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Hjartats bon

Jesusbonen, hesychasm, inre bon, hjirtats bon. Med nagot skiftande
betoningar syftar dessa begrepp pa en boneform dir vi borjar med att lata
oss tystna och bli stilla, sa att var inre manniska kan vickas och bli verkligt
nirvarande, f6r att finna och bida i Guds narvaro.

Snarare an en enda teknik ar hjartats bon en bred tradition av praktik och
erfarenhet som forts vidare fran mun till mun och genom olika skrift-
samlingar. Materialet om Jesusbonen 1 antologin Philokalia samlar material
som lists, traderats och utvecklats fran de forsta athundradena e. Kr. fram
till sen medeltid. I vast har traditionen varit spretigare, bade avseende

teologisk orientering och praktisk utformning.

Ett vistligt exempel utgors av boken Mo/net, diar den anonyme forfattaren
toreslar det stilla upprepandet av ett kort bibelord eller gudsnamn, som ett
hjalpmedel for att i meditationen kunna nedstiga allt djupare 1 sitt hjarta.

Samma teknik beskriver ocksa Ignatius av Loyola och kretsen runt honom.

Ostkyrkan har tagit fasta pa boneord frin den forsta vigen av kristna
munkar och nunnor, som pa 300-talet lamnade det yttre livet 1 stidernas
larm f6r att ge sig ut i vildmarken; Jesus Kristus Guds son, forbarma dig over mig.
Bonens centrum utgors av namnet Jesus, vartor traditionen ocksa foreslar
upprepandet av enbart detta namn. Bonen dger alltsa djupast sett rum
Jesu namm, och gir tillbaka till den apostoliska insikten att Jesus dr namnet

over alla namn, det namn som sammanfor allt 1 himlarna, pa jorden och
under jorden (Fil 2:9-11).

Johannesevangeliets lasart av pingstberittelsen beskriver hur Jesus under
orden Tag emot Helig Ande andas pa apostlarna (Joh 20:22). Anden och
andningen hor ihop, varfér bonen 6var oss 1 att allt mer 6verlitas 1 den
Ande vars bon inom oss dr andetag bortom ord (Rom 8:26). Varje in- och
utandning blir en bén som for uppmirksamheten nirmre och djupare ned
1 det mysterium som inte kan uttalas eller forstas med fornuftet.



Hjartats bon ér en vig till ordl6sa insikter som tanken inte kan greppa och
tanga. Den leder till en ny uppfattningshorisont, en inre erfarenhet av
malet f6r den bortomsprakliga (apofatiska) teologi som bland manga
andra kan forknippas med Gregorius av Nyssa och Dionysius
Areopagiten, tva tidiga kyrkofader som bada skriver om hur den djupa
bonens visen av nodvindighet bestar 1 att 10sgora det inre 6gat fran orden
och tanken, for att som profeten Moses pa berget Sinai mota Gud 1

den mystika tystnadens gnistrande morker.

Den vig som leder bortom tanken leder ocksd bortom jaget, lir oss
torsjunka i erfarenheter av att medvetandet expanderar utanfor vart ego.
Som hjalp i detta bar traditionen ett sirskilt meditationsverkyg som kallas
den tredelade sjdlen, alt. spilens tre lager. Det forsta lagret forknippas med
huvudet och hinger samman med tanken och jaget. Huvudets koppling
till jaget marker vi inte minst vid 6gonkontakt med ndgon annan; nir tva
personer uppfattar respektive 7jag” i varandras ansikte. Hjartat ar det
mellersta lagret och forknippas med hogre kinslor. Det liagsta aterfinns i
trakten kring magen, inalvorna samt kénsdelarna och hanger samman med
de primitiva aspekter av kinslolivet som forbinder oss med djuren. Manga
kanner igen sig 1 beskrivningar som att det list sig i huvudet, att hjdrtat kéndes
litt av glédje eller att det kndt sig i magen av ridsla. 1 meditation Over sjilens tre
lager mirkte redan Gregorius av Nyssa nagot som manga idag observerar:
det finns en vag ut ur jagets grins genom att lata uppmarksamheten uppga
1 kroppsupplevelsen: i fisketuren, springturen eller fjallvandringen.

Jesu tre narmaste lirjungars vision, under just en vildmarksvandring till
berget Tabor, utgdér en av traditionens portaltexter. Pa bergstoppen
térvandlas Jesus till ljus, men traditionen har betonat att férvandlingen
egentligen inte berér honom — han dr ju densamme alla dagar — utan
lirjungarna sjalva. Det ar ett av-slojande (gr. apokalyps). Forvandlingen
ager rum 1 larjungens eller bedjarens blick. En sl6ja dras undan och blicken
oppnas for ljuset fran Jesu gudomliga natur. En ddel liten bok sager att den
gudomliga verkligheten ar mojlig att se for den som stinger sitt jordiska
Oga, och darvid borjar lira sig se med det andra; det himmelska ogat.



Stundtals har bonen beskrivits som en stege, efter inspiration fran den
bibliska karaktiren Jakob som i en drom sag Guds dnglar stiga upp och
ned fran det hogsta till det ldgsta, lings en stege till vad traditionen
benimner som Guds tron. Omsatt till andlig praktik har man darfor ofta
tagit fasta pa att den som vill upp till h6jden maste klattra fran det lagsta
steget, nirmast jorden — det jordiska — varfér Symeon den Nye Teologen
lir oss att vi fOorst bor lara kidnna och vinja oss vid att rikta vira liagsta
begir, fran virlden ater till sitt ursprung 1 Gud.

Denna positiva syn pa manniskans lingtan (gr. eros) utgor bakgrunden till
varfor en av traditionens mest kommenterade och idlskade bibelbocker
utgors av Hoga Visan, utlageningarna av vilken ringar in insikter funna 1
extatisk intensitet. Nagra har med hanvisning till Jakobs stege visat hur
den inre bonen kan vigleda bedjaren till att med hjartats vakna 6ga skada

och moéta Gud, anglar och helgon, 1 somnen och drémmen.

Hjartats bon f6r oss ned i dopets djup. Den sianker oss ned och gor oss
medvetna om de oidndliga djup av rikedom, vishet och kunskap (Rom
11:33) som vi genom dopet, om idn dolt, en ging tagit emot.
Minga har tagit fasta pa att Hjartats bon syftar till att uppticka, avticka
och férundras 6ver det Jesus Kristus ger oss, genom kyrkans sakrament
och de skeenden som beskrivs i evangeliet. Skeenden vi inbjuds att instiga
och forvandlas genom, 1 Andens eviga 7# (1 Kor 15:52).

I ljuset fran den inre virlden framtrader ocksa det yttre livet 1 ett nytt sken.
Vi anar Guds ansikte i var niste; i den sjuke, fattige och nédlidande (Matt
25:40), men ocksa 1 vannernas glidje och kirlekens méte. Vi leds att allt
mer se pa minsklighetens gemenskap med Guds egen blick — dir alla ar
ett 1 Kristus — bortom manskliga kategorier och grianser (Gal 3:28). Bonen
leder till en sann djupsolidaritet med hela skapelsens lidande (Rom 8:22)
och helgonen visar hur den inre bénen paradoxalt nog dr vad som frigor
manniskan fran sin egen inkrokthet, sa att ocksa livet blir en bon, tills Gud
en dag ar allt, 6verallt (1 Kor 15:28).



Praktikdel



Kort om praktik

Med inspiration frin uppenbarelseboken brukar vi bida 1 bonens tystnad
under kanske en halvtimme (Upp 8:1), ibland nagot lingre. Stilla, med
ogonen stingda och med rak rygg kan man sitta pa kudde, stol,
meditationspall eller i banken. Ibland dr bénens inledning vigledd, om inte
kan man helt enkelt lata forknippa varje inandning med namnet Jesus, eller
lata inandningen utgbras av orden Jesus Kristus, Guds Son samt nasta
in- eller utandning besta av firbarma dig éver mig. Aven andra bibelord,
boneord eller Gudsnamn kan anvindas. Tids nog kan orden utebli och

andningen leda vigen.

Sa enkel kan ez grundliggande form av Hjartats bon vara. Ett forsta steg
pa en ling resa som leder djupt in 1 manniskans hjarta, Guds nirvaro och
tillvarons djup.

Personer med psykologiska diagnoser, sjukdomstillstind eller pagaende
eller obearbetade krisupplevelser bor samtala med vardkontakt innan de
pa egen hand utforskar bonen. Traditionen bjuder dartill alla som pa allvar

soker bonens djup att ty sig till en vigledare som kinner den.

Lis mer pa hjartatsbon.se



Forslag pa bibeltexter till "&ort ldsning”

Urval ur Jesu liknelser

Lampan under sidesmattet (Matt. 5:14-15, Mark. 4:21-22, Luk. 8:16;11:33)
Saningsmannen och jordmanerna (Matt. 13:3-8, Mark. 4:3-8, Luk. 8:5-8)
Liknelsen om senapskornet (Matt. 13:31-32, Mark. 4:30-32, Luk. 13:18-19)
Liknelsen om ograset (Matt. 13:24-30)

Liknelsen om jasten (Matt. 13:33, Luk. 13:20-21)

Den dolda skatten (Matt. 13:44)

Den dyrbara parlan (Matt. 13:45-406)

Natet (Matt. 13:47-48)

Det forlorade faret (Matt. 18:12-13, Luk. 15:4-06)

Arbetarna i vingarden (Matt. 20:1-16)

Brollopsfesten (Matt. 22:2-14)

Talenterna/Punden (Matt. 25:14-30, Luk. 19:12-27)

Den barmhirtige samariern (Luk. 10:30-37)

Det nattliga besoket hos vannen (Luk. 11:5-8)

Liknelsen om festen (Luk. 14:16-24)

Det térlorade myntet (Luk. 15:8-10)

Den forlorade sonen (Luk. 15:11-32)

En man som dgde mycket (Matt. 19:16-30, Mark 10:17-31, Luk. 18:18-30)



Urval ur evangelierna

Skapelsen (Joh 1:1-14)

Bebadelsen (Luk. 1:26—38, Matt. 1:18)
Jesu todelse (Luk 2:1-20)

Jesu dop (Joh 1:1-34, Matt 3:13-17, Mark 1:9-13, Luk 3:21-22)

Brollopet 1 Kana (Joh 2:1-12)
Om det levande vattnet (Joh 4:1-42 + 7:37-39)

Forklaringsberget (Matt. 16:28-17:13, Mark. 9:1-8, Luk. 9:27-306)
Jesu dod (Matt 27:32-56, Mark 15:21-41, Luk 23:26-49, Joh 19:13-37)
Emmaus & mote med den uppstandne (Luk 24:13-35, Luk 24:36-49)

Maria fran Magdala och Herren (Joh 20:11-18)

Himmelsfird & Pingst (Matt 28:12-20, Luk 24:50-53, Joh 20:19-29, Apg

2:1-47)

Korta Jesusord f6r begrundan

Guds rike ar inom et.

Lir av mig som har ett milt och 6dmjukt hjirta
sa skall ni finna vila for er sjal.

Jag har kommit fOr att tinda en eld pa jorden.
Om den anda redan brann!

Det ar fullbordat

(Luk 17:21)

(Matt 11:29)

(Luk 12:49)

(Joh 19:30)



Responsortum A Heb 4:10-13

I AttgdiniGuds vila ir att vila ut fran sitt eget verk, sa som Gud vilade
fran sitt.

IT: Latoss darfor gora allt vi kan £6r att komma in 1 den vilan, sd att ingen
bringas pa fall genom ohoérsambhet.

I:  Guds ord ir levande och verksamt. Det ar skarpare an nagot tveeggat
svard och tranger sa djupt att det skiljer sjil och ande, led och mirg
och blottlagger hjirtats uppsit och tankar.

IT: Ingenting kan doljas f6r honom, allt skapat ligger naket och blottat
tor hans 6ga.

Responsorium B 1 Kor 2:6-10

I:  Vishet forkunnar vi f6r de andligt fullvuxna, men inte en vishet som
hor till denna varlden eller denna viarldens forgingliga makter.

II: Vad vi férkunnar ar Guds hemlighetsfulla vishet, som var férdold
men som redan foére tidens borjan av Gud var bestimd att leda oss
till harlighet.

I:  Den kidnde ingen av denna viarldens makter till — om de hade kant till
den skulle de inte ha korsfast hirlighetens herre.

IT: Vi forkunnar, som det star 1 skriften, vad inget 6ga sett och inget 6ra
hort och ingen miénniska anat, det som Gud har berett at dem som
alskar honom.

I:  For oss har Gud uppenbarat det genom Anden, ty det dr Anden som

utforskar allt, ocksa djupen hos Gud.



Responsorium C:1 Ef 1:3-8

I.  Vilsignad dar Gud var Fader. Han har valsignat oss med all den andliga
vilsignelse som genom Kristus finns 1 himlen.

IT: Liksom han fore virldens skapelse har utvalt oss 1 honom till att sta
heliga och flackfria infor sig 1 karlek.

I: Han har forutbestimt oss till att fa soners ritt genom Jesus Kristus
och forenas med honom — det var hans viljas beslut — till pris och ara
for den ndd som han har skinkt oss med sin alskade son.

II: I honom och genom hans blod har vi frik6pts och fatt forlatelse f6r
vara overtradelser. SA rik ar den nad med vilken Gud har latit all vishet
och klokhet floda 6ver oss.

I:  Han har yppat sin viljas hemlighet f6r oss. Det beslut om Kristus som
han hade fattat fran borjan, som skulle genomforas nar tiden var inne.

IT: Att sammanfatta allting 1 Kristus, allt i himlen och pa jorden.

Responsorium C:2 Ef 1:17-23

I:  Viber att Gud var Fader skall ge oss en vishetens och uppenbarelsens
ande som later oss fa kunskap om honom.

II: Ma han ge vart inre 6ga ljus, sa att vi kan se vilket hopp han har kallat
oss till, vilket rikt och hirligt arv han ger oss bland de heliga.

I:  Hans styrka ar valdig f6r oss som tror.

II: Samma oerhorda kraft lit han med sin makt verka 1 Kristus, nidr han
uppvackte honom fran de déda och satte honom pa sin hogra sida 1
himlen.

I:  Hogt 6ver alla harskare och makter och krafter och herravalden, 6ver
alla namn som finns att namna, savil i denna tiden som 1 den
kommande.

IT: Allt lade han under Jesu fotter, honom som ar huvud 6ver allting

gjorde han till huvud for kyrkan, hans kropp. Hans fullhet uppfyller
allt.



Responsorium D Vish 6:12-21

I:

1I:

1I:

1I:

1I:

Strialande och oférgianglig ar visheten.

Hon ar litt att se for dem som idlskar henne, man finner henne om
man bara vill soka.

Liangtar man efter henne ger hon sig forst till kinna.

Den som soker henne om morgonen far kort vig, ty man finner
henne sittande vid husets port.

Att ha henne i hjartat 4r den hogsta klokhet, och den som ligger vaken
tor hennes skull ar snart utan bekymmer.

Hon gir sjalv omkring och séker upp dem som ir henne vardiga.
Vianligt visar hon sig f6r dem var de dn gar, hon méter dem nirhelst
de tinker pa henne.

Visheten boérjar nir man uppriktigt lingtar efter fostran. Att scka
fostran ar att alska henne, att dlska henne ar att f6lja hennes lagar, att
halla lagen ar att forsakra sig om odddlighet, och odédligheten stiller
minniskan nira Gud.

Sa leder lingtan efter vishet till kunglig rang. Om ni gliader er it troner
och spiror, ni folkens harskare, sa hall visheten i dra; da far ni vara
kungar 1 evighet.



Responsorium E 1 Kor 10:3-5

I:  Jaglever i virlden men strider inte med varldsliga vapen.

II: Ty de vapen jag brukar i min kamp hor inte denna virlden till, utan
tar kraft att bryta ned starka fasten.

I:  Jag bryter ned tankebyggnader och allt som trotsigt reser sig mot
kunskapen om Gud.

IT: Jag g6r varje tanke till en lydig fange hos Kristus.

Responsorium F Job 19:26-27, Ps 63:2-3

I:  Hir, med min kropp, vill jag skida Gud.

IT: Ja, dig vill jag skada, jag vill se dig med egna Ggon, inte som en
tramling. Jag fortars av langtan.

I:  Gud, min Gud, dig soker jag, min sjil torstar efter dig, min kropp
lingtar efter dig, som ett kargt och uttorkat land.

II: Da skadar jag dig 1 helgedomen, jag ser din makt och din hirlighet.



Responsorium G Kol 1:16-20

I:

1I:

1I:

1I:

I Kristus skapades allt 1 himlen och pa jorden, synligt och osynligt.

Troner och herravilden, hiarskare och makter; allt ar skapat genom
honom och till honom.

Han finns fore allting, och allting halls samman 1 honom.

Han dr huvudet {6r kroppen, f6r kyrkan, han som ir begynnelsen,
forstftédd fran de doda till att Gverallt vara den framste.

Ty Gud beslot att lata all fullhet bo 1 honom.

Och genom hans blod pa korset stifta fred och férsona allt med sig,
genom honom och till honom, allt pa jorden och allt i himlen.



Responsorium H ifr. HogaV 2:1-3, :16, 1:2-4, 8:5-6

I:  Jag dr en vildros pa Sharons slitt, en lilja i dalen.

II: Som en lilja bland tistlar 4r min dlskade bland flickor.

I:  Min van ar min och jag ar hans, han som vallar sin hjord bland liljor.
I:  Som ett appeltrid i skogen dr min van bland de unga mannen.

IT:  Under appeltradet vickte jag dig.

I:  Ljuvligt doftar din balsam, som Turak-balsam ar ditt namn

IT: Bar mig som ett sigill vid ditt hjarta, som ett sigill vid din arm.

I:  Stark som doden ar kirleken, lidelsen obeveklig som graven.

IT: Dess pilar ar flammande eld, en ljungande laga.



Responsorium 1 Ps 45

I:

1I:

1I:

1I:

1I:

1I:

1I:

Mitt hjirta brusar av harliga ord, jag sjunger en sang till kungens ara,
min tunga ar en snabb skrivares penna.

Skonast dr du bland manniskor, ur din mun flédar ljuvligt tal. Darfor
har Gud valsignat dig {for evigt.

Fast svirdet vid din sida, o hjilte, 1 hoghet och majestat! Vinn seger!
Dra ut for sanning och ritt! Din starka hand skall utféra bragder.

Folken stupar tor dig, dina vassade pilar sitter i hjartat pa dina fiender,
konung. Din tron, gudomlige, bestar i tid och evighet, din kungaspira
ar rattens spira. Du élskar det ritta, du hatar oratt.

Dirtor har Gud, din Gud, smort dig med glidjens olja mer dn dina
likar. Av myrra, aloe och kassia doftar dina klider, du glads at
strangars klang fran elfenbensgemaken.

Kungadottern star bland dina skatter, i Ofir-guld stir bruden pa din
hogra sida.

Hor, min dotter, lyssna och lar! Glom ditt folk och din slakt! Kungen
atrar din skonhet, han ar din herre, b6j dig t6r honom!

Dotter av Tyros, de rika bland folket skall soka din gunst med gavor.

I all sin prakt trider kungadottern in, av guldbrokad 4r hennes
klinning. I lysande farger fors hon fram till kungen, fram till dig, f6ljd
av tarnor, hennes vaninnor.

De fors tfram under glidje och jubel, de tagar in 1 kungens palats.

Dina soner skall trida i dina faders stille, du gor dem till furstar 1 hela
varlden.

Jag vill f6ra ditt rykte till kommande slidkten. Ja, folken skall prisa dig
nu och for evigt.



Responsorium | Ps 148

I:

1I:

I

1I:

I:

1I:

1I:

Prisa Herren i himlen, prisa honom 1 héjden.

Prisa honom, alla hans dnglar, prisa honom, hela hans har.

Prisa honom, sol och mane, prisa honom, alla stralande stjarnor.
Prisa honom, du himlarnas himmel, du vatten ovanfoér himlen.
De skall prisa Herrens namn, ty han befallde och de skapades.

Han gav dem deras plats for evig tid, bestimde en ordning som aldrig
forgar.
Prisa Herren pa jorden, havsdjur och valdiga djup, blixt och hagel,

sn6 och dimma, du stormvind som gor vad han befaller,

Alla hojder och berg, alla frukttrid och cedrar, vilda djur och boskap,
kraldjur och flygande faglar.

Alla jordens kungar och folk, alla dess furstar och domare, ynglingar
och flickor, gamla och unga. De skall prisa Herrens namn.

Hans namn ir det enda upphéjda. Over jord och himmel ir hans
majestat.



Responsorium K Ps 150

I:  Prisa Gud i hans helgedom, prisa honom 1 hans héga himmel.

IT: Prisa honom for hans miktiga girningar, prisa honom for hans
vildiga storhet.

I:  Prisa honom med hornstétar, prisa honom med harpa och lyra.

IT: Prisa honom med tamburin och dans, prisa honom med stringaspel
och flojt.

I:  Prisa honom med klingande cymbaler, prisa honom med jublande
cymbaler.

II:  Allt som lever och andas skall prisa Herren.

Responsorium L Ps 18:29-36

I:  Gud later min lampa lysa, Herren, min Gud, gor mitt morker till Jjus.

II:  Med Guds hjalp stortar jag fram mot muren, med dig stormar jag 6ver
vallen.

I:  Guds vag ar utan brist, Herrens ord ar utan slagg.

II: Han ir en skold f6r alla som flyr till honom.

I:  Vem ir Gud utom Herren, vem ir en klippa utom var Gud?

II: Gud rustar mig med styrka, sa att jag vandrar den ritta vagen.

I:  Han g6r mig snabbfotad som gasellen och ger mig fotfiste pa bergen.

II: Han lar mig krigets hantverk, lir mig spinna kopparbigen.

I:  Du gav mig din riddande skold, du stoédde mig med din starka hand.

II:  Du hérde min bén och min makt blev stor.



Responsorium M Job 28

I:

1I:

I

1I:

I:

1I:

I

1I:

1I:

1I:

Minniskan far morkret att vika och tringer lingst ner 1 djupen.

Till stenen som goms 1 svartaste natt.

Djupt under jorden som frambringar foda forvandlas allt som av eld.
Dar nere ér stenen safir, och gruset ar guld.

Stigen dit dr okdnd f6r 6rnen, falkens 6ga har inte sett den.

Den trampas inte av stolta rovdjur, lejonet gar inte dar.

Minniskan ger sig pa den harda stenen och vinder bergen ut och in.

Hon hugger gangar in 1 klippan, och alla slags dyrbarheter blottas f6r
ogat.

Men Visheten, var finns den? Var ir den plats dar insikten bor?

Minniskan vet inte vagen till den, man finner den inte i de levandes

land.

Den ar dold for alla levande varelser, inte ens himlens faglar kan se
den.

Men Gud kanner vigen till den, han vet var Visheten bor.



Klockringning

Inledning

1.
A:

I Faderns och Sonens och den heliga Andens namn.

Amen.

Responsorium (Varierar)

Ev. Kort lisning / Synaxarium

Hjartats bon

L
A
L
A

Herren ar mitt ibland oss.
I hans namn vill vi be.
Jesus Kristus Guds son,

térbarma dig 6ver oss.

Hjartats bon och eventuell vagledning. ~30min.

Avslutas under orden:

L: Aravare Fadern och Sonen och den heliga Ande.

A: Sa som det var av begynnelsen, nu dr och skall wvara,
tran evighet till evighet. Amen.

L: Vi tackar dig, helige Fader, for ditt namn, som du latit bo i vara
hjartan, och for kunskapen och tron och odédligheten, som du latit
oss lira kinna genom din son, Jesus.

A: Amen.

Valsignelsen

A: Herren valsigne oss och bevare oss.

Herren late sitt ansikte lysa Over oss och vare oss nadig.
Herren viande sitt ansikte till oss och give oss frid.

I Faderns och Sonens och den heliga Andens namn. Amen.



