Vi ber alla pa olika satt under olika perioder i vara liv. Ibland férandras vart satt att be . .
nar vi vaxer i var relation till Gud. GUd I min va rdag

Reflektion av dagen handlar om att stanna upp och under bon ga igenom dagens Reﬂektion
handelser, for att kunna kdanna Guds narvaro i vara liv och be Gud ge oss nad att se
vagen framat.

Reflektion 6ver dagen dr en gammal kyrklig tradition. Men det var S:t Ignatius av Loyola
(1491-1556) som gav 6vningen dess speciella struktur. Metoden vi presenterar har ar
en modifierad form av exemplet som han ger i sin skrift “Andliga Ovningar”.
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Reflektion 6ver dagen hjdlper oss att bli mer medvetna om
var och hur Gud méter oss i vardagen.

Det ar ocksa ett sdtt att under bon lagga den dag som gatt i
Guds hédnder, sa att du inte behéver bara med dig oro och
frustration obehandlad in i somnen och nasta nya dag.

Det har sattet att reflektera har sitt ursprung i Ignatiansk
tradition.

”Lugn! Besinna att jag dr Gud”

Ta en liten stund och forsék hitta en bekvam stallning. Andas som
vanligt och bara var, rikta medvetande och fokus inat. Var stilla.

Overgang

“Du dr dyrbar och hégt aktad i mina 6gon, och jag dlskar dig.” Du ar i
Guds narvaro: i karlekens narvaro. Bli medveten om den karlek som
Gud ser pa dig med.

Tacka

Reflektera 6ver Guds narvaro i ditt lividag, 6ver de omsorger du
upplevt genom Hans karlek till dig och de saker som uppmuntrat och
glatt dig — oavsett hur sma de kan vara.

Anstrang dig inte alltfor hart for att férsdka minnas, se bara efter vad
som dyker upp och tacka Gud.

Be Gud om hjalp att forsta
Be om hjalp och ledning sa du kan forsta hur Guds karlek har arbetat
med dig genom din dag.

Aterblick

Gor en aterblick pa din dag tillsammans med Gud. Kann efter i ditt
hjarta vad som rort vid dig, vilka tankar som Gud gett dig idag och vilka
som inte kommit fran Gud. Fundera pa de val du tagit i respons pa
dessa under dagen.

Be om forlatelse och helande

Det kan ha funnits tillfallen under dagen da du misslyckats med att ge
ett gensvar pa Guds karlek som verkat i dig. Var inte alltfor hard mot
dig sjalv, ta bara vara pa erfarenheten och be om forlatelse,
fortrostande pa Guds karlek som tar bort hjartats bordor, fordriver all
fruktan och férbinder alla sar.

Foérnyelse

Ga till Gud med all oro du kan kdnna éver kommande dagar och be om
att fa det du mest behover for att leva enligt Guds karleksfulla vilja for
ditt liv. Lita pa Gud.

Atergang

Nar du kdnner dig redo, atervand till nuet och avsluta din bén med att
tacka genom att anvanda valbekanta ord, som t.ex. bonen Fader Var —
eller vad du kan tankas kdanna dig bekvam med.



