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VASTEN 

  



Vasten 
Sinds mensenheugenis wordt door mensen gevast.  
Dit jaar vallen de christelijke vastenperiode en de ramadan deels 
samen. Een belangrijke overeenkomst is dat in beide religies de 
vastentijd als bezinningsmoment wordt gezien. 
De christelijke vastenperiode begon dit jaar op 14 februari, na 
carnaval op Aswoensdag, ter voorbereiding van Pasen. Dit wordt ook 
wel de veertigdagentijd genoemd, een periode die eigenlijk 46 dagen 
duurt, omdat er op zondagen niet wordt gevast. 
Rond 11 maart begint voor moslims de vastenmaand Ramadan, in de 
negende maand van de islamitische maankalender. De eerst dag 
begint op de avond dat de nieuwe maan zichtbaar wordt.  
 
Waarom vasten? 
Mensen vasten om verschillende redenen. Sommige mensen vasten 
om gezondheidsredenen, anderen juist om de geestelijke oefening. In 
een vastenperiode eet of drink je gedurende een bepaalde periode 
anders of minder. Steeds vaker kiezen mensen ook om te ‘vasten’ van 
pleziertjes of gewoonten, door bijvoorbeeld minder op hun telefoon 
bezig te zijn of minder televisie te kijken. 
De achterliggende gedachte van een vastenperiode is dat wanneer je 
jezelf van fysieke genoegens onthoudt, je ruimte maakt voor inkeer 
en bezinning. Het vasten stimuleert om ons te richten op dat wat 
voor ons echt belangrijk is in het leven. Voor veel mensen betekent 
het een periode van gericht zijn op hun innerlijk leven, hun geloof en 
solidariteit met medemensen die het moeilijk hebben. Vasten kan 
echter ook gevoelens van ongemak en leegte veroorzaken. Gebed, 
meditatie en inspirerende teksten -zoals de Koran, de Bijbel of 
gedichten- kunnen dan een troost zijn. Soms is het ook fijn om met 
anderen over gevoelens van ongemak en leegte te kunnen praten.  
 
Ook voor u? 
Het is goed stil te staan bij de betekenis van een vastenperiode. 
Vasten kan gezien worden als een zichzelf opgelegde beproeving, die 
kan leiden tot een diepe menselijke ervaring. Het is een oefening in 
wilskracht en ruimte maken voor innerlijk leven.  



Mensen met een kwetsbare gezondheid kunnen beter niet vasten, 
ook volgens de Koran. Het kan verdrietig zijn om niet mee te kunnen 
doen en de saamhorigheid met anderen in deze periode te moeten 
missen. Het is fijn als daar begrip voor is. 
 
Een vastenperiode kan ons helpen ons weer meer mens te voelen in 
een netwerk van verbondenheid, zoals Kathleen Boedt beschrijft in 
het volgende gedicht: 
 

Zoals vogels hun nest vlechten 
Zoals vogels hun nest vlechten 
en spinnen hun web rijgen, 
zoals vissers hun netten boeten 
en bomen zich vastwortelen, 
zo zoekt een mens 
mens te worden 
in een netwerk van verbondenheid. 
 
Vasten: 
je isolement doorbreken 
levensdraden aanhalen 
weer aarden in de levenskring 
breuken van onrecht overbruggen 
grenzen verbreken 
zielsgenoten worden 
en je verankeren 
in het stille, onuitsprekelijke mysterie. 
 
Het verbond vernieuwen 
met wat je niet loslaat. 

 

 



ZIN OP ZONDAG  

Wekelijks verschijnt er een bezinningsflyer Zin op Zondag die u ter 

inspiratie wordt aangeboden door afdeling Geestelijke Verzorging.   

Wilt u reageren op de inhoud van deze Zin op Zondag?   

Uw reactie is welkom! U kunt ons mailen of een gesprek aanvragen. 

Hieronder staat hoe u ons kunt bereiken.  

  

GEESTELIJKE VERZORGING   

Ds. Hilde Boekeloo, Else van der Hoek  en Annette de Vries 

zijn als geestelijk verzorgers verbonden aan  ons ziekenhuis.  

Ook kan er een beroep gedaan worden op een Islamitisch 

geestelijke verzorger. Wanneer u een gesprek met een van de 

geestelijk verzorgers op prijs stelt,  kunt u dit doorgeven via de 

verpleegkundige op uw afdeling. Ook kunt u contact met ons 

opnemen via het secretariaat,  telefoon 050 524 5278, of via 

geestelijkeverzorging@mzh.nl  Meer informatie vindt u op onze 

website: www.martiniziekenhuis.nl/geestelijkeverzorging    

  

STILTECENTRUM   

Wie een plek zoekt om even tot zichzelf te komen, een gedachte op 

te schrijven of iets te lezen, kan iedere dag van de week het 

Stiltecentrum bezoeken.  

Deze ruimte is gelegen op de begaande grond naast het grote 

restaurant.  

Komt u via de hal van de hoofdingang, dan volgt u route 0.7.  

Het Stiltecentrum is een plaats van bezinning, een rustpunt in het 

ziekenhuis. In de inrichting heeft licht een centrale plaats.   

U kunt er zelf ook een kaarsje branden.  

 

Deze bezinningsflyer is samengesteld door Annette de Vries. 

http://www.martiniziekenhuis.nl/geestelijkeverzorging
http://www.martiniziekenhuis.nl/geestelijkeverzorging

