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Fasta for nyborjare

Nar du fastar

Nar ni fastar, se da inte dystra ut som hycklarna, som vanstéller sitt utseende for att

manniskorna skall se att de fastar. Sannerligen, de har redan fatt ut sin |6n. Nej, nar du

fastar, smorj ditt har och tvatta ditt ansikte sa att manniskorna inte ser att du fastar,

utan bara din fader i det fordolda. Da skall din fader, som ser i det férdolda, beléna dig.
Matteus 6:16-18

Jesus forutsatter att fasta kommer att vara ett naturligt inslag i ditt liv; han
sager inte “om” du fastar, utan “nar” du fastar. Oavsett om du aldrig har
fastat eller om du ar van vid att fasta sa kan du behéva paminna dig om vad

det handlar om. Har finns nagra korta tankar om vad fasta handlar om och

vad som dr bra att tinka pa nir man vill fasta.

f

Vad handlar fasta om - egentligen?

Manniskan skall inte leva bara av brdd, utan av varje ord som utgar ur Guds mun.
Matteus 4:4

1. Att lata Gud ha kontrollen. Nar jag fastar upptacker jag snart hur beroende
jag ar av saker snarare an Gud. Varje dag forlitar jag mig sa mycket pa

manga saker som inte dr Gud. Fastan ar ett sitt for mig att fokusera pa
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mitt behov av Gud i allt. Nar jag upplever hunger under fastan sa
paminner det mig om varfor jag fastar och da kan jag be . Om jag vinder
mig till Gud varje gang som jag tanker att jag ir sugen pa nagot att ata -
da kommer min tid vind mot Gud 6ka drastiskt. Bon och fasta hinger
ihop i Bibeln. Fastan blir ett satt att dmjuka sig inféor Gud och be om
hans hjilp och paminna mig om att jag har inte kontrollen - det har Gud.

2. Att komma ndrmare Gud. Att fasta ar att gora utrymme for mer tid
tillsammans med Gud och 6ppnar en vig for att komma narmare Gud.
Nar jag fastar tar jag ett steg mot Gud och far uppleva att han kommer
narmare mig.

3. Attuppleva ett andligt genombrott. Fasta ar manga ganger knutet till att vi
kan uppleva att saker som verkar omaijliga férandras av Gud - vi upplever
ett genombrott pa ett omrade. Fasta och bon kan vara en hjilp att fa
vara med om andliga genombrott.

4. Att be mer hjilper mig att forvinta mig mer. Bon foder forvantan och tro pa
Gud. En tid av fasta hjilper mig att rikta mina tankar mer mot Gud och
genom det kan jag ocksa bli mer varse Guds narvaro och vad han gor i
saker som jag ber for och det leder till en 6kad forvantan pa att Gud ska
gripa in.

§. Fasta dr ett offer. Fasta hjalper mig att 6verlamna hela mitt liv som en gava,
ett offer till Gud. Under en tid ger jag upp, offrar, nagot viktigt for att
komma narmare Gud och s6ka hans ansikte och hans rost. Kom ihag att
fasta alltid ar nagot du viljer av egen fri vilja. Du gor det for att du vill inte
for att nagon annan har sagt att du ska gora det. Nar det ar ditt eget val
sa blir offret i forsta hand inte en tung borda utan en mojlighet for dig att

narma dig Gud och se honom handla.

FASTA FOR NYBORJARE 3



Vad ska jag tinka pa?

1. Varfor? Borja med att hitta varfér du vill gd in i fastan. Det skulle kunna
vara: att du vill héra Guds rost tydligare, att du vill fungera i en andlig
nadegava, att du vill ha vagledning infor ett viktigt beslut, att nagon ska
bli frisk, att nagon ska bli frilst eller kanske en utmanande situation i
hemmet, pa jobbet eller i forsamlingen. Borja med att hitta ditt varfor.

2. Borjaidetlilla och enkla. Ett forsta steg i att fasta kan vara att du
bestammer dig for att fasta en halv dag fran lunch och framat eller
kanske fran morgon till middag. Borja med nagot som du vet att du klarar
av. Nar du gjort det kan du bestaimma dig for nagot som kraver lite mer -
tre dagar, en vecka etc.

3. Bestam dig. Bestim dig for hur din fasta ska se ut. Handlar det om en
dag eller flera? Vilken typ av fasta ar det du gar in i? Avstar du fran all fast
foda och lever pa buljong och juice? Dricker du bara vatten? Avstar du
fran alla fikan? Bestim dig och genomf6r din plan.

4. Planera. Vad ska du gora med tiden du far 6ver pa grund av att du inte
ater? Ska du ldsa Bibeln? Be? Ga promenader och prata med Gud?
Anvind tiden val. Var ocksa noggrann med att inte rusa in i en fasta - ju
langre tid du tanker fasta desto lingre forberedelse kommer att kravas.
Om du ska ga in i en period av t ex tva veckors fasta behover du ta nagra
dagar da du stéller in kroppen pa att ata mindre och vilja bort t ex fet
mat. P4 samma satt nar du gar ur en fasta - borja dta mat som ar lattsmalt
(undvik kott och fet fisk t ex lax). Planera vad du ska anvanda tiden till.

5. Forbered ditt hjirta. Forbered dig andligt och mentalt innan du gar in i
fastan. Be Gud om forlatelse for synd. Be Gud att forbereda ditt hjarta
och sinne sa att du ar mottaglig for det som Gud vill siga. Be Gud att
fylla dig med sin helige Ande och 6verlamna ditt liv an en gang helt i Jesu
hiander.

6. Fundera pa hur din fasta kommer paverka minniskor omkring dig.
Nar du ar i fasta kommer det att paverka dig, men ocksa din omgivning.

Att inleda en lang fasta i samband med att familjen har studentfirande
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kanske kan fungera men ar troligen inte optimalt. Det finns tider dd man
inte bor ga in i en fasteperiod med hansyn till familj och andra
omstandigheter.

7. Forvanta dig Gud. (Forst skrev jag: forvanta dig resultat. Men det ar
alldeles for futtigt. Nar du gar in i fastan ska du inte forvanta dig mindre
an Gud sjalv.) Forvanta dig att Gud vill tala och gora nagot i ditt liv. Nar

du narmar dig Gud kommer han att narma sig dig!
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