Forslag pa vad vi kan fasta/avsta fran

Hdr dr ndgra exempel (frén tidningen Dagen) pé& vad vi kan fasta frén:

m Matfasta - att avsta fran att dta kan 6ppna andra sinnen
Att avstd frdn mat dr en gammal biblisk princip. Ldngre fastor har ofta karaktdren av partiell
fasta, som t.ex. Daniels treveckorsfasta: "Jag smakade inga ldckerheter, jag &t inte kdtt och

drack inte vin ... ” (Dan 10:3)

Né&gra viktiga saker att tdnka pd& ndr man fastar frdn mat &r att inte géra det under for
l&nga perioder, att hela tiden se till att man féar i sig tillréckligt med vatska samt att helt 1ata

bli matfasta om man har eller haft problematik med &tstérningar.

m Kottfasta - lev veganskt eller vegetariskt under fastetiden
Att avstd frén kdtt under pdaskfastan ar en sjalvklar tradition i stora delar av den kristna

vdarlden.

m Dopaminfasta - ta en paus fran sociala medier, notiser och likes
Allt fler valjer att pausa frén Instagram, Facebook, X, Tiktok, Snapchat och andra sociala
medier under fastetiden. De sociala medierna upptar ofta mer av var tid @n vi sjglva tror. Att

skala av dem kan frigéra tid att lyssna in&t och séka Gud.

m Ljudfasta - stang av poddarna och pausa Spotify

Tystnad har blivit en bristvara i vér tid. M3jligheten att stdndigt kunna fylla tomrummen med
musik, poddar eller ljudbodcker kan vara fantastiskt. Men kanske hindrar utbudet av ljudintryck
ocksé det egna inre samtalet och lyssnandet efter Guds rdst? Varfor inte anvénda fastetiden
till att Iata tystnaden tala — kanske kan det hjdlpa oss till bdde 6kad kreativitet och moten

med Gud?

m Skidrmfasta - vila dina 6gon pa nagot annat dn skarmarna
Otaliga timmar per dag tillbringar vi svenskar framfér sk&rmar. Fradn datorn pd arbetsplatsen,
till tv:n, for att inte tala om mobiltelefonen. Mdnga forskare har larmat om hur det blda ljuset

frén mobilskdrmarna stér var nattsdmn och dygnsrytm. Kanske kan fastan bli en tid till att lyfta



blicken upp fran skdrmarna och vénda den mot véra medmdnniskor, vér omvarld och mot Gud

sjdlv.

m Kopfasta - pausa konsumtionen till forman fér andra.

Var tids slit- och sléngkonsumtion gréver inte bara djupa hél i vara pldnbdcker — sattet att
konsumera péverkar ocksd milion och klimatet. F6r ménga kristna har fastetiden utgjort en
valkommen paus frdn onddig shopping. Tiden man vinner kan investeras i bon, Idsning, kultur,
eller gemenskap med andra och pengarna som sparas in véljer médnga att donera till nGgot

meningsfullt aGndamdl.



