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Till 13saren

Bon och langtan ar den andra publikationen som utkom-
mer i serien biskopsbrev. | serien publicerar biskoparna
i Evangelisk-lutherska kyrkan i Finland gemensamma in-
lagg om aktuella amnen. Den forsta publikationen i serien
handlade om Bibeln och kyrkan (2021). Biskopsbreven ut-
kommer bade i tryckt form och pa webben.

Biskopsbreven riktar sig till sdval allmanheten som kyr-
kans anstallda och férsamlingsmedlemmar. Innehdllet ar
avsett for alla som ar intresserade av att fundera pa viktiga
fragor som ror den kristna tron och var gemensamma
varld.

Detta biskopsbrev belyser olika perspektiv pa bon.
Har finns reflektioner kring bonens vasen och betydelse i
manniskans liv. Biskoparna narmar sig bonen ur bade ett
personligt och ett gemensamt perspektiv. De lyfter fram
hur bénen kan ge dagen en rytm och hur vi i bénen kan
lamna allt till Gud. Nar vi ber kan vi ty oss till gemensamma



kanda boner eller sjalva séka oss fram till lampliga satt
att be. Biskoparna berattar ocksd om hur de sjalva ber.

Biskopsbrevet uppmuntrar oss att be och férdjupa var
forstaelse av bon. Det visar hur bén kan hjalpa oss att
vanda oss bort fran vart eget jag mot andra manniskor,
skapelsen och varlden. Som bedjande manniskor kan vi
tillsammans vara en kraft till férandring i varlden, konsta-
teras i biskopsbrevet.

Kyrkslatt den 5 september 2023
Redaktionen



Langtan

Finland har flera ar i rad utsetts till varldens lyckligaste
land. Vi ar ocksa ett av varldens rikaste lander, trots att
valfarden inte heller hos oss férdelas jamlikt. Samtidigt
som den materiella valfarden har 6kat har vi i allt hégre
utstrackning fjarmats fran oss sjalva och varandra. Att leva
i ett prestationssamhalle ochi ett standigt informationsflo-
de stor latt kontakten till vart inre. Olika kriser tar pa oss
och manga soker efter mal och mening i livet. Vi langtar
efter frid och narvaro, gemenskap med andra manniskor
och kontakt med nagot storre. Vi soker efter hopp i livet.

Bon har hjalpt manniskor i olika tider. Det finns en
stark kraft i bénen. Bn behdver inte alltid ord, den ar
narvarande i andningen, mitt i vardagen, i steget, i gladjen
ochindden. De urgamla bénerna bar ossi livets brytnings-
skeden. Bénen uppmuntrar och ritualerna binder sam-
man generationerna. Vikan be ensamma eller tillsammans
med andra. Bonen knyter oss till nuet och hjalper oss bli



medvetna om var egen djupa langtan, samtidigt som den
hjalper oss att ta blicken fran oss sjalva och rikta den mot
andra och varlden.

Bon kan 6ppna for kontakt med Gud. Dar kan vi erfara
stillhet och frid, gladje och lycka, hat och sorg. Genom
bdénen kan vi om och om igen lara oss att livet inte hand-
lar om att forlita sig pa egna krafter.
. Nar vi suckar at Gud hoér och ser han
Bon kan var langtan. Gud ar nara da vi behover

oppna for hjalp och trygghet eller nér vi kinner
kontakt djup tacksamhet.

Bon ar inte verklighetsflykt utan
med Gud att arligt betrakta varlden. En fordju-
pad bon blir praktik: jag vander mig
bort fran mig sjalv, vander mig mot
andra manniskor, skapelsen och varlden. Som bedjande
manniskor kan vi tillsammans vara en kraft till forandring

i varlden.

Detta biskopsbrev belyser olika perspektiv pa bénens
varld. Biskopsbrevet uppmuntrar oss att be och férdjupa
var forstdelse av bon. Invavt i texten och markerat med
indragning finns biskoparnas egna erfarenheter av bon.



Bonens vasen

| begynnelsen skapade Gud himmel och jord, star det i
Gamla testamentet. Vid skapelsen blaste Gud livsande
in i manniskan, Guds beroéring, som gor att manniskan
langtar efter kontakt med Skaparen. Bénen finns for att
mojliggdra den kontakten. Gud ar outgrundlig och anda
nara varje manniska. Nar vi séker honom ar han redan
pa vag mot oss.

Bonen ar manniskans satt att leva och vara infér Guds
ansikte. Bon ar lika naturligt och nédvandigt for det and-
liga livet som andningen ar for kroppen. Att vara i bon ar
viktigare an att utféra bén. Bon ar inte prestation. Bén
kan innehdlla vila, tacksamhet och en vilja att éverlamna
hela livet i Guds omsorg.



For mig dr bdn att medvetet se mig sjalv som fére-
mdl fér Guds omsorg och kdrlek. Det kan ske var som
helst. Ibland dr bén att endast vila i den medveten-
heten, ibland vill den bli uttryckt i ord. | det senare
fallet tyr jag mig till fardiga béner som jag upprepar
mdnga gdnger. En av de viktigaste dr kung Hiskias
boén: Herre, mitt hjérta lever for dig, ge min ande
frid, stark mig, gér mig frisk! (fritt enl. Jes. 38:16)
(Overs. anmdrkning: De svenska 6versdttningarna av
denna fragmentariska vers avviker kraftigt fran den
finska. Detta dr ddrfér en fri 6verséttning av innebérden
i den version av versen som biskopen brukar be.)

Ibland handlar bén om att hitta en ny riktning. Att fraga
sig vad som fattas, var livets smartpunkter finns, vart den
bedjande leds. Nar néden ar stor ar jag inte ensam utan
kan véanda mig till Gud. Vardagens bdéner ar ofta 6nskning-
ar och rop om hjalp for min egen eller andras del. Att be
behover inte vara krangligt. Gud hor enkla ord, ordlosa
suckar, tacksamhet och grat. | vardagen blir bénerna korta
och enkla: "Herre hjalp”, "Gud beskydda”, "kom ihdg mig",
"valsigna och hjalp mina nara och kara” eller "tack”.



| Gamla testamentet berattas om
hur profeten Elia, missmodig och
trott pa sitt uppdrag, flyr langs en
gammal vallfartsrutt till berget Ho-
reb. Pa berget omges Elia av starka
naturfenomen, som blir en metafor
for allt som kan pldga manniskan har
i livet. Till slut avtar tumultet och det
"kom ett stilla sus”. | tystnaden hor
Elia hur Gud talar tillhonom. (1 Kung.
19:3-13.) Gud haller fast vid mann-
iskan ocksa nar hon ar deprimerad
och trott.

Ibland nar vi inte boénen. | Bibeln
sags att Guds Ande standigt ber for
0ss och i oss nar vi inte sjalva vet hur
vi ska be. Bonen star sist och slutligen
utom mansklig kontroll. Bibeln lovar

Vardagens
boner ar ofta
onskningar
och rop om

hjalp for min
egen eller
andras del.

0ss attJesus Kristus lever och standigt ber for oss ochi oss.
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Personlig bon

Bonen ar en gava till oss. Samtidigt ar den ocksa vart med-
vetna beslut att vilja ha en relation med Gud. Att be kan
kannas svart och skrammande, men det racker med att
vi séker Gud.

Manniskan kan vanda sig till Gud pa manga satt. Ibland
ar bon att andas. Bon kan ocksa vara att viska eller ropa.
Ibland vantar den bedjande ett mirakel. Hen erkanner sig
vara radlos, syndig och helt utlamnad till Gud. Gud hor
lika mycket en ensam tyst bén som en gemensam bén.

Den kreativa spanning som finns i kristendomen finns
ocksa i bénen. Bon ar bade arbete och fullstandig vila,
samtidigt. Nar manniskan bankar pa dorren ar den som
Oppnar redan pa vag. Nar vi i bonen 6verlamnar vart liv i
Guds hander borjar vitdommas pa vara egna forestallningar
och fyllas med Guds karlek.



1



12

Bonen ger dagen en rytm

Nar vi bérjar och avslutar dagen med bon blir dagen an-
norlunda. Da vi kommer ihag att tacka for livet och dess
gavor och dverlamna det som tynger vart sinne at Gud
ser vi annorlunda pa varlden. Det &r en gammal kristen
visdom att dela in dagen med bon.

Redan de forsta kristna ville dgna vissa delar avdagen at
bon. | Gamla testamentet namns dagens sju bonestunder
(Ps.119:164) och i Nya testamentet delas dagen in i olika
tider for bon (Apg. 3:1; 10:9). Det passar val ihop med Jesus
och apostlarnas uppmaningar att be standigt och utan att
ge upp (t.ex. Luk. 18:1, Rom. 12:12, 1 Tess. 5:17, Ef. 6:8).

Nar vi ber kan vi ty oss till gemensamma kanda béner
eller sjalva s6ka oss fram till Ampliga satt att be. Nutidens
bedjare kan anvanda sig av sociala medier och olika webb-
plattformar. De bdner som finns dar hjalper oss att stanna
upp och andasibonens takt under dagen och skapar ocksa
moijligheter for gemensam bon.

Tidebdnerna innehaller boner direkt ur Bibeln. Bibelns
boner och undervisning blir till sma gudstjanster mitt i
vardagen. Tidebdnernas formular finns i psalmboken och



pa natet. Man kan ocksa fa tag pa dem via telefonen. De
uppmuntrar till ett regelbundet boneliv. Tidebdnerna kan
anvandas fritt och anpassas for eget bruk pa ett satt som
kanns naturligt.

Att dela in dagen enligt morgonbén, bordsbén och
aftonbon ar en valkand kristen praxis 6verallt i varlden.
Forutom att det ar enkelt ar det ocksa en ekumenisk bo-
nepraxis. Det har marks ocksa i hur Martin Luther i Lilla
katekesen delar in dagen enligt tre bénestunder.

Pa morgonen tackar vi for nattens vila och ber om val-
signelse for dagens verk: "Nar du stiger upp pa morgonen
skall du valsigna dig med det heliga korstecknet och saga:
| Gud Faderns och Sonens och den heliga Andens namn.
Amen.”

Tillsammans med min hustru brukar vi inleda varje dog
med att fére frukosten ldsa en bibelvers och tillsam-
mans be Herrens bén. For nagra ar sedan bérjade vi
lyftavara hdnder under bénen. Fér det finns det bibliska
férebilder, men fér oss blev det ocksd en sorts andlig
morgongymnastik. Ansiktet vdnds uppdt och blicken
féists i taket, men hela ditt vdsen strdvar uppdt. Ryggen
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strdicker sig som en bén om att Guds rike ska komma
och fér att prisa hans makt och dra. Genom denna
enkla gest kinner jag hur ordet och bdnen férenas i
min kropp och sjél.

Jesusbdnen - hjartats bén - ar en kort bénesuck "Herre
Jesus Kristus, Guds Son, férbarma dig dver mig”, som vi
kan ty oss till under dagen. | basta fall ar det inte bara
sinnet och forstandet som ber, utan ur hela vart vasen
stiger en langtan till Gud.

Bordsbonen ar att visa tacksamhet for livets nédvan-
digheter och en vardefull tradition. | bordsbénen tackar vi
for alla livets gavor, for maten som serveras, den som vi
valsignar nar vi ber bordsbén. Det kan vi gora till exempel
pa foljande satt: "I Jesu namn till bords vi gar, valsigna
Gud den mat vi far.” | en keltisk bordsbon ber vi: "Valsigna
himlen ovanfér oss, marken under oss, vannerna omkring
oss och Guds gavor i vara hander.”

Psaltarpsalmen 145 anvands ocksa som bordsbon:
"Allas 6gon ar vanda mot dig, och du ger dem féda i ratt
tid. Du 6ppnar din hand och stillar allt levandes hunger.”
Katekesen lagger har till en bon fran 500-talet: "Herre



Gud, himmelska Far, valsigna oss och T]ll OCh med
dessa gavor som du genom din stora de f6rsta

godhet ger oss att ata.”

P4 kvallen innan vi somnar tackar kl‘iStna

ville agna

vi for dagen och ber om en fridfull
vila under natten. Samtidigt kan du
valsigna dig sjalv med korstecknet. En SpeCle“a

vacker sed ar att pa kvallen komma

o ) o stunder av
ihag nara och kara och de manniskor

vi mott under dagen och namna de- dagen ét
ras namn. bon

Att be aftonbon ger trygghet och
ar fortfarande naturligt for manga.
Var tredje finldndare berattar att de
fatt en kristen fostran men aftonbo-

nen ar mycket mera utbredd &n sa.
FOr manga ar det viktigt att formedla
aftonbonstraditionen vidare till nasta generation. Vivet att
de som lar eller kommer att lara sina barn be aftonbén
ar fler an de som sjalva ber. Manga far- och morféraldrar
har 1art sina barnbarn att be aftonbon.

15
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Nér mina barn var sma tecknade jag med fingret pd
deras ryggar pd kvdllen. Samtidigt som jag tecknade
dagens hdndelser, glddje och sorg, sjéng jag sakta af-
tonbéner som mina féréldrar och mina syskon hade
sjungit for mig. Ndr jog tecknade och sjéng kunde barnet
slappna av i sin kropp. Jag tecknade alla mina rddslor
och mina 6nskningar, min glddje och mina férhopp-
ningar pé@ barnens hud. Jag visste att jag inte kan skydda
dem fran allt, men jag fann trygghet i bilden hos Jesaja
om Gud som skrivit in 0ss i sin hand. Ndr barnen blev
dldre kanske de inte hade bett mig be aftonbén, men
genom dren dnskade de att jag skulle teckna pd deras
rygg. Ndr jag besokt dldre personer pa sjukhuset och
det kdnts som att jag inte ldngre far kontakt med dem,
har jag pd samma sdtt tecknat mina béner pa deras
armar och sjungit kdnda sdnger.
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En plats for bon

Vi kan be nar vi andas och rér oss, mitt i vardagslivet.
Anda saknar manga en konkret plats for bon. Hemma
kan du gora ett eget altare, en plats for stillhet dar du kan
placera en ikon eller ett kors. Under bénen kan du tanda
ett ljus och be:

Jag ténder ett ljus infor dig och ber, upplys mig Kristus.
Upplys mig nér morgonen gryr.

Upplys mig nér aftonen kommer.

Upplys mig i nattens angestfyllda moérker.

Upplys mig Kristus.

| Faderns och Sonens och den heliga Andens namn.

(Mika K. T. Pajunen)

Vid andaktsplatsen kan du placera en Bibel, en psalmbok
och en bénbok eller andaktsbok du uppskattar. Dar kan
ocksa finnas andra, for dig viktiga, kristna symboler, foto-
grafier eller blommor.



Manga finlandare finner stillheten i skogen. Darfor kan
duvid hemmaaltaret ocksa placera ett naturfotografi. Plat-
sen dar du moter det heliga kan vara invid ett fonster, ute
i tradgarden, vid foten av ett trad eller pa en klippa. Mitt i
det vackra kan bdnen ibland vaxa fram av sig sjalv.

Forutom naturen ar bastun ocksa en viktig plats for still-
het fér manga finlandare. | bastun sitter vi tysta och nakna
med de egna livsfragorna eller delar livet med varandra.
Renade kommer vi ut igen. Bastun ger oss mdjlighet att
tillbringa en stund utan tekniska apparater.

Den nordligaste biskopens omrade dr stort och stréicker
sig ndstan o6ver halva Finland. Dérfér rér jag mig ofta
pa vdgarna i tjdnsten i mitt vidstrdckta stift. Jag mdrker
att jag ofta ber ndr jag kor bil. Jag bestimmer mig inte
nédvdndigtvis for att be. Bénen helt enkelt flédar fram ur
mitt inre. | praktiken handlar det om att jag delar mina
tankar med Gud. Ofta ber jag fér kommande arbetsupp-
gifter eller fér mdnniskor jog kommer att ténka pd. Den
hér sortens bén dr inte den mest hégtidliga, men en viktig
form av bon fér mig. Bén kriver inte speciella former.
Gud hér ocksd béner som sdnds upp bakom ratten.
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Bon kanns och beror

Till bon hor ocksa kroppslighet. Att géra korstecknet ar
ocksa bon. Med nagra fingrar beror vi pannan, sedan bros-
tet och darefter vanster och hoger axel. Pa det sattet ber vi
om valsignelse for tankar, kanslor och vara handers verk.
Korstecknet kan man goéra nar som helst. Det finns inga
tydliga regler for det. Du kan gora det pa morgonen, vid
maltiden, pa kvallen, nar du gar in i en kyrka eller vid natt-
varden. Nar vi gor korstecknet ber vi Gud valsigna vart liv.

Andra bekanta kroppsliga béner ar att kndppa hander-
na eller boja huvudet infér det heliga. Vi kan ocksa stalla
oss upp eller boja kna i bon. Redan i Bibeln dppnar man
handernaibdn, vilket symboliserar 6ppenhet, uppriktighet
och arlighet infér Gud.

Idag langtar manga efter en andlighet for hela livet.
Vid sidan av en intellektuell tro langtar manga efter en
andlighet som kanns i hela kroppen. Man férvantar sig att
kyrkan erbjuder olika former fér detta. Retreater, andlig
vagledning, meditation och pilgrimsvandringar i naturen
erbjuder lampliga sammanhang for detta.
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Pilgrimsvandringarna har blivit allt popularare under
hela 2000-talet. Nastan hélften av finlandarna upplever att
daderorsigeller befinner siginaturen for det dem narma-
re Gud eller nagot hdgre. Genom pilgrimsvandringar soker
manga en fungerande livsstil mitt under klimatkrisen.

Manniskan ar en del av naturen och manniskans och
naturens valbefinnande hor ihop. Hela skapelsen suck-
ar efter Gud och vantar pa sin fralsning. (Rom. 8:19-23).
Under en pilgrimsvandring ber man medan man gar och
rér sig mot det heliga samtidigt som resan i sig ar nagot
heligt. Vid sidan av den yttre resan gor man ocksa alltid
en resa mot det inre djupet.

Att tanda ljus forknippas ofta med bon. Ljuslagan ar
en symbol fér bon och den heliga Anden. Till bénen kan
man ocksa foga rokelse, dofter och annan estetik. Har kan
namnas att det ortodoxa bruket med rokelse, med roétter
i Gamla testamentet, har upplevt en rendssans inom den
lutherska kyrkan. Rokelsen syftar pa den rok som i Psal-
taren omnamns som ett tecken pa hjartats bon: “Lat min
bdn vara rokelse for dig, mina lyfta hander ett kvallsoffer.”
(Ps. 141:2).



Det skrivs boner i dagbdcker, pa
sociala medier, i uppdateringar och
bocker. For manga ar skrivandet det
mest valbekanta sattet att be. Man
kan be genom att mala eller betrak-
ta ikoner.

Emojier pa sociala medier har pa
ett nytt satt fort in bénen i centrum
for manga samtal. Nar vi 6nskar
varandra allt gott i en kommentar
eller uppdatering fogar vi ofta till en
symbol med valsignande hander.
De bedjande handerna kan givetvis

uttrycka ocksa annat an
bon och férknippas med

‘T‘ manga olika betydelser
och kanslor.

Det skrivs
boner i
dagbocker,
pa sociala

medier, i
uppdateringar
och bocker.
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Be och tacka

Det ar inte manga av oss som ar bra pa att be om hjalp
av andra. "Inte for min skull”, utbrister vi latt till bade det
ena och det andra. Om det redan ar svart att be andra
om hjalp, hur svart ar det da inte att be om Guds hjalp
nar vi behover det.

Jag dr en smygbedjare. Ndr flygplanet ska lyfta gor jag
korstecknet under min kavaj. Nér jag star infor en svar
situation sdger jag tyst for mig sjalv: "Hur ska jag klara
det hdr? Hjélp mig.” Ibland har jag kant att en tyst bén
har fatt ett starkt gensvar. Nér jag som ung en gang
knéppte mina hénder i n6d kunde jag inte lossa hénder-
na fran varandra pad flera minuter. Jag tinkte da att Gud
ville lyssna pa min tysta bén med all kraft. Han tog ett
sddant tag om mig att jag kunde lugna mig och kénna
tillréickligt med tillit for att uppmuntrad fortsdtta min
dag. Den upplevelsen kéinns dnnu efter tiotals Gr bade
mirakulds och trésterik.



| Bibeln uppmanas vi att dlska Gud, var nasta och oss
sjalva. | den lutherska traditionen betonas att Guds karlek
uttrycks genom tron. Tro ar att lita pa och fortrésta pa
Gud. Vi kan alska oss sjalva och varandra med ord och
handlingar och sdka trygghet hos Gud i bénen.

Konsten att visa tacksamhet férenar manga religioner
och askadningar. Att tacksamhet ar valgérande fér mann-
iskan verkar vara en allman sanning som ocksa lycko-
forskarna har uppmarksammat. Man har forskat i hur
tacksamhet minskar stressen, dkar sjalvaktningen, starker
positiviteten och framjar den fysiska halsan. Inget under da
att Bibeln nastan trehundra ganger namner tacksamhet till
Gud. Boner avtacksamhet ar halsoframjande for individen,
starker tacksamhetskulturen och skapar valbefinnande fér
gemenskapen.

I en bok presenterar en psykolog en ny terapiform dér
terapeuten hjélper den som lider av depression att féra
en tacksamhetsdagbok mitt i alla motgangar. Psykolo-
gen berdttar att resultaten dr éverraskande positiva. Jag
blev férvanad. Jag sag hdr en sldende likhet med det
kristna bénelivet. | likhet med alla andra har jog ldtt for
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att hdnga upp mig pa det som fattas mig. Kristna béner
och psalmer paminner om allt gott som Gud ger oss
varje dag. Ett regelbundet béneliv frdmjar tacksamhet,
som i sin tur stérker glddjen och kdnslan av lycka, vilka
igen stdrker empati och framtidstro. Pa det sdttet stdir-
ker bénen en god spiral i livet. Nér jag mdrker att jag
gndller 6ver smdsaker hjdlper mig tacksamhetsbénen
att vénda fokus mot livets grundldggande godhet. Nér
Jag inte ensam orkar be regelbundet behéver jag hjalp
fran en kristen gemenskap eller en forsamling. Det dr
ocks@ ndgot att vara tacksam for.

[ tystnaden

Att odla tystnaden ar ocksa intimt forknippat med bon.
Jesus sjalv ger oss ett exempel nar han sager till sina lar-
jungar: "F6lj med mig bort till en 6de trakt, sa att vi far
vara ensamma och ni kan vila er lite.” (Mark. 6:31). Den
lyssnande bénen bérjar med vila. Den hjalper oss attlyssna
till Guds rést inom oss. Bénens ldromastare i den kristna
traditionen talar om den heliga bekymmersldsheten.



| den gamla kyrkans undervisning har bonen tre nivaer.
Oratio, boner med ord, ér en central del av det kristna livet.
Forutom ord behover vi ocksa ordlésa boner for det inre
livet. Det kallas meditation eller kontemplativ bon. Kristen
meditation ar inte monolog, utan dialog mellan mannisk-
ans hjarta och Guds ord. Kontemplation ar accepterande,
begrundande bon, da tystnaden fortatasidetinre rummet,
dar vi férundras 6ver och ser Gud.
Tystnaden ar inte passiv, utan Den lyssnande
en aktiv handling, det kristna livets . L
kraftkalla. Bon &r bade att stanna bonen borjar
upp och attrora sig. | bonen forenas med Vila.
det synliga, svaga och foérgangliga
med det starka och oférgangliga. Vid
olika tider finner vi nya satt for stillhet och bén. Genom
bonen stravar vi efter djupare forstaelse och insikt. Det
viktigaste ar att karleken vaxer (Fil. 1:9).

27
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Bibeln och bon

Vi vet inte nar manniskan borjade be och hur bonen sag
ut i praktiken innan de bibliska texterna kom till. | Gamla
testamentets tidiga berattelser ar bdn en gemensam akti-
vitet, ett rop pa hjalp: "Det var vid denna tid man boérjade
akalla Herren.” (1 Mos. 4:26).

Ropet pd hjalp fortsatter i Nya testamentet. Det har gett
upphov till en term som hanvisar till de kristna. Kristna
ar de som "dkallar Jesu namn”, de som "pa varje plats...
akallar var herre Jesu Kristi namn”. (Apg. 9:14, 21; 1 Kor.
1:2, Rom. 10:12).

| Gamla testamentets varld férknippas folkets och den
enskildes bén med arstiderna och skérden, med individens
och folkets kriser och livets avgérande skeden. | svara si-
tuationer var och ar den enskildes bén ofta en kort suck
eller ett rop: "Hjalp mig.” "Hor mig.” "Se till mig.”



Bonen forstarks i dialogen. Gemensam bon uppmunt-
rar enskilda bedjare och vice versa. Som delar av en bed-
jande férsamling férenas vi i den gemensamma boénen.

InfGr mysteriet

P& Gamla testamentets grundsprak hebreiskan omtalas
Gud med ett ord pa fyra bokstaver: JHWH. Nar judar laser
bokstaverna JHWH &r de tvungna att anvanda ett annat
uttryck, eftersom de fyra bokstaverna handlar om myste-
riet Gud, som finns bortom ordens definitioner.

Vasterlandska manniskor séker svar pa sin andliga
langtan i mindfulness och ésterlandsk meditation. Ar en
av orsakerna till detta vart satt att tala om Gud? Kyrkans
gemensamma bon har delvis bdrjat likna den moderna
avfortrollade varlden dar allt ar tydligt och foérklarbart. Vi
ar troétta pa och drunknar i ord.

Sprakets begransningar, det omojliga i att fanga Gud i
spraket, har man i den judisk-kristna traditionen kant till i
artusenden. Ocksa i den kristna traditionen ar meditatio-
nen viktig. | Gamla testamentet skulle man tiga infér Guds
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namn. Nar Mose fragade om Guds namn fick han endast
till svar: "Jag ar den jag ar.” | Nya testamentet talar man
om Gud genom liknelser och narmar sig Guds hemlighet i
gudstjansten och liturgin. Gud ar ett mysterium och sam-
tidigt ar han nara oss och séker oss.

Martin Luthers Lilla katekes innehdller en kort samman-
fattning av den kristna tron. Det ar inte en skrift endast
for tanken utan ocksa for hjartat. Som bénbok passar den
bra for daglig meditation, nagra rader at gangen. Luther
rekommenderade att man lar sig ett kort stycke och me-
diterar 6ver det under dagen.

Pa vag

Bonen sker pa Guds initiativ. Han fragar redan i begynnel-
sen: "Var ar du?” och en andra gang: "Var ar din broder?”
(1 Mos 3:9, 4:9). Bagge fragorna riktar sig till manniskor
som gatt vilse. | fragorna finns froet till det kristna livets
tvd dimensioner som vi maste sdka svar pa under hela
livet. Man brukar tala om dem i latinska termer: via mys-
tica och via activa.
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"Via" betyder vag. P& mystikens vag moter vi pa nytt
Guds narvaro i ordlésa béner och boner med ord. Sa kan
vi utforska vart inre, lamna vara felaktiga forestallningar
och avkladda éverlamna oss till Guds omsorg och karlek.
Pa aktivitetens vag riktar vi in oss pa andra manniskor, pa
var nasta, pa uppgifter och forpliktelser har i livet, pa att
tjdna var gemenskap. De tva vagarna ar inte varandras
motsatser. De utgar bada fran livet i Guds
. e emenskap.

Vidr ett : Att vangra pa vagen ar en bild som gar
Vandrande genom hela Bibeln. | Gamla testamentets
urberéattelse talas om att Noas farfarsfar
GUdS fOlk Henok vandrade i gemenskap med Gud
(1 Mos. 5:24). Att vandra eller ga kan tolkas
som en bild, en hanvisning till livet tillsam-
mans med Gud. Bilder om vandring och vagar moter oss
ocksa i Nya testamentet. Jesus sager att han ar vagen (Joh.
14:6). De forsta kristna benamndes som de som ropar pa
hjalp men ocksa som de som féljde vagen, de som levde
enligt den vagen (Apg. 24:14). Vi ar vagens manniskor, ett

vandrande Guds folk.



Som biskop far jag be i mdnga olika situationer, men de
viktigaste personliga bénestunderna har blivit ndr jag
dr ute och joggar. | naturens lugn dr det létt att stilla
sig, sucka till Gud och innesluta hem och mdnniskor
jag méter i mina béner. Ofta dr min bén Fader var
eller en fri bén. Jag ber ofta i takt med min andning.

Langtan efter en vilsignande blick

Forutom att ropa pa hjalp och att vandra finns det en tredje
sak som kannetecknar béner i Bibeln, namligen langtan
efter Guds barmhartiga blick. Tidiga bedjare har, nar de
langtat efter Guds valsignande blick, intuitivt kdnt det som
utvecklingspsykologerna tusentals ar senare uttrycktiegna
ord. Malet for manniskans langtan ar en karleksfull blick.

Redan tidigt upplever barnet att féralderns eller var-
darens blick ar som ett ljus som bdérjar teckna konturerna
av den spirande sjalvupplevelsen. Ansiktet, blicken och
dgonen bekraftar barnets upplevelse av tillvaron: "Jag ar
sedd, alltsa finns jag till.”
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| Psaltaren ar ett dterkommande boneamne radslan for
att Gud bildligt talat gdmmer eller tacker sitt ansikte (t.ex. Ps.
10:1 och 13:2) eller vander bort sitt ansikte (Ps. 30:7). Glad-
jen valler fram nar Gud later sitt ansikte lysa (Ps. 119:35).
Herrens valsignelse innehdller en alldeles speciell énskan
om att Guds karleksfulla blick ska nd manniskans innersta.

En vardag besékte jag Abo. Jag stack mig in i domkyr-
kan ddr jag méttes av lugn och frid. | den medeltida
domkyrkan finns det mdnga sidokapell. Ndr jog steg in
i ett av dem blev jag férvdnad. Jesus Kristus pa korset
pa den réda tegelviggen var en bekant syn, men det
var ndgot som inte stdmde. Till min férvaning hade
Jesu inte ndgra hénder; de var borta.

Jag vet inte varfor hdnderna var borta. Jag stod invid
den korsféste Jesus. Han hade faktiskt inga hédnder. Jag
stillade mig och bad. Jag kéinde att han kdnner mig, vet
om min otillrdcklighet, min smdérta, mina bekymmer
och min ldngtan. Jag ér dlskad trots allt. Sedan tittade
jag pd mina hdnder och férundrades: De hér hdnderna?
Behéver Jesus Kristus de hdr hédnderna?



I den stunden kéndes det som om han sa till mig: Jag
behéver dina héinder. GG ut i virlden och visa nad
och kdrlek till dem som behéver det. Ndr jag steg ut
ur kyrkan sken solen. Det var vdr i luften och mitt i
trafiken hérde jag fagelsang.

Jesus larde oss att be

Jesus undervisning om bdn har sina roétter i den judiska
traditionen. Enligt Jesus undervisning ska en sann bedjare
inte komma med langa utlaggningar eller behaga andra.
Det ar battre att be i stillhet i sitt eget rum eller att dra
sig tillbaka till en 6de plats. "Nej, nar du ber, gd dd in i din
kammare, stang dorren och be sedan till din fader som ar
i det fordolda.” (Matt. 6:6).

Bonen Var Fader ar forsamlingens gemensamma bon,
en tidl6s guide om vad vi bér be om och hur:
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Vér Fader, du som dr i himlen.
Lat ditt namn bli helgat.

Lat ditt rike komma.

Lat din vilja ske,

pa jorden s@ som i himlen.

Ge oss i dag det brod vi behéver.
Och férlat oss vara skulder,
liksom vi har foérlatit dem som star i skuld till oss.
Och utsdtt oss inte for provning,
utan rddda oss fran det onda.
Ditt ér riket,

din dr makten och dran,

i evighet.

Herrens bon pagar hela tiden. Bénen som Jesus larde oss
att be hors varje 6gonblick nagonstans pa jorden. Det ar
det tydligaste uttrycket for de kristnas gemensamma bén.

Alla enskilda boner i Herrens bon mangfaldigas och
blir férboner. De uttrycker och omfattar hela vart liv och
var gemensamma verklighet i Guds skapade varld. Bén
forvandlar den bedjande. Guds vilja sker ocksa utan vara
boner, menviber att den ska ske ivara liv. Den som kanner
sig otillracklig i sina boner kan forlita sig pa att hela Kristi
kyrka ber med honom eller henne.



37



38

Gemensam bon

Kristna har alltid samlats for att be tillsammans. Den ge-
mensamma boénen har sina rétter i det judiska gudstjanst-
firandet. Jesus visade med sitt eget exempel pa vikten av
gemensam bon. Han hade for vana att besdka olika hel-
gedomar. Det gor ocksa kristna i olika delar av varlden
nar vi moéts i kyrkor och hem.

De kristna kyrkornas béner och bonetraditioner skiljer
sig fran varandra. Olikheterna berikar och ger bonelivet
skonhet och mangfald. Boner lases eller sjungs pa olika
sattoch med olika stilar. Hand- och kroppsroérelser varierar
men bonens syfte och mal férenar.

De férsamlade uttrycker enhet och vander sig alla mot
Gud. De delar sina erfarenheter av att vara manniskor i den
har varlden och uttrycker Guds betydelse i sina liv. Darfor
berattar de fér Gud om sina gemensamma misslyckanden,
ber tillsammans om hjalp och tackar med gemensam rdst
for Guds karlek.



Gudstjéinsten foljer
exemplet fran
Emmausvagen

Olika kyrkors gudstjanstordning
foljer i stort sett samma monster.
Monstret for nattvardsgudstjans-
ten eller massan kanns igen redan
i Lukasevangeliets berattelse om
Emmausvandrarna (24:13-34). Dar
moter den uppstandne Kristus tva
vandrare och sallar sig till dem (in-
ledning). Darefter lyfter Jesus fram
bibeltexter och forklarar dem (or-
det). Vandringen avslutas med en
maltid dar Kristus bryter brodet
(nattvarden). Det resulterar i nya

Emmaus-
vandrarna
lyssnade till

Jesus och
delade livet
med honom.

insikter och en stark erfarenhet, som i sin tur foder en

vilja att fora ut gladjebudskapet till andra (avslutning).

Emmausvandrarna lyssnade till Jesus och delade livet
med honom. Ocksa i vara gudstjanster ar det egentliga

spraket den lyssnande bonen.
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Nar vi mots till gudstjanst uttrycker vi vart behov av
Gud och varandra. Den gemensamma bdnen aterkom-
mer under gudstjansten som tack, anger, begaran och
férundran. Férsamlingen lyssnar till Guds goda garningar,
lasta och berattade, om gangna tiders handelser som ger
anknytningspunkter ocksa for alla som lever pa 2000-talet.

Gudstjanstens liturgi, musik och symbolik har en sam-
manforande funktion. De aterspeglar det heliga och stra-
var samtidigt efter att vara forankrade i samtiden.

Det mest konkreta exemplet pa aterspeglingen av det
eviga ar nattvardshymnen Helig. Kyrkans tro ar att den
sjungs "med anglarna och alla heliga”. De som samlats till
bdn och nattvard férenar sig med kristna i andra kyrkor
och med alla dem som redan prisar Gud i himlen.

En viktig bon i gudstjansten ar "Herre forbarma dig!".
Detta rop har under tusentals ar fatt kanalisera radslor for
krig, sjukdom och annan angest tillsammans med mann-
iskors erfarenheter av synd och ovardighet.

Ropet "Herre forbarma dig” aterkommer fére nattvar-
den i hymnen "Guds lamm”. Vid sidan av ropet pa hjalp
klingar ocksa toner av tacksamhet. Nattvarden ar ju en
tacksamhetens maltid. Gudstjanstens béner komprimeras



i att vi tar emot Kristi kropp och blod med alla sinnen.
Det forgangna, nutid och det kommande ar ett nar him-
mel och jord méts. Ocksd Emmausvandrarnas erfarenhet
kulminerar i det 6gonblicket.

Bonens roda trad

Ett genomgadende tema i massan ar férbonen for andra
och fér hela varlden. Anda finns det en sarskild férbénsdel
i gudstjansten. Dar kan vi infor Gud lyfta upp konkreta och
aktuella saker. Numera ar det vanligt att gudstjanstdelta-
garna samlar in bnedmnen som sedan utgdr massans
férbonsdel.

Bonen bar den bedjande och den eller det som vi ber
for. | gudstjansten ber vi tillsammans dven om den ge-
mensamma bdnen ocksa passar vid andra tillfallen. Jesus
sager: "dar tva eller tre &r samlade i mitt namn ar jag mitt
ibland dem” (Matt. 18:20).

Bonen staller en annan manniska och hans eller hennes
sak infér Gud. Det ar varken maktutévning eller fortackt
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skvaller, inte heller antar bedjaren nagot om en annan
manniskas andliga tillstand.

Under studietiden var jag sommarpraktikant i en for-
samling. Mot slutet av sommaren, mitt under ett kon-
firmandldger, blev jag sjuk. Jag madde illa hela tiden
och bara kastade upp. Jag var sjuk i flera veckor men
vid undersékningarna hittade man ingen forklaring pé
min sjukdom. Jag bérjade bli i verkligt ddligt skick och
var tvungen att nagra ganger fa dropp. Jag hade lo-
vat att jobba ndgra veckor i slutet av sommaren som
kanslist i min hemférsamling, men jag blev tvungen att
ringa och meddela att jag inte kunde ta emot jobbet.
| telefonen berdttade jag for var kaplan att jag inte
visste vad som fattades mig och att ocksd min familj
var mycket bekymrad. Efter samtalet somnade jog in
i en djup somn. Ndr jog vaknade var illamdendet helt
borta. Fore det hdr hade jag forhallit mig misstanksamt
till forbén, till och med forlojligat den. Nu kdnde jag
starkt att ndgon hade bett f6r mig och att bénerna blivit
hérda. Efter den hér upplevelsen ser jag férbénen som
en gava som jag vill ge vidare.



Musik och sdng

Musiken ar en av Guds storsta gavor och en viktig del
av bonen. Manga lyssnar till musik och ber samtidigt.
Manniskan har alltid sjungit, spelat och dansat infor Gud.
| Bibeln uppmanas vi till det: "Tala till varandra
med psalmer och hymner och andlig sang. Sjung o
och spela fér Herren av hela ert hjarta, och tacka Manga ber
alltid var Gud och fader for allt i var herre Jesu medan de
Kristi namn” (Ef. 19-20). Ocksa de forsta kristna lyssnar pé
upplevde att den som sjunger ber pa tva satt
samtidigt. musik.
Luther skriver att han alskade musik, Guds
verk och gava. | var lutherska tradition har
psalmsangen varit en barande kraft i arhundraden. Vack-
elserdrelsernas kanda hymner och konfirmandlagrens
berdérande sanger stiger ur hjartat. Nya andliga sanger
fods hela tiden. Genom olika sorts musik upplever vi det
heliga och kdnner Guds narhet.
Evangeliets budskap berér manniskan, sjalen, anden
och kroppen. P4 samma satt beror ocksa bénen hela
manniskan. Manniskans djupa langtan efter karlek ar ett
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barande element i det andliga livet. | Bibeln talas det om
hjartats langtan och om hur méanniskans sjal och kropp
hojer gladjerop infor Gud (Ps. 84). Den har upplevelsen
férstarks nar vi sjunger tillsammans.

Jag minns inte ndr sangen bérjade ljuda inom mig, men

den ljéd alltid ndr jag stod infér ndgot spénnande eller
en svar uppgift. Det dr redan ndgra drtionden sedan.
Sangen har blivit en bén som fortfarande ger mig mod
i olika livssituationer och arbetsuppgifter. "lesus, kom
att ditt barn vdlsigna, som kémpar i vérlden sin strid!
Rack mig handen och kom du mig ndra, en dignande
kan du ju béra, for mig hem till evig frid!” Om jag dr
ensam sjunger jog ibland alla fyra verserna ur den hér
sangen (Tule Jeesus ja siunaa lastas), som dr skriven
av Vilho Rantanen (svensk 6verséttning Elis Sjovall) och
tonsatt av Yrj6 Karango.



Retreat - att dela tystnaden

| en tid nar vi ofta har brattom och stravar efter effektivitet
vaxer behovet av tystnad och stillhet. Stillheten ar viktig
for att vi ska fa sinnesro och balans. Redan tvé minuters
stillhet varje dag gor tankarna klarare och humoret battre,
visar forskningen. Det hjalper oss att upptacka vad som
ar viktigt och leva enligt det.

Stillheten kan ibland ocksa vara forvirrande da den
bjuder in oss att mdta oss sjalva och Gud. Darfér kan det
vara bra att lara sig vara stilla tillsammans med andra.
Tysta retreater ger mojligheter for detta. Retreaten, dar
man drar sig undan vardagen fér nagra dagar, ar ett satt
att dva sig i stillhet. Rotterna gar langt tillbaka i kyrkans
tradition, redan till de férsta kristna arhundradena. | var
kyrka borjade retreatverksamheten vaxa och smaningom
ta form pa 1970-talet. Numera finns det forutom tysta
retreater ocksa andra, tematiska retreater.

Under tysta retreater lar vi oss att lyssna genom boén
saval enskilt som tillsammans med andra. Dagsprogram-
met bestar av tysta bonestunder, nattvardsfirande och
gemensamma maltider i tystnad.
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| en lugn miljo aktiveras sinnena och blir kansliga for att
se och hora. Vi borjar héra vara inre roster, smartor och
dréommar. Vi 6ppnar oss ocksa for att lyssna till Guds rost.
| retreatens stillhet kan Guds ord 6ppna sig och tala till oss
pa ett annat satt an i vardagen. Vi marker hur Gud &r néra
och kan erfaras genom yttre tecken: i naturen, maltiderna,
de gemensamma sangerna, bonerna och nattvarden.

Under en retreat ar riktningen alltid ut i varlden och
dess syfte ar att starka bandet mellan bén och arbete, ett
diakonalt och hallbart satt att leva. Sa kan vi som kristen
gemenskap vara en férandrande kraft i varlden, inte en-
dast en kyrka som ar tvingad att férandras pa grund av
ett yttre tryck.



Uppmuntran till bon

Nar nagonting tynger hjalper det att tala om det, trots att
det inte alltid ar latt. | manskliga relationer ar det viktigt
att samtala 6ppet om saker, bade goda och svara. Om vi
inte kommunicerar i hemmet eller pa arbetsplatsen hopar
sig problemen. Nar vi dppnar oss fér varandra bygger det
upp varainbdrdes relationer. Det kan |6sa problem, skanka
lattnad eller radda en situation.

Att tala med Gud ar viktigt pa ett liknande satt. Bénen
hjalper och ger lugn. Den starker var relation till Gud och
varandra. Den hjalper oss att kanna igen Guds narvaro
i vara liv. | bonen ger Gud av sig sjalv och sina gavor till
oss och vi kan ge oss sjalva till Honom. Bon passar ocksa
den som inte kan forma ord eftersom bon ocksa ar att
helt enkelt vara infér Gud.

| Bibeln finns uppemot hundra uppmaningar till bén,
tacksamhet och begaran. Bon ar anda inte att krava nagot
av Gud. Manniskan ar inte till fér bénen, utan bénen ar till

47



48



fér manniskan. Vi behdver bon och den gor oss gott. Gud
kraver inte vara béner men han langtar efter gemenskap
med dem Han skapat. Bon ar att vackas till medvetenhet
om Guds godhet. | bdnen ar Gud den aktiva parten och
manniskan dppnar sig for Guds mojligheter.

Bonen hjalper oss att rikta in vart hjarta, var tanke och
vara handlingar mot de saker vi ndmner i bonerna. Bénen
kan féra oss mot sinnesandring eller hjalpa oss att slappa
taget och slappna av. Nar vara bekymmer férvandlas till
bdn kan det som tidigare skymts av bekymren komma
fram. Kanske ar det vad Paulus talar om i brevet till Filip-
perna: "Gor er inga bekymmer, utan nar ni dkallar och ber,
tacka da Gud och 13t honom fa veta alla era énskningar.
Da skall Guds frid, som ar mera vard an allt vi tanker, ge
era hjartan och era tankar skydd i Kristus Jesus.” (Fil. 4:6-7.)

For den som ber kan det kannas som om Gud inte
lyssnar. Redan tidigt tankte de kristna att Gud verkar i
sjalens dunkla natt. Trots att vi kdnner att allt ar morkt,
att ingenting hander, férbereder Gud oss for ett nytt ljus.
Allt det som varit dott inom oss kan vackas till liv. Under
tysta perioder ar det bra att ansluta sig till mystikerna. De
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kan hjalpa oss att hitta vagar framat och lara oss att se
Guds narvaro dverallt.

Nar vi inte kan eller orkar be, ber Jesus for och med
oss. Hela kristenhetens bon bar oss ocksa da nar den egna
bdnen tystnar. Hela skapelsen och allt skapat prisar och
ber omkring oss och tillsammans med oss: "I gladje skall
ni tadga ut och ledas hem i trygghet. Nar ni kommer bris-
ter berg och héjder ut i jubel, markens alla trad klappar
hander.” (Jes. 55:12).

Bon for in Guds valsignelse i hela livet. Den valsignelsen
har vi forsokt féormedla just till dig.

Herren vdlsigne dig och bevare dig.

Herren ldte sitt ansikte lysa 6ver dig och vara dig nddig.
Herren vdnde sitt ansikte till dig och give dig frid.

| Faderns och Sonens och den heliga Andens namn.
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