30 andliga 6vningar

30 Andliga évningar

for sjglvk&nnedom och Gudsrelation. Goér en inre resa i brist pd yttre.

Valkommen att deltal
#30andligaovningaricoronatid
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GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild 1: David Schwarzenberg fran Pixabay
Bild 2: Sharon Fisher fran Pixabay
Bild 3: Kei Rothblacn fran Pixabay

Med utgangspunkt i Ignatius av Loyolas andliga vagledning lagger Géteborgs domkyrkoforsamling ut en dvning
varje dag i 30 dagar med forhoppningen att dvningarna kan bidra till att dessa tider av isolering, oro och
nedstangdhet ocksa far rymma det som &r gott och berikar. Lite som att g6ra en inre resa i brist pa yttre.

Ovningarna &r for dig som langtar efter nagon slags férdjupning i ditt andliga liv. Du som vill upptacka mer om
det som finns i Gudsrelation och tro. Det du behdver for att genomféra Ovningarna &r avsatt tid och
anteckningsmaterial. Det &r faktiskt allt.
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30 andliga 6vningar

Ovning 1
Om du var som fisken i vattnet, vart skulle du réra dig?
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Bild: Kei Rothblack fran Pixabay

Titta pa fotot. Ett litet vattendjur, vatten, 6ppna hénder... Fantisera en stund: hur skulle det kdnnas att vara det
djuret? Skriv ner i din anteckningsbok det som faller dig in. Tankar, kénslor... Bara for att det ar lite kul. Vad
skulle vara dina tankar, kdnslor om du var det djuret? Radsla? Spénning? Langtan? Iver?

Forsta 6vningen handlar om din langtan. Ovningen har tre delar. Gor alla eller bara ndgon.

1.

Vad ar ditt svar pa foljande fraga: N&r du nu bestamt dig for att géra dessa évningar — med vad narmar
du dig dem? Vad é&r din 6nskan, langtan, férhoppning? Vad ar det du liksom strécker dig mot? Sitt lugnt
en stund och lyssna inat. Kanske foljer tankar fran bilden med? Skriv sedan i din anteckningsbok ner ditt
spontana svar, utan att censurera dig sjalv. Stanna ett tag i denna fraga och forsok sd noggrant du kan
finna ord for det som faktiskt ar din l&ngtan (inte vad du eventuellt tycker borde vara det).

Titta en stund pa det du skrivit ned och reflektera. Vilken form har det du skrivit? FOr nagra av oss ar t
ex det spontana vi uttrycker sddant som handlar om vad vi sjélva skall gora, ta tag i etc. Vad beréattar ett
sadant svar om var syn pa oss sjalva, pa andras mojligheter, pa Guds? For ytterligare nagra av oss ar det
spontana vi svarar fyllt av sddant som vi vill ska andras i oss sjalva, i livet, eller i varlden. Kanske ar det
mycket sddant just nu. Vad berattar det, om det ar sd? Vad kan du notera i det som &r ditt svar nar du
funderar i dessa banor?

Till sist; fundera om du skulle vilja, kunna - precis sa tydligt som du formulerat det i skrift - formulera
det du kénner och tidnker som en bon till Gud? Kanske borja: Gud, jag ldngtar efter...

Prova och se vad du far syn pa! Har finns inget ratt eller fel. Det som &r intressant ar det som faktiskt vacks hos
dig i 6vningens delar och i vilken utstrackning du kénner dig fri att ndmna det som kommer upp i bén. F6r om du
inte kanner dig fri att formulera det du langtar efter och behover i bon kanske det ar nigot du ocksa langtar efter?
Fortsattning foljer.
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Ovning 2. Fré, s&dd, vantan, vaxt.
Nar utveckling &r att stanna kvar.
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Bild: Andreas Gollner fran Pixabay

Har ni tankt pa hur latt det ar att rusa fram genom tillvaron? Rorelser fran insikt till korresponderande handling ar
ofta enkla. Fort och snabbt. Vidare. S& mycket svarare detta: att bli kvar. Stanna upp. Vanta. Varfor ar det sa?
Kanske for att vantan &r att vara uteldmnad, beroende av det som kommer? Det som &r utanfor mig sjalv. Det som
bara sker: mig forutan.

Ovningen idag ska réra sig kring just detta; att bli kvar. Att vinta. Att langta och hoppas och vilja utan att g& direkt
in i ett gérande eller strdvande. Hur blir det for dig néar du forsdker med det? L&gg marke till och notera dina
reaktioner.

Fundera éver det som du langtar efter. Skriv ndgot om detta. Anvand dina formuleringar fran 6vningen igar om du
gjorde den.

Stanna kvar en stund vid det du skrivit. Finns det mer att tilldgga kanske? Utforska vidare. Ta dig tid. Har finns
inga réatt och fel. Inga facit, inga mallar. Hur &r det faktiskt for dig — det &r det intressanta.

Kanske kan du sedan ténka pa detta som &r din langtan ar som ett fr6 som finns i dig, ett langtans fro. Satt av vem?
Gud? Jag tror det. Sakert &r att varje gang du atervander till ditt fr6 i tanken och kénslan s tar du liksom hand om
det. Ger det vikt och vdrde. Vattnar, ger lagom temperatur, vakar 6ver din langtan. | tro véntar du liksom och
vardar om ditt fro. Du gor som alla som odlar: tror och hoppas med inte s lite forvantan. Nagonting skall ju
komma ur detta. Du vet bara inte vad. For det &r inte i din hand. Det &r i ndgon annans... Hur blir det att tdnka sa?
Vad vécker det hos dig?

Den andra delen av 6vningen dr att reflektera 6ver hur det blev for dig att 14sa detta och fundera i dessa banor.
Vilka reaktioner formas i dig?

Till sist: bor det kanske en bon kring nagot i det? En langtan, ett behov? Forsok att séitta ord pa det infor Gud och
stanna kvar en stund i bénen. Vad kommer till dig? Vad ténker, kédnner du? Notera i din anteckningsbok och
formulera dig vidare. Vad hander nar du gor det har?

Innan du bérjar din évning kan du om du vill be helt kort.

Gud, du heliga Ande, led mig i min évning. Amen.
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Dagens 6vning handlar om det goda. Det goda inte i moralisk mening, som en varderingssak eller diskussionsfraga.
Nej, det goda for dig. Det som faktiskt liksom smakat eller landat gott i dig. Det goda i stort och det goda i smatt.
Sadant som vécker tacksamhet.

Borja med att be Gud att leda dig i din reflektion. Detta &r en viktig del av praktiken. Den béarande tanken i alla
ovningarna hér ar att Gud deltar och leder tankar, ger insikter, svarar, méter om an fordolt i det som kommer for
dig. Hur blir det for dig att tanka sa? Satt ord pa det forst en stund om du vill.

Lat sedan din uppmarksamhet svdva éver din historia, livet fram tills nu. Alla dessa &r och epoker och stunder som
varit dina. Naden att leva.

Be sedan att fa bli visad det du varit med om som varit gott for dig. Gud, visa mig... Lat det som dyker upp bara
komma. Vérdera inte. Mdten, ménniskor, mérkligheter... allt mojligt far komma till dig. Hogt och 14gt. Grév inte
efter sddant som du forvéantar dig skall vara viktigt utan forsok att lita pa att det som du just nu skall fa syn pé
kommer till dig. L3t ditt medvetande sviva dver barndomen, ungdomstiden, vuxenlivet, ldrandet, nuet. ..

Kanske ar din spontana reaktion pa dvningen att det inte varit sd mycket gott och sa kan det kannas ibland. Men
det markliga ar att om du gor 6vningen anda, kanske satter ord pé din skepsis och vanda inledningsvis, sd kommer
saker komma till dig. Sitt med évningen den tid du bestamt dig for och &t det som kommer komma. Och igen:
grav inte utan ta emot bilder, minnen. Vad &r det som faktiskt dyker upp for dig? Det ar det viktiga.

Satt sedan ord pé det som kommit for dig. Stall fraigor om du behdver, uttryck din sorg, din gladje, ditt vemod, din
tacksamhet - vad det nu &r.

Till sist: reflektera. Bor det nagon vilja eller onskan i dig utifran det du sett? Nagot du vill géra med det du
upptackt? Stracka dig mot?

| bibeln laser vi: Allt det goda vi far, varje fullkomlig gava, kommer fran ovan, fran himlaljusens fader, hos vilken
ingen forandring sker och ingen véxling mellan ljus och mérker (Jakobsbrevet 1:17).

Allt det goda alltsa, som halsningar frAn Gud. Jag &r ocksa har. Bland allt annat som livet och varlden rymmer. Ett
skal s& gott som négot att pAminna sig om. Kanske pa ett sarskilt satt i dessa tider.
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Ovning 4. Vilken féljare &rjag?
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Né&r méanniskorna samlas dar, den forsta palmséndagen, samlas de precis som vi. Var och en har sitt eget skél att
vara dar. Sitt eget skél att ropa Hosianna. Sitt eget skél att 1dgga ut sin mantel. Sitt eget skl att skéra ett
palmblad och sjunga sin hyllning. Ocksa sin egen kansla inuti nar de star dar och ser det som hander.

Var och en som féljer Jesus har sitt eget skél att géra det. En orsak inuti. Det kan forefalla homogent men &r inte
det.

Nagon vill till exempel politisk forandring och ser hos Jesus en befriande kraft. En annan héller inte med. Inte
alls.

Nagon foljer for att nagon annan pekat ut en riktning och berattat hur det ar.

Nagon &r bara allmant nyfiken och foljer pa avstand. Det &r kultur.

Nagon kanske skeptisk. Haller avstand. Men foljer 4nda. Varfor?

Nagon &r tveksam. Vill inte vara en del av nagot. Vill sjalv. Kan sjalv.

Nagon har upplevt ett under. Hangiven, jublande tacksam. Vill dra med andra. Bubblar. Kom!

Négon blev sedd, alskar med hela sitt hjarta och kan inte annat.

Nagon radd. Vad hander om jag inte?

Nagon har fragor och soker svar.

Négon foljer med hela stora vérldens tro och ndgon har ingen alls. Definierar sig inte sa.

Ingen av oss dger honom vi féljer. Men nar Jesus sager: kom med och se - foljer vi. Soker vidare. Med véra egna
skal. Det som fér oss att folja. Vad ar det?

Dagens 6vning ar en bibelmeditation och den kan goras pé foljande satt:

Be Gud att leda dig i din 6vning.

Las det foreslagna textavsnittet nagra ganger. Idag Matteusevangeliet 21:6-12 (sla upp pa www.bibeln.se om du
inte har tillgang till en bibel darhemma).

Lagg sedan undan texten och lev dig med hjélp av din fantasi in i textens skeende. Skriv om du vill det som
hander och sker. Folj sé fritt du kan dina tankar, associationer och kanslor dit de for dig. Vad hor du, ser du,
kanner du, gor du? Vad gor andra? Vad gor Jesus? Sager du nagot till ndgon? Till honom? Svarar han nagot?
Lek bara loss i fantasin. Se vad som hander. Benamn och agera i fantasin pa det du kanner, tanker. Full frihet.
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Gor meditationen under den tid du bestamt.

Tanken med detta satt att lasa bibeln &r att meditationen blir till en erfarenhet du gor. Nar du anvander din fantasi
kommer ocksé sinnena och kanslorna med och inte bara det intellektuella. | en bibelmeditation lever du dig alltsa
in i texten, tar plats i den med det som &r du, din inre och yttre verklighet. Spannande. Préva sa far du se!

Né&r du ar fardig med denna del som &r sjalva meditationen: reflektera en stund. Vad hénde? Vérdera inte i termer
av bra och daligt. Sant eller falskt. Tank pa det som en helig lek du just har lekt och pa det sattet en erfarenhet du
gjort. Fraga dig: var det ndgot i det som jag upplevde i fantasin/leken som stack ut for mig; positivt eller
negativt. Satt ord pa det. Fundera kring det. Stall fragor. Varfor blev det sa starkt?

P& den vagen kan du fa syn pa dig sjalv och ditt forhallande till Gud annu lite mer. Féljer du? Vill du folja? Med

vilka tankar och kanslor gér du ditt val och &r detta valet du allra helst vill gora eller langtar du efter nagot
annat? Om du vill, gor garna reflekterandet i form av en bon.

Ateranvand med tillatelse fran Josefine Callenberg eller Goteborgs domkyrkoférsamling
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Ovning 5. Férandras eller forbli.
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Bild: Steve Buisinne fran Pixabay

Vi ér i borjan av stilla veckan och évningarna kommer att ta form av det. Som en hjalp till sjalvkannedom,
Gudsrelation.

Titta pé bilden.

Behover nagon eller nagot forandras tycker du?
Eller handlar bilden om réatten att fa vara den en ar?
En som skruvar med hammare. Spikar med mejsel.

Kanske beror svaret pa vad som ar det overgripande malet? Det allra viktigaste. Vad 4r det? Ar det att vara ett
faste eller forbli den man &r? Ar det att slippa olusten, skammen i ifragasattandet eller 16sa en uppgift, nyttan?

Dagens 6vning &r att associera kring denna bild.
Vilka kénslor, tankar kommer upp i dig ndr du betraktar bilden? Vad ter sig for dig som det viktigaste?

Reflektera sedan nagot dver ditt spontana svar. Vad handlar det om att du svarar s&? Blir du mer ber6rd av det
ena eller andra perspektivet? Varfor? Reflektera dver det, garna i bon. Kan vara viktigt — for nog ar det sa att det
viktigaste behdver forandras. Olika tider. Olika sammanhang. Olika behov. Hos andra. Hos dig. Eller hur ténker
du? Ar du lika fri att gora bada rorelserna? Vara samma, forsvara ditt eget och forandras, for nyttans skull. For
andras skull? Kan man gora bade och? Nar da? Kan du? Vad &r oundgangligt och vad ar foérandringsbart?
Faktiskt? Ké&nslomassigt?

Ovningen idag utgar ifrAn Matteusevangeliet 21:12-32. Efter sitt intag i Jerusalem driver Jesus manglarna ur

templet, levererar obekvam undervisning, utmanar manniskors forforstaelser, det invanda, positioner, radslor.
Bjuder in, kan vi saga, till forandring och de som finns runt honom reagerar. De reagerar pa olika sétt kanske
beroende just pa de mél de har med sitt liv och hur det implicita ifragaséttandet av deras status quo landar hos
dem.

Om du vill kan du anvénda texten och géra annu en bibelmeditation pa samma satt som i 6vning 4. L4s igenom
texten tva ganger. Lagg ifran dig bibeln och lev dig in i det du minns. Lita pé att Gud leder dig till det som &r
mest berérande for dig. Du behdver inte anstranga dig for att fa med allt. G4 istéllet dit du leds i ditt minne och
fantasi och nar du ar fardig med meditationen — sétt ord pa det som berdérde dig mest. Garna i bon.
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Ovning 6. Skam och upprattelse
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Bild: Gerd Altmann fran Pixabay

Skam. Gjort fel. Gatt dver granser. Varit for mycket. Varit for lite. Inte fattat. Inte kunnat. L6jet. Skratten. De
andras hojda 6gonbryn. Skammens obehag som kryper runt i kroppen och blir harda ord. Vardelos! Vardelos! Sa
hemskt det &r att hamna dar.

De flesta av oss vet det val. For vi har varit dar. Nagra av oss kanske i form av radslan som hindrat oss att
forsoka: delta, vaga, slappa fram. Nagra av oss pa andra sétt. De flesta ofta, ndgon bara nagon enstaka gang.
Olika omgivningar har paverkat hur det blivit.

Omgivningen som ocksa vi varit. Sett ndgon annan vara dar i det skamfyllda. Vetat det, kant det, men vad har vi
gjort? Vant bort vara ansikten? Tittat ner i bordet?. Sokt andras blickar, himlat med 6gonen. Spétt pa vandan.
Visat att vi minsann forstar att nagon gjort fel. Markerat darmed: jag ar inte san. Raddat oss sjalva. Anseendet.

Men hur kanns det for den som séker andras 6gon i hopp om hjalp? Foér den som behdver en blick som lugnar:
du &r ok, det &r ok. Att inte méta den? Hur blir det?

Dagens 6vning ar en bibelmeditation utifran Matteus 26:1-16 enligt instruktionen i 6vning fyra.

Vad hénder nér du lever dig in i texten? Vilken position tar du? Ar du kvinnan? Eller star du bredvid och ser vad
hon gor? Vad ké&nner du, tdnker du? Mdter du Jesus blick? Kommunicerar du med honom? Vad séger du? Vad
sager han? Judas, vart finns han? Varfor gar han ivag i sitt dunkla drende i din meditation? Var fri och It din
fantasi och dina associationer gora texten levande. F6lj med och se vad som hander. Vardera inte. Dom inte.

Efter din meditation kan du reflektera. Vad hande? Nagot som berdrde dig sarskilt? Forsok satta ord pé det.
Gérna i bon.

Paminn dig till sist om vilsignelsens ord... Herren vander sitt ansikte till dig och ger dig frid. Ger dig fred.
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Den forsta dagen i det osyrade brodets hogtid. Hans larjungar fragar var han vill att de skall ordna med
paskmaltid at honom. Han svarar: G4 in till staden och hélsa den och den att er méstare sédger: Min stund &r
nara. Jag vill halla paskmaltid hos dig med mina lirjungar.” Det finns ndgon dir som &ppnar sin dérr for honom.
Maéltiden blir av.

Den sjunde 6vningen ar att forestalla dig foljande: hur skulle det vara om Jesus ringde pa hos dig? Alltsa Jesus.
Han pa riktigt. In i ditt hem. Din vardag. Hur skulle en sadan situation spela ut sig? Vad gor du? Vad gor han?
Pratar ni ndgot med varandra? Lek med detta i tanken, kanslan, fantasin. Agna den stund du avsatt fér 6vningen
at detta. Se vad som hander. Inget ar rétt och inget ar fel. Det intressanta ar vad som faktiskt sker i motet mellan
dig och honom. Just idag ndr du gor denna 6vning.

Bibeltexten som du kan inspireras av forutom Matteusevangeliets beréttelse ar Uppenbarelseboken 3:20. Dér hor
vi honom sdga: “Se jag stdr for dérren och bultar. Om ndgon hér min rost och 6ppnar dérren sa skall jag ga in
till honom och hdlla mdltid med honom.” Han star dar och bultar. Vi behover inte dra honom dit. Han &r redan
dar. Det som hénde da, hander nu. Och ja, vad hander? Préva och se!

Nar du avslutat din meditation: samla ihop dina erfarenheter och namn gérna det som du vill och 6nskar utifran
det du upplevt och sett i bon.
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Det &r skértorsdag och vi hor Jesus sdga till de samlade: tag och &t.Tag och at. Detta brod &r min kropp, utgiven
for er. Larjungarna forstar inte vad han menar. Hur skulle de kunna det, fére? Men sedan: ett nytt bord, ett nytt
satt att dela, ett nytt satt att se pa narvaro, framtid, gemenskap. Som idag.

Skartorsdagens dvning dr att stanna upp infor just dessa ord: "for dig". "For dig utgiven". Stora ord. Stor sak!
Négon har alskat mig sd. Nagon har satt det vardet pd mig. Vad far det for konsekvenser i mitt liv? Denna
kérlek? Detta virde? Denna gava?

Ovningen 4r att gora en bibelmeditation 6ver Matt 26:26-29. Borja med att be dig in i meditationen. Lés texten
nagra ganger, lagg sedan undan den. Tag med din fantasi plats i den 6vre salen som larjungarna stallt iordning
for paskmaltid. Hur ser det ut? Judas har just blivit utpekad som forradare. Vad &r det for stamning i rummet?

Tvekar du att gdra meditationen &r faktiskt just det en bra plats att borja. S6k orden for din tvekan, beskriv din
kénsla, se vad som hander. Kanske ar du dar i rummet med samma kansla? Vad sker da? Hur utspelar sig
scenen? Nagon annan tydlig kansla som fyller dig nar du borjar din meditation? Borja i den och félj det som
hander.

Folj med i din fantasi utan att déma och vardera. Sager du nagot? Sager Jesus nagot? Sitt den tiden du pa férhand
har bestdmt och om dina tankar eller kanslor borjar vandra, dra in dem i meditationen och se vad som hander.

Efter din meditation: reflektera och sétt ord pa, garna i bon, vad det var som berérde dig under meditationen.
Positivt och negativt. Censurera dig inte. Lat orden floda sa fritt du kan.
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Ovning 9
Langfredag
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Bild: Bronistaw Drozka fran Pixabay
Stations of the cross, Pasierbiec, Polen.

Langfredagens 6vning ar en korsvagsandakt. Stanna upp infor varje station eller valj ndgon som berér dig
sarskilt. Ta god tid pa dig. Satt ord pa det du tanker, kanner i bon. Vet att han ar dar. Trots langfredagen. Hans
langfredags lidande &r sprunget ur hans karlek till dig. Allt han gor: for dig. For att du skall leva.

1. Jesus infor Pontius Pilatus. Vi som har sd manga fel och brister kanske urskuldar oss och skyller ifran oss.
Men Jesus teg. Vad &r du fri att géra ndr du anklagas och déms?

2. Jesus tar korset pa sig. Den som vill vara min larjunge sager Jesus, maste varje dag ta sitt kors pa sig. Vilket
kors &r ditt att bara? Hur bar du det? Mening och meningsloshet.

3. Jesus faller under korsets tyngd. Gud kraver inte det 6vermanskliga. Men det kanske du goér? Av honom? Av
dig sjalv? Av andra? Kraven att vara ndgot annat. Sakna svaghet. Bréacklighet.

4. Jesus moter sin mor. Att std kvar i ndgons lidande och vara helt maktlos. Den kanslan. Vad behévs for att sta
kvar? Vad &r det Maria har? Behover du nagot for att kunna gora det? Uthallighet.

5. Simon fran Kyrene hjalper Jesus att bara korset en bit. Hjalper jag andra att bara deras? Hur gor jag det?
Medmansklighet.

6. Jesus faller pa nytt. Ocksa vi faller. Igen och igen. Dignar under tyngder. Vilka? Kan vi be att fa styrkan att
ater resa oss? Vandra vidare.

7. Jesus talar till de gratande kvinnorna och séger grét hellre dver er sjalva. Hur gor jag? Grater jag 6ver varldens
elande? Ar jag villig att gora nagot, bara nagot, kanske ett kors, for att gora skillnad? Beredvillighet.

8. Jesus faller for tredje gangen. Ingen gar fri. Alla faller. Vad behovs for att aldrig ge upp? Resa sig igen trots
blédande rygg, korsets tyngd?

9. Jesus blir avkladd. Avkladda allt blir ocksa vi. Ingenting far vi ta med. Den kanslan. Tron vet att han klads av

for att vi skall bli kladda. Svepas in i uppstandelsens mantel. Tar inte bort smartan, vandan. Inte alls. Ocksa Jesus
ropar i avkladandets stund. Hur gor du?
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10. Korsfastelsen. Spikar, mansklig hud. Guds maktléshet. Det obevekliga. Vanmakten. Det oundvikliga. Det
Iasta. Langfredagen. Vi ar ocksa dar ibland.

11. Jesus dor. | dina hander Herre Gud lamnar jag nu min Ande. Kan hans ord vara vara? Vad behovs for att
kunna saga sé fastnaglad pa lidandets kors?

12. Jesus tas ned fran korsets. Alla har [amnat. Bara nagra fa star kvar. Skulle jag vara en av dem? | omsorg
sveper de hans kropp och lagger honom i graven. Sorgen och omsorgen. Vardigheten ocksa pa slutet.

13. Gravlaggningen. Nar det ar fardigt att da vila likt honom i Faderns hander. Under modersvingen. Buren mot
det andra. Det som véntar. Det som tron vet kommer. Vad behdvs for att vila dar? Véntan.

Ingangarna till andakten ar hamtade fran Oremus, Katolska kyrkans bonbok dar det finns flera olika
korsvandringar att folja.

Ateranvand med tillatelse fran Josefine Callenberg eller Goteborgs domkyrkoférsamling



30 andliga 6vningar

Ovning 10. Och ljuset lyser i morkret.

Svenska kyrkan =

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Giacomo Zanni fran Pixabay

Paskaftonens dvning ar att stanna upp infor var och ett av Jesus sju ord pa korset. Stanna upp nagot infor varje ord
eller vélj ndgot som beror dig extra. Ta tag i det som ger resonans i dig, brodera ut med ord i tanken, be om det du
behdver. Ta god tid pa dig. Hans kamp ar var kamp. Hans dod ar var dod. For att hans liv skall bli vart. Fullt ut.
Varje dag.

“Fader, forlat dem, de vet inte vad de gor.” (Luk 23:34) siger Jesus om dem som gér honom illa. En omsorg om
dem. Ar det sant? Vet de inte? Eller kan de inte béttre? Hur gér du med dem som behandlat dig illa? Kan du
forlata? Stracka dig mot det. Eller ar det ndgot som hindrar? Vad?

”Sannerligen, redan i dag skall du vara med mig i paradiset.” (Luk 23:43) sdger Jesus till révaren som ber om en
tanke. Jesus tank p& mig nar du kommer i ditt rike, ber han. Vilken blir din bon till Jesus i de omstandigheter dr
du &r fastlast, fjattrad, ofri? Finns det sddana?

Nir Jesus sdg sin mor och bredvid henne den larjunge som han dlskade sade han till sin mor: ”Kvinna, dar ar din
son.” Sedan sade han till lirjungen: ”Dar ar din mor.” (Joh 19:26-27) P4 sitt yttersta, i den storsta storsta vandan
vander sig Jesus dnda fran sitt eget. S& fylld av kérlek, omsorg. Vérnar om dem. Hur gér du? At vilket hall ar du
vand nar du lider, har det svart?

”Min Gud, min Gud, varfor har du évergivit mig?” (Mark 15:34) ropar Jesus fran korset. Ger uttryck for sin
kansla. Kénsla! Inte verkligheten. Vi vet, det som han inte vet, Gud héller honom. Men han kanner det inte. Vet
inte det, just da. S kan det ju vara ibland. Vad gor du da? Ropar du ocksa till Gud? Eller lider du i tysthet?

”Jag dr torstig.” (Joh19:28) Jesus ar torstig men skall inte dricka igen forrén han delar vinet med oss i sin Faders
rike. Han ar torstig. Behdver det vi ger. Vad ger vi till honom? Jag var torstig och ni gav mig att dricka séger han
(Matt 25:35) och pekar oss mot vara méjligheter att ta hand om dem vi har omkring oss. Nar vi betjanar andra,
tjanar vi honom.

"Det ar fullbordat.” (Joh19:30) Det han kom for att gora ar gjort. Vi lever i en tid, en tillvaro nér det &r fullbordat.
Vad innebér det?

”Fader, i dina hédnder lamnar jag min ande.” (Luk 23:46) Ingenting mer finns att gora, sdga. Nar det &r fullbordat.
Att da dverlamna sig i Guds hander. Vila tryggt dar. Kan jag gora det? Nagot som hindrar? Nagot jag vill be om?
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Ovning 11 av 30 andliga 6vningr Svenska kyrkan +

Kristus ar uppstédnden! Graven ar tom. GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Couleur from Pixabay

Maria uppsoker graven sa fort hon kan nér solen beréttar att det & morgon och sabbaten &r éver. Hon har
sallskap med nagra andra kvinnor. Den dar tystnaden nar orden inte racker till men alla 4nda vet vad som ségs.

S& kommer de fram till graven. Bestortningen. Orattvisan. Inte ens i graven fick han vara i fred. Ett hela
kroppens, sjalens, andens: nej. Det far inte vara sa har, det gar inte. Det far inte. Nej, nej, nej. Fortvivlan. Nar allt
blir vérre. Vi har smakat den kénslan.

Och mitt i den en rgst. Maria!

For att se vem det ar maste Maria vanda sig om.

Vénda sig fran att stirra in i det fruktansvérda.

Vénda sig fran att med huvudet nedat vagga sin sorg.

Skrika ut den. Igen och igen.

Vénda sig om, titta in i nagons ansikte.

Nar hon gor det. Ser hon. Gar inte att forstd men forandrar allt.
Vad?

Kristus ar uppstanden! Hon blir bland de forsta som halsar varlden det.
Kristus ar uppstanden. Allt &r forandrat. Det finns en annan riktning att se.

Dagens 6vning: bara detta. Glads och jubla! At allt som &r att jubla &t. Stort och smatt. Banalt och hégtidligt.
Kristus &r uppstanden!

Det forandrade allt for Maria nar hon véande sin blick &t ett annat hall.

Inte for att hon gjorde det utan for att hon upptéackte att vérlden var forandrad.
Hennes varld ar ocksé var. Kristus dr uppstanden.
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Ord och verklighet R 3
Ovning 12 Svenska kyrkan &=

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: "Vanskapsikonen”, Jesus med abbot Minas fran Egypten, fran 600-talet. Original i Louvren, Paris.

Jag blir verklig nér jag talar med dig. Ja, sa kan det kannas nar nagon lyssnar, fragar, fordjupar. Blir medveten
om mig sjélv. Verkligare. Tydligare konturer.

Dagens 6vning tar sin utgangspunkt i berattelsen om larjungarna som efter uppstandelsens morgon vandrar fran
Jerusalem till Emmaus (Luk 24:13-35). Jesus kommer da och slar félje med dem och fragar dem vad de gar och
tanker pa. De beréttar utan att veta att det &r honom de talar med. Satter ord pa sina erfarenheter. Han delar ett
annat perspektiv och deras hjértan brinner.

Forestall dig att Jesus slar folje med dig. Han kanske sétter sig mitt emot dig vid ditt kokshord; sétter sig pa en
stol bredvid din sing eller sluter upp vid din sida pa en promenad. Han fragar dig: hur har du det, vad tanker du
pa, osv.

Forsok att berdtta for honom! Ge honom likt en bild av ditt nuldge. Hur har du det? VVad &r det som fyller dina
tankar, vilka ar dina kanslor just nu. Forsok hur som helst hitta orden for hur du har det, s omsorgsfullt du kan.
Lek med hans lyssnande. Hur méter han dig i din upplevelse nér du berattar, delar? Hur blir det for dig?

Kanske vill du senare ocksa stilla samma frga till ndgon annan? Lata ndgon annan sitta ord pa sin verklighet
utan att ha brattom in med ditt eget perspektiv.

Ibland tystnar vi med véra fragor och vart delande nér vi kanner varandra val. Tror att vi vet vad som skall
komma och det blir tyst. Det ar gott att anda fortsatta frdga och svara.

Larjungarna berattar inte for ndgon som inte vet. Han vet. Han vet mer 4n nagon. Men hans fraga hjalper dem att
satta ord pd sig sjalva. Blir verkligare. Far nya perspektiv. Det binder dem samman och 6ppnar fér honom.
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Ovning 13 av 30
andliga évningar Svenska kyrkan =

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Esther Merbt fran Pixabay

I en bok dar Mark Levengood och Unni Drougge samlar barns forklaringar om ditt och datt far vi ocksa lara oss
nagot om pasken. Ett av barnen beréttar om jag minns ritt: ”Pa pasken uppstér Jesus. Han var smutsig och jordig
men pa jattegott humor.” Men kan riktigt hora eftertrycket i det sista: men pa jattegott humor!!

En smaitt brilliant sasmmanfattning. Och kanske nagot att leva av? For s& kan det ju vara: vi kan stundom kéanna
oss bade “smutsiga och jordiga”, liksom tilltufsade av livet med allt vad det innebédr. Men uppstandelsen
forandrar nagot och vi kan fa vara pa djupet, anda och trots allt, pa frustande gott humor eftersom uppstandelsens
sol lyser oss i ansiktet. Vi kisar mot framtiden. Ruskar pa oss for att fa av oss det vérsta och tar nagra steg i det
nya. Fortfarande markta. Men allt &r nytt.

Gott humor alltsa. Inte som en dom Gver oss som kampar med nedstamdhet, lidande, sorg och smarta. Inte alls.
Sadant &r ju en del av det jordiska sdsom det ar. Att vara manniska &r att bara sadant. Jordighet. Men gott humar
som en halsning mitt i allt. Lite lik den profeten Jesaja ger: Res dig, strala i ljus, Herrens harlighet gar upp over
dig (Jesaja 60:1). Uppstandelseliv med andra ord. Nu far vi upptacka tillsammans vad det kan innebéara.

Dagens 6vning ar att fundera p& vad som blir méjligt i ljuset av uppstandelsen. Skriv nagra ord om det. Hur
tanker du, kanner du, associerar du kring detta? Se om det bor en bon omkring det. Nagot du vill uttrycka som en
langtan pa nagot satt?
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Att lara sig g&

Ovning 14 av 30 andliga dvningar

Bild: Andres Felipe Aristizabal fran Pixabay

Det &r ju det dar med att slappa taget. For att lara sig ga ar det vad som behdvs. Ta nagra steg ut i det okanda.
Riskera att falla. Inte lyckas. Men nagon star kanske en bit bort och sager: kom! Kom da. Du klarar det. Du kan!
Uppmuntran. Stéllféretradande tro nér jag sjélv inte vet i min kropp att jag kan.

Det ar ett nytt liv som uppstandelsen ger. Ett nytt liv att ldra sig ga i. Nya mojligheter. Men kanske finns det saker
som vi héller oss fast i? Star kvar vid? Nagonting som kanns fast och tryggt och sakert men som kanske ocksa
hindrar oss fran att upptacka det nya? Att det bar. Att det héaller. Kanske ar det sa.

Dagens 6vning ar att leva dig in i denna situation. Vara som barnet pa bilden. Vad tanker du, kanner du, vill du,
behdver du? Associera ocksa: finns det andra situationer i ditt liv som du blir pAmind om utifran bilden?

Nar du &r fardig: reflektera. Vad var det som berorde dig? Kanske vill du satta ord pa dina erfarenheter, tankar,
langtan i bon? Kanske préva det om du inte gjort det forr?

Alla &r vi barn i borjan pa det nya, vad det &n ar. Men nagon star en bit bort och séger: kom! Prova!
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Det dar som bar...
Ovning 15 av 30 andliga &vningar

Bild: Claude Alleva fran Pixabay

Dagens 6vning ar att smaka pé det dar som bér i tillvaron.
Det dar som héller oss uppe. Vad &r det i ditt liv?

Hur ténker du, kénner du, associerar du kring detta?

Ta dig en stund och formulera dig.

Smaka fram det som &r din erfarenhet. Vag fram orden.
Lat minnen komma till dig.

Ocksa fragor och funderingar kan fa komma och ga som de vill.
Vad &r det som bér dig? Haller dig? Har burit? Hallit? Fangat?
Kanske raddat och lyft upp?

Kanske blir resultatet som en egen trosbekannelse sprungen ur din erfarenhet.

30 andliga 6vningar

Svenska kyrkan =

GOTEBORGS
DOMKYRKOFORSAMLING

Kanske bor en bon av langtan eller hopp eller tacksamhet i det du fér tag i hos dig sjélv? Kanske nagot du vill sitta

ord pé i bon?
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Ovning 16
L&ngtan och motstdnd Svenska kyrkan <=

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Josefine Callenberg

Vart ska jag ga for att komma héarifran, fragar Alice katten dar i underlandet och katten svarar: ja, det beror en
hel del pa vart du vill komma!

Denna dialog ur Lewis Carrolls bok far inleda dagens 6vning som handlar om just detta. Vart vill du komma?
Vad vill du rikta in dig mot?

Formulera dig kring detta och gor sedan lite planer. Finns det ndgot du kan géra for att rora dig ditét i din
vardag? Fraga dig vilka matt och steg du skulle beh6va ta. Kunna ta. Och nar du borjar réra dig... kanske mirker
du att ndgonting hindrar dig att ga? Utforska det ocksa och se om du kan satta ord pa saval din 6nskade riktning
som det dar du skulle vilja bli befriad ifran for att kunna rora dig friare. Kanske gora det i form av en bon?

Om du vill kan du ocksa anvanda Luk 5:1-8 och gora en bibelmeditation. Lev dig in i beréattelsen. Vad &r det som
far Petrus att trots allt ta med Jesus i baten och prova néten en gang till? Vad ar det som far honom att falla ner
pa kna och be att bli lamnad? Vad blir Jesus respons? Hur landar den i dig? Avsluta meditationen med att
reflektera och formulera dig kring det som berort. Gérna i form av ett samtal med Gud.
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Ovning 17

Svenska kyrkan =

Torst och dFYCk GOTEBORGS
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Susanne Jutzeler, suju-foto fran Pixabay

Den som tror pd mig ur hans inre skall flyta strommar av levande vatten, sager Jesus. Han sager detta i en miljo
dar vatten ar mycket vardefullt eftersom det inte &r sjalvklart tillgangligt. Andra miljcer &r kanske torftiga pa
annat. Fattigdom, hoppldshet, karlekslgshet och allt vad det kan vara. Den som tror pa mig ur hans inre skall
flyta strommar av levande barmhirtighet, hjalpsamhet, generositet, nad, kérlek ... kan det vara en del av
budskapet? Syftet med tron inte endast att jag sjalv far dricka mig otorstig utan strommar av levande vatten eller
vad det nu & kommer andra till del.

Négon sa pa en retreat en gang att den stora skillnaden mellan oss och Jesus &r att han inte vakar 6ver sina
resurser. Han vet ju att han far. Han ar trygg och darfor fri att ge. Ocksa det som kostar honom allt. Det
strommar levande vatten ur hans liv.

Dagens 6vning: smaka pa orden ovan. Notera dina forsta tankar och reaktioner. Sétt ord pa dem och reflektera.

Fundera vidare, garna i bon. Fraga dig sjalv eller fraga kanske Jesus: Vad har jag fatt och vad har jag att ge? Vad
ar det som kan floda ur mitt liv? Vad &r det jag vill skall floda? Varfor vill jag det? Ar det for att jag vill bli
nagot i ndgons dgon eller har jag den andre for dgonen? Behover jag fortfarande? Ar jag fortfarande torstig. Pa
vadda?

Om du vill anvanda en bibeltext och gora en bibelmeditation foreslas Joh 4:7-15. Kvinnan vid Sykars brunn. Vad
forandras for henne dér vid brunnen? Vad hander for dig om du tar plats dér vid brunnen?
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30 Andliga évningar
for sjalvkénnedom
och Gudsrelation.

Ovning 18
Sanning, tvivel och tro

Bild:

De andliga 6vningarna handlar till viss del om att vi i lager efter lager narmar oss vara personliga sanningar och
uttrycker dem. Forst kanske for sig sjalv for att sedan 6vervaga: vad vill jag gora utifran denna sanning? Tala
med nagon? Berétta? Be om hjalp? Agera?

Ett bra exempel pa nagon som upptacker sin sanning och uttrycker den &r larjungen Thomas. Nar de andra
larjungarna berattar om sina méten med den uppstandne upplever han sanningen inom sig att han inte kan tro pa
vissa saker. Det ar klart att karriarmassigt hade det varit battre for honom att latsas. Men han gor inte det. Han
inser en sanning om sig sjalv och han uttalar den. Om jag inte far se och réra vid hans sar sa kan jag faktiskt inte
tro. Just nu &r det sa for mig.

Han gor det inte som en demonstration. Inte for att fa uppmérksamhet och utrymme. Han har inget annat syfte an
att sta for hur det ar for honom sjalv. Han gor det inte heller som en prévning av Jesus likt den soldaterna och
rovarna gav vid korsféstelsen: ”om du dr Guds son, hjélp da dig sjélv och oss”. Han beréttar inte for att bli
dverbevisad. Det dr inget manipulativt i hans ord. Nej, Thomas, ger bara uttryck for den sanning som &r hans just
dar och just da. Sa har ar det for mig. Det &r gott att fa landa i en sddan sanning. Gott att fa uttrycka den: hur
oandlig och ofrom den &n ar.

Dagens 6vning ar att géra en bibelmeditation utifran berattelsen om Thomas. Be Gud leda din meditation.
Las det foreslagna textavsnittet nagra ganger. Idag Joh 20:24-29.

Ta plats i berattelsen genom din fantasi. Vad ser du, vad hor du dér du star? Ta plats i nagon figur i berattelsen,
kanske vara Thomas sjalv, eller ndgon annan? Lev dig in i skeendet utifran det som ar dina alldeles egna kénslor
och It det hande som hander. Fantisera fritt. Vad hander faktiskt i dig inte Thomas eller ndgon annan) nir de
andra beréattar om sina méten med Jesus? Vad tanker du, kénner du? Vad gor du? VVad gor Jesus? Ror dig fritt
sdsom din fantasi leder dig utan att doma och vardera.

Nar du avslutat din meditation, reflektera: vad var det som hande? Var det ndgonting som berdrde dig mer an

annat i det du var med om? Forsok formulera nagra ord omkring det och se om det bor en bon i det. Kanske ett
fortsatt samtal med samme Jesus du métt i din meditation?
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Ovning 19 av 30 andliga évningar
Résten Svenska kyrkan &=

GOTEBORGS _
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Bild: David Mark fran Pixabay

Vi omges av roster, yttre och inre. Réster som Kkallar pa oss, drar oss at olika héall. Réster som far oss att tro pa
oss sjalva, lita pa andra, stracka oss ut och vaga. Roster som varnar, hotar, trostar, trycker ner. | denna uppsjo
roster finns ocksa hans. Hur later den for dig? Var och i vad férnimmer du den?

Ovningen idag handlar om detta. Utga ifran Psaltaren 23. Herren ar min herde. .. Stanna upp infor varje strof i
den och smaka pa orden. Notera for dig sjalv hur de landar i dig. Forsok hitta orden for det. Sannolikt kommer
vissa delar av psalmen landa liksom med ett plask. Stora, oroa, vispa runt. Andra kanske landar mer smeksamt,
som att de alltid funnits, som ett tacksamt tilltal. Oppnar upp, vidgar.

Fundera sedan pa vad det du lagger méarke till kan betyda. Berattar det kanske nagot om dig? Om din relation till
Gud?

Kanske ar det sa att det dar som landar med oppositionsplask avslojar nagot om dina tveksamheter infor honom
som Kallar sig herden? Det han erbjuder. Kanske det d&r som landar tacksamt och dppnande i dig beréttar om det
som &r din langtan eller tro? Eller ndgot annat. Vad?

Om du vill avsluta 6vningen med ett samtal med Gud om det du funnit. Beskriv din langtan, dina plask, din tro,
dina behov.
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Ovning 20

Svenska kyrkan &=

- 0 - GOTEBORGS
Traddgardsskotsel DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Manfred Antranias Zimmer fran Pixabay

Paulus kallar dem Andens frukter: karlek, gladje, frid, talamod, trofasthet, 6dmjukhet, sjalvbeharskning,
vanlighet, godhet och Jesus manar oss att bli kvar i hans karlek for att bara frukt som bestar.

Vi bér frukt. Rotade i god mylla, tusenfalt. Frukten vi bér kan vara god att smaka for oss sjalva men sjalva dess
poang &r att matta, nira andra. Men det finns ocksa andra frukter. Bittra. Farliga. Likgiltighet, sjdlvupptagenhet,
uppblasthet, snarstuckenhet. Mer? De kommer ur en annan jord.

Hur behdver min inre tradgard skétas for att bara de frukter jag langtar efter? Ser jag tecken pa god vaxt?
Nagot jag skall véarda, vdrna, skydda, vattna?

Négot jag behover hjalp, lakning eller befrielse for att kunna bara fram? Nagot jag behdver hjélp, lakning,
befrielse for att kunna sluta béra?

Satt ord pa dina reflektioner, garna i ett bonens samtal. Om du vill anvéand din fantasi. Be att bli ledd i din
meditation och lev dig sedan in i situationen: du har en tradgard, hur ser den ut, vad véxer dar? Jesus kommer
som en tradgardsmastare. Hur upplever du det? Hans attityd. Din kansla. Kan han gora nagot? Hjalpa till? Befria,
laka, hjalpa?

Om du viljer den vagen att gora dvningen, reflektera efterat: vad berdrde mig séarskilt under min
fantasimeditation. Satt ord pa det och benamn det i bon.
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Ovning 21 Svenska kyrkan &

o o
: GOTEBORGS
Aterblick DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: David Schwarzenberg fran Pixabay

Centralt bland de ignatianska andliga 6vningarna finns den som kallas examen eller aterblick pa dagen.
Ovningen vilar pa dvertygelsen att Gud ar néra; levande och verksam och darfor ocksa finns att upptécka i allt,
hogt och lagt. Inte som orsak i varje stund men néarvaro och van. Vad som &n hander och sker. Var finns du Gud i
detta?

Ja, den fragan kan vi faktiskt stalla: visa mig Gud, var finns du i detta? Bilder, tankar, associationer dyker upp i
o0ss som svar utifran just var inre kdnnedom av Gud. Var erfarenhet av tidigare méten. Andras berattelser.
Forestéllningar. Som en inre representation. Gud i oss. Sadan Gud ar for oss, just nu. Bilden skall dock inte
forvéxlas med Gud sjéalv. Gud ar alltid mer. Mer att upptacka. Tack och lov.

Examen ar en vag att bli uppmarksam pa Guds narvaro. Den kan inledas med en enkel fraga. Visa mig var jag
matt din godhet, din narvaro idag Gud. En del anvander sin egen respons som ingang och fragar istéllet: visa mig
Gud, vad har vackt min tacksamhet idag?

Ovningen &r inte att vi skall grava fram minnen och kénslor, pliktskyldigt, utan snarare ger den oss méjlighet att
dva oss i tillit genom att ta emot i bonen och att satta ord pa det vi kéanner och tanker infér det som dyker upp.
Det som faktiskt vackt min tacksamhet osv. Inte som borde ha gjort det. Distinktionen &r viktig.

Examen ger ocksa en majlighet att uppticka att bon ar inte bara ar att jag berattar och begar utan ar ett mote med
levande Gud som visar mig, méter mig inte bara i bonen utan ocksa i vardagen. Overraskar ibland. Mer &n jag
tror. Annorlunda.

Hér kommer en enkel version av examen som ocksa ar dagens 6vning. Gor examen dver gardagen om du gor
ovningen pa morgonen. Over dagen om du gor den pa kvallen. Eller kanske géra examen éver den senaste
perioden. Det gar ocksa bra.

Bestam vilken tid du vill ge 6vningen.

Be att Gud leder dig i din bon.

Paminn dig om den du &r i Guds 6gon. Alskad. Skapad. Ta ndgra andetag i detta. Andas ut din oro, andas in
Guds Karlek.
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Be: Gud visa mig vad jag varit med om idag.
Lat bilder, minnen, associationer komma till dig. Vardera inte.

Be: Gud, var har jag métt din godhet (narvaro, karlek el dylikt) idag? Lét bilder, minnen, associationer komma
till dig. Lat det komma som kommer och satt ord pé dina tankar, kanslor. Stall fragor om du behover.

Be: Gud visa mig nér jag vant mig ifran din godhet (din karlek, dina mojligheter) idag och It bilder, minnen,
associationer komma. Sétt ord pa det de vacker. Vardera inte. Stéll fragor till Gud om du behgver.

Till slut: Vacker det du sett i din dag ndgon langtan, nagot behov hos dig? Benamn det i din bon.

Om du vill kan du skriva din examen i din andliga dagbok. Inga uppsatser. Kortfattat ar bra. For att komma ihag
vad du upptéacker, ber om. Se monster.
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30 Andliga évningar
for sjalvkénnedom
och Gudsrelation.

Ovning 22

Svenska kyrkan =

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Maja Cvetojevi¢ fran Pixabay

Dessa andliga dvningar har handlat mycket om att finna ord for det som &r var langtan. Det &r en ganska vanlig
erfarenhet nér vi vandrar de andliga 6vningarnas vég att vi upptacker att det som forst tedde sig tydligt och rattframt
efterhand visar sig ha lite andra rotter &n vad vi forst var medvetna om. Det doljer sig saker under ytan som gradvis
blir mer och mer tydliga ju ndrmre vi kommer oss sjélva och det som bor i 0ss.

Nagon langtar efter Gud, efter narhet och uttrycker det. Blir efterhand varse att langtan efter Gud i sjalva verket ar
langtan efter nagot annat: bekraftelse? Varde?

Nagon langtar efter storre hangivenhet i sin tro och upptacker efterhand att det snarare kinns som ett tvang an en
langtan. Upptacker en Gudsbild som driver pa snarare an har éppna vilkomnande armar. Bérjar undra varfor,
upptécker mer om sig sjélv. Det som format. Smértsamt men 6ppnar for annat. Ber en bdn som liksom é&r lite
sannare for att mer av roten ar med, vad hander da?

Nagon langtar efter frid och upptacker efterhand sin radsla. Finner ord for den, ber. Vad hander da?

Nagon langtar efter att ha nagot att géra under dagar av isolering och finner sig ldngta efter tid att nirma sig sig
sjalv, andra, Gud. Vad hander da? Nar orden uttalas, kanske vands mot en Gud som man inte vet finns. Inte &r
trygg med. Inte kan tro pé osv.

Det dr spannande med vara rétter. En upptacktsfard i inre varldar. Men erfarenheter sager att denna resa ocksa ar
kantad med motstand. Att det ar mycket som liksom drar oss &t ett annat hall. Latt att hitta annat 4n att satta sig
ner. Lé&tt att distraheras fran det som lockar, det som &r langtan, moroten. Det som vart djup vill beratta men andra
skikt, normer, former vill halla fordolt. Vad &r dina erfarenheter av langtan och motstand pa denna din inre resa.
Dagens 6vning &r att fundera lite pa det.

Om du vill gora en bibelmeditation kring detta tema anvand beréttelsen om Sackaios, tullindrivaren som vill se
men pé behorigt avstand. Luk 19:1-10.
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30 andliga 6vningar

Ovning 23 Svenska kyrkan =
Vad vill du jag skall géra fér dige BOMKYRKOFORSAMLING

Bild: annettew fran Pixabay

Borja med att 6verlamna din bénestund till den helige. Titta lite pa bilden. Nagra spontana tankar? Nagot som
vécks i dig? Det kan ha med saken att gora. Nagon behdver din hjalp. Du lever dig in.

SIa upp Mark 10:46-52 och las texten nagra ganger sa att du kanner dess forlopp nagot sa nér. SIa upp i bibeln.se
om du inte har tillgang till en bibel darhemma.

Sla ihop bibeln om du vill gora en bibelmeditation och inte ett bibelstudium. Om du vill l4s féljande som en
ingang.

Ta plats i berattelsen med dina sinnen. Lét din fantasi lata berattelsen ta gestalt for dig och var i den. Vad &r du
med om? Hur luktar det, smakar det? Vad hor du och k&nner du?

Den dammiga staden, folks roster, slamret. En blind tiggare som ropar. Nagon behover hjalp. Du? Nagon annan?
Vad gor du? Bartimaois i texten ropar. Nagon som gor skillnad ar kanske pa vag. Men gor du det? Eller kravlar
du vidare sjalv? Eller struntar i ropen?

Han ropar s& hogt att manniskor séager till honom att var tyst.
Finns det roster i dig som hindrar dig att ropa? Eller hjalpa?

Jesus hor den blindes rop och ber sina larjungar att hamta honom. Han sitter dar han brukar sitta, dar han ar
trygg. Han blir kallad. Kom! Du ocksa. Kom! Ga! Vad gér du?

Tiggaren slanger av sig det enda han har, ndgot livsviktigt, manteln och gér fram till Jesus. Ar det ndgot som du
inte vill forlora, ta av? Nagot som haller dig fast dar du sitter?

Han ar framme, kanske tvivlar han pa vagen. Kanner sig dum, radd, lurad? Far fragan: vad vill du att jag skall
gora for dig? Som om det inte 4r uppenbart. Hans egna ord: sa viktiga. Den blinda tiggaren far sjalv saga det han
vill.

Ocksa vi far denna fraga: Vad vill du jag skall géra for dig? Ocksa vi far stélla den. Mitt i rop och langtan och
behov. Vad &r ditt svar? Vart leds du i din meditation?

Nér du &r fardig med din meditation: reflektera kort. VVad var det som hande? Vad upptéckte du hos dig sjélv,

Jesus? Satt ord pa det, garna i bon. Han som métte den blinde da ar den som ocksa méter dig idag vid din
boneplats.
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Ovning 24
Vart ar vi pd vage

Svenska kyrkan &=

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild:

Flyttfaglar. Kollektiv rérelse. En droppe i ett hav. Vet de vart de ska? Vem leder. Nagon som vet. Fargerna.
Vackert. Hoppfullt, vidgade vyer, nya horisonter. Upptackargladjen. Spanningen. Ett hotfullt. VAgornas oro,
farger i brand. Flytt eller &r det flykt? En ton av oro. Vad? Massornas rorelse. Vem &r jag att bryta mig ur, gora
annorlunda? Valmajligheter? Ett gott vi pa vandring. Ledda. Burna. Allt &r som det ska.

Véra associationer gar at olika hall. Den inre miljon paverkar vért seende. Finns inga ratt och fel. Bilden idag
kan upplevas som en dromsk och vacker bild och sékert behGver den vara det i dessa tider. Men det kan ocksa
vara en skrdmmande bild som manar till handling.

Hur landar den hos dig? Kanske pa bada satten? Vardera inte ditt svar utan notera det bara i forsta laget. Spring
inte ivag till l6sningar utan forsok att stanna upp nagot forst infor det som berdr dig. Vad finns mer att saga om
detta. Kénna? Uttrycka. Stracka mot Gud. Nagon annan. Kan vara viktigt.

Dagens dvning &r att tinka dig in i denna bild. Var finns du? Var finns Gud? Smaka lite pa det du erfar och
forsok sedan att sétta ord pa det som kommer for dig, garna i bon. Hur landar bildens fraga i dig: Vart ar vi pa
vég? Kanske ta upp den fragan med Gud i ett bonesamtal: hjarta till hjarta, van till van. Vad behovs for att den
fragan skall kunna stallas?

Ateranvand med tillatelse fran Josefine Callenberg eller Géteborgs domkyrkoférsamling



30 andliga 6vningar

Ovning 25

C..) 9 _ ‘ Svenska kyrkan <=
# Omsesidighet GOTEBORGS _
| DOMKYRKOFORSAMLING

e

Bild: karosieben fran Pixabay

Den svara 6msesidigheten. Allt for dig for att du ger mig allt. Ar den andre véard min tillit? Min karlek. Végar jag
préva? Ifragasatta. Haller den andre for det? Haller jag?

Ovningen idag handlar om émsesidighet. Mycket motstdnd och en del smérta kan dyka upp kring dessa fragor.
Motsténd som har med sédant som vi haller hemligt, ocksa for oss sjélva, att gora. For det finns sédant som ar
obekvamt att se. Ofta &r ju var uttryckta vilja, vara ideal, var tro nagot annat an hur det faktiskt gestaltar sig
mellan oss och den andre. Mellan oss och Gud.

Kanske kan sadana har fragor vara dig till hjalp i din reflektion? Valj sjalv om du vill tanka pa din relation med
Gud eller tdnka pa nagon person du har i din narhet. Stanna i den fraga som beror dig och sok orden. Innan du
borjar be att Gud ar med dig i dina reflektioner.

Far du vila i den andres karlek? Kanna tillit ocksa i det hemskaste, morka? Eller vari bestér din oro? Ligger den
hos dig? Hos den andre? Vad tror du?

Ar du 6ppen for den andres egenart? Tar du emot den andre pa sina villkor, eller vill du férandra, styra,
kontrollera?

Hur &r det med din ilska? Ditt missndje? Hur kommer det ut?
Kénner du tveksamhet infor den andres person?

De allra flesta mar gott nar de framstar som goda, men hur &r det for dig? Hur viktigt &r det? Vad hander med din
karlek och narhet nar du far kritik?

Far du be om hjalp, vara liten, ledsen, besvarlig och svag?

Far du vara stark, lysa, ge?

Kan du kdmpa? For den andres skull. Hur lange?

Far du ga nar du behover det? Kan du siga nej, satta granser. Vara tydlig? Forsvara dig?

Far du ifragasatta, stalla krav, fraga: vad gor du sjalv da - till ndgon du upplever kraver allt?
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Trotsa motstandet pa sa vis att du borjar i det. Satt ord pa det, vari bestar det, sok dess konturer i ditt djup.

Fundera sedan: hur ser det ut i ditt liv kring detta viktiga som fragorna ber6rt? Finn orden. Hur det &r och ser ut.
Benamn vad langtar du efter i detta. Ar det nadgot du vill befrias till? Bar fram dina ord i bon, i ett 6ppet samtal
med Gud. Be om nad, férandring, tacka. Det du behover.

Och paminn dig infor dvningen om detta stora: Du &r dlskad! Oavsett hur det an kénns, hur det verkar och
oavsett hur du gor och kénner. Detta &r kérleken, inte att vi har &lskat Gud utan att han har alskat oss. (1 Joh 4:7-
10). Korsets karlek. En kérlek som inte behover 6msesidighet for att finnas. Finns dnda. Som en konstant. Men
den kan kanske vara vérd en stérre dmsesidighet? Mitt gensvar. Hur blir det.
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30 Andliga évningar
for sjalvkannedom
och Gudsrelation.

Ovning 26

Svenska kyrkan =

Forst nar du boérjar gé som du marker hur du sitter fast GOTEBORGS
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Renate Koppel fran Pixabay

Tecken i tiden. Tv-kontroll, agerar fran soffan. Bekvamt. Sociala medier. Trycker gilla nar nagot r bra. Skont,
avslappnat sa lange man inte langtar efter nagot annat.

Det ar forst i de stunder vi borjar ta métt och steg for att folja var langtan som vi marker hur vi sitter fast. Sitter
fast i beteenden, vanor, det automatiska, det for oss skona men som kanske &r nagot annat &n var langtan. Man
kan tala om bindningar inuti. Inre hinder. Inre masten.

Jesus befriaren. Loser bojor. Helar sér. Betyder det ndgot i sammanhanget? Finns det bindningar du vill benamna
for honom, sar du vill halla upp och be om hjélp att l6sas fran? Helas?

Nyckelordet &r vill. Det vi kallat langtan. Vill du bli fri? Ocksa till en lam man som varje dag hoppfullt befinner
sig vid en damm som kanske kan gora honom frisk stélls fragan. Vill du bli frisk? Vill du bli fri?

Viljan. Riktningen. Langtans vag. Och s det dar: be om hjalp. Kan vara svart. Ibland en del av sjélva langtan.
Vaga Oppna, vaga tro, vaga narma sig det svara, vaga hoppas. Vaga tro att nagon kan hjélpa, vill héra. Oavsett
vad det handlar om: det tar emot att bryta vanor hur lite vi an vill vara kvar i det radande. Vanor ar vilsamma.
Uppbrott ar anstrangning.

Ovningen idag: reflektera dver vart du vill réra dig och végen dit. Sétt ord pé& det du upplever. Be om hjalp, stod.
Fran andra. Kanske fran Gud?

Om du vill kan du géra en bibelmeditation utifran Joh 5:1-13.
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Ovning 27 Bara vara

Svenska kyrkan =

GOTEBORGS
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: ArtTower fran Pixabay

Hur ménga ganger har vi hort det? Hur viktigt, skont, efterlangtat eller omdjligt det ar. Bara vara. Exakt vad som
sags beror pa vem som yttrar det. Konceptet ar levande. Slitet. Nastan dumt nar det ségs som ett rad i
utmaningar, inre och yttre. Bara vara? Som om jag skulle kunna nagot annat? Bara vara. Kanske en nyckel till
mycket. Kanske inte. Behdver i alla fall erévras av var och en som slutat kunna. Barn kan. Pingviner. Och andra.
Kanske sadana som inte kan nagot annat? Resignation eller acceptans. Tank att de orden ligger sa néra varandra i
praktiken och sa langt ifran i kanslan. Bara vara. Hur &r det for dig?

Ovningen idag handlar om detta. Att bara vara. Att gora ett forsok med det. Avsétt en langre sammanhingande
tid, minst 30 minuter. Satt dig skont sa att du kan andas fritt, ryggen ndgorlunda rak och sa bara sitt. Du behéver
inte gora nagonting. Bara vara. Infor den som &lskar dig. Andas som du alltid gor. Bara vara. Sitta. Landa.

Nér du ar fardig. Reflektera 6ver upplevelsen. Hur blev detta for dig? Viktigt, skont, efterlangtat, irriterande,
omojligt? Vad hande for dig nar du bara var? Forsok finna orden, fragorna, funderingarna och béar fram dem i
bon. Nagon langtan?

Om du vill, upprepa Gvningen ytterligare en gang under dagen. Se vad som hander. Blir det mera mojligt andra
gangen?
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Ovning 28 Svenska kyrkan =
Vad ar det du vet? ggKS%RK%SFC}RSAMUNG

Bild: Jo Zef Mrkwa fran Pixabay

Tank sa fort vi tror att vi forstar. Vet precis vad en annan tanker, kanner, vill. Kanske béttre dn hon sjalv ocksa
om hon skulle protestera. Det var inte sa jag menade! Jag vet vad du menade och formar min reaktion utifran
min egen forestallning. Som om jag kan ldsa tankar. Som om jag kénner dig battre &n du sjélv. Jag behdver inte
stilla nagra fragor. Inte ha tdlamod nar du séker dina svar. Inte vet. Inte vill svara. Och nar nagon bjuder pa
nagot nytt framvaxande: att hela tiden hélla upp det forflutna som en spegel. Du har alltid. Du &ar sadan. Varfor?
Varfor ar forutsagbarheten, kontrollen sa viktig?

Kanske gor vi ocksé s med oss sjélva. Jag ar sddan att... Sa har vi vara berittelser om vilka vi dr. De vi alltid
varit. De vi blivit. Klippt och fardigt. Ingen behéver tillfragas. Kanske &r det ocksa s& med bilden av Gud?

Och s& svart da med forandring. Overraskningar. Férundran.
Detta att inte veta. Kontroll. Slappa fri. Lata vara. Lata mogna och vaxa. Uppenbara sig. Otackt? Vad behgvs for
att kunna? For dig?

Titta pa bilden. VVad hade du velat fraga dessa barn? Vad tror du de hade visat dig? Vad ser de? Vad hindrar dig
frén att se som de? Narma dig Gud med det du erfar. Kanske stalla en fraga?
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Svenska kyrkan &=

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild: Josefine Callenberg

Livets gula boll. Det viktigaste viktiga. Den harligaste harliga gula bollen. De andliga dvningarna bygger pa att
Gud kan anvanda allt for att gora oss uppmarksamma pa sin narvaro. Aven en dlskad hund och hennes
sondertuggade gula boll.

Dagens dvning handlar om livets gula bollar, om fokus och den inre friheten att prioritera. Hur ar det for dig?
Haller du fast vid och prioriterar det dar som fangat ditt hjarta? Kanner du dig fri att satsa allt eller kollras du
bort av annat, i det stora hela for dig och andra, mindre angelagna? Latt hant. Inre samling &r svart. Men kanske
kan insikten om vad som faktiskt &r dina gula bollar hjalpa nagot? Skapa medvetenhet. Stddja till prioritering.
Viktiga val. For din langtan kan vara Guds dragning.

Sé vad ar det for dig - det dar som &r det viktigaste? Det mest angelagna? Det du lever for. Som nar Petrus sager:
Herre, till vem skulle vi g&? Du har det eviga livets ord. For honom. Det viktigaste. Det eviga livets ord. Vad &r
det for dig? Formulera dig kring det. Benamn det infoér Gud. Lat det landa i dig. Det har &r faktiskt det som ar
mina mal, mitt viktiga, mitt angelagna. Livets gula boll. Fér mig. Just nu. Vard att satsa allt for.

Paminn dig ocksa, om du vill, att du liksom &r en gul boll for Gud. Skojig tanke kanske. Men Gud kan anvanda
allt. Gud som skapat dig och satt dig p& den har planeten forcerar allt for att ha dig i sin narhet. Sa dlskad, s&
viktig, s& vardefull. Smaka pa det under dagen. Att vara ndgons gula boll. Karlek. Hur landar det i dig? Jag? Med
allt jag &r. Alla mina oférmagor. Allménna skroplighet. Guds gula boll. Alldeles ljuvlig. Aven om ingen annan
forstar vad han ser i mig. Nar inte ens jag sjalv forstar. Sa dlskad. Vard allt att n& och finna. Sédana &r vi. Var
och en. En verklighet att landa i.

Ateranvand med tillatelse fran Josefine Callenberg eller Géteborgs domkyrkoférsamling



30 andliga 6vningar

for sjalvka
och Guds

30 Andliga évningar

RN .
Ovning 30 En ny borjan Svenska kyrkan =

GOTEBORGS _
DOMKYRKOFORSAMLING

Bild:

En andlig 6vning for varje dag i 30 dagar. Kanske har ndgon av er varit med och gjort en om dagen under hela
denna tid? Nagon har kanske stannat i ndgon enda som gett smak. Néagon vill atervanda till ndgon senare.
Markerat och tankt. Nagon ser denna den sista 6vningen som den forsta.

Nagon har féljt sin langtan, ndgon funderar fortfarande péa vad den &r. Nagon har kiampat med motstand och
missmod. Nagon har gatt fran klarhet till klarhet. Vilken resa har du gjort? Om du vill kan du bérja med att
summera lite. Dra lardom. Fundera Gver nésta steg. Alltid nyttigt. Atervand gérna framéver till sddana Gvningar
som gett smak for dig. Positivt eller negativt. | det dar som berdr visar Gud likt en sparhund pa sadant som kan
vara viktigt.

Oavsett med vad du nalkas denna 6vning sa ar den densamma. Namligen en paminnelse att Gud héller samman
borjan och slutet. Famnar allt. Din ingang och din utgang. Allt ddr emellan. Vad vécker en sadan tanke i dig?
Sok orden for det. Vardera inte. Var inte kritisk mot dig sjalv och dina reaktioner. Se det istallet som information
om det som finns i ditt djup. V&nd dig till Gud med det som kommer for dig, lyssna efter responsen. Hur blir ert
mote just idag? Notera dina reaktioner pa det och be om det som faller dig in.

Till sist: tack for gemenskapen under denna markliga manad. Det som férde oss samman i denna resa ar inte
dver. Utmaningar ligger framfoér och bakom. Mitt i allt detta bar oss Gud. Det &r tron, bek&nnelsen. Kanske
ocksa erfarenheten? Erfarenhet som kanske befriar oss till att kunna bara? Hur det &n &r: i dessa tider behover vi
vara manga som bar. Lat oss gora det: Gud till ara och manniskor till tjanst. Soka befrielsen fran det som hindrar.
Haller oss tillbaka. Med uppstandelsens sol i ansiktet. Vad det nu betyder for dig. Just idag och en annan dag.
Samma sol antingen vi férnimmer den eller ej. Stralar emot oss. Bygger upp. Erfarenhet att gora. Vidare. Det
kommer mer. Uppstandelsens sol beréattar det.

Om du dnskar kontakt med en andlig véagledare for vidare samtal kan jag formedla kontakt.
Maila gérna: josefine.callenberg@svenskakyrkan.se

Ateranvand med tillatelse fran Josefine Callenberg eller Goteborgs domkyrkoférsamling



