Avskrivning som bon

Vilj en tid och plats som é&r bra for dig att be pa
Vilj en skon penna att skriva med och olinjerade papper att skriva pa
Ta fram den text du ska be med

Bestédm i forvdg hur lange du ska be

Kom till ro, férsok landa i din kropp och tanke

Be en inledande bon, t ex:

Denna stund dr din, o Gud. Du dr i mig, jag dr i Dig. Jag dr hdr for att dra Dig
Rita ett kors hogst upp pappret for att pAminna dig om Kristi nirvaro

Lis igenom texten du ska skriva av och borja sedan avskrivningen

Skriv av samma text, igen och igen och igen, flera ganger, under hela din avsatta tid

Helga din hand. Ge varje bokstav som en géva till Gud for Guds egen skull utan att
ansats att ’fa ut” nagot annat &n att &ra Gud

Forsok att vara lyhord pa hur dina inre rorelser (tankar och kénslor) skiftar under
avskrivandets géng

Avsluta sista avskrivningen med att skriva Ara vare Fadern, Sonen och den heliga
Anden. Nu och alltid och i evigheters evighet. Amen

Efter bonen: Se nu tillbaka pa din bon. Hur var det for dig att be? Det behover inte vara
fromt eller fint. Det viktiga r att det &r sant. Skriv ner dina iakttagelser. Dessa kan vara
en hjélp for dig att uppticka Andens nérvaro och ledning genom din bon.
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