Bon & Fasta

Jesu undervisning om fasta:
Matt 6:16-18 — fasta ar inte ett skadespel for andra méanniskor.

Fasta ar inte hungerstrejk!

- For att fa mer tid for bon.
- For att fa mer fokus i bonen.

- For att forbereda sig. (Matt 4:1-11)

- FOr att hora Gud tydligare. (Apg 13:2)

- FOr att avskilja nagon for tjanst. (Apg 13:3,13:23)
- For att omvanda sig. (Jon 3:7-8)

- For att strida i den andliga varlden. (Dan 9-10, Mark 9:28-29)

Praktiskt

Forslag pa upplagg for tredagarsfasta

Nedtrappningsdag 1

At lite mindre. Undvik alltfér fet, brand, sét och kryddad mat.

Nedtrappningsdag 2

At endast frukt och vitt bréd. At i lite &t gdngen med inte fér 1anga
mellanrum. Undvik socker.

Fastedag 1

Fastedag 2

Fastedag 3

Drick 1 liter lattdryck per dag, en mugg gronsaksavkok eller buljong.
Utover det — vatten.

Upptrappningsdag 1

Som nedtrappningsdag 2

Upptrappningsdag 2

Som nedtrappningsdag 1

- Om man inte trappar ner ordentligt blir hungern valdigt stark.
- Om man inte trappar upp ordentligt far magen en chock, vilket kan leda till smarta,
krakningar och diarré.

- Planerain dina bonetillfallen. Annars ar det Iatt hant att de inte blir av.

- Betillsammans med andra om det ar jobbigt att be sjalv.

- Skriv ned varfor du fastar och dina boneamnen. Det hjalper dig att bevara fokus.
- Glom inte att ta tid att lyssna pa till Gud.
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