Daglig andaktsstund

Stilla ner dig

Lagg undan mobiltelefon och annat som kan distrahera. Satt dig bekvamt, andas djupt nagra ganger.
Tank dig att Gud/Jesus ser pa dig med sina varma kérleksfulla 6gon. Gud som &lskar dig villkorslost
vill méta dig nu.

Bed en overlatelsebon

Bed att Gud ska 6ppna ditt hjarta och leda din bdn och bibelldasning. Om du vill kan du anvanda en
redan formulerad bon t.ex, Var fader, Sinnesrobdnen, Ps 143 eller ndgon annan av de foreslagna
bonerna som vi anvander i férsamlingen.

I gar. Vad kdnner du gladje och tacksamhet dver nér du tanker pa din gardag?

Las texten. 2 Kor 1: 8-11
Las texten sakta och uppmarksamt, gdrna tva ganger.
Vad berdr dig? Vilka tankar och kanslor vacks? Vad kallas du att gora eller be?

gJag vill att ni skall ha klart for er, bréder, hur svart vi hade det i Asien. Vi pressades s& 1&ngt 6ver
var formaga att vi rent av misstrostade om livet. 9Men en dédsdom har vi alltid haft inom oss, for
att vi inte skulle forlita oss pa oss sjélva utan pa den Gud som uppvécker de déda. 100ch han
raddade oss fran dessa dédens angrepp och kommer att rédda oss igen. Till honom star vart hopp,
han skall rédda oss. 110ch ni skall hjalpa till med er bon fér oss, sa att det blir m&nga som tackar
Gud fér den ndd vi far genom mangas medverkan.

Skriv

Min bon fér dagen/min bén och langtan just nu



Nagra ord om goda andliga vanor

Vi vet att goda andliga vanor ar oerhort viktiga for att vi ska kunna leva i en livgivande Gudsrelation.
Men vi vet ocksa hur svart det kan vara och hur [att det ar att ambitionen att ha ett regelbundet
andaktsliv kor fast i krav och en kansla av otillracklighet. Hur kan vi undvika denna lasning?

Ha inte for hoga ambitioner. Andligt liv vaxer i sma steg. Det ar battre att halla fast vid en enkel rutin
som kanske bara tar tva minuter varje dag an att standigt misslyckas med att férséka lasa Bibeln en
timme om dagen. Néar en fardighet ar befast och fungerar kan det vara dags att bygga pa med nagot
mer. | processen maste vi ha tilltro till att det djupast sett ar Anden som skapar motivation for
andliga rutiner snarare an yttre monster som vi forsdker disciplinera fram. Andlig mognad och véaxt ar
en kombination av att Anden vacker var langtan och drar oss till Jesus, till Ordet och bénen och att vi
tar viljemassiga beslut att overlata oss till goda andliga vanor (Joh 14:23-27, 16:12-15, Rom 8:26-27,
Fil 2:12-13)

Goda andliga vanor dr nagot vi skapar tillsammans i forsamlingen. Ibland tanker vi allt for
individualistiskt. Andliga vanor handlar ocksa om regelbunden nérvaro i en bonegrupp, pa séndagens
gudstjanst, i en kurs i kyrkans regi... osv. Att skapa goda andliga vanor dr bade en individuell och en
kollektiv resa, en mix av det jag gor pa egen hand och gruppaktiviteter som jag deltar i.

PERSONLIG ANDAKT

Hur far man en personlig andakt att fungera? Vad behovs? Férutom motivation, langtan och
overlatelse beh6éver man en stabil ordning. Att varje dag foroka komma pa vad man ska gora, hur
man ska lasa och be fungerar inte. Vi behover ha trygga och enkla rutiner att luta oss mot for att det
ska fungera. Rutinerna kan brytas ibland om man kanner for det och man kan dndra ordningen efter
en tid, men vi mar bra av att forsdka skapa en grundordning som passar for vara liv och som vi kan
halla fast vid.

Det har ar nagra viktiga ingredienser i ett fungerande andaktsliv:

% En tid (eller flera tider) per dag eller kanske en veckorytm fér andakt. Du behover avsatta

nagra minuter, helst varje dag da du kan rikta din uppmarksamhet mot Gud. Vilken eller vilka

tider kan fungera for dig?

«» En plats dar du kan vara ostord och fa koncentration. Var har du den platsen? | hemmet? Pa
jobbet? Eller kanske pa ett kafé, pa bussen, T-banan...

«» En metod som hjalper dig att komma in i bibelordet och bonen. Det kan vara att félja en
bibelldasningsplan, lasa en andaktsbok, att be skrivna béner, att be och meditera med hjalp av
symboler eller ndgot annat som passar dig. Det finns ocksa manga appar som man kan ta hjalp av.
Den metod/ordning som du valjer att folja kommer att ge stabilitet och kraft sa att du kan fortsatta
ha din andaktsstund dven nar du ar trott eller inte kdnner for det.

Vilka metoder och hjdlpmedel behéver du?

«» En anteckningsbok. Att skriva ner sina tankar som man far i bénen och bibellasningen ar

viktigt. Genom att féra en andlig journal kan du Over tid se vad Gud gor i ditt liv. Om du har en
anteckningsbok eller en plats i datorn eller i telefonen dar du samlar dina tankar kan du ibland ga
tillbaka for att stamma av hur Gud vagleder dig.

«» En avspand attityd ar kanske ar det viktigaste av allt. Det &r sa latt att det smyger sig in
prestationsangest och krav nar det galler andaktslivet. Kom ihag att den basta andakten ar den som
blir av! Kom ihag att andakten handlar om en relation, ett mote med den uppstandne

Jesus. Det ar battre att ha en andaktsstund tre ganger i veckan &n inte alls och en treminutersbén ar
battre an ingen bon.



Boner

Gud. Infér din heliga narvaro 6ppnar jag mitt hjarta

och bojer mig under din starka hand.

Lat Harlighetens Ande vila 6ver mig, fylla mig och genomstromma mig.
Du som foérvandlar motgangar och svarigheter och frigér mig

sa att jag i allt kan tjana och forharliga dig.

Amen (Bon fran Magnus Malms bok, Kannetecken)

Helige Guds Ande,

Kom nu till denna min sjal och kropp
och bli kvar dar till aftonen.
Inspirera alla mina tankar.
Genomlys alla mina férestallningar.
Forma alla mina beslut.

Bo i min viljas innersta faste

och bestdam over allt jag gor.

Var med mig i min tystnad

och mitt tal, i min bradska

och i min vila, i sallskap och i ensamhet,

i morgonens friskhet och kvallens trotthet

Ge mig nad att alltid gladjas 6ver din
hemlighetsfulla narvaro.

Amen. (Bon fran lona. Skriven av John Baillie.)

Jesus Kristus

du som ar det sanna ljuset,

kom in i mitt liv.

Du som kommer for att radda oss fran morkret,
kom in i mitt morker.

Du som &r varldens ljus,

kom in i min varld.

Amen

Nr 954 Psalmer och Sanger.

Jesus, du ar vigen sanningen och livet.
Jesus jag vill folja din Vag.

Jesus jag vill leva i Sanning.

Jesus jag vill dela Livet med dig.

Amen. (Fritt fran 966 Psalmer o Sanger)

DU som ville mitt liv och har skapat mig efter din vilja —
allt i mig kdnner du och omsluter med émbhet:
det svaga likaval som det starka det sjuka likaval som det friska.

Darfor 6verlamnar jag mig at dig utan fruktan och férbehall.
Som ett lerkarl lamnar jag mig i dina hander.
Fyll mig med ditt goda sa att jag blir till valsignelse.

Jag prisar din vishet du som tar till dig det svaga och skadade
och lagger din skatt i brackliga lerkarl. Amen. (Bon skriven av Margareta Melin)



Jag stracker mina hander mot dig,
Oppnar mig som torstig jord.

Lat mig var morgon moéta din trofasthet,
ty jag fortrostar pa dig.

Visa mig den vag jag ska g3,

jag satter mitt hopp till dig.

Herre bevara mitt liv,

ditt namn till ara:

Amen. (Fran Psaltaren 143)

Var fader, du som &r i himlen.

Lat ditt namn bli helgat.

Lat ditt rike komma.

Lat din vilja ske, pa jorden sa som i himlen.
Ge oss idag det brod vi behover.

Och forlat oss vara skulder,

liksom vi har forlatit dem som star i skuld till oss.
Och utsatt oss inte for provning

utan radda oss fran det onda.

Ditt ar riket.

Din ar makten och dran i evighet.

Amen.

Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan fordndra,
mod att fordndra det jag kan, och forstand att inse skillnaden.

Gemensam Enskild
bon bon

Standig bon



