Farstehjelp til bgnn

-en enkel veiviser til bgnn i hverdagen.

Bgnn kan veere sa mye og kan oppleves forskjellig i ulike faser av livet. «<Bgnn er et
apent hjerte vendt mot Gud med det som livet er her og nd». «Be som du kan, ikke som
du ikke kan». Her forstar vi bgnnen som en relasjon til Gud. Kjenn deg fri til & veere
sammen med Gud pa den maten som er til hjelp for deg.

Her vil vi foresla 2 mater a be pa:

-Be med Bibelen
-Tilbakeblikk-bgnnen

Be med Bibelen

Be med Bibelen ved a leve deg inn i en Jesusfortelling. La det som bergrer deg og ditt liv der
du er na, bli satt ord pa i en samtale(bgnn) med Jesus/Gud. Det kan veere en hjelp til 4 ta livet
som det er som den du er, inn i bgnnen og samtalen med Gud. Denne formen for bgnn blir
ofte kalt «Jesusmeditasjon». Det er en mate & bli kjent med Jesus pa og du kan dele dine
tanker, falelser og reaksjoner med ham. Vi far bruke alle sansene vare: se, hare, fornemme,
lukte, smake og ta vare reaksjoner, tanker og falelser med inn i bgnnen.

Her er en kort veiledning som kan veere til hjelp for & ga inn i en fortelling pa denne maten —
og forslag til to tekster. Det kan veere godt a finne et sted der du kan fa veere avslappet og i ro.
Sett gjerne av 10 -20 minutter som du vet du kan fa vare uforstyrret. Hold deg til den tiden du
bestemmer deg for.

Alternativ 1. Luk. 18:35-43 Bartimeus mgter Jesus.

e Fall til ro og bevisstgjer deg at du er under Guds kjerlige blikk med det som er deg
her og na.

e Hva trenger du fra Gud/Jesus der du er na?

e Les sakte (gjerne flere ganger) Luk. 18: 35-43

e Se den blinde mannen som sitter ved veien og Jesus som kommer gaende.

e Lytt til mannens rop.

e Legg merke til Jesus sin reaksjon. Hva sier han?

e Hva bergrer deg i mgte med denne fortellingen?

e Samtal med Jesus som til en venn om det som blir viktig for deg.



Alternativ 2. Mark 4:35- 41 Jesus stiller stormen

o Fall til ro og bevisstgjer deg at du er
under Guds kjeerlige blikk med det som
er deg her og na.

e Hva trenger du fra Gud/Jesus der du er
na?

e Les sakte Mark 4:35-41 Bruk gjerne
bilde.

e Se Jesus og disiplene i baten pa vei til
den andre siden.

e Legg merke til det som skjer. Stormen
som oppstar, disiplenes reaksjon. Jesus
som sover.

e Huvilke falelser og reaksjoner vekkes i
deg i mgte med denne fortellingen?

e Hva treffer det i ditt liv der du er na?

e Samtal med Jesus som til en venn om det
som bergrer deg, dine tanker, fglelser og
reaksjoner.

Auvslutt gjerne bgnnetidene med bgnnen «Var Far (Fadervar)» eller falgende bgnn:

«Herre Jesus Kristus,

du star her foran meg, du er ogsa bak meg,

du er pa min hgyre side, du pa min venstre side,
du er over meg, du er under meg,

du omgir meg pa alle sider,

du bor i mitt hjerte,

du gjennomtrenger meg helt,

og du elsker meg, Herre Jesus.»



Tilbakeblikk-bgnnen

A lete etter Guds-glimt i egen hverdag.

Er Gud neer i livene vare? Det siste aret har gitt mange av oss sterke inntrykk, uro og
bekymringer. Kan vi oppdage noen avtrykk av Guds narveer i livet vart slik det er? En
banneform som kan hjelpe oss til & bli oppmerksom pa Gud i hverdagen er Tilbakeblikk-
bgnnen. Utgangspunktet er Gud som gnsker en relasjon til oss mennesker, og at Den hellige
And er min hjelper. Jeg kan gve meg i 4 lete etter glimt av Guds naerveer i min dag. Skjedde
det noe som ga meg mot, hap, trgst? Denne bgnnen er en god hjelp i bade sorg og glede.

Tilbakeblikk pa dagen: Sett gjerne av 5-10 minutter ved dagens slutt, eller et tidspunkt som
passer deg bedre. Pust rolig og la kroppen falle til ro. Bevisstgjar deg at du er under Guds
kjerlige blikk. To grunnleggende sparsmal:

1.Hva er jeg mest takknemlig for i dag?

Jeg lar opplevelser og falelser komme; hva legger jeg merke til? Oppdager jeg noen lysglimt?
Kjenn pa gleden og takk Gud for hva han viser meg.

2. Hva er jeg ikke glad for/mindre glad for i dag?

Jeg lar opplevelser og falelser komme; hva legger jeg merke til? Jeg samtaler med Gud om
det som dukker opp og hva det gjorde med meg, -uten & evaluere og demme meg selv! Jeg far
lene meg inntil Guds barmhjertighet.

I lys av hva jeg na har lagt merke til :

-Snakker jeg med Gud/Jesus/Anden om mine opplevelser, refleksjoner og folelser (triste,
gode..)

-Legger dagen som har veert i Guds hand.

-Ber for morgendagen og hjelp til & bygge videre pa det jeg na har sett.

@nsker du & fortsette & gjare erfaringer med denne banneformen, kan du bestille heftet «Tilbakeblikk» fra
Utstein Pilegrimsgard. Det er spesielt utarbeidet for vart bruk.

For videre fordypning og hjelp til bgnn: se Utstein Pilegrimsgards program for «Stille dag», «Retreat for
nybegynnere» eller ta kontakt med Utstein Pilegrimsgard direkte.
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