dass du Staub bist 
und wieder zum Staub zurückkehren 
wirst“ oder auch: „Kehrt um und glaubt 
an das Evangelium“.
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JOSEF IMBACH

Aschermittwoch – Asche aufs Haupt

CHRISTIAN MORGENSTERN 

Vorfrühling

Vorfrühling seufzt in weiter Nacht,
dass mir das Herze brechen will;
die Lande ruhn so menschenstill,
nur ich bin aufgewacht.

Oh horch, nun bricht des Eises Wall
auf allen Strömen, allen Seen;
mir ist, ich müsste mit vergehn
und, Woge, wieder auferstehn
zu neuem Klippenfall.

Die Lande ruhn so menschenstill;
nur hier und dort ist wer erwacht,
und seine Seele weint und lacht,
wie es der Tauwind will.

   HIRSE

Ganz einfach zur Aktivierung von Abwehr-
kräften ist der Gebrauch von Lavendel- und 
Eukalyptusöl. Dazu brauchen Sie nur eine 
Duftlampe mit Lavendelöl zu füllen. Der 
Duft beruhigt nicht nur, das ätherische 
Lavendelöl desinfiziert auch die Raumluft.
Zusätzlich kann ein Bad mit ätherischem 
Eukalyptusöl helfen, die Abwehrkräfte zu 
stärken, wenn sich erste Anzeichen wie 
Halskratzen und trockene Nase bemerkbar 
machen. Sie können danach wieder gut 
durchatmen, und die ersten Anzeichen 
einer Erkältung verschwinden. Allerdings 
sollte man sich nach einem solchen Bad 
ins Bett legen, gut zudecken und ausruhen.
Das beste Rezept gegen Erkältung ist im-
mer noch die ausreichende Versorgung mit 
Vitamin C. Wer sich mit vitaminreichem 
Gemüse und Obst ernährt, liegt immer 
richtig. Zusätzlich ist die Einnahme von 
Sanddornsaft empfehlenswert. Sanddorn 
schmeckt nicht nur Kindern gut, sondern 
verfügt über enormen Vitamin-C-Gehalt. 
Vitamin-C-reich sind auch Brokkoli, Kohl-
sprossen, Sauerkraut, Paprika, Kiwi, Bee-
renobst und Zitrusfrüchte.

AKTIVIERUNG DER 
ABWEHRKRÄFTE

von Sr. Hedwig
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fluchtpunkt   

nicht
ägypten
ist
fluchtpunkt
der flucht

das kind
wird gerettet
für härtere tage

fluchtpunkt
der flucht
ist
das Kreuz

Kurt Marti Champignons
Will man Champignons in 
Scheiben schneiden, so ver-
wendet man einen Eierschnei-
der. So werden die Scheiben 
gleichmäßig.

Frische Pilze
Beim Einkauf frischer Pilze 
sollte man darauf achten, 
dass die Pilze eine glatte und 
unverletzte Hutoberfläche 
haben. Die Schnittflächen der 
Pilze sollten frisch sein und 
die Pilze den zarten Geruch 
von Wald und Pilz verströ-
men. Wichtig ist auch, dass 
sich die Pilze fest, trocken und 
samtig anfühlen.

P
R

A
K

T
IS

C
H

E
S

Küchentipps

F A S T E N R E Z E P T 

Z U T A T E N

Z U B E R E I T U N G

für 2 Personen
Klare Pilzsuppe
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Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und in dünne Scheiben schneiden. Nun 
die Butter in einem großen Topf zerlassen. Die Zwiebel 
und Pilze in der Butter scharf anbraten. Salz und Pfeffer 
dazugeben. Mit 1 l Brühe ablöschen, die Suppe kurz 
aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen. Kurz vor dem 
Servieren gehackte Petersilie darüberstreuen.

10. Todestag von Kurt Marti
Kurt Marti kam 1921 in Bern (Schweiz) zur Welt. Der 
evangelisch-reformierte Pfarrer gehört zu den bedeu-
tendsten Schweizer Lyrikern des 20. Jahrhunderts. Nach 
dem Zweiten Weltkrieg wirkte er zunächst als Seelsorger 
an deutschen Kriegsgefangenen in Frankreich, bevor er 
zum Pfarrer ordiniert wurde. In den 1950er-Jahren begann 
er, Zeitungsartikel, Gedichte und Geschichten zu verfas-
sen. Marti, verheirateter Familienvater von vier Kindern, 
engagierte sich gegen Atomwaffen und Atomkraftwerke, 
Krieg und Gewalt. Einige seiner Texte wurden vertont und 
fanden Eingang ins Neue Geistliche Lied. Mit seinen bril-
lanten Sprachbildern, wohltuendem Wortwitz und der 
großen Zärtlichkeit, die seinen Betrachtungen zugrunde 
liegt, zieht Marti die Leser bis heute in seinen Bann. Kurt 
Marti starb vor 10 Jahren am 11. Februar 2017 im Alter 
von 96 Jahren in seiner Heimatstadt.

225. Geburtstag von Victor Hugo
Victor Hugo gehört zu den bedeutendsten französischen 
Schriftstellern. Sein Romane, Dramen und zahlreiche 
Gedichte umfassendes Werk wird der Romantik und dem 
Realismus zugerechnet. Victor Hugo kam vor 225 Jahren 
am 26. Februar 1802 in Besançon zur Welt. Eines seiner 
erfolgreichsten Werke war der 1831 erschienene Roman 
„Notre Dame de Paris“. Die Handlung spielt im Jahr 1482 
und die Figuren und Handlungen entwerfen ein Bild der 
berühmten Kathedrale und des spätmittelalterlichen Pa-
ris. Im deutschen Sprachraum ist das Buch unter dem 
Titel „Der Glöckner von Notre-Dame“ bekannt. War die-
ses Werk noch der Romantik verpflichtet, wandte sich 
Hugo mit dem 1862 im Exil verfassten Roman „Les Misé-
rables“ dem Realismus zu. Victor Hugo, der sich mit Bal-
zac für das Urheberrecht einsetzte, starb hochgeehrt am 
22. Mai 1885 in Paris.
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1 l kräftige Brühe 
(frisch oder instant)
60 g Butter
20 Champignons oder 
getr. Steinpilze

1 Zwiebel
Salz
Pfeffer
Petersilie
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CLAUDIA PFRANG UND MARITA RAUDE-GOCKEL

Die Fastenzeit bewusst gestalten: kleine Vorsätze

Am Aschermittwoch oder in den Tagen bis zum 1. Fastensonntag können wir uns 
gemeinsam überlegen, was wir uns in der Familie für die Fastenzeit vornehmen wol-
len. Wir fragen uns: Was bedeuten Fasten und Verzichten für uns? Was ist „eigentlich“ 
überflüssig? Was ist uns wichtig, was wollen wir neu für uns „festmachen“? Hier eini-
ge Gedankenanstöße.
• Wir nehmen uns vor, sparsamer, einfacher zu kochen und zu essen, Süßes oder 
Fettes wegzulassen, Zucker und Butter nur sparsam zu verwenden.
• Wir verzichten auf Bequemlichkeit: öfter laufen oder Rad fahren, statt mit dem Auto 
zu fahren, die Treppe benutzen, statt mit dem Aufzug zu fahren. Wir verzichten auf 
Computer, Smartphone und TV, stattdessen spielen wir draußen oder machen ge-
meinsame Gesellschaftsspiele.
• Mit einem Ritual kann sich jeder Erwachsene auch persönlich fragen: Was bedeutet 
Fasten für mich? Diese Zeit der 40 Tage ist eine Zeit, um meine Wege zu überprüfen 
und neue einzuschlagen: Deshalb nach dem Frühstück oder Abendessen Zeit für 
mein persönliches Fastenritual, z. B. für einen Spaziergang, einplanen.
• In vielen Gemeinden werden in der Fastenzeit „Exerzitien im Alltag“ angeboten. 
Diese laden ein, mit einer täglichen Meditationszeit einen neuen Blick auf unser Le-
ben zu gewinnen.
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DOROTHEE DZIEWAS

Schöpferische Atempause

Die Passionszeit ist eine Zeit des Wartens, des Fastens, des Nachdenkens, ja, auch 
der kritischen Selbstreflexion. Doch weil jeder Sonntag immer auch schon eine kleine 
Feier der Auferstehung ist, dürfen wir diese Tage wie kleine Atempausen feiern.
Wie wäre es, wenn wir an den Sonntagen der Fastenzeit etwas Besonderes tun? Ich 
nehme mir das dieses Jahr vor und überlege schon einmal, ob ich es mir in den Ka-
lender eintragen möchte. Ich finde, eine gute Möglichkeit, Kreativität und die Nähe 
zum Schöpfergott in dieser Zeit zu feiern, ist ein Besuch im Museum. Ob alleine oder 
mit Partner oder Freundinnen – durch eine Kunstausstellung kann ich mich von den 
schöpferischen Ideen alter wie neuer Meister inspirieren lassen. Viele Museen bieten 
auch familienfreundliche Führungen an. Die Kinder sind noch zu klein? Dann hilft 
eine Mal-Aktion mit anschließender „Ausstellung“ der kleinen Künstlerinnen in den 
eigenen vier Wänden. Es ist toll zu sehen, wie viel Kreativität da aus uns zum Vor-
schein kommt!
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Segenswunsch

Möge das Wasser, das du trinkst,
dich daran erinnern,
dass auch deine Seele dürstet.
Gott sei deine Quelle und erquicke
deine Seele mit Freude und Liebe.
So sei gesegnet im Herrn. Amen.
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Weit im Westen lebte einst glücklich und 
zufrieden ein Bauer mit seiner Frau. Die 
beiden hatten alles, was sie zum Leben 
brauchten. Einen fruchtbaren Acker, ein 
paar Kühe, Schafe und Schweine, einen 
Garten voller Gemüse und einen kleinen 
Wald, der genug Holz für den Winter ab-
warf.
Dann aber machte der Neid das Herz 
des Bauern schwer. Jeden Morgen saß 
er vor seinem Haus und schaute nach 
Osten, wo der Tag mit leuchtendem 
Morgenrot erwachte.
„Sieh nur“, sagte er verbittert zu seiner 
Frau. „Der Himmel über unserer Farm 
ist immer nur blau. Tagein, tagaus, mor-

gens mittags und abends. Wie schön 
müssen es die Menschen doch im Os-
ten haben, wo der Himmel rot ist.“
Er begann noch härter zu arbeiten und 
hatte tatsächlich eines Tages genug 
Geld. Er verkaufte seine Farm und das 
fruchtbare Land und zog mit seiner Frau 
und dem Vieh nach Osten, wo er sich 
wieder ein Land und ein Haus kaufte.
Auf dem ihm fremden Stück Land saß er 
abends – unter einem blauen Himmel 
– vor dem ihm fremden Haus und sah 
staunend nach Westen wo sich der 
Abendhimmel dunkelrot über dem Land 
färbte.

R E I S E T I P P

27

HL. EPHRAIM DER SYRER

Gebet der großen Fastenzeit

Herr meines Lebens,
den Geist des Müßiggangs, der Verzagt-
heit, der Herrschsucht und der Geschwät-
zigkeit gib mir nicht!
Schenke mir hingegen den Geist der 
Keuschheit, der Demut, der Geduld und 
der Liebe!
Ja, mein Herr und mein König, zeige mir 
meine eigenen Sünden und lass mich 
nicht meinen Nächsten verurteilen, denn 
gesegnet bist du in alle Ewigkeit. Amen.
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ARMIN KAUPP

Ziele

MÜNSTER IN BERN

Im Jahr 1421 legte man den 
Grundstein zum Bau des heuti-
gen Berner Münsters. Werk-
meister Matthäus Ensinger 
begann nach süddeutschem 
Brauch mit dem Bau nur eines 
Westturmes in der Breite des 
ganzen Schiffes. Er fasste alle 
drei Westportale zu einem 
reich geschmückten Vorbau 
zusammen. Zu schwache Fun-
damente waren der Grund für 
die Unterbrechung des Turm-
baus 1521. Von 1889 bis 1893 
führte man den Turm zur jetzi-
gen Höhe von 100 m auf. Vom 
Münsterturm mit seinen zwei 
Galerien hat man einen gran-
diosen Ausblick über die Dä-
cher von Bern.
Beim Bildersturm 1528 ging die 
mittelalterliche Ausstattung 
fast gänzlich verloren. Erhalten 
haben sich fünf spätgotische 
Chorfenster (1441–1455), die 
1868 durch zwei Fenster mit 
Szenen aus dem Neuen Testa-
ment ergänzt wurden. Jacob 
Ruess und Heini Seewagen 
fertigten 1522/25 das Chorge-
stühl.
www.bernermuenster.ch
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