
 

I Bjergprædikenen siger Jesus: 
"Når I faster, må I ikke gå med dyster mine som hyklerne ... Men når du faster, så salv dit hoved 
og vask dit ansigt, så du ikke faster synligt for mennesker, men for din Fader, som er i det 
skjulte." (Matt. 6,16-18) 
 
Det er bemærkelsesværdigt, at Jesus siger "når" I faster – ikke "hvis". Fasten har gennem hele 
kirkens historie været en naturlig del af det kristne liv. Samtidig understreger Jesus, at det 
afgørende ikke er selve handlingen, men hjertets indstilling. Fasten handler ikke om at 
imponere mennesker, men om at søge Gud. Fasten er en måde at udtrykke vores længsel efter 
Gud på. Den hjælper os til at opdage, hvad der fylder vores hjerte, træner os i at sige nej til 
fristelser og gør os mere opmærksomme på Guds nærvær og stemme. 
 
Fastens formål 
Jesus nævner faste sammen med bøn og gavmildhed. I alle tre tilfælde advarer han mod at 
gøre det for at blive set af mennesker. 
 
Tal sammen om: 

• Hvad tror I, Jesus ønsker at beskytte os imod? 
• Hvorfor kan det være let at gøre åndelige praksisser til noget, der handler om os selv? 
• Hvordan kan vi bevare et ægte fokus på Gud? 

 
Hvad afslører fasten? 
Mange oplever, at faste afslører, hvor meget bestemte ting betyder for dem. 

• I hvilket omfang eller situation har du evt. oplevet, at Gud har vist dig noget om dit eget 
hjerte gennem afsavn eller ventetid? 

• Hvordan tænker du, at faste kan hjælpe os til at opdage vores dybere længsler? 
 
Fasten og vores længsel efter Gud 
Når vi giver afkald på noget, skabes der et rum, hvor vi kan rette vores opmærksomhed mod 
Gud. 

• Hvad betyder det konkret at "længes efter Gud"? 
• Hvornår i dit liv har du længtes særligt efter Guds indgriben eller nærvær? 
• Hvordan kan faste være en hjælp i sådanne perioder? 

 
Faste og bøn 
Vi møder fasten gennem hele Bibelen. Fra Moses på Sinai bjerget, hvor han fik de 10 bud til 
Jesus i ørkenen og den første kirkes praksis. Herigennem er det tydeligt at faste og bøn ofte 
hænger sammen: 



• Esther fastede, da hendes folk var truet. 
• Nehemias fastede og bad for Jerusalems genoprettelse. 
• Menigheden i Antiokia fastede og bad, da Helligånden talte om Paulus og Barnabas. 

 
Prøv at dykke ned i den sammenhæng og tal sammen om: 

• Hvorfor tror I at faste ofte forbindes med bøn? 
• Hvordan kan faste styrke vores fokus i bøn? 
• Har du oplevet perioder, hvor du særligt havde brug for Guds vejledning? 

 
En invitation til praksis 
Fasten er ikke en konkurrence eller en måde at fortjene noget fra Gud. Den er en invitation til 
at placere sig et sted, hvor man lettere kan høre ham og lade ham arbejde i ens liv. 
 

• Hvad tiltaler eller udfordrer dig ved tanken om at faste? 
• Hvilke erfaringer har I med at faste, og hvordan har I oplevet det?  
• Hvilke barrierer oplever du i forhold til at komme i gang? 
• Hvad kunne være en realistisk måde for dig at prøve det af på og måske skabe en 

praksis omkring det?  
 
Her kan overvejes muligheder som at faste:  

• fra aftensmad til aftensmad (24 timer). 
• fra morgen frem til aftensmaden 
• fra ét måltid og bruge tiden på bøn. 
• i en kombination af at faste fra mad samt brug af sociale medier eller anden 

distraktion. 
 

 

 


