
Tjekliste for at forblive i stilhed/være stille ind for Gud
På de følgende lister skal du tjekke de karakteristika, der repræsenterer din meditative tilstand og din livsstil, da det at meditere eller forblive rolige er en måde at leve på. Det vil hjælpe dig med at dyrke/kultivere stilhedens kunst foran almægtige Gud.

Fysisk ro (Heb.4.9-11, Heb.3.18-19)
· Mit hjerte slår roligt og jævnt.

· Min vejrtrækning er rolig, nem, jævn og komplet.

· Mine muskler føler sig afslappet.

· Jeg føler mig rolig og i fred.

· Jeg føler mig afslappet og behagelig omkring andre.

· Min krop er i ligevægt.

· Mine kropsrytmer er normale.

· Jeg føler mig koordineret.

· Munden er fugtig.

· Jeg føler mig vågen og forfrisket.

· Mit hoved er fri for smerte.

· Min ryg er fri for smerte.

· Jeg føler mig let og fit/klar.

· Mine skuldre og nakke er fri for smerte.

· Tilstanden af min hud er sund.

· Mine øjne er fugtige og fungerer godt.

· Min mave føles rolig.

· Min appetit er passende.
Fokuseret opmærksomhed (Heb.12.1-2, Johs.5.19) 
· Mine tanker er fokuserede og klare.

· Jeg har lidt problemer med at huske, hvad jeg laver.

· Jeg føler mig meget opmærksom og bevidst om ting.

· Når jeg er forstyrret, finder jeg det nemt at komme tilbage på sporet.

· Jeg føler mig centreret.

· Jeg er beslutsom.

· Mine mål og prioriteringer er korrekt identificeret.

· Jeg holder tingene simple, gør én ting ad gangen.

· Jeg koncentrerer mig om, det jeg laver.

· Jeg synes at være ret hurtigopfattende.

· Selv om tingene bliver hektiske, føler jeg, at jeg kan arbejde på en rolig og ordnet måde.

· Jeg føler mig meget kvik/klar.

· Jeg føler mig optaget af det, jeg laver.

· Ting synes klare.

· Jeg kan skelne mellem og vælge mellem to handlemuligheder.

· Jeg afslutter ét job, før jeg starter på noget andet.

· Jeg lever i nutiden, og oplever hvert øjeblik fuldt ud.

· Mit sind er som et spejl, der klart afspejler de fysiske og åndelige verdener uden forvrængning. 
Lad være (Sal.46.11a, Fil.4.6-7)  
· Jeg ledes af strømmen og ikke af mine ønsker og begæringer.

· Jeg er barmhjertig mod mig selv, og accepterer mine ufuldkommenheder.

· Jeg bevæger mig i et godt og stabilt tempo.

· Jeg kan acceptere de ting, jeg ikke kan gøre eller forstå.

· Jeg kan sige "leve og lade leve" om nogle af mine problemer.

· Jeg kan sætte ting, der virkelig betyder noget i perspektiv.

· Jeg accepterer, hvad der ikke kan ændres.

· Jeg er i stand til simpelthen at være mig selv.

· Jeg føler mig fleksibel.

· Jeg kan tydeligt se de ting, der virkelig betyder noget og sætte resten til side.

· Jeg kan indse, hvornår jeg har arbejdet nok og vælger at tage en pause.

· Jeg oplever tålmodighed.

· Jeg kan tillade i morgen at komme på sin egen måde.

· Det føles okay at lade nogle ting være.

· Jeg lever som om alt har sin tid til at blive gennemført.

· Jeg kan se godt i alt der sker.

· Jeg accepterer, hvad der kommer min vej.

· Jeg er selvsikker og sikker på, at jeg lever rigtigt.

· Jeg føler mig accepteret og godkendt af de fleste mennesker.

· Jeg føler mig som en del af et større formål eller plan.

Modtagelighed (Johs.15.4-5)    
· Jeg er klar over, at Gud bevæger sig/Guds flod/Helligånden flyder gennem mig.

· Jeg lever i en aktiv afhængighed af Helligånden.

· Jeg anerkender Helligåndens tilstedeværelse i mit liv/tempel for Helligånden.

· Jeg ser til Gud for ressourcerne til at tackle og fuldføre projekter.

· Jeg tilbyder et ord eller sætningsbønner, når det er nødvendigt.

· Jeg er straks opmærksom på, når stolthed eller selvafhængighed rammer mig.

· Jeg forestiller mig selv, som en fyldt af Helligånden.

· Jeg anerkender, at min styrke kommer fra Gud.

· Jeg anerkender, at min visdom kommer fra Gud.

· Jeg anerkender, at Gud er min kilde.

· Jeg er klar over, at jeg ikke kan gøre noget alene, og er afhængig af Gud i alle ting.

· Jeg er klar over, at min retfærdighed er den, der er tilskrevet mig gennem Jesus Kristus.

· Jeg ser mig selv, som iklædt Jesu Kristi retfærdighed.

· Når jeg lykkes, er jeg straks klar over, at det er Jesu Kristi sejr.

· Når jeg fejler, indser jeg, at jeg stoler på min egen styrke snarere end den iboende Jesu Kristi styrke.

· Jeg udfører opgaver ubesværet.
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