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Det står skrevet i Paulus brev til Galaterne 5,16—26:   

Jeg sier dere: Lev et liv i Ånden! Da følger dere ikke begjæret i 

kjøttet. For kjøttets begjær står imot Ånden, og Åndens begjær 

står imot kjøttet. Disse ligger i strid med hverandre, så dere   ikke 

kan gjøre det dere vil. Men blir dere drevet av Ånden, er dere 

ikke under loven.   

Det er klart hva slags gjerninger som kommer fra kjøttet: hor, 

umoral, utskeielser, avgudsdyrkelse, trolldom, fiendskap, strid, 

sjalusi, sinne, selvhevdelse, stridigheter, splittelser, misunnelse, 

fyll, festing og mer av samme slag. Jeg har sagt det før, og jeg sier 

det igjen: De som driver med slikt, skal ikke arve Guds rike.   

Men Åndens frukt er kjærlighet, glede, fred, overbærenhet, 

vennlighet, godhet, trofasthet, ydmykhet og selvbeherskelse. 

Slike ting rammes ikke av loven!   

De som hører Kristus Jesus til, har korsfestet kjøttet med dets 

lidenskaper og begjær. Lever vi ved Ånden, så la oss også  vandre 

i Ånden. La oss ikke være drevet av tom ærgjerrighet så vi 

utfordrer og misunner hverandre.  

Slik lyder Herrens ord.  
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Det finnes en fiffig mekanisme i hjertet. Hjerteklaffene styrer blodets  

retning i hjertet og hindrer blodet i å flyte i motsatt retning tilbake der det 

kom fra. Lyden av hjertet som slår er hjerteklaffene som åpner og  lukker 

seg. Samme prinsipp finner du igjen i luftventiler i sykkeldekk eller baller 

som du pumper opp: Det er mulig å pumpe luft inn uten at den strømmer 

tilbake gjennom den samme åpningen. Du finner samme anretning i alt 

fra peisspjeld til toalett. Det kalles en tilbakeslagsventil.  

I de store og små fellesskapene vi har i menigheten vår er det åpenbart at 

noe fungerer som tilbakeslagsventiler. Noe sørger for at mennesker kan 

strømme inn i en retning og forebygger samtidig at de forsvinner ut igjen 

samme vei. Mon tro dette «noe» er det vi kan kalle «åndens frukt»?  

I Galaterbrevet står den kristne friheten sentralt. Paulus argumenterer for 

at loven gitt av Moses ikke har kraft til å frelse, det er det kun  Jesus som 

gjør. I den sammenheng lister han opp en dydskatalog med ni ulike 

dyder. Dette er frukt, skriver Paulus, de er et resultat av Ånden. Samtidig 

som frukt kan modnes og gi avkastning, er de gjenskinn fra Jesu 

undervisning, den vi er kalt å lytte til, og hans personlighet, den vi er kalt 

til å etterligne. Jesus benytter seg stadig av frukt i sine lignelser og i sin 

beskrivelse av hva livet som hans etterfølger innebærer. Derfor er det vel 

verdt å smake på disse ordene og se etter gjenskinn i våre liv.  

Hva er din tilbakeslagsventil? 

 Torstein Eidem Nordal         Vidar Mæland Bakke  
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HVORDAN ØNSKER VI Å HA DET? 

En klar forståelse av hvordan vi ønsker å ha det i gruppa, er en  indre 

kontrakt som knytter oss sammen. Hvis avtalen som gjøres også 

gjennomføres i praksis, vil den gi oss økt trygghet, tillitt og trivsel.   

En cellekontrakt gir grunnlag for forutsigbarhet, forpliktelse og indre 

driv i gruppa. Oppstart av et nytt semester gir oss muligheten til å 

gjennomgå en slik kontrakt og få nødvendige avklaringer på plass.  

 LEDER og NESTLEDER                 
Hvem er lederen og nestlederen vår? Ønsker dere avløsning?  Hvordan 

opplever vi og lederne selv måten vervet løses på? Hva er ledernes 

oppgaver? Hvilken oppfølging tilbys de av menigheten?  

  

Hvilken dag passer best å møtes? Vi avklarer klokkeslett og lengde på 

samlingen. Hvor høyt prioriterer vi samlinger og gudstjenester?   

  

Skal vertskapet gå på rundgang, eller skal vi ha et fast møtested?  Hvis 

det skal være bevertning: Hvem står for denne, og hvilket  omfang skal 

bevertningen ha?  

  

Hva forplikter vi oss til? Vi blir enige om hvordan vi planlegger og gjør 

avtaler. Hvilken kanal bruker vi? Vi sier ifra på forhånd hvis vi ikke kan 

komme. Hva gjør vi hvis flere ønsker å bli med i gruppa vår?  

 VÅRE RESSURSER                  
Hvem leder samlingen i gruppa? Hva er vi gode på? Vi tar en runde der 

vi gir hverandre komplimenter. Finnes det områder i menigheten vi kan 

gå inn å utgjøre en forskjell? Har vi en tjeneste vi samles om?   

TID                       

STED                        

FRAMMØTE                   
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Hva skal vi snakke om når vi samles? Er vi enige om hvordan våre 

samlinger organiseres og hva det brukes tid på? Er det noen grøfter vi 

stadig faller i? Hvorfor er det slik?  

metodikken er grunnlaget for dette studieheftet.  

Stemmer fellesskapets prioritering overens med ditt eget ønske?  

i relasjon til Gud. Vi ber for hverandre og lytter til lovsang.   

i fellesskapet vårt. Vi leser bibelteksten, ser video og reflekterer. 

 i lokalsamfunnet. Vi støtter hverandre i livet som kristne der vi er. 

 
                

 TEMA/IKKE-TEMA  

Vi omtaler hverandre og andre personer og organer i menigheten med 

respekt og velvilje. Vi snakker  ikke om personer som ikke er til stede. 

Ønsker noen en endring eller har en uoverensstemmelse med noen andre 

i gruppa, kan cellegruppeleder eller sokneprest bli orientert.  

 GRENSER       
Vi skal ha respekt for at vi er ulike og at vår tro uttrykkes forskjellig.   

Ingen må føle seg presset til å si noe eller dele noe de ikke har lyst til. 

Grensene er den enkeltes ansvar og vi forvalter hverandres grenser.  

 KONFIDENSIALITET                  
Vi har taushetsplikt. Det betyr at jeg eier min egen historie og at jeg kan 

være trygg på at alt jeg deler blir i gruppa. Har noen opplevd at denne 

tilliten har blitt brutt? Hvordan lytter vi til hverandre og hva mener vi 

om å be for hverandre? 

 VISJON og VERDIER                  
Dette er et spørsmål om holdninger og prioriteringer.  Gruppa vår er på 

mange måter menigheten i miniatyr. Hva er menighetens visjon? Vi tar 

en runde og forteller om våre forventinger til å være med i gruppa.  

INNHOLD                     
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Kjærlighet  

Hjertet av åndens frukt  
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

Endeløs,  Filadelfia Kristiansand, Marius Wigart   

Filadelfia Kristiansand    

Johannes 15,9  —   17   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

 Hjertet av Åndens frukt  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:    

Høys 8,6-7; Rom 12,9-18; 1.Kor 13; Ef 3,14-21; 1.Joh 4,7-12   
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Glede  

Kjærlighet som spres utover 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Igjen,  Filadelfiakirken, Emilie Ellingsen     

D.A. Østby / V. Jarandsen / Konrad Lunde    

Lukas 10,17  —   22   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

 kjærlighet som spres utover  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:   

Sef 3,15-17; Joh 15,9-11; Apg 2,42-47; Fil 4,1-4    
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Fred   

Kjærlighet som forsoner 
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Mine notater 

    fra samlingen, prekenen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Fred,  Solveig Leithaug Henderson     

H. Reigstad / B. Stølen    

Efeserne 2,14  —   22   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

  kjærlighet som forsoner  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:   

Jes 9,6-7; 59,8; Joh 14,27; Rom 12,16-18; Heb 12,11-15   
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Overbærenhet  

Kjærlighet som varer 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Herre gjev meg dine auge,  Kor De Ville     

S. H. Hopland    

Matteus 18,21  —   35   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i 

teksten? Hvor gikk oppmerksomheten?  

Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

  Kjærlighet som varer  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:    

Kol 3,12-14; 2.Tim 3,10-12; 4,1-8; Jak 5,7-12; 2.Pet 3,4-16   
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Vennlighet  

Kjærlighet som viser nåde  
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Kraften i korset,  Maria Celine Fjellvang     

Å. R. Scheie    

  

Matteus 5,43  —   48   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

Kjærlighet som viser nåde  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:    

1.Mos 50,15-21; 2. Kor 6,6; Ef 2,4-10; Kol 3,12-14; Tit 3,4-8  
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Godhet  

Kjærlighet som rettleder 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Lær meg å leve,  Arvid Pettersen og Lewi Bergrud   

A. Pettersen    

  

Lukas 10,25  —   35   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

  Kjærlighet som rettleder  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:    

5.Mos 7,7-11; Fork 11,9; Matt 5,17-20; Ef 5,1-9; 2.Tess 1,6-12  
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Trofasthet  

Kjærlighet som er pålitelig 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  

 



 34  

 

I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Follow you,  Leeland     

E. Cash / J. Mooring / L. Mooring    

Matteus 25,14  —   30   
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To og to snakker vi om hvor vi stanset i teksten? Hvor gikk 

oppmerksomheten? Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

I fellesskap deler vi etterpå kort hva vi fikk i møte med teksten.  

  Kjærlighet som er pålitelig  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre. 

Leselekse:    

Sal 51; Jer 29,11; Luk 16,1-12; Rom 4,17-20; 2.Tim 2,13  
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Ydmykhet 

Kjærlighet som ser den andre 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  



 39  

 

 

 

 

 

To og to snakker vi om hvor vi stanset i 

teksten? Hvor gikk oppmerksomheten?  

Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

 Kjærlighet som ser den andre  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre.  

Leselekse:    

Mi 6,8; Matt 5,1-11; Gal 6,1-3; 2.Tim 2,24-26; 1. Pet 4,15-17  
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Selvbeherskelse  

Kjærlighet som når sitt mål 
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Mine notater 

    fra samlingen, undervisningen og eget bønneliv  
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I fellesskap ber vi for hverandre og det som opptar oss.   

Vi lytter til ukens lovsang og avslutter med å be Herrens bønn.  

Deretter leser en person ukens tekst 2 ganger høyt.  

  

Alene er jeg stille under Guds kjærlige blikk. Hvor er jeg nå?  

Jeg ber om Åndens hjelp til å lytte, ta imot og handle.   

Jeg leser samme tekst stille for meg selv.  

  

Er det noe som fanger oppmerksomheten?  

  (et ord, en setning, en assosiasjon, en følelse, en motstand)   

          * Hva sier dette om meg her jeg er nå?  

    * Er det noe Gud ønsker å si meg gjennom dette?  

        Noter i egen bibel eller på forrige side.  

  
Jesus, mitt hjerte,  VBF Lovsang, Silvia Tangen     

S. V. Fredly / Folketone    

1 .Kor 9,24  —   27   

  



 43  

 

 

 

 

 

To og to snakker vi om hvor vi stanset i 

teksten? Hvor gikk oppmerksomheten?  

Hva tenkte jeg? Hvilke følelser kjenner jeg?  

  

 Kjærlighet som når sitt mål  

I fellesskap ser vi eller lytter til samtalen om ukens tema.   

Scan QR-koden på s.4 og snakk sammen om hva dere hørte.  

 

Til daglig: Er det noe jeg eller vi kan gjøre som en respons på det 

vi har delt i kveld? Er det noe vi kan ta med oss videre i  

fellesskapet vårt dette semesteret? Del tanker med hverandre. 

Leselekse:    

1.Sam 24,8-12; 1.Kor 6,12—20; 2. Tim 3,1-5; 2.Pet 1,5-7  
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