Andliga évningar under fastan

Inledning

Manga som inte vdxt upp med fastan i sin kyrkliga tradition
har kommit att virdesétta fastetiden som en period under aret
av koncentrerad andlig fordjupning, en tid ndr livet vinner ett skarpare fokus.
(Peter Halldorf)

"Fastan" i kristen tradition ar en 40-dagarsperiod som inleds pa askonsdagen (den 5
mars) och avslutas pa paskafton (den 19 april). Under den har perioden bryts fastan varje
sondag eftersom for varje sdndag ar en vilodag da vi inte behdver avsta det vi annars

avstar fran nar vi fastar.

Fasta har i kyrkans tradition alltid handlat om att avst3, att begréansa, att minska — for att
ge mer tid och kraft till relationerna med Gud och manniskor. Fastan ar ett erbjudande om
att skapa rum for det som &r riktigt viktigt. Men vad ar det for saker som vi kan eller bor
avsta fran under fastan? Den kristna fastan handlar inte enbart om att avsta fran mat, det
kan ocksd handla om att avsta fran till exempel tv-tittande, godis, sociala medier eller

kott. (For mer info se har)

Infor drets fasta uppmanar vi alla i bon fundera pa hur vi kan ge mer tid och kraft till var
relationen med Gud och de manniskor vi har i var narhet. En god 6vning ar att i bon
fundera pa: Hur kan jag under fastan soka mig narmare Gud? Eller; Vad ar det som drar

dig bort fran det jag innerst inne vill?

Fastan handlar inte bara om det vi avstar fran utan ocksa lika mycket om det vi véljer att
fokusera och prioritera. Vi uppmuntrar darfor alla att bestdamma sig for ett personligt
fastelofte om att avsatta tid for nagon eller nagra andliga dvningar under fastetiden.
Det skulle t.ex. kunna handla om nagot av detta:

- att dra sig undan en stund varje dag och bara vara med Jesus (har kan du lasa mer om

avskildhet)



- att varje dag avsatta tid till bibelldsning och bén (har finns en Bibelldsningsplan for
fastan och hér finns férslag pa hur du kan ha en morgonbén eller kvallsbon)

- att varje vecka delta i véra gudstjanster pa sondagar och/eller bonen pa onsdagskvallar
(har hittar du mer information om onsdagsbdnen).

- andlig lasning, att i lugn och ro lasa en god bok

- andliga samtal, att varje vecka avsatta tid till att umgas med nagon eller nagra vanner

- eller nagot helt annat!

Pa tusen olika védgar uppsdker kristna 6ver hela vidrlden under paskfastan
det gomstélle i Gud dér livet finner skydd och ldkedom.
(Peter Halldorf)



Forslag pa vad vi kan fasta/avsta fran

Har ar nagra exempel (fran tidningen Dagen) pa vad vi kan fasta fran:

= Matfasta — att avsta fran att dta kan 6ppna andra sinnen
Att avsta fran mat ar en gammal biblisk princip. Langre fastor har ofta karaktéren av
partiell fasta, som t.ex. Daniels treveckorsfasta: “Jag smakade inga lackerheter, jag at inte

kott och drack inte vin ... “ (Dan 10:3)

Nagra viktiga saker att tdnka pa nér man fastar fran mat ar att inte géra det under for
langa perioder, att hela tiden se till att man far i sig tillrackligt med vatska samt att helt

lata bli matfasta om man har eller haft problematik med atstérningar.

= Kottfasta — lev veganskt eller vegetariskt under fastetiden
Att avsta fran kott under paskfastan ar en sjalvklar tradition i stora delar av den kristna

varlden.

= Dopaminfasta — ta en paus fran sociala medier, notiser och likes
Allt fler véljer att pausa fran Instagram, Facebook, X, Tiktok, Snapchat och andra sociala
medier under fastetiden. De sociala medierna upptar ofta mer av var tid &n vi sjalva tror.

Att skala av dem kan frigora tid att lyssna inat och séka Gud.

= Ljudfasta — sting av poddarna och pausa Spotify

Tystnad har blivit en bristvara i var tid. M&jligheten att sténdigt kunna fylla tomrummen
med musik, poddar eller ljudb&cker kan vara fantastiskt. Men kanske hindrar utbudet av
ljudintryck ocksa det egna inre samtalet och lyssnandet efter Guds rost? Varfor inte
anvanda fastetiden till att lata tystnaden tala — kanske kan det hjalpa oss till bade dkad

kreativitet och moéten med Gud?



= Skdrmfasta - vila dina 6gon pa nagot annat adn skdrmarna

Otaliga timmar per dag tillbringar vi svenskar framfor skarmar. Fran datorn pa
arbetsplatsen, till tv:n, for att inte tala om mobiltelefonen. Manga forskare har larmat om
hur det blaa ljuset fran mobilskdrmarna stor var nattsémn och dygnsrytm. Kanske kan
fastan bli en tid till att lyfta blicken upp fran skdrmarna och vanda den mot vara

medmanniskor, var omvarld och mot Gud sjalv.

= KSpfasta — pausa konsumtionen till f{érman fér andra.

Var tids slit- och slangkonsumtion graver inte bara djupa hal i vara planbdcker — sattet att
konsumera paverkar ocksd miljon och klimatet. For manga kristna har fastetiden utgjort en
valkommen paus fran onédig shopping. Tiden man vinner kan investeras i bon, lasning,
kultur, eller gemenskap med andra och pengarna som sparas in valjer manga att donera

till nagot meningsfullt andamal.



Andliga 6vningar under fastan

= Avskildhet

Tidigt ndsta morgon, medan det dnnu var morkt,
gav han sig av dérifrén och gick bort till en enslig plats, och dér bad han.
(Mark 1:35)

Avskildhet handlar om den sjéalvvalda ensamheten da jag séker Gud. | Lukasevangeliet
star det inte mindre dn 9 ganger att Jesus drog sig undan, han gick upp pa ett berg; ut i
vildmarken; in i en tradgard. Jesus uppsoker regelbundet platser dér han kunde vara for

sig sjalv och tala med sin Far.

Infor fastan kan vi fraga oss sjalva: Nar har jag en stund av tystnad? Om livets puls aldrig
stannar upp, nar ger jag da Gud full uppmaérksamhet? Att att fér ndgra minuter varje dag
lata det bli helt stilla och lugnt for att bara vara med Jesus - det ar en grundlaggande
andlig 6vning. Teologen och prasten Nenri Nouwen menar faktiskt att "utan avskildhet ar

det sa gott som omgjligt att leva ett andligt liv".

Herre,
liksom himlens stjérnor &r synliga blott i nattens tystnad,
l&r oss férsta att endast i sjélens tystnad

uppenbaras dina under

(Moder Teresa)



= Tips kring att be en morgonbén

Sa har kan du lagga upp din morgonbén:

* Inled din bénestund med att ta ett djupt andetag och forsok att landa i insikten att du
befinner dig infér Guds heliga nérvaro och att Jesus Kristus finns hos dig.

® Du kan bérja med att be: "Gud kom till min raddning, Herre skynda till min hjélp!”

* L&s en kort Bibeltext (en Bibellasningsplan for fastan finns har)

* Be och tacka Gud med egna ord

¢ Du kan avsluta bénestunden med att be: Var Fader

Var Fader, du som &r i himlen, lat ditt namn bli helgat, lat ditt rike komma, lat din vilja ske,
pa jorden sésom i himlen. Ge oss idag det bréd vi behéver, och forlat oss vara skulder
liksom vi térlater dem som star i skuld till oss, och utsétt oss inte fér prévning, utan rédda

oss fran det onda. Ditt &r riket, din &r makten och &ran i evighet. Amen!

= Tips kring att be en kvallsbon

S& har kan du lagga upp din kvallsbon:
* Inled din bénestund med att ta ett djupt andetag och forsok att landa i insikten att du
befinner dig infér Guds heliga nérvaro och att Jesus Kristus finns hos dig.
* Du kan bérja med att be: “Gud kom till min raddning, Herre skynda till min hjélp!”
* Tank 6ver dagen:
- Vad kan du tacka for?
- Vad behover du hjalp med?
- Vem behéver du be for?
* Be och tacka Gud med egna ord
e Du kan avsluta bénestunden med att be: “Ara vare Fadern, och Sonen och den helige

Ande, nu och alltid och i evigheters evighet. Amen.”

» Tid med Gud

Tid med Gud ér ett instagram-konto dar du far félja med olika personer i deras vardag.
Varje vecka berattar nagon av sig om hur de tar tid med Gud, och dessutom delas goda

tips och trix pa hur vi kan séka Gud mitt i vardagen.



= Korskyrkan ber, onsdagsboén

Under fastan vill vi pa alla satt vi kan uppmuntra till bén, bédde enskild och gemensam
bén. Har nedanfor kan du ldasa om var onsdagsbon, och kommer aven finna tips pa hur

det gar att lagga upp en enkel morgonbon och kvallsbon.

Onsdagsbén
Varje onsdag under fastan samlas vi till bon i kyrkan mellan kI kI 18:00-18:45. Forsta
onsdagen kommer att ha mer karaktér av undervisning da vi dven samlas i kyrksalen.

Ovriga onsdagar ar bonesamlingarna i Parkrummet.

Nar vi samlas till bon kommer vi bland annat att be om fred och frid fér oss som bor har i
Norrkdping men ocksa for de platser i véarlden dar vi har utsénda missionérer och

samverkande partners. Vi vill vi dven be for de fem fokusomradena vi har i férsamlingen.

Missiondrer och parters Fokusomraden
v Asien - familjen Abergs i Thailand v Valkomna in
v Mellanéstern - Jordanien, Syrien och Libanon v Véxa i tro
v Afrika - famlijen Newmans och Tanzania v Nasta generation
v Sydamerika - Brasilien och Altamira v Nara relationer

v Sanda ut



Program fér onsdagsbonen

5/3 Askonsdagen. Introduktion till fastan och andliga évningar.

12/3 Korskyrkan ber.

Vi ber om fred samt for fokusomradet: "Valkomna in"

19/3 Korskyrkan ber.

Vi ber for Asien och Abergs samt for fokusomradet: “Vixa i tro"

26/3 Korskyrkan ber.

Vi ber for Mellandstern samt for fokusomradet: “Nasta generation”

2/4 Korskyrkan ber..

Vi ber for Afrika och Newmans samt for fokusomradet: “Nara relationer'

9/4 Korskyrkan ber.

Vi ber for Brasilien och Altamira samt for fokusomradet: “Sanda ut"

16/4 Korskyrkan ber.

Vi ber om frid samt for var férsamling och alla vara véanner



= Bibelldsning under fastan (Markusevangeliet)

| de heliga skrifterna kommer Fadern, som é&r i himlen,
karleksfullt sina barn till métes och samtalar med dem

(Katolsk katekes)

Forsta veckan i fastan (vecka 10)

ons: Jeremia 18:1-6

tor: Jeremia 29:11-13

fre: Efesierbrevet 3:14-21

|6r: 2 Thessalonikerbrevet 2:15-17

son: Hebréerbrevet 12:1-3

Andra veckan i fastan (vecka 11)
man: Mark 1:1-13

tis: Mark 1:14-20

ons: Mark 1:21-28

tor: Mark 1:29-39

fre: Mark 1:40-45

16r: Mark 2:1-12

son: Mark 2:13-22

Tredje veckan i fastan (vecka 12)
man: Mark 2:23-28

tis: Mark 3:1-12

ons: Mark 3:13-35

tor: Mark 4:1-20

fre: Mark 4:21-34

|6r: Mark 4:35-41

son: Mark 5:1-20



Fjarde veckan i fastan (vecka 13)
man: Mark 5:21-43

tis: Mark 6:1-12

ons: Mark 6:13-29

tor: Mark 6:30-44

fre: Mark 6:45-56

|6r: Mark 7:1-25

sén: Mark 7:24-37

Femte veckan i fastan (vecka 14)
man: Mark 8:1-20

tis: Mark 8:21-30

ons: Mark 8:31-9:1

tor: Mark 9:2-29

fre: Mark 9:30-49

|6r: Mark 10:1-16

son: Mark 10:17-31

Sjatte veckan i fastan (vecka 15)
man: Mark 10:32-52

tis: Mark 12:1-12

ons: Mark 12:13-27

tor: Mark 12:28-40

fre: Mark 12:41-13:13

|6r: Mark 13:24-37

sén: Mark 11:1-19

Stilla veckan (vecka 16)

man: Mark 11:20-33
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tis: Mark 14:1-11
ons: Mark 14:12-21
tor: Mark 14:22-72
fre: Mark 15:1-41
|6r: Mark 15:42-47

11



Reflektioner och 6vningar till varje veckas predikotema under fastan

= Vecka 9 - B6n o fasta
Det ar alltid lattare att lagga till an att avsta. Fastan ar ett erbjudande om att minska ner
och begransa. Att skapa rum fér det som ar riktigt viktigt. Jesus sager "Sok forst Guds rike

— sa ska ni fa allt det andra ocksa”. Till det sokandet ar fastan och bénen en gava.

@ Qvning: Nar du véljer ditt fasteldfte — frdga vad som fér dig ndrmare Gud och vad som

drar dig bort fran Gud.

= Vecka 10 — Den kdmpande tron
Pa den smala vagen gar du inte ensam. Bredvid dig gar Han som alskar dig och som vill
dig vél. Det betyder att Guds kraft, frid, gladje, forlatelse alltid finns inom rackhall. Finns

det nagon situation eller relation i ditt liv dar du vill att Jesus ska kliva in den har veckan?

= Ovning: Nar du moter svarigheter, ta ett djupt andetag och férestill dig att Jesus star

vid din sida.

= Vecka 11 - Kampen mot ondskan

Vi lever i en varld som ar bade god och ond. Vara liv pdgar mitt i den varlden. Var kallelse
ar att folja Jesus och alska sa som han har alskat. En kallelse som Jesus beskriver med
orden: “men med er ar det annorlunda”. Pa vilket satt ar ditt liv praglat av detta

"annorlundaskap”?

@ Ovning: Under veckan. Gor de val som mer handlar om att alska som Jesus alskar.

= Vecka 12 - Livets bréd
Nagra veckor in i fastan kan jag fundera pa vad det ar som ger mig naring for livet. Klarar
jag mig utan det jag i fastan valt att avsta ifran? Jesus uppmanar oss att leva av Honom.

Han pastar frimodigt att han ar det enda vi ytterst sett behdver. Hur stdmmer det 6verens
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med mitt liv och det jag fyller livet med?

@ Qvning: Fundera déver denna vecka; nar hamtar du kraft frdn Jesus och later honom ge

dig naring for livet?

= Vecka 13 - Guds maktiga verk

Marias Ja till angeln ar ett Ja utan forbehall. Det ar ett Ja som inte ser nagot slut.

Ett Ja till en resa som hon inte vet ndgot om. Ett Ja i fortrostan pa Guds nérvaro och
kraft. Att séga Ja till Gud ar att 6verlamna sig sjalv i hans hand. Hur ser ditt Ja, till Gud

och manniskor, ut denna vecka?

@ Ovning: Att under veckan tinka efter en extra gang innan du siger Ja eller Nej till

nagot eller nagon — att i allt férsdka vara helhjartad!

= Vecka 14 - Véagen till korset

Att ga pa karlekens vag innebar att offra nagot av sitt eget, det gjorde Jesus da han gick
till korset for att do6 for manskligheten. Kanske far jag avsta fran min stolthet, min
bekvamlighet eller min egendom f6r att leva i kdrleken. Vad ser jag som mdjliga

karlekshandlingar den har veckan?

@ Qvning: Fundera denna vecka 6ver, vad ar jag villig att avsta ifrn for att ndgon annan

ska fa uppleva karlek, vanlighet och barmhartighet?

= Vecka 15 - Stilla veckan

| stilla veckan foljer vi Jesus pa hans véag till kors, grav och uppstandelse. Den ar att blir
sviken och forradd, utlamnad och plagad, ensam och overgiven. Den ar att [amna ocksa
sin hoppl6shet och sitt liv i Guds hand. Den ar att vila i morkret i fortréstan. Den ar att bli
uppvackt, upprest, befriad. Att fa liv pa nytt.

@ Qvning: Att |4ta stilla veckan vara en vecka da relationen till Gud, bénen och

bibeltexterna far mer tid.
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Hallbart: Rent vatten ar pa vag att bli en bristvara i var varld. Férsok spara

pa vatten nar du borstar tdnderna, duschar eller diskar.

Hallbart: Lat bilen sta och ta bussen, ga eller cykla nagon gang mer an vad

du brukar.

Hallbart: Ga igenom din garderob. Finns dar nagot som du inte anvander

som nagon annan kan fa gladje av — lamna till kladinsamlingen.

Hallbart: At lite mer vegetariskt och néarproducerat.

Hallbart: "Buy what you need, want what you have.” Kép inte mer nya saker

an vad som behovs.

Hallbart: Prova att i allt sénka farten; resor, matlagning, jobbet, fritiden — lat

allting ha sin goda tid.

Hallbart: Tank igenom hur du anvander el i din bostad. Kan du slacka fler

lampor? Stanga av Stand-by pa TV mm? Séanka temperaturen?
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