Fastetiden
- en tid til fordybelse

Fastetiden op til paske er en 40 dages forberedel-
sestid fgr hgjtiden. Her kan man afsaette tid og
energi til at fordybe sig i livets store spgrgsmal.

Fasten kan bruges til fordybelse i troen. Man
kan afseette tid til at fordybe sig i seerlige dele
af troens liv eller man kan bruge mere tid pa
bgn, bibellesning og meditation. Den eks-
tra tid og opmeerksomhed opnaes ved at af-
holde sig fra ting, der ellers tager fokus.

Seerligt meditationer over Bibelens tekster kan
vere med til at dbne hjertet for Guds tiltale og
Guds naerveer. Guds ord har en skabende kraft, og
i Guds ord ser vi, hvem Gud er.

Uanset om fasten er atholdenhed fra mad eller gn-
sket om at afsaette mere tid til bgn og meditation,
er fasten aldrig en gerning, som i sig selv bringer os
teettere pa Gud. Men ved at ga ind i fastens afhold-
enhed kan man skabe et rum og en ro, som ggr, at
man kommer teaettere pa sit eget hjerte. Ogidenro
kan hjertet blive stille for, hvad Gud vil sige.

Jesus fremhaver fasten og opfordrer sine disciple
til at faste. Jesus giver dog ingen specifik anvisning
pa, hvordan man skal faste. Men faste har grund-
leggende at g@re med afholdenhed. Her leegges
noget til side for at fremme et stgrre formal.

\
Brug af fastefolderen:
Denne fastefolder kan bruges som hjzlp til
daglig fokusering, efterteenksomhed, bgn og
meditation gennem fastens 40 dage. Brug sa
meget af indholdet, som du har lyst til.

Til hver dag i fasten er der en meditation og en
tilhgrende bgn. Meditationerne er inspireret
af teksten fra 2. Mosebog kapitel 33.

Start hver meditation med at finde et roligt
sted og st dig ned. Laes teksten fra 2. Mose-
bog en eller to gange - gerne hgjt for dig selv.
Lees meditationen og tillad dig selv lidt stilhed.
Lees og bed dagens bgn og givigen plads for stil-
hed. | stilheden kan du dbne dit hjerte for Guds
naerveer. Afslut med en kort bgn eller Fadervor.

God faste!
G

J

(2. Mos 33, 12-23)
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Ga med...

”

Ordene “Ga med ...” er hentet fra 2. Mosebog
kap. 33 vers 14, hvor Moses desperat raber pa
Gud og beder om Guds fglgeskab pa den rejse
Guds folk skal ud pa. Guds giver Moses og isra-
elitterne det lgfte, at han selv vil gad med dem.
Her er “Ga med ..” altsa ord, som handler om
Guds trofasthed og om israelitternes store af-
hangighed af Gud.

Men ordene “Ga med ...” kan give mange andre
assosiationer. | forhold til Gud kan ordene vaere
en bgn, hvor vi udtrykker vores gnske om at Gud
vil gad med os. Det kan ogsa vaere vores proklama-
tion af en beslutning om at vandre sammen med
Gud gennem livet.

Det kan ogsa handle om den vej, som Gud laeg-
ger foran os som mennesker. Den kan vare let
eller tung at ga. Her kan ordene “Ga med ..”
veere vores overgivelse til Guds vej for os og bgn-
nen om at fa styrke og mod til at gd Guds vej.

Ordene kan ogsa bruges os mennesker imellem
som opfordring til at fglges. Eller det kan vaere
starten pa seetningen, hvor vi siger noget om,
hvad vi hver iseer gnsker at ga med pa vores
vandring gennem livet; “Ga med glaede”, ”Ga med
forandring”, "Ga med hab”.

Ordene kan endvidere veere starten pa en vel-
signelse, som vi giver til hianden”Ga med fred”,
eller det kan vaere en forbandelse "Ga med dig —
skrid”.

Alle disse aspekter af “Ga med ...” kan inddrages
i arets fastemeditationer. Vores liv er jo en van-
dring, hvor vi gnsker for hinanden, at vejen gar os
i m@gde, vinden er vores ven, solen varme vores
kind og Gud holder os i handen.

Af Anne Mie Skak Johanson

30. DAG - 4. april
Meditation: En dag skal vi se Gud ansigt til ansigt.
Ba@n: Herre, tak for paradis, som jeg har i vente.

31. DAG - 5. april
Meditation: En dag skal vi se Gud ansigt til ansigt.
Bgn: Herre, tak for din frelse og evighed.

32. DAG - 6. april

Meditation: Herre, du er fuld af mystik.

Ben: Herre, leer mig at stole pa dig, selv nar jeg ikke
forstar.

33. DAG - 7. april

Meditation: Herre, du er fuld af mystik.

Bgn: Herre, tak, at der altid er mere at se og erkende
hos dig.

34. DAG - 8. april
Meditation: Vi skal vandre i tro.
Bon: Herre, skaenk mig troens gave.

35. DAG - 9. april

Meditation: Vi skal vandre i tro.

Bgn: Herre, hjaelp mig til at give troen
videre til mennesker omkring mig.

36. DAG - 10. april
Meditation: Gud er hellig.
Bgn: Herre, leer mig gudsfrygt.

37. DAG - 11. april
Meditation: Gud er hellig.
Bgn: Herre, lzer mig at vandre med gudsfrygt.

38. DAG - 12. april
Meditation: Gud er hellig.
Bgn: Herre, dig tilhgrer seren og magten.

39. DAG - 13. april
Meditation: Gud er hellig.
Bgn: Herre, dig tilbeder jeg.

40. DAG - 14. april

Meditation: Pasken er nzer.

Bgn: Herre, tak for at du gadr med. Laer mig at vandre
sammen med dig gennem livet.

Kre veere Faderen og Spnnen
og Helliganden!



16. DAG - 21. marts
Meditation: Herre, du er trofast.
B@n: Herre, tak for din trofasthed.

17. DAG - 22. marts
Meditation: Herre, du er trofast.
Bgn: Herre, laer mig at vaere trofast som du.

18. DAG - 23. marts
Meditation: Herren vil skaffe dig et sted at bo.
Bgn: Herre, ma du vaere min bolig.

19. DAG - 24. marts
Meditation: Herre, du hgrer bgn.
Bgn: Herre, tak, at du ogsa hgrer mine bgnner.

20. DAG - 25. marts
Meditation: Herren er fuld af nade.
Bgn: Herre, tak, at du tilgiver min synd.

21. DAG - 26. marts
Meditation: Herren er fuld af nade.
Bgn: Herre, tak, at du tilgiver sin skyld.

22. DAG - 27. marts
Meditation: Herre, du kender mig.
Bgn: Herre, tak, at du kender mine udfordringer.

23. DAG - 28. marts
Meditation: Herre, du kender mig.
Bgn: Herre, tak, at du kender mine styrker.

24. DAG - 29. marts
Meditation: Herre, du kender mig.
Bgn: Herre, tak, at du kender min vej.

25. DAG - 30. marts
Meditation: Herre abenbarer sig for os i Jesus.
Bgn: Herre Jesus, tak, at du kom til denne jord.

26. DAG - 31. marts
Meditation: Jesus er Guds udtrykte billede.
Begn: Herre Jesus, leer mig i dig at se hvem Gud er.

27. DAG - 1. april

Meditation: Herren vil, at vi skal kende ham.

B@n: Herre, tak at du ikke lade os uvidende om hvem
du er.

28. DAG - 2. april

Meditation: Herren vil at vi skal kende hans skenhed.

Bgn: Herre, tak for din herlighed og skgnhed.

29. DAG - 3. april
Meditation: Herre, du er almaegtig.
Bgn: Herre, lad din vilje ske.

Hvordan kan jeg faste?

Den strengeste form for faste er den, hvor man
ikke ma spise eller drikke (eller kun ma drikke
vand). Det er dog langtfra almindeligt og ikke seer-
ligt anbefalelsesveerdigt at faste pa denne made
i dagevis. Ofte betyder fasten, at man skzerer ned
pa antallet af maltider samt at man holder sig fra
bestemte slags fgdevarer. Det er ogsa udbredt at
faste fra nydelsesmidler som for eksempel alko-
hol, kager eller slik.

Iseer i de senere ar er fastebegrebet dog blevet
udvidet til ogsa at kunne omfatte andre ting end
mad og drikke, f.eks at faste fra fijernsyn eller
Internet. Ogsa den sociale faste kan veere fastens
fokus; at man faster fra egne behov, og i stedet
hjeelper naesten. Det vigtigste er; at nar der fastes
fra noget, sa gives der plads til noget andet.

For du begynder, er det godt, at finde dit formal
med fasten. Samtidig er det vigtigt at finde ud af,
hvad du har lyst til at ggre, og hvad du synes, giver
mening. Fasten skal ikke vaere udvendig og
hyklerisk, men netop skabe plads til ro, fordybelse
og Guds-naerveeret.

Nar du skal vaelge, hvad du vil faste fra, er der
mange muligheder:

* Afstd i en periode fra mad eller specifikke
madvarer — f.eks kgd.

e Afsta fra for eksempel vin, slik, kaffe eller
chokolade — altsa et nydelsesmiddel.

e Lad din faste vaere, at du hver dag ggr en
god gerning mod et andet menneske

e Vxlg TV’et fra eller nedsaet forbruget

» Afsaet en fast aften i ugeni fastenperioden
til at lese i Bibelen eller i anden opbyggelig
litteratur.

e Vxlg en energifaste, hvor du skaerer ned for
dit forbrug af el og elektriske maskiner, vask
op i handen, sluk for lyset, cykl i stedet for
at tage bilen osv.



Ga med ...

2. Mosebog kapitel 33 vers 12- 23

Moses sagde til Herren: »Se, du siger til mig, at jeg
skal fgre dette folk op, men du har ikke fortalt mig,
hvem du vil sende med mig; og dog har du selv
sagt: >Jeg kender dig ved navn, du har fundet nade
for mine gjne«. Hvis jeg virkelig har fundet nade for
dine gjne, sa kundggr mig din vej, og lad mig kende
dig, sa jeg kan bevare din velvilje. Husk p3, at dette
folk er dit folk!«

Han svarede: »Jeg vil selv gd med og skaffe dig et
sted at bo.« Moses svarede: »Ja, hvis du ikke selv
gar med, skal du ikke fgre os op herfra. Og hvor-
dan kan man overhovedet vide, at jeg og dit folk
har fundet nade for dine gjne, medmindre du gar
med os, og jeg og dit folk bliver begunstiget frem
for alle andre folk pa jorden?« Herren svarede Mo-
ses: »0gsa det, du her siger, vil jeg ga@re, for du har
fundet nade for mine gjne, og jeg kender dig ved
navn.«

Da sagde Moses: »Lad mig dog se din herlighed!«
Herren svarede: »Jeg vil lade al min skgnhed ga
forbi dig, og jeg vil udrabe Herrens navn foran dig.
Jeg viser nade, mod hvem jeg vil, og forbarmer
mig, over hvem jeg vil.« Men han sagde: »Du far
ikke lov at se mit ansigt, for intet menneske kan
se mig og beholde livet.« Og Herren sagde: »Her
hos mig er der et sted; stil dig pa klippen. Nar min
herlighed gar forbi, stiller jeg dig i klippespalten og
daekker med handen for dig, til jeg er kommet for-
bi. Derefter tager jeg min hand veaek, sa du far mig
at se fra ryggen. Mit ansigt ma ingen se.«

Fasteperioden i denne kalender medtager sgndage,
sdadan at de 40 dage Igber fra Askeonsdag til og
med Palmesgndag.

1. DAG - 6. marts

Meditation: Det er tid til faste!

Bgn: Herre, tak for tid til fordybelse og stilhed.
Velsign min fastetid.

2. DAG - 7. marts

Meditation: Herre tak for dine Igfter.

Bgn: Jeg bekender, min trang til vil gd mine egne veje,
uden at spgrge om du gar med.

3. DAG - 8. marts

Meditation: Herre laer mig dine veje.

Bgn: Jeg bekender, at mine veje ikke altid stemmer
overens med dine veje for mig.

4. DAG - 9. marts
Meditation: Herre, du kender mig ved navn.
Bgn: Herre, hjaelp mig til at vide mig elsket af dig.

5. DAG - 10. marts
Meditation: Herre, du giver nade.
Bgn: Herre, leer mig at leve af din nade.

6. DAG - 11. marts
Meditation: Herre, kundggr mig dine veje.
Bgn: Herre, lad mig lytte til dit ord.

7. DAG - 12. marts
Meditation: Herre, du lader mig kende dig.
Bgn: Herre, hjaelp mig til at kende dig bedre.

8. DAG - 13. marts
Meditation: Herre, du viser mig velvilje.
Bgn: Herre, tak for din velvilje mod mig.

9. DAG - 14. marts
Meditation: Herre, du viser mig velvilje.
Bgn: Herre, leer mig at hvile i din velvilje.

10. DAG - 15. marts

Meditation: Herre, du bevarer din velvilje mod mig.
Bgn: Herre, leer mig at leve og tjene ud af din velvilje
mod mig.

11. DAG - 16. marts

Meditation: Herre, tak at du viser velvilje mod

os mennesker.

Bgn: Herre, leer mig at dele de gode nyheder om din
velvilje med andre.

12. DAG - 17. marts

Meditation: Gud, tak for at du har udvalgt dig
et ejendomsfolk.

Bgn: Herre, leer mig, at jeg ogsa er en af dine.

13. DAG - 18. marts
Meditation: Gud, du er konge til evig tid.
Bgn: Herre, dig veere zere og lov og tak.

14. DAG - 19. marts
Meditation: Herren, vil selv ga med.
Bgn: Herre, tak at du aldrig forlader mig.

15. DAG - 20. marts
Meditation: Herren vandrer sammen med mig.
B@n: Herre, tak for dit naerveer i mit liv.



