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21 DAGAR MED BON & FASTA

Om bara nagra dagar startar vi upp 21 dagar med bdn och fasta. For dig som funderar pa att
fasta kommer har ndgra tankar som jag hoppas ska ge dig inspiration och uppmuntran.

P& samma sdtt som maten ger var kropp vad den behdver for att véxa och utvecklas, sa hoppas
jag att du ska f& uppleva hur fastan kan géra det samma for din andliga utveckling och
relationen med Jesus.

Skovde den 2 mars 2017

I/ Henrik Korslind
Pastor & forestandare i Skogsrokyrkan

GRUNDEN FOR TRONS FASTA

Den ursprungliga betydelsen for ordet fasta handlar om “att avstd frin mat” och har lite olika innebdrd beroende
pa vem man fragar. For en del manniskor har fastan blivit ett stt att ga ner i vikt men nér vi méter det i Bibelns
texter sa berattas det om manniskor som avstod fran mat av antingen religiosa skal eller som ett uttryck och tecken
pd antingen sorg eller anger.

Den vanligaste typen av fasta som vi moter i bibeltexterna innebar att man avstod frén fast och flytande mat men
inte frdn vatten. Andra texter beskriver en begrénsad fasta dar den som fastar minskar pa maten eller avstar frén
vissa maltider. | vissa fa fall berattas det om hur bland annat Moses, Elia och Ester genomfdrde vad vi skulle kunna
kalla for en total fasta, ndr man avstod fran bade mat och vatten. Detta intraffade ofta i mer extrema situationer. |
framfor allt Gamla Testamentet ldser vi ibland att hela folket fastade tillsammans for sitt land. Andra génger gjorde
man det av mer personliga skal. Oavsett om fastan skedde kollektivt eller hos den enskilda individen sa ser vi gang
pa gang hur viktiga och avgérande handelser intraffade efter tider av bon och fasta.

Nar vi laser om Jesus i evangelierna blir det genast tydligt att dven han fastade och att det var en viktig vana som
han regelbundet praktiserade i sitt liv. Det racker med att vi letar upp texterna som berattar om tiden precis fére
hans offentliga tjanst - Matteus, Markus och Lukas beskriver hur Jesus fordes ut i

oknen av Anden, dar han fastade under fyrtio dagar. Nar Jesus en tid senare for

forsta gangen talar och undervisar om fastan sa borjar han med att ta upp frédgan som galler vara motiv. Han
uppmanar oss till att ha uppriktiga och arliga hjartan nar vi fastar. Det handlar inte om en yttre uppvisning utan om
nagot som sker i det férdolda infor den Gud som finns i det férdolda.
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Metodismens grundare John Wesley lar ha sagt:

"Lat fastan forst och framst hallas infér Herren med dgonen
enbart fasta pa honom. Ma vart syfte med den vara detta, och

endast detta, att forharliga var Fader som ari himmelen.”

Nagon har sagt att fastan kan fa bli en fest infor Gud (eng. “fasting is feasting”) -
"Mat behévs for det Jesus uppmanade oss att inte se dystra ut dérfor att nar vi lért oss att fasta pa ratt
fysiska livets satt sa kan den ge oss styrka och gladje. | métet med den forsta kyrkan som vi
utveckling. kan Idsa om i bland annat Apostlagdrmingarna upptacker vi dven att fastan

P3 samma satt praktiserades innan storre eller viktiga beslut skulle fattas.

behdvs fastan for Under den kristna kyrkans historia har ibland delarinom den vérldsvida kyrkan

det andllga livets forkastat fastan. Den har betraktats som nagot som hor det forflutna till. Fastan
tillvaxt." har framfor allt fatt ett déligt rykte pd grund av en del av dom asketiska
dverdrifter som har véxt fram. Under medeltiden handlade fastan om vad som

skulle kunna beskrivas som sjalvplageri.

For en del kristna har ibland fastan kommit att bli ndgot man gjort for att férsoka att fa Gud att uppfylla bdner och
nskningar. Vi maste alltid pdminna oss om att vi aldrig kan fortjana nagot eller krava nagot av Gud. Fastan handlar
inte om att tvinga Gud eller att forhandla med honom sa att han gor det vi dnskar eller vill.

Narvi garin i bon och fasta sa gor vi det for att vi ska fa uppleva den Helige Andes kraft, som bade ger oss mod och
starker var tro. Fastan fordndrar inte Gud men Gud kan anvanda den for att forvandla oss! Det fastan framfor allt kan
hjalpa oss att gora dr att véxa pa ett andligt plan. Pastor Jashil Choi som var ledare for Boneberget i Sydkorea och
som dven jobbade som pastor tillsammans med Yonggi Cho beskriver hur trons fasta kan hjélpa oss att véxa.

"Mat behdvs for det fysiska livets utveckling. Pa samma stt behdvs fastan for det andliga
livets tillvaxt." (Jashil Choi, "Bon och fasta - varfor det?”)

Fastan har med tiden kommit att utvidgas till andra omraden. En del valjer att fasta frén till exempel godis, TV-
tittande, sociala medier eller onddig konsumtion. Aven om detta handlar om moderna versioner av fastan ska dom
inte underskattas. Samtidigt rader det ingen tvekan om att just fastan fran mat &r den traditionella formen av fasta.
Oavsett vad man fastar fran sa ar syftet att vanda sin uppmarksamhet till Gud.



. Lés vidare pa egen hand !
2 Mosebok 34:28, 1 Samuelshoken 1:7, 2 Samuelshoken 2:35, 1 Kungaboken 21:27, Psaltaren 35:13, Jesaja
: kapitel 58, Daniels bok 10:2ff, Matteus 4:1-2, 6:16-18 samt Apostlagérningarna 13:1-3.

SJU GODA RAD KRING ATT FASTA

Fastan &r en tid av mojligheter ndr vi fokuserar med av vdra liv och tid pa Gud men den kan ocksé innebdra
utmaningar pa framfor allt det personliga planet. Samtidigt som manga beskriver 6kad koncentration, befrielse,
helande, tydligare tilltal eller uppenbarelser s &r det inte ovanligt att man upplever utmaningar.

| boken "Bdn och fasta - varfor det?” (Helgelseforbundet, 1980) beskriver pastor Jashil
Choi sju stycken viktiga regler och goda rad for den som fastar, oavsett om det handlar om
en fasta fran mat eller andra saker i livet. Hon uppfattade dessa rad som oerhért viktiga

for att den troende skulle fa uppleva Gud i fastan. Har foljer hennes rad och en utveckling

av hennes lista.

1. Ha en tydlig malsdttning
Det ar viktigt att ha en tydlig malsattning och ett fokus nar man fastar. Annars ar risken stor att man bli
distraherad och tappar intresset. Bestdm pa vilket satt du ska fasta och hur lange.

2. Fasta inte for syns skull
Vi méste alltid komma ihdg att vi fastar infor Gud - inte infér andra méanniskor. Darfor ar det viktigt att
var fast sker i det fordolda och i 6dmjukhet.

3. Besegra frestelsen att bli stolt
Vid sidan av frestelsen att fasta for syns skull finns dven frestelsen att fastan gor oss stolta infr Gud.
Varan fasta skapar inga forpliktelser hos Gud.

4. Planera din tid under fastan
En viktig podng med fastan ar att anvanda den tid som frigdrs till bon och bibellésning. Tiden vi
skulle ha lagt pa mat, tevetittande, sociala medier eller vad vi fastar fran anvander vi till att investera i
relationen med Gud.

5. Var dppen for forandringar hos dig sjalv
Fastan forandrar inte Gud men den kan férandra och forvandla oss. Darfor &r det viktigt att vi ar dppna
och lyhdrda for det Gud talar till oss och det vi upplever av férandringar hos oss sjalva.



6. Gor inte fastan i sig till rattfardighet
Nér vi fastar maste vi dven paminna oss om att bon och fasta i sig inte gor oss rattfardiga. Vi blir inte
rattfardiggjorda genom goda gamingar utan pa grund av Guds oandliga och dyrbara ndd.

7. Utdva sjélvdisciplin
Fastan handlar inte bara om att avsta fran vissa saker i livet - den ger oss ocksa mojlighet att jobba
med vdra attityder och darfor ar det viktigt att vi under fastan utévar sjélvdisciplin.

PRAKTISKA RAD FOR DEN SOM VILL FASTA FRAN MAT

For en del personer ar det inte lampligt att avstd frin mat ens under kortare perioder. Till dessa grupper hér bland
annat gravida, diabetiker och hjartpatienter. Den som vill fasta maste forst géra en noggrann bedémning. Om du &r
osaker - tag kontakt med din lakare. For att inte kroppen skall ta skada ar det viktigt att man har en grundldggande
kunskap och forstaelse av hur man gar till vaga. Forden som vill testa pd att fasta fler @n en dag &r det véldigt
viktigt att forst borja med en partiell fasta, alltsa att man under ett dygn avstdr fran ett eller tvd mal mat.

- ATT GENOMFORA EN KORTARE FASTA

For den som genomfor en kortare fasta - ndgon eller ndgra dagar - &r det bra att ata lite mindre mat dagen innan
man borjar fastan. Nar man sedan inleder fastan ar det bra att ersatta maltiderna med frukt- eller grénsaksjuice. Det
ar dven viktigt att dricka vatten i rimliga mangder. For en person som vager 70 kg ar 2 liter vétska det basala
vatskebehovet.

- ATT FASTA UNDER EN LANGRE PERIOD

Det ar viktigt att man aldrig borjar en fasta plétsligt. Dagarna innan minskar man successivt antalet maltider fran tre
per dag, till tva och till sist till en per dag om man har for avsikt att genomfora en total fasta. Det r &ven viktigt att
man tdmmer tarmen under denna forfasta.

Nar tiden for fastan sedan inleds inletts ar det viktigt att tanka pa fdljande;
Drick vatten!
- Avstd fran att bada bastu etc.
Utsatt inte kroppen for fysisk pafrestning, hard traning eller tungt kroppsarbete.

Efter avslutad fasta ar det extremt viktigt att [angsamt och stegvis ga over till vanlig mat. En god regel &r att gora
upptrappningen under lika manga dagar som man har fastat. Efter en ldngre fasta bdr man bérja med frukt- eller
gronsaksjuice samt soppor i smd mangder.
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