MANUS – KONFIRMANTBIBELEN: SAMLING #4 – Hvilke stemmer lytter vi til?
TIL LEDER
Her finner du fullt manus du som leder kan bruke til en konfirmantsamling (eller tilpasse til en annen målgruppe). Bruk det sammen med den ferdige PowerPoint-presentasjonen som kan lastes ned på artikkelsiden på www.konfirmantbibelen.no. 
Samlingen bygger på bibeltekster og ressurssider fra den fysiske Konfirmantbibelen – men du kan også bruke de digitale ressursene uavhengig av boka.
Dette opplegget kan brukes som en enkeltstående samling. Eller den kan brukes som del av Konfirmantbibelens 10 samlinger, som følger Jesus gjennom evangeliene fra advent til pinse. (Les mer om helheten på bibel.no/konfirmantbibelen/inspirasjon.)

RAMMER FOR SAMLINGEN
Tidsbruk: Ca. 90 min. (inkl. kort pause og liturgisk avslutning)
Antall: Fleksibelt. Det kan gjennomføres for både få og mange deltakere, og med kun én leder hvis nødvendig. Praksisen med iotakors er best med grupper på max. 15 stk. i samme rom. Det kan kjøres med flere grupper parallelt, og evt. bruke ferdig innspilt lydfil.
Rom: Et sted med prosjektor og lyd, samt noe plass til bevegelse. Man kan med fordel bruke kirkerommet, særlig til den liturgiske avslutningen.
Utstyrsliste: Se nedenfor.

MÅL FOR SAMLINGEN
Tema: Sosiale medier, digitalt liv og påvirkning
8 timer og 2617 berøringer daglig: digitale stemmer fyller livene våre. Hvilke løfter kommer disse stemmene med og er de til å stole på? En prinsesse med alle muligheter har mistet sin egen stemme. Guds stemme er den gode og sanne stemmen som kommer helt nær i Jesus.
Konfirmantens livsverden
· Livsspørsmål: Hvilke stemmer lytter du til? Hvem gir deg gode og dårlige råd? Hvem snakker sant om hvem du er?
· Fokus: Sosiale medier og digitale løfter – og løftebrudd
Bibel, tekst og tolkning
· Bibelsk persongalleri: Herodias – 
· Fokustekst: Prinsessen med et hode på et fat (Markus 6,21-28)
· Bibelen på langs – Det gamle testamentet: Opplæring i frihet Gamle og dårlige vaner gjentar seg igjen og igjen. Folket ender opp som slaver i Egypt. Gud griper inn og gir frihet. Men friheten innebærer 40 års opplæringstid i ørkenen.
· Bibelen på langs – Jesus: Motstanden melder seg Jesus er i ørkenen og blir satt på prøve. Hvem tror han at han er? Er han Guds Sønn? Jesus kjemper for å holde fast sin egen identitet og staker ut en kurs for livet sitt.
· BibleProject-film: Lukas kap. 3-9
· Metodikker: Iotakors
Kirkens kultur og tradisjon
· Kirkeår: Fastetiden: Jesus er 40 dager i ørkenen og blir fristet.
· Kirkerommets arkitektur: Kirkeskip. Gud kjente på kroppen hvordan det er å være menneske – og går sammen med oss.
· Gudstjenestens liturgi: Bønn og bekjennelse Det er mange typer bønn i en gudstjeneste: syndsbekjennelse, forbønn og lovsang. Bønn er å sette ord på hvordan det er å være menneske og å si det til Gud. Jesus vet alt om å være menneske, på godt og vondt. Han var 40 dager i ørkenen og måtte kjempe mot både sult, tørst, farer og ondskap. Bønn er å vende seg til en Gud som allerede vet hvordan vi har det, og som tåler det.
· Salme: Vår Gud han er så fast en borg/Vår Gud, du merker all vår sorg (Konfirmantsalmeboka #24)
Kristen tro i praksis
· Trospraksis: Iotakors og stillhet.
· Teologiske tema: Bønn; de ti bud; åndelig skjelning.
Foreldre og faddere
· Podcast: Ørkenperlen i podcasten Kristuskransen.
UTSTYRSLISTE
· PowerPoint-presentasjon (kan lastes ned fra artikkelsiden på www.konfirmantbibelen.no).
· Utstyr for å bruke PowerPoint-presentasjon med både bilde og lyd.
· Enten: internett-kobling for å vise filmklipp i PowerPoint-presentasjon. Eller: laste ned klipp på forhånd (kan kreve f.eks. YouTube Premium-abonnement).
· En tilfeldig gjenstand til aktivitet (se 1.1).
· Konfirmantbibler til utlån (hvis noen har glemt).
· Ark og penn til hver deltaker.
· Iotakors til utfylling. Bruk Konfirmantbibelen (s. 1701). Alternativt: Last ned pdf-fil og skriv ut. (Del evt. også ut skriveunderlag, dersom det ikke er bord eller lignende. Tips: Søstrene Grene har en rimelig variant.)
· Fargeblyanter til hver deltaker med rødt, grønt, gult, blått og svart. (Tips: Biltema har et rimelig sett.)
· Høyttaler og spilleliste med bakgrunnsmusikk (valgfritt).
· Utskrifter av «mobildeksel» til bønnevandring (se pdf-fil til nedlastning).
· Konfirmantsalmeboka (valgfritt).
0 - BIBELSK PERSONGALLERI – Herodias
På skjerm: illustrasjon fra Konfirmantbibelens persongalleri. Klikk videre for å zoome inn.
Formidling: Som muntlig fortelling, helst så fri fra manus som mulig. Bruk gjerne egne ord. Begynn gjerne med hendene frem, som om de bærer et tungt fat med begge armer. For mer inspirasjon om muntlig fortelling som metode, se bibel.no/konfirmantbibelen/inspirasjon. 
Danseskoene subber mot marmorgulvet. Hun er prinsesse. Kanskje er det derfor hun holder ryggen rank og skrittene fast, selv når hun bærer det tunge fatet med hendene.
Alle stirrer på henne. Smilene er borte, de halvåpne munnene, det magiske øyeblikket da alle så henne. Øyeblikket da hun danset i den store festhallen for alle menn av rang i kongeriket. Som de klappet! 
Og kongen, stefaren hennes, ropte: «Be om hva du vil, og du skal få det, om det så er halve kongeriket!» Bilder av palasser, store hager, hester og vogner for gjennom hodet hennes. Men hun skyndte seg ut til moren for å spørre hva hun skulle be om. Moren sa uten å nøle: «Be om døperen Johannes’ hode på et fat.»
Lukten av blod. Hun ser ikke ned på det hun bærer, men merker at hendene skjelver, hun klarer ikke å holde fatet rett. Noe vått renner over den ene hånden og drypper mot silkekjolen. Hun fester blikket på moren langt der framme. Har hun noe annet valg?
1 – LIVSVERDEN – Digitalt liv og påvirkning
Målsetning: Bli mer bevisst hvordan digitale medier påvirker oss, hva de lover oss og hvilke løfter de ikke holder.
1.1 – Aktivitet – Hylekoret
På skjerm: Pausebilde.
Målsetning: Erfare hvor forvirret og handlingslammet vi blir når mange høylytte stemmer vil oss noe – og øve oss på å lytte til stemmen som snakker sant.
Dette trengs: tre frivillige og én tilfeldig gjenstand.
Spilleregler:
· Tre frivillige går ut av rommet til et sted de ikke kan høre hva som sies. Resten av gruppa bestemmer en tilfeldig gjenstand som de frivillige skal flytte fra et sted til et annet, f.eks. flytte lederens Konfirmantbibel fra stolen og opp på pianoet. Oppgaven skal holdes hemmelig for de tre deltakerne.
· Aktiviteten gjennomføres i to eller tre runder. 
· Første runde: Gruppa deles i to, men alle sitter på plassene sine. Den første deltakeren hentes inn. Den ene halvdelen av gruppa skal rope den korrekte instruksen, den andre halvparten skal rope ut tilfeldige feilaktige instrukser. Det er gøy med mye lyd! Deltakeren har max. 1 minutt til å klare å oppgaven (dvs. å flytte den avtalte gjenstanden til det avtalte stedet).
· Andre runde (kan evt. sløyfes): Deltaker nr. to hentes inn. Lagene fortsetter å rope hver sine instrukser, men denne runden kan én person fra hvert lag gå bort til deltakeren. Men de har ikke lov til å ta på deltakeren.
· Tredje runde: Deltaker nr. tre hentes inn. Som i andre runde, men denne gangen får laget som roper den korrekte instruksen, en fordel: én person kan lett berøre deltakeren på skulderen og gi sine instrukser. 
· Etterpå: Intervju deltakerne om hvordan dette opplevdes. Var det overveldende? Ble de handlingslammede eller vinglete? Hva var avgjørende for valgene de tok? Klarte de å skjelne én stemme blant de mange?
· Avslutning: Applaus til alle!

1.2 – Innsjekk – Dusj eller mobil?
På skjerm: stillbilde fra TV-serien «Avlogga»
VIDEOKLIPP: fra TV-serien Avlogga (episode #1, 00:00-02:56). Klikk på bildet i presentasjonen for å åpne i NRK-spilleren, eller følg lenken her.
På skjerm: Dagens dilemma
Dagens dilemma: en uke uten dusj eller en uke uten mobilen (bortsett fra til bussbillett osv.)? Diskuter i smågrupper eller bruk f.eks. vote with your feet.
1.3 – Involvering – Våre digitale liv
På skjerm: Hvor mange timer på digitale flater?
Spørsmål: Hvor mange timer bruker en gjennomsnittlig ungdom på digitale flater i løpet av et døgn (skole og fritid til sammen)? Alle bestemmer seg for et tall, men holder det hemmelig enn så lenge. Alle reiser seg. Lederen teller oppover fra 1 time. Deltakerne setter seg etter hvert som tallet når deres anslag. Fortsett så lenge noen står – eller du når 24 timer!
På skjerm: 8 ½ time
Snakkepunkter: En gjennomsnittlig norsk ungdom er på skjerm 2 ½ time på skolen og 4-6 timer utenom, altså totalt opp til 8 ½ timer.[footnoteRef:1] (Det kan ofte være flere skjermer i bruk parallelt.)  [1:  Se f.eks. Statistisk sentralbyrå.] 

På skjerm: 2617 berøringer
Vi berører mobilen i snitt 2617 ganger pr. dag.[footnoteRef:2] For mange er mobilen det første vi ser på om morgenen og det siste vi ser før vi sovner. [2:  Johann Hari (Stolen Focus, 2022) sitert i Nydal, Andreas (2022). Kakofonen (s. 7). Dreyers forlag.] 

Det i seg selv behøver ikke å være negativt.[footnoteRef:3] Men vi bruker fort flere timer på det digitale livet vårt enn sammen med menneskene rundt oss. Da er det interessant å spørre oss selv om hva disse stemmene faktisk vil oss og gjør med oss. Det er tema for denne samlingen i dag. [3:  Artikkel: «Mange unge synes sosiale medier kan være bra for den psykiske helsa»] 

På skjerm: Hva er bra?
Samtale: Hvilke positive opplevelser går det an ha på skjerm i løpet av en vanlig dag? Finn så mange som mulig! Skriv ned eller diskuter i smågrupper. Del gjerne noen i plenum.
Snakkepunkter: Det finnes mange positive muligheter med det digitale liv, og det er tett mellom de store løftene fra tech-gründerne. Det digitale livet kan gjøre deg lykkeligere, det bringer mennesker sammen – og best av alt: dette bare er der, fritt tilgjengelig og gratis. 
På skjerm: Free
Dette er løfter de fleste av oss synes har noe godt ved seg, og jeg tipper alle har opplevd noen av disse godene iblant. 
På skjerm: Begrenset SnapChat og smarttelefon
Men hvorfor gir sjefen for SnapChat bare halvannen time skjermtid i uka for barna sine? Eller hvorfor ville Apple-sjef Steve Jobs, som fant opp smarttelefonen, utsette lengst mulig at datteren fikk sin egen telefon? 
På skjerm: Hva er dårlig?
Samtale: Hva er dårlig med livet på skjerm? Skriv ned eller diskuter i smågrupper. Del gjerne noen i plenum.
1.4 – Input – Digitale løftebrudd
a.) Det digitale livet holder ikke alt det lover
På skjerm: glad og trist emoji
Et problem er at de store løftene ofte ikke slår til. Ganske ofte blir resultatet heller det stikk motsatte. I stedet for å bli lykkelige, blir vi ofte stressa og deppa.[footnoteRef:4]  [4:  Norsk statistikk og internasjonal statistikk: Kinnaman, David & Matlock, Mark (2019). Faith for Exiles. Barna and Baker Books. ] 

På skjerm: mange på mobil
Smarttelefonen har gjort det «lett å være påkoblet når vi er fra hverandre, men frakoblet når vi er sammen».[footnoteRef:5]  Om vi kjeder oss eller føler oss sjenerte, kan vi alltid flykte unna menneskene rundt oss. Vi blir sosialt utrente.  [5:  Kakofonen.] 

På skjerm: SnapChat-logo
Eller vi kan se non-stop hva alle andre driver med og blir fylt av FoMo («fear of missing out»). En fyr fulgte med på SnapMap og så at alle de nærmeste vennene hans var samlet ett sted – uten ham. Han ble først lei seg og så sint, og tekstet dem og spurte dem hvorfor i all verden de drev og hang uten ham. Til slutt fikk han svar: «Vi er og kjøper bursdagsgave til deg.»[footnoteRef:6] [6:  Gjenfortalt av psykolog og tidligere barneombud Reidar Hjermann.] 

b.) Det digitale livet har en skjult pris
På skjerm: søvn
De store selskapene er ikke opptatt av ditt beste, de er opptatt av sitt eget beste.[footnoteRef:7] Tech-sjefene holder barna sine unna sine egne produkter fordi de vet at hvis noe er gratis, så betaler du med deg selv. Du betaler med den personlige informasjonen om deg selv som du deler. Du betaler med tiden din. En «kostnad» som stadig flere ungdommer sliter med, er for lite søvn.[footnoteRef:8] [7:  Se f.eks. Zuboff, Shoshana (2019). The Age of Surveillance Capitalism. SD Books.]  [8:  Norsk undersøkelse] 

c.) Det digitale livet bedøver gleden
På skjerm: hjerne
En tyggis har masse smak først, og så mister den smaken. Da kan du hive inn en ny tyggis. Men til slutt blir det så fullt i munnen at det ikke funker lenger.
Sånn er det også med livet på skjerm. Først så får vi en god smak av belønning. Rent fysisk så skjer det ved at dopamin utløses i hjernen. Men kroppen er laget sånn at den gleden går over ganske fort. Da får vi lyst på mer belønning. De store tech-selskapene er eksperter på å få oss til å fortsette litt til, til å «ta én tyggis til».
Problemet er at hjernen ikke takler at vi bare pøser på med mer belønning. Det som med tyggisen: Til slutt smaker ingenting godt. Hjernen blir bedøvet og klarer ikke lenger å kjenne glede og tilfredshet. [footnoteRef:9] [9:  For en god og pedagogisk forklaring på hvordan dette skjer rent biologisk, se Lembke, Anna (2021). Dopamine Nation. Headline Publishing Group.] 

2 – BIBELEN
2.1 – Zoom inn - Dagens fokustekst: Prinsessen med et hode på et fat
Så hvordan forholder vi oss til dette? Vi skal dykke ned i den rare historien vi hørte til å begynne med, for å se om det finnes noe der.
La oss lese den sammen. Vi leser i Konfirmantbibelen i Markus kapittel 6, vers 21-28.
På skjerm: Henvisning – Markus kapittel 6, vers 21-28
Formidling: Leder eller en ungdomsleder kan lese høyt. Hvis det er trygghet i gruppa, kan deltakerne lese et par vers etter tur.
2.2 - Bakgrunn – Kongelig såpeopera
Det er mye greier i denne historien, så vi trenger litt bakgrunnsinfo. Fra andre historiske kilder utenom Bibelen får vi høre om en slags såpeopera med en kongelig familie – der alle forvirrende nok heter omtrent det samme.
På skjerm: Keeping up with the Herods
Vi har en ambisiøs dame: Herodias. 
På skjerm: Herodias
Herodias er i utgangspunktet gift med kongen Filip – så hun blir altså dronning. Men Filip har bare et lite kongedømme. Broren til Filip, derimot, har et større kongedømme. Dronning Herodias får lyst å bli dronning der. Så hun skiller seg og gifter seg med den andre broren. Denne broren heter… Herodes! (Dette er ikke den samme Herodes som i juleevangeliet, men en slektning av ham.)
På skjerm: Herodes
Én person sier at dette går ikke! Han kalles Døperen Johannes, og er fetteren til Jesus. (Hvis dere har gjennomført samling #3, har dere allerede vært innom Døperen Johannes.) Johannes sier: Du kan ikke skille deg fra én bror og gifte deg med en annen. Dronning Herodias blir sur, og vil drepe Johannes. Hun strever med å finne en måte å gjøre det på – men så byr det seg en løsning:
På skjerm: Herodias
Tenåringsdatteren, som også kalles Herodias![footnoteRef:10] Og så følger den historien som vi akkurat leste. [10:  Flertallet av de bibelske håndskriftene gjengir teksten slik at det her er snakk om dronning Herodias' datter (som i andre kilder er kjent som Salome). Men de eldste håndskriftene gjengir teksten slik at det er kong Herodes' datter som også heter Herodias. Derfor har Bibel 2024 valgt denne oversettelsen.] 

2.3 - Forhandling – Vær journalist
På skjerm: Hva er ditt bilde?
Aktivitet: Del gjerne ut ark og blyant/tegnesaker.
Nå får dere en oppgave. Dette er jo tabloid-stoff! Se for deg at du er journalist. Du får lov å publisere ett bilde i nettavisa eller på Instagram-profilen. Les teksten igjen for deg selv, og velg én scene å zoome inn på. Strek gjerne under i Bibelen din, og tegn det motivet som du vil zoome inn på.
[Pause?]
Her kan det passe med en kort pause. De som vil tegne lengre, kan evt. gjøre det.
2.4 - Input – Hvilke stemmer lytter du til?
Samtale: Ta en runde og be noen/alle vise sin utvalgte scene.
Jeg valgte scenen der prinsessen som lener seg inn til moren for å få noe hvisket i øret. [Tegn gjerne din egen scene som du kan vise fram.] Hvorfor har jeg valgt dette? 
På skjerm: Mobil med løfte
Jo, fordi det minner litt om det vi snakket om med det digitale livet. Akkurat som oss når vi er på nett, så får prinsessen løfte om noen utrolige muligheter. Kongen gir henne dette løftet: «Be meg om hva du vil, så skal jeg gi deg det. […] Hva du enn ber meg om, skal jeg gi deg, om det så er halve kongeriket mitt.» 
Men akkurat som med livet på skjerm, så blir ikke dette løftet oppfylt. Prinsessen får ikke alt hun ønsker seg – for hun vet ikke selv hva hun ønsker seg. La dere merke til det?
Prinsessen kommer ikke med noen forslag selv. Hun går rett ut og spør sin mor: «Hva skal jeg be om?» Det virker som stemmene rundt henne er for sterke. Hun har glemt hvordan det er å lytte til sin egen stemme. 
Det minner om Hylekoret [trekke gjerne fram hvordan deltakerne selv beskrev den opplevelsen] – og det minner om hvordan det er å leve på nett. Så ofte merker jeg at jeg har funnet fram mobilen uten egentlig å vite hva jeg vil med den. Jeg er ganske tom selv – men håper at algoritmene eller en eller annen stemme skal fortelle meg noe. Er det gjenkjennelig for flere?
På skjerm: med skjult pris
For det andre så er ikke dette tilbudet gratis. De voksne er ikke egentlig opptatt av hva som er det beste for jenta. Både kongen og dronningen har sin egen plan. Og det kommer alltid med en pris. I dette tilfellet er prisen hodet til Døperen Johannes, som prinsessen må bære.
På skjerm: bedøver gleden
For det tredje så virker det som at alle stemmene rundt henne har bedøvet gleden hennes. Hun har alle muligheter – men ender opp med ingenting.
Spørsmålet er da: kunne det vært annerledes? Annerledes for prinsessen – og annerledes for oss?


3 - PRAKSIS
Metodikk: Iotakors
3.1- Landingsplass - Fastetid
På skjerm: pause
Eksperter er tydelige på at hjernen trenger regelmessig pause for å fungere og for å kjenne glede. Vi må trappe ned på det som vi er blitt avhengige av, for at hjernen kan lære seg til å få øye på andre ting som gir glede. Volumet på noen «stemmer» må skrus ned, for at vi kan høre vår egen indre stemme og andre gode stemmer. Noen kaller det for «dopamin-faste».[footnoteRef:11] [11:  Lembke 2021, s. 71.] 

På skjerm: faste
Samtale: Kjenner deltakerne til konseptet «faste»? Hvilke assosiasjoner får de? Eksempler: ramadan, slankekur, o.l. Kjenner noen til kristne fastetradisjoner?
3.2 – Zoom ut – Bibelen på langs: «Du skal ikke ha andre guder…»
I Kirken så har vi fastetid flere ganger i året. Den lengste perioden er i 40 dager før påske. Og det henger sammen med denne historien her:
Filmklipp: BibleProject – Lukasevangeliet kap. 3-9. Spill av klipp direkte fra PowerPoint-presentasjonen [NB! Stopp manuelt etter 01:58] eller spill av fra YouTube her. 
La noen merke til denne her? Hva er det?
På skjerm: skjermbilde fra BibleProject
Den kalles «paktens ark». Oppi der lå to steintavler med de ti bud.
På skjerm: illustrasjon fra Konfirmantbibelens persongalleri. Klikk videre for å zoome inn på steintavlene.
Vet noen hva det første budet er? 
På skjerm: illustrasjon fra Konfirmantbibelens persongalleri. Klikk videre for å zoome inn på Sivsjø-underet.
Svar: «Jeg er Herren din Gud, som førte deg ut av Egypt, ut av slavehuset. Du skal ikke ha andre guder enn meg» 2 Mos 20,2-3. Eller for å si det på en annen måte: «Lytt til min stemme. 1.) Jeg er den som holder det jeg lover. 2.) Jeg er den som er opptatt av hva som er best for deg – og faktisk gir deg det gratis. 3.) Jeg gir deg en glede som ikke blir bedøvet og forsvinner.»
Men rett etter at de 10 bud blir gitt, så vender folket seg bort til falske guder. De lager seg en gullkalv i ørkenen.
På skjerm: illustrasjon fra Konfirmantbibelens persongalleri. Klikk videre for å zoome inn på gullkalven.
Og problemet med den gullkalven er: 
På skjerm: med løftebrudd
1.) Den holder ikke det den lover. Den er jo bare en statue.
På skjerm: med skjult pris
2.) Det er en skjult pris. De må gi alt gullet sitt, for å smelte det om og lage denne statuen. 
På skjerm: med bedøvelse
Og senere i historien blir prisen mye høyere: da er det snakk om at de ikke bare ofrer ting, men mennesker - til og med sine egne barn.
På skjerm: stillbilde – Jesus i ørkenen
Dette er den store historien Jesus trer inn i, når han drar 40 dager i ut i ørkenen. Han går inn i en fastetid, for å skru ned volumet på de falske stemmene, og å skru opp volumet på den sanne og gode stemmen. Et annet ord for det, er bønn. 
På skjerm: stillbilde – «Du er min sønn»
Men den historien handler også om oss. I den første aktiviteten («Hylekoret») var det til slutt én som fikk komme helt nær og legge hånden på skulderen for å være den gode og sanne stemmen. Bibelens gode nyheter er at i Jesus så kommer Guds stemme helt nær oss. Guds stemme er ikke bare på en steintavle. Guds stemme er blitt menneske, et menneske som vet hvordan det er å være i ørkenen, som kjenner til kampen mellom de falske og de sanne stemmene.
3.3 – Praksis – Iotakors-meditasjon
Nå skal vi gjøre et lite eksperiment. 
Praktisk info
· Det kan være lurt at konfirmantene ikke er flere enn 10-15 stk. i samme rom. Deltakerne bør sitte langt fra hverandre, slik at det er vanskelig å forstyrre hverandre. 
· Du som leder kan med fordel lede meditasjonen. En annen leder kan lese bibeltekstene. Ha gjerne rolig bakgrunnsmusikk. Alternativt kan du bruke den ferdige innspilte meditasjonen (se artikkelside for lenke). Dette er den korte varianten (ca. 10 minutter). Det finnes også innspilt en mer utdypende variant (ca. 15 minutter). (Se manus nederst i dokumentet.)
· Gi beskjed om at dersom noen synes det er vanskelig å sitte stille, får de lov til å ta seg en tur ut under meditasjonen, men de får ikke lov til å forstyrre de andre. 
· Bruk gjerne det tomme iotakorset i Konfirmantbibelen (s. 1701). Alternativt: Last ned pdf-filen og del ut ark til alle sammen. (Del evt. også ut skriveunderlag, dersom det ikke er bord eller lignende.)
· Anbefaling: Ta innledningen først, og ikke del ut den røde fargeblyanten før de faktisk skal fargelegge rødt. Del deretter ut en og en farge om gangen. (Hvis du deler ut alle, er det lettere at de begynner å fargelegge med en gang, og uten å følge rekkefølgen.)
· Følg med på hvordan de ligger an på fargeleggingen før du begynner på en ny farge. Om du ser at noen ligger langt etter, si høyt at «om du ikke er ferdig, så går det bra. Det er ikke så nøye. Du kan fargelegge resten seinere om du vil».
Introduksjon
I Egypt har det vært en kristen kirke i snart 2000 år. (Spørre om noen vet navnet?) Den kalles den koptiske kirken.
På skjerm: ferdig utfylt iotakors
I minst 1600 år har den koptiske kirken hatt en metode for å kjenne etter: «Hvem er jeg egentlig? Hvordan henger livet mitt sammen med livet til Jesus? Og hva gjør denne gode stemmen med meg?» Den metoden kalles «iotakors». («Iota» er navnet på den minste bokstaven i det greske alfabetet, og første i Jesu navn på gresk: Iesus Christos.)
På en måte er dette bønn. For bønn handler om å lytte etter din egen stemme – og å lytte etter Guds stemme. Men med iotakorset trenger du ikke bruke ord. I stedet fargelegger du et tomt kors.
Før vi begynner: Kjenn at du sitter godt. 
På skjerm: iotakors uten farger
Se på det tomme korset du har foran deg. De tomme rutene skal snart fylles med farger og erfaringer fra livet ditt. Det er tanker bare du og Gud vet om. Dette er ditt kors. 
I Bibelen, i Salme 139 står det: 
Herre, du ransaker meg og du vet –
du vet om jeg sitter eller står,
på lang avstand kjenner du mine tanker.
Om jeg går eller ligger, ser du det, 
du kjenner alle mine veier.
Rødt
Vi begynner med det røde. 
På skjerm: ferdig utfylt kors
Du skal fargelegge de små rutene som går som en kjede gjennom hele korset. Rødt er fargen for ild og blod, for intensitet og smerte.
Hva er det som gjør mest vondt i livet (ditt) akkurat nå? [Liten pause]
Mange av salmene i Bibelen forteller om smerte. Salme 5 begynner slik:
Herre, hør mine ord. 
Lytt til min klage! 
Hør mitt rop om hjelp, min konge og min Gud, 
for jeg ber til deg. 

Grønt
Vi skal fargelegge grønt rundt det røde.
Etter at det vonde er lagt fra oss i det røde, skal vi kjenne etter hva som gir liv. 
Grønt er veksten og livets farge. Et tre med en stor krone trenger en sterk stamme med røtter som har tilgang på god næring når det blåser som mest. 
Du trenger også ha tilgang på kilder til liv og hvile for å tåle utfordringer og smerte.
Du skal undersøke hva som er grønt i livet ditt, hva som gir deg liv, krefter og styrke. 
Hva gir deg energi? Hva gir deg hvile? [Liten pause]
I Jeremias bok i Bibelen står det:
7 Velsignet er den [mann]
som stoler på Herren
og har Herren som sitt håp.
8 Han er lik et tre
som er plantet ved vann
og strekker røttene mot bekken.
Det frykter ikke når heten kommer,
løvet er grønt.
Det engster seg ikke i tørketider
og slutter ikke å bære frukt.

Gult
Fargelegg gult rundt det grønne.
Gult er fargen til sola. Det er fargen til Guds kjærlighet som stråler på oss mennesker.
Noen ganger leter vi etter aksept hos andre slik at vi ikke er ærlige om hvem vi egentlig er.
Når tar jeg på meg en maske for å føle meg verdifull og likt av andre?
Gud elsker deg for den du er, ikke det du gjør. 
De gule områdene er en invitasjon til å ta imot Guds kjærlighet til deg! Og når Gud stråler på deg, kan du stråle videre på andre. 
Tenk gjennom: Aksepterer jeg andre slik de er? Når stråler jeg av godhet til andre? [Liten pause]
I Salme 8 står det:
4 Når jeg ser din himmel, et verk av dine fingrer,
        månen og stjernene som du har satt der,
     5 hva er da et menneske, siden du kommer det i hu,
        et menneskebarn, siden du tar deg av det?
     6 Du gjorde ham lite ringere enn Gud
        og kronet ham med ære og herlighet.

Blått
Fargelegg blått i de små firkantene inni korset.
Blått er fargen til himmelen og vannet. Det er fargen for alt som er der, uten at du har gjort noe for det. 
Blått er fargen for takknemlighet. Takknemlighet handler ikke om å late som om alt i livet er bra. Men det handler om å se etter det som faktisk er bra.
Tenk på en ting, opplevelse eller person du er takknemlig for i livet, gjerne for hver firkant du fargelegger. [Liten pause]
I Salme 23 står det: 
Herren er min hyrde,
          jeg mangler ikke noe
     2 Han lar meg ligge i grønne enger,
          han leder meg til vann der jeg finner hvile.
     3 Han gir meg nytt liv.
          Han fører meg på rettferdighets stier
          for sitt navns skyld.
     4 Om jeg enn skulle vandre i dødsskyggens dal,
          frykter jeg ikke noe ondt.
          For du er med meg.
          Din kjepp og din stav,
          de trøster meg.

Svart
Vi skal nå fargelegge den ytterste rammen svart. 
Svart er en standhaftig, tydelig farge. Vi skal ramme inn, avgrense og samtidig beskytte korset vårt. Innholdet i korset skal tre tydeligere fram.
Vi må sette grenser, slik at vi ikke blir spist opp eller invadert. 
Kjenn etter: I hvilke situasjoner er det vanskelig for meg å si nei? 
Hvilke grenser gjør meg godt? [Liten pause]
Jesus satte også grenser. Flere og flere mennesker lette etter ham for at han skulle hjelpe dem også. De ville rett og slett ha mer av ham. Men i Bibelen, i Lukasevangeliet, kapittel 4, står det:
Da det var blitt dag, dro Jesus ut til et øde sted. Folk ga seg til å lete etter ham, og da de kom dit han var, forsøkte de å holde ham igjen, så han ikke skulle gå fra dem. 43 Men Jesus sa til dem: «Også i de andre byene må jeg forkynne det gode budskapet om Guds rike. Det er det jeg er utsendt for.» 44 Og han fortsatte å forkynne i synagogene i Judea.
Hvitt
Nå er korset ferdig malt. Bare det hvite midt i korset står igjen uten farge. Det kan bli værende hvitt. 
I fargelære heter det at alle farger starter med hvitt lys. Det hvite er underlaget for alle fargene i livet vårt.
Det hvite i korset vil minne deg om at Gud var der allerede i begynnelsen, da korset var tomt. Og Gud er til stede i alle fargene.
Gud tåler alt i livet i ditt, og er med deg, hele tiden.
Ordene fra 4 Mosebok i Bibelen, er også ord til deg:
Herren velsigne deg og bevare deg!
Herren la sitt ansikt lyse på deg og være deg nådig!
Herren løfte sitt åsyn på deg og gi deg fred! 
4 - AVSLUTNING
Rom: Bruk gjerne kirkerommet til en liturgisk avslutning (hvis dere ikke allerede er der).
På skjerm: symbol fra Konfirmantsalmeboka.
4.1 – Dagens salme
Vår Gud han er så fast en borg/Vår Gud, du merker all vår sorg 
(Syng gjerne fra Konfirmantsalmeboka #24)
4.2 – Dagens bønn
Gud, vær alltid vår trygghet,
Om vi sørger, om vi danser,
Om vi gråter eller ler.
(Hentet fra Konfirmantsalmeboka)
4.3 – Dagens bønnevandring
Stasjoner særlig tilknyttet dagens samling:
· Lag en invitasjon til stillhet og lytting til Guds stemme i hverdagen. Eksempel: Skriv ut og klipp til «mobildeksel» (se pdf-fil til nedlastning). Bruk den som påminnelse til å ta en daglig 5 minutters pause fra skjerm.
· Kristuskransen: Ørken-perlen
4.4 – Vår Far
Bruk gjerne Konfirmantbibelen (innsiden av bakre cover).
4.5 – Velsignelse
Bruk gjerne Konfirmantbibelen (innsiden av bakre cover).
4.6 – Utsendelse
Gud bevare din utgang og din inngang! Gå i fred!



BONUS MATERIAL: Iotakors – lang versjon (ca. 15 min)
Introduksjon
Livet har ikke bare én farge, det har mange. Dette er en veiledet meditasjon til iotakorset. Iotakorset er et redskap for å utforske de forskjellige fargene i livet ditt. 
Det stammer fra den koptiske kirken i Egypt og er blitt brukt i over tusen år.
Med iotakorset trenger du ikke bruke ord. I stedet fargelegger du et tomt kors. 
Før vi begynner: Kjenn at du sitter godt. 
Se på det tomme korset du har foran deg. De tomme rutene skal snart fylles med farger og erfaringer fra livet ditt. Det er tanker bare du og Gud vet om. Dette er ditt kors. 
I Bibelen, i Salme 139 står det: 
Herre, du ransaker meg og du vet –
du vet om jeg sitter eller står,
på lang avstand kjenner du mine tanker.
Om jeg går eller ligger, ser du det, 
du kjenner alle mine veier.
RØDT: blod – smerte
Vi begynner med det røde. Du skal fargelegge de små rutene som går gjennom hele korset. Rødt er fargen for blodet og kjærligheten. 
Den røde fargen går gjennom hele korset, akkurat som blodet går gjennom hele kroppen vår. Uten blod, ikke noe liv. 
Rødt er stoppfargen, fargen du ikke kan forholde deg likegyldig til. Rødt tyder på en skade, et sår. 
Kanskje har du noen opplevelser i livet du gjerne skulle vært foruten. Kanskje er du sint på noen, kanskje er du lei deg. 
Mange av salmene i Bibelen forteller om smerte. Salme 5 begynner slik:
Herre, hør mine ord. 
Lytt til min klage! 
Hør mitt rop om hjelp, 
min konge og min Gud, 
for jeg ber til deg. 

Hva er det som er mest vondt i livet ditt akkurat nå? 
Det kan være gamle eller nye sår, bestemte bekymringer eller en gnagende uro. Det kan være hendelser du trodde du hadde glemt. Eller nylige opplevelser som presser på og legger seg som et teppe over dagene dine. Dukker det opp en sorg som krever mer energi enn du har? Kanskje angrer du på noe du har gjort mot noen? Hva lengter du så mye etter at det gjør vondt? 
Eller kanskje er det vanskelig å få fatt på akkurat hva det er som smerter? Det bare sitter som en klump i magen.
Uansett: Fargelegg inn smerten, bekymringen og sinnet ditt. 
Korset tar imot alt dette. Det hemmelige. Det du ikke vil si til noen.
Gud ser det som er vondt. Gud tar imot det røde i livet ditt.
Ha tro på at det er plass til alt hos Gud. Kanskje gror ikke sårene med en gang, men du har gjort en viktig oppdagelse. Du vet hva smerten din er, og Gud ser den.

Grønt: Vekst 
Vi skal fargelegge grønt rundt det røde.
Etter at det vonde er lagt fra oss i det røde, skal vi kjenne etter hva som gir liv. 
Grønt er veksten og livets farge. Du kan undersøke hva som er grønt i livet, hva som gir deg vekst og styrke. 
Et tre med en stor krone trenger en sterk stamme med røtter som går dypt og bredt når det blåser som mest. Du må ha tilgang på mye god, grønn næring for å tåle mye rød smerte.
Hva gir deg energi? Hva gir deg hvile? Hvordan vil du at ditt tre skal være?
I Jeremias bok i Bibelen står det:
7 Velsignet er den [mann]
som stoler på Herren
og har Herren som sitt håp.
8 Han er lik et tre
som er plantet ved vann
og strekker røttene mot bekken.
Det frykter ikke når heten kommer,
løvet er grønt.
Det engster seg ikke i tørketider
og slutter ikke å bære frukt.

Det er lett å fylle på med bekreftelse på utseendet, eller å kjenne de rette folka, eller å få skryt for noe du har gjort. Men dette er næring som ikke nødvendigvis gir deg den robustheten du trenger. Det kan være nyttig at røttene dine vokser enda dypere. Hva trenger jeg mer av i livet mitt? Hva ville jeg brukt tiden min på om jeg var helt alene i verden og omgivelsene ikke spilte noen rolle? 
GUL: Selvbilde og Guds ubegrensede kjærlighet til oss 
Fargelegg gult rundt det grønne.
Gult er fargen til sola. Det er fargen til Guds kjærlighet som stråler på oss mennesker.
Gud elsker deg for den du er, ikke det du gjør.
I Salme 8 står det:
4 Når jeg ser din himmel, et verk av dine fingrer,
        månen og stjernene som du har satt der,
     5 hva er da et menneske, siden du kommer det i hu,
        et menneskebarn, siden du tar deg av det?
     6 Du gjorde ham lite ringere enn Gud
        og kronet ham med ære og herlighet.

Et av våre mest grunnleggende behov er å bli elsket helt ubetinget. Dessverre er det mange av oss som aldri vil oppleve en slik betingelsesløs kjærlighet fra andre mennesker. Da er det lett at vi jakter på en dyp aksept fra omgivelsene på andre måter.
Iblant tilpasser vi oss de rundt oss og blir styrt av ytre stemmer. Kanskje prøver du ofte å være slik du tror de andre vil at du skal være. Det er lettere å ta på seg en maske enn å ta plass med den du er.
Tenk gjennom: Når later jeg som om jeg er en annen enn den jeg egentlig er?
[bookmark: _Hlk512030725]Fra skapelsens begynnelse har mennesket båret Guds bilde i seg. 
Du er den du er, og et speilbilde av Gud. Du er like verdifull som andre, ingen er over deg, ingen under deg.
De gule områdene er en invitasjon til å ta imot Guds kjærlighet til deg! 
Og - hvis du kan se på deg selv som verdifull, kan du også se på andre som verdifulle. 
Tenk gjennom: Aksepterer jeg andre slik de er? Når stråler jeg av godhet til andre?


Blått: Takknemlighet 
Fargelegg blått i de små firkantene inni korset.
Blått er fargen til himmelen og vannet. Det er fargen for alt som er der, uten at du har gjort noe for det. Selve grunnlaget for livet vårt er at vi er blitt gitt en gave: Vi er blitt født uten å ha gjort noe for det.
Blått er fargen for takknemlighet. 
Tenk på en ting, opplevelse eller person du er takknemlig for i livet, gjerne for hver firkant du fargelegger. 
Alle gaver har du fått av Gud.
I Salme 23 står det: 
Herren er min hyrde,
          jeg mangler ikke noe
     2 Han lar meg ligge i grønne enger,
          han leder meg til vann der jeg finner hvile.
     3 Han gir meg nytt liv.
          Han fører meg på rettferdighets stier
          for sitt navns skyld.
     4 Om jeg enn skulle vandre i dødsskyggens dal,
          frykter jeg ikke noe ondt.
          For du er med meg.
          Din kjepp og din stav,
          de trøster meg.

Takknemlighet handler ikke om å late som om alt i livet er bra. Men det handler om å se etter det som faktisk er bra.
Kanskje kan jeg oppdage at jeg allerede har fått mye. Jeg trenger ikke være misunnelig på andre. Jeg har nok. Jeg har det jeg trenger. 

SVART: Grenser
Vi skal nå fargelegge den ytterste rammen svart. Svart er en farge som trer tydelig fram. Det er en standhaftig, ikke-til-å-diskutere-med-farge. Vi skal avgrense og samtidig beskytte korset vårt. Innholdet i korset skal tre tydeligere fram.
Vi må tydeliggjøre grensene våre, slik at vi ikke blir spist opp eller invadert. Det kan være ubehagelig å sette grenser, men det er helt nødvendig.
Kanskje har du en tendens til å si ja til å gjøre noe du egentlig ikke har energi eller tid til? 
Ved å sette grenser beskytter vi energien vår og sørger for at vi ikke sløser med den. 
Jesus satte også grenser. Flere og flere mennesker lette etter ham for at han skulle hjelpe dem også. De ville rett og slett ha mer av ham. Men i Bibelen, i Lukasevangeliet, kapittel 4, står det:
Da det var blitt dag, dro Jesus ut til et øde sted. Folk ga seg til å lete etter ham, og da de kom dit han var, forsøkte de å holde ham igjen, så han ikke skulle gå fra dem. 43 Men Jesus sa til dem: «Også i de andre byene må jeg forkynne det gode budskapet om Guds rike. Det er det jeg er utsendt for.» 44 Og han fortsatte å forkynne i synagogene i Judea.
Kjenn etter: I hvilke situasjoner er det vanskelig for meg å si nei? 
Hvilke grenser gjør meg godt?

Hvitt: Det gudommelige i oss 
Nå er korset ferdig malt. Bare det hvite midt i korset står igjen uten farge. Det kan bli værende hvitt. 
Vi har nå fått malt inn vår smerte i det røde. I det grønne har vi fått se hva vi trenger for å trives og å vokse. I det gule har vi oppdaget vår verdi, og det blå har vist oss hva vi er takknemlige for. Den svarte rammen beskytter det vi nå har oppdaget, og har kanskje også tydeliggjort hva som er viktig for oss. 
Hva du har tenkt på, er mellom deg og Gud. 
I fargelære heter det at alle farger starter med hvitt lys. Det hvite er underlaget for alle fargene i livet vårt.
Det hvite i korset vil minne deg om at Gud var der allerede i begynnelsen, da korset var tomt. Og Gud er til stede i alle fargene.
Gud tåler alt i livet i ditt, og er med deg, hele tiden.
Ordene fra 4 Mosebok i Bibelen, er også ord til deg:
Herren velsigne deg og bevare deg!
Herren la sitt ansikt lyse på deg og være deg nådig!
Herren løfte sitt åsyn på deg og gi deg fred!
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