Reflektions6vning

Vélj en plats dar du far ro att skriva och reflektera i 20 minuter. Skaffa en an-
teckningsbok dar du kan goéra dessa reflektionsdvningar och sammanfatta
vad som hande under bibelmeditationerna. Lat det bli en slags dagbok 6ver
ditt boneliv.

Lagg reflektionsstunden i Guds hander. Be att Anden hjalper dig att se vad
Gud har gjort i ditt liv under veckan som gatt.

Las igenom vad du skrivit vid din senaste bibelmeditation. Lat sedan veck-
ans handelser spelas upp som en film for ditt inre. Vill Anden sdga dig ndgot
genom de handelser som du varit med om? Finns det kopplingar mellan det
som du har erfarit under veckan och det som hande i bibelmeditationen?

- Lat handelser fran din livsresa, de ar som flytt, flimra forbi i ditt inre,
finns det kopplingar till det som hdnde i bibelmeditationen?

-Vad gor Gud i ditt liv just nu? Vad brottas du med? Vad ar du arg
och frustrerad 6ver? Vad langtar du efter?

-Vad ar det Gud forsoker visa dig? Pa vilket satt ger han sig till kdinna
i din vardag?

- Skriv ner dina reflektioner!

Stodfragor att anvanda vid sin forsta bibelmeditation: Mark 10:46-52

- Betrakta handelsen pa avstand, hur ser platsen ut dar tiggaren
sitter? Hur ser vagen ut dar Jesus och folkmassan gar?

- Hur later det nar tiggaren ropar? Hur reagerar de som lyssnar?

- Forestall dig att du ar tiggaren i texten, identifiera dig med honom.

- Hur kdnns det att ropa pa det sattet som tiggaren gor?

- Vad svarar du pa Jesu fraga "vad vill du att jag skall gora for dig”?
(Har skall du svara personligt, du skall inte svara som tiggaren gor,
vad ar ditt behov?)

- Hur ser Jesus pa dig?

-Vad i texten beror ditt hjarta? Samtala med Jesus om det som
berorde dig!
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Bon med hjalp av evangeliernas berattelser om Jesus

En 12 manader lang vandring.

En god rytm &r att gora en bibelmeditation och en reflektionsévning
per manad. Har foljer ett forslag pa teman man kan meditera over
under ett ar. Antingen letar du sjalv reda pa en text pa temat eller sa
vdljer du en av de som finns angiva som forslag i detta hafte.
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- December: Jesu fodelse

. Januari: Jesu barndom

- Februari: Jesu frestelse

« Mars: Jesu korsvandring

« April: Jesu uppstandelse

+ Maj: Jesus |6fte om Anden

« Juni: Jesus kallar larjungar

« Juli: Jesus brodunder/vinunder

« Augusti: Jesu botar en sjuk

- September: Jesus gar pa vattnet

 Oktober: Jesus uppvacker en dod

« November: Den Forharligade Jesus

Matt 1:18-25, Luk 1:26-38,
Luk 2:1-20

Matt 1:13-23, Luk 2:22-40,
Luk 2:41-42

Matt 4:1-11, Mark 1:12-13,
Luk 4:1-13

T.ex. ndgot ur Mark kap 14-15

Joh 20:11-18, Joh 21:1-14,
Joh 21:15-19

Luk 24:36-53, Apg 1:6-14,
Apg 2:1-13

Matt 9:9-13, Mark 5:1-11,
Joh 1:35-42

Matt 14:13-21, Joh 6:1-15,
Joh 2:1-11

Mark 5:24-34, Mark 10:46-52,
Mark 5:1-20

Mark 4:35-41, Matt 14:22-33

Mark 5:21-43 (ej v25-34),
Joh 11:28-44

Matt 17:1-13, Upp 1:9-18

Hur gor man en Bibelmeditation?

Vilj en béneplats med omsorg. Det skall vara en plats dar du kan sitta
bekvamt och ostort. Om du blir hjalpt genom att tanda ett ljus eller sitta
framfor en bild av Jesus, sa gor det. Var kreativ! Bestam i forvag hur lang
bonestunden skall vara (t.ex. 30 minuter), om det kdnns trakigt far du inte
sluta i forvag och om det kanns fantastiskt far du inte férlanga den. Denna
regel kan hjélpa dig i langden. Om man bara ber sa lange som man "kdnner
for” kommer man aldrig vidare i sitt boneliv, att halla sig till en regel innebar
att man befrias fran sin egen sjalvdestruktivitet.

Overlat stunden till den helige Ande, be att Anden skall uppenbara vem
Jesus ar genom ditt fornuft och din fantasi. Uttryck vad du 6nskar fa erfara
under bonestunden. Vaga be om stora ting!

Las texten 1-3 ganger, tills du fatt grepp om handelseférloppet i texten.
Lagg ifran dig din bibel, slut dina 6gon och se berattelsen som en film i

din fantasi, for din inre blick. Borja med att se platsen dar berattelsen dgde
rum. Fortsatt med se karaktarerna i texten, hur de ar kladda och hur de ror
sig. Fortsatt med att spela upp handelseférloppet som en film i din fantasi.
Forst kan du se allt pa avstand, latsas att du star gomd bakom ett trad eller
en sten. Darefter kan du forestélla dig att du ar en av karaktarerna i texten. |
ovningshaftet finns ndgra frdgor som kan hjalpa dig att leva dig in i texten,
men om Anden later dig erfara texten pa ett annat satt an vad fragorna gor:
folj Andens ledning och inte fragorna i haftet!

Fortsatt bonestunden med att forestalla dig att Jesus sitter mitt emot dig,
som en van. Samtala med Jesus om det som hande i motet med bibeltex-
ten. Vad for slags minnen dok upp? Blev du pamind om nagot du varit med
om, vill Jesus berdra nagot ur din historia? Vad for slags kanslor dok upp?
Var det nagot som gjorde dig nyfiken, arg, ledsen eller glad? Berdtta om
dina kanslor for Jesus. Var det ndgot som vackte en specifik Iangtan till liv?
GI6m inte bort att ge Jesus utrymme att svara pa dina fragor, vaga sitt tyst
och lyssnal!

Avsluta bonestunden med att skriva ner vad som hande under meditatio-
nen. Vad berérde dig? Vad handlade samtalet med Jesus om?



