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INTRODUKTION

Ett folk som langtar, hungrar och torstar efter Jesus mer
an efter allt den har varlden har att erbjuda. Ett folk
som omvander sig fran alla sina onda vagar och i stallet
borjar soka Herrens vagar. Ett folk som overlater sig, tar
upp sitt kors och verkligen foljer Jesus. Ett folk som drab-
bas sa av Guds ndd for de forlorade att man villigt ber
mer, ger mer och vittnar mer. Ett folk som borjar samar-
beta med Gud genom sina boner och genom sin lydnad.
Ett folk som vacks ur sin andliga somn och blir uppfyllda
av Guds Ande och eld. Ett folk som ar med och foder fram
en ny vackelse i vart land. Detta ar vad vi langtar efter,
eller hur?

Tack gode Gud for allt evangeliserande som gors och har
gjorts de sista aren pa manga olika kreativa satt. Tack gode
Gud for alla de dyrbara manniskor som gensvarat och gett
sina liv till Jesus. Varje sjal ar dyrbar i Guds 6gon. Men vi
langtar efter mer! Vi langtar efter att fa se vad vackelsehis-
toria berattar for oss; pubar och diskotek tomda pa grund
av att besokarna blivit fralsta, brottslighet som minskar
pa grund av att brottslingarna drabbats av syndanod och
hela orter och stader, ja hela lander, som vander om till
Gud. Vi langtar efter att fullt ut fa se vad Herren lovar i
Joel 2:28-29:

Och det skall ske darefter att jag skall utgjuta min Ande over
allt kott. Eva soner och era dottrar skall profetera, erva gamla
man skall ha drommar, era unga mdn skall se syner. Ocksa
over tjanare och tianarinnor skall jag i de dagarna utgjuta
min Ande.



Vi tror att en av nycklarna (kanske till och med den vikti-
gaste) till att vi ska fa se en ny andeutgjutelse ar fasta och
bon. Joel 2:28 foregas namligen av Joel 2:12-13:

Men nu, sager HERREN, vind om till mig av bela ert hjarta,
med fasta, grat och klagan. Riv sonder era hjiartan, inte era
kldder, och viand om till HERREN, er Gud. Ty nddig och
barmbdrtig dr ban, sen till vrede och stor i nad, och han
dngrar det onda.

Fasta och bon forandrar inte Gud, men det forandrar den
som gor det. Ska det har landet bli forvandlat behover
forst vi sjalva bli forvandlade. Vackelse borjar namligen
med oss.

Fasta och bon tar bort all stolthet och hardhet och gor oss
6dmjuka och forkrossade. Fasta och bon tommer oss pa
oss sjalva och var egen agenda och vi blir i stallet uppfyll-
da av Herren och hans agenda. Fasta och bon stillar vara
sinnen sa vi tydligt kan hora vad Herren vill saga. Fasta
och bon ar som syre for var andliga eld, som Herren vill
ska fa tandas och blossa upp igen. Fasta och bon ar tva va-
pen Herren gett oss att anvanda for att bryta ner fiendens
fasten och satta manniskor fria.

Idén till den har boken foddes for flera ar sedan nar vi,
som vi brukar i borjan av varje ar, var inne i en tid av bon
och fasta. Men som med allting finns det ocksa en ratt taj-
ming. Mitt i en annan langre fasteperiod for inte sa lange
sedan, under en bonepromenad, kom samma idé starkt
tillbaka och vi upplevde att tiden att skriva var nu. Var
intention har aldrig varit att skriva en fullkomlig under-
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visning om fasta och bon och vi pastar inte heller att vi har
hela bilden. Det vi dock onskar ar att denna bok genom
bade Bibliska exempel, vara personliga vittnesbord och
var bakgrund — tjugoarig tjanst i Guds rike pa fem kon-
tinenter och i ett trettiotal lander, dar bon och fasta varit
den roda traden — ska fa inspirera till ett liv i regelbunden
fasta och bon. Var langtan ar att du ska upptacka, eller
kanske aterupptacka, denna viktiga men tyvarr manga
ganger bortglomda nyckel. Vi ar overtygade om att fasta
och bon leder till en personlig vackelse vilket i sin tur kan
leda till den nationella vackelse vart land sa val behover.

Att du haller den har boken i din hand innebar troligt-
vis att du ocksa bar pa en langtan. En langtan efter ett
forvandlat liv men ocksa efter ett forvandlat land. Lat
oss tillsammans plocka upp och anvanda denna bibliska
nyckel till 6dmjukhet och personligt uppvaknande. Lat oss
tillsammans Gverlata oss till fasta och bon for oss sjalva sa
val som for vart land. Sveriges framtid ar i vagskalen och
tillsammans kan vi, da vi ddmjukar oss i bon och fasta,
vara med och foda fram den vackelse Gud vill sanda.

Marcus och Hanna Bloom






KAPITEL 1
Gud kallar dig
att fasta och be



on och fasta har varit livsnerven i Guds rikes utbre-

dande genom hela Gamla Testamentet, genom hela
Nya Testamentet, genom hela den 2000-ariga kristna his-
torien och genom alla vackelser. Om och om igen kan vi
lasa hur Guds folk genom fasta och bon har 6dmjukat sig
infor, vant sig till och ropat till Gud om forandring, vilket
har resulterati att fiendens fasten ramnat, hela stader och
till och med nationer vant sig bort fran sin synd, andliga
segrar vunnits och ny mark for Guds rike intagits. Detta ar
vad som kan ske nar du och jag gensvarar pa Guds kallelse
till att fasta och be.

Upptdck en ny himmelsk dimension

Manga kristna lever sorgligt nog ett kraftlost liv utan Guds
narvaro, mirakler, bOnesvar och utan gladjen att fa upp-
leva Guds lJjuvliga tilltal och uppenbarelser. Man lever ett
kristet liv endast av tradition och slentrian. Man gar till
kyrkan och ber sina boner, men det ar endast av plikt. Man
kanner inte Faderns hjarta och har heller inte upptackt
den intima gemenskap Gud har skapat oss att ha med den
helige Ande. Atskilliga kristna lever till och med bundna
och bedragna av synd, fangna i demoniska fasten och styr-
da av felaktiga tankebyggnader som kvaver och stoppar
dem i den underbara kallelse Gud har gett dem. Men det
finns en vag ur denna kristna tristess och bundenhet:

Underordna er darfor Gud. Sta emot djavulen, sd skall han
Sy bort fran er. Narma er Gud, sd skall han narma sig er.
Gor era bander rena, ni syndare, och rena era hjartan, ni
tvebagsna. Klaga, sorj och grat. Lat ert skratt vindas i sorg
och er gliidje i bedrovelse. Odmjuka er alltsd infor Herren, si
skall ban upphaja er (Jak 4:7-10).
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Det finns en ovérderlig, andlig och
himmelsk dimension att uppticka

av det kristna livet och védgen dit
dr genom fasta och bén.

Vagen utisann frihet och seger ar nar vii 6dmjukhet nar-
mar och underordnar oss Gud genom fasta och bon.

Tyvarr har manga kristna fatt en felaktig, obiblisk och
obalanserad undervisning om fasta och bon och har dar-
for inte heller praktiserat det som en naturlig del av det
kristna livet. Det finns en ovarderlig, andlig och himmelsk
dimension att upptacka av det kristna livet och vagen dit
ar genom fasta och bon. Det ar som en gudomlig skattkis-
ta for alla Jesu larjungar fylld med valsignelser, harlighet,
bonesvar, Guds narvaro, vagledning, favor, tro och seger
for varje situation och omstandighet vi moter i livet. Fri-
modig bon tillsammans med fasta fran en enda Jesu lar-
junge ar en andlig dynamit som far hela andevarlden och
djavulen att darra. Om en driver tusen pa flykten och tva
tiotusen, hur mycket mer kan da inte ske nar ett helt folk
bestammer sig for att leva i regelbunden fasta och bon!

Var personliga upplevelse

Vi har av Guds nad, sedan vi var unga tjugoaringar, pre-
dikat evangelium till miljontals manniskor bland de on-
adda folken i Asien och Afrika och sett hundratusentals
manniskor bli fralsta och tusentals mirakler aga rum
framfor vara 6gon. Utan 6verdrift hade vi inte kunnat
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gora det vi gor, och det vi i tjugo ars tid har gjort, for Guds
rike utan fasta och bon. Infor alla storre och viktiga beslut
har vi avskilt tid i fasta och bon, ibland bara en dag an-
dra ganger langre perioder, och under de perioderna har
Gud tydligt visat oss vad vi ska eller inte ska gora. Under
samma perioder har nya tilltal kommit till oss och nya gu-
domliga idéer fotts.

Men det har inte bara handlat om att hora ifran Gud och
soka hans viagledning, fasta och bon har ocksa varit nyck-
eln for att halla vara hjartan brinnande, rena och helgade.
Atskilliga ganger har den helige Ande pekat pa stora eller
sma saker i var karaktar som vi behovt forandra. Ibland
har det varit negativa vanor vi glidit tillbaka till, ibland
attityder som vi behover justera. Fastan har ’avklatt’ oss,
slojan av kanslor, tankar och ursakter ar borta sa vi kan
se klart vad som behover forandras.

Regelbunden fasta och bon har ocksa gjort oss skarpta i
anden och Ordet har uppenbarats bade for oss personligen
och for andra nar vi forkunnar. Vi skulle kunna fortsatta
med omrade efter omrade dar just fasta och bon har varit
nyckeln till var egen vakenhet, skarpa och smorjelse, men
kontentan ar att vi inte kan leva utan det. Med blicken i
backspegeln ar vi mer an tacksamma for att vi fick upp
Ogonen for fasta och bon redan i borjan av vart vuxna liv
och tjanst. Introduktionen och var forsta installning till
fasta sag dock valdigt olika ut for oss.

Marcus “afrikanska” bibelskola
Nar Gud kallade mig som tjugoaring ledde han mig att
flytta till London, England, for att ga pa International Bible
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Institute of London pa Kensingston Temple. Pa bibelskolan
gick elever fran narmare hundra nationaliteter, varav
manga var afrikaner. En av dessa underbara afrikanska
broder hette Eric. En dag kom han fram till mig och berat-
tade att Gud hade sagt till honom att jag skulle fa bo hem-
ma hos honom och bli hans larjunge. Den forsta manaden
med Eric borjade med att vi fastade och bad. Vi korde vad
som brukar kallas partiell fasta, dar vi at ett mal mat om
dagen pa kvallen sen bad vi fram till midnatt.

Detta kom att bli en helt fantastisk tid dar jag fick en “afri-
kansk bibelskola” parallellt med bibelskolan pa dagtid.
Den helige Andes gavor borjade fungera i mitt liv, elden
borjade brinna annu starkare, smorjelsen okade och up-
penbarelser fran Guds ord blev sa starka for mig. Jag fick
uppleva Guds narvaro och profetiska tilltal som aldrig ti-
digare. Samtidigt blev jag boneledare for hela bibelskolan,
vilket kom att bli begynnelsen av min tjanst bade som pre-
dikant, evangelist och boneledare. Jag larde mig att sam-
arbeta med den helige Ande och ofta foll Guds Ande sa
starkt i bonestunderna att bibelskoleelever 1lag och grat
infor Gud, blev fyllda av den helige Ande och fick uppleva
Andens gavor i funktion.

Allt detta foddes och forlostes i mitt liv och i min tjanst
genom bon och fasta. Jag ar evigt tacksam till Eric som
larde mig att fasta och be. An idag bir jag med mig denna
passion for bon och fasta och langtar efter att fa smitta
av mig av den till andra. Fasta och bon har varit A och O
for mig for att standigt renas, fyllas pa, tanka ner ifran
himlen samt leva brinnande med den helige Andes eld och
smorjelse.
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Motstandaren Hanna

”Jag kan absolut inte fasta. Jag har ett kansligt blodsock-
er och har alltid behovt ata var tredje timme.” Orden var
mina och mitt slutgiltiga (och nastintill lite otrevliga) svar
nar min bonegruppsledare Stina fragade om vi kunde tan-
ka oss att fasta innan gudstjansten vi skulle ha hand om.
Hennes svar tillbaka var mjukt, utan krav att det var frivil-
ligt och att var och en gjorde som man sjalv ville. Jag hade
precis fyllt tjugo ar och bodde nere i Kalmar for att stude-
ra. Vil nere i Kalmar hade jag fatt kontakt med en grupp
studenter som samlades varje vecka for att be och dela ge-
menskap. Jag var uppvaxti en kristen familj och hade gatt
i kyrkan mer eller mindre i hela mitt liv, men Gudsordet
hade aldrig riktigt natt in och fangat min uppmarksamhet.
Men Stina och gemenskapen i den har gruppen var nagot
helt annat. Det fanns en karlek till Jesus och en Gverlatelse
jag aldrig tidigare hade sett och det attraherade mig och
fick mig att komma tillbaka vecka efter vecka.

Precis innan Stinas fraga hade hon undervisat oss kort om
fasta och bon ur ett bibliskt perspektiv med manga bibel-
verser som stod. Jag hade aldrig tidigare hort en under-
visning om fasta 4n mindre nagonsin trott att det skulle
vara nagot for en ”vanlig kristen” som jag. Men jag skulle

Vénd blad 1 ditt bdneliv idag och
fatta ett beslut att ta en dag 1

fasta och bén och 18t Herren birja
ndgot nytt i ditt liv.
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komma att bli rejalt 6verbevisad. De kommande dagarna
verkade den helige Ande starkt med Guds ord i mitt hjar-
ta och jag kunde inte komma ifran att Bibeln talade sitt
tydliga sprak: Fasta ar for varje Jesu efterfoljare! Vem ar
jag da att inte atminstone testa. Jag bestamde mig for att
ta en dag i fasta och bon och det gick lattare rent fysiskt
an jag forvantat mig, for att inte tala om hur jag upplevde
det andligt. Det var som en ny varld 6ppnades upp av fokus
pa Jesus. Guds narvaro infann sig liksom en enkelhet att
ta till sig Guds ord och att hora Guds rost. Fran den dagen
har jag varit fast. Valsignelserna fastan ger var inget jag
ville vara utan: mitt sinne blir klart, min ande skarpt och
mitt boneliv flammar upp. Det renar, helgar, fornyar och
forvandlar. De senaste tjugo aren har mitt liv darfor be-
statt av regelbunden fasta, ibland bara en dag andra gang-
er langre perioder.

Kallelse till fasta och bon

Kanske har du fastat mycket forr men har lagt av. Eller
kanske har du testat men misslyckats och avbrutit fasta
efter fasta och darmed gett upp. Vi kommer alla till korta,
vi misslyckas, avbryter fasteperioder, tappar passionen for
och oOverlatelsen till bon. Men Guds nad ar varje morgon
ny. Jesus forblir densamme och han vill fortfarande kroka
arm med oss i det verk han langtar efter att fa gora bade i
vara personliga liv och i vart land. Kann darfor ingen for-
domelse. Glom det som ar bakom och strack dig mot det
spannande liv Gud har planerat for dig och det som han
vill gora genom ditt liv och dina boner. Vand blad i ditt
boneliv idag och fatta ett beslut att ta en dag i fasta och
bon och lat Herren borja nagot nytti ditt liv. Gud kallar dig
i denna stund att avskilja en dag infor hans ansikte, dar
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bara han och du kan umgas och dar ni kommer varandra
narmre. Han vill pa nytt vacka din passion for bon och
ge dig kraften och Overlatelsen du behover for att sedan
kunna fasta och be regelbundet. Om du redan har bon och
fasta som en livsstil kallar han dig att ta nya steg djupare
inibonens och fastans spannande dimension tillsammans
med den helige Ande. Bade din personliga vackelse och
vackelse i vart land ligger pa Guds hjarta. Lat oss darfor
som Guds folk gensvara pa Guds kallelse till fasta och bon.
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KAPITEL 2
Biblisk fasta,
vad innebar det?



Fasta ar inget okant begrepp for de flesta av oss idag,
tvartom stoter vi pa det inom manga olika omraden.
Googlar vi pa det kommer artikel efter artikel upp som
handlar om halsoférdelar med att avsta fran mat kortare
eller langre perioder och vi finner fler och fler kokbock-
er som bygger pa konceptet 5:2-dieten, vilken innebar att
man fastar tva ganger i veckan.

Fasta ar ocksa nagot som praktiseras inom alla religioner.
Alla muslimer ska enligt Koranen fasta under Ramadan.
Deras motiv ar att bli mer talmodig och komma narmare
bade Allah och andra muslimer. Hinduerna fastar infor
sina olika festivaler, som halls for deras olika gudar vid
varje nymane. Syftet ar att bade blidka onda krafter och
behaga olika gudar. Under Jom Kippur, forsoningsdagen,
fastar alla judar ett dygn och bekanner sina synder och
soker darigenom forsoning med bade Gud och manniskor.
Buddhisterna fastar dagligen fran lunchtid till skymning
for att rena bade kropp och sinne. Satanister fastar regel-
bundet i sin onda kamp mot kristna, kristna aktenskap
och Guds forsamling. De vet att fastan ger dem andlig
kraft och i deras fall rent demonisk kraft. Det ar med an-
dra ord djupt rotat i den manskliga naturen att i perioder
avsta fran mat, aven om motiven till och syftena med det
varierar. Definitionen av fasta ar att avstd fran mat for and-
liga syften, men vad innebar det konkret for oss som Jesu
efterfoljare?

Fasta med ratt motiv

Aven inom kristenheten finns manga olika uppfattning-
ar (och missuppfattningar) om vad fasta ar och vad det
innebar, darfor vill vi gora ett tappert forsok att definiera
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Biblisk fasta handlar om att koppla
samman med Guds tankar, vilja och

plan och verka tillsammans med
hans gudomligt givna auktoritet
for att fordndra saker genom bén.

och ge klarhet kring biblisk fasta. Forst och framst vill vi
lyfta fram att vi inte fastar vare sig av tradition eller for
att var religion sager det. Vi gor det heller inte bara for att
nagon annan sager att vi borde gora det eller for att blidka
nagra onda krafter eller gudar vi knappt kanner. Fasta har
manga halsofordelar (mer om detta i kapitel 7) men inte
heller de ar anledningen till att vi valjer att avsta fran mat.
Vart motiv till att vi valjer att avsta fran mat ar var karlek,
langtan och hunger efter mer av Jesus. Det ar det som ar
Jesu efterfoljares framsta andliga syfte.

Nagot vi tyvarr behover namna ar att ocksa vi, precis som
i Ovriga religioner, kan leva ett liv med regelbunden fasta
som inte behagar Gud eller ger resultat. Jesaja skriver om
detta i kapitel 58 som Folkbibeln har gett rubriken ’Falsk
eller akta fasta’

Ni haller er fasta med kiv och trdtor, ni slass med onda néivar.
Ni fastar inte pd sadant sitt nu att ni kan gora er rost hord

i hojden. Skulle detta vara en sadan fasta som jag vill ba, en
dag da manniskan odmjukar sig? Att man banger med hu-
vudet som ett savstrd och sdtter sig i sacktyg och aska, vill du
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kalla det att balla fasta och en dag till HERRENS vdalbebag?
(Jes 58:4-5).

For Herren ar inte antal dagar eller hur mycket vi spaker oss
det viktiga, for honom ar alltid vara hjartans bakomliggande
motiv det viktigaste. Motivet bakom biblisk fasta ar och bor
alltid vara, aven om man ibland gar ini vissa fastor med speci-
fika boneamnen, att 6dmjuka sig infoér Herren och soka hans
ansikte. Bon och fasta ar inte en metod for att fa allt vi onskar.
Tvartom innebar det att vi skjuter var egen agenda at sidan,
lagger bort alla vara egna tankar och var egen vilja och ber,
som Jesus bad i Getsemane: "Fader inte min vilja, men din.”

Odmjuka sig infér Gud

Genom hela Gamla Testamentet ser vi som en rod trad hur
Gud om och om igen kallade sitt folk till 6dmjukhet och
omvandelse, nar de kommit pa villovagar. Biblisk fasta ar
ett konkret och praktiskt satt att odmjuka och omvanda
sig infor Gud och 6verlata sig helt och fullt till hans vilja.
Det Gud framst vill ha ar inte vara langa, val formulerade
boner utan bon utifran ett 6dmjukt och forkrossat hjarta:

HERREN dr ndira dem som bar ett forkrossat hjarta och
fralser dem som bar en bedrovad ande (Ps 34:19).

David, som sjalv kallas en man efter Guds hjarta, hade av
egen erfarenhet fatt smaka pa syndens konsekvenser men
ocksa den gladje det ger nar man val har omvant sig och
lagt sig pa Guds altare igen:

Offer som Gud vill ba dr en forkrossad ande, ett forkrossat
och bedrovat hjirta foraktar du inte, Gud (Ps 51:19).
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Pa engelska finns ett uttryck som beskriver och summerar
vad fasta och bon gor: ”Earthly brokenness brings hea-
venly openness” (mansklig brutenhet 6ppnar himmelens
fonster). Odmjukhet, renhet och férkrosselse attraherar
den helige Ande och fasta och bon bade visar pa och leder
till allt detta, som in sin tur leder till att Herren kan oppna
himmelens fonster Over oss.

Nar vi i fasta och bon kopplar samman med Guds hjarta
och vilja blir det en fasta som Gud 6nskar och da finns det
ingen grans for vad som kan ske:

Nej, detta ar den fasta jag vill ha: Lossa orattfardiga bojor,
l0s okets band, slapp de fortryckta fria, bryt sonder alla ok,
Ja, dela ditt brod dat den bungrige skaffa de fattiga och hem-
losa en boning, klad den nakne var du an ser honom och drag
dig inte undan _for den som dr ditt kott och blod. Da skall

ditt ljus bryta fram som morgonrodnaden och ditt belande
visa sig med hast. Din rattfardighet skall ga framfor dig och
HERRENS harlighet folja i dina spar (Jes 58:6-8).

Avstd fran mat

Nar vi nu har berort den andra, och den kanske viktigaste,
delen i definitionen av fasta namligen motivet till varfor vi
fastar, lat oss ga tillbaka och namna nagra saker om defi-
nitionens forsta del, att avsta fran mat. Vad har var mat och
var mage med var relation med Herren att gora? Det ar en
bra och viktig fraga att stalla sig for att ocksa kunna fasta
paratt satt. Jentezen Franklin, en pastor i USA som for hela
sin forsamling genom en 21-dagars fasta varje januari, har
en klockren titel pa ett av sina kapitel, i sin bok om fasta
och bon, som summerar det sa bra: ”Att avsatta Hans Ma-
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jestat Buken”. Vi ar de forsta som erkanner att Hans Majestat
Buken, var mages langtan och begar, manga ganger ropar
valdigt hogt och kan styra oss, om vi inte avsatter honom
fran tronen. Vi behover alla stélla oss fragan och ocksa ar-
ligt svara pa den: Ar det var ande eller var kropp som styr
over vara liv? Vi kan arligt erkdnna att om vi inte levde i
regelbunden fasta och bon skulle var kropp styra oss be-
tydligt mer an den redan gor. Fasta ar ett satt att visa bade
oss sjalva och Gud att var ande, som i sin tur ar kopplad med
Guds Ande, far vara den som sitter vid ratten och styr. Nar
vi bestammer oss for att ta flera dagar i fasta och bon infor
Herrens ansikte skriker forstas kroppen och magen till en
borjan, men vi later anda anden bestamma. Det kommer
aldrig vara enkelt att avsta fran mat, da mat ar ett fysiskt be-
hov och magen ar van att standigt bli pafylld (manga ganger
lite for ofta och lite for mycket). Nar vi inser att var sjal och
kropp ar valdigt nara kopplade och paverkar varandra mer
an vi tror, kommer vi inse att det forst ar nar vi later anden
fa kontrollen 6ver bade kropp och sjal genom fasta och bon,
som sjalen, det vill sdga vara tankar och vart kansloliv, kan
stillas, fornyas och forvandlas till Kristi sinnelag. Kung Da-
vid, som trots att han var utvald och smord av Gud brotta-
des med samma dilemma som oss, skriver: ...jag kuvade min
sjal med fasta och bad med nersankt huvud (Ps 35:13).

Att kuva innebar besegra, beharska, disciplinera, halla i
styr och tygla. Nar han fastade och bad kunde han bese-
gra det som pagick i bade hans sinne och kropp och lata
anden lyssna in och lyda vad an Herren ledde honom till.
Pa samma satt kan vi, genom att avsta fran mat, visa vem
det ar som bestammer och styra vara liv i enlighet med
Guds vilja.
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Att fasta, det vill saga att avsta fran mat, ar inte alltid vare
sig enkelt eller givet sa det behover ske utifran ett beslut
med fokus pa varfor du fastar. Det ar ocksa nagot som,
tro det eller ej, gar lattare och lattare ju mer van du blir
att fasta. Nar du borjar upptacka det som sker i bade din
ande, sjal och kropp efter nagra dagars fasta, forsvinner
bade fokus pa och kampen i din kropp och sjal. Gudsnar-
varon, friden i ditt sinne, tilltalen och det du far vara med
att utfora, bade under tiden i bon och det Herren leder dig
till och in i efter fastan, ar oslagbart.

Fasta och BON

Det tredje vi vill nAmna ar att fasta alltid hor ihop med bon!
Fasta utan bon ar bara spakning, en religios och fruktlos
ritual eller i basta fall ett halvbra satt att tappa lite i vikt.
Biblisk fasta handlar inte om att utfora en religios ritual
och an mindre om vagens siffra. Biblisk fasta handlar om
att koppla samman med Guds tankar, vilja och plan och
verka tillsammans med hans gudomligt givna auktoritet
for att forandra saker genom bon.

Det forsta som forandras ar vi sjalva. Precis som titeln pa
den har boken antyder ar bon ihop med fasta nyckeln till
personlig vackelse. Du kommer upptacka hur latt det ar
att be nar du fastar. Morgonbonen har inte langre nagon
startstracka utan det ar bara att fortsatta dar du var dagen

Det finns inga begrdnsningar vad
som kan ske ndr Guds folk

bestdmmer sig fdr att fasta och be.




innan. Omraden du har kampat med i ditt liv och ditt sin-
ne blir enkla att overvinna. Kottets garningar slipas bort
och Andens frukter mognar fram. Allt detta och mycket
mer sker i fasta och bon. Men da behover vi ocksa be. Nar
du bestammer dig for att fasta och be lat det vara nar du
ocksa har tid att be. Ta inte den tiden i manaden eller un-
der aret da du har som mest att gora pa jobbet eller hem-
ma. Planera in det nar du har det lite lugnare kring dig sa
du kan ta rejalt med tid till bon. Varje frukost, lunch och
kvall, nar du egentligen skulle ha atit, ga undan till en av-
skild plats och ta tid i bon och Guds ord.

Bon kan ocksa forandra din situation, ditt Aktenskap, dina
barn, dina omstandigheter, din arbetssituation, din ekono-
mi etc. Det finns inga begransningar vad som kan ske nar
Guds folk bestammer sig for att fasta och be. Vi tror att
fasta och bon ar nyckeln till ett forvandlat Sverige:

men mitt folk, som dr uppkallat efter mitt namn, odmjukar
sig och ber och soker mitt ansikte och omvander sig fran sina
onda vigar, dd vill jag hora det fran bimlen och forldata deras
synd och skaffa likedom dt deras land (2 Kron 7:14).

Ar fasta for alla kristna?

JA! Vi hade kunnat sluta detta stycke efter bara dessa tva
bokstaver. Ja, fasta ar for alla kristna. Jesus sager inte “om
ni fastar” utan “ndr ni fastar” (Matt 6:16), vilket visar att
han raknar med att vi kommer att fasta. Fragan ar inte
om Vi kan utan om vi vill. Alla kan fasta ett mal mat. Sen
fortsatter man med tva mal mat eller en hel dag. Nar man
testat en dag kan man fasta flera dagar, vilket enligt var
asikt ar det mest underbara upplevelsemassigt och mest
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fruktbarande. Vi behover komma ifran jamforandet men
ocksa alla ursakter. I kommande kapitel tar vi dig med
pa en spannande resa genom hela Bibeln och vackelsehis-
torien som vi hoppas ska kunna fa oss alla till att 1angta
annu mer efter ett liv i regelbunden fasta och bon.
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KAPITEL 3
Fasta i och genom
Gamla Testamentet



ack vare Jesus lever vi i ett nytt och battre forbund,

men det innebar inte att vi kan utesluta eller ens ta
latt pa allt det som star i Gamla Testamentet (vilket en del
tyvarr pastar). “Hela Skriften dr utandad av Gud...” (2 Tim
3:16) och “summan av ditt ord dr sanning” (Ps 119:160), vilket
innebar att allt det vi laser om i Bibelns forsta 39 bocker ar
lika viktigt som i de 27 sista. Darfor vill vi nu ta med dig pa
en kortfattad men innehallsrik och spannande resa genom
Gamla Testamentet, vilket vi hoppas ska hjalpa dig att fa
en storre och bredare forstaelse om fasta och bon.

Hanna fastade och bad om ett personligt mirakel
Hanna var en av Elkanas tva hustrur och hon var barnlos,
nagot Peninna, Elkanas andra hustru retade henne for:

Detta pdgick ar efter ar. Varje gang Hanna gick upp till
HERRENS hus retades Peninna med benne pad samma satt.
Nu grat Hanna och ville inte dta ndgot (1 Sam 1:7).

Efter manga ar av ofruktsamhet och standiga pahopp av Pe-
ninna, Elkanas andra hustru, vande sig Hanna till slut till Gud.
Kanske kan inte uttrycket "ville inte ata nagot” likstallas med
att hon fastade, men det vi vet ar att hon var desperat efter en
forandring och att hon valde bort maten och valde att i stallet
ga in i sin bonekammare och utgjuta sitt hjarta infér Gud:

Homn var djupt bedrovad och borjade be till HERREN under
hiftig grat. Hon gav ett lofte och sade:” HERRE Sebaot, om
du vill se till din tianarinnas lidande och komma ihdg mig
och inte glomma din tiagnarinna utan ge henne en son, dd
skall jag ge honom at HERREN for bela hans liv, och ingen
rakkniv skall komma pa bans huvud (1 Sam 1:10-11).
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Vi tror att det GQud sdker efter i
var tid dr ett folk som ddmjukar

sig och ber fir Sverige med Guds
hjdrta, néd och férkrosselse.

Denna bon gick rakt in i Guds tronrum och traffade Guds
hjarta pa ett sarskilt satt:

Hanna blev bavande och fodde en son, nir tiden var inne.
Hon gav honom namnet Samuel, ty hon sade: ’Av HERREN
har jag begart honom’ (1 Sam 1:20).

Nar Hanna i forkrosselse, ddmjukhet och overlatelse till
Herren bad (och fastade), svarade Gud henne och lat hen-
ne bli gravid. Hon fick sitt mirakel!

Salomo leder Guds folk i omvéndelse

Davids son, Salomo, fick i uppdrag att bygga ett tempel
at Herren. Redan vid invigningen kom Herrens harlighet
pa ett sadant satt att prasterna inte kunde ga in och gora
tjanst i templet. Darefter offrades djur i antal som ar svart
for vara vasterlandska hjarnor att ta in.

Idag vet vi att Jesus har offrats en gang for alla sa inga
fler djuroffer kravs for att vi ska fa tillgang till Gud och
fa uppleva hans harlighet. Det finns dock en sak som kan
hindra oss, och vart land, fran att fa uppleva honom fullt
ut och det ar var synd. Da behover vi, precis som Gud talar
till Salomo, 6dmjuka och omvanda oss:
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Om jag tillsluter bimlen sd att regn inte faller, om jag bjuder
grashoppor att fordarva landet eller om jag sander pest bland
mitt folk, men mitt folk, som ar uppkallat efter mitt namn,
odmjukar sig och ber och soker mitt ansikte och omvander
sig fran sina onda vigar, dd vill jag hora det fran bimlen och
Jforlata deras synd och skaffa lakedom dt deras land. Mina
ogon skall nu vara oppna och mina oron lyssna till vad som
beds pa denna plats. Jag bar nu utvalt och belgat detta bus
Jor att mitt namn skall vara dar till evig tid. Och mina dgon
och mitt hjirta skall alltid vara dar (2 Kron 7:13-16).

Det star inte specifikt om fasta i detta stycke, men i den
gamlatestamentliga kontexten och kulturen innebar att
o6dmjuka sig alltid att man fastade. Guds folk pa den tiden
visste mycket val att for att deras land skulle lakas behov-
des mer an en fem-minuters-bon. Som Guds folk behovde
de 6dmjuka sig genom att fasta och ta tid att soka hans
ansikte. For att fa uppleva det andliga regn de langtade
efter och var i behov av, behovde de omvanda sig fran alla
sina onda vagar och bekanna saval sin egen som landets
synd. Samma sak galler oss idag. Gud har inte andrats och
for honom ar synd fortfarande synd oavsett vad var reger-
ing och media sager. Om Herrens 6ron ska vara 6ppna for
vad som beds och om vart land ska fa uppleva lakedom
bade andligt, sjalsligt och fysiskt, behover ocksa vi 6dmju-
ka oss i fasta och bon, soka Herrens ansikte och omvanda
oss fran vara onda vagar.

Esra och Israels folk fastade och bad om Guds beskydd

Efter en lang tid av fangenskap i Babylon skulle prasten
Esra i sallskap med nastan 50000 andra judar antligen
fa atervanda hem for att vara med och ateruppbygga sta-
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den och templet. Trots att det star om honom att han "var
skriftlard och mycket kunnig i Mose lag” och att “kungen gav
honom allt han begarde, eftersom Herrens, hans Guds, hand var
over honom” (Esra 7:6) sag anda Esra behovet av och valde
att 6dmjuka sig och s6ka Gud i fasta och bon om beskydd
infor deras resa:

Vid floden Abava lit jag utlysa en fasta, for att vi skulle od-
myuka oss infor var Gud och be honom om en lyckosam resa
Sor oss, vara kvinnor och barn och alla vara dgodelar. Ty jag

skamdes for att be kungen om soldater och ryttare till vart
beskydd mot fiender pad vigen. Vi hade ju sagt till kungen:
"Var Guds hand dr over alla dem som soker honom, sd att
det gar dem vil, men hans makt och bans vrede dr emot alla
som overger honom.” Dérfor fastade vi och sokte hjalp av var
Gud, och han bonhorde oss (Esra 8:21-23).

Gud sag deras 6dmjuka handling av fasta, horde deras bon
och holl sin beskyddande hand over dem alla. Ingen blev
skadad eller rakade illa ut.

Herren har lovat att inte lamna eller 6verge oss (5 Mos 31:8)
och vara med oss alla dagar intill tidens slut (Matt 28:20),
vilket ar ett 16fte vi kan lita pa. Detta ar nagot vi star pa vid
alla vara missionsresor och fruktar aldrig nagonting nar
vi ska ut och resa. Vid vissa tillfdllen kan vi dock, precis
som i Esras fall, kanna oss ledda till att be for ett speciellt
beskydd. Har kommer fastan in som en 6dmjuk handling
som visar vart beroende av Gud.

Nehemja fastade fér det férfallna tillstdndet i Jerusalem
Flertalet ganger laser vi i Bibeln hur manniskors sorg och
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bedrovelse for en situation eller ett land leder till att de
fastar och ber. En av dessa ganger ar nar Nehemja far hora
om hur Guds eget folk lider:

De sade till mig: "De som dr kvar efter fangenskapen be-
Sinner sig i provinsen och de lider stor nod och vandra. Och
Jerusalems mur dar nerbruten och dess portar nerbranda.
Nar jag horde detta satte jag mig ner, och jag grat. Jag sorjde
i flera dagar och fastade och bad infor himmelens Gud. Jag
sade: 70O, HERRE, himmelens Gud, du store och fruktans-
virde Gud, du som baller fast vid forbundet och ger nad dt
dem som dlskar dig och hdller dina bud. Lat ditt ora lyssna
och dina ogon vara 6ppna sd att du nu hor din tianares bon.
Dag och natt ber jag till dig for Israels barn, dina tianare,
och bekinner de synder som vi, Israels barn, har begdtt mot
dig. Ocksd jag och min faders bus har syndat. Vi bar syndat
mycket mot dig och inte ballit fast vid de bud och stadgar och
lagar som du gav din tjanare Mose (Neh 1:3-7).

Nehemja drabbas av Guds sorg for landet, vilket leder till
att han 6dmjukar sig i fasta och bon och staller sig i gapet
for och bekanner folkets synd. Nar vi laser vidare i Nehem-
jas bok ser vi att det som sker har ar begynnelsen pa Israels
upprattelse och murens ateruppbyggnad. Frimodigt skulle
vivaga gissa att utan fastan, bonen och omvandelsen hade
inte heller muren byggts och landet aterupprattats. Ar det
inte dags for oss att folja Nehemjas exempel? Vi tror att

Fasta och bén &r ett médktigt

vapen I andlig krigfdring.




det Gud sOker efter i var tid ar ett folk som 6dmjukar sig
och ber for Sverige med Guds hjarta, nod och forkrosselse.
Genom bon och fasta kan Guds Ande gripa vara hjartan
och fora oss in i en forbonstjanst likt Nehemjas, och vem
vet om inte ocksa vi ska fa se "vara murar” uppbyggda och
vart land upprattat.

Ester fastade och bad foér att forhindra Israels utrotning
Ett pabud hade gatt ut att hela det judiska folket skulle
utrotas. Den forsta som reagerade pa detta var Mordokaj:

Nir Mordokaj fick veta allt som bade hant, rev ban sonder
sina kidader och kidadde sig i sack och aska. Han gick ut mitt i
staden och klagade bogt och bittert (Est 4:1).

Att riva sonder sina klader och kla sig i sack och aska var
ett satt att utrycka djup sorg och forenades ofta med fasta
och bon. Nar det judiska folket tog emot detta pabud gjor-
de de det enda de visste kunde radda dem, de vande sig till
Gud i fasta och bon:

T varje provins dit kungens befallning och forordning kom,
blev det stor sorg bland judarna, och de fastade, grit och
klagade. De flesta satte sig i sick och aska (Est 4:3).

Darefter vander sig Mordokaj till sin kusin Ester, som han
tagit hand om efter det att hennes foraldrar hade dott, och
uppmanar henne som kungens fru att ga in till honom och
vadja for det judiska folket. Du som kanner till berattelsen
vet att hon tvekar till en borjan men bestammer sig sen for
att vaga gensvara pa vad hon upplevde var Guds kallelse
for hennes liv. Innan hon gor denna handling, som bok-
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stavligt talat kunde kosta henne livet, 6dmjukar hon sig
infor Gud i fasta och bon och uppmanar alla judar i Susan
att gora samma sak:

Gd och samla alla judar som finns i Susan och ball fasta for
mig. Ni skall inte dta eller dricka nagot under tre dygn, var-
ken dag eller natt. Jag och mina tjanarvinnor skall ocksd fasta
pd samma satt. Darefter skall jag ga in till kungen, Gven om
det dar mot lagen. Skall jag ga forlorad, sa md jag ga forlorad
(Est 4:16).

Ester ar, enligt var uppfattning, utan tvekan den modigaste
kvinnan i hela Bibeln. Hon satter sitt eget liv pa spel och ut-
manar hela Israels folk att be och fasta med henne nar hon
trader infor kungen for att begara raddning for sitt folk.
Hon visste att manskligt sett var det en omojlig uppgift, men
genom tro, bon och fasta 6vervann hon alla omstandigheter
och gjorde det omdjliga och vann det judiska folkets frihet
och raddning! Vi kan inte annat an overtygas om att fasta
och bon ar ett maktigt vapen i andlig krigforing.

Folket rev sonder sina hjdartan genom fasta och bon

Profeten Joel levde i en tid da Juda var 6delagt, fortorkat,
forstort och livlost pa alla satt. Under denna tid da allt
hopp till synes var ute, moter Gud profeten Joel och visar
honom vagen tillbaka till ett land som flyter av mjolk och
honung. Genom profeten Joel uppmanar Gud folket att
vanda om av hela sitt hjarta, genom bon och fasta:

Men nu, sager HERREN, vand om till mig av hela ert hjarta,
med fasta, grat och klagan. Riv sonder era hjirtan, inte era
kldder, och vind om till HERREN, er Gud. Ty nddig och
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barmbartig dr ban, sen till vrede och stor i ndd, och han
dangrar det onda. Vem vet, kanske vander han om och dngrar
sig och lamnar en valsignelse kvar efter sig till matoffer och
drickoffer at HERREN, er Gud. Blds i horn pd Sion, pdlys en
belig fasta, lys ut en belig sammankomst (Joel 2:12-15).

Detta bibelstille visar tydligt att fasta inte ar en religios
handling eller en metod utan handlar om omvandelse och
om att riva sonder sina hjartan. Nar manniskor valjer att
o6dmjuka sig och boja sina hjartan till Herren sker ocksa
nagot i Guds hjarta:

Dd fylides HERREN av nitdlskan for sitt land, och ban for-
barmade sig over sitt folk. HERREN svarade och sade till sitt
Jolk: ’Se, jag skall sanda er sad och vin och olja, sa att ni blir
matta. Och jag skall inte langre lata bednafolken forakta er.
Fienden fran norr skall jag driva langt bort ifran er...’

(Joel 2:18-20).

Efter folkets omvandelse och fornyad overlatelse till Gud,
lakte och upprattade Gud landet, fordrev fienden, forgjor-
de den pest som hade forstort landet och Gud lovade aven
att utgjuta av sin Ande over allt kott.

Samma lofte galler oss idag och samma Gud kallar oss
idag till omvandelse genom bon och fasta. Notera att 16f-
tet om Andens utgjutelse kom med ett villkor: ”det ska ske
darefter”. Efter vad da? Efter en tid av omvandelse, bon
och fasta bland Guds folk. Lat oss 6dmjuka oss, omvanda
oss fran vara onda vagar, ja, all synd, och soka Gud med
forkrossade hjartan, sa vi kan fa uppleva en ny andeutgju-
telse precis som Joel talar om:
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Och det ska ske darefter att jag utgjuter min Ande over allt
kott. Era soner och era dottrar ska profetera, era gamla ska
ha drommar och era unga ska se syner. Ja, over tjanare och
tjanarinnor ska jag i de dagarna utgjuta min Ande

(Joel 2:28—29).

Det som skett historiskt, kan ske igen!

Dessa manniskors lydnad och 6verlatelse, och da finns det
betydligt fler att lyfta fram ur Gamla Testamentet, inspire-
rar oss och forhoppningsvis ocksa dig. Pa grund av deras
beslutsamhet och overlatelse till fasta och bon forvand-
lades individuella manniskors liv, och till och med hela
nationer, fran dom och total 6delaggelse till andliga oaser
fyllda av Guds harlighet och valsignelse. Vi ar overtygade
om att allt som har skett historiskt kan ske igen!
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KAPITEL 4
Fasta i och genom
Nya Testamentet



ed nagra harliga och uppfriskande exempel fran

Gamla Testamentet i minnet tar vi ett rejalt kliv fram-
at i historien in i Nya Testamentet. Testamente ar ett annat
ord for forbund, dar det nya forbundet i och genom Jesu
dod overtraffar det gamla (som Gud slot och fordjupade
med Noa, Abraham, Mose och David), men det ar fortfa-
rande samma, oforanderliga Gud. Hans godhet, trofasthet
och nad har inte forandrats, men inte heller hans syn pa
synd och orattfardighet eller hans tillvigagangssatt for att
komma tillbaka till honom. Fasta och bon ar inget som blev
mindre vasentligt for Guds folk bara for att Jesus, genom
sitt dyra blod, gjorde det mojligt for oss att frimodigt kliva
rakt in i det allra heligaste och mota Gud ansikte mot an-
sikte. Tvartom skulle vi vilja pasta att fasta och bon ar mer
aktuellt och behovligt 4n nagonsin da det ar tid att barga
sista skorden innan det ar for sent. Lat oss nu kika pa och
bli bade uppmuntrade och utmanade av nagra exempel i
Nya Testamentet dar manniskor, bland annat Jesus sjalv,
fastade och bad och vad det gav for resultat.

Fasta och bon - ett satt att tjcina och tillbe Gud

Och dar var en profetissa, Hanna, Fanuels dotter, av Asers
stam. Hon bade uppnatt hog dalder och hade levt i sju ar med
sin man fran den tid hon var jungfru, och hon var nu dnka
omkring dttiofyra ar gammal. Hon gick aldrig bort frain
templet, utan tjanade dar med fastor och boner natt och dag
(Luk 2:36-37).

84-ariga Hanna visar oss att fasta och bon ar ett satt att
tjana Herren pa. Versen efter talar om att hon precis i ratt
stund kom in och fick se Jesus som bebis nar Simeon lov-
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I din bénekammare kan du pgverka

och fordndra bdde manniskor och
situationer mer dn du tror.

prisade Gud for honom. Kanske var det pa grund av hennes
Overlatelse som hon fick se och kunde kdnna igen varldens
Fralsare langt fore alla andra.

Du och jag, oavsett vilka vi ar, kan ocksa tjana Herren och
fa se honom som den han verkligen ar genom fasta och
bon. Kanske siager du att du ar for gammal, eller av na-
gon annan anledning inte kan fara till olika platser for
att tjana Herren, da kan du, likt Hanna, anda tjana Gud
genom fasta och bon dar du ar. I din bonekammare kan
du paverka och forandra bade manniskor och situationer
mer an du tror. Karnbibeln anvander i samma bibelstalle
uttrycket att Hanna "#/llbad dag och natt med fastor och bo-
ner”. Kanske ar det denna tillbedjan Jesus menade nar han
sa att det ska komma en tid “ndr sanna tillbedjare ska tillbe
Fadern i ande och sanning” (Joh 4:23). Oavsett vad exakt Je-
sus menade ar fasta och bon ett underbart satt vi alla kan
bade tjana och tillbe den levande Guden pa.

Jesus fastade och bad

Vi tror inte att det har undgatt nagon av oss att Jesus var en
bedjare. Om och omigen laser vi hur han gick avsides for att
be, ibland hela natter. Han insag sitt behov av gemenskap
med och vagledning av Fadern. Men Jesus forstod ocksa vik-
ten av fasta. Direkt efter att ha blivit dopt i vatten och helig
Ande, innan sin offentliga tjanst, fastade Jesus i fyrtio dagar:
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Sedan fordes Jesus av Anden ut i 6knen for att frestas av
djavulen. Nir ban bade fastat i fyrtio dagar och fyrtio natter
blev han till slut hungrig (Matt 4:1-2).

Nar han fullbordat sin fyrtiodagars fasta och besegrat dja-
vulens frestelser star det att:

Jesus vande i Andens kraft tillbaka till Galileen, och ryktet
om honom gick ut i hela omradet (Luk 4:14).

Det finns sa mycket uppenbarelse att hdmta ur dessa verser.
For det forsta vistades Jesus ensam i 6knen utan mat sam-
tidigt som han frestades av djavulen, men han foll inte for
frestelserna och gav heller inte upp. Detta talar for att fasta
och bon ocksa kan ge oss seger 6ver bade djavulen och vart
eget kott. For det andra star det att han blev hungrig forst
efter att han fastat klart. Vi skulle ljuga om vi pastod att vi
ibland inte brottas med hungerkanslor och sug efter mat
nar vi fastar, men vi kan arligt talat saga att vi tycker att det
ar betydligt enklare att avsta fran mat an vad man kan tro.
Om du val bestammer dig kommer inte hunger att sta i va-
gen. Malet med din fasta kommer vara sa mycket viktigare.

For det tredje visar detta stycke att ocksa vi efter en fastetid
kan ”atervanda” i Andens kraft. Fasta ar direkt kopplat till
att vi som Jesu larjungar kan vandra, leva och verkai Andens

Fasta dr direkt kopplat till att vi
som Jesu ldrjungar kan vandra,

leva och verka i Andens kraft.




kraft. Jesus var fylld av Anden nar han borjade fasta, men
verkade i Andens kraft forst efter sin fyrtiodagars fasta. Gud
vill resa upp dig och mig, ja, allt sitt folk i Andens kraft, men
da behover vi hitta tillbaka till och anvanda den ovarderliga
nyckeln Herren gett oss: fasta och bon! Atskilliga ganger har
viivar tjanst for Herren fastat och bett och darefter upplevt
Andens kraft pataglig i och genom vara liv nar vi predikat,
profeterat, bett for sjuka och betjanat manniskor pa olika satt.

Jesus rdknar med att hans ldrjungar fastar och ber

Pa Jesu tid var det inget ovanligt att man fastade. Enligt
Mosebockerna skulle det judiska folket fasta minst en
gang per ar pa forsoningsdagen men manga judar fasta-
de av olika anledningar aven vid fler tillfallen. Fariséerna
fastade tva ganger i veckan, vilket de mer an garna berat-
tade for alla. Darfor var det inte sa konstigt nar Jesus av
Johannes larjungar far fragan:

Varfor fastar inte dina ldrjungar, ndr bade vi och fariséerna
ofta fastar?, varpa Jesus svarar dem: “Kan brollopsfolket
sorja, sd lange brudgummen dr hos dem? Men de dagar ska
komma, da brudgummen ska tas ifran dem, och da ska de
Jfasta (Matt 9:14-15).

Jesus tog alltsa for givet att de efter hans himmelsfard
skulle fasta. Bara nagra kapitel tidigare sager han i den
kanda Bergspredikan: ”..ndr ni fastar” (Matt 6:16). Han
sager inte: om ni kdnner for det kan ni fasta”. Inte heller
sager han: ”ni som har en speciell kallelse kan fasta”. Han
sager helt enkelt till alla som vill folja honom: "ndr ni fas-
tar”, vilket ocksa detta visar pa att han raknar med att vi,
hans larjungar, kommer att fasta.
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Ldrjungarna upptdckte och anvénde fasta och bon

Om och om igen fascinerades larjungarna av Jesus auk-
toritet och makt. Han fick det de inte lyckades med och
det som verkade omojligt, att se sa enkelt ut. Ett av dessa
tillfallen var nar de forsokt hjalpa en pappa vars son hade
en demon som gjorde att han gang pa gang kastades till
marken och tuggade fradga. Nar Jesus fick hora om detta
kallade han mannen och sonen till sig och befallde anden
attlamna och pojken blev mirakulost fri. Som svar pa fra-
gan varfor de inte kunde driva ut anden svarar Jesus:

Den hir sorten kan inte drivas ut pd annat satt an genom bon
och fasta (Mark 9:29 SKB).

Vi ar helt overtygade om att detta var en av flera avgo-
rande handelser som satte djupa spar i larjungarnas hjar-
tan gallande just kraften i fasta och bon och som sedan
fick dem att sjalva borja anvanda denna viktiga nyckel.
Vill vi upptacka och uppleva en ny dimension av andlig
auktoritet i vart boneliv och tjanst, sarskilt nar det galler
demonbefrielse, ar fasta och bon avgorande. Andevarlden
har stor respekt, och de onda andarna bavar, for Jesu lar-
jungar som lever i regelbunden fasta och bon. Vid en av
vara kampanjer vi holl i norra Indien fick vi som team,
efter tre dagars bon och fasta innan kampanjen, se hund-
ra demonbefrielser framfor vara 6gon. De onda andarna
lamnade med hast da de mottes av auktoriteten vi levde i
pa grund av fasta och bon.

Ett tillfalle dar fastan hade avgorande betydelse for lar-
jungarna var vid avskiljning av tjdnstegavor och missio-
narer:
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1 forsamliingen i Antiokia fanns det profeter och ldrare, Bar-
nabas, Simeon som kallades Niger, Lucius fran Cyrene, Ma-
naen, fosterbror till landsfursten Herodes, samt Saulus. Nar
dessa gjorde tjanst infor Herren och fastade, sa den Helige
Ande: "Avskilj at mig bade Barnabas och Saulus for den upp-
gift som jag bar kallat dem till.” Da, efter att ba fastat och
bett och lagt handerna pa dem, sinde de ivdg dem. Sa efter
att dessa hade blivit utsinda av den Helige Ande kom de ner
till Seleucia och seglade darifran till Cypern (Apg 13:1-4).

Har kan vi ocksa tydligt se hur fastan 6ppnade deras and-
liga 6ron sa att de kunde hora den helige Andes viktiga
uppmaning att avskilja Barnabas och Saulus for en speci-
ell uppgift. Det var inget manskligt pahitt eller manskliga
kvalifikationer som avgjorde vem som skulle gora vad,
utan ett beslut som genom fasta foddes ur vad Anden sa
till forsamlingen.

Ett annat minst lika angelaget tillfalle dar larjungarna
valde att fasta och be, var nar de skulle avskilja aldste:

Och sedan de hade predikat evangelium i den staden och gjort
madnga till lirjungar, atervande de till Lystra och Ikonium
och Antiokia, och styrkte lirjungarnas sjalar och formanade
dem att forbli i tron, och sa att det dr genom mdnga lidan-
den som vi mdste gd in i Guds rike. Och nar de hade utvalt
aldste at dem for varje forsamling, och bade bett under fasta,
overlamnade de dem at Herren, som de bade kommit till tro

pad (Apg 14:21-23).

Genom fastan och bonen 6dmjukade de sig infor Gud,
visade pa sitt beroendeskap av Herren nar det gallde att
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bygga hans forsamling och utoka hans rike och overlam-
nade ledare och de ovriga troende i Guds maktiga hander.

Efter Paulus, som da fortfarande kallades Saulus, mott Jesus
pa Damaskusvagen laser vi:

Under tre dagar sdg ban ingenting, och han varken dt eller
drack (Apg 8:8).

Hela Paulus varld hade vants upp och ner och han hade
mycket att bearbeta. Denna chockerande hiandelse fick
honom att fasta i tre dagar. Vi kan sedan ldsa i ett flertal
av Paulus brev hur fasta var en del av hans liv och tjanst:

Manga ganger pd mina resor bar jag varit utsatt for: faror
pad floder, faror bland rovare, faror fran landsmdn, faror
fran bedningar, faror i stider, faror i oknar, faror pd ba,
Saror pd grund av falska broder. Allt under moda och slit,
ofta under vakndtter, ofta under bunger och torst, ofta fas-
tande, ofta frusen och naken (2 Kor 11:26-27 SKB).

Ingen av oss ar ensinarheten av allt det tuffa han pa grund
av sin efterfoljelse av Jesus fick mota, men han gjorde det
ofta fastande.

N&r vi som man och hustru fastar
kan véart dktenskap bli den bild

och reflektion av Kristus och
férsamlingen som Gud har tdnkt.




Vikan ocksa vil kannaigen oss i hur vi manga gangeriren
desperation (ibland ocksa i frustration) har kastat oss pa
Herren i fasta pa grund av nagot som har hant eller livets
olika tuffa omstandigheter, dar vi inte haft en aning om
hur vi skulle ga vidare, men hur vi funnit svar i och genom
fasta och bon.

Fasta och bon - en viktig ingrediens i ckktenskap och familj

Dra er inte ifran varandra, om det inte sker for en tid med
bddas samtycke, for att kunna dggna er dt fastan och bonen.
Och kom sedan tillsammans igen, for att Satan inte ska fresta
er, eftersom ni inte kan leva avhallsamt (1 Kor 7:5 RB).

I brevet till korintierna skriver Paulus om att ibland avskil-
ja tid for fasta och bon i varje aktenskap, som om det vore
helt naturligt. Pa engelska sager man ”"Couples who pray
together, stay together” (Par som ber tillsammans, forblir
tillsammans), och tank da vad som skulle ske med skils-
massosiffrorna om man ocksa lade till fasta. Vi skriver inte
detta stycke med ett uns av fordomelse Over nagon, tvartom
skriver vi det i karlek for vi vet vad fasta och bon har gjort
ivart eget aktenskap. Nar vi far fragan om aktenskapstips
svarar vi utan djupare eftertanke: fasta och be tillsammans!
Nar vi fastar dor vi bort ifran all sjalviskhet, som sa manga
ganger kan fOrstora i ett aktenskap, anden far ta 6ver och
ledaistallet for kottet och Guds karlek flodar annu starkare
till varandra. Nar vi fastar som akta par kan Herren tala in
i badas vara liv samtidigt och bli var gemensamma Herde.
Nar vi fastar tillsammans som man och hustru renas vara
hjartan, vara liv och darmed vart hem fran allt som den har
varlden vill forgifta det med. Nar vi som man och hustru fas-
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tar kan vart aktenskap bli den bild och reflektion av Kristus
och forsamlingen som Gud har tankt.

Vi har inga egna barn, men vi vill anda frimodigt upp-
muntra till att aven fasta som familj. Alla kan fasta pa na-
got satt. Ju aldre barnen blir, desto langre tid kan de avsta
fran mat. Vi horde ett vittnesbord alldeles nyligen dar en
mamma och ett par av hennes tonarsbarn bestamt sig for
att fasta och be for sin make och pappa, som da enligt dem
var avfallig. De gjorde detta gang pa gang och till slut kun-
de pappan, som inte visste om nagot forstas, inte sta emot
den helige Ande utan bojde sig infor och kom tillbaka till
Herren pa nytt. Fasta och bon ar en viktig, kraftfull och
verksam ingrediens som kan och kommer uppratta, for-
nya och forvandla aktenskap och hela familjer.
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KAPITEL 9

Fasta 1 och genom
vackelsehistorien



Néir vi sett hur fasta och bon ar en genomgaende rod
trad genom hela Bibeln, ar det nu passande att se
hur fasta och bon aven har varit en rod trad genom hela
den kristna forsamlingens vackelsehistoria. Vackelse ar
ett 6vernaturligt verk av Gud da hans narvaro, harlighet
och kraft manifesteras sa hela bygder och samhallen for-
vandlas.

Genom alla tider da vackelse har brutit ut, Guds Ande har
utgjutits pa extraordinara satt och skaror av manniskor
har fatt sina liv forvandlade kan man se tre gemensamma
namnare:

«Syndanod, omvandelse och bekannelse av all slags synd.
- Tider av fasta och bon bade individuellt och kollektivt.
« Frimodig forkunnelse av det sanna evangeliet.

Det finns tydliga, dokumenterade bevis pa att alla ledare,
bade man och kvinnor, fran vackelserorelserna i forsam-
lingens historia anvande denna fantastiska nyckel av fas-
ta for att ge kraft till sina boner och for att fa se starka
andliga genombrott. Kan det vara sa att fasta faktiskt ar
en oerhort viktig nyckel for vackelse, en nyckel som nast-
intill helt har glomts bort eller negligerats i den moderna
forsamlingen pa 2000-talet?

Oavsett hur det ligger till med den saken ar var onskan
att dessa kommande sidor om tidigare vackelser ska fa in-
spirera dig att ta nya steg i bonens och fastans spannan-
de varld (citaten och informationen nedan ar hamtade ur
flera olika biografier om vackelsepredikanterna och olika
bocker om vackelsehistoria).
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Kdnda kyrkofdders roster om fastans betydelse

Clemens I (35—99) tros ha varit en personlig van till Pau-
lus och anses vara en direkt eftertradare till apostlarna.
Han, som brukar riaknas som en av de sa kallade apostol-
iska faderna, hade sjalv fatt uppleva kraften i fasta. Han
ansag att genom fasta och bon sker det viktiga verket att
man genom den helige Andes kraft dodar kottets verk.

Basileios den Store (330—379), en av vara kyrkofader som
bidrog till treenighetslaran, uttryckte: ”Fastan ar ett bra
skydd for sjalen, en nyttig disciplin for kroppen, ett va-
pen for de tappra och ett gym for idrottare. Fastan avvisar
frestelser, smorjer till fromhet; det ar vakenhetens kamrat
och renhetens konstnar. I krig kimpar den tappert, i fred
lar den stillhet.”

Augustinus (354—430), en av vara mest kdnda och mest
betydande kyrkofader, radar upp en hel lista pa vad fas-
ta gor med oss: rensar sjalen, vacker sinnet, tyglar kottet
sa anden far rada, gor vara hjartan mjuka, omtaliga och
odmjuka, skingrar moln av tvivel, slacker lustans eld och
tander korsets sanna ljus inom oss.

Reformatodrers beroende av fasta och bon

Martin Luther (1483-1546), den kande initiativtagaren
till den protestantiska reformationen, fann att nar han
fastade, gjorde det hans bon starkare och bonesvaren kom
med hast. Hans erfarenhet var att fasta gav honom kon-
troll over kroppens kottsliga begar. Han menade att nar
magen ar full ar kroppen inte i basta skick for att predika,
for att be eller for att studera Guds ord. Fasta innebar att
tygla och disciplinera kroppen sa den blir underordnad
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anden. Sann fasta bestod, enligt Luther, i disciplinering
och aterhallsamhet av var kropp, som inte bara ar till for
att ata, dricka och sova. Fasta ar till for att avskilja oss fran
var fritid, vara nojen och allt som kan gladja var kropp och
stavja och odmjuka kottet.

John Calvin (1509—1564), fanns vid sidan av Luther i
1500-talets reformationsarbete. Han fastade och bad re-
gelbundet tills de flesta av invanarna i Genéve, Schweiz,
vande sig till Gud och blev fralsta. Han sa foljande: ”Lat
oss darfor saga nagot om fasta, eftersom manga, i brist pa
att veta dess anvandbarhet, undervarderar dess nodvan-
dighet, och vissa forkastar det som nastan overflodigt.”

John Knox (1513—1572), Skottlands reformator, fastade
och bad standigt och hade stor makt och auktoritet. Den
skotska drottningen, Maria Stuart, sa att hon fruktade
inget vapen som hon fruktade John Knox boner.

1700- och 1800-talets véckelsepredikanters ord om fasta
Jonathan Edwards (1703—1758) var Guds instrument i
vackelseniNew England i USA, dar tiotusentals manniskor
blev fralsta och hela samhallen forvandlades av Guds
kraft, mycket pa grund av att Jonathan standigt fastade
och bad. Han fastade innan han holl sin beromda predi-
kan Syndare i handerna pa en arg Gud.

John Wesley (1703—1791) fastade tva ganger i veckan (ons-
dagar och fredagar). Han och hans bror, Charles Wesley,
sag tiotusentals bli fralsta, helade och befriade. Hela fang-
elser och pubar tomdes da de som var dar fick syndanod
och omvande sig. John och Charles Wesley var tva av de
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storsta vackelseledarna i historien och de levde i helgelse
och bon och fasta. John Wesley kravde att alla hans pre-
dikanter fastade, vilket gjorde dem kraftfulla i bon och
predikan och stora vackelser foljde vart de an kom. Han
fruktade att disciplinen av bon och fasta skulle do helt
och hallet bland Guds folk och predikade darfor ofta om
det.

1756 efterlyste Storbritanniens kung, pa grund av en ho-
tande invasion av fransmannen, en dag med nationell bon
och fasta. John Wesley skrev i sin dagbok om det maktiga
bonesvar som kom: ”Fastedagen var en harlig dag som
London, ur det andliga perspektivet, tidigare aldrig sett
maken till. Varje kyrka i staden var mer an full och ett gri-
pet allvar kunde ses pa varje ansikte. Folkets 6dmjukhet
infor Gud i fasta forvandlades till nationellt jubel eftersom
fransmannens hot om invasion avvarjdes.”

Charles G. Finney (1792-1875), den amerikanske vackel-
sepredikanten, var beroende av Guds patagliga narvaro.
Varje gang han upptackte en minskning av Andens un-
derbara narvaro, i och genom sig, fastade han i tre dagar
och tre natter. Efter att ha gjort det vittnade han om att
han alltid blivit fylld av den helige Andes underbara kraft.
Hans egna ord beskriver hur han levde under vackelsen:
”Jag hade for vana att ga upp tidigt pa morgonen och till-
bringa en lang stund i bon, ensam infor Gud. Jag brukade
spendera mycket tid i bon, ibland tankte jag bokstavligen
be utan att sluta. Jag tyckte ocksa att det var mycket 16n-
samt och kdnde mig ofta benagen att ha fastedagar dar jag
overlat och avskilde mig helt och hallet om och om igen
till min Gud.”
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D. L. Moody (1837-1899), en annan kand amerikansk
vackelsepredikant, var verkligen inte obekant med att fas-
ta och be. En kvall nar han predikade i en kyrka i London
upplevde hani slutet av sin forkunnelse att han borde bju-
da in manniskor att avgora sig till Kristus vid altaret. Han
sa: ”De som ar beredda att helt 6verlata sitt liv till Kristus
ikvall far sta upp.” Fem hundra manniskor reste sig snabbt.
Moody blev forundrad men ocksa forvirrad. Han trodde
att de inte forstod vad han hade sagt. Han bad dem sedan
att satta sig igen och gav dem sedan ett budskap om frals-
ningens vag annu tydligare och bad aterigen de som ville
bli fralsta att stilla sig upp. Aterigen stod femhundra upp.
De gav sig alla till Herren Jesus Kristus och blev fralsta
den kvallen. Detta blev borjan till en maktig vackelse som
svepte igenom manga av Londons kyrkor och den borjade
genom bon och fasta fran en ensam, 6verlaten bedjare som
hade fastat och bett for vackelse i London. Under bone-
vackelsen i Amerika 1859, som leddes av Moody, fastade
de kristna under sina lunchtider och deltog i stallet i bo-
nemoten i kyrkor nira sina arbetsplatser. Pa tva ar kom en
miljon manniskor till Kristus, som svar pa folkets fastor
som tillsammans med bonemoten som spred sig overallt.

Charles Spurgeon (1834-1892), upplevde endast 16 ar gam-
mal en radikal och djupgaende omvandelse som ledde till
hans fralsning. Han uttryckte: ”Vara tider av fasta och bon i
forsamlingen har varit maktiga dagar i Guds narvaro; Ald-
rig har himmelporten statt bredare; Aldrig har vara hjartan
varit ndrmare Guds harlighet.” Spurgeon blev sa popular
som predikant att flera tidningar i New York atergav hans
predikningar isin helhet. I en av dessa predikningar sa han:
”Var Fralsare tillade: 'Men den har typen gar inte ut utan
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annat an genom bon och fasta’ (Matt 17:21). Vad menade
han med det? Jag tror att han menade att i speciella fall
racker inte vanlig predikan av Guds ord, och vanlig bon
kommer inte att racka. Det maste finnas en ovanlig tro och
for att fa detta maste det finnas en ovanlig grad av bon; med
fasta ocksa. Jag ar saker pa att vi har forlorat en mycket stor
valsignelse i den kristna kyrkan genom att vi har slutat att
fasta. Fastan formedlar Guds valsignelser och narvaro som
inget annat kan. Jag tror att jag med arligt hjarta kan be er
som alskar var Herre Jesus, som har 6gon som grater och
hjartan som kan kanna medlidande, att prova min mastares
recept att fasta och du ska se den mest ohanterliga djavul
att nagonsin ta ett manskligt hjarta i besittning, bli utdriven
som ett resultat av bon och fasta! Jag rader er broder att
fasta; det kommer att vara bra for er hdlsa, och det kommer
absolut inte att skada er. Om vi bara at ungefar halften av
vad vi vanligtvis ater, borde vi formodligen alla ha battre
halsa. Tank om vi ibland skulle gora korta fastor, inte for
att det finns nagon dygd i det, utan for att vara hjarnor och
tankar skulle bli klarare och for att hjdlpa vara hjartan att
uppleva friden fran var Fralsare annu mer patagligt. Vi bor
alla upptacka att bon och fasta har stor kraft.”

Kdnda Gudsmdn pd 1900-talet som levde i fasta och bon
Smith Wigglesworth (1859-1947), som brukar kallas
“trons apostel”, vackte upp tjugo doda till livet och sag
tusentals mirakler. Han levde i standig bon och laste sin
Bibel hela tiden. Han bad och fastade varje onsdag och
fredag tills han lamnade sitt jordeliv.

Billy Graham (1918-2018), en av 19oo-talets mest fram-
gangsrika evangelister, fastade och bad innan det stora
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skordearbetet borjade infor varje ny kampanj. Han sa:
”Fasta ar en underbar andlig upplevelse som kan dra tro-
ende narmare Gud. Troende som aldrig fastar och ber gar
miste om en andlig disciplin som har valsignat manga ge-
nom aren.”

George Hawtin (1906-2003), som var pingstpastor och
fick uppleva vackelse i sin forsamling i Kanada, menade:
”Fasta bland Guds tjanare och Guds folk var en stor bidra-
gande orsak till vackelsen i USA. Ett ar innan vackelsen
brot ut hade vi last Franklin Halls bok fran 1946, med ti-
teln Atomic Power With God Through Fasting and Prayer
(Atomisk kraft med Gud genom fasta och bon). Vi borjade
genast fasta och be. Tidigare hade vi inte forstatt varken
kraften i, eller att vi ens kunde gora, langa fastor. Vackel-
sen hade aldrig varit mojlig utan aterupptackten av denna
stora sanning genom Franklin Hall.”

Andra kanda och maktigt anvanda Guds tjanare som
ocksa blev inspirerade till ett liv i fasta och bon genom
Halls bok var bland annat T.L. Osborn, Oral Roberts, Wil-
liam Branham, Gordon Lindsey och Bill Bright.

Fasta och bon - vdckelsehistoriens réda tréd

Spannande lasning, eller hur? Och visst ar det tydligt vad
som ar den roda traden i dessa Gudsmans liv och i de vack-
elser de har fatt vara med om att foda fram: Bon ihop med
fasta frigor Guds kraft genom vara liv som inget annat kan!
Vi kan utan overdrift dra slutsatsen att det inte finns na-
gon Guds tjanare, vare sig det ar i Bibeln eller genom for-
samlingens historia, som fatt se Guds maktiga ingripande
eller stora genombrott for Guds rike, som inte anvant den
dynamiska och explosiva nyckeln i sitt boneliv: fasta!
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Man och kvinnor som Gud har anvant kraftfullt genom
historien har trott pa och levtiregelbunden bon och fasta.
Det var normalt, en livsstil, for dem. De kunde inte leva
utan det. Och de fick se Guds harlighet uppenbaras pa
sin tid! Vi har nu idag samma mojlighet att folja i deras
fotspar gallande fasta och bon. Runt om i varlden utovar
miljontals troende regelbundet bon ihop med fasta, kan-
ske framfor allt i Afrika och Asien, och det ar ocksa dar
vi ser att Guds rike utbreder sig som starkast just nu. Med
handen pa hjartat maste vi erkanna att vi i vastvarlden
har halkat efter. Kan det bero pa att Guds forsamling har
i vast har minskat pa den andliga disciplinen som fasta
innebar? Vi ar 6vertygade om att en minskad hunger och
en o0kad apati hor ihop med en minskad tid och avskildhet
infor Herrens ansikte i fasta och bon. Vi behover pa nytt
omvanda oss fran var apati, vart avfall och till och med
fran vart ibland forekommande frosseri i mat och pa nytt
overlata oss till ett livi fasta och bon. Var bon ar att svensk
kristenhet ska fa aterupptacka fastans harlighet och av-
gorande roll i Guds rikes utbredande.

Vi ar overtygade om att Herren forbereder sitt folk 6ver
hela jorden for en sista utgjutelse av sin Ande, med syftet
att rena sin brud, ateruppratta harligheten i sin forsam-
ling och for att miljontals forlorade manniskor utover hela
varlden ska fa hora evangelium och bli fralsta innan Jesus
kommer tillbaka. Vill du vara en del av detta kommande
vackelseskeende Gud har forberett? Om ditt svar ar som
vart: JA! med stora bokstaver och utropstecken, behover
du plocka upp den andliga disciplinen fasta pa nytt och
ihop med bon borja forlosa kraften den ger over dig, ditt
aktenskap, din familj, Guds folk och 6ver vart land.
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KAPITEL B

Valsignelser och frukter
av fasta och bon



Vad ar det som gor att man frivilligt vill avsta fran att
ata och som en konsekvens av detta manga ganger
kanner bade hunger, huvudvark och kamp? Fragan ar
absolut berattigad att stallas. For oss ar svaret enkelt: De
valsignelser, de resultat och den frukt som kommer av ett
liv i bon och fasta 6vertraffar med hastlangder den kor-
ta och milda form av lidande som det innebar. Med det
sagt ar fasta ingen "godisautomat” dar du trycker pa vissa
knappar och far det du onskar. Nej, precis som vi redan
berort flertalet ganger i den har boken handlar fasta och
bon om att 6dmjuka sig infor Herren och soka honom och
hans vilja. Men summan av Guds ord gallande fasta, nar
det gors med ratt motiv, ar tydlig: fasta ger resultat!

Jesus sager i bergspredikan “ndr ni valjer att fasta... Da ska
din Fader som ser i det dolda oppet belona dig” (Matt 6:16, 18
SKB) och i Hebreerbrevet laser vi att “han belonar dem som
arligt soker honom” (Hebr 11:6). Vi hor inte ordet beloning i
kombination med att soka och folja Jesus sa ofta i predik-
stolarna i Sverige. Kanske har var starkt radande jantelag
”vem tror du att du ar” och vart socialistiska samhalle “det
ska vara lika for alla” ocksa smugit sig in innanfor kyr-
kans vaggar och gjorts till sanning? Vi ar alla lika alskade
och vardefulla i Guds 6gon, men vi kommer inte alla fa
samma belOoning, da den ar i direkt relation och proportion
till vad vi har gjort. Och om vi, som Karnbibeln utrycker
det, “valjer att fasta” kommer Herren att “oppet belona” oss
och det kommer leda till bade frukt och valsignelser, bade
ivart liv och i de manniskornas liv vi berér och kommer
berora. Vi vill nu presentera nagra av de valsignelser och
frukter som kommer av fasta. Forvanta dig att du ska fa
uppleva dessa nar du nu (forhoppningsvis) bestammer dig
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Fasta och bin férnyar den forsta
kérleken till Jesus I vara liv och

resulterar 1 ett mer intimt
férhdllande med honom.

for att fasta inom en snar framtid. Lat dessa frukter och
valsignelser inspirera och uppmuntra dig till att soka Gud
mer i fasta och bon.

Fordjupad relation med Gud

Fasta ar ett bibliskt satt att verkligen boja och 6dmjuka sig
infor Gud. Inget ar mer attraktivt i Guds 6gon an 6dmjuk-
het. Inget satt att ddmjuka sig infor Gud ar mer konkret
an just att fasta. Nar vi bestammer oss for att avsatta och
avskilja tid till att soka Herren kommer det att leda oss
in i en fornyad och fordjupad relation med honom. Fasta
och bon fornyar den forsta kirleken till Jesus i vara liv och
resulterar i ett mer intimt forhallande med honom. Ofta
upplever vi efter bara en halvdags- eller en heldagsfasta
hur karleken till Jesus, den helige Ande, var himmelska
Fader och till Guds ord fornyas och far nya djup.

Nar vi valjer att avsta fran mat later vi var kropp och sjal
underordna sig var ande som i sin tur stracker ut sina
”kanselsprot” mot Guds Ande. Da uppstar vad David kall-
ar “djup ropar till djup” (Ps 42:8) och vi kan lattare ”forstd
bredden och lingden och hojden och djupet och lara kinna Kristi
kirlek, som gar langt utover vad ndgon kan forstd. Sa skall ni bli
belt uppfyllda av all Guds fullbet” (Ef 3:18-20). Fasta gor oss
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helt enkelt kdnsliga i anden, sa vi lattare kan urskilja Guds
rost, vad som ar 1ogn och sanning, ande och kott, mansk-
ligt verk och Guds verk osv. I denna sista tid vi lever i, da
mycket 16gn, villfarelse, medias propaganda och agenda
pumpas ut och var fiende Satan gor allt for att snarja, bin-
da, lura och bedra sa manga som mojligt, behover vi mer
an nagonsin kanna igen Jesus rost, den gode Herden, som
vill leda oss pa Guds hogre vagar.

Fasta och bon rensar och renar fran ”slagg” i vara andliga
oron vilket gor att vi lattare kan uppfatta och hora Guds
viskningar sa viinte behover ga pa de minor fienden forso-
ker lagga framfor oss pa var av Gud utstakade vag.

Fasta och bon hjalper oss att kunna avgora och urskilja vad
som dr Guds vilja och vag i alla vagval vi standigt moter
i livet. Paulus talar om att nar vi frambar vara kroppar
som ett offer infor Gud, vilket fasta i mangt och mycket
innebar, fornyas och forvandlas vi sa vi kan avgora och
urskilja Guds vilja:

Jag ber er dirfor mina syskon (broder och systrar i tron) vid
Guds barmbartighet att bira fram (stilla fram) era kroppar
som ett levande (livslangt) beligt offer som bebagar Gud. Det-
ta ar er dkta tianst [gudstianst; andliga tempeltjinst]. Anpassa
er inte (ldt inte ert sinne, era tankar och er karaktir formas)
efter den bar tidsdldern [efter detta virldssystem och dess
Satt att tinka och ageraf, utan lit er forvandlas (inta en belt
ny form) genom sinnets (era tankars) fornyvelse sd att ni kan
avgora (undersoka och sedan prova) vad som dar Guds vilja:
det goda och vilbebagliga och fullkomliga [vad som dr hans
Sullstindiga onskan, vilja, plan och syftef/ (Rom 12:1-2 SKB).
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Fasta och bon leder till att var gjal, det vill saga vart tan-
ke- och kansloliv, stillar ner sig. Detta kan vara mycket av-
gorande i pressande, stressande och provande situationer
da vara kanslor manga ganger kan spela oss ett spratt och
fienden kanske skjuter morka, negativa, frestande pilar in
ivart tankeliv.

Fasta och bon gor att den helige Ande lattare kan uppenba-
ra Guds ord i vara hjartan och hans sanning blir mer tydlig
for oss. Genom Ordet lar vi kdnna vem Gud verkligen ar.
Det vi kallar for ett Rbemaord, ett uppenbarat och levan-
degjort Guds ord for just dig i din situation, kan lattare
uppfattas och erfaras nar vi ber och fastar och laser Guds
ord. Det ar som om Guds Ande och Guds Ord verkar annu
starkare tillsammans i vara hjartan nar vi fastar.

Fasta gor vdrt boneliv rikare, mer mangsidigt. Vi bade inser
och far personligen erfara att bon ar alltifran att bara vara
tillsammans med Jesus, lyssna till hans rost och tillbe ho-
nom till att iklada sig den andliga vapenutrustningen och
strida tillsammans med honom for att hans rike ska utbre-
das och sta i gapet for andra manniskor, framfor allt de

Fasta dr som en "andlig besikt-
ning” ddr den helige Ande tillts
att syna varje rum 1 vara hjartan

s8 vi kan ta itu med de omrdden I
vara liv som inte behagar Gud.




forlorade. Ofta i fasta leder den helige Ande oss att be pa
olika satt, allt eftersom vi foljer Andens maning och led-
ning. Lat din fastedag, eller dagar, bli stunder infor Guds
ansikte da hanisamarbete med sin Ande far leda dig att be
och tillbe honom pa olika och varierade satt. DA kommer
du fa uppleva nya spannande dimensioner i bonens varld.

Férvandling och helgelse
Oavsett vilka vi ar har vi alla kallelsen att bli forvandlade
och helgade:

Gud har inte kallat oss till ovenbet utan till ett liv i belgelse
(1 Tess 4:7).

Malet ar att bli mer och mer lika Jesus, sa vi mer och mer
kan representera honom till var omvarld. Det grekiska or-
det for helgelse ar hagiasmos och betyder ocksa rening. Det
vi behover renas och helgas ifran ar framst den har varl-
dens inflytande och vart eget kotts lustar och impulser.
Fasta gor att vi renas och vdrt kott och dess begdr tyglas och
den har virlden forlorar sitt inflytande pa oss.

Manga ganger rullar livet pa i en hastighet likt Tysklands
Autobahn. Den hoga hastigheten gor det svart att hinna
se vart egentliga andliga tillstand och gor det samtidigt
latt for fienden att smyga in med bade det ena och det an-
dra. Fasta och bon ger den helige Ande tid och mojlighet
att kunna uppenbara vart sanna, andliga tillstand, vilket for-
hoppningsvis resulterar i brutenhet, forkrosselse, omvan-
delse och ett forvandlat liv. Fasta ar som en “andlig besikt-
ning” dar den helige Ande tillats att syna varje rum i vara
hjartan sa vi kan ta itu med de omraden i vara liv som inte
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behagar Gud. Vid flera tillfallen har just detta verk skett
med oss. Trots var dagliga gemenskap med Jesus i bon och
Ordet kan anda smasaker ha smugit sig in i vara liv som
inte behagar Gud. Forst da, efter att vi 6dmjukat oss genom
fasta och bon, kunde Guds ljus lysa tillrackligt starkt 6ver
vara liv sa att vi kunde se den ”smuts” som slunkit in. Den-
na “andliga besiktning” ar inte en jobbig upplevelse som vi
drar oss for utan tvartom en fantastisk upplevelse, da den
leder till sann omvandelse, rening och korrigering som gor
att vi enklare kan ga framat och frimodigt tjdna Herren.

Forbereder och utrustar till tjcinst

Efesierbrevets fjarde kapitel berattar for oss att tjanste-
gavornas uppgift ar att “utrusta de beliga till att utfora sin
tianst” (Ef 4:12). Darmed kan vi vara inforstadda med att
var och en av oss har en tjanst, ett uppdrag Herren har
kallat oss att utfora och slutfora har pa jorden. Allt vi gor
och nagonsin kommer att gora for Guds rike borjar manga
ganger med ett unikt mote med Herren, dar vi erfar honom
pa ett speciellt satt, hor hans tilltal eller kanske dar han
visar saker for oss. I Jeremia hor vi Guds langtan att vilja
dela med sig till sina dlskade barn:

Ropa till mig, sd vill jag svara dig och ldta dig hora om stora
och ofattbara ting som du inte kinner till (Jer 33:3).

Fasta ar som ett rop fran vara hjartan efter det som ligger
pa Guds hjarta och fungerar ofta som en forlosande faktor
ndr det giller att fa visioner, drommar eller vidare steg i vara
unika kallelser. Att skriva den har boken ar bara ett bland
atskilliga tilltal som vi personligen har upplevt nar vi har
varit inne i en tid av fasta och bon.
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Regelbunden fasta gor ocksa att den helige Andes smorjelse
kan floda mer genom vdra liv. Guds oljeskalar i himlen, som
Sakarja beskriver i kapitel fyra, sinar aldrig och ar lika
fyllda av himmelsk kraft och genom att vi bojer oss infor
Herren renas vi och blir 6ppna kanaler for hans olja. Det
som manga ganger hindrar oss, tankar, kanslor, synd, tvi-
vel, fruktan och otro etc, tynar bort och ersatts med tro sa
vi kan ga framat och tjina Herren med gladje. Atskilliga
ganger har vi erfarit hur den helige Andes smorjelse verkat
ioch genom oss pa starkare satt som ett direkt resultat efter
en fasteperiod. Guds Andes smorjelse kommer floda mer
och upplevas mer pataglig i ditt liv efter att du har fastat.

Auktoritet

Gud ar allsmaktig och regerar over allt och alla och vi ar
skapade till hans avbild. Redan fran borjan skapades vi
manniskor for att rada over jorden (1 Mos 1:26). Den auk-
toritet manniskan forlorade i och med syndafallet vann
Jesus tillbaka pa korset. Han sitter nu “over alla_furstar och
valdigheter, makter och herradomen, ja, over alla namn som kan
namnas inte bara i denna tidsdalder utan ocksd i den kommande”
och ”han bar uppvickt oss med honom och satt 0ss med bonom
i den himmelska virlden, i Kristus Jesus” (Ef 1:21, 2:6). Posi-
tionen over, eller som Karnbibeln utrycker det “bogt over”,
alla makter och valdigheter har ingenting med oss att gora
men har allt med Jesus att gora. Han vann en evig seger at
oss och aterupprattade inte bara relationen med Gud utan
allt som vi forlorat till var arkefiende djavulen.

Fasta ger oss auktoritet i

andevérlden.




Trots Jesus fullkomliga seger ar fortfarande djavulen den
har varldens harskare. Han har laglig ratt att harja fritt i
icke troendes liv och kommer gora sitt yttersta for att ock-
sa gora det i kristnas liv. Dar behover vi satta stopp! Fasta
ar ett vapen i slaget mot djavulen och hans demoner. Fasta
ger 0ss auktoritet i andevariden. Nar vi bojt oss infor Skapa-
ren av universum kan vi frimodigt komma med makt och
myndighet och befalla morker och demoner av olika slag
att lamna:

Underordna er dirfor Gud [stall er frivilligt och pd en gang
under hans befal] — std emot (ta stillning i fasthet mot) dji-
vulen, sd ska ban (kommer ban att) fly frin er (Jak 4:7 SKB).

Nar vi var nya i var tjanst och precis flyttat till Indien for
att testa vara vingar som missionarer, tankte djavulen att
han hade sin chans att forgora alla vara drommar. Vi var
unga, oerfarna och valdigt ensamma. Vi hade endast en
kontakt nere i Indien som skulle visa sig vara en varg i
faraklader. Det skulle behovas ett eget kapitel for att be-
ratta om allt denna man gjorde i det fordolda och utsatte
oss for bade i ord och handling, men kortfattat kan vi saga
att han var riktigt otack, agerade som en oversittare och
tog varije tillfalle att trycka ner och forstora. Mot slutet
av denna period i Indien ledde Gud oss in i var forsta sju-
dagarsfasta. Det var mycket Gud visade och som vi fick
uppleva under denna vecka, men det vi vill lyfta fram har
ar vad som skedde nar vi en dag under fastan gick hem till
var indiska kontakt. Han visste inte om att vi fatt reda pa
allt morker han holl pa med och visste inte heller om att vi
fastade. Fran det att han 6ppnade dorren tills vi gick hem
igen var hans beteende mot oss raka motsatsen mot vad
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Fasta resulterar i en personlig

véckelse 1 vart eget liv och gor o0ss
till kanaler for vickelse till andra

det brukade. Han var osaker, underkuvad, angerfull och
till och med mjuk. Vi upplevde patagligt hur vi var 6ver
och inte under och hur fastan gav oss auktoritet, inte over
honom som manniska, men over den andemakt som verkat
sa starkt i och genom honom. Auktoriteten vi far och kan
verka i, som kommer av fasta och bon, var en viktig lardom
vi fick med oss fran denna tid som vi allt sedan dess har
haft stor anvandning av.

Genombrott och befrielse
En pappa kommer vid ett tillfdlle till Jesus och vadjar for
sin son som hade en stum ande. Bedrovat sager han:

Jag bad dina larjungar driva ut den, men de kunde inte
(Mark 9:18).

Jesus blir upprord och tillrattavisar deras otro sen befal-
ler han den onde anden att lamna pojken och han blir fri.
Efter denna, for larjungarna nagot pinsamma, incident
fragar de Jesus varfor de inte kunde driva ut den, varpa
han svarar dem:

Den har sorten kan inte drivas ut pd annat sdtt an genom bon
och fasta (Mark 9:29 SKB).

Tydligare dn sa kan det inte bli. Fasta ar ofta avgorande
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nar det galler befrielse fran onda andar, frestelser, syndiga ova-
nor och demoniska fisten. Om ingenting annat fungerar for
att vi sjalva eller ndgon annan i var narhet ska bli fri, testa
fasta. Starka demoniska bojor och fasten kan oftast inte
brytas utan bon och fasta. Vi brukar uppmuntra alla som
sitter fast i olika syndiga vanor, beroenden och destruk-
tiva tankemonster att avskilja tre dagar i bon och fasta
och bekanna synder och deklarera Jesu blod till befrielse
och frihet. Ofta hjalper en tredagars fasta, om inte, fortsatt
med en ny fasteperiod tills du upplever total frihet.

Andeutgjutelse, eld och vackelse

Hela denna boks syfte ar att skapa en langtan efter ett livi
fasta och bon for att fa se en andeutgjutelse, Guds eld och
vackelse over vart land pa nytt. Genom hela Gamla Tes-
tamentet ser vi hur elden foll pa offret. I 2 Kronikeboken
laser vi:

Nar Salomo bade slutat sin bon kom eld ner fran bimlen och
Sfortarde brinnoffret och slaktoffren, och HERRENS hirlig-
bet uppfvllde buset. Pristerna kunde inte ga in i HERRENS
bus, eftersom HERRENS hirlighet uppfvilde HERRENS hus
(2 Kron 7:1-2).

Ocksa idag behovs det ett “offer” for att Guds eld pa nytt
ska kunna falla. Det offret vi idag kan ge ar att “frambdira
era kroppar som ett levande och beligt offer som bebagar Gud”
(Rom 12:1) och precis som vi namnt tidigare ar ett av de
mest patagliga satten att gora detta pa att fasta.

Fasta ar ocksa nagot som haller oss brinnande for Jesus.
Det ar som syre for den belige Andes eld i vara liv. Det gor att
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elden brinner renare, klarare och starkare inom oss. Fasta
resulterar i en personlig vickelse i vart eget liv och gor oss till
kanaler fOr vackelse till andra:

Dd alla Israels barn sdg bur elden kom ner och sdg HER-
RENS harlighet over buset, foll de ner pd den stenlagda
garden med ansiktena mot marken och tillbad HERREN och
tackade HERREN, ddrfor att han dr god och ddrfor att bans
ndd varar i evighet (2 Kron 7:3).

Aven om vart land idag 4r torrt, invaderat av “grashop-
por”, fyllt av synd och sjukdom, bade andligt, sjalsligt och
fysiskt, finns det en gudomlig vag att ga for att rada bot pa
den nedatgaende spiralen:

men mitt folk, som dr uppkallat efter mitt namn, odmjukar
sig och ber och soker mitt ansikte och omvander sig fran
sina onda vigar, dd vill jag hora det fran himlen och forld-
ta deras synd och skaffa likedom dt deras land

(2 Kron 7:14).

Bade Bibeln och vackelsehistorien talar sitt klara sprak:
ett andligt uppvaknande, andeutgjutelse och ldkedom for en stad
eller ett helt land har alltid foregatts av fasta med bon,
omvandelse och syndabekannelse. Fasta och bon, tror vi,
ar det som kan fa vart land Sverige att fa uppleva en ny
andeutgjutelse och annu en vackelsetid.

Hdlsosammare liv

Det sista vi vill namna, vilket vi mer utforligt tar upp i nas-
ta kapitel, ar att fasta manga ganger kan leda till att man
blir bdttre eller belt frisk fran infektioner, inflammationer, och
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mdnga andra krampor och sjukdomar. Da kroppen far vila
fran matsmaltning ges den helt enkelt mojlighet till "re-
paration och lagning”. Dessutom ger regelbunden fasta
en sundare relation till mat. Bade nar det galler att ata for
mycket (vilket galler de flesta av oss) och nar det galler att
ata for lite eller slarva med vart matintag. Det ar bra for
oss alla att ibland fa slappa allt fokus pa mat och ge den tid
vi tar till planering, inhandling, tillagning av maten samt
diskning till att soka Herren istallet.

VAl






KAPITEL 7

Var kropp &r skapad
for fasta



lera har formodligen funderat pa hur fasta paverkar

var fysiska kropp, framfor allt nar det galler langre fas-
tor. Alla som har testat att fasta har nog atminstone na-
gon (om inte varje) gang kant av bade trotthet, huvudvark
och att hjarnan gar lite i slowmotion. Kan det da verkli-
gen vara sunt att fortsatta dag in och dag ut och hur ska
vi gOra som alskar att trana? Gar det ens att kombinera
fasta och traning? Tar det inte pa och bryter ner kroppen
att ga pa “tom tank”? Arligt talat, om det sa skulle vara
fallet, skulle vi personligen anda fasta av den enkla an-
ledningen att Gud har sagt det i sitt ord. Men sanningen
ar faktiskt tvartom. Var kropp ar skapad for fasta, nagot
vi kortfattat vill behandla i det har kapitlet. Vi har under
manga ar haft ett intresse for halsa och informationen i
det har kapitlet ar hamtad fran manga olika bocker och
artiklar om traning, halsa och fasta samt fran bade vara
egna och andras erfarenheter av fastans paverkan pa var
fysiska kropp. Och visst vore det vil konstigt om inte han
som skapat oss ocksa skulle veta vad som ar bast for var
fysiska kropp. Fordelarna for var fysiska kropp ar inte fo-
kus men det inspirerar, iallafall oss, annu mer att fasta.
Vem vill inte satsa pa nagot som hjalper och renar bade
ande, sjal och kropp?

Det var battre forr

Aven om fasta (eller detox som det manga ganger kallas
i halsosammanhang) pa senare tid har blivit ett alltmer
vanligt forekommande begrepp och fenomen i svenskens
liv, ar det inget nytt pafund. Enkelt beskrivet kan man saga
att fasta i stort sett handlar om att ga tillbaka till hur vi
levde och at forr. Pa jagarstenaldern hade man varken tid
eller tillgang till att ata frukost, mellanmal, lunch, mel-
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Visst vore det vél konstigt om inte
han som skapat o0ss ocksa skulle

veta vad som ar bast fér var
fysiska kropp.

lanmal och kvallsmat utan at snarare nar det fanns foda.
Detta innebar att man (dven om det manga ganger var ofri-
villigt) hade regelbunden fasta.

Manniskan har precis som djuren visat sig ha en naturlig
formaga att anpassa sig till fasta, beroende pa tillgangen
till foda som kan skifta over tid. Det ar dels darfor som
kroppen har sina naturliga energidepaer. Fasta ar alltsa
inget onaturligt for kroppen, da detta forr var ett satt att
klara sig under svarare tider eftersom det periodvis var
brist pa foda. Detta ar helt enkelt en fantastisk formaga
var kropp har och har skapats med. Vad den dock inte ar
skapad for ar den 6verkonsumtion och det frosseri av mat
saval som gifter av olika slag (medvetet eller omedvetet)
som manniskor har och far i sig varlden 6ver. Statistik vi-
sar att denna 6verkonsumtion dessutom okar hela tiden.
Fram till nyligen at de flesta i Sverige 3—4 maltider under
en dag fordelat pa ungefar tio timmar: frukost, lunch, mid-
dag och kanske en lattare kvallsmat, som sedan foljdes av
12—I4 timmar utan att ta. Man at inte mellan maltiderna
och sma-at inte heller framfor TV:n pa kvallen (nagon som
kanner sig traffad?). Overvikt och diabetes typ 2 var langt
ifran sa vanliga som de ar idag. Idag daremot, med kon-
stant tillgang till mer eller mindre onyttig mat, ar det latt
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gjort att smaata dygnet runt, vilket manga ocksa gor. En
del bara for att det ar gott, andra anvander mat och sotsa-
ker som en trost. Och vi ater inte bara oftare, utan ocksa
mer. Kroppen far darmed inte ordentligt med tid att var-
ken ta hand om all den mat som den standigt matas med
eller att "reparera” kroppens olika delar pa det satt som
den faktiskt ar skapt att kunna gora, om den inte standigt
ar upptagen med matsmaltning.

Vad sker i kroppen ndar vi fastar?

Kroppens framsta branslen ar glukos (blodsocker) och
fett. Glukos ar mer lattanvant for kroppen, finns det till-
gangligt valjer kroppen alltid denna typ av bransle i for-
sta hand. Efter en maltid okar nivan glukos i blodet viket
stimulerar bildningen av hormonet insulin. Detta ar en
normal och behovlig process da insulinets uppgift ar att
hjalpa glukosen in i vara muskler och var hjarna sa gluko-
sen kan anvandas som bransle. Om man ater ofta kommer
kroppen att inta ett lage av energilagring, forst och framst
ivara muskler och var lever, men nar den lagringen ar full
borjar kroppen i stallet lagra overskottet i fettdepaer.

Nar man fastar gar kroppen 6ver till konsumtion av vad
som redan ar lagrat. Forst och framst tar den det lattill-
gangliga glykogenet som finns lagrat i levern men efter
cirka tva-tre dygn, nar glykogenet ar slut, borjar kroppen
ocksa ta av vara fettdepaer. Nar kroppen genom fasta gar
over till denna konsumtion producerar kroppen mindre
insulin. Insulin ar ocksa det som triggar vara hungerkans-
lor, inte framst fOr att vi faktiskt behover mat utan for att
kroppen ar van att fa mat vid vissa mattider. Nar insulin-
nivan sjunker far kroppen en signal om att forbranna lag-
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rad energi, det vill saga fett. Regelbunden fasta lar darfor
kroppen att anvanda sig av dess fettreserver, vilket ocksa
medfor att blodsockret stabiliseras. Inte konstigt att en av
de senaste dieterna ar 5:2 metoden, det vill siga dar man
ater som vanligt fem dagar i veckan och fastar tva.

Vilka hdlsofordelar kan fasta leda till?

Det vi skriver om nedan ar saker fasta kan leda till, die-
tister och halsocoacher samt viss forskning visar pa det,
men det finns forstas inga garantier pa exakt vad som sker
i vara kroppatr, da alla ar och reagerar olika. Det vi anda
kan summera nedanstaende information med ar att for de
allra flesta ar det halsosamt att fasta.

Den forsta, och kanske aven storsta, vinsten for kroppen
nar vi fastar, om det sa bara ar 12-14 timmar (dvs en dag),
ar att den far en naturlig mojlighet till vila och dterbamtning.
Dakan kroppen i stallet anvanda den energi som gar at till
matsmaltningen till att gora annan nytta.

Den andra halsofordelen ar att fasta i de allra flesta fall
leder till viktnedgang. Detta ar givetvis inte orsaken till att
man fastar eller att vi skriver denna bok, men for de flesta
av oss kan det ses som en bonus. Man brukar rakna med
att man i snitt minskar i vikt ca 0,5 kg/dag. Oavsett vilken
den exakta siffran for viktnedgangen ar (vilken forstas ar
olika for olika manniskor), motverkar fasta overvikt som
i sin tur ofta orsaker halsoproblem. Kroppen behover en-
ergi for att fungera och nar den inte far regelbunden pa-
fyllnad av energi (dvs mat), tas da denna fran kroppens
naturliga depaer av fett. Att bli av med overvikt kan i sin
tur gora att man ocksa blir av med sjukdomar som har
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orsakats av overvikten. Dessutom kanner man sig lattare
och piggare nar man inte behover bara runt pa extrakilon.
Som vi ser det behover vi vara pigga, fyllda av kraft och
energi for att kunna tjana Herren fullt ut. Ingen av oss vill
att vara kroppar ska stjalpa utan snarare hjalpa oss nar vi
loper vara lopp for Herren.

Det tredje ar nagot som japanen Yoshinori Ohsumi 2016
tilldelades Nobelpriset for sin framgangsrika forskning
om, namligen autofagi. Auto betyder sjalv och fagi betyder
dta. Autofagi innebar alltsa att “kroppen ater sig sjalv”.
Varfor ar detta nagot positivt? Jo, nar man fastar kan
kroppen till och med ata energi fran defekta celler som
ligger i vart tarmsystem. Under en fasteperiod kan det helt
enkelt ske en “stadning” av daligt cellmaterial, vilket leder
till en friskare, renare och piggare kropp.

Viss forskning har visat sig att fasta ocksa hjalper kroppen
att rensa ut toxiner (gifter och slaggprodukter) som finns
lagrade i kroppen. Kroppens avgiftningssystem bestar av
lever, njurar och lungor. Om de hela tiden far jobba pa hog-
varv (genom stress, dalig somn och for mycket dalig kost)
hinner de helt enkelt inte med sitt jobb och slaggprodukter
som vanligtvis lamnar kroppen lagras i stallet. Om krop-
pen ar full av slaggprodukter blir man till exempel lattare
forkyld, far oftare huvudvark och kan kanna sig lite all-
mant hangig. Genom fasta toms och rensas tarmarna, men
fastan kan ocksa hjalpa till att ta bort toxiner som lagrats
ifettvavnad och bindvav. Det ar nar toxiner lamnar krop-
pen som man ofta upplever en dipp i fastan, man kanner
sig trott och kan ofta fa huvudvark. Men efter denna dipp
upplever de flesta hur energin stegrar och man kanner sig
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mycket piggare igen. Vi kan bara stryka under detta. For
oss sker ofta denna fysiska dipp och sen da ocksa lyftet
kring dag tre eller fyra.

Till sist vill vi bara kort namna att personligen har vi fler-
talet ganger gatt in i fasteperioder lite halvkrassliga och
forkylda, men efter nagra dagars fasta har all forkylning
och dess symptom helt forsvunnit. Dessutom har vi sa gott
som varje gang, nar vi satt i gang med lopningen igen ef-
ter en fasteperiod, upplevt fornyad energi och kraft. Flera
vanner till oss som brottas med tuffare sjukdomar, till ex-
empel reumatism, vittnar om samma sak; under och efter
fasteperioder har deras sjukdomssymptom reducerats. Vi
har ocksa hort forkunnare, som fastat langre perioder, be-
ratta att de helt blivit av med astma och allergi. Det som
kan ske i var fysiska kropp under eller efter en tid av fasta
ar underbart, men det ar forstas ingen garanti och som
sagtinte heller anledningen till att vi fastar. Vi avstar fran
mat for andliga syften. Allt 6vrigt som sker ar en underbar
bonus.
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KAPITEL &8
Dags att satta i gang!



ar amnet fasta kommer pa tal, och framfor allt nar

man har bestamt sig for att géra det (vilket ar var for-
hoppning att du har gjort nu), dyker ofta en rad praktiska
foljdfragor upp: Hur gor man? Hur forbereder man sig? Vad
Jar man dta och dricka? Hur linge ska man fasta? Innan vi gor
ett forsok att svara pa alla dessa fragor vill vi aterigen pa-
minna om att den viktigaste fragan att svara pa ar: Varfor
ska man fasta? Vi tanker inte aterupprepa allt vi skrivit om
itidigare kapitel, du kan sjalv ga tillbaka och lasa om, men
vi vill att du har svaret pa denna viktiga fragestallning,
vilket handlar om att ha ratt motiv och installning, i min-
net bade nar du forbereder dig och nar du genomfor sjalva
fastan. Vet om att oavsett hur lange du fastar, vad du valjer
att dricka eller hur du upplever fastedagarna, innebar din
fasta att du konkret 6dmjukar dig infor Gud, du valjer att
gora hans vilja och han kommer definitivt att valsigna dig
pa ett eller annat satt for det.

Hur forbereder man sig?

Den viktigaste forberedelsen man kan gora infor en tid
av fasta ar att fatta ett beslut att inte bryta oavsett vad. En
fasta kan upplevas otroligt olika dar det ibland bara ar
ljuvligt, andra ganger mest kamp. Da ar den mentala for-
beredelsen och att man fattat ett beslut oerhort viktigt.
Betyder det att vi aldrig har brutit en fasta? Tyvarr inte.
Vi har brutit manga ganger, nagot vi inte ar stolta over.
Alla dessa tillfallen har vi arligt talat bara gett efter for
kottet. Vi har latit magen ta 6ver och bestamma. Vi har
gatt pa lognen fienden garanterat kommer med varje gang,
namligen: ”Hjalper det verkligen att inte ata? Ni ser val
ingen skillnad eller far nagra genombrott anda?” Men vi
har genomfort och fullbordad betydligt fler fastor an vi
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Fatta ett beslut, std fast vid det

och pdminn dig sjdlv varfdr du
fastar.

har brutit. Aven de gangerna har vi hort var mage och var
kropp skrika och fiendens logner har varit lika hogljudda,
men skillnaden ar att vi latit var ande vara herre 6ver vart
kott och var kropp och latit vart beslut sta fast. Alla ganger
vi brutit har vi angrat oss otroligt mycket. Alla ganger vi
fullbordat vara fastor har vi kant en enorm gladje och till-
fredstallelse. Sa fatta ett beslut, sta fast vid det och paminn
dig sjalv varfor du fastar.

Ibland talar Gud till oss att vi ska fasta for nagot speciellt
och da borjar vi forstas i ren lydnad pa en gang. Men de
allra flesta ganger vi fastar planerar vi in det i var kalen-
der i god tid. Detta for att inget annat ska kunna komma i
vagen fOr var fasta. Utan undantag har vi, nar vi bokat in
en langre fasta i kalendern, blivit bortbjudna pa mat och
kalas av alla dess slag just dessa datum. Men da ar det bara
att sdga nej. Sa en viktig forberedelse vi uppmuntrar till ar
att planera och skriv in fastan i din kalender. Nar man planerar
in den i god tid ar det ocksa lattare att lagga den da man
inte jobbar som mest utan har tid till att soka Gud, be och
tillbringa mer tid i Ordet an vad man brukar.

Om man ska fasta en eller kanske tre dagar, behovs ingen
nedtrappning eller upptrappning med vad man ater, men ska
man fasta en langre tid rekommenderar vi att man tanker
lite pa vad man ater dagarna precis innan fastetiden och
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Fasta dr ndgot man vénjer sig vid

och trédnar sig 1.

att man inte ater vanlig storlek pa portionerna eller tungt
kott precis efterat. Efter tjugo ar pa missionsfaltet har vi
magar som platburkar som tal det mesta, sa for oss har
mat fore eller efter en fasta aldrig inneburit nagra pro-
blem. Exakt hur du ska trappa ner och sedan upp ar indi-
viduellt och beroende av hur just din mage fungerar och
reagerar. Du far helt enkelt prova dig fram.

Sista forberedelsen som ar bra att gora innan man borjar
fasta ar att kopa hem den dryck du planerat att dricka. Det
ar alltid en frestelse att behova aka till affaren nar man
fastar. Det finns nagra bra fardiga fastepaket man kan
bestalla pa natet. Tva omtyckta fastepaket, som vi testat
och rekommenderar for alltifran nyborjare till vana fas-
tare som planerar att fasta tre till sju dagar, ar Nyform och
Ledins fastepaket. Da far du bade juicer, te och ett schema
som ar enkelt att folja.

Vad far man dta och dricka?

Vad man far ata och dricka ar kanske den vanligaste fragan
vi far gallande fasta. Svaret ar att fasta innebar att man f#i-
villigt avstar fran mat for andliga syften, med andra ord finns
detinga regler for vad man far eller inte far ata eller dricka.
Personligen har vi aldrig fastnat for det man brukar kalla
for Danielsfasta, dar man framst ater frukt och gront, eller
som Daniel sjalv uttrycker det: ”Jag dt ingen god mat” (Dan
10:3). Syftet med att avskilja tid till fasta och bon ar att fo-
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kus ska ligga pa att be och lasa Ordet och alltsa inte pa mat,
vilket vi fortfarande tycker att det gor nar man fortfarande
ater frukt och gront. Fordelen med fasta ar att all den tid
man annars lagger pa att planera, handla, laga och ata mat
kan man lagga pa att vara tillsammans med Herren. Per-
sonligen upplever vi, nar vi borjar komma in pa dag tre och
fyra, ocksa sa mycket mer av Gud nar vi inte dter nagonting
alls utan bara dricker. Vi ar 6vertygade om att alla kan fas-
ta, om det sa bara ar en kortare tid, en maltid, en dag, pa
bara dryck. Med det sagt vill vi anda poangtera att Bibeln
ar klar med att det Daniel gjorde ocksa var en typ av fasta.

Savad ska man dricka och hur ofta? Svaret pa den fragan
ar valdigt individuell, men det finns vissa generella rad.
For det forsta ar det viktigt att fa i sig vatten. Vi kan klara
oss valdigt lange utan mat, men inte utan vatten. Vattnet
hjalper dig att skolja rent kroppen fran slagg och gifter och
ger ocksa kroppen en tillfredstallelse nar den inte far mat.
Man kan helt enkelt lura kroppen nar den kanner hunger
(vilket, som vi skrev i kapitel 7, inte egentligen ar ett behov
av mat) genom att dricka lite extra vatten pa de tider man
brukar ata. Vissa foredrar att fasta pa bara vatten, men
detta ar nagot vi personligen (fortfarande) inte har gjort
och kan darfor inte heller skriva sa mycket om. Vi bru-
kar kopa hem och dricka framst rena gronsaksjuicer sasom
morots-, rodbets- och tomatjuice som vi sedan spader ut
med vatten. Med rena menar vi att de ska vara av riktiga
gronsaker, inte koncentrat eller med tillsatt socker eller
liknande. Vi dricker ocksa lite ren fruktjuice, men forso-
ker vara lite forsiktiga med detta da frukt alltid innehaller
ganska mycket fruktsocker, vilket latt kan fa blodsockret
att snabbt stiga.

85



L&t dina fastor bli varierande och
andeledda och inte ndgot lagiskt

ménster av masten, krav eller
prestation.

Utover vatten och juice dricker vi mycket fe. Vi foredrar nyt-
tiga ekologiska Ortteer, grona och roda teer, men det ar upp
till var och en. Det varma teet hjalper ocksa till att skolja rent
kroppen, tillfredsstaller och virmer samt, da man ber och
kanske lovsjunger mycket, bevarar rosten och stimbanden.

Vid langre fasteperioder (sju dagar eller langre) kan det
vara bra att ocksa fa i sig lite fett och salt, vilket buljong ar
en perfekt 16sning pa. Varm lite buljong och drick en gang
om dagen antingen i lite vatten eller i lite gronsaksjuice. En
kombination som vi uppskattar ar uppvarmd tomatjuice
tillsammans med buljong.

Till sist kommer vi till den fragan alla svenskar behover fa
svar pa: Far man dricka kaffe? Ja, det ar okej att dricka kaf-
fe(puh). Aterigen handlar det inte om exakt vad du dricker
eller inte, motivet ar att soka Herren. Kaffe hjalper manga
(forfattarna inkluderat) att be mer och uthalligt. Varfor
ta bort ett vinnande koncept? Men, man maste tanka pa
att kroppen och framfor allt magen ar kansligare for kof-
fein nar maten tas bort sa det kan vara bra att minska pa
mangden. Vi brukar halvera mangden kaffe under fasta,
framfor allt under langre perioder. Och vill man ta bort
aven kaffet nar man fastar gar det forstas lika bra.
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Hur Idnge ska man fasta?

Da nu definitionen och inneborden av fasta har namnts mer
an en gang, behover vi inte Annu en gang ta upp det har.
Darfor blir svaret pa fragan hur lange man ska fasta att det
ar upp till var och en. Huvudsaken ar inte hur lange, utan att
du valjer att gora det. Hellre en dag an att din veckas fas-
ta aldrig blir av. Om du aldrig har fastat tidigare sa borja
med en dag, eller kanske bara en maltid. Fasta ar ndgot man
vanjer sig vid och tranar sig 1. Vi gillar att avskilja en dag i fasta
varje vecka, framst for att stilla ner oss och stanga av allting
annat och bara soka Herren. Hebreerbrevet 12:2 uppmanar
oss att for att kunna lopa vara lopp uthalligt for Herren be-
hover vi “halla blicken fast pd Jesus”. Inneborden av grekiskan
som anvands har ar inte bara att se pa Jesus utan ocksa att
medvetet vanda bort blicken fran allt annat som kan distra-
hera. Kolosserbrevet uppmanar oss: ”Tank pad det som dar dir
ovan, inte pd det som ar pd jorden” (Kol 3:2), och att avskilja om
detsabara ar en dag i fasta och bon kan verkligen hjalpa oss
att rikta om var blick pa det som verkligen betyder nagot.

Nar du har testat att fasta en dag kan du forlanga till tre
dagar, sedan till en vecka. Lat den helige Ande leda dig. Vi
har ofta upplevt Herrens maning att fasta bade sju, tio och
fjorton dagar vid olika tillfallen, och da vi i lydnad gjort
detta har vi upplevt underbara bonesvar och genombrott.
Aterigen, lat dina fastor bli varierande och andeledda och
inte nagot lagiskt monster av masten, krav eller prestation.
Fraga Herren i din bonekammare hur du skall planera och
genomfora din nasta fasta.

Personligen tycker vi att fastan verkligen borjar kannas
eller verka kring dag tre eller fyra. Som lopare skulle vi
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beskriva det som att vi kommer in i "Runners high”, det vill
saga vi upplever att vi kan fortsiatta hur lange som helst.
Ibland kanske Gud har manat dig att ga in i en viss langd
eller typ av fasta och da foljer du det. For 6vrigt handlar
det egentligen bara om din langtan och hunger efter Gud
och det han har. Som avslutning pa denna fraga vill vi
dock poangtera att vi aldrig far hamna i vare sig lagiskhet
eller attityden att ju langre vi fastar desto battre kristna ar
vi. Fasta handlar aldrig om oss, utan om Herren och hans
rike och att vi gor det, oavsett hur kort eller lang tid, for att
vivill se och uppleva mer av honom bade i vara personliga
liv och i vart land.

Ska man berdétta for sin omgivning?

Manga kan tycka det ar lite svart att fasta av just den anled-
ningen att man tanker att man ska halla det hemligt. Bibel-
stallet som da citeras ar ifran Matteus kapitel 6, dar det star:

Nar ni fastar, se inte sd dystra ut som hycklarna. De vanstal-
ler sina ansikten_for att visa manniskor att de fastar. Amen
sdager jag er: De bar fdtt ut sin lon. Nej, nar du fastar, smorj
ditt huvud och tvitta ditt ansikte, sa att manniskor inte ser
att du fastar, utan endast din Fader som dr i det fordolda. Da
skall din Fader, som ser i det fordolda, belona dig

(Matt 6:16-18).

Men fOr att kunna forsta vad detta betyder behover vi ock-
sa lasa det Jesus sager nagra verser tidigare (vilket ocksa
galler nar vi ger och ber):

Akta er for att utfora goda garningar for att manniskor skall
se er. Dd far ni ingen lon hos er Fader i himlen (Matt 6:1).
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Vad vi an gor sa galler denna uppmaning att inte gora det
“for att méinniskor ska se”. Ater igen handlar det om vart
bakomliggande motiv, nagot som kanske manga ganger
endast Herren och vi sjalva vet om. Det ar okej att berat-
ta for nagra vanner eller kanske arbetskamrater att man
fastar om detta underlattar fragorna varfor man inte ater
ihop med dem eller varfor man kanske drar sig undan pa
lunchen.

Det ocksa okej, eller till och med bra, att beratta for sina
barn att man fastar och varfor man gor det. Fasta ar ing-
et man behover halla hemligt for dem utan tvartom upp-
muntrar vi till att visa pa att du ar en foralder som tror pa
och lever i fasta. Nar barnen blir lite storre kan de vara
med dig. Det ar helt okej aven for ett vaxande barn eller
en ungdom att hoppa 6ver en maltid eller en hel dag av
maltider.

En tredje anledning till att beratta om sitt fasteliv ar, pre-
cis som vi gor i denna bok, i inspirations- och undervis-
ningssyfte. Vi har hort allt for lite om fasta och bon fran
svenska talarstolar och ledare. Det ar alltid bade viktigt

Direkt ndr vi bestdmmer oss fér
att fasta och be kommer den helige
Ande, bénens Ande, att bistd o0ss

med béde hjélp, inspiration och
kraft.




och behovligt med exempel man kan folja och ta rygg pa.
Med vetskapen om att du har ratt motiv vill vi uppmuntra
dig att dela med dig av dina erfarenheter av fasta och bon
till andra. Vi har markt att nar vi pa senare tid har borjat
tala och undervisa mer om detta har fler kommit i gang
och andra kommit tillbaka till ett liv i regelbunden fasta
och bon. Precis vad vi tror att vart land behover.

Du gor det inte i egen kraft

Aven om det ar bra att fa svar pa vissa fragor och ta hjalp
av nagra konkreta, praktiska rad, vill vi som avslutning pa
bade detta kapitel och denna bok annu en gang trycka pa
att fasta ar en andlig foreteelse och disciplin som vi inte
gor i egen kraft. For det forsta, om stridsangeln Mikael
fran forsta dagen Daniel bestamde sig for att fasta stred
for honom, kan ocksa vi rakna med att vi satter anglar i
rorelse for att utfora Guds verk. For det andra, nar vi od-
mjukar oss genom att fasta staller vi oss pa Guds sida och
som Paulus sa bra uttrycker det:

Ar Gud  for oss, vem kan dd vara emot 0ss? (Rom 8:31).

For det tredje, direkt nar vi bestammer oss for att fasta
och be kommer den helige Ande, bonens Ande, att bista
oss med bade hjalp, inspiration och kraft.

Ar det slut nu? Nej, det ar nu det bérjar. Ett spannande,
forvandlade och betydelsefullt liv i fasta och bon. Nu ar
det dags att satta i gang!
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