Stilhed - del 1
Preedikenserie 11. februar 2024

Sporgsmal til overvejelse i den kommende uge:
Har jeg allerede en praksis for stilhed i mit liv?

| s& fald:
Hvordan ser den ud?
Er der noget, jeg skal aendre?
Er der noget, jeg skal gare mere/mindre?

Hvis ikke:
Hvad holder mig tilbage?
o Frygt?
e Mangel pa tid?
e Mangel p& motivation
e Andet?

Hvordan kan stilheden sammen med Gud have plads i mit trosliv?

OVELSEN - (til dig, stilhed er helt nyt for)
Du er i gang med at leere at lobe maraton. Treen klogt, lad vaere med at spurte afsted i starten!
Leeg telefonen og alle andre distraktioner vaek. Seet dig godt til rette et rart sted.

e Start smat — 1 minut, 5 minutter, maske 10 minutter. @g tiden gradvist, nér du feler dig
komfortabel i det. Sest en timer, s& du ikke skal holde oje med tiden.

¢ Bed kort til indledning som svar pa den invitation ind i stilheden, du har faet: “kom med ud til et
ode sted”. Méaske bare sig: “Her er jeg, Jesus!”

o Afslut tiden i stilhned med en ben. Sig Gud tak og overgiv resten af din dag til Gud, faderen.

Noter - gode ting at huske pa

Din hjerne vil forsege at lobe afsted med tanker, felelser, minder, ting der skal geres, distraktioner
osv. Det er okay — forsag ikke hverken at demme dig selv, teenke darligt om dig selv, give op eller
bekymre dig. Nar du leegger maerke til, at din opmasrksomhed driver veek, sa formuler en kort ban:
nogle gange er det nok bare at sige: “farl”. Maske det kan handle om bare at sige: “her er jeg!”
igen — det er bade en bon og en pamindelse til dig selv om at veere til stede.

Du er her for at vaere. Gud er overalt omkring dig og inden i dig. Overalt du faerdes, befinder du dig
lige midt i Guds naerveer. Og det primaere i ovelsen handler om at vaere sammen med Jesus.

Du kan ogsa, nar du oplever at blive fyldt at noget, give det til Jesus. Sig, “Jesus jeg giver de her
bekymringer/tanker/felelser til dig”. Eller hvis du rammes af en dybere sorg, sa tal med Gud om
det. Del med Ham, hvad du bliver fyldt af. Forseg ikke at sige det pa den rigtige made, men bare
tom dit eegte jeg foran Gud.

Forsag ikke at teenke, at gvelsen er en, du kan mestre eller fejle i. Det eneste vi kan gere i Guds
invitation til stilhed er at dukke op. Veer tdlmodig. Det tager lang tid at opeve en disciplin, og det er
okay! Forsag at undga lysten til at sige: “jeg er darlig til det her”, eller “det er nok ikke noget for
mig.”

Hvis du er typen, der ikke kan sidde stille, kan du overveje at lave stilhedsgvelsen mens du gér en

tur, arbejder med noget simpelt eller lignende. Serg bare for ikke at fylde din bevidsthed med
noget, der kan distrahere dig fra ovelsen.
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