Fasta med familjen?
Fasta handlar om att städa ur ditt hjärta och din kalender för att förbereda dig för det tillfälle till reflektion som korsfästelsen och uppståndelsen innebär. Fastan ger dig också möjlighet att vara generös och ge av tid, pengar och engagemang till någon som behöver det. 
Du behöver inte göra något 40 dagar i rad för att det ska bli meningsfullt för din familj. Du kan göra något varje vecka eller till och med bara några få gånger, och det kan fortfarande få det önskade resultatet att lära dina barn vad det innebär att avstå från något och vikten av att fundera på, och prata om Jesu död och uppståndelse.
Vad är fasta?
Fastan är en period på 40 dagar (46 dagar minus 6 söndagar) före påskdagen. I den kristna tron och traditionen ​​är det en tid för uppoffring, fasta och disciplin. Det börjar på ask-onsdagen som är dagen efter fettisdagen. Många kristna fastar från mat eller avstår från något under fastetiden. Det kan vara godis, läsk eller Facebook. Du väljer något du gillar och fastar från det. Det är svårt, och det är det som är poängen. Det ska kännas. 
Om du tänker avstå från något kan det vara en bra idé att i förväg bestämma vad du i stället ska göra med den tiden. Tanken är ju att du ska frigöra och avskilja tid att vara tillsammans med Gud i bön och bibelläsning och tänka på andra i stället för på dig själv och dina behov. 
Varför 40 dagar?
Det finns några olika orsaker till att fastan är just 40 dagar. Först och främst handlar det om Jesus. I Bibeln står det att Jesus fastade i öknen i 40 dagar och nätter. Efter den tiden frestades han av Satan men klarade frestelsen (Matt 4:1–10, Luk 4:1–13). Men även när Mose sökte Gud på Sinai berg i 40 dagar och 40 nätter gjorde ha det utan att äta och dricka (2 Mos 34:28).
Ska vi fasta?
Den frågan måste du svara på själv. Kanske ni borde göra det, särskilt om ni som familj behöver starta om vad det gäller tacksamhet och osjälviskhet och har svårt att hitta en väg tillbaka till Jesus. Men du ska inte fasta om det bara blir ytterligare ett orosmoln eller börda i familjelivet. 
Om du tror att det blir en bra och givande erfarenhet för din familj finns det några förslag nedan på hur ni skulle kunna hålla fasta och förbereda era hjärtan för påsken.

· Avstå från något. Hur lite eller mycket, minuter, timmar, dagar, veckor bestämmer ni. Ni kan välja något tillsammans som familj eller så väljer var och en något att avstå från. För varje gång/dag ni avstår från något kan ni t.ex. lägga en sten, pärla eller bön i en glasburk. Avstå hur lite eller mycket ni själva bestämmer från t.ex.
· Skärmaktiviteter
· Viss mat. Ni kan t.ex utesluta kött. I traditionell fasta ingår att avstå från kött på fredagar. Istället äter ni fisk eller helt vegetariska måltider.
· Dåliga vanor som t.ex.
· Lämna ljuset på i ett rum när man lämnar det
· Slänga något som går att återbruka eller återvinna
· Bita på naglarna
· Använda fula ord
· Prata illa om andra
· Avbryta
· Himla med ögonen
· Gnälla
· Döma andra
· Klaga
· Vara långsur
· Smågnabbas i familjen
· Godis, fika, läsk
· Vecko-månadspeng. Gör en fin burk där ni kan lägga hela eller delar av vecko-/månadspengen. Efter fastan lägger ni summan i kollekten eller ger det till någon välgörenhetsorganisation.
· Ni kan säkert komma på en jättebra idé själva i er familj! 

· Lägg till någonting. I stället för att ta bort något från ditt liv, lägg till något. Eller gör både ock!
· Gör något osjälviskt för en annan person
· Samla ihop leksaker eller kläder och skänk bort
· Baka något och ge bort
· Hjälp mamma och pappa, syskon eller din lärare med något
· [image: ]Uppmuntra någon genom att säga något snällt
· Gör en ”faste-ljusstake” med sex ljus. Gör som under adventstiden att ni tänder ett nytt ljus varje söndag fram till påskveckan.
· Be
· Ni kan t.ex. ta en bönepromenad, där ni pausar på några ställen och ber för olika saker och lyssnar om ni kan höra vad Gud säger till er. 
· Ta fram en bild, ett foto eller tidningsartikel och be för en person, situation eller plats.
· Drick fruktjuice eller saft som ni har döpt om till ”kärlek”, ”glädje”, ”frid”, ”tålamod”, ”vänlighet”, ”godhet”, ”trofasthet”, ”mildhet” och/eller ”självbehärskning” och när ni dricker ber ni Gud att få Andens frukt. (Gal. 5:22-23)
· Läs ett avsnitt ur bibeln. Använd gärna bibelappen för barn: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bible.kids&hl=sv&gl=US
· [bookmark: _Hlk64378607]Ni kan säkert komma på en jättebra idé själva i er familj! 

Skriv gärna ut bladet ”fasta” där ni kan fylla i vad ni vill avstå från och vad ni vill göra i stället. https://www.elim.nu/wp-content/uploads/2021/02/Fasta.pdf
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