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Ovning — bibelmeditation

Inledande bon
Jag ber att alla mina tankar, alla mina kénslor, allt vad jag dr och har skall leda till ett fordiupat liv i dig och att
allt detta skall leda til] din dra.

Instruktion
I meditationen staller du ditt liv infor Jesus. Med hjilp av bibeltexten (helst en handelse ur
evangelierna) lyssnar du till ditt eget hjirta och ger honom mdjlighet att tala till dig om ditt liv.

Agna forst nagra minuter att fundera 6ver vad du lingtar efter — i ditt liv 1 stort men ocksa under
sjalva meditationen. Beritta for Jesus vad du lingtar efter.

Lis meditationstexten lingsamt ett par ganger, sa att du
memorerar huvuddragen i berittelsen.

Ligg ifran dig texten och lat nu hindelsen vaxa fram inom dig med hjalp av fantasin. Anvind alla
dina sinnen: se, lyssna, kinn, f6rnim o.s.v. Tank dig att du var med. F6lj dialogen mellan

dem du méter i berittelsen. Kanske identifierar du dig med nagon person i texten. Delta i
samtalet. Ta god tid pa dig, sa att Anden far levandegora Kristus for ditt inre. Férebra dig inte om
tankarna plotsligt vandrar till ndgon plats eller handelse 1 ditt liv. Det kan vara nagot som Gud
torsiktigt vill visa dig. Han tvingar sig inte pa. Det kan vara smiértsamt, men var inte ridd, den
helige Ande leder dig. Gud ir inte intresserad av andlighet utan av dig. Jesus dr hos dig 1
verkligheten.

For ett Oppet samtal med Jesus om det som hint i meditationen. Du behdver inte be nagon fin
bén. Du far pratamed honom, minniskosonen, som med en vin. Uttryck det du kidnner och
tanker, dina faktiska reaktioner av ilska, gladje, forvintan, ridsla och sorg. Ar du arg eller ridd sa
sig det: jag dr arg pa dig, jag ar radd for dig. Nar du berittat for Jesus det du bér pa ditt hjirta sa
lyssna till vad han har att siga dig.

Sitt dig sedan bara vid Jesu fétter och lat dig dlskas av honom. G6r ingenting, slipp kraven. Var
oppen f6r Gud och det han vill ge. Han vill gora dig fri fran det som hindrar dig att gora
det du dr skapad till: att dlska och tjana Gud med hela din varelse.

Anvinda girna nagra minuter efter meditationen till att skriva ner de tankar du fatt och vad det ar
1 texten som speciellt berort dig. Det dr en 6vning i att fora en “andlig

dagbok” 6ver ditt liv med Gud och kan vara en hjilp nir du vid dagens slut tackar Honom och
6verlimnar det som smartar eller gatt fel.

Overlételsebon

Tag Herre och mottag all min fribet, mitt minne, mitt forstand
och all min vilja, allt vad jag dger och har. Du har gett g det,
till dig lammnar jag det dter, allt dr ditt, forfoga dver det helt
enligt din vilja, ge mig din kérlek och din nad, den dr mig nog.
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