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I-Oljar Jesus - Fasta

Inledning
Har du latt eller svart att sGga neje Har du ndgra erfarenheter av att ha sagt nej
och angrat dete Nagra erfarenheter av att ha sagt nej och ként glddjen i det?
Ibland behdver vi utmana oss sjalva att vaga séga ja, ibland behdver vi
utmana oss sjélva att sdga nej. Mycket i vér kultur handlar om att skaffa sig mer,
bd&de i hemmet och i kalendern. Mitt i det utmanar Bibeln oss att ibland aktivt
avsté och skapa utrymme fér Honom. Att fasta handlar om att séga ne;j till
ndgot for att sdga ja fill annat.

Bibelord for DBS
Maftt 6:16-18 eller Apg 13:2-3

Undervisning
Jesus sager ndr ni fastar, inte om ni fastar. | Bibeln fastas det pd lite olika satt,
vissa hogtidsdagar var fastedagar, fariseerna fastade ofta médndagar och
torsdagar, profeter fastade Iéngre tider s& som Jesu fyrtiodagarsfasta i dknen. |
kyrkohistorien har det varit vanligt med fasta pd onsdagar och fredagar men
aven langa fastor for sarkilda béneé&dmnen. Traditionellt ar adventstiden en
fastetid men mest vanlig dr fastan pd fyrtio dagar innan pask. | Bibeln fastas det
egentligen bara frdn mat, men i modern tid har fastor frén ex sociala medier,
nyheter, shopping etc blivit vanliga. Att avstd frdn sddant for atft frigéra mer tid
till Gud ar naturligtvis aldrig fel och bér uppmuntras men det dr samtidigt ndgot
sarskilt med att fasta frén mat som péverkar kroppen pd ett mer direkt sétt.

Ndar man fastar frdn mat fastar en del frén allt typ av energiintag (vissa fastar
dven fr&n vatten vilket inte &r ldmpligt) medan andra fastar frén fast féda. Ar
du ny gdllande fasta kan det vara bra att prova att fasta fréan fast féda men att
dricka juice, buljong, ev kaffe och te. Viktigt att inte fasta om medicinska skdl
hindrar, om du ammar, brottas med atstérningar.

Syftet med fasta ér att frigdra tid for Gud, det dr ocksd en andlig 6vning att
avstd for Guds skull och ddrmed tréna sin vilja. Fastan pdminner mig ocks& om
Guds plats i mitt liv och blir ett praktisk/kroppsligt satt att visa att mig sjélv och
Gud aftt jag ér mén om den.

Reflektionsfragor
Vilka erfarenheter av fasta har du?
Om du har fastat, vad har kdnts meningsfullt?
Finns det sddant som varit en negativ erfarenhete
Har du en rutin for fasta2 Ar du infresserad av att prova det?

Praktik
Avsatt en dag ndr for att prova att fasta. Fasta gdrna frdn mat men
om hinder finns, hitta ndgot annat att fasta ifrén. Dela gdrna dina erfarenheter
med ndgon annan!



