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FORORD

ugustinmunken Martin Laird, retreatledare och
forfattare, har skrivit denna guidebok for resan
till stillhetens land, in i stillhetens bon. Han oser fri-
kostigt ur det kristna arvet och visar pa den rikedom
av erfarenhet och delade insikter som finns dir, pa ett
sitt som for svenska lisare dr bekant genom t ex Wil-
frid Stinissen och Per Mases. Det finns minga hinvis-
ningar som kan leda vidare till nirmare bekantskap
med bonevinner frin olika tider, ocksd frin vir egen.
Citat frin okenfider, Augustinus, Mister Eckhart,
Johannes av Korset och Teresa av Awvila, tillsammans
med sentida forfattare som R.S. Thomas m fl bely-
ser det han lyfter fram. I detta goda ressillskap kan
vi spegla vara egna erfarenheter under vandring-
en 1 liv och bon. Martin Laird utgir frin bruket av
Jesusbonen 1 kortare eller lingre utformning. Han vi-
sar hur den andliga resan beskrivits pa olika sitt av
dem som gjort erfarenheter 1 olika tider och olika
delar av kristenheten. Inte minst lyfter han fram den
ortodoxa kyrkans klassiska undervisning frin text-
samlingen Filokalia. Det blir tydligt att det finns en
djupgiende samstimmighet, ocksd nir han ger exem-
pel ur mera pastoralpsykologiskt perspektiv.
En av de principer som han dterkommer till, ir
hur ”det som forut var ett hinder for dig ér nu till stor
hjilp”. Alltsd: ingen uppgivenhet infor de svarigheter
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vandraren moter, men inte heller nigot bagatellise-
rande av dem. De ir verkliga och kan vara nog sa
smirtsamma. Men de kan tjdna till mognad och vixt.
Som fOrfattaren sjalv dr noga med att understryka,
handlar det inte om att finna en teknik eller metod
for att uppna onskade resultat. Det dr Gud sjilv som
soker oss, och vad vi minniskor kan gora ir att med
Andens hjilp bereda oss for motet med Jesus Kristus.
Kanske kan man se den hir boken som de dir
goda samtalen, nir pilgrimen trott efter dagens etapp
nitt fram till hirbirget och fatt tvittat av sig. Kring en
enkel maltid mots de som vandrat lingre eller kortare
delar av vigen, och erfarenheter delas. Martin Laird
ger oss en bok som har en sirskild styrka 1 att den
— samtidigt som den ir mycket konkret — innehiller
gedigen och central undervisning, formedlad pa ett
nytt och enkelt sprik. En bok fran hjirta till hjirta.

sr Inger Johnsson
Heliga Franciskus systraskap,
Klaradal

INTRODUKTION

Gud vart hemland

Vi miste ila till virt alskade hemland.
Augustinus, Guds stad

1 4r skapade for kontemplation. Den hir boken

handlar om att ova denna subtila, okonstlade
och mest sokande av alla andliga konstarter. Att vara
i gemenskap med Gud i hjirtats tystnad dr en for-
maga given av Gud, sa som rododendron fitt givan att
blomma, figeln att flyga och barnet att glidjas ohim-
mat. Genom Guds 6verflddande nid kan denna for-
maga fullindas medan vi lever. Drgjer det kan vi vara
forvissade om att vi kommer att vara 1 Guds famn di
vi gir in 1 dodens omvandlande mysterium. Denna
sjalvutgivande Gud, tillvarons existens, Livet 1 véra liv,
har 1 sitt forbund med oss tva forutsittningar: att vi ar
skapade for att vara 1 gemenskap med Gud och att vi
alla kommer att mota doden.

Vare sig vi uppticker unum necessarium, ”det enda
nodvindiga” (Luk 10:42), under var livstid eller insik-
ten kommer till oss infér doden si som den kom till
Tolstojs Ivan Iljits. Han, som slutligen forsonades med
sitt sorgliga, misslyckade liv och 1 dédskampen, 1 glad-



je over den stora upptickten, utbrast: "Men ddden?
Var dr den? ... Den finns inte mer” [1]. Gud ar vart
hemland och minniskans inneboende livsriktning ar
mot Gud. Som Augustinus uttryckte det: ”Vi madste
ila till vart dlskade hemland. Dir finns Fadern och dir
finns allt” [2].

Boken syftar till att vara praktiskt anvindbar: ge
ledning och uppmuntran till 6kad fértrogenhet med
det hemland som ir grunden for var tillvaro. I sin Le-
vande kdrleksldga skriver Johannes av Korset: "Ett ord
har Fadern talat och det var hans Son, och det uttalar
han alljimt 1 evig tystnad och det ir 1 tystnad som
det maste horas 1 sjalen” [3]. I sitt Letter Seven skriver
samme spanske munk: "Det mest nédvindiga for virt
framskridande ir att vi ir tysta infor denne store Gud
... ty det sprik som han hor bast dr den tysta kirle-
ken” [4]. Tystnad ir en tringande nddvindighet; den
behdvs for att vi ska kunna hora Gud tala ur sin eviga
tystnad. Vir egen tystnad ir nddvindig om Gud ska
hora oss. Tystnad ar nédvindig dirfor att, som Mag-
gie Ross djirvt uttrycker det, Frilsning handlar om
tystnad” [s].

Den 6msesidiga tystnaden ir terringen 1 det tysta
landet men till skillnad fran andra omraden finns det
inte nagon karta Sver det. Johannes av Korset, en av
de storsta kartograferna inom det andliga livet, visar
detta 1 sitt eget forsok att kartligga tystnaden 1 Bestig-
ningen av berget Karmel. 1 borjan av boken tecknar han
berget Karmel som ett andligt berg, en symbol for
sjalen. En bit ovanfor bergets fot har han skrivit: "Hir
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finns ingen vig, ty for Den rittfirdige finns ingen
lag, han ir sin egen lag” [6]. Johannes foresprakar inte
nigon lagloshet, inget gér-som-du-vill. Snarare visar
han pa tystnaden vars innersta visen ir omdjlig att
kartligga. Pauline Matarasso fangar essensen av detta 1
sin dikt Inside-out [7].

I look towards silence.

It is not, as I had heard, a peak

with natural footholds and the crampons left
by better climbers.

Contrary to what they say there is no map
(they may be speaking of another place)
there is only surrender ...

Jag ser in 1 tystnaden.

Den ir inte, som jag hade hort, en topp
med fotsteg och dubbar som limnats
av bittre kldttrare.

I motsats till vad som sigs finns ingen karta
(man kanske talade om en annan plats)
det finns bara 6verlatelse ...

Vi gir in 1 tystnadens land genom att 6verlimna oss
till tystnaden. Det finns ingen karta men genom olika
firdigheter kan vi bli mottagliga for tystnaden och si
uppticka det outforskade landet. Erfarenheterna frin
vdra pilgrimssyskon, levande och déda, vars visdom
ndr oss genom otaliga skrifter och orikneliga barm-
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hirtiga handlingar, lar oss vad det betyder att: ”vi lever
i tro, utan att se” (2 Kor §:7). Den kristna traditionen
vittnar om att vi kan Gva oss 1 tystnad.

Ovningen i tystnad, vad jag kommer att kalla
“kontemplativ 6vning” eller helt enkelt ”6vning”,
kan inte forminskas till en andlig teknik. Det 4r mo-
dernt att anvinda sig av tekniker som syftar till ett
bestimt resultat och helt klart har de sin plats, men
kontemplativ 6vning ir nagot annat. Skillnaden kan-
ske kan uppfattas som obetydlig men den ir visentlig.
En andlig 6vning hjilper oss att vara mottagliga fOr att
ndgot ska hinda. En tridgirdsmastare kan inte fi vix-
ten att blomma men med hyjilp av sina kunskaper kan
han underlitta blomningen. P4 samma sitt kan inte
seglaren fi vinden att blisa men kan skickligt utnyttja
vinden sd att baten seglar ivig. Och si dr det med
den kontemplativa dvningen, som inte ir en teknik
utan en firdighet. Fardigheten som krivs dr den inre
tystnaden.

Det finns tvi viktiga och grundliggande kontemp-
lativa 6vningar 1 den kristna traditionen: dvning 1 tyst-
nad (ocksa kallad meditation, stilla bon, kontemplativ
bon etc) och dvning i vaksamhet eller medvetenhet.
I den kristna traditionen finns det mycket att lira om
detta medan andra religidsa traditioner kan bidra med
fler aspekter. Men denna bok hiller sig till kristen tra-
dition och riktar sig sdrskilt till dem som soker led-
ning och inspiration pa den kristna vigen.

Bokens speciella fokus ligger pa den kamp manga
av oss brottas med da vi forsoker vara tysta — det inre
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kaos som pdgar i vara hjirnor, likt ett stimmigt cock-
tailparty dir vi sjilv dr den besvirade virden. Ofta
ir vi inte medvetna om hur dominerande detta inre
ovisen dr forrin vi gir in genom tystnadens port.

De bada forsta kapitlen ligger grunden for dessa
praktiska 6verviganden. I kapitel 1 presenteras sjilva
forutsittningen, att gemenskap med Gud inte ir ni-
got vi ska forsoka forvirva; Gud finns dir redan som
grunden fOr vir existens och det giller att komma till
insikt om detta. Kapitel tva ger perspektiv pa varfor vi
lever storre delen av vira liv som om vi inte kinner
till det, att det dr just det bullriga, kaotiska sinnet som
haller oss okunniga om Guds djupa verklighet, grun-
den for allt. Vi dr genomsyrade av en okunskap som
fir oss att likna djuphavsfiskaren som anvinder tiden
till att leta smafisk medan han star pa en val.

De foljande kapitlen beskriver grundstenarna i
den kontemplativa 6vningen, utmaningen att hand-
skas med och &vervinna pligsamma kinslor och dist-
raktionernas raffinerade, underhillande virld. Den
stindiga referenspunkten ir hur den kontemplativa
ovningen leder till inre stillhet, lir oss konsten att bara
vara och hjilper oss att mota vdra inre brottningar
med storre klarsyn och jamvikt.

Genom hela boken anvinder jag mig av olika ci-
tat for att skapa samband mellan den egna kampen
och den levande vishetstraditionen. P4 sa sitt vill jag
belysa hur den kristna traditionens helgon och lirda
har lingtat och kimpat liksom vi. Nagra forfattare ir
vilkianda, andra mer okinda. Nagra ir forntida, andra
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nutida. Bortsett frin att vi drar lirdom av deras vis-
dom kommer vi mirka att vi, nir vi moéter motgangar
men bryter igenom, invigs 1 samma levande tradition
som fornyade dem. Medan upptickten av det tysta
riket 4r djupt personligt, sa 4r det ocksa djupt gemen-
samt: paradoxen 4r att ingen kan ensam uppticka den
inre tystnadens avskildhet.

Gud ir vart hemland. Inflytelserika rorelser 1 tiden
kan verka Gvertygade om att de vet vad Gud tinker,
vad Gud ger och vad Gud tar. Ideologier, aggressioner,
vald och egoism hotar att ta dver hopp och glidje
och rikta ljuset mot sig sjilva. I motsats till detta ut-
gar denna bok frin ett gammalt kristet synsitt som
menar att alla rikens grund ir tystnad: ”Nir djup tyst-
nad behirskade allt” (Vish 18:14), en tystnad dir Gud
standigt och 1 evighet ger Sig sjilv. Givan uppenbaras
1 skapelsen, 1 Guds folk och deras inspirerade (om in
haltande) stravan efter ett rittvist samhalle, och fram-
tor allt 1 den kristna tron, 1 Jesus Kristus. Det dr hem-
landet till vilket varje andlig pilgrim hela tiden kallas,
“hemkallad” som Augustinus sade: “fran bullret som
omger oss till glidjen som ar tyst. Varfor rusar vi om-
kring ... soker Gud som ir hir hos oss, om allt vi vill
ir att vara hos honom?” [8].

Den tysta glidjen finns redan inom oss. Att upp-
ticka den ir dyrbarare in nigot annat. R.S. Thomas
uttrycker det skenbart ansprakslst: [9]

En tystnad rader 1 virt inre
nar vart liv ar som bast
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inom horhall f6r den tystnad

vi kallar Gud ...

Det ar en narvaro

vars grinser ir vara grinser

som kallar oss ut over vara egna braddjup.

Tystnaden genomsyrar allt, frin manniskans innersta,
vars granser ir Guds grinser, till den oindliga barm-
hirtigheten. ”Vad kan vi gora”, fragar sig R.S. Thomas
“annat in att nalkas denna allestidesnirvaro genom
att forbli stilla?” Sa 1at oss vara stilla och resa hem till
var inre tystnad.
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ETT

Att dra undan sl6jan:
[llusionen om att vara
separerad fran Gud

If the doors of perception were cleansed
Everything would appear to man as it is, infinite.
William Blake

Om vdr fornimmelse éppnades och renades
Skulle allt vi uppfattar te sig som det dr, odndligt.

En ung finge skir sig for att dimpa sina smartsam-
ma kinslor. ”S3 linge jag kan minnas”, siger han,
“har det gjort ont 1 mitt inre. Jag kan inte bli av med
det och ibland skidr eller brinner jag mig si att det
ska gora ont pa utsidan 1 stillet”. Sedan han efterhand
kommit till mer insikt om smirtan bestimde han sig
for att kontakta ett team pa fingelset som hade ansvar
for att mota faingarnas andliga behov. Teamets ambi-
tion var att lira fingarna be och si fa uppleva hur man
kan forvandla en fingelsecell till en klostercell. Den
unge mannen lirde sig hur man mediterar och efter
att ha gjort detta tvd ginger om dagen i flera veckor
berittade han, patagligt berdrd: ”Jag vill att du ska veta
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att efter bara fyra veckors meditation, en halvtimme
morgon och kvill, si 4r smirtan inte sd pligsam och
tor forsta gangen 1 mitt liv kan jag se en liten glimt av
ndgot inom mig som jag tycker om.”

En annan fainge mirkte att han blivit mer tolerant
och sa: 7alla varelser, oavsett hur bakatstravande, hem-
ska, ridda eller vilsna, kan Oppna sig for det heliga
inom sig och bli fria. Jag har blivit fri fast jag ar 1 fing-
else. Fingelse dr det perfekta klostret” [1].

Den andliga befrielse dessa fingar talade om ir inte
nigot som de sjilva forvirvat. Den otvetydiga me-
ningen 1 deras vittnesbord ir att de upptickte, sna-
rare dn forvirvade, detta “heliga inom sig”. Skillna-
den mellan att forvirva och att uppticka kan tyckas
vara harklyveri, men det ar viktigt att se att vad den
ena fingen kallar ”det heliga inom sig” inte kom uti-
frin. Meditationens kontemplativa disciplin, som jag
1 denna bok kommer att kalla kontemplativ vning,
gdr inte ut pa att forvirva. I den meningen, och det
ar en viktig mening, ir det inte en friga om teknik
utan innebir att man ger upp ett djupt inre motstand
och dirigenom gradvis liter det heliga uppenbaras
som en sjalvklar verklighet. D4 man sa slipper taget
uppstir vad aposteln Paulus kallar vir “inre minnis-
ka”: ”Matte han 1 sin hirlighets rikedom ge kraft och
styrka at er inre minniska genom sin ande” (Ef 3:16).
Aterigen, kontemplativ bén frambringar inte denna
“inre minniska” men underlittar den att komma fram
genom att allt som skymmer faller bort. Rosten frin
den befriade ménniskan, ”det heliga inre” férenas med
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psalmistens: “Herre, du utrannsakar mig och kinner
mig ... du skapade mina inilvor ... Jag tackar dig for
dina miktiga under” (Ps 139: 1, 13, 14).

Genom erfarenhet av inre stillhet har fingarna
omedvetet forenat sig med en kor av helgon och
kristna, som med sina liv forkunnar, att den Gud vi
soker redan har funnit oss, redan ser genom vira 6gon,
redan som Augustinus briljant formulerade det: ”"Du
fanns 1 mig, djupare in mitt innersta” [2]. "Du skon-
het sd uraldrig och sd ung ... du var 1 mig, men jag var
utanfor mig” [3].

En utmanande bok om livet med Gud ir kind
som Molnet. Det dr ett anonymt verk frin engelsk
medeltid och skrevs troligen av en kartusiansk munk
enbart kind som forfattare till denna bok. I boken,
liksom 1 pendangen The Book of Privy Councelling, ger
han rdd och uppmuntran till var och en som kinner
sig dragen till kontemplation. Med sliende frimodig-
het skriver han: ”Gud ir ditt visen och 1 honom ir du
vad du ir” [4].

For att inte ge anledning till hdjda dogmatiska
o6gonbryn modifierar han snabbt sitt uttalande: ”Gud
ir ditt visen men du ir inte Guds” [5].

Inte bara har denne Gud, som vi lingtar efter, redan
funnit oss och dirigenom gett upphov till var lingtan,
utan Gud har aldrig inte funnit oss. ”Du skapade mina
inilvor, du vivde mig i moderlivet. Du kinde mig
alltigenom, min kropp var inte férborgad for dig nar
jag formades 1 det fordolda” (Ps 139:13—15). “Innan
jag formade dig 1 moderlivet utvalde jag dig” (Jer 1:5).
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Som skapare ir Gud grundvalen for vilka vi ir.

Gud dr vart visen. Forfattaren till Molnet ir ingen
ensam rost. Kyrkans store karmelit, Johannes av Kor-
set, skriver: ”’Sjilens medelpunkt ar Gud” [6].

Gud ir grunden for minniskans existens. Olika
kristna traditioner kan argumentera 6ver ortodoxa
eller heterodoxa sitt att forstd detta, men det finns
tydliga och auktoritativa vittnesbord baserade pa de
kristna mystikernas liv som menar, att vi inte sagt till-
rackligt om vad en minniska dr forrin vi talar om
Gud. Om vi sjilva ska uppticka vem vi verkligen ir
— "det innersta jag som var kint innan det formades,
for alltid gdmt med Kristus 1 Gud” (Ps 139:13, Jer 1:5,
Kol 3:3), kommer upptickten att bli en uppenbarelse
av Guds outsigliga mysterium. Andi kan denna upp-
tickt leda till att vi blir mer och mer benigna att prata
mindre och mindre om Gud. Som Diadokos frin Po-
tiki observerade, finns det personer som ir erfarna vad
giller det andliga livet och upplysta av andlig kunskap,
men som likvil inte pratar om Gud [7].

Forbundet med Gud ir nagot man blir medveten
om, inte nigot som ska forvirvas. Verkligheten som
termen “torbund” pekar pa, liksom en mingd andra
metaforer, finns redan dir. Upptickten 1 vira liv av
detta forbund ir vad Johannes av Korset kallade "lik-
hetstorening” [8]. Det dr vér resa frian bild till likhet.

Att genom olika strategier “forvirva’ har helt klart
en funktion. Det dr viktigt att striva efter och forvir-
va bra niring, rimligt god hilsa, ett rittvist samhille,
god sjalvkinsla, materiella medel att leva av liksom en
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mingd annat. Men allt detta har inte nigon betydelse
avseende livets djupare dynamik. Det hjilper oss inte
att do eller att lira kinna Gud. Att d6 handlar om att
slippa taget och lata vara. Detsamma behovs for att bli
medveten om Gud.

Minniskor, som kommit lingt pa den kontempla-
tiva vigen, dr ofta medvetna om att kinslan av att vara
skild frin Gud hirror sig ur ett konglomerat av tankar
och kinslor. Nir sjilen stillnar och trider in 1 det tysta
riket forsvinner kinslan av separation. Forbundet med
Gud ses som den grundliggande verkligheten och se-
parationen framstir som en intellektuell uppfattning.
Det har inget som helst att géra med forlust av ens
ontologiska tillstind som en Guds skapelse, inget med
att bli en formlds massa. Tvirtom, det idr forverkligan-
det pd denna sida déden av det grundliggande mys-
teriet 1 var existens som en ilskande Guds skapelse.
”Sok Herren, manar mitt hjirta. Dig, o Herre, soker
jag” (Ps 27:8). "Bara 1 Gud finner jag ro, frin honom
kommer min frilsning.” (Ps 62:1,6). "Gud ar ditt vi-
sen och 1 Honom idr du vad du ar, men du ar inte
Guds visen [9]. 7Ty du har skapat oss till dig, och vart
hjirta dr oroligt tills det finner vila 1 dig” [10].

Nir denna djupa dimension av livet en ging up-
penbaras nar klangen frin Nya testamentet ut 1 hela
virlden (Ps 19:4—5). Johannes evangelium ir kint for
att ligga vikt vid den gudomliga hemvisten. "Den da-
gen ska ni forstd att jag dr 1 min fader och ni 1 mig och
jagier” (Joh 14:20). ’Jag ber att de alla skall bli ett och
att liksom du, fader, 4r 1 mig och jag 1 dig, ocksd de
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