
Andakt på 
egen hand   
I kyrkan,  
hemma eller
ute i naturen  
– där du är!



psalm 522
I Guds tystnad får jag vara
ordlös, stilla, utan krav.
Klara rymder, öppna dagar:
här en stund vid nådens hav.

I Guds kärlek vill jag vila,
vet mig önskad, älskad, sedd.
Övar mig i barnets tillit,
prövar höjd och djup och bredd.

I Guds Ande kan jag andas:
bön ger liv ur död som svar.
Ögonblickets närhet rymmer
allt som blir och är och var.

Vid Guds hjärta är jag buren,
innesluten i hans famn.
Medan hemligheten djupnar
viskar Fadern ömt mitt namn.

bönewebben
På Svenska kyrkans bönewebb  
kan du både be en bön  
och tända ett virtuellt ljus:  

www.svenskakyrkan.se/be

psaltaren 23
En psalm av David.
Herren är min herde,
ingenting skall fattas mig.

Han för mig i vall på gröna ängar,
han låter mig vila vid lugna vatten.

Han ger mig ny kraft
och leder mig på rätta vägar,
sitt namn till ära.

Inte ens i den mörkaste dal
fruktar jag något ont,
ty du är med mig,
din käpp och din stav gör mig trygg.

Du dukar ett bord för mig
i mina fienders åsyn,
du smörjer mitt huvud med olja
och fyller min bägare till brädden.

Din godhet och nåd skall  
följa mig varje dag i mitt liv,
och Herrens hus skall vara  
mitt hem så länge jag lever.



Fira din egen andakt 
– en enkel vägledning

Varsågod, ta med dig detta häfte hem!



avslappning – medveten närvaro
Sätt dig bekvämt, slappna av, bli stilla. 
Ljud som du hör noterar du och låter passera, 
de hör till den yttre världen som du får lämna  
en stund för att lyssna inåt. 
Bli medveten om dina andetag.  
Släpp sedan tanken på andningen  
och låt den bara ske.  
Öppna dig för Guds närvaro.

läs orden om bön – vad väcks i dig?
Bön
är ett annat ord
för oro
vi ber för att överleva
för att allt
vi inte rår över
ska få ett hem
en vila
Bön
är ett annat ord
för hopp (Lars Björklund)

din egen bön
Gud, tack för det goda du ger mig. 
Särskilt tackar jag för  ...        Tack, Gud.
Gud, förlåt för det som blivit fel i mitt liv. 
Särskilt tänker jag på  ...  Förlåt mig, Gud. 
Gud, jag ber för det som ligger mig varmt om hjärtat. 
Särskilt ber jag för  ...                                                                                                            
Var med oss, Gud. Amen.



välj en bibeltext  
bibeltexter finns i korgen eller på följande sidor
Vad kan den säga dig? Läs igenom texten. 
Bli stilla en kort stund. Läs texten igen.  
Är det något särskilt du fastnar för –  
något som stör eller berör?   
Finns det kopplingar mellan ditt liv och texten på något sätt? 

ljuständning – tänd ett ljus
Be för världen,  
för allt som lever och är till.  
Be för någon annan,  
be för dig själv.

välsignelsen –  
ta emot den som guds hälsning till dig
Herren välsigne dig  
och bevare dig,  
Herren låte sitt ansikte lysa över dig  
och vare dig nådig. 
Herren vände sitt ansikte till dig  
och give dig frid.
I Guds, Faderns, Sonens och  
den Heliga Andens namn. 
Amen. 
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Behöver du någon 
att prata med?

Behöver du någon 
att prata med?

Nu finns en telefon som bemannas av 
diakoner och präster från Svenska kyrkan 

på Södermalm: 08-616 88 40. 

Telefontid vardagar kl 8.00–17.00

Nu finns en telefon som bemannas av 
diakoner och präster från Svenska kyrkan 

på Södermalm: 08-616 88 40. 

Telefontid vardagar kl 8.00–17.00

För många innebär coronaviruset en 
begränsning av sociala kontakter, 

samt oro och ångest.

För många innebär coronaviruset en 
begränsning av sociala kontakter, 

samt oro och ångest.

Ring! Ring!


