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Inre bon och kontemplation dr Karmels signum. Den som siger "Karmel” siger
”inre bon”. IKarmel kan man inte skilja begreppet "inre bon” fran begreppet
"kontemplation”. Malet ir kontemplationen, och den inre bonen skall leda fram till
den. De rad som hir ges giller dirfor bade inre bon och kontemplativ bon 1 egentlig
bemirkelse, och deras syfte dr att du skall bli en stilla 5ppenhet som kan motta
Guds gava av sig sjalv.

Varje dag dgnas tva timmar exklusivt t inre bon. I Karmel ir inre bon inte en
ovning bland andra. Den ir sjilva livet, sjilva malet. Allt annat ir underordnat det.
Ar du trogen i den inre bénen, kommer du att vara trogen i allt annat ocksé. I
Fullkomlighetens vig skriver moder Teresa: "Den ursprungliga Regeln manar oss att be
utan uppehall. Detta dr det allra viktigaste och om vi gor det med all den omsorg vi
formar, sa skall vi inte heller underlata fastorna, botévningarna och tystnaden som
var Orden foreskriver” (4,2).

Allt du gor i Karmel syftar pa ett eller annat sitt till den inre bénen. Det ir bénen
som ger allt annat dess mening. Hela klosterobservansen stdr i bonens tjanst. Den ir
forberedelse till bonen eller skapar en atmosfir som frimjar bonen. Den inre bonen
ar kriteriet som tillater dig att bedoma olika "Gvningars” virde. Frigan infor dessa
*6vningar” dr alltid densamma: i vilken man underlattar detta bonen? Askesens
mening dr att rena och frigora dig sa att du star oppen f6r Gud. Andlig lasning ir
viktig darfor att den ger niring at din bon. Tystnaden och klausuren skapar ett
klimat som dr gynnsamt {6r bonen. Hos broderna dr den utdtriktade verksamheten
bara legitim nir den dr ett naturligt utflode av bonen, nir den viller fram ex

abundantia contemplationis, ur kontemplationens Sverflod.

Nir moder Teresa vill skriva om sitt liv, talar hon 1 praktiken om sitt béneliv. Hos
henne har det andliga livet alltid varit nira {érknippat med hennes bon. Hennes
andliga livs historia 4r hennes bonelivs historia. Hon har gjort framsteg pa
fullkomlighetens vig sd linge hon har varit trogen 1 bonen. S3 snart hon diremot
forsummar den inre bonen, borjar det ga daligt {or henne. Hela hennes andliga
utveckling vilar pa bén och kontemplation.



Hennes bok Fullkomlighetens vig ir ingenting annat dn en traktat om bonen. I
Prologen siger hon att hon vill “skriva ndgonting om bonen” (1). Och lite senare:
"Det dr om bdnen ni har bett mig siga nigot... Innan jag talar om det inre livet, det
vill siga om bonen, maste jag siga er vissa saker som dr nodvindiga {or alla dem som
traktar efter att vandra bonens vig... dem f6rutan dr det omojligt att vara verkligt
kontemplativ...

Det {6rsta dr kirleken till varandra, det andra frigjordheten fran allt det skapade, det
sista den sanna ddmjukheten” (4,3-4). Allt hinvisar till bnen. Om dessa saker ir sa
viktiga dr det for att du utan dem inte kan be.

1. Kom ih3g att en karmelit utan bon 4r en kropp utan sjil.

2. Uppskatta den inre bénen mycket hogt. Betrakta det som ett oerhort

privilegium att varje dag fa dgna tva timmar at denna bon.

3. Inre bon ir inte bara ett personligt méte mellan Gud och dig, utan vi sitter ocksé

1 bén som kommunitet, en gemenskap, infér Gud. Dir dr vi ett vittnesbord om att

vi ar ez 1 Kristus.

4. Tacka ofta Gud fr att han si rikligt forser dig med tid till detta, utan att du ens,

som de flesta midnniskor i "virlden”, behover soka efter den eller kimpa {6r den.

5. Férsumma inte den omedelbara forberedelsen till den inre bonen, sirskilt den pa
eftermiddagen (kvillen). Det dr viktigt med en liten paus mellan arbetet och bénen
s att du far tillfille att samla dig. Avsluta alltsd arbetet omedelbart nir tecknet ges
och lis girna nigra rader i en andlig bok (den saliga Elisabeth av Treenigheten har
en sirskild karisma nir det giller att skapa inre samling). Du fir ju inte komma till
festen oforberedd, utan brollopsklader (levande tro, hopp och karlek) (jfr Matt
22:11).

6. Var generts med din tid nir det giller bén och anvind girna nigon tid utanfor

bonetimmarna till extra inre bon, 1 synnerhet pa son- och helgdagar.

7. Taigen inre bon pa andra tider om du blivit férhindrad under den gemensamma

bonetiden, dven om du dirigenom maste skira ner pa arbete, studier, brevskrivning

eller annat.



8. Sok inte efter upplevelser och lingta inte efter extraordinira nidegivor i bénen,
utan var tillfreds med den bon som Gud ger dig. Moder Teresa skriver om
nyborjarnas bon: "Det passar sig inte att vilja ha skidnker i borjan, ty det ar ett daligt
satt att sitta i gang arbetet pad en sd stor och dyrbar byggnad... Det ir en lustig sak
att fastdn vi har tusen virrigheter och ofullkomligheter... sd skims vi anda inte for
att kriva glddje 1 bonen och klaga 6ver torka... Allt som nybdrjaren 1 bonens virld
bor striva efter - glom inte det, ty det dr mycket viktigt - dr att med sa stor mdda,
beslutsamhet, ordning och omsorg som mojligt soka bringa sin vilja till
overensstimmelse med Guds vilja... Ju mer fullkomnad man blir i detta desto mer
far man ta emot av Herren” (IB I1,1,7-8). Kom alltsd dven ihag att Gud ofta vill ge
dig mer dn du tror eller {orvintar av honom.

9. ”Bon ir ett vinskapligt umginge och flitiga samtal i ensamhet med den vi vet
dlskar oss” (Liv 8,5). Bon dr en kirleksrelation till Gud som kan mogna och
fordjupas. Den kan utvecklas fran diskursiv meditation till kontemplation, dnda
fram till den omdanande f6reningen. Bon dr Guds gava av sig sjalv till dig och din
gava av dig sjalv till Gud.

10. Betrakta varje bénetimme som ett helt nytt och unikt tillfille att méta Gud

och férena dig med honom. Liksom Gud oupphérligt nyskapar dig, sa nyskapar han
ocksa din bon. Att du under en lingre tid har varit oférmdégen att samla dig,
behover inte betyda att du 1 dag inte kommer att lyckas med det heller. Lat inte dina
tidigare "misslyckade” bonetimmar kviva din lingtan och {érvintan. Lat inte det
forflutna bestimma Gver nuet, utan ge varje gang bdde Gud och dig sjilv en ny

chans.

11. I den inre bénen limnar du all sjilvcentrering och blir helt och héllet Gud-

centrerad. Darmed intar du ocksa din ritta plats 1 Kyrkan och i virlden, och blir sa
som Gud har skapat dig: lingtan efter honom, 6ppenhet {6r honom. "Det ir alldeles
tillrdckligt att lugnt och stilla ha sin uppmirksamhet och kirlek riktade mot Gud,
men utan nagon oro, nagon verksamhet eller ens ndgon storre lingtan efter att fa
erfara Gud eller mirka hans nirvaro” (DN 1,10,4).

12. Jesus finns i vért inre: *Vi behdver inte hoja rosten for att tala med honom”
(F1729,5). Han tar aldrig sin blick ifran dig (Jfr F1726,3). "Om mojligt 4r bor vi
dgna oss at att se pa honom som ser pa oss, bli kvar hos honom, tala med honom, be
till honom, 6dmjuka oss infor honom, ha var glidje 1 honom” (Ii» 13,22). Vila dig
under hans kirleksfulla blick, {orbli 1 hans kirlek, 13t dig dlskas av honom.



13. Tink girna pa moder Teresas ord i Fullkomlighetens vig: "Nir ni nirmar er
honom, forsok da att fatta och betink vem det ar ni skall tala med eller med vem ni
redan talar... Det dr sdledes ritt och riktigt, dottrar, att vi forsoker glidja oss 6ver de
hirliga egenskaper var Brudgum har och {6rstd med vem vi dr f6rmilda och hur vért
liv maste vara” (22,7).

14. Om du i bérjan av bonen inte kinner dig samlad och inte i stind att omedelbart

gd in 1 en kirleksfull uppmiarksambhet, skall du inte tveka att aktivt, med hjilp av en
tanke eller en bon, soka inre samling. Sa skriver fader Johannes: "Ofta maiste sjilen
forst lugnt och behirskat medelst eftertanken (discurso) 1ata sig forsittas 1 den
kirleksfulla uppmirksambhetens tillstand” (BK I1,15,2).

15. Det kan vara nyttigt att ha en liten anteckningsbok dir du samlar bibelverser,

boner eller sentenser av helgon som har visat sig ha en sirskild f6rmaga att aterfora
dig till ditt centrum. Manga har erfarit att Elisabeth av Treenighetens kinda bon ”O
min Gud, Treenighet som jag tillber” har en sddan {6rmaga. Det ir en extra fordel

ndr man lirt sig denna eller liknande boner utantill.

16. Din kirleksfulla uppmirksamhet skall priglas av fullstindig Gverlatelse. Du far
och skall striva efter kontemplation men utan att gora ansprak pa den. Det ir
utmirkt att lingta efter Gud, men en lingtan som Gvergdr i krav stinger sjilen och
blockerar Guds kirlek. Fader Johannes skriver att sjilen inte skall ”bidra med annat
an en kirleksfull uppmirksamhet mot Gud utan att hon vill erfara eller se nagot
annat 4n detta att lita sig ledas av Gud. I detta tillstind meddelar sig Gud pa ett
passivt sitt at henne, s3 som den som har 6gonen 6ppna passivt mottar ljuset och
sjalv inte gor annat dn haller 6gonen 6ppna f6r att motta det” (BK IL,15,2).

17. 1 kontemplativ bon témmer du dig p3 alla tankar, bilder, minnen, planer,

fantasier. Du slipper taget om allt som anmiler sig i huvudet. Fader Johannes har
frapperats av en psalmvers som uttrycker detta perfekt: ”Vacate et videte quoniam ego sum
Dens” (46,11 Vulgata). I den svenska 6versittningen lyder detta: ”Bli stilla och
besinna att jag ir Gud” (1917) eller 1 Bibeln 2000: "Lugn! Besinna att jag ir Gud.”
Johannes versitter ordagrant: ”1ar er att vara tomma pa alla ting, inre och yttre, och ni
skall se att jag dr Gud” (BK I1,15,5). *Vacare” betyder precis "att vara tom”. Du kan
borja den inre bonen med att tdmma dig pa allt. Har du lirt dig avspanningens
konst kan du ga igenom kroppen och slippa spinningarna. En spianning tyder
nastan alltid pa att du tinker eller vill ndgot. Om spanningarna lossnar brukar ocksa
tankarna och kraven férsvinna.



18. Det finns en firdig bon i dig, nimligen Jesu bon, han som i den helige Ande
ropar: Abba! Fader! (Gal 4:6). Du dr {6dd med denna bon. Vi dr ju alla skapade 1
Kristus. I dopet har denna bon befriats, eller, med andra ord, dar har du fatt en
overnaturlig habitus, en firdighet” att bejaka denna bon och {6rena dig med den.
Det ir denna bon som dr Guds rike inom dig (Luk 17:21), litet som ett senapskorn
(Matt 13:31), men kallat att bli stort och att fylla dig helt. Den kan dock bara fylla
dig om det finns plats. Det underbara ir att denna bon automatiskt tar den plats
som du frigdr i dig. Tém dig pa allt skrip och Gud intar omedelbart det utrymme
som blir ledigt, utan att du ens behover inbjuda honom. ”Ty nir det naturliga
forsvinner ur den 1 kirlek fingna sjilen, da ingjuts det gudomliga genast 1 henne, pa
naturligt och 6vernaturligt sitt, ddrfor att det inte kan finnas nagot tomrum i
naturen” (BKIL,15,4).

19. Detta befriar bonen frin den kramp som litt kan uppstd - just hos de ivrigaste
- ndr du 6var en kirleksfull uppmiarksamhet. Du kan sa energiskt stirra pa Gud att
du, bildligt talat, f6rstor dina 6gon. Abbot Chapman (1865-1933) skriver i samma
stil: "Det enklaste sittet att vara uppmiarksam pa Gud ir att inte vara uppmiarksam
pa allt annat. Man kan sidga att detta liknar tillvigagingssittet hos ndgon som

forsoker somna.”

20. Nir den inre bdnen borjar och du, tillsammans med alla andra, reciterat den
inledande bonen till den helige Ande, bérja di omedelbart. Nagot i oss haller oss ofta
tillbaka och vill hindra oss fran att ta spranget. Vi ir ridda {6r tomheten och torkan.
Vi tror sa latt att vi {orst maste ordna upp négra saker {or att sedan vara helt fria {6r
bonen. Beslutsamhet och omedelbarhet dr hir av stor betydelse.

21. Bon, i synnerhet kontemplativ bén, ir en giva. Du kan inte producera den
sjalv. Var 6vertygad om att Gud alltid ger dig den bon som passar dig just nu,
forutsatt att du gor vad du kan for att 6ppna dig. Aven om du skulle inse att torkan
eller distraktionerna faktiskt till stor del beror pa otrohet i ditt liv under dagens
lopp, skall du 4nda vara n6jd med den bon Gud skianker dig just nu, samtidigt som
du angrar din otrohet, ber om forlatelse {6r den och fattar beslutet att omvinda dig.

22. Framhirda i att vinta pa Guds besok, helt 16sgjord frin egenviljan. Om han
drojer, forena dig dd med Kristus som pa korset £dnde sig 6vergiven av sin Fader.
Var tacksam att du far uppleva nagot av hans 6vergivenhet, han som 1 solidaritet
med minskligheten ville ta pa sig den bortvindhet frain Gud som ir {oljden av
synden. Elisabeth av Treenigheten skriver i ett brev: *Jag tror att de stunder da ni
plagas av den fruktansvirda tomhet som ni talar om - da ber Herren er om
overlatelse och tillit utan grins. Tank som sd, att han da {ordjupar er sjil sd att den



far storre {ormdga att rymma honom, det vill siga en f6rmaga som pa nagot sitt ar
lika odndlig som han sjilv. Forsok da att pa viljans vig vara riktigt glad under hans
hand som korsfister er. Jag skulle till och med siga: betrakta varje lidande, varje

provning, som ett bevis pa kirlek.”

23. Ge inte utan vidare efter om du har problem med sémnighet under bonen.
Rannsaka i stillet dig sjilv. Uttrycker en rak ryggrad din vilja till vakenhet eller
sitter du helt thopsjunken? Ligger du dig 1 god tid pa kvillen s3 att du far tillrackligt
med somn under natten, och ir du trogen siestan? Motionerar du och fir du
tillrickligt med frisk luft? Kan en kopp kaffe pa morgonen vara en 16sning, eller att
ibland byta stillning under bonen? Kan det vara en hjilp att ldsa ndgot lite ur en
lamplig bok? Eller att ibland be med 6ppna 6gon fistade pa tabernaklet?

24. Men om du trots allt nickar till, fir du komma ihig vad Lilla Thérése skrev om

sin kamp mot sémnighet: ”Jag borde sorja 6ver att jag (sedan sju ar) somnar under
mina inre boner och zacksdgelser - men det bedrévar mig inte. Jag tinker pa att de smd
barnen dr till lika stor glidje {6r sina f6rdldrar ndr de sover som nir de ar vakna, jag
tinker pa att likarna sGver sina patienter {ore en operation” (55 s 143).

25. Kanske méste du helt enkelt erkinna att det just nu inte ir den ritta tiden for

kontemplativ bon, att du skall vara mer aktiv. Moder Teresa vagade under de 18 ar
da hon vacklade fram och tillbaka mellan Gud och virlden inte ga till bonen utan
att ha med sig en bok. Hon skriver: "Boken var liksom mitt forsvar och min skold
for att ta emot de ménga irrande tankarnas stotar, och med dess hjilp gick jag
fortrostansfullt fram... Manga ginger behdvde jag inte mer dn Sppna boken. Ibland
laste jag litet, ibland mycket, allt efter den ndd Herren {6rlinade mig” (Ii» 4,9). Hon
rekommenderar ocksa bruket av en Kristusbild nir Herren tycks franvarande: *Vet
ni ndr det dr utmirke att ta sin tillflyke till en bild av Herren? Jo, ndr han ir
franvarande eller vill att vi skall kinna det sd genom en stor andlig torka. Da dr det
en stor trost att betrakta en bild av honom som vi dlskar av sa manga goda skil” (F1”
34,11).

26. Du kan ocksi g3 runt som en tiggare bland de heligas skaror och piminna dem

om deras andliga skatter av nad och dygd. Du kan be var och en av dem om en
allmosa ur hans eller hennes skatter. Du kan be din skyddsingel gd med dig och
lagga ett gott ord {or dig pa din tiggarfird.

27. Du kan tala med Gud om de personer du har ansvar for eller som har bett dig

om f6rbon. Du kan, i1 synnerhet nir du ir prior(inna), i anden “bescka” dina broder
eller systrar och be om en sirskild nddegava till var och en. Du kan, i tur och



ordning, vinda dig till Fadern, Sonen och Anden. Varje Person har sin egenart som
du kan ldra kidnna genom att, till exempel, lisa Johannes Paulus II:s tre encyklikor:
Vrldens dterlisare (1979), Rik pa barmhirtighet (1980), Herven och Livgivaren (1986). Du kan
ga korsvigen och stanna ett 6gonblick vid varje station och leva dig in 1 Jesu och
Marias tankar och kinslor. Du kan langsamt be en eller flera av de muntliga boner
som du kan utantill och smaka pd orden. Har du lirt dig Elisabeth av Treenighetens
bon eller hela Andlig sing utantill har du en skatt som standigt star till ditt
forfogande.

28. Tappa aldrig modet. Om bdnen, trots dina férsok, kinns helt misslyckad, kan

du tacka Gud 1 alla fall {6r att han lir dig att bonen inte 4r nagot du kan utan nagot
du far nir han vill. Han ldr dig att du dr fullstindigt beroende av honom. Detta dr
en av den "misslyckade” bonens viktigaste frukter. - Om du diremot har givit efter
for slohet kan du erkidnna och dngra detta och be Gud om forlitelse. D3 kan du

tacka honom {6r hans aldrig sinande barmhirtighet.

29. Om du kinner dig kall och utan kirlek skall du inte fastna i detta. Det du inte

har kan du be om. "Be, sa skall ni {3, siger Jesus (Matt 7:7). Det finns inget som
Jesus sd girna vill ge som just kirlek. *Jag har kommit {6r att tinda en eld pa jorden.
Om den dnda redan brann!” (Luk 12:49). En bon om tro, hopp och kirlek blir alltid
bonhord. Du glider Gud genom att be honom om det han allra helst vill ge.

30. Forsok att sitta stilla under bénen. Om kroppen ir stilla kommer du sjilv
lattare till ro. Yttre och inre stillhet paverkar varandra. Nir Gud drar sjilen in 1
tystnaden blir kroppen helt av sig sjilv stilla och ororlig. Diar Gud ir, skapar han
stillhet och ro. "Han talar frid till sitt folk (loguetur pacem)” (Ps 85:9 - 1917). Det ir
ingen slump att {6rsta stadiet pa mystikens vig av var heliga moder kallas {6r "vilans
bon”. I denna bon kommer man till ro, bade invirtes och utvirtes.

31. Det gir bittre att sitta stilla nir du intar en stabil sittstillning som gor det
mojligt att sitta linge utan att rora dig. Bortsett fran lotusstdllningen kdnner man i
ostern ocksa till diamantstillningen som innebir att man sitter pa hilarna. Sedan
arhundraden tillbaka, antagligen sedan Teresa av Avilas tid, har karmelitnunnorna
bett pd detta sitt. Dirfor kallas diamantstillningen 1 Frankrike ofta /z posture des
carmélites. Den kristna bonen leder alltid till en storre disponibilitet. Nir du sitter
med korslagda ben ir du inte lika disponibel. Sitter du diremot pa hilarna kan du
ndr som helst resa dig och std till tjanst. Diamantstillningen ir dessutom en 6dmjuk
stillning: du kidnner dig liten 1 den. Det ar ocksa den enda stillning dir du sitter och
star pa knd pa samma ging: den forenar vilan och tillbedjan.



32. Det kan vara svért att en lingre tid dréja kvar i kirleksfull uppmirksamhet, om
inte Gud sjilv drar dig in i tystnaden. I denna bon 4r du ju mer utsatt {6r
forstroddhet. Kirleksfull uppmiarksamhet erbjuder fa konkreta stodjepunkter. Det
ligger i sakens natur att den ir allmin, diffus. Fantasin, som inte finner nagot att
fasta sig vid, kan bli oerhort vild och rorlig. Da kan det vara en hjilp att anvinda en
allmin bild som nagorlunda lugnar och stabiliserar fantasin. Bilden kan till och med
griva en fra som den kirleksfulla uppmirksamheten strommar igenom. Hir {6ljer

ett par exempel.

33. Gud ir e/d. Herren uppenbarar sig f6r Mose som en eld i en térnbuske. P&

pingstdagen faller den helige Ande som en eld 6ver apostlarna. Du kan forestilla dig
den helige Ande som en eld i ditt inre som sd smaningom virmer och omformar ditt

hjirta. Gud kan ocksa vara solen 1 vars stralar du solar dig och far nytt liv.

34. Gud ir vatten. Hos Jeremia siger Gud: *De har évergett mig, killan med det

friska vattnet” (2:13). Och hos Johannes hér vi Jesus ropa med hog rost: ”Ar nigon
torstig, sa kom till mig och drick (7:37). Du kan dricka av Jesus, som Johannes av
Korset skriver i Andlig sing B: ”I den inre vinkillaren drack jag av min Alskade”
(strof 26). Du kan hilla din sjil som en skal under Guds strommande kirleks
vattenfall: Jag ber dig lata den odndliga dmhet som finns 1 dig floda 6ver 1 min sjal.” -
Bonen kan helt enkelt besta 1 att hélla dig rakt under Gud, som Mister Eckhart (ca
1260-1327) siger: "Det rinner ett standigt {lode frin Gud in i sjilen. Sa linge
minniskan haller sig rakt under Gud, fingar hon omedelbart upp detta gudomliga
fléde.” - Du kan se din sjil som en flod som oavbrutet, lugnt men sikert, strémmar
mot havet. Recouler en Dien (att stromma tillbaka till Gud), siger en av Karmels
mystiker (Jean de Saint-Samson, 1571-1636). Kirleksfull uppmiarksamhet ar ett
standigt strommande mot Gud. - Och ytterligare: Gud ar Aar. Du driver pa havet,
du gir under, du drunknar i honom. ”Odndliga Ensamhet, Omaitlighet dir jag
forlorar mig sjilv, som ett byte 6verlimnar jag mig at dig” (Elisabeth av
Treenigheten). - Jesus kallar sig sjdlv en £dilla: "Det vatten jag ger blir en killa i
honom, med ett flode som ger evigt liv” (Joh 4:14). Den helige Ignatios av Antiochia
(ca 100) skriver till romarna: "Det finns ett levande och talande vatten inom mig
som siger fran mitt inre: "Kom till Fadern’” (7). Sa kan du be med bilden av killan
som springer upp i dig och som 1 sitt fléde drar dig med nir den strémmar mot
Fadern. Du kan leva med 1 Treenighetens liv.

35. Kirleksfull uppmirksamhet forutsitter och birs av &verlitelse. Om du
medvetet lever i din kropp kan den bli en vig till helighet. Du kan ligga marke till
dina spanningar. Spanning pekar 1 regel pa bristande 6verlatelse. Gamla smirtsamma
erfarenheter dr kanske inte helt igenom accepterade utan f6rtringda. Du har dnnu



inte helhjirtat sagt ja till verkligheten, till livet, till Gud. Eller ocksa vill du
sjalvsvaldigt genomfora dina planer utan att ta hinsyn till tiden eller dina egna
krafter. - Genom 6verlatelse 6ppnar du det som var stingt, siger du ja i stillet for
nej. Det som psykologen kallar ”accepterande” kallar du {6r "6verlatelse”. Din
kontemplativa bon blir en dverkitelsens bin som engagerar hela din varelse, ocksd din
kropp. Kroppen far vara med 1 bonen och be pa sitt eget sitt genom att den slapper
sina spanningar och sdlunda sdger sitt eget ja till Gud. Medan du da och di upprepar:
”Fader, jag 6verlimnar mig at dig”, gar du igenom kroppen och ger efter, ger efter.
Du 6ppnar dig alltmer {6r Guds frid, som nu inte bara strémmar in 1 sjilen utan
ocksa 1 kroppen. - Manga spanningar sitter sa djupt att de inte slipper omedelbart.
Det gor ingenting. Aven till detta siger du ja. Du 6verlimnar dig si mycket du kan,

inte mer och inte mindre.

36. Det finns ett annat sitt att dra in kroppen i bénen och s& géra den till en

holistisk bon. Du kan bli medveten om din andning, och detta kan vara bon. Kidnn hur du
andas, eller snarare, hur det andas i dig. Folj det stindiga ut och in. Du vet att varje
andetag betyder liv, helig Ande. Du kanske ber ibland: ”Kom, helige Ande.” Din
lilla andning dr indragen i den stora andning som gar genom universum. "Hela
jorden ir full av hans hirlighet” (Jes 6:3). Ocksa du dr full av hans hirlighet. - Men
det dr viktigt att du inte paverkar din andning, att du inte borjar ta djupare andetag
for att f3 mer av helig Ande! Anden ir Guds giva. Forsoker du erévra honom, ligga
beslag pa honom, {orsvinner han. Varje anstringning dr hir av ondo. Lat din
andning vara som den dr. Var bara stilla medveten om att din kapacitet ir storre dn
du fran borjan tror. Da kan din andning undan {6r undan djupna, och du vixer till
allt storre harmoni med den stora Andningen. ”Anden sjdlv vittnar #llsammans med vir
ande om att vi ir Guds barn” (Rom 8:16).

37. Du kan ocks upprepa ett heligt ord. Vi vet att Jesus bad s3 i Getsemane, “med
samma ord” (Matt 26:44, Mark 14:39). Forfattaren av Icke-vetandets moln
rekommenderar upprepandet av ett enda ord. Du upprepar till exempel Jesu namn,
eventuellt 1 takt med andningen. Eller ocksa hela Jesusbonen sd som vi moter den i
En rysk pilgrims berittelser: "Herre Jesus Kristus, {orbarma dig 6ver mig.” Jesuitpatern
Franz Jalics anbefaller 1 sin bok Kontemplative Exerzitien att man 1 takt med andningen
upprepar Jesus - Kristus, och samtidigt ligger mirke till stralningen i handflatorna.
Att bli medveten om denna livsstrdm i1 hinderna har en oerhdrt lugnande och
samlande effekt. - Sjilvfallet befriar inte heller denna upprepningens bin dig helt fran
tankspriddhet. Men sa snart du mirker det, atervinder du till ditt heliga ord eller till
Jesu namn. Du har nigot konkret att géra. Mo/uer talar om “this work”. Samtidigt 4r
detta "arbete” sa enkelt att det inte stor din vila, tvirtom, det {or dig in 1 en allt
djupare vila.



38. Bind dig inte vid ett enda sitt att be, vid en enda teknik eller metod. Enligt
moder Teresa vandrar sjilen fritt fram och tillbaka i de olika boningarna. Acceptera
dirfor att din bon ibland 4r mer kontemplativ och andra ganger mer aktiv. Genom
att binda dig sjilv binder du den helige Ande. I Karmel tror vi inte pa allena
saliggdrande tekniker. Vi har som princip segui flantem Spiritum Sanctum, att {6lja den
helige Ande som blaser vart han vill. Vi skall inte hejda hans uppfinningsrikedom.
Att uppticka Jesusbonen kan vara en stor ndd, men det betyder inte att du maste
bestimma dig for att hela livet enbart 6va Jesusbonen. Bon ir kirlek och kirlek ir
liv, det vill siga frihet, rorelse, utveckling.

39. Ge inte efter for frestelsen att under bonen forséka 16sa vissa problem som du
moter i ditt arbete eller ditt ambete. I de flesta fall handlar det verkligen om en
frestelse. Under bonen giller mer dn ndgonsin att Gud ensam ricker”. Om du
haller dig ledig och disponibel {6r honom tar han ansvar {6r dina uppgifter. Kom
ithag vad Jesus sa till var heliga moder Teresa, att om hon atog sig hans sak, sa skulle
han ataga sig hennes (IB VII, 2,1; 3,2).

40. Tacka Gud efter bnen, och frambir den gingna bénetimmen it Gud som ett

offer, sdrskilt nir den kints médosam och *misslyckad”. Offrad fattigdom
férvandlas av Gud till rikedom.

41. Johannes av Korset har i sin bok Levande Kirleksliga en 1ang passage (I11,27-66)
om hur du kan undga de irrvigar som hindrar dig fran att 6verlimna dig t den
tysta kontemplationen. Dessa sidor ger en klar bild av vad kontemplativ bon ir,
samt ger inspiration till att leva 1 den.

[ Ur: Wilfrid Stinissen, Gom dig vid bicken Kerit. Livet 1 Karmel. Artos/Forlaget
Karmeliterna 2010. ]



