
 

 

Vasten in een veranderende wereld 
Vasten heeft in de katholieke traditie altijd een diepe spirituele betekenis gehad. Het is een 
tijd van inkeer, van terugkeren naar de Bron, van herontdekken wie wij zijn in Gods ogen. 
Maar anno 2026 leven we in een wereld die sneller draait dan ooit. Onze dagen worden 
gevuld met prikkels, verplichtingen, digitale afleidingen en maatschappelijke druk. Juist 
daarom krijgt het vasten een nieuwe noodzaak. Niet als nostalgisch ritueel, maar als een 
profetisch teken: een uitnodiging om opnieuw te leren wat werkelijk voedt. 

Het vasten van vandaag is geen vlucht uit de wereld, maar een manier om er bewuster in 
te staan. Het is een oefening in vrijheid. Door tijdelijk afstand te nemen van wat ons 
beheerst, ontstaat ruimte voor wat ons werkelijk draagt. In die zin is vasten een daad van 
hoop: het vertrouwen dat God ons wil vernieuwen, dat Hij ons hart wil openen voor Zijn liefde 
en voor de noden van anderen. 

Innerlijke zuivering 

De Bijbel spreekt vaak over vasten als een weg naar zuiverheid van hart. Niet omdat God 
onze honger nodig heeft, maar omdat wij onze afhankelijkheid van Hem opnieuw moeten 
leren kennen. In een tijd waarin overvloed vanzelfsprekend lijkt, kan het bewust afzien van 
voedsel, comfort of gewoontes ons helpen om te ontdekken waar onze verlangens werkelijk 
naar uitgaan. 

Anno 2026 is vasten niet alleen lichamelijk. Veel mensen ervaren dat hun grootste onrust 
niet uit hun lichaam komt, maar uit hun geest. De constante stroom van informatie, 
meningen en verwachtingen maakt het moeilijk om de zachte stem van God te horen. 
Daarom kan het vasten van digitale media, van haast, van multitasking, minstens zo helend 
zijn als het klassieke voedselvasten. 

Vasten wordt dan een vorm van geestelijke ontgiftiging: een manier om de ruis te 
verminderen zodat de essentie weer hoorbaar wordt. Het is een uitnodiging om te bidden 
met een open hart, om stil te worden, om te luisteren naar wat God fluistert in de stilte. 

Solidariteit 

In de katholieke traditie is vasten nooit alleen een persoonlijke oefening geweest. Het is 
altijd verbonden geweest met naastenliefde. Jesaja zegt het scherp: “Is dit niet het vasten 
dat Ik verkies: de boeien van het onrecht losmaken, de verdrukten bevrijden, de hongerigen 
brood geven?” 

Anno 2026, in een wereld waarin ongelijkheid groeit en klimaatverandering miljoenen 
mensen treft, krijgt deze oproep een nieuwe actualiteit. Vasten kan ons hart openen voor de 
kwetsbaren. Door minder te consumeren, worden we ons bewust van de impact van onze 
keuzes. Door te delen, worden we deel van Gods zorg voor de wereld. 

Solidariteit begint klein: een maaltijd overslaan om iemand anders te voeden, tijd vrijmaken 
voor eenzaamheid in onze omgeving, aandacht schenken aan wie onzichtbaar is. Maar het 
kan ook leiden tot grotere keuzes: duurzamer leven, rechtvaardige handel  

steunen, ons inzetten voor vrede en gerechtigheid. 
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Herontdekken van het heilige 

In een tijd waarin alles maakbaar lijkt, herinnert het vasten ons eraan dat het leven een 
geschenk is. Door bewust te minderen, worden we ontvankelijker voor het mysterie. De stilte 
van het vasten opent een ruimte waarin God opnieuw kan spreken. 

Veel mensen ervaren dat het vasten hen helpt om de sacramenten dieper te beleven. De 
Eucharistie wordt intenser wanneer we weten wat honger is. Verzoening wordt zo bevrijdend 
wanneer we onze eigen zwakheid onder ogen durven zien. Het gebed wordt echter wanneer 
we niet vluchten voor de leegte, maar haar durven binnenstappen. 

Anno 2026, in een cultuur die vaak gericht is op efficiëntie en controle, is het vasten een 
daad van overgave. Het zegt: “Heer, ik heb U nodig. Kom in mijn leegte wonen.” Het is een 
oefening in vertrouwen, een weg naar innerlijke eenvoud. 

Voorbereiding op Pasen 

Het vasten is geen doel op zich. Het is een weg naar Pasen, naar verrijzenis, naar nieuw 
leven. De veertigdagentijd is een pelgrimstocht van duisternis naar licht, van verstarring 
naar beweging, van geslotenheid naar openheid. 

We mogen opnieuw ontdekken dat Pasen niet alleen een gebeurtenis uit het verleden is, 
maar een kracht die vandaag werkzaam is. Door te vasten, maken we ruimte voor die kracht. 
We laten oude patronen los, zodat God iets nieuws kan beginnen in ons. 

Het vasten nodigt ons uit om te geloven dat verandering mogelijk is. Dat onze wereld, hoe 
gebroken ook, niet zonder hoop is. Dat God nog steeds schept, nog steeds bevrijdt, nog 
steeds verrijst in de harten van mensen die zich laten raken. 

Uitnodiging tot vernieuwing 

Vasten is geen nostalgisch ritueel, maar een levendige weg van geloof. Het is een kans om 
opnieuw te kiezen voor eenvoud, voor verbondenheid, voor stilte, voor liefde. Het is een 
oefening in menselijkheid, een weg naar innerlijke vrijheid. 

Misschien is dat wel de diepste betekenis van het vasten: dat wij leren om meer op 
Christus te lijken. Hij die zichzelf gaf, die de weg van de liefde ging, die ons uitnodigt om 
Hem te volgen in vertrouwen. 

Deze vastentijd kan een tijd zijn van groei, van bekering, van vreugde. Een tijd waarin wij 
ontdekken dat minder soms meer is, en dat in de leegte ruimte ontstaat voor God. 

 

Ik wens u een zinvolle weg naar Pasen, 

 genegen, Paul Renders ofm. aalmoezenier te Antwerpen 
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