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1. Vasten als oefening in een nieuwe levensstijl. Wanneer je een 
dag niet eet, proef je de boterham ’s avonds intenser. Wanneer je 
afziet van genotsmiddelen, van koffie, thee, alcohol, sigaretten, 
smaken de eenvoudig klaargemaakte groenten rijk. Als je afziet 
van het vele, ga je meer en meer genieten van het eenvoudige. 
Daarmee krijg je ook oog voor de verspilling in onze 
maatschappij. Je ziet meer en meer hoeveel eten er wordt 
weggegooid, hoeveel energie er wordt besteed aan verpakking. 
Naarmate je een soberder levensstijl hebt, zijn de planten, de 
dieren of de dingen geen vervangbare producten, maar onderdeel 
van die ene schepping. In een dergelijk vasten ontstaat een 
duurzaam verbond van de mensen met de dingen, de planten en 
de dieren. Naarmate je elkaar meer waardeert, heb je minder 
nodig en ben je meer genegen te delen.  

Uit: gewonnen schaarste



2. Wij hebben een vasten van negentien dagen bevolen 
gedurende het meest gematigde van de seizoenen en hebben u 
in deze stralende en duidelijke Beschikking verlost en van meer. 
Aldus hebben Wij aan u uiteengezet en duidelijk gemaakt wat u 
voorgeschreven werd na te leven, opdat u de geboden van God 
mag volgen en eensgezind bent in datgene wat de Almachtige, de 
Alwijze u bevolen heeft.

Bahá'u'lláh, The Summons of the Lord of Hosts,Súriy-i-Haykal/ 
Napoleon III, blz. 80-81



3.Veel profeten in het Oude Testament klagen het vasten aan dat 
niet gepaard gaat met rechtvaardig handelen. Zij verbinden 
gelovige rituelen met het beoefenen van gerechtigheid en pleiten 
zo op hun manier voor een nieuwe levensstijl. “Jullie moeten niet 
alleen vasten, jullie moeten meer doen. Bevrijd mensen die 
gevangen zitten, maak hun boeien los. Laat alle slaven vrij. Zorg 
dat niemand meer onderdrukt wordt. Deel je brood met mensen 
die honger hebben. Geef arme mensen een plek in je huis. 
Geef kleren aan mensen die naakt zijn. Zorg goed voor de 
mensen om je heen.”

Jesaja 58



4. En wanneer u vast, toon dan geen droevig gezicht, zoals de 
huichelaars. Zij vervormen namelijk hun gezicht, zodat zij door de 
mensen gezien worden als zij vasten. Voorwaar, Ik zeg u dat zij 
hun loon al hebben. Maar u, als u vast, zalf dan uw hoofd en was 
uw gezicht, zodat het door de mensen niet gezien wordt dat u 
vast, maar door uw Vader, Die in het verborgene is; en uw Vader, 
Die in het verborgene ziet, zal het u in het openbaar vergelden.

Mattheus 6:16-18



5. In de overleveringen zijn de termen "zon" en "maan" toegepast 
op het gebed en de vasten, gelijk gezegd is: "Vasten is verlichting, 
gebed is licht."

Bahá'u'lláh,Het Boek van Zekerheid/Kitáb-i-Iqan, blz. 28



Rose of love - Sky



6. O, gij gelovigen, het vasten is u voorgeschreven, zoals het 
degenen die vóór u waren was voorgeschreven, opdat gij 
vroom zult zijn. 

De maand Ramadan is die, waarin de Koran als een richtsnoer 
voor de mensen werd neergezonden en als duidelijke tekenen 
van leiding en onderscheid. Daarom dient een ieder van jullie 
die tijdens deze maand aanwezig is, te vasten. 

Koran 2: 184-185



7. Vasten is een symbool. Vasten betekent het zich onthouden van 
zinnelijke lusten. Het fysieke vasten is een symbool voor die onthouding 
en stemt ons tot nadenken, hetgeen betekent dat wanneer iemand zich 
van fysieke begeerten onthoudt, hij zich ook van zelfzuchtige begeerten en 
lusten onthoudt. Maar onthouding van voedsel op zichzelf heeft geen 
invloed op de geest. Het is alleen maar een symbool, een waarschuwing. 
De betekenis ligt in het gedenken van God en ontwikkelen van goede 
eigenschappen.

‘Abdul-Bahá, Esslemont.



8 Voorwaar, Ik zeg dat verplicht gebed en vasten in Gods ogen 
een verheven plaats innemen. De heilzame werking ervan kan 
echter alleen bij goede gezondheid verwezenlijkt worden. In 
periodes van een slechte gezondheid is het niet toegestaan deze 
verplichtingen na te komen; zo heeft God, verheven zij Zijn 
heerlijkheid, te allen tijde geboden. Gezegend zijn die mannen en 
vrouwen die acht slaan op Zijn voorschriften en zich eraan 
houden. Alle lof zij God, Die de verzen neergezonden heeft en de 
Openbaarder is van ontwijfelbare bewijzen!

Baha'u'llah, De Kitab-i-Aqdas



9.O mijn God! O mijn God! Waarlijk, deze dienaren keren zich tot U, Uw 
koninkrijk van Barmhartigheid aanroepend.

Zij zijn waarlijk aangetrokken tot Uw heiligheid en in gloed gezet met het 
vuur van Uw liefde, en zoeken bekrachtiging uit Uw wonderbare koninkrijk 
en hopen Uw hemels rijk te bereiken. Waarlijk, zij verlangen naar de 
uitstorting van Uw gaven, en zoeken het licht van de Zon der Werkelijkheid. 
O Heer! Maak hen tot helder schijnende lampen, tekenen van 
barmhartigheid, vruchtbare bomen en stralende sterren.

Mogen zij voorwaarts treden in Uw dienst en met U verbonden worden door 
de sterke banden van Uw liefde, vol verlangen naar het licht van Uw gunst. 
O Heer! Maak hen tot tekenen van leiding, standaarden voor Uw onsterfelijk 
koninkrijk, golven van de zee van Uw genade, weerspiegelingen van het 
licht van Uw majesteit.

Waarlijk, Gij zijt de Edelmoedige! Waarlijk, Gij zijt de Barmhartige! Waarlijk, 
Gij zijt de Dierbare, de Geliefde.

'Abdu'l-Bahá, Baha'i Gebeden.




