VERKTYGSLADA

FORBON

Bon kan beskrivas som en verktygsldda full med diverse verktyg. Det

finns namligen olika satt man kan be pa! Att lara sig att be kan man
ténka ar som att léra sig att anvanda olika typer av verktyg. Verktyg
som p& olika satt hjalper oss att bygga vara liv med Gud och lutat
mot Honom. Har nedan finns tips pd& tre "béneverktyg" inom kategorin
forbon.

ANVAND STRUKTUR:

Kanner du en uppmaning att be regelbundet
for vissa personer eller situationer, och
samtidigt kanner daligt samvete éver att du
inte far till det? Du &r inte ensam!

Att strukturera upp sin regelbundna férbén
med hjalp av listor kan vara ett verktyg som
ger det stdéd vi behsver. Gér helt enkelt en
lista med namn eller situationer du
regelbundet vill be fér, t.ex. familj, grannar,
forsamling etc. Har finns daven mojlighet att
anvanda underkategorier om det &r nagot
sarskilt du vill komma ihadg att be regelbundet
for gallande t.ex. en viss person. Du kan aven
gora olika kategori-listor som du véxlar mellan
under veckan/ménaden. Detta gér saklart
aven goéra med kort, dar du skriver ett
béneémne p& varje lapp och skapar din egen
forbonskortlek.

Sedan kommer den stérsta utmaningen: Hitta
och avsatt en tid i veckan dar du gar igenom
din bénelista, eller bladdrar igenom din
férbonskortlek, och be nagra sekunder eller
minuter fér varje dmne.

OBS! Om du vill testa detta verktyg - akta dig
fér att g& in med en fér hég ambitionsniva.
Tank hellre 5 béneamnen &n 50. Tank hellre
ndgra minuter i veckan an flera timmar. Satsa
hellre p& regelbundenheten &n mangden
bénedmnen och tid. Tank den regelbundna
férbonen som en muskel du tranar upp!

PS! Vill du hellre anvanda en app fér detta
andamal?  Sjalvklart  finns  det s&danal!
Exempelvis appen “Inner Room”.



ANVAND FANTASIN:

Tycker du det later valdigt trakigt och torrt att
anvanda sig utav bénelistor? Du ar inte
ensam! Kanske passar detta bséneverktyg dig
battre?

Med detta “verktyg” anvander du den fantasi
Gud har gett dig. Om du har méjlighet, hitta
en plats dar du kan vara fri frén distraktioner.
Bérja sedan med att blunda och ta nagra
ldngsamma  andetag. Anvand sedan din
fantasi och férestall dig att du ar i ett rum
tillsammans med Fadern eller Jesus. Om du
har svart att férestalla dig ett nytt rum, anvand
ditt minne och férestall dig ett rum du tycker

om och dar du kanske tidigare har upplevt
Gud.

Be sedan den helige Anden att féra in nagon i
rummet som han vill att du ska be fér. Notera
hur personen ser ut eller verkar m& och be
sedan fér den personen. Be for det som ligger
pé& ditt hjarta eller som du upplever att Anden
manar dig till. Lat sedan personen “lamna”
rummet och upprepa 6vningen fills du kanner
dig fardig. Overvag sedan om du ska héra av
dig till ndgon av dem du bett fér, fér att kolla
hur dom har det eller ge nédgon uppmuntran
eller upplevd halsning fran Gud.

OBS! Stressa inte éver frédgan om det ar Gud
som visar vilka personer du ska be fér, eller om
det “bara” ar din egen fantasi som anvands.
Lita p&d att Gud kan och ofta anvénder din
givna fantasi fér att tala till dig. Det ar
dessutom aldrig fel att be fér personer!

"Forst och framst uppmanar
jag till bén och akallan, 1ill
férbén och tacksagelse fér alla
manniskor."

1 Tim 2:1

ANVAND KROPPEN:

Glémmer du ibland bort att vi har en kropp
som kan anvéndas i bén? Du ar inte ensam!
Att pé& olika satt anvanda kroppen nar du ber
kan vara ett hjalpsamt béneverktyg. Har nedan
finns ett boéneverktyg som kanske sarskilt
passar dig som upplever att oro &ver
situationer eller fér personer i din narhet latt
satter sig och kanns i kroppen.

Steg 1: Handflatorna nedat

Satt dig i en bekvam position och bjud in Guds
narvaro. Bérja med att placera dina hander
med handflatorna nedat pd benen. Lat denna
kroppshéllning té symbolisera dina
béneamnen till Gud. Medan du sitter i Guds
narvaro, bérja med att satta ord pd dina
bekymmer eller oro som du kanske kanner infér
dagen som ligger framfér. Tank pé& att inte be
det som du tror Gud vill héra, utan satt arligt
ord p& det som du bar pd och férestall dig
sedan att du slapper taget om det ftill Gud.
Om du vill kan du férestalla dig Jesu hander
under dina hander som tar emot det som du
lamnar &ver till honom.

Steg 2: Handflatorna uppat

Efter n&gra minuter av tystnad, vand pé&
handerna s& att handflatorna pekar uppét.
Nar du goér det, bérja be Jesus om hans frid,
mod, narvaro, karlek eller vagledning - istallet
fér de bekymmer och béner du némnt infér
Gud just innan. Ta emot Guds frid, kraft och
narvaro i utbyte mot dina bekymmer och
béner. Var &ven &ppen fér att ta emot nagot
|6fte fran bibeln, végledning i en situation eller
ndgot annat Gud vill saga angdende dina

bénedmnen.

Steg 3: Vila

Avsluta med att stanna kvar nagra égonblick
utan att be om nagot. Bara vila i Guds karlek,
och kom ih&g att Han haller hela varlden i sina
hander.



