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2. Hoe geloof ik? �b. toewijding en groei in het geloof 
 
kernwoord: vasten 
 

Honger naar God 
 
bijbelgedeelte: Mattheüs 9:14-17 en Mattheüs 6:16-18 
 
 

Bijlagen 
 
 

Bijlage bij introductie 'Een boekje open over vasten' (2.1) 
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Bijlage bij introductie 'Vragen over vasten' (2.2) 
�
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Vasten, waarom zou je? Grote kans dat veel jongeren 
zo reageren als het onderwerp 'vasten' valt. In de 
protestantse kerken in Nederland is vasten zeker nog 
niet ingeburgerd. Toch zijn ze er wel, jongeren die 
regelmatig kiezen voor een periode van vasten. Neem 
Johan Verhoef (25). Hij doet het maar liefst twee da-
gen in de week…  
 
Johan, omschrijf eens kort wat vasten is...  
Vasten is: vrijwillig zwak zijn in je lichaam om met je geest 
meer open te staan voor de (stem van de) Heere. Je 
verdient er niets mee, je zit alleen klaar om te ontvangen. 
Je laat ermee zien dat je verlangt om God beter te leren 
kennen en dat je Hem nodig hebt. Verborgen dingen 
komen aan het licht, zodat de Heilige Geest daarin samen 
met jou aan de slag kan gaan en er verandering in komt. 
Het versterkt je groei in het geloof enorm, zoals bij een 
plantje dat in een broeikas wordt gezet.’ 
 
De eerste keer vasten, hoe ging dat?  
'Ik probeerde het voor het eerst tijdens een gebedsweek, 
omdat de Bijbel er zo duidelijk over is. Eerst dronk ik 
alleen water, na vijf dagen werden het boterhammen met 
appels. Ik wist niet echt wat ik deed. Daarna heb ik lang 
niet gevast en geen appels gegeten!'  
 
Wanneer en hoe vast je nu? 
'Sinds maart probeer ik het minimaal twee dagen per 
week te doen, maar deze zomer was het veel minder. 
Normaal gesproken eet ik niet en drink ik hoofdzakelijk 
water. Soms drink ik vruchtensap of laat ik een paar maal-
tijden staan.' 
 
Twee dagen in de week vasten, is dat niet wat over-
dreven?  
'Of je nu veel, weinig of niet vast, God houdt echt even-
veel van je. Ik heb jarenlang niet gevast en ook toen 
groeide ik in geloof. Maar het versterkt je groei enorm, en 
dat is wat ik verlang. Ik wil Hem steeds meer leren kennen 
en op Hem gaan lijken. Vasten is slechts één ingrediënt in 
een levensstijl van gebed, bijbellezen, dienen en vrijgevig 
zijn. Het lijkt niet fijn, maar ik ervaar steeds meer dat het 
diepe vreugde en vrijheid geeft.' 
 
Wat gebeurt er met je als je vast? 
'Je wordt je onder andere enorm bewust van alle dingen 
waar je normaal gesproken je leven mee vult, zoals eten, 
vrienden, internet, muziek, etc. Tijdens een periode van 
vasten zie je dus ook je zwakte en dat is pijnlijk. Het is een 
uitdaging om dan niet in die dingen terug te vluchten, 
maar je juist uit te strekken naar God. Vasten is niet 'neu-
traal'. Het versterkt waar je mee bezig bent. Het gaat 
samen met bidden en bijbellezen. Neem daar dus veel tijd 
voor, anders kan het vasten geen of nadelig effect heb-

ben. Als je regelmatig vast, komt je lichaam in een gezond 
ritme van reiniging.' 
 
Hoe moeilijk is vasten eigenlijk? 
'Soms heel makkelijk, soms heel lastig. Er spelen zoveel 
factoren mee. Hoe meer je het begrijpt en hoe vaker je het 
doet, hoe meer je ernaar gaat verlangen. Toen ik na een 
paar maanden de verandering in mijzelf begon te zien, 
drong het pas echt een beetje door dat dit wonderlijke 
systeem van de Heere echt werkt.'  
 
Wat is de zegen van het vasten? 
'Jezus belooft dat de Vader het zal belonen. Lees maar in 
Mattheüs 6:17-18. Dat geldt deels voor dit leven op aarde, 
met name in ons hart. Als ik vast, ervaar ik duidelijk dat de 
Heere God me meer laat zien in Zijn Woord en meer laat 
ervaren van Zijn Geest. Ik krijg een diepere liefde voor en 
kennis van Hem. Maar de grootste beloningen zullen we 
na dit leven zien.' 
 
Moet je als christen vasten of mag je dat helemaal zelf 
bepalen? 
'Vasten hoort bij de basics van christen-zijn. Het is een 
levensstijl. Jezus zegt in Mattheüs 6:16: 'Wanneer je vast', 
dus niet: 'als je vast'. Het is niet voor de ‘sterken’, maar 
juist voor ons allemaal, gewone zwakke christenen.'  
 
Welke reden geeft de Bijbel jou om te vasten? 
'Meestal vast ik vanwege het verlangen om de Bruidegom 
beter te leren kennen (Matth. 9:14-15). De Bijbel noemt 
verder nog minstens zes redenen:  
- meer kracht van God, met name voor het spreken van 
het evangelie 
- openbaring van de Heere over profetieën die Hij heeft 
gegeven (zoals bij Daniël) 
- voor vervulling van Gods beloften 
- om een crisis te stoppen 
- voor bescherming  
- voor Zijn leiding in ons leven.' 
 
Als je één tip over vasten zou mogen geven aan jon-
geren (die nog geen ervaring hiermee hebben), welke 
zou dat zijn? 
'Begin er gewoon mee, maar bereid je voor op de zege-
ningen én valkuilen, zodat je niet na de eerste keer af-
haakt. Bekijk het op de lange termijn en staar je niet blind 
op het resultaat van één keer. Groei van je hart kost tijd. 
Het is een leerproces waarin je mag vallen en opstaan, 
geleid door de Geest.'  
 
Bron: HGJB-jongerenblad Cruciaal, jaargang 2006/2007, 
nummer 3 
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Artikel bij bijbelstudie 'Wel of niet' (3.1) 
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Moet vasten nu wel of toch niet? Is het alleen voor de liefhebbers of is het een must voor alle christenen? En 
als je wilt vasten: hoe doe je dat dan? Voor christenen is het beslissend wat de Bijbel erover zegt. Die maakt 
de dienst uit. 
 
Wie bijbelse gegevens over vasten wil opsporen, 
hoeft niet lang te zoeken. Ik reik direct een paar 
bijbelgedeelten aan waar je iets over vasten kunt 
vinden: 
� Deuteronomium 8:11-14 
� Handelingen 13:1-3;14:23 
� 2 Samuël 1:1-4;11-12 
� Jona 3:1-5 
� 2 Kronieken 20:1-4 
� Jesaja 58 
� Matteüs 6:16-18; 9:14-17; 17:21; 24:37-39 
� Lukas 2:37 
� Galaten 5:22. 
 
Interessante kick 
Het valt op dat zowel in het Oude als in het Nieuwe 
Testament teksten over vasten te vinden zijn. We 
kunnen dus niet zeggen: vasten hoort alleen bij het 
Oude Testament. Of: Jezus Christus heeft de wet 
voor ons vervuld, dus wij hoeven dit niet meer te 
doen.  
Aan de andere kant kom je in de Bijbel ook kritische 
geluiden over het vasten tegen. Bijvoorbeeld als het 
er aan de buitenkant indrukwekkend uitziet, maar 
ondertussen is losgemaakt van het daadwerkelijk 
recht doen aan de armen (Matth. 6:16-18). Dan komt 
vasten in de lucht te hangen en krijgt het geen 
handen en voeten in onze dagelijkse harde 
werkelijkheid. Dan is het een vlucht. Een interessante 
kick die je vooral jezelf geeft. 
Maar het geven van kritiek heeft alleen zin als het met 
vasten echt de verkeerde kant opgaat. Nu vermoed ik 
dat wij niet zo snel het risico lopen te veel te vasten of 
op een onbijbelse manier ermee aan de haal te gaan. 
De gemiddelde HGJB’er zal eerder te weinig vasten 
dan te veel. Wellicht is ons probleem wel dat we te 
makkelijk vluchten in: het hoeft niet per se van Jezus. 
Lees maar in Matteüs 9:14-17!  
 
Vooroordeel 
Ik denk dat we allemaal een bepaald vooroordeel over 
vasten hebben. Om dat vooroordeel op te sporen en 
je er bewust van te worden, even een paar vraagjes: 
� Heb je zelf wel eens gevast of ken je christenen 

die vasten?  
� Begrijp je iets van de verbazing die doorklinkt in 

die vraag van een Afrikaanse of Zuid-
Amerikaanse vriend: 'Vasten jullie niet?' 

� Heb je wel eens tegen iemand verdedigd dat het 
goed zou zijn om over vasten na te denken? 

� Ben je werkelijk bereid om je vooroordelen te laten 
beoordelen en corrigeren door de Bijbel?  

 
Positief 
Voor mijzelf was de praktijk van het vasten nieuw, 
totdat ik in Peru ging werken. Daar vroegen 
gemeenteleden mij: 'Wanneer organiseert de 
kerkenraad weer een dag van vasten en bidden?' 
'Komt u morgenvroeg weer om vijf uur bidden bij 
'hermana'(=zuster) Aydith en vast u dan ook mee tot 
we 's avonds in de wekelijkse gebedsdienst de dag 
afsluiten?'  
Ik heb aan dit vasten positieve én negatieve 
gevoelens overgehouden. Positief vond ik dat de 
gemeente mij zo stimuleerde om door te vasten méér 
te bidden. Ik zou en zal er op mijn eentje niet of 
nauwelijks toe komen. Door het vasten werd ik er met 
de neus op gedrukt dat wij nog midden in de 
geestelijke strijd staan. Juist waar de gemeente 
drempels over moet of op weerstanden stuit, daar is 
bidden en vasten (twee werkwoorden die in de Bijbel 
vaak samen genoemd worden) een zeer goede zaak. 
Vergelijk Handelingen13:1-3 en 14:23. Het 
geconcentreerde bidden tot de God van de oogst om 
meer arbeiders in Zijn wijngaard en om meer wasdom 
van de gemeente, is van levensbelang voor de 
gemeente(leden). De honger naar Gods Woord en 
naar Gods gerechtigheid, de solidariteit met hen die 
honger lijden, wordt gestimuleerd door het 
hongergevoel vanwege het vasten. 
 
Negatief 
Wat als ik negatief heb ervaren, is de hang naar 
geestelijke hoogmoed bij de fanatieke vasters en het 
risico van 'do ut des' (=ik geef aan God, opdat Hij mij 
teruggeeft). Onzuivere motieven kwamen sneller 
binnen als het doel van het vasten niet duidelijk was. 
Het zich geheel onthouden van voedsel én water, is 
mij trouwens nooit gelukt. Hoofdpijn kreeg ik in Lima 
sowieso al snel! Verder vergeet ik nooit de kritische 
opmerking van een Peruaanse collega:'Mijn volk heeft 
al vijfhonderd jaar gevast.' 
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Nu ik weer in Nederland woon, vind ik het gevaar van 
geen tijd en concentratie kunnen vinden om te bidden, 
erg groot. Een vorm van vasten vinden die bij mij en 
mijn situatie past, is mij zeer welkom. Mijn honger 
naar God en zijn komende Koninkrijk wordt zo beter 
gevoed.  
 
Sleutelteksten 
Mattheüs 9:14-15 stelt ons vooral voor de vraag: 
waarom zou ik vasten? Over hoe je kunt vasten, moet 
je samen met andere christenen nadenken. Vers 14 
en15 zijn sleutelteksten, die je ook kunt vinden in 
Markus 2:18-19 en Lukas 5:33-35. Belangrijke vragen 
daarbij: hoe moet je de Bijbel doorvertalen naar ons 
leven? Wat is een christelijke levenspraktijk nu? Hoe 
ben je samen gemeente? 
 
Bij een feest hoort geen vasten 
Jezus legt nadrukkelijk de relatie tussen vasten en 
Zijn eigen bruidegom-zijn. Nu Jezus is gekomen, is 
het vasten geen moeten meer. Hoe kun je vasten als 
het feest is? Hoe kun je bedroefd zijn als de Heiland 
zo dichtbij is? Zijn tegenwoordigheid mag je vieren. 
Dan hoeft vasten even niet, omdat het afbreuk doet 
aan het feest, aan de waarde die Jezus als 
Bruidegom voor Zijn kerk heeft. 
Mattheüs 9:14-15 stelt 'vasten' gelijk aan 'treuren' 
vanwege de zonde en de daardoor uitgestelde komst 
van de Messias. Als de Messias op aarde is, is de 
Bruidegom daar én is het feest. Voor dit 'feest van de 
volheid' moet 'vasten als treuren' tijdelijk wijken. 
Anders zou vasten een miskenning zijn van Jezus als 
de Messias.  
 
Weer behoefte aan vasten 
Maar omdat door de komst van Jezus het eindoordeel 
is uitgesteld en na Pinksteren de eindtijd begint, is er 
weer reden om te vasten. Juist wanneer de eindstrijd 
plaatsvindt - de strijd tussen de oude en de nieuwe 
mens, tussen vlees en Geest - zullen we weer heel 
duidelijk behoefte hebben aan vasten. Want voordat 
we het in de gaten hebben, laten we ons door het luie 
vlees weer inpakken.  
De discipelen van Johannes en de Farizeeën 
ergerden zich aan het feesten van Jezus (Hij at zelfs 
met tollenaars en zondaren)! Met hun 
gehoorzaamheid aan de wettische voorschriften, 
zagen ze Jezus als Messias over het hoofd. Wij 
denken Jezus wel te kennen en te kunnen 
gehoorzamen zonder te vasten. We beweren zelfs dat 
Jezus het vasten heeft afgeschaft. Zij moesten door 
Jezus aan hun onbekeerlijkheid worden ontdekt door 

hen te confronteren met Zijn feesten. Wij zouden wel 
eens aan onze onbekeerlijkheid ontdekt kunnen 
worden door ons te confronteren met Zijn vasten. 
Nemen wij onze zondenood en de nood van kerk en 
wereld wel zwaar genoeg als we ons zo gemakkelijk 
afzijdig houden van bidden en vasten? Waarom eten 
wij er geen boterham minder om en hebben we er 
geen uur werken of slapen voor over? Het is 
opvallend dat wij wel streng zijn op bijvoorbeeld 
seksuele zonden, maar niet of nauwelijks op zonden 
die te maken hebben met onze buik, met ons geld en 
goed. 
 
We zijn er wel bijna, maar nog niet helemaal 
Heilsnoodzakelijk en dus van levensbelang is niet het 
vasten, maar het geloof in Jezus. Maar daarmee 
wordt het vasten níet afgeschaft na de kruisiging, 
opstanding en hemelvaart van Jezus. Na de 
doorbraak van de nieuwe tijd in Koning Jezus, zullen 
de bruiloftskinderen niet permanent feest vieren. 
Jezus vaart na Zijn missie ten hemel en regeert van 
achter de wolk. Lang niet altijd voelbaar en zichtbaar. 
We zijn er wel bijna, maar nog niet helemaal! 
Voorlopig blijft waakzaamheid geboden. De strijd 
tegen de boze en de zonde is in principe -dankzij 
Jezus- wel beslist, maar nog niet over. Vooral in tijden 
van vervolging en weerstand tegen de uitbreiding van 
het Koninkrijk, in perioden van geloofscrisis en op 
momenten dat gemeenten voor belangrijke 
beslissingen staan of afgebroken worden door 
onenigheid, juist dan blijft bidden en vasten van groot 
belang!  
 
Je bent wat je (niet) eet  
We laten ons toch niet verslaven door al het lekkers 
dat ons aangeboden en opgedrongen wordt? We 
raken toch niet bezeten van wat we bezitten? We 
hebben geen tijd meer om te bidden en te vasten. 
Vandaar dat de demonen op kousenvoeten 
binnenkomen en vrij spel hebben…  
Het thema vasten drukt ons met de neus op het feit 
hoe snel we vastzitten aan al het lekkere en luxe dat 
de wereld biedt. Het waarschuwt ons: je bent zo los 
van God. In die zin zou je kunnen zeggen: je bent wat 
je (niet) eet. Het wordt tijd dat de honger naar God je 
over vasten doet spreken!  
 
ds. L.W. Smelt 
 
Bron: HGJB-jongerenblad Cruciaal, jaargang 2006/2007, 
nummer 3 
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Bijlage bij verwerking 'Zeven dagen vasten' (4.3) 
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Als eerste kennismaking met vasten kun je bijvoorbeeld besluiten een week lang: geen vlees te eten, niet 
te snoepen of geen toetje te nemen. Kies iets wat voor jou een ‘offer’ betekent. Voorwaarde is dat je het 
makkelijk in je eentje kunt doen, óf dat de andere huisgenoten (vrijwillig!) meedoen! Gedurende de week 
volg je onderstaand bijbelleesrooster, om je te bezinnen op de reden(en) voor het vasten. Bij iedere dag 
worden bijpassende gebedspunten genoemd. 
 
 
Eerste dag –  
Vasten kan je helpen om God niet te vergeten 
Deuteronomium 8:11-14 
 
Is het overdreven van Mozes? Mozes is bang dat 
de Israëlieten door hun welvaart de Heere God 
zullen vergeten. Of dat ze hoogmoedig worden, 
omdat ze denken dat ze hun welvaart aan zichzelf 
te danken hebben. Daarom is het nog niet zo gek 
dat God Zijn volk regelmatig liet vasten. ‘Waarom 
eten we vandaag geen vlees? Om niet te vergeten 
dat we alles van God gekregen hebben.’ 
� We danken God ervoor dat we het zo goed 

hebben: iedere dag voldoende eten. 
� We bidden of God ons wil leren dat we Hem bij 

dat alles niet zullen vergeten. 
 
 
Tweede dag –  
Vasten ondersteunt het gebed 
Handelingen 13:1-3 
 
Als wij bidden, doen we onze ogen dicht en vouwen 
we onze handen. Als er in Antiochië gebeden wordt 
voor een belangrijke beslissing, vouwen ze niet 
alleen hun handen, maar vasten ze ook. Het helpt 
hen te beseffen hoe belangrijk het is waarvoor ze 
bidden: zelfs belangrijker dan wat ze – normaal 
gesproken – dagelijks nodig hebben. 

� We danken God dat Hij onze Vader wil zijn en 
naar onze gebeden luistert. 

� We bidden Hem om wijsheid voor belangrijke 
beslissingen die genomen moeten worden. 

 
 
Derde dag –  
Vasten als uiting van verdriet 
2 Samuël 1:1-4 en 11-12 
 
Wat is het erg wat aan David verteld wordt! Als hij 
dat hoort, laten hij en zijn mannen hun eten staan 
en scheuren ze hun kleren. Voedsel en kleding zijn 
goede gaven van God. Maar als we horen van zo-
veel lijden en verdriet, is het passend om bewust 
even minder van deze gaven te genieten. Daarom 
vandaag geen... 
� We bidden voor situaties waarin veel mensen 

omkomen door (oorlogs)geweld. Het doet ons 
verdriet. 

� We danken God voor de middelen die Hij gege-
ven heeft om mensen te helpen. 

 
 
Vierde dag –  
Vasten als uiting van berouw over de zonde 
Jona 3:1-5 
 
De mensen in Ninevé kennen net zo’n gevoel als 
David, maar dan over hun eigen zonde. Daarom 
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laten ze hun eten staan. Want bij zondebesef past 
geen uitgebreide maaltijd. Dus waarom vasten we 
vandaag? Om erbij stil te staan dat we tegenover 
God gezondigd hebben. 
� We belijden dat we vandaag zoveel hebben 

gedaan dat God verdriet doet. En dat we dingen 
níet gedaan hebben die we wél moesten doen. 

� We danken dat God onze zonden vergeeft! Dat 
heeft Hij beloofd! 

 
 
Vijfde dag  –  
Vasten richt je aandacht op God 
2 Kronieken 20:1-4 
 
Als Josafat hoort van de bedreiging uit Syrië, weet 
hij niet wat hij moet doen. Of toch wel: juist nu moet 
hij de Heere om hulp vragen. Om te laten zien wat 
nu het belangrijkst is, laat hij het volk vasten. Het 
gaat niet om wat we zélf kunnen, maar om God. 
Goed om elkaar daar af en toe aan te herinneren... 
� We bidden God om hulp als we zoeken naar 

manieren om mensen in onze omgeving te hel-
pen. 

� We danken dat we niet afhankelijk zijn van onze 
eigen mogelijkheden. God kan méér doen dan 
wij bidden en denken! 

 
 
Zesde dag –  
Er is meer in het leven dan eten 

Mattheüs 24:37-39 
 
Hoeveel mensen zijn niet alléén maar bezig met 
lekker eten en drinken, met trouwen en seksualiteit, 
een goede carrière en noem maar op? De Heere 
Jezus waarschuwt ervoor: ‘Mensen, wees nou wak-
ker. Het leven is méér dan eten en drinken.’ Een 
keer een maaltijd overslaan, herinnert je eraan: zó 
belangrijk is eten ook weer niet! 
� We danken God ervoor dat we mogen genieten 

van elkaar en van al het goede dat Hij geeft. 
� We belijden dat we deze dingen helemaal niet 

verdiend hebben en dat God veel belangrijker 
voor ons is. 

 
 
Zevende dag –  
Vasten en matigheid 
Galaten 5:22 
 
Paulus zegt dat bij de vrucht van de Geest óók 
hoort dat je ‘matig’ bent. Een christen laat zich dus 
niet maar gáán als het gaat om lekker eten. Hij kan 
heel goed ‘nee’ zeggen. Of: ‘genoeg’. 
� We vragen vergeving voor onze gulzigheid, en 

dat we zo weinig echt tevreden zijn met wat we 
hebben. 

� We bidden of Hij in ons leven de vrucht van de 
Geest wil laten groeien. 

 

Bron: HGJB-project ‘Van de straat’ (1998) 
 

  


