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Detox - Reinigung fur Kérper und Seele?
Gedanken zur Fastenzeit vor Ostern

Wenn die Fastenzeit beginnt,
taucht ein Wort in Zeitschriften,
sozialen Medien und Werbean-
zeigen besonders haufig auf:
Detox. Entgiften, entschlacken,
loswerden, was angeblich belas-
tet. Smoothies in grellen Farben,
Teekuren, Fastentage mit Ver-
sprechen von neuer Energie und
innerer Klarheit. Der Wunsch da-
hinter ist nachvollziehbar: Viele
Menschen spiiren, dass etwas zu
viel geworden ist. Zu viel Essen,
zu viel Tempo, zu viel Larm,
zu viele Erwartungen. Auch die
christliche Fastenzeit vor Ostern
spricht genau dieses Gefiihl an.
Sie lddt ein, innezuhalten, Bal-
last abzuwerfen, neu auszurich-
ten. Und doch lohnt es sich, ge-

nauer hinzusehen: Was bedeutet
«Reinigung» im christlichen Sinn?
Und wo kann der moderne De-
tox-Gedanke helfen - oder auch
in die Irre fiihren?

Detox ist zundchst Ausdruck
einer tieferen Sehnsucht. Der
Sehnsucht nach Leichtigkeit,
nach einem Korper, der sich
wieder stimmig anfiihlt, und
nach einem Leben, das nicht nur
funktioniert, sondern guttut. In
diesem Sinn beriihrt Detox einen
Kern, den auch die Fastenzeit
kennt: Es geht um Umkehr, um
Neuorientierung, um die Frage,
was wir wirklich brauchen. Jesus
selbst zieht sich immer wieder
zuriick, verzichtet, fastet, sucht
die Stille. Die Wiiste —der Ort des

Mangels - wird bei ihm zum Ort
der Klarung und schenkt Raum
fiir das Wesentliche. Gleich-
zeitig ist Vorsicht geboten. Der
moderne Detox-Trend verspricht
oft zu viel. Medizinisch gesehen
entgiftet der menschliche Kor-
per sich tdglich selbst - durch
Leber, Nieren, Lunge. Teure Ku-
ren und radikale Didten sind da-
fiir meist nicht notig, schon gar
nicht ohne arztliche Begleitung.
Problematisch wird es, wenn
Detox zur Ersatzreligion wird:
Wer nur «richtig» isst, trinkt oder
verzichtet, so die unterschwelli-
ge Botschaft, hat sein Leben im
Griff. Hier unterscheidet sich die
christliche Fastenzeit grundle-
gend. Sie ist kein Selbstoptimie-
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Lexikon

Gnade

Wie so viele Begriffe in der Bibel
hat auch das Wort «Gnade» im
Laufe der Zeit unterschiedliche
Bedeutungen bekommen. Heute
verbindet man mit dem Wort so
etwas wie «Nachsicht», «<noch-
mals davongekommen» oder so
etwas wie einen «Freispruch».
Musste ich den inhaltlichen
Wandel von Gnade in der Bibel
vereinfacht zusammenfassen,
dann wurde ich sagen, dass sich
die Gnade von einem exklusiven
Club-Rabatt zu einem universa-
len Grundeinkommen gewandelt
hat. Das hebraische Wort im
Alten Testament, welches mit
«Gnade» Ubersetzt wird, bedeu-
tet wortlich «Glite». Diese Glite
hat das Volk Israel immer wieder
erfahren, wenn es darum ging,
dass Gott den Bund mit Israel
wiederherstellte. Die Gunst Got-
tes war also an eine bestimmte
Gruppe gebunden.

Das anderte sich im Neuen
Testament. Ein Grund dafir war,
dass immer mehr nichtjidische
Menschen an Jesus glaubten.
Aber nicht nur das, sondern die
Gnade wurde zu einem Funda-
ment der Gottesbeziehung.

Das griechische Wort fUr Gnade,
«Charis», bedeutet so viel wie
«eine Wohltat erfahren».

Flr Paulus, den Theoretiker der
Gnade, war Gnade eine leben-
schaffende, universelle Macht,
die von Sunde und Tod befreit.
Dabei erfahrt man die Gnade
ohne menschliche Leistung.
Nicht fromme Werke, sondern
Gottvertrauen fuhren zum Erleb-
nis der Gnade. Die Evangelisten,
die Praktiker der Gnade, erzah-
len das Leben von Jesus. Er
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hat zwar den Begriff Gnade
nicht im Zusammenhang mit
Gott benutzt, aber er hat mit
seinem Wesen die Gnade
verkorpert, indem er sich
den Ausgestossenen zu-
gewandt hatte. Ein Beispiel
dafUr ist die Begegnung
mit dem Zdliner Zachaus,
zu dem Jesus nach Hause
geht. Jesus schenkt ihm
bedingungslos die Gemein-
schaft. Worauf Zachaus
beschliesst, sein Leben zu
andern.
Gottes Gnade ist nicht
mehr das Ziel, auf das man
hinarbeitet, sondern der
Startpunkt, der uns bedin-
gungslos gegeben wird und
von dem aus man ein neues
Leben beginnt.

Pfr. Stephan Krauer

Schwyzerorgeli
& Jazz

Dominik Fliickigers KINIMODE

Sonntag, 8. Februar 2026
17:00 Uhr
Kirche Oetwil
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rungsprogramm. Sie zielt nicht
auf Perfektion, sondern auf Ehr-
lichkeit. Nicht: Ich mache mich
rein, sondern: Ich lasse mich an-
sehen - mit allem, was ist. Die
Bibel kennt keine Illusion vom
makellosen Menschen. Sie er-
zahlt von Briichen, von Schuld,
von Verstrickungen - und von
einem Gott, der gerade dort ge-
genwadrtig ist.

Vielleicht ist die entscheiden-
de Frage nicht: Was esse ich in
diesen 40 Tagen und was nicht?,
sondern: Was «vergiftet» mein
Leben - und meine Beziehun-
gen? Detox im christlichen Sinn
konnte heissen:

* weniger Worte, die

verletzen

e weniger Reiziliberflutung

und Dauererreichbarkeit

e weniger Eile

® weniger Selbstabwertung

und innerer Druck

STERNSTUNDE
ANN4 WN

Fasten kann bedeuten, den Mut
zu haben, alten Arger loszulas-
sen, eingefahrene Denkmuster
zu hinterfragen, den eigenen
Wert nicht stdndig beweisen zu
miissen. Das ist anstrengender
als rigoros auf Zucker zu ver-
zichten - aber meist heilsamer.
Eine wohltuende Fastenpra-
xis kennt das Mass. Sie iiber-
fordert nicht, sondern ladt ein.
Wer sich vornimmt, achtsamer
zu essen, bewusster zu trinken,
Pausen einzulegen, tut seinem
Korper und seiner Seele etwas
Gutes. Nicht aus Zwang, son-
dern aus Respekt vor dem Leben,
das uns geschenkt ist. Der christ-
liche Glaube warnt vor allem,
was den Menschen einengt, auch
vor spirituellem Leistungsdruck.
Fasten ist kein Wettbewerb und
keine Priifung. Es darf scheitern,
unterbrochen werden, neu be-
ginnen. Gnade spielt dabei eine

grossere Rolle als Disziplin. Und
die Fastenzeit endet nicht im Ver-
zicht, sondern im Fest. Ostern
ist kein Detox-Erfolg, sondern
ein Geschenk: neues Leben, das
nicht verdient, sondern emp-
fangen wird. Gerade deshalb
kann die Fastenzeit eine Zeit
der Befreiung sein - wenn sie
uns hilft, das loszulassen, was
uns wirklich belastet, und neu
zu entdecken, wovon wir leben.
Vielleicht ist das die tiefste Form
von Detox: sich erinnern zu las-
sen, dass wir nicht alles selbst
machen miissen. Dass Gott uns
nicht nach unserer «Reinheit»
beurteilt, sondern nach unserer
Offenheit. Und dass wahre Er-
neuerung oft leise beginnt - mit
einem ehrlichen Blick nach in-
nen und der Hoffnung, dass Gott
uns darin entgegenkommt.

Pfarrerin Cindy Gehrig

Sternstunde um fiinf - Worldmusic 8. Feb.
um 17.00 Uhr, in der Kirche Oetwil am See

KINIMODE ist mehr als Musik -
es ist ein Erlebnis!

Der Schweizer Musiker und
Komponist Dominik Fliickiger
vereint in diesem all seine musi-
kalischen Einfliisse.

Mit 14 begann Dominik Fli-
ckiger mithilfe von GarageBand
und Logic, seine musikalischen
Vorlieben auf eigene Weise zu
interpretieren. So entstanden
erste  Eigenproduktionen und
Arrangements - von Jazz/Funk
iiber Fusion bis hin zu orchest-
raler Filmmusik. Nebst seinen
tiefen Wurzeln in der Schweizer
Volksmusik sammelte er auch als
Keyboardspieler in einer Jugend-
band wertvolle Biihnenerfah-
rung. Heute prasentiert er all die-
se Einfliisse unter dem Namen
KINIMODE - eine Kombination
aus seinem riickwarts gelese-
nen Vornamen und dem Wort
«Mode»: ein Verweis auf seinen
ganz eigenen musikalischen
Modus.

KINIMODE ist in der Besetzung
flexibel und passt sich der jewei-
ligen Biihne an - vom Quartett
bis hin zum Sextett. Je nach
Grosse und Charakter der Lo-
cation entsteht so ein massge-
schneidertes Musikerlebnis, das
in Erinnerung bleibt.

Die Sternstunden bestehen
ja bei uns seit 2015 jeweils aus
Wort und Musik, wobei die In-
puts von unserem Pfarrer Ste-
phan Krauer kommen und die
Musik von wechselnden Solisten
gespielt wird. Wir werden am
8. Februar «KINIMODE» in der
Kirche Oetwil mit Dominik
Fliickiger am Orgeli, Pirmin Hu-
ber am Bass und Lukas Gernet
am Piano erleben diirfen.

Der Eintritt ist wie immer
frei, um eine Kollekte wird gebe-
ten. Im Anschluss an den Kon-
zertabend wird es noch einen
Apéro geben.

Ihr Dirk Sauer
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Erweiterung Pavillon wird mit

Aussteckung sichtbar

Nachdem das Stimmvolk im No-
vember 2025 einen Nachtrags-
kredit bewilligte, verabschiedete
die Baukommission im Dezem-
ber 2025 das Bauprojekt. Noch
im alten Jahr wurde das Bauge-
such bei der Gemeinde deponiert
und am 16. Januar 2026 wurden
die Profile im Geldnde ausge-
steckt. Nun sind die Ausmasse
des Baukorpers sichtbar.

Die Gemeinde hat mitgeteilt,
dass das Bauvorhaben am 23.
Januar 2026 offentlich bekannt
gemacht wird. Nun wird das
Baugesuch von der Gemeinde
und den involvierten Kantonalen
Amtsstellen gepriift.

Erich Roost
Ressort Liegenschaften

Pfarrwohnung in Ménchaltorf

Unsere Monchaltorfer Pfarrerin,
Cindy Gehrig, wird ihr Engage-
ment im Kapuzinerkloster Rap-
perswil aufgeben und wiinscht
sich ihren Lebensmittelpunkt in
der Gemeinde.

Da bislang fiir eine Renova-
tion des Sigristenhauses kein Be-
schluss von der Kirchgemeinde-
versammlung gefdllt ist, suchen
wir eine geeignete Pfarrwohnung
in Monchaltorf oder Oetwil am
See.

Ideal passen wiirde eine Par-
terrewohnung oder die Moglich-
keit zur Gartenmitbeniitzung ab
2 Zimmer.

Vielen Dank fiir Ihre Kontaktauf-
nahme.

Cindy Gehrig: cindy.gehrig@
kirchemoenchaltorf.ch,
Tel. 079 830 42 19

Tom Willi: tom.willi@
kirchemoenchaltorf.ch,
Tel. 079 288 15 18



Veranstaltungen

Gerne informieren wir Sie liber kurzfristige Anderungen auf unseren Homepages
oder in unseren Schaukésten.

www.kirche-oetwil.ch und

reformierte
kirche monchaltorf
oetwil am see

Gottesdienste

Sonntag, 1. Feb., 9.45 Uhr
Cevi-Gottesdienst mit Pfarrerin
Cindy Gehrig

Sonntag, 1. Feb., 10.00 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrer
Stephan Krauer und Kirchen-
musiker Dirk Sauer

Sonntag, 8. Feb., 9.45 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrerin Cindy
Gehrig und Yuka Sakurai

Sonntag, 8. Feb., 17.00 Uhr
Konzert Sternstunde

Musik Dominik Fltickiger,
Wort Pfarrer Stephan Krauer

Sonntag, 15. Feb., 9.45 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrer Kurt
Gautschi und Koni Weiss

Sonntag, 15. Feb., 10.00 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrer
Stephan Krauer und
Kirchenmusiker Dirk Sauer

Sonntag, 22. Feb., 9.45 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrer Kurt
Gautschi und Organistin Elena
Baumgartner

Sonntag, 22. Feb., 10.30 Uhr
Schldssli-Gottesdienst

mit Pfarrer Markus Schenkel
und Organist Kurt-Werner
Dahler

Sonntag, 1. Méarz, 9.45 Uhr
Gottesdienst mit Pfarrer Peter
Schulthess und Organistin
Elena Baumgartner

Sonntag, 1. Méarz, 10.00 Uhr
Gottesdienst am Kranken-
Sonntag mit Pfarrer Kurt
Liengme und Kirchenmusiker
Dirk Sauer
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Deutschkurs

Jeden Montag (ausser Schul-
ferien) von 9 bis 11.30 Uhr, im
Monchhof

Hauskreis

jeden 2. Mittwoch, um 19 Uhr,
im Gemeinschaftsraum im
Pfarrhaus, bei Interesse bitte
bei Stephan Krauer melden:
stephan.krauer@
kirche-oetwil.ch

Ménnerforum

Dienstag, 3. Februar, 20 Uhr.
Ménner diskutieren Lebens-
fragen, mit Walter Bretscher im
Pfarrhaus.

Meditation & Entspannung

Am Mitwoch, 11. Februar, neu
18 Uhr, in der Kirche Oetwil, mit
Stephan Krauer.

Bitte Yogamatte mitbringen.

Stundenhalt - Ort der Kraft
Meditation mit Pfrn. B. Hugen-
tobler-Rudolf am Mittwoch,
11.2. und 25.2. von 17.00 bis
17.45 Uhr, im Pfarrhaus Oetwil

Autobiographisches und
kreatives Schreiben

Ab 8. Marz starten wir wieder
einen Schreibkurs, 14 bis

17 Uhr, mit Barbara Stengl und

Pfr. Stephan Krauer im Gemein-

schaftsraum im Pfarrhaus
Kosten Fr. 45.— pro Mal

Save the Date, 30. Mai

Oetwil feiert 300 Jahre Kirche
und 60 Jahre Okumene, Tag
der offenen Tur mit Tanz und
einem Gottesdienst am Abend.

Senioren

Andacht Oase

Am Donnerstag, 19. Mérz,
14.30 Uhr, mit Pfarrer Stephan
Krauer und Kirchenmusiker
Dirk Sauer

Andacht Loogarten, Esslingen
freitags, 10.00 Uhrr

6. Februar, 13. Marz, Andacht
mit Abendmahl, Pfarrerin Cindy
Gehrig und Organist Koni Weiss

In eigener Sache

Ein Fehler in der Druckerei
flhrte dazu, dass der Informa-
tionsbrief flr «Interessierte

an der Mitarbeit in der Kirchen-
pflege» zweimal zugestellt
werden musste.

Wir entschuldigen uns fur die
Umstande und danken lhnen
herzlich fUr Ihr Verstandnis. Die
Mehrkosten wurden von der
Druckerei Ubernommen.

Kinder und
Jugendliche

ELKI Singen...

... jeweils donnerstags, 9.15 bis
ca. 10.30 Uhr, im Pfarrhaus,
5.2. 2. Kurs:

5.3, 12.3. 19.3. 26.3. 2.4.

Fiire mit de Chline
Gottesdienst fur Kinder von
2 bis 5 Jahren, Daten 2026:
21. Méarz, 16. Mai,

7. November

Freud und Leid
Adieus

Verena Oberli

Verstorben im 74. Lebensjahr
Helen Hofmann-Graf
Verstorben im 90. Lebensjahr
Frieda Jager

Verstorben im 99. Lebensjahr

Helena Keller
Verstorben im 93 Lebensjahr

Redaktion Gemeindeseite und Administration Kirchenbote Evangelisch-reformierte Kirchgemeinden Ménchaltorf und Oetwil am See, Cindy Gehrig,
Stephan Krauer, Vera Degonda, Jeanine Trudl, Tom Willi, Chilenrain 11, 8618 Oetwil am See, Telefon: 043 844 96 25, vera.degonda@kirche-oetwil.ch
Pfarramter Cindy Gehrig, Tel. 079 830 42 19, cindy.gehrig@kirchemoenchaltorf.ch | Stephan Krauer, Tel. 044 929 11 56, stephan.krauer@kirche-oetwil.ch
Sekretariat Reformierte Kirchgemeinden Mdnchaltorf und Oetwil am See, Chilenrain 11, 8618 Oetwil am See, Tel. 043 844 96 25

Gestaltung René Stocker, Oetwil am See, info@pixtur.ch, www.pixtur.ch Layout Evangelisch-reformierte Kirchgemeinden, Vera Degonda

Bildquellen Adobe Stock: kentauros - stock.adobe.com, Christian Merz Druck Schellenberg Druck AG, Pfaffikon ZH

Redaktionsschluss nichste Ausgabe Gemeindeseite: Dienstag, 10. Februar 2026



