
 
 
DAG 4 - DE VRIJHEID VAN EEN EENVOUDIG LEVEN  

 
"En wanneer jullie vasten, kijk dan niet somber zoals de huichelaars, want zij verminken hun gezicht opdat hun 
vasten door anderen gezien wordt. Waarlijk, ik zeg u, zij hebben hun loon ontvangen. Maar wanneer jullie vasten, 
zalf dan je hoofd en was je gezicht, opdat jullie vasten niet gezien wordt door anderen, maar door jullie Vader die 
in het verborgene is. En uw Vader die in het verborgene ziet, zal u belonen." (Matt. 6:16-18)   
 
Vasten maakt ruimte 
Eén manier om ruimte te creëren om een leven te leiden dat op God gericht is, is vasten. Vasten betekent dat we 
onze gedachten en levens opruimen door opzettelijk ruimte te maken voor de beweging van de Heilige Geest in 
ons en door ons te richten op God en Zijn Woord. De Bijbel noemt vasten vaak in verband met gebed. Jezus 
vastte voordat Hij aan zijn openbare bediening begon (Mat. 4:2; Lukas 4:2). De apostelen vastten en baden om 
door God geleid te worden (Handelingen 13:2, 3), en in het Oude Testament werd vasten vaak beoefend onder 
gelovige mannen en vrouwen (1 Koningen 21:9, 12; 2 Kronieken 20:3; Ezra 8:21; Esther 4:3, 16; Jes. 58:6; Jer. 
36:9; Dan. 9:3; Joël 2:12; Johannes 3:5; enz.)  
In tegenstelling tot wellness vasten gaat het bij bijbels vasten niet om het volgen van een specifiek dieet om af te 
vallen en je goed te voelen. In plaats daarvan is het een bewuste keuze om gedurende een bepaalde periode af 
te zien van voedsel en afleidende activiteiten om te bidden en met God te communiceren. Door het vertrouwde 
tijdelijk op te geven, krijgen we nieuwe geestelijke vrijheid. Tijdens het vasten en bidden verandert de focus van 
het dagelijks leven: weg van het bevredigen van onze eigen behoeften, weg van onze eigen werken, en in de 
richting van gehoorzaam luisteren naar God. Bijbels vasten drukt ons verlangen uit om onze afhankelijkheid van 
God te vergroten en aandacht te besteden aan geestelijke dingen die ertoe doen. Dit houdt meer in dan niet eten; 
in feite daagt het elk gebied van ons leven uit. Door te vasten erkennen we dat we ruimte willen maken voor God 
door alle afleidingen te verminderen die onze aandacht en ons verlangen verdringen. We geven aan dat we Gods 
aanwezigheid in ons leven boven alles willen zoeken en koesteren.  
 
Onthouden en opnemen 
Hoe kunnen we dit leven van eenvoud leiden, waarin we leren ons te concentreren op de dingen die er echt toe 
doen? Net zoals we moeten letten op wat we eten, moeten we ook letten op wat we onze ogen voorhouden en 
wat onze oren binnenkomt. Wat we horen beïnvloedt onze gedachten net zoveel als wat we zien. Welke soorten 
muziek, boeken, podcasts of websites veroorzaken giftige gedachten of nemen je kostbare tijd in beslag met 
ijdelheid? Naast je onthouden van bepaalde dingen, moet je misschien ook bewust nieuwe gewoontes aannemen 
om je te helpen gezonde, helende gedachten op te bouwen en te creëren. 
Een leven in eenvoud, een geest zonder verwarring, komt niet voort uit wat de wereld ons vertelt na te streven. 
Een tevreden hart ontstaat door op God te vertrouwen. Als we leren om ons op Hem te richten in plaats van op 
wat anderen doen, en als we oefenen in het loslaten van dingen die ons afleiden, ontdekken we een eenvoudiger 
leven van rust en vrede met onze Schepper en Verlosser. 
 
Laten we samen bidden. 
 
  



 
Gebedstijd (30-45 minuten) 
Alle gebedsgroepen hebben verschillende manieren om samen te bidden. We moedigen je aan om de 
volgende 30-45 minuten in gezamenlijk gebed door te brengen, op welke manier de Heilige Geest je ook 
leidt. We moedigen korte gespreksgebeden aan (1-3 zinnen). Hierdoor kunnen meer mensen meerdere 
keren bidden. Hieronder staan enkele voorbeelden van gebed door de Schrift gebaseerd op het thema. 
Je mag ook door andere passages bidden en andere onderwerpen in je gebedstijd opnemen.  
 
Gods Woord bidden - Matt. 6:16-18 
"En wanneer jullie vasten, kijk dan niet somber zoals de huichelaars, want zij verminken hun gezicht opdat hun 
vasten door anderen gezien wordt. Waarlijk, ik zeg u, zij hebben hun loon ontvangen. Maar wanneer jullie vasten, 
zalf dan je hoofd en was je gezicht, opdat jullie vasten niet gezien wordt door anderen, maar door jullie Vader die 
in het verborgene is. En uw Vader die in het verborgene ziet, zal u belonen." 
 
"Als je snel bent" 
Onze liefhebbende Hemelse Vader, dank U dat U ons voorziet van alles wat we nodig hebben. In onze overdaad 
en overvloed vergeten we vaak dat te veel van iets nooit goed is. Heer, vasten komt niet vanzelf en daarom 
smeken we om Uw kracht om ervoor te kiezen om ons te onthouden van verwennerij en om ons te onthouden 
van alles wat schadelijk is, of het nu gaat om eten, muziek, films, winkelen, enzovoort. Laat ons ook zien hoe we 
bewuster kunnen zijn in het vervangen van wat niet goed is door wat wel goed is. Help ons om een holistische, 
gezonde levensstijl te kiezen. Amen. 
 
"Net als de hypocrieten" 
Oh God, we verlangen naar een harttransformatie. Vergeef ons voor onze hypocrisie, voor elke keer dat we het 
ene zeggen, onderwijzen of prediken, maar op een andere manier leven. We willen de dingen die we voor U 
doen, doen vanuit een hart dat aan U is overgegeven, een hart dat door liefde wordt gemotiveerd, een hart dat 
door Uw barmhartigheid en genade en de voortdurende aanwezigheid van de Heilige Geest wordt vernieuwd. 
Moge ons vasten en al onze geestelijke en dagelijkse activiteiten een ware uitdrukking zijn van Uw heilige 
aanwezigheid in onze harten. Amen. 
 
Meer gebedsonderwerpen 
Dank en Lof: Dank voor specifieke zegeningen en prijs God voor Zijn goedheid. 
Belijdenis: Neem een paar minuten om privé te belijden en God te danken voor Zijn vergeving. 
Leiding: Vraag God om wijsheid voor de huidige uitdagingen en beslissingen. 
Onze kerk: Bid voor regionale en wereldkerkelijke noden (zie apart blad met verzoeken). 
Lokale verzoeken: Bid voor de huidige noden van gemeenteleden, familie en buren. 
Luisteren en reageren: Neem de tijd om te luisteren naar Gods stem en antwoord met lof of zang. 
 
Suggesties voor gezangen 
SDA Hymnal: I Surrender All (#309); I’d Rather Have Jesus (#327); Be Thou My Vision (#547) 
Andere liederen: As the Deer; Humble Thyself in the Sight of the Lord; Unto Thee, O Lord  
 


