
Sonntag des Verzichtes auf die Milchspeisen
4. Ton - E. 4

P.S.: Am Montag, dem 23.02.26, ist der Beginn der Großen Fastenzeit.

22.02.2026

Das Auferstehungstroparion:
Die Jüngerinnen des Herrn erfuhren 
von dem Engel die lichte Botschaft 
der Auferstehung und verwarfen die 
Verurteilung der Ahnen und sprachen 
lobpreisend zu den Aposteln: 
Umgeworfen ist der Tod, auferstanden 
ist Christus Gott, schenkend der Welt 
das große Erbarmen.

Das Troparion des 
Schutzpatrons der jeweiligen 
Gemeinde ...

Das Kondakion zum So. des 
Verzichtes auf die Milchspeisen (6. 
Ton):
Du weiser Lenker, Ursprung der 
Einsicht, Erzieher der Unvernünftigen 
und Beschirmer der Armen, festige 
und unterweise mein Herz, o Herr! 
Gib mir das Wort, du Wort des 
Vaters; vermag ich doch nicht meine 
Lippen zu hindern, um zu dir zu rufen: 
Erbarmen, Barmherziger, über mich, 
der ich fiel. 

Die Epistel zum Sonntag 
des Verzichtes auf die 
Milchspeisen:

Prokimenon: Singet unserem Gott, 
lobsinget! ihr Völker alle, spendet 
Beifall!

Lesung aus dem 1. Brief des Apostel 
Paulus an die Römer (Rom. 13: 11-14: 4)

Brüder, das Heil ist jetzt näher, als 
wir da zum Glauben kamen. Die 

Nacht ist vorgerückt, der Tag aber 
nahe herbeigekommen. So lasst uns 
ablegen die Werke der Finsternis und 
anlegen die Waffen des Lichtes. Lasst 
uns ehrbar leben wie am Tage, nicht in 
Fressen und Saufen, nicht in Unzucht 
und Ausschweifung, nicht in Hader 
und Eifersucht; sondern zieht an den 
Herrn Jesus Christus und sorgt für den 
Leib nicht so, dass ihr den Begierden 
verfallt. Den Schwachen im Glauben 
nehmt an und streitet nicht über 
Meinungen. Der eine glaubt, er dürfe 
alles essen; wer aber schwach ist, der 
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باقة روحية من دير العذراء الأنطاكية الأرثوذكسي - دولندورف -ألمانيا
+ »أيُّها الشيخ، أنسى أن أكرّر الصلاة!«

ي طور التعلّم. أنتَ بحاجة للمحاولة 
، طالما أنكّ لا تعرفهُ وأنت الآن �ف ّ ي

هذا ليس أمراً مُستغرَباً يا ب�ن
ي المهن الأخرى، وبالأخصّ هنا، إذ يحُاربنا الشيطان ليعيق تقدّمنا.

والإصرار كما يحصل �ف
ورياّن. يعُلّمنا الرسول يعقوب ببساطة شخصيته أنْ »قاوموا إبليس  فالإصرار والغَصب أمران ض�

فيهرب منكم« )يع٤: ٧(.
القديس أفرام الكاتوناكي

من كتاب »الطاعة هي الحياة«

Eine spirituelle Blütenlese aus dem Orthodoxen Kloster der 
Herrin von Antiochien - Dollendorf - Deutschland
+ „Geronta, ich vergesse, das Gebet zu wiederholen!“
Das ist nichts Ungewöhnliches, mein Sohn, solange du es noch nicht beherrschst 
und dich jetzt im Lernprozess befindest. Du brauchst Übung und Beharrlichkeit, 
so wie in anderen Handwerken – besonders hier, denn der Teufel bekämpft uns, 
um unseren Fortschritt zu behindern.
Darum sind Beharrlichkeit und geistlicher Zwang notwendig. Der Apostel Jakobus 
lehrt uns in der Schlichtheit seines Wesens: „Widersteht dem Teufel, und er wird 
von euch fliehen.“ (Jak 4: 7)

Heiliger Ephraim von Katounakia
Übersetzung aus dem Buch „Gehorsam ist das Leben“

hat nunmehr ihren Zielpunkt erreicht. Ich stehe vor Gott, vor der Herrlichkeit und 
Schönheit seines Reiches. Ich erkenne, dass ich diesem angehöre, dass ich keine 
andere Wohnung, keine andere Freude, kein anderes Ziel habe; ich erkenne aber 
auch, dass ich aus diesem vertrieben, in die Finsternisse und die Traurigkeit der 
Sünde verstoßen worden bin, »... denn ich bin betrübt!« Und schließlich wird mir 
klar, dass einzig Gott mir in meiner Betrübnis helfen kann, dass einzig er »sich um 
meine Seele sorgen« kann. Die Reue ist darüber hinaus ein verzweifelter Hilferuf 
um göttlichen Beistand.
Wir wiederholen dieses Prokimenon fünf Mal. Dann beginnt die Fastenzeit. Die 
hellfarbenen Gewänder werden abgelegt, die Lichter ausgelöscht. Wenn der 
Priester die Bitten der Abendektenie anstimmt, antwortet der Chor in der für 
die Fastenzeit vorgesehenen Weise. Man spricht erstmals das von Kniefällen 
begleitete Gebet zur Fastenzeit des hl. Ephräm. Am Ende des Dienstes treten 
alle Gläubigen vor den Priester hin, verneigen sich voreinander und bitten sich 
gegenseitig um Verzeihung. Und während man diesen Ritus der Versöhnung 
vollzieht und die Fastenzeit durch diese Bewegung der Liebe, der Verbundenheit 
und der Brüderlichkeit beginnt, singt der Chor die Ostergesänge. Wir werden 
vierzig Tage lang durch die Wüste der Fastenzeit umherirren müssen. Aber an 
ihrem Ende strahlt bereits das Licht von Ostern, das Licht des Königreiches auf.

(aus: „Die Große Fastenzeit“ von Alexander Schmemann, Veröffentlichungen des Instituts für 
Orthodoxe Theologie, Band 2, München 1994)



Das Evangelium zum Sonntag 
des Verzichtes auf die 
Milchspeisen: (Mt 6: 14-21)

Der Herr sprach: Wenn ihr den 
Menschen ihre Verfehlungen 

vergebt, so wird euch euer himmlischer 
Vater auch vergeben. Wenn ihr aber 
den Menschen nicht vergebt, so wird 
euch euer Vater eure Verfehlungen 
auch nicht vergeben. Wenn ihr fastet, 
sollt ihr nicht sauer dreinsehen wie 
die Heuchler; denn sie verstellen ihr 
Gesicht, um sich vor den Leuten zu 
zeigen mit ihrem Fasten. Wahrlich, ich 

sage euch: Sie haben ihren Lohn schon 
gehabt. Wenn du aber fastest, so salbe 
dein Haupt und wasche dein Gesicht, 
damit du dich nicht vor den Leuten 
zeigst mit deinem Fasten, sondern vor 
deinem Vater, der im Verborgenen ist; 
und dein Vater, der in das Verborgene 
sieht, wird dir’s vergelten. Ihr sollt euch 
nicht Schätze sammeln auf Erden, wo 
sie die Motten und der Rost fressen 
und wo die Diebe einbrechen und 
stehlen. Sammelt euch aber Schätze 
im Himmel, wo sie weder Motten noch 
Rost fressen und wo die Diebe nicht 
einbrechen und stehlen. Denn wo dein 
Schatz ist, da ist auch dein Herz.

Vorbereitung auf die Fastenzeit 
5. Die Vergebung (Sonntag der Tyrophagie)

 Wir haben nunmehr die allerletzten Tage vor der Fastenzeit erreicht. Schon 
während der Woche des Fleischverzichtes, die dem »Sonntag der Vergebung« 
vorhergeht, sind der Mittwoch und der Freitag herausgehoben, gleichsam als zwei 
Tage, die schon ganz und gar zur Fastenzeit gehören: die Göttliche Liturgie wird 
nicht gefeiert und die liturgischen Dienste folgen ganz der Ordnung der Fastenzeit 
und tragen deren charakteristische Merkmale. Zur Vesper am Mittwoch begrüßen 
wir die Fastenzeit mit diesem herrlichen Hymnus: »Der Frühling des Fastens ist 
angebrochen, das Licht des Bereuens! Brüder, reinigen wir uns von allem Bösen, 
und lasst uns Ihm, dem Geber des Lichtes zurufen: Ehre sei Dir, Du Menschen-
Liebender!«

Sodann am Sonntag der Tyrophagie (Verzicht auf Milchspeisen) gedenkt die 
Kirche »aller Männer und Frauen, die durch ihr Fasten erleuchtet« worden sind: 
der Heiligen, denen wir als unsere Vorbilder folgen müssen und die unsere Führer 
in der schwierigen Kunst des Fastens und des Bereuens sind. (…)
Endlich kommt der letzte Tag der Woche, üblicherweise »Sonntag des Verzeihens« 
genannt. Wir müssen uns aber auch seines anderen liturgischen Namens erinnern, 
nämlich: »Vertreibung Adams aus dem Paradies der Wonnen«. Diese Bezeichnung 
fasst in der Tat die gesamte Vorbereitung auf die Fastenzeit zusammen. Wir 
wissen jetzt, dass der Mensch für das Paradies geschaffen worden ist, um Gott 
zu erkennen und mit ihm in Verbindung zu sein. Sein Sündenfall hat ihn dieses 

isst kein Fleisch. Wer isst, der verachte 
den nicht, der nicht isst; und wer nicht 
isst, der richte den nicht, der isst; 
denn Gott hat ihn angenommen. Wer 

bist du, dass du einen fremden Knecht 
richtest? Er steht oder fällt seinem 
Herrn. Er wird aber stehen bleiben; 
denn der Herr kann ihn aufrecht halten.

glückseligen Lebens beraubt; seine Existenz auf dieser Erde ist ein Exil. Christus, 
der Retter der Welt, öffnet die Pforten des Paradieses jedem, der ihm folgt, und die 
Kirche macht aus unserem Leben, indem sie uns die Schönheit des Königreiches 
vor Augen stellt, eine Pilgerfahrt zu unserer himmlischen Heimat. Somit gleichen 
wir zu Beginn der Fastenzeit Adam:
Adam wurde aus dem Paradies vertrieben, weil er von einer Frucht gekostet hat; 
deshalb saß er weinend davor und rief aus: »Wehe mir...! Nur ein einzig Gebot 
des Gebieters hab‘ ich verletzt und all‘ meiner Güter bin ich beraubt.0 heiliges 
Paradies, du wurdest meinetwegen gepflanzt, und bist nun mir verschlossen wegen 
Eva. Bitte inständig deinen Schöpfer, der auch mich erschaffen hat, dass ich von 
Neuem mit deiner Pracht beschenkt werden möge.« Deshalb sprach zu ihm der 
Erlöser: »Ich will nicht meiner Schöpfung Verderben. Ich will vielmehr ihre Rettung 
und dass sie zur Erkenntnis der Wahrheit gelangt. Nicht werde ich zurückweisen, 
wer zu mir kommt«.
Die Fastenzeit ist unsere Befreiung von der Sklaverei der Sünde, dem Gefängnis 
»dieser Welt«. Und das Evangelium dieses letzten Sonntags (Mt 6,14—21) nennt 
die Bedingungen für diese Befreiung. Die erste ist das Fasten. Das bedeutet die 
Weigerung, die Begierlichkeiten und Triebe unserer gefallenen Natur als gegeben 
anzunehmen; und es bedeutet das Bemühen, uns von der Tyrannei des Fleisches 
und der Materie über den Geist zu befreien. Um jedoch erfolgreich zu sein, darf 
unser Fasten weder heuchlerisch noch »prahlerisch« sein. Unser Fasten soll »nicht 
den Menschen, sondern unserem Vater, der im Verborgenen ist, erkennbar sein«.
Die zweite Bedingung ist das Verzeihen. »Wenn ihr den Menschen ihre Vergehen 
verzeiht, wird euer himmlischer Vater auch euch verzeihen.« Der Sieg der 
Sünde, das eindeutigste Kennzeichen ihrer Besitzergreifung von der Welt sind 
Uneinigkeit, Gegnerschaft, Trennung und Hass (…). Das Verzeihen ist wahrlich ein 
»Einbrechen« des Königreiches in diese sündhafte und gefallene Welt.
Die Fastenzeit beginnt tatsächlich mit der Vesper dieses Sonntags. Der Dienst 
beginnt wie die Großen Vespern. Der Geistliche hat die weißen Gewänder angelegt, 
Die Hymnen (Stichiren), die dem Psalm »Herr, ich rufe zu Dir . . .« folgen, künden 
das Kommen der Fastenzeit an und weisen, über diese hinweg, auf das Nahen von 
Ostern hin.
Es folgt wie gewöhnlich der Einzug mit dem Abendhymnus: »Heiteres Licht heiliger 
Herrlichkeit des unsterblichen Vaters . . .« Der Zelebrant begibt sich sodann an 
den »erhöhten Ort« hinter dem Altar, um das Abendprokimenon zu verkünden, das 
stets das Ende eines Tages und den Beginn des nächsten ankündigt. Das Große 
Prokimenon dieses Tages kündet den Beginn der Fastenzeit an:

» Wende nicht ab Dein Antlitz von Deinem Diener, denn ich bin betrübt!
Erhöre mich, ohne zu zögern, rette meine Seele und befreie sie. «

Wenn man die einmalige Melodie dieses Verses hört, diesen Aufschrei, der plötzlich 
die ganze Kirche erfüllt: »... denn ich bin betrübt!«, dann versteht man diesen 
Ausgangspunkt der Fastenzeit, bei dem sich in geheimnisvoller Weise Verzweiflung 
und Hoffnung, Finsternis und Licht einander durchdringen. Die ganze Vorbereitung 


