Vila er lite! 2020-09-13

Markus berattar i sitt sjatte kapitel att larjungarna hade varit ivag med uppdraget att predika:
"omvand er! Guds rike ar nara!” Uppfyllda av det de varit med om — férkunna, driva ut onda makter
och be for sjuka och svaga — kom de tillbaka till Jesus och berattade for honom. Da sa Jesus till dem:
Kom med till en éde plats, ddr ni kan fa vara ensamma och vila er lite. Han visste att de var trotta och
inbjod dem att samla nya krafter. Har blev det tydligt att Han var och ar den gode herden som ser
behoven sorjer helhjartat for sina far.

Den gangna sondagskvallens inbjods du att kura skymning och det med Gud. Det vill sdga att vara
stilla i avskildhet med Gud. Provade du? — Hur gick det?

For manga ar sen under en tid da bradskan stod pa lur for att fylla sinnet med stressande tankar tog
jag till mig radet att som det forsta pa morgonen nar jag tagit svangen 6ver sangkanten men annu
inte star pa mina egna fotter be eftertdnksamt igenom den 23 Psalmens 6 versar.

Detta korta "stannaupp” blev balsam fér min sjal, la en annan grund och gav Bibelns perspektiv for
dagens utmaningar. Herdens blick vakar ju omsorgsfullt. Det blev en god rutin for mig under en
langre tid framover.

Stillhet ar inte en plikt utan en chans till god samvaro med Gud. Det kan ibland behdvas 6vning att se
och kann det sa. Bjuder goda vanner in oss blir vi glada och ser fram emot stunden tillsammans.
Likadan far du ser fram emot att ha tid tillsammans med Gud.

Han langtar efter att vi kommer till honom och tar plats pa hans sommarang. | hans narhet far vi
uppleva vila. En vila sasom den beskrivs i kung Davids Psalm. En vila pa en gron sommarang med en
porlande back intill dar jag far dricka det klara vattnet. Kom till mig och drick — sa Han!

Samvaron med Honom slacker var térst som inget annat.

Nér sjalen — mitt inre jag — kommer till ro och hamtar andan — da véxer pa nytt den trygga
forvissningen att Han ju visar och leder mig pa ratta vagar igenom allt. Ocksd om livet ar dodsmork av
svarigheter. Kraften som kommer ur stillheten och samvaron med var Herde gor att oron, angesten
och hopplésheten maste slappa sitt grepp om mitt hjarta. Frid och tillférsikt tar dess plats och ofta en
stor portion gladje.

Sadan ar Han, var Herre och Gud, var evige Fader med ett hjarta som slar for oss.

| sv psalmen 251 far vi en liknade beskrivning: Var jag gdr i skogar, berg och dalar, féljer mig en vdn,
jag hér hans rést. Vdl osynlig ér han, men han talar, talar stundom varning, stundom trést...

Jesus praktiserade stillheten och drog sig tillbaka i avskildhet, sa jag férra sondagen.

Tidigt pa morgonen, medan det dnnu var mérkt, steg Jesus upp och gick till en enslig plats och bad —
laser vi hos Markus. Och Lukas namner att Jesus gick som han brukade till synagogan.

Sakert hade Jesus flera goda vanor som var honom till hjalp att fullfélja sitt uppdrag.

Goda rutiner ar individuella. Du far hitta din egen tid och din egen tysta plats, dit du kan gar med den
goda forvantan: Jesus jag vill vara tillsammans med dig som med mina goda vénner...

Tack Herre for att Du vill ha den goda gemenskapen med oss som inte démer utan bygger upp. Amen

Klaus

| anslutning till denna andakt far du nagra enkla tips for hur du kan gestalta din tid med Gud.



Avskildhet ar en mojlighet, och inte en plikt.

Fran "En vanlig dag med Jesus”. John Ortberg

Vi behover tanka igenom vad vi ska gora tillsammans med Gud. Exempelvis:
e tystlyssnande
o reflektion dver bibelordet
e bon
e fora andlig journal
e stilla och meditativ promenad
e |ovsjunga
o lyssna till lovsangsmusik

1. Hitta en tyst plats dar inget distraherar dig.

2. Stilla ner dig i Guds narvaro.
Andas djupt.
Sakta in.
Blir medveten om att Gud &r nara dig.

3. Beratta for Gud vad du langtar efter.
Be en enkel bon:
"Gud, jag vill bara vara nara dig.”
”Gud, jag vill att du vagleder mig.”
"Herre jag vill kdnna din karlek.”

4. Anvand Bibeln som ett satt att lyssna till Gud.
Inbjud Gud att tala till dig genom sitt ord. Till ex Psalm 23
Las texten langsamt, med inlevelse och eftertanke som du laser ett
karleksbrev fran Gud.
Lagg marke till de ord eller fraser som blir sarskilt tydliga for dig och
som talar till ditt hjarta.
| vilken av scenerna i psalmen har du lattast att se dig sjalv?
Vilka tankar och kdnslor kommer upp nar du ser dig sjalv dar?
Vilka aspekter av Herren som den gode herden behover eller
langtar du efter mest just nu?

5. Var fullt narvarande.
Paminn dig om att du bara behdver vara dig sjalv infor Gud.
Ge Gud din odelade uppmarksamhet
Forbered dig pa distraktioner genom att:
- ignorerar dem
- skriva ner dem pa ett papper, sa att du kan ta itu med dem senare.
- gor dem till en del av dina boner

Tala direkt till Gud om allt du ténker pa eller upplever — vrede, tacksamhet, uttrakning,

gladje, nedstamdhet, behov.



6. Handla pa det du hor Gud saga till dig genom Bibeln eller i bonen.

Tala med Gud om det du har upplevt, kant eller hort. Gor detta med ord eller
genom att skriva ner det.

Du kan inleda dina journalanteckningar med orden: “Herre vad jag uppfattar att
du sager till mig ar..."

Fortsatt sedan med: “detta far mig att kdnna .. .”

7. Uttryck din tacksamhet och din dverlatelse till Gud.

Ta nagra minuter till att bara tacka Gud for att han kommit nar dig.
Uttryck din 6verlatelse till att vara en god forvaltare av de ord han just talat till dig.



