VERKTYGSLADA

KLAGAN

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 &@r som att lara sig att anvénda olika typer av verktyg som
hjalper till p& olika satt - allt fér att bygga véara liv med Gud och lutat
mot Honom. Har nedan finns tips pd& tre "béneverktyg" inom kategorin
klagan.

BE MED PSALTARENS PSALMER BE GENOM ATT SKRIVA DIN BON

Psaltaren i bibeln ar en valbeprévad kalla dit vi Boner kan med fordel aven bes genom att vi

kan véinda oss for att lara oss hur man kan be skriver ner vér bén, t.ex. i en dagbok. Att skriva

samt f& hjglp att satta ord pd véra béner. kan hjalpa oss att hitta ord f6r hur vi kénner och

Kanske sarskilt hjalpsam kan psaltarpsalmerna tanker, d& nedskrivna ord kraver just ord.

vara ndr vi lar oss att be med klagans bén. For Dessutom kan den skrivna bénen hjalpa oss att

det kan vara svart att hitta orden nar vi arligt vill vara érliga gentemot Gud, utan filter, da det i

. . . . skrivandet kan upplevas som att vi f&r en viss
tala med Gud om véra tvivel, var besvikelse, PP

eller ilska. Vad f&r man egentligen saga fill distans fill Honom. Jamfor att prata 6ga mot

Gud? Klagopsalmerna ger oss exempel p& hur 6ga med négon, eller att skriva eft brev.

arliga béner kan se ut. Nar vi ber med Psaltarens

Har kan du ocksd valja att skriva din egen
psalmer féljer vi dven Jesu exempel, som bland Y . dar du fsresker aft <& arit
annat anvande sig av Psalm 22 nar han bad pé agopsaim, dar cu Torsoker ait sa drigt som

korset. (Matt 27:46) méjligt satta ord pd bade dina kanslor och dina

fragor. Nar du har skrivit din psalm kan du
ateranvanda den som ett stéd i din arliga bon

Har nedan finns nagra foérsla & psalmer du
9 o pap med Gud.

kan testa att anvénda i din boén:

Psalm 10,13, 22, 42, 74,77



BE STEG FOR STEG

1) Bérja med att hitta en bekvam stallning och ta
ndgra djupa andetag. Bli medveten om din
omgivning och hur din kropp mér idag. Oppna
upp dig fér Gud.

2) Lat dig sjalv sedan kanna in ditt nuvarande
kanslolage, dina jobbiga situationer, din sorg
och saknad. Valj att fokusera pd& en av dessa
kanslor eller situationer dar du kanner dig t.ex.
sarad eller arg.

3) Sitt sedan med den kanslan, utan att déma
den eller bedéma den som bra eller dalig. Bara
notera hur kanslan kanns. Hur och vart kanns
den i kroppen?

4) Ta med kanslan ftill Gud. Férestall dig hur du
haller kénslan i dina hander infér Honom s& att
ni b&dda kan se den. Beratta fér Gud exakt hur
du kdénner, utan filter, och l&t Gud kanna vad du
kadnner i den stunden. L&t Gud bekrafta och
kannas vid smartan och sorgen som finns dar.
Var sé& arlig och sarbar du kan, och lat Gud &
héra allt.

FLER TIPS PA RESURSER

5) Uttryck dina énskningar och behov och be att
Gud skulle agera. Att Gud skulle éndra pé&
situationen, laka dig eller kampa fér din rakning.

6) Ge Gud din fértréstan. Slapp taget. Du saga
nagot i stil med: "Aven om jag kénner xxx, &r Du
god Gud, och jag litar p& att du tar hand om
det." Eller "Jag litar p& dig, hjalp mg i min brist
p& forstrostan.” Eller varfér inte anvénda Jesu

bén i Getsemane: "Inte som jag Vvill, utan som
Du vill."

7) Var sedan stilla en stund infér Gud och ge
Honom utrymme att svara och méta dig. Notera
sedan hur du kanner efter att Du har latit Gud
héra din klagan.

8) Avsluta genom att tacka Gud fér att Han ér
med dig. Fér att Han lyssnar och bryr sig om dig.

Boktips: "Gud i tyst [dge: Att hantera obesvarad bén" - Pete Greig

Digital kurs: The
https://unanswered.prayercourse.org/

Prayer Course I

Musiktip: "Lament Songs" - The Porter's Gate

Unanswered  Prayer



