Sabbat.

Skapa en synlig paminnelse

Ut6va tacksamhet om Guds godhet mot dig.

I gemenskapen.




Fastan, tiden fram till pask, ger oss mdjligheten att
minnas Jesu liv, ddd och uppstandelse. Vi far se pa hans
liv pa jorden med férundran och vérdnad och dréja
kvar i obehaget som vdcks med hans offer s3 att vi
sedan kan vara redo att gladjas Gver uppstandelsen nar

paskdagen narmar sig .

| Psaltaren 107:1-2 laser vi féljande ord: ‘Tacka Herren, ty han ar god, evigt
varar hans nad. 5a skall de befriade siga, de som Herren har befriat ur
noden..”. “Tacka Herren for han dr god, hans kdrlek varar for evigt. Ldt
Herrens dterlosta berdtta sin historia, dessa som han har dterlost frdn fiendens
hand”

Under den har fastetiden, inbjuder vi dig att g& in i en
enkel rytm av tacksamhet, att bekdnna och reflektera
over Guds godhet. Med en specifik dvning for varje
dag, hoppas vi att du kan fa hjélp att odla ett tacksamt
hjarta och hitta en rytm som kommer att halla i sig

dven nar fastan ar 6ver.

Skriv en anteckning &ver allt som du dr tacksam
for idag. Du kan samla dina lappar i en burk. Eller
kanske skapa en stor affisch med dina tankar. Vid
slutet av dagen, las igenom allt som du har skrivit

ner och reflektera dver Guds godhet.

Ta dig tid att saga tack till Gud for hans godhet
mot dig denna vecka. Ta fram de anteckningar om
tacksamhet du skrivit den hdr veckan. Paminn dig
om samtal du haft. Minns vem Gud ar.

Gad samman med en vdn, kollega eller
famillemedlem och dela med dig vad du ar
tacksam for idag. Inbjud dem att dela vad de ar

tacksamma fér ocksa.
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Tacksamhet dver andra.
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Reflektion i slutet av




Avsdtt fem minuter idag till att skriva en journal.
Reflektera dver stunder under dagen som gett dig
gladje, frid och behag. Ett vanligt ord fran en van,
an uppgift som slutfoérdes, ett bdnesvar, en varm
kopp te - skriv ner vad du dr tacksam fér och
varfor. Lds igenom vad du har skrivit och upptack
hur Gud har valsignat dig pa sma och meningsfulla
satt.

Strack dig ut till nagon person som finns i ditt liv
idag och &t dem veta hur tacksam du ar for deras
narvaro, stoéd och den positiva paverkan de har pa
dig. Det kan vara en van, en familjemedlem, en
kollega eller till och med nagon du inte har pratat
med pa ett tag. Var sa tydlig och specifik du kan.

Agna fem minuter innan du ligger dig till att
reflektera Over tre saker som gick bra under

dagen och varfér du dr tacksam for dem.

Nar du reflekterar dver Jesu liv och vag till korset
denna fastetid, ta en stund och bdj dina knd i
tacksamhet. Tacka Jesus for hans offer och det
djupa satt det berér dig pa.



