Vi ber alla pa olika satt under olika perioder i vara liv. Ibland férdandras vart satt Be med dina fem sinnen
att be nar vi véxer i var relation till Gud. Vi lever i en varld dar vara sinnen ofta
overstimuleras — ja, till och med manipuleras och férorenas. En varld dar det ar
okej att "kanna”, men att “réra vid” har blivit ett farligt begrepp. Vi kan smaka
pa varldens olika matratter och vi uppmanas standigt att skamma bort vara
kroppar med sinnlig lyx. Men vara sinnen kan ocksa hjalpa oss att uppleva Gud.
Vi skapades till att se pa samma satt som Gud ser, att héra som Gud hor, att
kdnna som Gud kédnner, att smaka som Gud smakar: genom att ta hjalp av vara
sinnen kan vi stracka oss efter Gud. Vi inbjuds, pd samma satt som psalmisten,
att “se och smaka Herrens godhet... att se mot Honom och stréla av gladje” (Ps.
34).

Nagra bibeltexter som kan anvdndas for att trana pa det har sattet att be ar:
2 Kor. 5:15; Klagovisorna 16 och 17; Apg. 16.
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Bild framsida: D Reynolds
smakar och luktar pa




Vi kan finna Gud i allt vi ser, hor, kanner, luktar
och smakar pa. Genom att anvdnda vara sinnen
kan vi bli medvetna om Guds narvaro i var
vardag.

Be med smaksinnet

Smaksinnet for oss bortom upplevelsen av att bara ata
och dricka. Hur vinet smakar kan tala till oss om gladje.
Smaken av en tillagad maltid kan tala om kéarlek och
vanskap. S:t Ignatius talar om vikten av att ocksa “smaka
med vart inre”.

Vad har du smakat idag?
Tala med Gud en stund om dina smakupplevelser

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



Be med din kansel

Beroring framkallar en kansla: en kall sten far dig
omedvetet att rysa inombords; att halla en blomma far
dig att fornimma dess skonhet och fraschor.

Var kansel stimulerar ocksa vara inre kanslor och kan
bokstavligen berora vart hjarta.

Né&r du ror vid en annan person sa skapar du en relation
till dem.

Ta en liten stund och tank pa vad du har fatt motta
genom din kansel. Vad har du aterknutit kontakten med
genom att rora vid nagon eller nagot?

Tala en stund med Gud om de sakerna

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

Be med din syn

Allt som vi ser och studerar kan vara ett tilltal fran Gud.
Skapelsens skonhet talar till oss om Skaparen. Det synliga
avslojar det osynliga for oss.

Tank pa vad du har tagit emot genom dina 6gon de
senaste dagarna. Vilken bild har stannat kvar hos dig?
Hur ser du pa varlden och pa andra méanniskor? Vad har
du sett som fatt dig att férundras och som du kdnner dig
tacksam over?

Vad eller vem har du blundat for?
Tala en stund med Gud om de sakerna

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



Be med din horsel

Varlden ar full av ljud. Vi hér sa mycket mer dn bara ord:
roster, knarrande, smallande, fagelsang, musik och till
och med tystnad. Nar vi lyssnar intensivt och engagerar
hela var kropp, sa later vi Guds rést genomsyra var kropp
och sjal.

Har du lyssnat nyligen? Vad horde du? Vilket ord eller
ljud har stannat kvar i minnet?

Vad ar du tacksam for?
For vad eller vem har du stangt till dina 6ron?
Tala en stund med Gud om de sakerna

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

Be med ditt luktsinne

En lukt eller smak vacker ofta djupa och kraftiga kanslor
hos oss. Lukter ar ocksa ofta relaterade till forvandling,
som till exempel tra som brinner, eller mat som tillagas.

Tillat dig sjalv att utforska en av dessa lukter; aterknyt
bekantskapen med just den handelsen i ditt liv.

Tala med Gud om dina upplevelser

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



