Inrama din dag med bon

PA MORGONEN: ATT OVERLATA
DAGEN AT GUD

INGANG Gud, du ir hir. T detta rum finns ocks3
du och fast jag inte ser dig eller hor dig si dr du
hir just nu. Ara vare ditt namn i evighet. Amen.

PSALTARPSALM Lis en psalm ur Psaltaren i
Bibeln, eller en del av en psalm om den ir ling.

BIBELLASNING Lis en hel bibelbok i lagom
delar. Lat ldsningen foljas av tystnad: vad berdr
mig i den hir bibeltexten

BON Ta hjilp av ordningen Tack-Hjilp-Forlat,
Be med hela handen, be en firdigformulerad

bon eller Herrens bon.

OVERLATELSE Herre Jesus Kristus, jag lim-
nar denna nya dag i dina hinder: mitt arbete,
de méinniskor jag kommer att mota, glidjen och
bekymren.

Lit mig alltid kinna igen din nirvaro, och lir mig
att ge mitt gensvar pd din kérlek och godhet.

Tystnad f6r 6verlatelse av den kommande da-
gens aktiviteter och moten.

VALSIGNELSE Herren vdlsignar och beskyddar
dig. Herren liter sitt ansikte lysa mot dig och visar
dig ndd. Herren vinder sitt ansikte till dig och ger
sin frid/fred. Amen.

AR DET EXTRA ONT OM TID: be 6verlitelsebo-
nen och vilsignelsen.

PA KVALLEN: ATERBLICK PA DAGEN

MED GUD

Bli stilla och be om Guds Andes ljus 6ver den
dag som passerat.

Se tillbaka pa dagen, var sirskilt uppmirksam pé
det som vicker dina kinslor.

Samtala med Kristus om det du sett: tacka, be
om hyjilp, be om forlatelse.

Se fram mot morgondagen, vind det som vintar

dig till bon.

Avsluta med Herrens bon.

Tyst bon

Maénga manniskor upplever nagonstans pa
sin andliga resa ett storre behov av tystnad.
Under den oroliga vattenytan finns nere i
havsdjupen en stillhet; pa samma satt kan
det vara med oss. Den tysta inre bonen for-
soker inte astadkomma nagonting: vi 6ppnar
oss bara for den Gud som ar bortom allt vad
vi kan tanka eller sédga - och vantar. Féljande
enkla steg kan vara till hjalp.

KOMMA TILL RO: S6k upp en boneplats, tind
ett ljus, inta den kroppshillning som hjilper

dig att slappna av mest. Lat kroppen komma

till ro - g girna igenom din kropp nerifrin och
upp, och kinn hur kropps- delarna slappnar av.
Forestill dig en sten som sjunker allt djupare ner
i mérknande vatten tills den vilar pa havsbotten,
stig pa detta sitt ner i djupare skikt inom dig.

FOKUSERA: Nir du nitt den stillhet som ar
mojlig f6r dig kan du anvinda en bibelvers eller
nigon fras for att fokusera ditt inre, t.ex.”Kom,
Heliga Ande”,” Min Herre och min Gud’ eller bara
”Jesus”. Upprepa orden, anvind dem som ett rep
att halla fast i si att tankarna inte borjar vandra.

VANTA: Upprepa orden, sakta och kirleksfullt,
ndr du kinner att du behéver dterfa fokus pa
Gud. Det spelar ingen roll hur ofta dina tankar
vandrar ivig - det dr oundvikligt, eller hur lite du
kinner”. Du ger den hir tiden till Gud — resten
ar upp till Honom.

AVSLUTA: Be Herrens bon, som forenar oss.

Bon

En enkel vagledning

Bo6n handlar om att vara tillsammans med Gud. Bon kan vara si mycket. Allt frin den gemensamma
gudstjinsten till hjirtats tysta samtal med Gud. Var och en av oss miste hitta en egen bonestil, som
passar personligheten och livssituationen. Som med allt som lever kommer ocksa virt sitt att be
férmodligen att variera under olika perioder av livet.

Bénen ir inte en teknik — den dr en relation. Bonens visen ir vinskap. Dess form ir ett samtal med
Gud. Som alla friska relationer rymmer den olika typer av kommunikation: vardagligt sméprat,

tid som vi avsitter for att kunna prata lite mer ostort, att dela tystnaden hos varandra. Ibland nira,
ibland p4 storre avstand. Ibland gril, ibland fortroligt samtal.

Komma igang
Relationen med Gud bérjar i vér vardagliga VREDE — nir ilskan tar 6ver vart liv.
erfarenhet som minniskor. Det som hinder i

ot . For att kunna rikta dessa kinslor pa ett medvetet
vért liv vicker i oss:

sitt mot Gud krivs framfor allt nigot som ofta
ir en bristvara — tid. Grundregeln ér: bérja i det
lilla formatet, var naturlig i ditt samtal med Gud,
var drlig mot dig sjilv och Gud.

TACKSAMHET - i stort och smitt moter vi
kirlek och godhet.

FORUNDRAN - vi ir omgivna av mirakler, till

exempel i naturen.

FORLATELSE — niir vi stillt till det for oss och

Prova dig fram med olika sitt att be. Inred
girna en sirskild boneplats nigonstans hemma,
ett ljus, en ikon eller ett kors kan vara till stor

andra. hjélp. Nir du funnit en form som passar dig: var
NOD - varje dag méter vi egna och andras uthallig.
behov av hjilp.

(Denna text Jan-Olof Johansson har vi fitt
tillstind av Vixjo stift att anvinda)

JJEKYRKAN
vid Brommaplan

SORG — nir vi blir limnade.




Standig bon

Bon ar en standigt pagaende dialog, men
ibland behdéver vi sma paminnelser i varda-
gen.

UPPFATTA GUDS NARVARO: upprepa "Gud,

du dr hir” inom dig nir du har en lucka eller nir

du dr pressad.

BE UTIFRAN DET SOM MOTER DIG: allt kan
bli till bén, kort och spontant: tack, hjilp eller
forlit.

BE NAR DU GAR: pa vig till jobbet, affiren eller
ut med hunden. Frilsarkransen eller ett litet kors
i fickan: Be nir du snuddar det med handen.

Boner kopplade till Pilgrimens sju nyckelord

Pilgrimens sju nyckelord vander sig till alla
oss som langtar efter att leva ett annat slags
liv - hdar sammankopplade med boéner att
stava pa under dagar nar de egna orden inte
racker till.

FRIHET Du som ville mitt liv och har skapat
mig efter din vilja, allt i mig kdnner du och
omsluter med 6mbhet, det svaga likavil som det
starka, det sjuka likavil som det friska. Dérfor

6verlimnar jag mig 4t dig utan fruktan och
forbehall.

ENKELHET Gud, glém inte... Gud, du vet...

TYSTNAD Gud, hjilp mig att ta vara pa tystna-
dens gava och leva lyssnande.

BEKYMMERSLOSHET Gud, ge mig sinnesro
att acceptera det jag inte kan forindra, mod

att férandra det jag kan och f6rstand att inse
skillnaden.

LANGSAMHET Visa mig din vig och gor mig
villig att vandra den.

ANDLIGHET Gud - Du ir grinslés. Du ér nira.
Du ir ljus och jag ér din.

DELANDE Oppna mig for din kirlek. Virlden
behéver mig. Virlden behéver din kirlek strém-
mande genom mig

Be med Psaltaren

Anvand Psaltaren som en bonbok - be en
psalm fran kategorin Lovsang och en fran
kategorin Bon om hjalp varje dag.

Kom ihig att du som dipt ingdr i Guds folk — din
bon dr inte bara din bon utan hela kyrkans bén.
S4 om du inte upplever det som psalmen beskri-
ver, tink pa att du ger rost dt de i kyrkan som
kinner det sd, du ger rost at en annan minniskas
bén.

Kan man verkligen be alla psalmer som handlar om
himnd? Be i solidaritet med dem som kinner
s, de som fortrycks, mobbas och far illa — be ut
deras ilska i vetskap om att Gud svarar utifrin
vem han dr: Barmhirtig och rittvis.

Vad skall jag gora med alla meningar som jag inte
Jorstar? Tank pd att det dr gamla boner som
utgar frin gamla tankemonster — sjilvklart kan
du inte forsta alla uttryck. Men glom inte bort
att det dr poesi som man kan omtolka pa sitt sitt
— tolka uttrycken utifrin din formaga.

Vem dr "Kungen” i psalmerna? Gud Fadern eller
Jesus — nir det stir om ”Guds konung” syftar
judarna pd kung David i GT, kristna ber bonen i
dtanke pé Jesus, Guds konung.

(Denna text har vi fitt tillstind att anvinda av
Eleonor Gustafsson.

LOVSANG

TACKBONER: 8,18, 29, 30, 47, 65, 66, 67, 68, 75,
81,92, 96, 98,100, 103, 104, 105, 106, 107, 108,
111,112,113,114,116, 117,118, 124,134, 135,
136,144,145, 146,167,148, 149,150

BONER SOM HANDLAR OM GUDS MAKT: 2,
9,20,21,33,45,72,76,77,78, 82,89,93,97,99,
110,132

BONER SOM PRAGLAS AV FORTROSTAN: 3,
4,23,25,27,46,61,62,63,71,73,

BON OM HJALP

BONER OM ATT LEVA EFTER GUDS VILJA: 1,
5,11,14,15,16, 19, 24, 26, 34, 36, 37, 40, 49, 50,
53,86,90,95,101,115,119,127,128,129, 133

BON OM FORLATELSE: 6, 32, 38, 39, 51

KLAGAN OCH BON OM HJALP: 10, 12,13,17,
22,28,31, 42,43, 44, 56,57, 70, 85, 88,102, 120,
130, 137,142,143

BON OM ATT GUD SKALL SATTA STOPP FOR
ONDSKAN: 7, 35,41, 52, 54,55, 56, 58, 59, 60,
64, 69,74,78, 80, 83, 94, 109, 141

Be med hela handen

Vi kan anvédnda vara fem fingrar som ett satt
att strukturera var bon.

PEKFINGRET (pekar): for dem som vigleder och
hjilper oss.

LANGFINGRET (langst): for de ledande i sam-
hille, media, kyrka.

RINGFINGRET (svagast): for de nédlidande och
behovande.

LILLFINGRET: for oss sjilva.

TUMMEN (starkast): for de viktigaste personer-
na och sakerna i vart liv.

Tack-Hjalp-Forlat

De tre ledorden kan hjalpa oss att fa balans

i bonen.

Alla tre har en viktig plats i vir relation till Gud:
tacksdgelse, bon om hjilp, bon om forlitelse.



