Vi ber alla pa olika satt under olika perioder i vara liv. Ibland férdandras vart satt att
be nar vi vaxer i var relation till Gud.

Gud har skapat var och en av oss unik, darfor ar var enskild persons satt att be
ocksa unikt. Idag ar bonen inte enbart begrénsad till Bibeln, bilder och lasning av
samtida poesi ar ocksa satt att ga in i bonens erfarenhet. En del av oss tycker det
ar svart att anvanda sa manga ord nér vi ber och kdnner oss istallet dragna till att
anvanda konst och symbolik i var bén. Andra ber genom att kdnna, eller begrunda
en bild, symbol, malning eller ikon. Vi kan ocksa utforska former och farger i var
bon. Dessa olika satt att be kan hjdlpa oss trdda in i mysteriet med Guds nédrvaro.
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B6n med manga sinnen

Anvanda bilder och symboler i bon




Att betrakta, eller halla i ett symboliskt foremal kan leda
oss in i begrundan och gemenskap med Gud.

Nar du fokuserar och absorberas av det du har valt att anvanda,

kom ihag att det inte ar de fysiska attributen som tillbes — det ar inte
bilden, tradet, stenen eller leran i sig sjalv — utan det de
representerar. Tillat dig sjalv att vara narvarande i 6gonblicket, du ar
tillsammans med Gud pa samma sdtt som Han ar tillsammans med
dig.

Anvand en bild

Titta genom bilderna har och vilj den som talar mest till dig. Hall
bilden, vila blicken pa det du ser och kom till ro. Lat det stilla dig.

Tank pa det du har infor dig. Lat din blick fardas och sedan vila pa
den plats din uppmarksamhet dragits till. Vad slar dig i det du ser?
Vad av Gud ser du genom det? Vad kdanner du? Férsék placera dig
sjdlv i bilden. Vad hander med dig nar du begrundar din plats i den?
Vacker den ett minne, en inre bild, musik, en dikt, en sang, eller
kanske ett skriftstalle? Knyter det an till ditt liv pa nagot satt — och
om, pa vilket satt da? Varfor tror du att det ar sa?

Kanske kommer du pa sadant du vill sdga till Gud, eller kdnner att
Gud talar till dig.

Nar du kanner dig redo, atervand till nuet och avsluta din b6n med
att tacka, eller anvand for dig valkdnda ord som t.ex. bénen Fader
Var —vad an du kdnner dig tillfreds med.

Anvand bonestenar, hall ett kors, eller andra objekt

Hall foremalet i handflatan, knyt och 6ppna handen om vartannat,
|at sedan handen slappna av. Kann vikten och hur det kdnns i din
hand. Tank pa dess historia — var det kom ifran: pa vinden, solen,
frosten, vattnet och manniskohanderna som hjalpte det att fa sin
nuvarande form.

Begrunda hur den berattelsen talar till dig; hur far det dig att
kdnna? Paminner det dig om nagonting? Vad kan du skymta av Gud
genom det? Du kanske vill tdnka pa din egen beréattelse och det som
lett dig fram till idag. Kanske kommer du pa saker du vill saga till
Gud, eller kdnner att han pa nagot satt vill tala till dig.

Nar du haller ditt kors eller sten, kom ihag att din gardag, din dag
och din morgondag haller Gud i sin hand.

Nar du kanner dig redo, atervand till nuet och avsluta din bén med
att tacka, eller anvand for dig vdlkanda ord som t.ex. bénen Var
Fader — vad an du kanner dig tillfreds med.



