STILHED
OG NARVAR

1 MANEDS DAGLIG
REFLEKTION



Om forfatteren

Dette andagtshafte er sammensat af John Holleender, med
et gnske om at skabe et stille rum, hvor sjeelen kan finde
ro, neervaer og fornyet hab i Guds keerlighed.



Forord

Der findes gjeblikke i livet, hvor vi leenges efter et sted at hvile.
Et sted, hvor tankerne falder til ro, hvor hjertet kan ande frit,
og hvor sjeelen igen maerker den stille vished om, at Gud er nzer.

Dette andagtshafte er skabt til netop sadanne gjeblikke.

| en verden fyldt af bevaegelse, krav og uro kan vi let miste forbindelsen
til den indre stilhed, hvor Guds stemme taler lavmeaelt og kaerligt. Men
midt i hverdagens rytme — i gleeder og bekymringer, i styrke og sarbar-
hed — kalder Gud os ind i et rum af fred. Et rum, hvor vi ikke skal praeste-
re, men blot vaere til. Et rum, hvor naden far lov at saette sig i hjertet som
en stille brise.

De naeste 31 dage ta’r dig med pa en rejse.
Ind i hvilen.
Ind i naerveeret.

Hver dag er enkel, kort og meditativ, men barer et ord, der kan blive hos
dig gennem dagens timer. Ord, der ikke skal laeses hurtigt, men som lang-
somt ma synke ned — som regn i tgr jord. Du kan laese en andagt om
morgenen som begyndelse, eller om aftenen som en blid afslutning, eller
netop i det gjeblik, du maerker behovet for ro og fornyelse. Der er ingen
rigtig rytme — kun en invitation til at veere naer Gud.

Efter hver dag er der en lille bgn, du kan bede, hvis du har lyst til det.

Ma dette haefte blive et stille hjerteslag i din dag.

Ma den bringe lys ind i skyggerne, fred ind i uroen og hab ind i det, der
foles tungt.

Og ma du gennem hver linje erfare, at Gud ikke er langt borte, men teet
pa — naermere end dit eget andedrzet.

Tak fordi du tager denne rejse.



Torsdag 1. januar 2026
Stilhedens kilde

Vers: “Bliv stille og vid, at jeg er Gud.”
—Salme 46,11

Refleksion:

Stilheden er ikke tom; den er fyldt af Gud. Nar du
stopper op, maerker du, at du ikke behgver at skabe
Hans naerveer — det er allerede her. Den indre uro,
som fplger dig fra tanke til tanke, begynder langsomt
at falde til ro, nar du szetter dig i Hans stille rum.

Her lzerer din sjael igen at lytte, ikke kun med @rerne,
men med hele sit vaesen. Stilheden bliver som en
stille kilde, der renser dit indre landskab. Du opda-
ger, at det ikke er dine ord, der abner dgren til Gud,
men din villighed til at veere naervaerende.

Hvile i stilheden er en gave. Tag imod den i dag.

Bon:

Gud, jeg treeder ind i dette nye ar med abne arme. Leer mig at
begynde i stilhed frem for hast. Hjelp mig at forsta dine ledetrade.

Stilhed og naerveer



Fredag 2. januar 2026

Lys mellem skyggerne

Vers: “Dit ord er en lygte for min fod og et lys pa min
sti.” — Salme 119,105

Refleksion:

Nogle dage f@les verden som et rum uden vinduer.
Du leder efter retning, men skyggerne omkring dig
gor det sveert at se. Guds ord er ikke en stor projek-
tgr, der oplyser hele livets horisont pa én gang; det
er en lille lygte, der viser dig det nzeste skridt.

Lyset falder dér, hvor du er. Ikke dér, hvor du tror, du
burde veere.

Nar du veelger at tage ét skridt ad gangen, opdager
du, at lyset fglger dig. Skridt for skridt, dag for dag
former Gud din vej, og selv nar du gar gennem de
m@rkeste steder, er du aldrig uden ledsager.

Han gar ikke bag dig — Han gar foran og lyser vejen.
Bon:

Herre, hjaelp mig at lytte mere, end jeg taler. Skab en ro i mit indre,
hvor du kan tale. Lad din fred fylde denne dag.

Stilhed og naerveer



Lgrdag 3. januar 2026
Et dndedrag af ndde

Vers: “Herrens barmhjertighed er ny hver morgen.”
— Klagesangene 3,23

Refleksion:

Morgenen baerer en hemmelighed: Den kommer al-
tid igen. Uanset hvor tung natten har vaeret, rejser
dagen sig og giver dig en ny begyndelse. Guds nade
er ikke en idé — den er en rytme, en konstant strgm,
der fylder dit liv uden at du behgver at fortjene det.
Du kan vagne med fred, fordi Gud allerede har be-
sluttet at mgde dig med mildhed. Nar du traekker
vejret dybt, kan du naesten maerke det: Naden bor i
luften, og den fglger dig ind i alle dagens timer.

Bogn:
Gud, jeg leegger mine forventninger og bekymringer hos dig. Laer mig at veere til
stede i det, der er nu. Tak fordi du er nzer. Tak for denne nye dag og de muligheder

du ligger foran mig.

Stilhed og naerveer



Sgndag 4. januar 2026

Nadr hjertet lzenges

Vers: “Som hjorten lzenges efter vandbaekke, sadan
lzenges min sjeel efter dig.” — Salme 42,2

Refleksion:

Laengsel er sjelens sprog. Det er dens made at hu-
ske pa, hvor den hgrer til. Nar du fgler uro, tomhed
eller sggen, er det ikke et tegn pa svaghed, men pa
liv.

Gud meder dig i leengslen, ikke efter at du har lgst
den, men mens du maerker den.

Som en tgrstende hjort finder vand, finder din sjeel
hvile i Gud. Han er stedet, hvor din dybeste laengsel
mgder sit svar.

Bgn:
Jesus, giv mig mod til at standse op. Lad stilheden blive et rum, ikke
en tomhed. Tak at jeg kan forvente at du mgder mig dér, hvor jeg er.

Stilhed og naerveer



Mandag 5. januar 2026

I dine haender

Vers: “Ingen skal rive dem ud af min hand.”
—Johannes 10,28

Refleksion:

Der er haender, der baerer dig, selv nar du ikke meerker
det. Haender, der ikke slipper, selv nar du keemper. Guds
greb om dit liv er ikke skr@beligt eller skiftende; det er
steerkt, fast og fuldt af kaerlighed.

Du kan fgle dig tabt eller urolig, som om livet glider ud
mellem fingrene pa dig. Men du falder aldrig ud af Guds
hander.

Hans lgfte er ikke baseret pa din styrke, men pa Hans tro-
fasthed.

Bon:
Gud, leer mig at begynde denne dag med tillid. Ikke i min egen styrke, men
i dit naerveer. Jeg overgiver mig til dig.

Stilhed og naerveer



Tirsdag 6. januar 2026

De stille mirakler

Vers: “For i Ham lever vi, ander vi og er vi.”
—ApG 17,28

Refleksion:

Mirakler er ikke altid store, synlige begivenheder.
Ofte gemmer de sig i dagens sma detaljer: en fred i
hjertet, en tanke, en styrke, du ikke vidste, du hav-
de.

Det st@grste mirakel er maske dette: At Gud er sa taet
pa, at du lever i Ham uden at bemaerke det.

Nar du abner gjnene for de sma tegn, opdager du,
at Hans naerveer baerer dig i hvert gjeblik.

Bogn:
Far i himlen, tak for lyset, tak for at jeg ikke er alene. Hjalp mig at se
dit arbejde i det sma. Lad habet fa plads.

Stilhed og naervaer



Onsdag 7. januar 2026

Fred under overfladen

Vers: “Min fred giver jeg jer.” —Johannes 14,27

Refleksion:

Fred er ikke fravaer af uro, men Guds naerveer midt i
den. Dit ydre liv kan veere uroligt som et stormfuldt
hav, mens dit indre kan veere stille som en dyb sg.
Gud giver ikke en overfladisk fred, der athaenger af
dine fglelser, eller omstaendigheder, men en dyb
fred, der bygger pa Hans trofasthed.

Lyt efter den. Den bor under overfladen og venter

pa at fylde dig.

Bogn:
Tak far for din omsorg. Hjeelp mig til at raekke ud mod de muligheder,
du dbner for mig denne dag, ikke i min egen kraft, men i en indre fred

fra dig.

Stilhed og naervaer



Torsdag 8. januar 2026

Nar du ikke forstar

Vers: “Stol pa Herren af hele dit hjerte.” — Ordspro-
gene 3,5

Refleksion:

Tro begynder dér, hvor forklaringer slutter. Nar livet
ikke giver mening, inviterer Gud dig til at hvile i Hans
visdom.

Du behgver ikke forsta alt for at vaere i Hans plan.
Gud beerer dig ikke pa grund af din indsigt, men pa
grund af Hans keerlighed.

Dér, hvor du slipper kontrollen, begynder troens
fred.

Bgn:

Herre, leer mig at finde ro midt i dagens til tider turbulent dag. At bae-
re dagen uden at miste dig. Tak at jeg kan stole pa dig, tak at du er
hos mig.

Stilhed og naervaer



Fredag 9. januar 2026
Ndde i svaghed

Vers: “Min nade er dig nok.” — 2. Korintherbrev 12,9

Refleksion:

Gud mgder dig ikke med krav, men med nade.

Nar du fgler dig svag, gor det dig ikke mindre veerdi-
fuld — det ggr dig mere modtagelig for Hans styrke.
Han fylder det, der mangler. Han lgfter det, du ikke
kan bzere.

| din svaghed viser Han sin kraft.

Bogn:

Gud, nar tankerne Igber, sa hjelp mig at tage tankerne til fange under
lydighed mod Jesus. Tak for at din nade er ny ogsa denne dag. Jeg
stoler pa dig.

Stilhed og naervaer



Lgrdag 10. januar 2026

Det sagte ord

Vers: “Herren talte i en stille, sagte susen.”
1. Kongebog 19,12

Refleksion:

Gud raber ikke for at fa din opmaerksomhed. Han
hvisker for at komme taettere pa dig.

Hans stemme er som en mild brise, der rgrer ved dit
indre og minder dig om, at du ikke er alene.

Nar du seenker tempoet, bliver Hans stemme klare-
re.

Han kalder dig ikke for at presse dig, men for at hel-
brede dig.

Bgn:
Herre, hjzelp mig at veere lyttende i dag, at give plads til det vigtige.
Ver du mit centrum.

Stilhed og naervaer



Sgndag 11. januar 2026
At baere lyset

Vers: “l er verdens lys.” — Mattaeus 5,14

Refleksion:

Lyset du beerer, er ikke dit eget. Det er taendt af Gud.
Du lyser ikke ved at veere perfekt, men ved at veere
villig.

Selv et lille lys kan bryde et stort megrke.

Lad Gud teende dit lys igen i dag.

Bogn:

Far tak for dit talmodighed med mig. Du skynder dig ikke med mig,
men lader mig fa lov at vokse i det tempo jeg kan rumme og det lys
du gir’ mig gennem dit ord Laer mig at hvile i det.

Stilhed og naervaer



Mandag 12. januar 2026

Den stille hvile

Vers: “Kom til mig, alle | som er treette.” — Matteeus
11,28

Refleksion:

Gud inviterer dig til hvile, ikke som en pause fra li-
vet, men som et sted at finde ny kraft.

Nar du kommer til Ham med din treethed, leegger
Han ikke nye byrder pa dig — Han lgfter de gamle af
dig. Hans hvile helbreder.

Bgn:

Far, vis mig veerdien af stilhed nar jeg sgger dig. Lad mig forsta at jeg
behgver hvile, og dit naervaer og abenbaring ikke er afhaengig af mine
anstrengelser .

Stilhed og naervaer



Tirsdag 13. januar 2026

Velsignelsens strgm

Vers: “Herren lader sit ansigt lyse over dig.”
4. Mosebog 6,25

Refleksion:

Gud ser pa dig med varme, ikke med dom.

Hans ansigt lyser over dig som sollys over en
vintermark, der langsomt vaekker jorden til live.
Hans velsignelse er ikke fjern — den hviler over dig i
dag.

Bon:

Gud, jeg legger mine dag i dine haender, form den efter din vilje, og
lad mig se og forsta din velsignelse i mine ggremal i dag. Led mig i din
fred.

Stilhed og naervaer



Onsdag 14. januar 2026

Overgivelsens vej

Vers: “Lad din vej ligge aben for Herren.” — Salme
37,5

Refleksion:

Overgivelse er ikke et nederlag, men en begyndel-
se. Nar du slipper dine egne planer, abner du dgren
for Guds. Han leder dig ikke ind i usikkerhed, men
ind i dyb fred. Slip lidt — og meerk friheden.

Bon:

Far tak for at du gar med mig. Ogsa nar vejen er uklar. Vis mig i dit
levende ord, hvordan jeg kan overgive min dag, mine beslutninger,
til dig, frem for mine egne planer.

Stilhed og naervaer



Torsdag 15. januar 2026

Som regn over jorden

Vers: “Han skal komme ned som regn.” — Salme 72,6

Refleksion:
Guds naerveer falder stille, som regn der vaeder
jorden og giver nyt liv.

Han nar ind i de t@rre omrader af din sjal og vaekker
det til live, som du troede var dgdt. Luk Himlens
mildhed ind i dag.

Bogn:

Far, laer mig at vaere naerveerende i mgdet med andre. At se og lytte
med keerlighed og empati. Hjeelp mig til ikke at desmme for hurtigt,
men lad din nade strgmme gennem mig til andre.

Stilhed og naervaer



Fredag 16. januar 2026

Andens hvisken

Vers: “Anden selv vidner med vores and.” — Romer-
ne 8,16

Refleksion:

Du er ikke alene om troen.

Guds And taler stille i dit indre og minder dig om, at
du tilhgrer Ham. Selv nar du ikke fgler noget, er Han
naer. Hans vished bor dybere end dine fglelser.

Bon:

Far, nar jeg fgler mig treet, sa giv mig ro. Ikke kun i kroppen, meni
sjelen, sa jeg finder den ro, som hjaelper mig til at hgre din stemme.
Tak for at du taler til mig i dag, selvom det er en stille visken.

Stilhed og naervaer



Lgrdag 17. januar 2026

Ndr dagen er tung
Vers: “Herren er min hyrde.” — Salme 23,1

Refleksion:
Gud gar ikke bag dig og presser dig frem — Han gar
ved siden af dig.

Han kender dine skridt, dine pauser, din traethed.
Du felger ikke en streng herre, men en kaerlig hyrde.
Du ma gerne ga langsomt i dag.

Bogn:

Far, jeg takker for begyndelser, bade nar en ny dag begynder, men
ogsa forvandlinger i mit liv, der vokser som nye processer i min
vandring med dig, tak for talmodighed nar det gar langsomt.
Velsign du processen.

Stilhed og naervaer



Sgndag 18. januar 2026
I Hans skygge

Vers: “l| Hans skygge finder jeg lee.” — Salme 91,1

Refleksion:

Guds skygge er ikke mgrke, men beskyttelse.
Hans naerhed giver kglighed, nar livet bliver hedkt.
Du behgver ikke vaere staerk i solen — du ma gerne
hvile i skyggen.

Bon:

Far, tak at jeg kan finde lze hos dig nar modvind og livets storme ram-
mer mig.

Stilhed og naervaer



Mandag 19. januar 2026
Den stille glaede

Vers: “Herren er min styrke og min glaede.”
Nehemias 8,10

Refleksion:

Glzede er ikke altid hgjlydt. Nogle gange er den en
stille varme i brystet, der ikke raber, men bare er.
Guds glaede fpdes i Hans naerhed, ikke i dine
praestationer. Lad den vokse stille i dig.

Bon:
Tak Gud, for hver en nyfgdt morgen, tak Gud for hver en dejlig dag.
Tak Gud, om jeg i gleeden sorgen. Er dig til behag.

Stilhed og naervaer



Tirsdag 20. januar 2026

Den abne dor

Vers: “Jeg har sat dig foran en aben dgr.”
Abenbaringen 3,8

Refleksion:

Gud abner dgre, du ikke selv kan abne.

Nar en vej lukkes, er det ikke slut — det er ledelse.
Du behgver ikke tvinge noget frem.

Folg de dgre, Gud abner.

Bgn: Helligdnd, hjelp mig til i dag at se de dgre/muligheder der ligges
til rette for mig, sa jeg far mulighed for at opleve at blive ledt af dig.

Stilhed og naervaer



Onsdag 21. januar 2026

Som leret i pottemagerens hand

Vers: “Vi er leret, du er pottemageren.” — Esajas
64,8

Refleksion:
Gud former dig med keerlige hander.

Nogle gange meerker du fasthed, andre gange
blidhed.

Han ved, hvad der skal fjernes, og hvad der skal
tilfgjes. Du er ikke feerdig — du er under formning.

Bon: Far, tak for at din beskaering i mit liv, er motiveret af at du er
kzerlighed, hjaelp mig til at forsta og se formalet med dit veerk i mig.

Stilhed og naervaer



Torsdag 22. januar 2026
I det skjulte

Vers: “Din Fader ser i det skjulte.” — Mattaeus 6,6

Refleksion:

Gud ser alt det, ingen andre ser:

dine sma sejre, dine skjulte kampe, dine stille
benner. Intet trofasthedens frg gar tabt. Han
belgnner hjertet, ikke scenen.

Bgn: Tak far, at intet undgar dit blik, du ser mig som jeg er. Hjaelp mig
i dag at se pa andre med dine gjne.

Stilhed og naervaer



Fredag 23. januar 2026

Vandrerens sang

Vers: “Herren vil bevare din udgang og din indgang.”
Salme 121,8

Refleksion:

Uanset hvor du gar, gar Gud med dig.
Hvert skridt er kendt af Ham.

Du er aldrig pa vej uden Hans velsignelse.
Hans keerlighed gar foran dig.

Bon:

Tak far, at mit liv er kendt af dig, min dag er kendt af dig, intet er
skjult for dig. Lad dit ord abne sig for mig i dag, sa det bliver en lygte
for min fod, et lys pa min sti.

Stilhed og naervaer



Lgrdag 24. januar 2026

Guds varme blik

Vers: “Han fryder sig over dig med glaede.” Sefanias
3,17

Refleksion:

Gud ser ikke pa dig med irritation eller skuffelse.
Hans blik er varmt, keerligt, fyldt med glaede.

Du er elsket med en glaede, der ikke svinger.

Du er gnsket.

Bgn: Far, lad mig i dag i dybden af min sjael, forsta at nar du ser pa
mig, er det igennem Jesus Kristus du ser mig, og ikke gennem mine
praestationer. Tak Jesus for dit offer.

Stilhed og naervaer



Sgndag 25. januar 2026

Genoprettelsens tid
Vers: “Han giver kraft til den traette.” — Esajas 40,29

Refleksion:

Gud genopretter stille. Ikke med et brag, men som
en strgm af ny styrke i det indre. Han fylder dig dér,
hvor du er tom. Du ma hvile i Hans styrke.

Bgn: Tak far, at du i dag kan hjaelpe mig til at treekke pa dine kraefter,
tak for at du genopretter, stgtter og hjeelper i det som denne dag
bringer.

Stilhed og naervaer



Mandag 26. januar 2026

Ndr natten virker lang

Vers: “Grad kan vare en nat, men jubel kommer om
morgenen.” — Salme 30,6

Refleksion:

Selv den laengste nat baerer en morgen i sig.
Gud arbejder i mgrket, mens du venter.

Lyset kommer. Det har allerede taget det fgrste
skridt mod dig.

Bon: Far, hjelp mig til at hvile i at du har overblik og visdom nok til at
jeg stole pa dig hvad denne dag matte bringe.

Stilhed og naervaer



Tirsdag 27. januar 2026
Rodfaestet i kaerlighed

Vers: “Bliv rodfaestet i kaerlighed.” — Efeserne 3,17

Refleksion:

Redder vokser nedad i det skjulte, fer noget kan
vokse opad i det synlige. Sddan er Guds kaerlighed.
Nar du lader den sla dybe rgdder, vokser styrken
stille. Din sjzel bliver stabil.

Bgn: Far hjaelp mig til i dag at mit rodnet i dig, ma vokse og faestne sig
i den gode jord.

Stilhed og naervaer



Onsdag 28. januar 2026

Gud er naer

Vers: “Herren er naer ved de sgnderbrudte.” — Salme
34,19

Refleksion:

Brudthed skreemmer ikke Gud.

Han er mest neer dér, hvor du fgler dig mest sarbar.
Hans naerhed helbreder. Lad Ham komme taet pa.

Bgn: Tak far, at du i dag hjaelper mig til at ta’ imod din helbredelse pa
det omrade jeg treenger mest.

Stilhed og naervaer



Torsdag 29. januar 2026

Hdbets flamme
Vers: “Gud er habets Gud.” — Romerne 15,13

Refleksion:

Hab er en lille flamme, men stzerk nok til at lyse gen-
nem mgrke. Gud taender den i dig, selv nar du har
sveert ved at tro. Habet er ikke din kraft — det er
Hans gave.

Bgn: Far jeg er taknemlig for, at det jeg haber og tror p3, ikke er
afhaengig af mig selv, mine evner eller mangel pa samme, men at jeg
kan ha’ tillid til dig, og den nadens gave du gir’ for denne dag.

Stilhed og naervaer



Fredag 30. januar 2026

Neaervaerets gave
Vers: “Jeg er med jer alle dage.” — Matteeus 28,20

Refleksion:

Gud er med dig i alle ting — de store, de sm3, de
svaere, de stille. Han fglger dig som en skygge i sollys
og som varme i natten.

Du er aldrig uden Hans naerveer.

Bon:
Far, tak for dit veerk i mig i dag.

Stilhed og naervaer



Lgrdag 31. januar 2026
Ndr Gud leder indefra

Vers: “Han leder mig pa rette stier for sit navns
skyld.” Salme 23,3

Refleksion:

Guds ledelse er ofte stille og indre.

Han taler i leengsler, i uro, i fred, i tanker du ikke selv
skabte. Du behgver ikke forsta alt — blot fglge den
fred, Han giver. Hans hand er let, men stezerk.

Bon: Tak, Tak Jesus. Tak, tak Jesus. Tak, tak Jesus. Jeg vil bare takke,
jeg vil bare takke dig.

Stilhed og naervaer



Stilhed og naervaer



Stilhed

| stilheden falder verden til ro,
hjertet lytter, uden ord.

Her taler Gud med sagte stemme,
og sjelen finder fred.

Naervaer

| neerveeret er intet langt borte,
Gud er taettere pa end mit
andedraet. Et blik, en hvile, en stil-
le vished — jeg er set og kendt.

Begyndelse

| begyndelsen ligger et |pfte gemt,
en vej, der dbner sig blidt.

Hver dag er givet med nade,

et nyt skridt i Guds lys.



