
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 Vasten 2022  

 
Hoe ga je de veertigdagentijd invullen?  
Wat is een slechte gewoonte?  
Ga je vasten op voeding? Koffie? Alcohol? Internet? Werk? Facebook? Koek? 
Snacks?  
Ga je sparen om anderen te helpen?  
 
Gebruik onderstaande tips als een steun in de rug. Volg deze of neem er 
onderdelen uit die jou bijzonder aanspreken. Bedenk dat je op zondagen je 
vasten mag onderbreken. Ze tellen niet mee met de veertig dagen. De wijsheid 
hierachter is dat je niet te fanatiek wordt, maar oefent in doen en loslaten.  
Je zou je kunnen richten op drie hoofdzaken:  
 
Bezinning  
Lees een mooie tekst en denk er over na. Wandel een stukje met aandacht. Neem 
je mobiel niet op. Wees voor je ontbijt 2 minuten stil. Begin de dag met aandacht. 
Denk voor je gaat slapen aan drie dingen waar je dankbaar voor bent. Verminder 
je schermtijd. Houd tijd over voor stilte. Durf je het aan om je geweten te 
onderzoeken?  
 
Vasten  
Eet eens geen vlees. Doe bewust boodschappen. Koop zo weinig mogelijk 
artikelen in verpakking. Kijk in de kast; wat kun je missen? Geef het weg. Kook 
eens uitsluitend met levensmiddelen uit je voorraad. Pak in plaats van de auto de 
fiets of het openbaar vervoer. Kun je je kopje koffie laten staan? Kijk een dag 
geen TV of Netflix. Eet een week bewust minder dan normaal. Probeer eens 
korter te douchen. Geef wat je hebt uitgespaard aan de Vastenactie.  
 
Aandacht voor de naaste  
Stuur een kaart naar iemand die wat aandacht kan gebruiken. Plan een bezoek 
aan iemand die eenzaam is. Lukt het je om iets goed te maken met iemand? 
Neem tijd om iets leuks te doen met een dierbare. Is er iemand met wie je een 
lastige relatie hebt? Ga langs of denk met liefde aan deze persoon. Maak tijd voor 
een bezoek waar het nooit van komt. Bel iemand op en neem de tijd voor een 
gesprek. Naar de profeet Joël, die – emotioneel – een oproep doet voor een 
grote vasten Let op, luister, jullie allemaal, jong en oud, houd even stil. Maak 
ruimte te midden van alles waar je zo druk mee bent. Maak ruimte voor God. 
Misschien zeg je dan wel: “We zien U niet, God. We zien zoveel – in ons eigen 
leven, in de wereld – dat niet is zoals het zou moeten zijn, niet zoals u ons 
bedoeld heeft.”  
Ga op weg deze 40 dagen, in alle eenvoud. Maak ruimte in alles wat je doet. 
Maak ruimte, luister, kijk, voel. Gaandeweg zul je ervaren: God is de Barmhartige. 
In zijn ontferming zal wat gebroken is, helen. (Aswoensdag, Joël 2, 12-18) 
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Op woensdag is pastoor Scheepers 
(in principe) de hele dag voor de 
parochie afwezig. 
 
VIERINGEN IN ONZE PAROCHIE: 
Zaterdag  
17.00 uur:  Kerk Goddelijke 
Voorzienigheid  
19.00 uur:  St. Luciakerk  
 
Zondag  
10.00 uur:  St. Luciakerk  
11.15 uur:  St. Trudokerk 
 
Donderdag  
19.00 uur:  St. Luciakerk 
 

 



 

 
 
"Mens, gedenk dat gij van stof en as zijt en tot stof zult wederkeren". 
Met de as van de gezegende palmtakjes van vorig jaar worden wij op 
Aswoensdag getekend. De groene takken van vorig jaar waren verdord 
en zijn verbrand; het herinnert ons eraan dat veel in het leven 
vergankelijk is en dat slechts een aantal dingen blijvend zijn.  
De weg naar Pasen nodigt ons uit even stil te staan bij de dingen die 
blijvend en echt belangrijk zijn.  
We hechten soms zoveel belang aan dingen die eigenlijk van weinig 
echte betekenis zijn. Verdoen we niet allemaal wel eens onze kostbare 
tijd aan dingen waarvan we allemaal weten dat ze ons niets opleveren?  
Bepaalde televisieprogramma's die we dagelijks moeten zien, uren 
voor de televisie en de computer hangen, wat levert ons dat 
uiteindelijk op?  
De jaarlijkse Veertigdagentijd vraagt ons aandacht te hebben voor onze 
band met God, onze band met elkaar, leven we ons leven zoals God 
ons bedoeld heeft?  
We maken het wat meer stil in deze tijd en willen ons eerlijk afvragen: 
welke plaats heeft God in mijn leven, denk ik ook aan Hem als ik het 
niet moeilijk heb, kan ik met Hem over alles praten, durf ik in mijn 
gebed mijn hele leven aan Hem voor te leggen?  
Hoe ga ik om met mijn medemensen, kan ik wat ik heb delen met 
anderen, zijn er ruzies die ik moet bijleggen, stel ik mezelf in het 
middelpunt van de belangstelling, ben ik goed voor de andere zonder 
enige berekening om het terug te krijgen?  
Is mijn levensweg een gelukkige weg, de weg waarvan ik weet dat ik 
die heel mijn leven wil gaan en de weg zoals God die bedoeld heeft?  
Die vragen mogen we ons stellen.  
We hebben veertig dagen de tijd om er iets aan te doen en om er aan 
te werken. Als we met Pasen kunnen zeggen dat we op een van die 
punten goed zijn opgeschoten, dan kunnen we zeggen dat de 
veertigdagentijd goed is geweest en dat het echt zal zijn een zalig 
Pasen.  
 

 
Strippenkaart Ik vast voor een betere 

wereld 
  

0  Ik eet 1 dag per week geen vlees   
0  Ik matig mijn alcoholconsumptie.   
0  Ik eet 1 dag per week  
    geen snoep of chocola. 

  

0  Ik kan vaker met een ander 
carpoolen. 

  

0  Ik kijk minder televisie.   
0  Ik onthaast en leef met méér 
aandacht. 

  

0  
......................................................... 

  

0  Ik neem elke dag 10 minuten om 
stil te zijn of te bidden. 

  

0  Ik overweeg elke dag een passage  
     uit de (kinder-) bijbel. 

  

0  Ik betrek hen die het moeilijk 
hebben  
     in mijn gebed voor het eten. 

  

0  Ik dank, breek en deel  
    een eenvoudige maaltijd. 

  

0  Ik bezoek vaker vieringen  
    of samenkomsten in de kerk. 

  

0  Ik overweeg 1 dag per week wat 
het voor mij betekent: gedoopt zijn. 

  

0 
.......................................................... 

  

0  Ik maak tijd voor mensen  
    die aandacht vragen. 

  

0  Ik help een handje bij mensen  
    die met weinig rond moeten 
komen. 

  

0  Ik lever een bijdrage aan de 
Vastenactie. 

  

0  Ik meld mij aan voor een taak in de 
kerk. 

  

0  Ik lees een boek om een andere 
religie  
    of cultuur beter te begrijpen. 

  

0  Ik oefen mij in eerbied  
    voor het andere van de ander. 

  

0  ………………………………………    
 
 

 

 
 

Gezinsviering 13 maart 2022 
 
Zondag 13 maart is er weer een gezinsviering onze 
parochie. De viering wordt gehouden in de St. 
Luciakerk om 10.00 uur.  
 
Tijdens deze viering zal er ook de doop zijn van een 
communicantjes die haar haar eerste communie 
zal ontvangen om 4 juni 2022. 
 
Jong en oud, van harte welkom. 
 
 
 


