Fasta fyrir umhverfid

Hér a eftir fylgir fostudagatal sem hefur pad markmid ad hjalpa okkur ad gera
hversdaginn umhverfisvaenni. Paskafastan varir i 40 daga og 4 hverjum degi faum
vid litid verkefni sem stydur okkur i pvi ad draga ur kolefnisfétsporinu okkar
eda ganga betur um jordina. Med pvi ad taka eitt skref i einu getum vid breytt
gdmlum venjum, dregid ur vistsporinu okkar og verndad jordina. Facebooksidan
,Fasta fyrir umhverfid“ midlar ymsum hagnytum upplysingum sem tengjast
verkefnum hvers dags. Gangi pér vel.

Afhverju ad fasta?

[ svo til dllum traarbrégdum heims er fasta idkud

a einhvern hatt. Pad ad neita sér um vissa hluti til
lengri eda skemmri tima hjalpar okkur ad byggja
upp polinmaedi og polgzdi, nokkud sem lengi
hefur verid litid 4 sem dyggdir. Muslimar fasta fra
solaruppras til sélarlags @ ramadan og vid i kirkjunni
eigum pa hefd ad fasta fyrir paska og fyrir jol po

ad litid lif sé i peirri hefd. Undanfarin ar er buid ad
syna fram a pad med rannséknum ad pad ad fasta
hefur géd ahrif 4 starfsemi likamans svo lengi sem
ekki er farid i 6fgar. Eins hefur trufélk tekid uppa
ad fasta a ymislegt annad en mat 4 fostunni, t.d.
samfélagsmidla og koffin til ad reyna ad efla pessar
gdmlu dyggdir, polinmaedi og polgaedi, i sinu lifi.

Um verkefnid.

Ad fasta fyrir umhverfio.

pegar vid fostum erum vid ad neita okkur um
eitthvad. Undanfarin ar hafa kirkjur notad pessa
goémlu hefd til ad reyna ad hjalpa félki ad neita sér
um pad sem skadar natturuna og umhverfid. b3 er
fastan nytt til ad vinna einfold verkefni sem studla
ad pvi ad gera hversdaginn umhverfisveenni. Eins
er pess geett ad folk taki sér tima til ad vera i kyrrd,
njéta nattarunnar og ihuga hlutverk sitt i lifinu.
pessi fasta midar ad pvi ad hjalpa folki ad draga ur
kolefnisfétspori sinu og baeta fyrir pann skada sem
kolefnisfétspor sidasta ars hefur valdid. Vid getum
nefnilega lagt okkar ad morkum til ad baeta heiminn
sem vid baum i.

FastForTheClimate, CarbonLent og EcoFast eru verkefni sem hafa verid i gangi i nagrannaléndum okkar
undanfarin ar. pau vinna 61l ad pvi sama marki ad félk nyti sér hugsun fostunnar til draga Ur vistspori sinu
og kolefnislosun. betta fostudagatal er unnid Ut fra efni sem hefur verid notad i kirkjum i Bretlandi og

Skandinaviu.

[ nokkur &r hefur hépur gudfraedinga og kirkjufélks att 6formlegt samtal um pérfina fyrir ad kirkjur & islandi
séu virkari i umraedunni um loftslagsbreytingar og virdingu fyrir sképunarverkinu. bpetta verkefni er ad vissu

leyti dvoxtur pess samtals.

Sindri Geir Oskarsson gudfraedingur pyddi og stadfaerdi.
Ahugahépur um graent kirkjustarf studdi, las yfir og hvatti.

Ollum er heimilt ad afrita, nyta og deila ad vild.



Umbhverfis hlidin.

Pad er 4 abyrgd alls mannkyns ad draga ur
kolefnisfétspori sinu. Vid verdum ad reyna
ad standa vid Parisarsamkomulagid og vinna
bannig gegn loftslagsbreytingum. Vid megum
ekki missa vonina pvi ad pad er toluvert sem
vid getum gert i eigin lifi til ad draga ur peirri
losun grédurhusaloftteguna sem lifsstill okkar
hefur i for med sér. bessi 40 daga fasta bydur
okkur ad taka morg litil skref sem geta hjalpad
okkur ad minnka neikvaed umhverfisahrif i
hversdeginum. Litlir hlutir eins og ad draga ur
kjotneyslu og sleppa pvi ad skilja bilinn eftir i
gangi hafa maelanleg ahrif 4 kolefnisfétsporid
okkar en pad sem skiptir lykilmali er ad vid
vinnum ad breyttu hugarfari og tékum eitt
skref i einu par til vid ndum markinu.

Truarlega hlidin

pad er ekki 6llum tamt ad taka patt i triarlegum hlutum eda
nota truarlegt ordfaeri. Fastan hefur truarlega eda andlega
vidd en samt sem 4dur geta allir reynt ad taka patt 4 sinum
forsendum. Vida leggur kristid félk dherslu 4 ad bidja, fasta
og gefa a fostunni. P4 nytir pad pessa 40 daga til ad styrkja
andlegu hlidina i lifinu med baen og ihugun, pad styrkir
bolinmaedi og polgaedi med pvi ad sleppa tokunum a vissum
hlutum, og pad reynir ad gefa af sér, baedi med pvi ad styrkja
gdd malefni og gefa af naerveru sinni. Fastan er pannig timi
pbar sem vid horfum badi inn 4 vid og Ut a vid. begar vid
horfum inn 4 vid leitum vid til deemis ad pvi sem vid getum
gert betur i eigin lifi, er eitthvad sem vid getum idrast yfir, og
ba felst leitin ut 4 vid i ad gera yfirbdt, baeta pann skada sem
vid hofum valdid. bpannig getur sa eda su sem veit ad pad
hefdi nu verid haegt ad ganga oftar til vinnu i stad pess ad
keyra dkvedid ad syna yfirbot med pvi ad planta trjdm sem
vinna upp kolefnisfétspor pess ad hafa keyrt. Samtimis vaeri
bad markmid sett ad ganga oftar 4 nyju ari.

Afhverju eru kirkjur ad skipta sér af umhverfismalum?

Kirkjan er ekki bara andlegt fyrirbzeri, hin hefur medal annars pad hlutverk ad segja fra sidfreedinni sem

lif Jesu kennir okkur og pd skyldu ad boda fridarveginn sem hann kenndi leerisveinum sinum. bad er vegur
sem leidir okkur pangad sem neydin er staerst, vegur sem hvetur okkur til ad vera hendur og faetur Guds

i pessum heimi og vinna ad pvi baeta samfélagid. Kirkjan parf ad vera uppbyggilegt afl i samfélaginu sem
borir ad benda 4 pad sem ma betur fara og hefur kjark til ad fara nyjar leidir ad pvi ad hjdlpa samfélaginu
ad maeta vandamalum. Loftslagsbreytingar og umhverfismal eru staersta vandamal pessarar aldar, pad er
ekki bara hlutverk visindamanna og stjérnmalamanna ad maeta pvi, vid purfum 6ll ad taka patt, lika kirkjan.

Notkunarlei@beiningar.

Paskafastan hefst 4 6skudag og henni lykur & paskadag, fastan varir pvi i 40 daga eda taepar 7 vikur.
Vid getum vel sett okkur eigin markmid i tengslum vid fostuna, t.d. ad draga ur snjalltaekja notkun, lesa

meira, draga ur kjotneyslu, ihuga oftar og bidja.

betta dagatal dvarpar ymsar hlidar daglegs lifs og ef vid atlum ad reyna ad halda féstuna ut er kannski nég
ad hafa pad sem adal markmid ad fylgja dagatalinu.

Hinsvegar purfum vid ad hafa pad i huga ad vidé getum bara gert okkar besta. Slakadu & og ekki gefast upp
b6 ad heilir dagar eda vikur virdist ganga illa. Laerum af pvi sem gengur ekki négu vel i stadin fyrir ad lata
bad draga ur okkur kjarkinn.

Hver vika er tengd akvednu pema og pegar tilefni er til munum vid setja gagnlega tengla og upplysingar
tengdar pema vikunnar inna facebook siduna , Fasta fyrir umhverfid”.

petta fostudagatal gerir rad fyrir ad pu gefir pér 5-10 minutur a dag fyrir kyrrd til ad ihuga vers dagsins. Pad
er dgeett ad skapa sma ramma i kringum pad, reyna ad velja alltaf sama stadinn og sama tima, kveikja a
kerti eda rolegri tonlist. Pad hjalpar okkur ad gera petta ad daglegri venju i pessa 40 daga.

A sunnuddgum er ekkert verkefni en pa birtast stuttar hugvekjur inni 4 Facebook sidunni sem allar munu
fjalla um gildi pess ad halda hvildardaginn heilagann og gefa fridi og ré sinn stad i tilverunni.

Gangi ykkur vel.



Fasta fyrir
umhverfid

VIKA 1: Fastan og ég

14. FEBRUAR, MIBVIKUDAGUR / OSKUDAGUR

Pad er taknraent ad nyta oskudaginn i ad reikna

ut kolefnisfétsporid sitt. Vid islendingar erum
neyslufrekasta pjod jardar og pad vinnur téluvert
gegn umhverfislegum avinningi graenu orkunnar
sem vid eigum. A kolvidur.is er haegt ad reikna

ut kolefnisfétspor vegna samgangna, 4 facebook
sidunni ,Fasta fyrir umhverfid“ verdur birtur tengill
a fleiri reiknivélar.

Vers til thugunar: ,,Sd sem dylur yfirsjonir sinar
verdur ekki lansamur en sd sem jatar paer og laetur
af peim hlytur miskunn.” (Ordskvidirnir 28.13)

15. FEBRUAR, FIMMTUDAGUR

Hvada markmid getur pu sett pér a pessu ari til ad
draga ur kolefnisfétsporinu pinu? Getur pu reynt ad
ganga meira og keyra minna? Fljuga sjaldnar? Draga
ur kjotneyslu?

Hvernig getur pu ,baett fyrir” kolefnisfétspor sidustu
ara? Gaetir pu hugsad pér ad planta trjam eda stydja
vid trjaplontunarverkefni? Er ndg ad baeta bara

fyrir — purfum vid ekki lika menga minna? Settu pér
eitt markmid i dag tengt kolefnisfotsporinu pinu,

eitthvad eitt sem pu aetlar ad gera i ar og stattu vid
bad.

Vers til ihugunar: ,Aform verda ad engu par sem
engin er radagerdin en ef margir leggja d radin
raetast pau.” (Ordskvidirnir 15.22)

16. FEBRUAR, FOSTUDAGUR

A pessari fostu aetlar pu ad gera litla hluti &
hverjum degi sem geta stutt pig i ad skapa nyjar

og umhverfisvanar venjur fyrir hversdaginn. Med
verkefni hvers dags kemur litid vers til ihugunar.
Veldu pér stad par sem pu getur sest nidur i kyrrd
og ro a fostunni og ihugad versid. Getur pu tekid fra
5 minutur i upphafi dags, eda i hadeginu fyrir kyrrd
og ihugun?

Vers til ihugunar: ,A greenum grundum leetur hann
mig hvilast, leidir mig ad vétnum par sem ég mad
naedis njota.” (Davidssalmur 23.2)

17. FEBRUAR, LAUGARDAGUR

pad er |étt ad gleyma sér og pvi er gott ad bua sér til
akkeri sem minnir 4 verkefnid sem er fyrir hondum.
Til a0 minna pig a petta verkefni skaltu fjarleegja
eina ljésaperu heimavid, helst & aberandi stad. Liféu
an hennar Ut pessa fostu og leyfdu henni ad vera
aminning um ad pu hafir sett pér markmid sem pu
2tlir ad standa vid um ad draga ur vistsporinu pinu.

Vers til thugunar: ,,Pid erud ljos heimsins. Borg sem
a fjalli stendur feer ekki dulist. Ekki kveikja menn
heldur ljos og setja undir meaeliker heldur @ ljosastiku
og pa lysir pad éllum i husinu. bannig lysi ljos ykkar
medal mannanna.” (Matteusargudspjall 5.14)

18. FEBRUAR, SUNNUDAGUR
Vers til thugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)

MARKMID HEIMILISINS:

TIL MINNIS:




TIL MINNIS:

Fasta fyrir

umhverfio

VIKA 2: Vatn

19. FEBRUAR, MANUDAGUR

Heita vatnid er audlind sem vid purfum ad syna
virdingu og muna ad vera pakklat fyrir. Spérum
vatnid med ad laekka orlitid 8 ofnunum pessa einu
viku, klaeddu pig i hlyrri fot og hafdu pad notalegt
undir teppi.

Vers til ihugunar: ,Allt megna éq fyrir hjdlp hans
sem mig styrkan gerir.” (Filipibréfid 4:13)

20. FEBRUAR, PRIDJUDAGUR

Hreint vatn er dyrmaetasta audlind okkar en vid
forum ekki alltaf sparlega med hana. Eigdu vatn i
konnu eda flosku i isskdpnum til ad 1ata ekki fleiri
litra af vatni fara til spillist & medan pu bidur eftir ad
vatnid Ur krananum koélni. Geettu pess ad lata ekki
vatnid renna allan timann & medan pu tannburstar
big. Litil skref koma okkur lika afram.

Vers til ihugunar: ,Allar dr renna i sjdinn en sjorinn
fyllist ekki. bangad sem drnar renna munu paer
avallt renna.” (Prédikarinn 1.7)

21. FEBRUAR, MIBVIKUDAGUR

Notum adeins pad sem vid purfum og sporum
bannig vatn, orku og natturuna sjalfa. Fyllum ekki
hradsuduketilinn pegar vid setlum bara ad fa okkur
einn te bolla. Gaetum pess ad hella ekki uppa kaffi
fyrir fjéra ef vid erum bara ein ad sotra pad. Verum
athugul i dag og geetum pess ad nota adeins pad
sem vid purfum.

Vers til ihugunar: ,Synid i verki ad pid hafid tekid
sinnaskiptum!” (Matteusargudspjall 3.8)

22. FEBRUAR, FIMMTUDAGUR

Stiltu vekjaraklukku og lattu hana passa uppa ad
sturtuferdin verdi bara 5 minutur pvi vid notum um
10 litra af vatni @ minatu pegar vid erum i sturtu.
Reynum ad nota adeins pad vatn sem vid purfum &
fostunni.

Vers til ihugunar: ,Verid tru og réttldt og vonid
stédugt ¢ Gud.” (Hésea 12.7)

23. FEBRUAR, FOSTUDAGUR,

Fasta er leid til ad pjalfa polinmaedi og polgaedi og
bannig hjalpa okkur ad sleppa ur greipum pess sem
hefur tok @ okkur.

Allt sem vid drekkum & sér vatnsspor (water
footprint), pvi liggja um 150 litrar af vatni ad baki
einum bolla af kaffi og um 220 litrar af vatni ad baki
einu glasi af mjolk. Vid setlum ad eiga dag med eins
litid vatnsspor og vid mogulega getum og sleppa
bvi ad drekka kaffi, te, mjolk, safa eda gos i dag.
Verum dugleg ad drekka vatn i dag og latum reyna a
viljastyrkinn.

Vers til ihugunar: ,En Jesus sneri aftur fré Jordan,
fullur af heilbgum anda. Andinn leiddi hann og

i fjrutiu daga var hann i eydimérkinni par sem
djéfullinn freistadi hans. Ekki neytti hann neins pd
daga og er peir voru lidnir var hann hungradur.”
(Lukasargudspjall 4.1)

24. FEBRUAR, LAUGARDAGUR

Vid erum hluti af nattdrunni og eigum allt okkar
undir henni. Ad reekta tengslin vid nattdruna er

jafn mikilvaegt og ad raekta tengsl vid folk. Natturan
er stadur til undrast yfir fegurd lifsins, til ad finna
fyrir smaed sinni og leyfa sér ad vera hluti af staerri
heild. Fardu i gobngutur par sem pu getur verid innan
um tré og séd til fjalla, helst ad pu gangir ad og
medfram 4 eda laek. Gonguturinn parf ekki ad vera
langur, en leyfdu pér ad horfa a nattliruna og hlusta.
Draga andann djupt, vera til stadar og finna ad pu
ert hluti af pessu stéra skopunarverki.

Vers til ihugunar: ,Af jérdu ertu kominn. Ad jérdu
skaltu aftur verda. Af jordu munt pu aftur upp risa”
(Grundvallad ¢ 1. Mdésebok 3.19)

25. FEBRUAR, SUNNUDAGUR
Vers til ihugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)



Fasta fyrir
umhverfid

VIKA 3: Matur

26. FEBRUAR, MANUDAGUR

pad verdur ekki deilt um ad kolefnisfétspor og
vatnsspor dyraafurda er i flestum tilfellum toluvert
steerra en graeenmetis og avaxta. Ad draga ur neyslu
kjots er pvi mikilveegt skref til ad studla ad vistveenni
hversdegi. Vid setlum ad taka kjotlausan manudag,
meatless Monday, i dag og komast i gegnum heilan
dag an pess ad borda kjot. Inni a eldhusatlasinn.is ma
finna uppskriftir ad allskonar greenmetisréttum, eins
ma finna hugmyndir og studning fyrir kjotlausan dag
inna facebook sidunni ,Fasta fyrir umhverfig”.

Vers til ihugunar: ,Nu gef ég ykkur allar sadjurtir
jardarinnar og 6ll aldintré sem bera avoxt med freei.
bau skulu vera ykkur til fedu.” (1. Mdsebok 1.29)

27. FEBRUAR, PRIDJUDAGUR

Framleidsla a raudu kjoti er talin valda hatt i 20% af
losun grédurhusalofttegunda i heiminum. Gefum pvi
nauta- og lambakjoti fri pessa vikuna og reynum ad
borda graenmetisfaedi, fisk, kjukling eda svinakjot.
Breytum matarvenjum okkar til ad vinna gegn
loftslagsbreytingum.

Vers til ihugunar: , bd sagdi Drottinn vid Kain: ,,Hvar
er Abel, brédir pinn?“ Kain svaradi: ,pad veit ég ekki.
A ég ad gaeta brédur mins?“ (1. Mésebdk 4.9)

28. FEBRUAR, MIDVIKUDAGUR

Litil skref koma okkur langt a leidinni ad breyttum
venjum. Pad parf ekki ad kollvarpa eldhusinu til

ad geta byrjad ad eiga einn til tvo kjotlausa daga i
viku. Flestan venjuegan hversdagsmat ma adlaga

og skipta kjétinu Ut fyrir annad hraefni. [ flestum
matvoruverslunum ma finna vegan og greenmetisfeedi
deild, skodadu urvalid og athugadu hvort ad pu getir
ekki eldad klassiskan hversdagsrétt an kjots i dag.

Vers til ihugunar: ,gef oss hvern dag vort daglegt
braud.” (Lukasargudspjall 11.3)

1. MARS, FIMMTUDAGUR

Fra pvi ad forseti sendinefndar Filippseyja akvad
ad fara i hungurverkfall 4 Loftslagsradstefnu
Sameinudupjédanna i Varsja arid 2013 hefur
Lutherska heimssambandid dsamt moérgum 68rum

samtokum stadid ad fostu a fyrsta degi hvers
manadar undir slagordinu #fastfortheclimate.

i dag setlum vid, sem treystum okkur til, ad fasta a
mat fra sélaruppras til sélarlags og leyfa huganum
ad vera med peim sem purfa ad berjast fyrir pvi
hvern dag ad nzera sig. Fastan er lika timi til ad gefa,
styrkjum pvi Rauda krossinn, UNICEF, Hjalparstarf
Kirkjunnar eda dnnur samtok sem starfa med félki a
svaedum par sem hungursneyd rikir, um tvofalda pa
upphaed sem vid hefdum annars eytt i mat i dag.

Vers til thugunar: ,Su fasta sem mér likar er ad leysa
fiotra rangsleitninnar, Idta rakna bénd oksins, gefa
fridlsa hina hrjgdu og sundurbrjota sérhvert ok, pad
er, ad pu midlir hinum hungrudu af braudi pinu,
hysir bagstadda, heelislausa menn og ef pu sérd
klaedlausan mann, ad pu kleedir hann og firrist ekki
bann sem er hold pitt og bl6d.” (Jesaja 58.6)

2. MARS, FOSTUDAGUR

Flest heimili & [slandi kannast vid pann luxusvanda ad
matur dagi uppi i skapum og frystikistum og endi svo
jafnvel i ruslinu 16ngu eftir sidasta séludag. | dag er
tiltekt og kortlagning. Hvad eigum vid og hvad getum
vid gert Ur pvi? Vid setlum ad finna not fyrir pad sem
vid vissum ekki einusinni ad vid attum og bua til
matsedil fyrir naestu viku par sem vid nytum pad sem
til er.

Vers til thugunar: ,Bidjid og ydur mun gefast, leitid og
bér munud finna, knyid @ og fyrir ydur mun upp lokid
verda.” (Matteusargudspjall 7.7)

3. MARS, SUNNUDAGUR

Laugarddégum & ad verja Uti i nattarunni. Komdu

bér ut, jafnvel pd ad pad sé bara i stuttan gongutur.
Leyfum vindinum ad berja 4 okkur og regninu ad falla
blidlega a veginn sem vid géngum. Pessi sami vindur
knyr umhverfisvaenar virkjanir og petta sama regn
vokvar og neerir alla jordina. Vid erum 6ll tengd og vid
erum hluti af natturunni. Hvernig veeri svo ad bjéda
einhverjum i mat i kvold og elda greenmetisrétt?

Vers til thugunar: ,,Himnarnir segja fré Guds
dyrd, festingin kunngjorir verkin hans handa.”
(Davidssalmarnir 19.2)

4. MARS, SUNNUDAGUR
Vers til ihugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)



Fasta fyrir
umhverfid
VIKA 4: Neysla

5. MARS, MANUDAGUR

AQd vera upplystur neytandi er lykilatridi pegar pad
kemur ad pvi ad greenka hversdaginn. Inni a vef
Umbhverfisstofnunar (www.ust.is) undir tenglinum
,Umhverfismerki“ ma finna ymis merki sem hjalpa
okkur ad velja vorur sem hafa umhverfisvottanir

eda vorur sem eru framleiddar an preelahalds.

Med pvi ad kaupa sjalfbaeran pappir, Svansmerktar
hreinlaetisvorur og FairTrade kaffi erum vid ad taka litil
skref ad pvi ad gera neysluna okkar abyrgari.

Vers til ihugunar: ,, bér hefur verid sagt hvad gott er og
hvers Drottinn vaentir af pér: pess eins ad pu gerir rétt,
dstundir keerleika og pjonir Gudi i hdgveerd.” (Mika
6.8)

6. MARS, PRIDJUDAGUR

[ pessari viku skulum vid leggja okkur fram vid ad
versla islenskar vorur pegar mogulegt er. Steerd
kolefnisfotspors okkar islendinga ma medal annars
rekja til pess hvad vorur purfa ad ferdast langa leid til
ad komast hingad. Ef vid veljum ekki islenskt veltum
ba uppruna vérunnar fyrir okkur, purfti hun ad ferdast
hingad frd Evropu, Ameriku eda Asiu? Reynum ad velja
vorur sem hafa ferdast sem minnst.

Vers til ihugunar: ,Orldtur madur hlytur rikulega
umbun og sa@ sem gefur 6drum ad drekka feer porsta
sinum svalad.” (Ordskvidirnir 11.25)

7. MARS, MIDVIKUDAGUR

Pegar pad kemur ad pvi ad versla fot veljum vid oft
odyrar verslanir pratt fyrir ad vita ad hugsanlega
séu fotin framleidd med vinnuafli praela. P ad pad
brjoti i baga vid neysluhyggju menninguna settum
vi0 audvitad ad gera okkar besta til ad taka abyrgd a
okkar neyslu og sleppa pvi ad versla i pessum budum.
Brjétum odd af ofleeti okkar og kaupum notadar
buxur i Rauda Krossinum, pad ad nyta hlutina er
umhverfisvaent. Finnum saumastofu og latum laga
saumsprettuna frekar en ad henda flikinni. Sleppum
bvi ad versla fot af alpjodlegum risafyrirteekjum sem
soa gjofum natturunnar og hafa lif og heilsu folks a
samviskunni.

Vers til ihugunar: ,Hid géda, sem ég vil, geri ég
ekki en hid vonda, sem ég vil ekki, bad geri ég.”
(Romverjabréfid 7.19)

8. MARS, FIMMTUDAGUR

i dag setlum vid ad gefa bilnum orlitid fri og ganga eda
nota almenningssamgongur. Klaedum okkur eftir vedri
og maetum deginum eins og hann kemur.

Vers til thugunar: ,,Dag einn for hann ut i bat og
leerisveinar hans. Hann sagdi vid pd: “Férum yfir um
vatnid.” Og peir 1étu fra land. En sem peir sigldu,
sofnadi hann. bd skall stormhrina @ vatnid, svo

ad neer fyllti bdtinn og voru peir haett komnir. beir
foru pa til hans, véktu hann og s6gdu: “Meistari,
meistari, vér férumst!” En hann vaknadi og hastadi d
vindinn og 6ldurdtid og slotadi pegar og gerdi logn.”
(Lukasargudspjall 8.22)

9. MARS, FOSTUDAGUR

Vid setlum ad fasta a neyslu i dag og ekki eyda einni
krénu. Margir panta sér pitsu eda skreppa ut 3 lifid

a fostudogum. Getum vid hugsad okkur ad sleppa

bvi i dag og styrkt samtok 4 bord vid Rauda Krossinn,
Hjalparstarf Kirkjunnar eda Hjalpraedisherinn um pa
upphad sem vid hefdum eytt 4 venjulegum fostudegi?

Vers til ihugunar: ,,Sérhver gefi eins og hann hefur
dsett sér i hjarta sinu, ekki med dlund eda med
naudung, pvi ad Gud elskar gladan gjafara.”

(2. Kérintubréf 9.7)

10. MARS, LAUGARDAGUR

Fyrir mérgum er laugardagur nammidagur. |
kakdbaunaraktun er barnapraelkun grasserandi en vid
getum valid ad kaupa szelgaeti med vottunum 4 bord
vid ,Follow the Frog“, ,FairTrade” ,,UTZ" og ,Krav“.
begar vid leitum eftir vorum med slikar vottanir erum
vi0 ad taka akvordun um ad stydja ekki vid praelahald
og a0 okkur pyki sanngjarnt ad allir fai greitt fyrir sina
vinnu. bPessar vottanir tengjast lika flestar verkefnum
sem studla ad sjalfbeerum landbunadi og par med
umhverfisvaenni framleidslu.

Vers til ihugunar: ,Gud mun audga ykkur i 6llu svo ad

bid getid jafnan synt érlaeti.” (2. Kérintubréf 9.11)

11. MARS, SUNNUDAGUR
Vers til ihugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)

TIL MINNIS:




Fasta fyrir
umhverfid

VIKA 5: Plast

12. MARS, MANUDAGUR

Vid baum ekki oll i sveitarfélogum par sem plast er
flokkad, en vid getum pé 6ll reynt ad gera okkar besta
til ad byrja ad flokka sjalf. Skodadu adeins plastnotkun
heimilisins, er eitthvad sem vid geetum alveg
augljoslega gert til ad draga ur plastséun? Ef pig vantar
hugmyndir munu birtast radleggingar og hugmyndir
inna facebook sidunni ,Fasta fyrir umhverfié“ i dag.

Vers til thugunar: ,,Munnur hins réttldata meelir speki
og tunga hans bodar réttlaeti. Ligmadl Guds hans er i
hjarta hans, eigi skridnar honum foétur.” (Davidssalmur
37.30)

13. MARS, PRIDJUDAGUR

Margir kannast vid ad safna margnota burdarpokum
en gleyma peim heima pegar farid er af stad i
budina. Ef pu ferd a bilnum i budina skaltu fra og
med deginum i dag hafa pad sem reglu ad hafa

3-4 margnota poka i bilnum og setja post-it mida a
solskyggnid til ad minna pig & pa. Ef pu ferd allajafnan
gangandi eda hjdlandi geymdu pokana a aberandi
stad, eda skrifadu “Taka med poka” & post-it mida og
limdu & hurdina. Skapadu pér pa venju ad vera med
pokana med pér og taka pa med inn i verslunina, peir
gera litid gagn heima.

Vers til ihugunar: ,Ekkert hugnast ménnum betur en
ad matast og drekka og Idta sdl sina njota fagnadar af
striti sinu. En pad hef ég séd ad einnig petta kemur tr
Guds hend...” (Prédikarinn 2.24)

14. MARS, MIDVIKUDAGUR

Haettum ad velja plast. bad er svo margt sem vid
getum gert til ad draga ur éparfa plast séun. Neitum
ad taka vid einnota plastmalum, pappi er alltaf skarri.
Ef vinnustadurinn pinn bydur uppa kaffi i einnota
plastmali sjadu til pess ad frd og med i dag verdi farid
ad bjoda uppd pappamal i stadin. Ef pu aetlar ad kaupa
gjafir, t.d. handa krékkum, reyndu ad velja leikfong ur
timbri. Kaupum tréliti og vaxliti i stad tusslita. Tokum
litil skref ad pvi ad hafna plasti pegar vid getum valid
adra moguleika.

Vers til ihugunar: ,,Beindu augum pinum fram d vid
og sjonum pinum ad pvi sem fram undan er. Veldu
fotum pinum beina braut, pd verdur eetid traust undir
fotum.” (OrdskviBirnir 4.25)

15. MARS, FIMMTUDAGUR

i nylegri norskri rannsékn kom i ljés ad plastagnir
var a0 finna i blaskel medfram allri strandlengju
Noregs. betta plast ratar m.a. Ut i nattdruna i
gegnum badherbergisvaskinn pinn. Snyrtivorur

med glimmeri, gréfir hadskribbar og tannkrem eru
daemi um vérur med plasti sem vid skolum Ut i sjoé
og menga feedukedjuna i hafinu. Athugadu hvort ad
i innihaldslysingunni & tannkreminu pinu standi PE
eda polyethylene. Hugsanlega ertu bursta tennurnar
med plastdgnum sem geetu sidar endad a disknum
binum. Veljum ad kaupa plastlausar hreinlaetisvorur,
plastlausta eyrnapinna og tannbursta ur bambus —
faerum okkur i attina ad plastlausu lifi.

Vers til thugunar: ,Sannlega segi ég ykkur: Ef pid hafid
tru eins og mustardskorn getid pid sagt vid fjall petta:
Flyt pig hédan og pangad og pbad mun flytja sig. Ekkert
verdur ykkur um megn.” (Matteusargudspjall 17.20)

16. MARS, FOSTUDAGUR

Plastlaus fostudagur. betta geeti ordid audvelt, petta
geeti ordid erfitt. | dag setlum vid ad vera medvitud

um ad sneida hja plasti. Vid atlum ekki ad sda plasti

a nokkurn hatt. Notum margnota kaffimal, prufum

ad meeta i fiskbid med eigid ilat, eda fara i nammibar
med taupoka. Getum vid reynt ad fara at fyrir
baegindarammann i plastleysinu i dag og jafnvel bent &
6parfa plastnotkun i verslunum eda hja fyrirtaekjum?

Vers til ihugunar: ,Eg lagdi allan hug ¢ ad pekkja speki
og pekkja flonsku og heimsku og komst ad raun um
ad einnig pad var ad saekjast eftir vindi. bvi ad mikilli
speki fylgir mikid angur og sd sem eykur pekkingu sina
eykur kvél sina.” (Prédikarinn 1.17)

17. MARS, LAUGARDAGUR

Hafid hefur verid lifaed pessarar pjédar. Nu stefnir i
ad um midja pessa 6ld verdi meira af plasti i sjonum
en fiskum, vid hofum ekki farid vel med gjafir
nattdrunnar. Til pess ad lifa i fridi vid nattdruna
burfum vid ad leyfa okkur ad finna ad vid séum hluti
af henni og han hluti af okkur. Géngum medfram
fjorunni i dag, 6ndum djdpt med 6ldurdtinu og leyfum
okkur ad upplifa smaed okkar gagnvart kroftum
hafsins.

Vers til thugunar: , bd tok Drottinn Gud manninn og
setti hann i aldingardinn Eden til ad yrkja hann og
gaeta hans” (1.mdsebdk 2.15)

18. MARS, SUNNUDAGUR
Vers til thugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)



Fasta fyrir
umbhverfid

VIKA 6: Rafmagn

19. MARS, MANUDAGUR

Tokum allt ar sambandi pegar vié erum ekki ad nota
bad. Hledsluteeki, utvarp, sjonvarp, allt eydir petta
rafmagni, jafnvel pegar pad er ekki i notkun.

Vers til ihugunar: ,,En ég segi ydur: Elskid évini ydar og
bidjid fyrir peim sem ofsaekja ydur. Pannig synid pér ad
bér erud bérn f6dur ydar ¢ himnum er leetur sdl sina
renna upp yfir vonda sem gdéda og rigna yfir réttlata
sem rangldta.” (Matteusargudspjall 5.44)

20. MARS, PRIDJUDAGUR

Notardu enn gldperur? Kauptu LED eda sparperur
svo ad pu eigir paer til naest pegar skipta parf um
ljdsaperur. Paer endast mun lengur og nota minna
rafmagn.

Vers til thugunar: , begar pu gefur 6lmusu skaltu ekki
Idta peyta ludur fyrir pér eins og hraesnarar gera i
samkunduhusum og a streetum til pess ad hljota lof
af ménnum. Sannlega segi ég ydur, peir hafa tekid ut
laun sin. En pegar pu gefur 6lmusu viti vinstri hénd pin
ekki hvad su heegri gerir svo ad élmusa pin sé i leynum
og fadir pinn, sem sér i leynum, mun umbuna pér.”
(Matteusargudspjall 6.2)

21. MARS, MIDVIKUDAGUR
Gakktu ur skugga um ad oll 1jés séu slokkt ddur en pu
ferd ad heiman. Spérum perurnar og orkuna.

Vers til thugunar: , bvi segi ég ydur: Verid ekki
dhyggjufull um lif ydar, hvad pér eigid ad eta eda
drekka né heldur um likama ydar, hverju pér eigid
ad kleedast. Er lifid ekki meira en faedan og likaminn
meira en klaedin? Litid til fugla himinsins. Hvorki

sd peir né uppskera né safna i hlédur og fadir ydar
himneskur faedir pa. Erud pér ekki miklu fremri peim?
Og hver ydar getur med dhyggjum aukid einni spénn
vid aldur sinn?“ (Matteusargudspjall 6.25)

22. MARS, FIMMTUDAGUR

Vid stefnum a rafmagnssamgongur. Getur pu buid pér
til dzetlun um pad hvernig pu munt vinna ad pvi ad
skipta bilnum Ut fyrir rafmagnsbil eda tengitvinnbil a
naestu arum?

Vers til ihugunar: ,Og hvi erud pér dhyggjufull um
kleednad? Hyggid ad lilijum vallarins, hversu paer vaxa.
Hvorki vinna peer né spinna. En ég segi ydur: Jafnvel
Salémon i allri sinni dyrd var ekki svo buinn sem ein
peirra. Fyrst Gud skrydir svo gras vallarins sem |

dag stendur en d morgun verdur i ofn kastad, skyldi
hann pad ekki miklu fremur klaeda ydur, pér tralitil!“
(Matteusargudspjall 6.28)

23. MARS, FOSTUDAGUR

Vid skulum fasta @ rafmagn. Drogum frd og notum
natturulega birtu eins og kostur er. Notum stiga i
stadin fyrir lyftuna, verum athugul og reynum ad
fylgjast med pvi hvad rafmagnid spilar stéran patt i
lifinu okkar. Pokkum fyrir rafmagnid og férum vel med
bad.

Vers til ihugunar: ,,Segid pvi ekki dhyggjufull: Hvad
eigum vér ad eta? Hvad eigum vér ad drekka? Hverju
eigum vér ad klaeedast? Allt petta stunda heidingjarnir
og ydar himneski fadir veit ad pér parfnist alls pessa.
En leitid fyrst rikis hans og réttleetis, pd mun allt
petta veitast ydur ad auki. Hafid pvi ekki dhyggjur

af morgundeginum. Morgundagurinn mun hafa
sinar dhyggjur. Hverjum degi naegir sin pjaning.”
(Matteusargudspjall 6.32)

24. MARS, LAUGARDAGUR

Pad er kominn timi til ad horfa til sumars og
skipuleggja raektun. Hvort sem pu ert med gard eda
bara svalir er vel haegt ad taka frd sma pldss fyrir
kryddjurtir, gr&enmeti og sumarblém. Skodadu pina
adstodu og ihugadu hversu stérhuga pu vilt vera.

Vers til ihugunar: ,Pegar ég horfi é himininn, verk
handa pinna, tunglid og stjérnurnar, sem pu settir
bar, hvad er pd madurinn pess ad pu minnist hans,og
mannsins barn ad pu vitjir bess?* (Davidssalmur 8.4)

25. MARS, PALMASUNNUDAGUR
Vers til thugunar: Minnstu pess ad halda
hvildardaginn heilagan. (3. bodordid)



Fasta fyrir
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VIKA 7: Nattdran, Gud og Eg

26. MARS, MANUDAGUR

Viltu vera sjalfbzer um chilipipar Ut arid, eda ertu
ahugamanneskja um regnbogalitadar gulraetur? bad
er kominn timi til ad byrja ad sa sumarbldomum og
graenmeti sem parf ad forraekta. A facebook sidunni
,Fasta fyrir umhverfid“ birtast gagnlegar upplysingar
um réttu handtokin vid saningu.

Vers til thugunar: ,,J6rdin Iét grédur af sér spretta, alls
kyns sddjurtir og aldintré af 6llum tegundum sem bera
dvoxt med freei. Og Gud sd ad pad var gott.”

(1. Mdésebok 1.12)

27. MARS, PRIDJUDAGUR

Deildu med 68rum einhverju sem pér hefur pott ganga
vel a féstunni og einhverju sem pu vilt reyna ad taka
med pér inn i hversdaginn.

Vers til ihugunar: ,Allt vald er mér gefid a himni og
jérdu. Farid pvi og gerid allar pjédir ad lzerisveinum,
skirid pd i nafni f6dur og sonar og heilags anda og
kennid peim ad halda allt bad sem ég hef bodid ydur.
Sja, ég er med ydur alla daga allt til enda veraldar.”
(Matteusargudspjall 28.18)

28. MARS, MIBVIKUDAGUR

Hafou ahrif — pad eru kosningar i vor. Reyndu ad hafa
ahrif 4 pau frambod sem pu stydur og fadu pau til ad
setja umhverfismal a dagskra.

Vers til thugunar: ,, Vakid, standid stédug i trunni, verid
hugdjérf og styrk. Audsynid keerleika i 6llu sem pid
gerid.” (1. Korintubréf 16.13)

29. MARS, SKIRDAGUR

Pennan dag snaeddu Jesus og vinir hans pekktustu
kvoldmaltid mannkynsségunnar. Bjéddu til kjotlausrar
maltidar og deildu pvi sem pu hefur lzert a fostunni.

Vers til thugunar: , Frid laet ég ydur eftir, minn frid
gef ég ydur. Ekki gef ég ydur eins og heimurinn
gefur. Hjarta ydar skelfist ekki né hraedist”
(Jéhannesargudspjall 14.27)

30. MARS, FOSTUDAGURINN LANGI

betta er dagur allra sem pjast ranglega i pessum heimi,
beirra varnarlausu og valdalausu sem sifellt verda
undir. A pessari féstu hofum vid tekid skref i att ad pvi
ad draga ur pjaningu i heiminum med pvi ad breyta
venjum og vali. Pad er hluti af lifsverki okkar ad reyna
ad gera heiminn ad betri stad 8 morgun en hann var i
geer.

Vers til ihugunar: ,Fadir, i pinar hendur fel ég anda
minn!“ (Lukasargudspjall 23.46)

31. MARS, LAUGARDAGUR

begar pad virdist vera tilgangslaust ad gera nokkud,
mundu pd ad enginn getur hjalpad 6llum, en allir geta
hjalpad einhverjum. Getur pu tekid féstuna med pér
inn i hversdaginn og reynt ad gefa meira af pér? Til
deemis med pvi ad gerast sjalfbodalidi, Heimsforeldri
eda styrkja reglubundid vid mannudarstarf?

Vers til thugunar: ,, bétt ég fari um dimman dal éttast
ég ekkert illt pvi ad pu ert hjg mér.” (Davidssalmur
23.4)

1. APRIL, PASKADAGUR

Paskadagur synir ad mattur kaerleika og gaesku er
avallt sterkari en daudinn og 6fl eydileggingar. Verum
i lidi med upprisunni og voninni Ut arid, hofum tru

a okkur sjalfum, h6fum tru @ ndunganum og geetum
bess ad koma fram vid adra eins og vid myndum vilja
ad komid veeri fram vid okkur.

Vers til ihugunar: ,Engillinn meelti vid konurnar: ,,bid
skulud eigi éttast. Eq veit ad pid leitid ad Jesu hinum
krossfesta. Hann er ekki hér. Hann er upp risinn, eins
og hann sagdi. Komid og sjdid stadinn par sem hann
Id. Farid i skyndi og segid lerisveinum hans: Hann

er upp risinn fra daudum, hann fer @ undan ykkur til
Galileu. Par munud pid sjé hann.” (Matteusargudspjall
28.5)

Takk fyrir samfylgdina!
Gledilega pdska og gangi pér vel vid ad taka pessi litlu
skref med pér inn i hversdaginn.



