Kristus,
Gor med mig som du vill.

ANDNING
Vid inandningen ber du:
Herre Jesus Kristus

Vid utandningen ber du:
Férbarma dig éver mig

Du fortsatter sa till dess bonen klingar av och du &r ensam
i tystnad. Var i karleksfull uppmarksamhet 6ppen for att
ta emot Kristus. Nar det sker vet du inte och kan inte heller
styra. Kann det som en befrielse fran kravet pa att prestera
och férvantningarna pa ett fornuftigt tankande.

Du dr nu i den tysta bonen med inre vila, stillhet och ro
som ar den tysta bonens kdannetecken. Du kommer da och
da att storas av varldsliga tankar och kédnslor, men 13t de
inte bli till ett bekymmer. Du noterar att de finns, men de
forsvinner nar du inte bryr dig om dem. Du dr nu inte
ensam. Den Helige Ande finns i dig, aven om du inte
fornimmer det.

Nar den tysta bonen ar slut tackar vi Kristus for hans karlek.

Korstecken

Svenska kyrkan ==

HEDVIG ELEONORA FORSAMLING

KRISTEN
DIUPMEDITATION

Be som du kan, inte som du inte kan!




Mainga andliga vigledare pekar pa behovet av 6vning
och uthadllighet for att gora bonen till en naturlig del
av vara liv. Det finns inget rtt eller fel i bonen.

”Be som du kan, inte som du inte kan”, skriver sjila-
sorjaren John Chapman (1865-1933).

Teresa av Avila (1515-1582) ir en av kyrkans méanga
bonelarare. Hon beskriver Gud som en van. ”Den inre
bonen synes mig inte vara ndgot annat dn vanskapligt
umgdnge och flitiga samtal i ensambet med den vi vet
dlskar oss”. Teresa har ocksa beskrivit rastlosheten
som kan drabba den som forsoker be. ”Jag liknade

en fagel som flaxade omkring och inte visste var den
skulle sld sig ner.” Kanske kidnner vi igen oss i den
rastlosheten?

I Hedvig Eleonora kyrka finns mojligheten att tillsam-
mans i grupp delta i kristen djupmeditation. Det dr en
meditationsform som har rotter i den allra tidigaste
kyrkan med fokus att s6ka Gud inom sig och att
komma nidrmare Gud.

Under den hir tiden da vi inte kan samlas som vi
brukar, finns alltid mojligheten till enskild bon.
Detta dr en enkel vigledning for dig som vill prova
och fordjupa dig i kristen djupmeditation.

”Ma4 Gud visa oss vigen till den dolda skatt som ryms
inom oss sjalva. Amen.” Teresa av Avila

Boneniord

Viber vanligtvisiord och tankar till Kristus om hjalp for oss
sjalva och andra. Vi ber till Kristus om forlatelse och vi tackar.

Kanner du, efter din bon, vad Kristus vill saga dig idag?

Bonen i tystnad

I den tysta bonen lamnar du fornuftet och tankar om vards-
liga saker och ting. En bon utan tankar eller ord, och du 6ver-
later dig till Kristus for att emot hans karlek till dig, just dig.

| den tysta bonen sitter du i en vilsam stallning som passar
dig bast. Om du sitter i femton, tjugo minuter eller mer avgor
du sjalv efter vad som for tillfallet passar dig. Du bestammer
sjalv hur lange och du haller den tiden.

Vi borjar sa har:
Korstecken

INRE SAMLING
For att samla tankarna infor den tysta bonen kan du be tyst
och langsamt:

Kristus,
G6r mig kdrleksfull.
Gor mig 6dmjuk.

Paus i vila och du lyssnar.

Kristus,
Gor med mig som du vill.

Paus i vila och du lyssnar.

Kristus,
Gor med mig som du vill.

Paus i vila och du lyssnar.
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