”Foli med mig bort till en 6de trakt,
sS4 att vi far vara ensamma och ni kan vila er lite

Retreat pa egen hand

Valkommen till din retreathelg! Den blir precis vad du gor
den till. Du kan valja tid, omfattning, ramar, innehall. |
denna folder hittar du vagledning och val.
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Att vara pa retreat

Retreat handlar om att dra sig undan och koppla av. Att ge sig sjalv tid och
tid for motet med Gud. Om man ar med pa en organiserad retreat finns ofta
andakter och schema for att hjalpa en med detta. Men framfoérallt ar det din
tid, och Guds tid. Man vet kanske inte riktigt vad retreaten blir forran den
ager rum.

Ofta aker man bort en dag eller en helg om man vill vara pa retreat. Det kan
vara pa en retreatgard eller ett kloster. Men av olika anledningar kan det
passa battre att ha retreat pa egen hand — hemma. Darfor bjuder vi nuin till
en retreat pa egen hand. Med lite gemensamma resurser —i denna folder
och online pa instagram (@gamlestaden.svky). Retreaten avslutas med en
gemensam gudstjanst for den som vill.

Planera din retreat

Ta garna lite tid nagra dagar innan retreaten borjar och planera. Men om det
inte blev av, eller om du bestamde dig precis innan att vara med sa kan du
borja med planeringen pa fredag eftermiddag eller lordag morgon.

Valj hur mycket tid du vill avsatta. Ar det hela helgen eller &r det vissa tider,
t.ex. bonetiderna och en timme respektive dag, eller nagot daremellan?
Vara liv och vad vi 6nskar ser olika ut — valj det som du sjalv vill ha.

Pa nasta sida finns ett forslag till schema. Titta igenom det och &ndra sjalv
med penna hur ditt schema ska se ut. Fundera ocksa pa hur du vill
anvanda tiden. (T.ex. lasning, handarbeten, promenad, matlagning.)

Att ha retreat i sin vanliga miljo kan underlattas av lite ramar. Vad gor du
t.ex. inte denna helg? Undvik din vanliga att-gora-lista. Men var samtidigt
oppen for vad dagarna (eller timmarna) bar med sig. Planera inte bort
mojligheten for det ovantade.

Det finns nagra gemensamma forslag som du kan delta i, men ingenting ar
obligatoriskt.

Temat for retreaten har vi hamtat fran nagra ord som Jesus sager till sina
larjungar och vanner: »FOlj med mig bort till en 6de trakt, s att vi far vara
ensamma och ni kan vila er lite.« (Mark 6:31).



Forslag till schema

Fredag
15.45 inledande bon
16.00 promenad
18.00 matlagning
middag — har du mojlighet att lyssna pa musik?
19.00 aftonbon
Avsluta kvallen med en kopp te, en bok och ett tént ljus. Lat gdrna
belysningen vara dampad, kadnn in att det ar kvall och att tiden ror sig mot
natt. Forsok kdnna in nar du blir trott. Ga och lagg dig tidigt om du vill.

Lordag
9.00 morgonbon

(det ar fritt fram och ta sovmorgon och ta morgonbdnen senare)
11.00 bibellasning, forslag pa text: Lukasevangeliet 10:21-11:10
11.45 middagsbon
12.00 matlagning

lunch — har du méjlighet att lyssna pa musik?

promenad
Eftermiddagen ar tid for aktiv vila. Det kan vara ett handarbete, lasning
(skonlitteratur eller ndgon andlig lasning), yoga eller stretch, journaling,
eller bakning. Ta ocksa tid for en kopp te eller kaffe.
18.00 matlagning

middag — har du mojlighet att lyssna pa musik?
19.00 aftonbon
Avsluta kvallen med en kopp te, en bok och ett tant ljus. Lat garna
belysningen vara dampad, kann in att det ar kvall och att tiden ror sig mot
natt. Forsok kanna in nar du blir trott. Ga och lagg dig tidigt om du vill.



Sondag
9.00 morgonbon

(det ar fritt fram och ta sovmorgon och ta morgonbdnen senare)
11.00 bibellasning, forslag pa text: Johannesevangeliet 6:1-59
11.45 middagsbon
12.00 matlagning

lunch - har du mojlighet att lyssna pa musik?

promenad
Eftermiddagen ar tid for aktiv vila. Det kan vara ett handarbete, lasning
(skonlitteratur eller nagon andlig lasning), yoga eller stretch, journaling,
eller bakning. Ta ocksa tid for en kopp te eller kaffe.

16.00 massa i Utby kyrka.

Massan ar 6ppen for alla. Men den ar ocksa en avslutning for den som varit
med pa retreathelgen och vill komma till kyrkan. Du kan sa klart vara med
pa retreathelgen utan att vara med pa massan. Efter massan ar det fika i
forsamlingshemmet.

Boner och andakter

Andakterna laggs ut pa instagram strax innan klockslagen angivna i
schemat. Och du kan be genom att titta pa filmen och félja med i orden. Du
kan ocksa be bonen pa egen hand. Las orden, garna hogt for dig sjalv.
Bonerna avslutas med en inbjudan till tyst bon. Det kan vara en kort stund,
eller satt en timer och sitt lite langre, kanske 10 min.

Om du vaxellaser pa egen hand laser du helt enkelt bade | och Il. Man kan
“andas en kort paus” mellan | och Il. | de inspelade andakterna ar vi tva som
laser. Da kan du vélja att lasa | eller |l eller bada.
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QR-kod till instagram
@gamlestaden.svky

Har laggs andakterna ut.




Inledande bon - fredag.15.45

Jesus sager till sina vanner och larjungar: »Folj med mig bort tillen 6de
trakt, sa att vi far vara ensamma och ni kan vila er lite.« (Mark 6:31).

Blunda och férestall dig vila. Hur ser vila ut for dig? Ar det en séng eller en
soffa? En glanta i skogen? Har vilan farg eller form? Hur kdnns vila? Blunda
och férestall dig vila.

Véxellasning (Ps 23: 1-3 och Ps 33: 20-22)
I Herren ar min herde,
ingenting skall fattas mig.
Il Han for migivall pa grona angar,
han later mig vila vid lugna vatten.

I Han ger mig ny kraft
och leder mig pa ratta vagar,
sitt namn till ara.

[l Visatter vart hopp till Herren,
han &r var hjalp och var skold.

I | honom har vara hjartan sin gladje,
vi fortrostar pa hans heliga namn.
I Herre, lat din nad vila dver oss,
ty vi hoppas pa dig.

Bén

O Gatfulle, treenige Gud, bo i mitt hjarta och lat dig valkomnas déar
som skapare och helare. Kom min kalla, min fralsare, min trostare.

Gor mig till ett med din karleks kraft, som for evigt flodar fran dig. Amen

Vélsignelse
Guds frid, som ar mera vard an allt vi tanker, ger era hjartan och tankar

skydd i Kristus Jesus.

Avsluta gérna andakten med en stunds tystnad.



Aftonbdn - fredag 19.00

Véaxellasning (Luk 2:29-32)

I Herre, nu later du din tjanare ga hem,
i frid, som du har lovat.

I Ty mina 6gon har skadat fralsningen
som du har berett at alla folk,

I ett ljus med uppenbarelse at hedningarna
och harlighet at ditt folk Israel.

I+l Ara vare Fadern och Sonen och den helige Ande
nu och alltid och i evigheters evighet Amen.

I frid vill jag lagga mig ned och i frid vill jag somna in,
ty du, Herre, later mig bo i trygghet och i ro.

Bén

Min Gud, var hos mig i morkret och omslut mig med din nad.
Du ar min viloplats min fasta punkt mitt hem i varlden.

Hos dig blir jag ater barn och bars genom tiden.

Tankarna tystnar hos dig och hjartat finner sin ro. Amen

Vi laser vélsignelsen tillsammans:

Herren valsigne oss och bevare oss.

Herren late sitt ansikte lysa Over oss och vare oss nadig.
Herren vande sitt ansikte till oss och give oss frid.

| Faderns och Sonens och den heliga Andens namn. Amen.

Avsluta garna andakten med en stunds tystnad.



Morgonbon - lordag 9.00

Ta en liten stund och kdnn igenom din kropp. Boj forsiktigt nacken at ena
sidan, och sen at den andra. Dra upp axlarna och slapp ner dem. Skaka lite
pa armarna. Lagg 6ver tyngden pa ena sidan av rumpan och sen pa den
andra. Rulla axlarna mjukt och forsiktigt bakat. Strack lite pa ryggen. Vicka
pa fotterna och strack ut benen framfor dig. God morgon.

Som skimret éver hav och sky ar Herrens nad var morgon ny.
Den skapardag &r utan gréns déar hans férsoning at oss skanks.
Som hela kroppen far sitt ljus av 6gat, lat vart jordiskt nu

och varje dag vi far av dig blir genomstrémmad av ditt liv.

Bibelord for idag:

Kom till mig, alla ni som ar tyngda av bordor; jag skall skanka er vila. Ta pa er
mitt ok och lar av mig, som har ett milt och 6dmjukt hjarta, sa skall ni finna
vila for er sjal. Mitt ok ar skonsamt och min borda ar latt. (Matt 11:28-30)

Bén

Vem ar du, milda ljus, som strommar over mig

och lyser upp mitt hjartas dunkel?

Du ar narmare mig an jag sjaly, djupare inom mig an mitt innersta vasen,
och anda ar du ogripbar och okand

och star 6ver varje namn, heliga Ande, eviga karlek. Amen.

Vélsignelse

Ma solens stralar varma dig om dagen.

Ma manens sken omsluta dig om natten.

Ma Gud standigt halla dig i sin famn,

bevara dig fran fruktan, skydda dig mot skada,
valsigna dig med karlek och skanka dig sin frid.

Avsluta garna andakten med en stunds tystnad.



Middagsbon - lordag 11.45

Gud gjorde de tva stora ljusen, det storre ljuset till att hdrska 6ver dagen och
det mindre till att harska dver natten, och han gjorde stjarnorna. Han satte
liusen pa himlavalvet att lysa 6ver jorden, att harska 6ver dag och natt och
att skilja ljus fran morker. Och Gud sag att det var gott. (1 Mos 1:16-18)

Véxellasning (Ps 8:4-10)

I Nar jag ser din himmel, som dina fingrar format,
manen och stjarnorna du faste dar,

Il vad ar da en méanniska att du tanker pa henne,
en dodlig att du tar dig an honom?

I Du gjorde honom nastan till en gud,
med ara och harlighet kronte du honom.
[l Du lat honom harska over dina verk,
allt lade du under hans fotter:

I far och oxar, all boskap,
och markens vilda djur,

[l himlens faglar och havets fiskar,
allt som vandrar havets stigar.

[+l Herre, var harskare,
valdigt ar ditt namn over hela jorden.

Bon
Valsignad ar du Herre var Gud, som later brod vaxa fram ur jorden. Tack,
Gud, du som &r god, evigt varar din nad. Amen

Vélsignelse
Lat oss ga med valsignelse fran Gud, som skapar och ger ljus, som raddar
och ger frihet, som fornyar och ger liv.



Aftonbon - lérdag 19.00

Véaxellasning (Luk 2:29-32)

I Herre, nu later du din tjanare ga hem,
i frid, som du har lovat.

I Ty mina 6gon har skadat fralsningen
som du har berett at alla folk,

I ett ljus med uppenbarelse at hedningarna
och harlighet at ditt folk Israel.

I+l Ara vare Fadern och Sonen och den helige Ande
nu och alltid och i evigheters evighet Amen.

I frid vill jag lagga mig ned och i frid vill jag somna in,
ty du, Herre, later mig bo i trygghet och i ro.
I trygghet och i ro.

Bon

Bli kvar hos oss, Herre, ty kvéllen nalkas och dagen gar till vila. Bli kvar hos
oss och hos alla manniskor. Bli kvar hos oss vid dagens slut, vid livets afton,
vid varldens afton. Amen.

Vi laser véalsignelsen tillsammans

Herren valsigne oss och bevare oss.

Herren late sitt ansikte lysa Over oss och vare oss nadig.
Herren vande sitt ansikte till oss och give oss frid.

| Faderns och Sonens och den heliga Andens namn. Amen.

Avsluta garna andakten med en stunds tystnad.




Morgonbo6n - sondag 9.00

Ta en liten stund och kdnn igenom din kropp. Boj forsiktigt nacken at ena
sidan, och sen at den andra. Dra upp axlarna och slapp ner dem. Skaka lite
pa armarna. Lagg 6ver tyngden pa ena sidan av rumpan och sen pa den
andra. Rulla axlarna mjukt och forsiktigt bakat. Strack lite pa ryggen. Vicka
pa fotterna och strack ut benen framfor dig. God morgon.

Nu ar det morgon, dimmorna lyfter,
fagelsang éver vaknande jord.
Tacka for sangen, tacka for ljuset
och ljusets kélla som &r Guds ord.

Skapelsemorgon - nu genom regnet,
havsbruset, vinden, Guds rést oss nar.
Tack, Gud, for marken, skogarnas grénska.
Varje ny morgon, ny ar din nad.

Bibelord far idag:
Jesus sager: ”Jag ar livets brod. Den som kommer till mig skall aldrig hungra,
och den som tror pa mig skall aldrig nagonsin torsta.” (Joh 6:35)

Bén

Herre, var en lysande flamma framfor mig,
var en ledstjarna 6ver mig

var en jamn stig under mig,

var en vanlig herde bakom mig

i dag och alla dagar. Amen

Vélsignelse
O Gud, du som skapat stjarnorna och fran vilken skapelseljusets for evigt

stralar: valsigna oss och fyll oss med liv och karlek.

Avsluta garna andakten med en stunds tystnad.



Middagsbon - sondag 11.45

Till de fangna séger jag: »Ga ut!«

och till dem som sitter i mérkret: »Kom fram!« j
De skall finna bete léangs vagarna,

alla kala héjder skall bli betesmark.

De skall inte hungra eller torsta,

oOkenvind och sol skall inte brénna dem.

Han som forbarmar sig 6ver dem skall leda dem

och fora dem till flédande kéallor. (Jes 49:9-10)

Véxelldsning (Ps 8:4-10)

| Nar jag ser din himmel, som dina fingrar format,
manen och stjarnorna du faste dar,

I vad ardaen manniska att du tanker pa henne,
en dodlig att du tar dig an honom?

I Du gjorde honom nastan till en gud,
med ara och harlighet kronte du honom.
1 Du lat honom harska over dina verk,
allt lade du under hans fotter:

I far och oxar, all boskap,
och markens vilda djur,

Il himlens faglar och havets fiskar,
allt som vandrar havets stigar.

[+l Herre, var harskare,
valdigt ar ditt namn over hela jorden.

Bon
Valsignad ar du Herre var Gud, som later brod véaxa fram ur jorden. Tack,
Gud, du som ar god, evigt varar din nad. Amen

Vélsignelse
Lat oss gad med valsignelse fran Gud, som skapar och ger ljus, som raddar
och ger frihet, som fornyar och ger liv.



Avslutande bon - for dig som inte gar till médssan i Utby

Forsoningens Gud, vi tackar dig som sande din Son att radda varlden. Av din
karlek lever vi. Omslut oss med barmhartighet och hjalp oss att ta emot din
nad. Amen.

Ta en stund och tank tillbaka pa helgen.

Har du hittat vila? Hur hittade du den?

Vad har pockat pa din uppméarksamhet den héar helgen?
Utifran och inifran?

Vad vill du ldamna till Gud?

Las séndagens psaltarpsalm tyst for dig sjélv (Ps107:1-9):
Tacka Herren, ty han ar god, evigt varar hans nad.
Sa skall de befriade sidga, de som Herren befriat ur néden
och som han har hamtat hem fran alla lander,
frAn Oster och vaster, norr och sdder.
Nagra gick vilse i 6de dknar, de fann ingen vag till bebodda stader.
De var hungriga och torstiga, och deras krafter sinade.
D& ropade de till Herren i sin n6d, och han réaddade dem ur deras
trangmal.
Han lat dem finna den ratta vagen till en stad dar manniskor bodde.
De skall tacka Herren for hans godhet,
hans underbara garningar mot manniskor.
Han ger de torstande att dricka och mattar de hungriga med allt gott.

Tack & kontakt
Tack till dig som har varit med. Aven om vi inte har
sett varandra, eller hort varandras roster vid

boénerna, sé har vi delat dessa stunder av vila och
boén. Tack.

>
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Om du vill boka en tid for samtal med diakon eller .
prést sa ér du vdalkommen att héra av dig. Om du

vill ha information om kommande retreatdagar

eller liknande far du ocksa géarna hora av dig.

Maila mig pa sara.wrige@svenskakyrkan.se.




