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.

Tystnaden éar sjalva hjartat av all bon. Den har varit en viktig del i utvecklingen
av andlig vaxt under kyrkans historia. Under 200 och 300-talet drog sig
okenfaderna och mddrarna ut i 6knen for att soka avskildhet och tystnad.
Senare blev just avskildheten och tystnaden en viktig del i klostervdasendets
dagliga rutiner. Idag erbjuder manga retreatgardar manniskor en plats dar de
kan utforska och uppleva vikten av avskildhet och tystnad. Men det ar viktigt
att komma ihag att avskildheten och tystnaden inte &r ett mal i sig sjalv, utan
det ar ett satt att |ata relationen till Gud byggas upp och fordjupas.
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Lyssna till Gud i tystnad och stillhet
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Det ar i tystnad och stillhet som vara inre 6ron “hor”
Gud:

“Lugn! besinna att jag dr Gud.” psalm 46:11

Att forsoka stdnga ute alla ljud och aktiviteter i dagens stressiga
och bullriga varld ar en utmaning. Men féljande steg kan hjalpa
dig slappna av och fokusera pa den dar inre tystnaden.

Du kan gora det har narsomhelst och varsomhelst — dven om du
bara har nagra fa minuter 6ver! Tillat dig sjalv att forsiktigt ga in i
det, for att sa smaningom spendera langre perioder under
tystnad.

Borja med att hitta en bekvam stallning.

Fokusera pa kroppen: Bérja med huvudet, ga nerat, slut 6gonen,
lat ansiktsmusklerna slappna av, axlarna, éverkroppen, armarna,
handerna, benen och fétterna, hela vdagen ner till tarna.

Lyssna till ljuden runt omkring dig. Forsok inte stanga dem ute,
bara inse att de ar dar, kom ihag Guds narvaro i dem: i
manniskorna och aktiviteterna de harstammar fran.

Kom ihag Guds narvaro i dig, i din kropp och dina kénslor, kom
ihag att du ar alskad.

Tank pa din andning, varje andetag, andas som vanligt — in och ut,
in och ut.

Kom ihdg Guds narvaro i din andning.

N&r du andas in, ta emot Guds kéarlek och liv; nar du andas ut, |at
allt som oroar och distraherar dig lamna, placera det i Guds hand.

I mig Gud, lever, ror Du Dig och ar till.
I Dig Gud, lever, ror jag mig och ar till.



