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

Gud i min vardag

Reflektion 6ver dagen handlar om att stanna upp och under bén se tillbaka pa dagens
handelser, for att 6va sig i att ldgga marke till Guds narvaro i vara liv och be om Guds
nad att se vagen framat.

Reflektion 6ver dagen (Examen)

Reflektion 6ver dagen dr en gammal kyrklig tradition. Det var S:t Ignatius av Loyola
(1491-1556) som gav 6vningen dess speciella struktur. Metoden vi presenterar har ar
en modifierad form av exemplet som han ger i sin skrift ”Andliga Ovningar”.

Boktips

Gallagher, Timothy (2006) The Examen Prayer, Ignatian Wisdom for Our Lives Today
Crossroad Publishing Company.

Lonsdale, David (2000) Eyes to See, Ears to Hear, Introduction to Ignatian Spirituality.
Darton,Longman & Todd Ltd.

Websites

www.ignatianspirituality.com/ignatian-prayer/the-examen
www.beunos.com/prayerexamen.htm
www.loyolapress.com

Bild framsida: D Reynolds

Hur och var moéter vi Gud i vardagen?



Reflektion 6ver dagen hjalper oss att bli mer medvetna om
var och hur Gud méter oss i vardagen.

Det ar ocksa ett sitt att under bon lagga den dag som gatt i
Guds hdnder, sa att du inte behéver bara med dig oro och
frustration in i somnen och in i den nya dagen.

Det har sattet att reflektera har sitt ursprung i Ignatiansk
tradition.

”Lugn! Besinna att jag dr Gud”

Ta en liten stund och forsok hitta en bekvam stallning. Andas som
vanligt och bara var, rikta medvetande och fokus indt. Var stilla.

Overgang

“Du dir dyrbar och hégt aktad i mina égon, och jag dlskar dig.” Du &r i
Guds narvaro: i karlekens narvaro. Bli medveten om den karlek som
Gud ser pa dig med.

Tacka

Reflektera 6ver Guds narvaro i ditt liv idag, 6ver omsorgen du upplevt
genom Hans karlek till dig och det som uppmuntrat och glatt dig —
oavsett hur lite det kan verka — tacka Gud.

Anstrang dig inte for hart for att férséka minnas.

Be Gud om hjilp att forsta
Be om hjalp och ledning sa du kan forsta hur Guds karlek har arbetat
med dig under din dag.

Aterblick

Gor en aterblick pa din dag tillsammans med Gud. Kann efter i ditt
hjarta vad som rort vid dig, vilka tankar som Gud gett dig idag. Vad har
fort dig ndrmare Gud och vad har fort dig bort fran Gud. Fundera pa de
val du gjort under dagen.

Be om forlatelse och helande

Det kan ha funnits tillfdllen under dagen da du inte gett ditt gensvar pa
Guds karlek. Var inte alltfor hard mot dig sjalv, ta bara vara pa
erfarenheten och be om forlatelse. Fortrosta pa Guds karlek som tar
bort hjartats bordor, fordriver all fruktan och laker alla sar.

Fornyelse
Ga till Gud med all oro du kan kdnna infor framtiden. Be om det du
mest behover for att leva i tillit till Gud. Lita pa Gud.

Avslutning

Nar du kdnner dig redo, avsluta din bon med att tacka t.ex. genom att
anvanda vilbekanta ord, som bdnen Var Fader — eller vad du kan
tankas kdnna dig bekvam med.



