INTRODUKTION TILL ATT FASTA

Med stor sannolikhet tillhor du den stora majoriteten av kristna som sdllan eller
aldrig fastar. Det beror inte pd att vi inte har last vara biblar eller troget lyssnat
till predikan eller undervisats om kraften i fastan, eller inte verkligen vill gora
det. Det blir liksom bara inte av att vi lagger ner besticken.

En del av det kan bero pa att vi lever i ett samhaélle dar mat ar sa sjalvklart att vi
dter inte bara ndr vi inte behdver, men ibland ocksa ndr vi inte vill. Vi dter for att
dela en maltid med andra, for att bygga relationer (goda skal), eller bara som en
flykt fran vart ansvar. Och naturligtvis finns vart eget begar och bekvamlighet
som hindrar oss fran det obekvdma i att fasta.

Nar ni fastar

Fasta innebar att frivilligt avsta mat - eller ndgon annan god gava fran Gud, som
du regelbundet atnjuter - for ett andligt syfte. Det ar en tydlig motkultur till vart
konsumtionssambhalle, liksom att avsta fran sex fram till dktenskapet.

Om vi ska ldra oss den ”glémda” konsten att fasta och njuta av dess frukter, kan
vi inte lyssna till samhallet, utan 13t oss sld upp Bibeln. Da vécks inte fragan
huruvida vi fastar, men nar. Jesus forutsatter att hans foljare kommer att fasta
och lovar till och med att det kommer att handa. Han sdger inte '""om' utan ''nadr
du fastar" (Matteusevangeliet 6:16). Och han sdger inte att hans féljare ”kan”
fasta, utan "de kommer att" (Matteusevangeliet 9:15).

Vi fastar i detta liv eftersom vi tror pa det kommande livet. Vi behover inte £3 allt
har och nu, eftersom vi har ett 16fte om att vi kommer att fa allt i den kommande
varlden. Vi fastar fran det vi kan se och smaka, eftersom vi har smakat och sett
godheten hos den osynlige och evige guden - och hungrar desperat efter mer av
honom.

En radikal, men tillféllig atgérd

Fasta ar nagot for oss i den har vdrlden, dar var hjdrtan stracker sig for att fa frisk
luft, bortanfor smartan och svarigheterna omkring oss. Och det dr nagot for oss i
kampen mot synden och svagheten inom oss. Vi uttrycker att vi inte nojer oss
med vart syndiga jag, och att vi langtar efter mer av Kristus.

Nar Jesus kommer tillbaka kommer fasta inte langre att behdvas. Det ar en
tillfallig atgard for detta liv och denna tid, for att 6ka var gladje i Jesus och
forbereda vara hjartan pa vad som kommer - att méta honom ansikte mot
ansikte. Vid sin aterkomst kommer han inte att utlysa en fasta, utan inbjuda till
fest; dd kommer all helig avhallsamhet att ha tjanat sitt syfte, och alla kan se
vilken fantastisk gava det var.

Fram till dess kommer vi att fasta.

Hur man borjar fasta

Fasta ar svart. Det later mycket lattare i teorin dn det visar sig vara i praktiken.
Det kan forvana oss hur snabbt vi tappar humoret bara vi missar en maltid.



Manga av oss har med hoga ideal beslutat att avsta en maltid bara for att
upptacka att den kurrande magen fatt oss att kompensera redan innan ndsta
mattillfalle.

Fasta later sa enkelt, och dnda konspirerar varlden, vart kott och djavulen mot
oss och lagger fram alla mojliga komplikationer som hindrar det fran att hdanda.
For att hjdlpa dig att borja den langsamma vagen till bra och hallbar fasta,
kommer har sex enkla rad. Dessa forslag kan verka pedantiska, men
forhoppningsvis kan dessa grundlaggande rad hjdlpa dem som aldrig har fastat
eller inte pa allvar har forsokt.

1. Borja smatt

Ga inte fran ingen fasta till att férsdka en veckoldng fasta. Bérja med en maltid;
kanske fasta en maltid i veckan i flera veckor. Prova sedan tva maltider, och
arbeta dig upp till en dagslang fasta. Kanske sa smaningom prova en tva-dagars
juicefasta.

En juicefasta betyder att man avstar fran mat och dryck, med undantag for juice
och vatten. Att dricka juice ger dig ndringsamnen och socker for kroppen sa att du
kan vara igang, samtidigt som du fortfarande kdnner av f6ljderna av att ga utan
fast foda. Det rekommenderas inte att du avstar fran vatten under en fasta,
oavsett langd.

2. Planera for vad du ska gora istdllet for att dGta.

Fasta dr inte i forsta hand en sjalvférnekande handling, utan en andlig disciplin
for att s6ka mer av Guds fullhet. Detta innebar att vi bor ha en plan for vilken
positiv strdvan vi vill ha under den tid det normalt tar att dta. Vi tillbringar en stor
del av var dag med mat framfor oss. En viktig del av fastan ar den tid det skapar
for bon och meditation 6éver Guds ord, eller att utova karlek till andra.

Innan du kastar dig huvudstupa in i fastan, skapa en enkel plan. Koppla den till
ditt syfte med fastan. Varje fasta bor ha ett specifikt andligt syfte. Identifiera vad
det ar och se till att fokusera pa ndgot annat den tid du skulle ha &tit. Utan ett
syfte och en plan ar det inte kristen fasta; det dr bara att ga omkring hungrig.

3. Tank pa hur det kommer att paverka andra.

Att fasta innebdr inte en automatiskt rattighet att vara otrevlig och kdrlekslos.
Det skulle vara tragiskt om vi ger upp omsorg for andra omkring oss, pa grund av
ett uttryck for 6kat fokus pa Gud. Kirleken till Gud och nédstan hor alltid i hop. Bra
fasta forenar horisontellt fokus med vertikalt. Om manniskor pa nagot satt ska
uppleva oss annorlunda, bor de kanna sig mer dlskade och omhadndertagna nar vi
fastar.

Sa ndr du planerar fastan, 6vervag hur det kommer att paverka andra. Om du ater
regelbundna luncher med kollegor eller middagar med familj eller vdanner, bedom
hur din avhallsamhet kommer att paverka dem och 1t dem veta i forvag, istéllet
for att inte sdga nagot eller berdtta det forst ndr det dr dags att borja dta att du
later bli.



Fundera ocksa 6ver att ta mojligheten nar den kommer: Om du regelbundet ater
tillsammans med nagra personer, och denna rutin bryts pa grund av att nagon ar
bortrest eller liknande, se det som en mojlighet att fasta, snarare an att data
ensam.

4. Prova olika typer av fasta.

Den typiska formen av fasta ar personlig, privat och partiell (att man avstar
nagot, till skillnad fran absolut sa man avstar precis allt), men vi hittar en mangd
olika former i Bibeln: personlig och gemensam, privat och offentlig, som
overenskommelse for forsamlingen och for nationen, regelbunden och tillfallig,
absolut och partiell.

Ténk sdrskilt pa att fasta tillsammans med din familj, hemgrupp eller kyrka.
Delar ni tillsammans ndgot speciellt behov av Guds visdom och vagledning? Star
kyrkan eller samhallet infér ndgot ovanligt svart, som behéver Guds ingripande?
Vill du ha Kristi aterkomst i sikte? Be med sarskilt allvar om Guds hjdlp genom att
kroka arm med andra troende och fasta tillsammans.

5. Fasta fran nagot annat é@n mat.

Fasta fran mat ar inte nédvandigtvis for alla. Vissa halsotillstand hindrar dven de
mest andliga och fromma fran den traditionella fastan. Fasta ar dock inte
begransad till att avstd fran mat. Som Martyn Lloyd-Jones har sagt: ”Se till att
fasta kan inkludera avhallsamhet fran allt som &r gott och tillatet i sig sjalvt, for
ett speciellt andligt syfte.”

Om det ar battre for dig i ditt halsotillstand att inte gd utan mat, kan du 6vervéga
att fasta fran tv, dator, sociala medier eller nagot annat regelbundet som skanker
gladje, sa att ditt hjarta far vandas till en storre gladje i Jesus. Paulus talar till och
med om gifta par som fastar fran sex for en begransad tid, i syfte att dgna sig at
bon (1 Korintierbrevet 7:5).

6. Tank inte pa rosa elefanter.

Ndr din tomma mage borjar kurra och skickar standiga ""mata mig” -signal till
hjarnan, tillat inte ditt sinne att uppehalla sig vid det faktum att du inte har atit.
Om du klarar det med en jarnvilja, och sager nej till din mage, men inte vander
ditt sinne ndgon annanstans, sager det mer om din kérlek till mat én om din
karlek till Gud.

Den kristna fasta riktar sin uppmarksamhet mot Jesus eller nagot han 6mmar for
i varlden. Kristen fasta stravar efter att ta hungerns smadrta och 6verfora dem till
toner i en evig lovsang, vare sig det handlar om kamp mot nagon synd, bén om
nagons fralsning, for det ofédda barnets skull eller langtan om en storre hunger
efter Jesus.
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