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En nutidig kristen spiritualitet

| de 10, ar vores forening har eksisteret, har vi sggt at
veere et kreativt miljg for undersggelse og udfoldelse af
en nutidigkristen spiritualitet.

For de fleste af os er der to anledninger: den eneer en
form for hjemlgshed i et moderne samfund uden en
feelles bevidsthed om tro og spiritualitet. Den anden er
et savn af dybdei den forvaltning af kristendom, som
nutidens kirker her i landet byder til. Sagt med andre
ord er vi felles om at ville have mere and.

Vi satte os fra begyndelsen som mal at veere abent
undersggende i forhold til de mange spirituelle
strgmninger, som uden for folkekirkekristendom har
dannetsig herilandetide seneste 30-40 ar — ud fra den
betragtning, at der hér findes bade en abenhed ogen
viden, der vil kunne berige en ny formulering af kristen
spiritualiteti Danmark.



Inspirationen til at sege mere and kommer fra

tre kilder

Den ene kilde er selve den kristne fordybelsestradtion,
som traekker et bredt spor gennem Europas historie
tilbage til den fgrste begyndelse omkring Jesus.
Fordybelse og fromhed er grundlaeggende praeget af
Kristusimpulsen -dvs. den tidlgse bevidsthed, som var
knyttet til Jesus. Som europaere er vi ulgseligt knyttet
tildenneimpuls og forpligtede til at give den form og
sprog i vores egen tid.

Den anden kilde er den lzengsel, som vi hver iseer baerer
med os. Vi antager, at dette laengselsspor er medfgdt og
knyttet til en mere tidlgs del af vores eksistens, som er
uafhaengig af jeg-identiteten. Traditionelt har man talt
om sjelen —som en form for tidlgs bevidsthed, der er
baerer af basale erkendelser, som ggr sig geeldende i
dette liv med en indsigt, der savner at blive genkendt og
levet.

Den tredje kilde for inspiration dannersigaf den impuls,
som i de seneste artier er kommet til Vesten fra gstlige
traditioner —primeert fra buddhismen. | denneimpuls er
spiritualitetintegreret bade i menneskeforstaelse ogi
opfattelsen af samfund og kosmos.



Fornemmelsen er, at der hér kan vaere inspiration til at
genlzere en spiritualiteti Vesten — i pagt med den
kristne tradition, samtinspiration til at abne for et
globalt perspektiv pa religionernes falles ansvar for livet
pa kloden. | forhold til den gstlige impuls er der en vigtig
inspirationskilde i Bob Moores formidlingafen
erfaringsbaseret spiritualitet med grundpraeg af savel
buddhisme som kristendom -samt i Jes Bertelsens
intention omiNorden at kunnelande en nutidigspiri-
tualitet, somer “frisat” i forhold til traditionerne, men
som staraben for sdavel kristendom som buddhisme.

Pa kurser, retraeter og i grupper, hvor mange hundrede
menneskerigennem arene har vaeret involveret, harvi i
en form for fzelles proces arbejdet underspgende og
kreativt med udtryk for en nutidigkristen spiritualitet.
Ud af dette feelles arbejde har der bl.a. dannet sigen
grundlaeggende indre praksis, der som sit ene aspekt
abnermod hjertetsinderste ogmod essensen af al
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spirituel praksis: mgdet med det guddommelige. Og som
sit andet aspekt dbner os fra denne midte mod
omverden—mod planter og dyr, mod mennesker og
mod kosmos.

Jeg vil i det fglgende give et eksempel pa en konkret
indre praksis —"hjertets opmaerksomhed” - som i sin
udfgrelse er et bud pa, hvordan en autentisk spirituel
erfaring af det kristne kan finde udtryk i nutiden. Denne
indre praksis - “hjertets opmaerksomhed” - hartre led.

e Helhed

e Centrering

e Hengivelse

Helhed

Forudsaetningen for, at en indre praksis kan fordybe sig,
er, at det almindeligvis urolige sind bliver stille og
forbundet med sin helhed —f.eks. veevet sammen af de
basale aspekter af vores eksistens: bevidsthed, krop,
andedreet og hjertets opmaerksomhed.



Helhedspvelse

Man kan begynde med bevidstheden.

Den er ét grundaspekt af vores eksistens. Selve det at
den er der. Man kan f.eks. laegge maerke til dens
vagenhed.

Andedraettet er et andet aspekt, og nar man
opmaerksomt fglger dets rytme ind og ud af kroppen,
vaever det sig sammen med bevidstheden.

Folger man med andedraettet indi kroppen, kan man
danne den forestilling, at bevidsthed for hvert andedraet
fordeler sig laengere ud i kroppens rum og lemmer.
Denne bevaegelse afsatter efterhanden en oplevelse af -
indefra - at veere hel og sammenhzaengende fra isse til
fodsaler.

Med afsaet | denne helhedsoplevelse kan man begynde at
lade hjerte og brystrum danne sig som en midte. Man
forestiller sig, at andedraettet bevaeger sig ind og ud af
brystrummet - fra alle sider - ogsa oppefra og nedefra -
sadan at midten bliver gjort tydelig. Efter nogen tid vil en
vaesentlig del af ens opmaerksomhed vaere lejret her.
Med dette forste trin af den indre praksis er sindet og
tankerne faldet rimeligt til ro. Der har dannet sig en
oplevelse af at vaere hel, ved at bevidsthed er vaevet
sammen med krop og andedrast. Og man maerker, at
brystrum/hjerte kan vaere en midte.




| gvelsens fgrste del vaever man altsa til indledning
bevidsthedensammen med dndedrattet. Denne
sammenvavning kan man sa udvide til ogsa at omfatte
det meget st@grre perspektivpa andedraettet, at det ikke
kun er mit — men indgari den globale udveksling afilt og
kultveilte mellem alt levende pa kloden. Mit andedraet
er med andre ord indfaeldetien global helhed.

Gud anderi os, sadan som Bibelen fortaller, at Adam
blev en levende sjal, ved at Gud andedeindistatuen
dannetafvand ogjord.

Samme meditation kan man gve pajordkloden som
kilde for det fysiske stof, der over tid flyder igennem
vores kroppe. Og pa klodens vand, som traekker
igennem os — ogigennem alle levende vaesner. Brugt
over tid bygger disse meditationer op omkringen
erkendelse af at hgre hjemme i “det som er stgrre” — i
helheden afalt det levende og i det guddommelige.



Andedractspvelse

Prov til en begyndelse at vaere opmaerksom p3, at du
deler dit andedraet med andre mennesker. Prgv dernaest
at udstraekke perspektivet til dyrene - til alle, der lever
af ilt. Og dernzest til planterne, som producerer ilt - og
lever af kultveilte fra os. Der er ikke ét af de iltatomer,
som gennem andedraget glider ind i vores blodbaner og
bliver naering for cellerne, der ikke fgrst har vaeret inde i
en plante. Vi deler - alle levende vaesner - det lufthav,
som er omkring kloden - bygget op over millioner af ar.
Vi herer tili andedraettets faellesskab.

Centrering - brystrummet som midte

De fleste vil kunne genkende fornemmelsen af, at
hjertets fglelser hgrer til i brystrummet. Det kan f.eks.
vaere omsorg, venlighed, hjertelighed ogtilsvarende
nuancer af en grundlaeggende kaerlighedsimpuls. Fzlles
for disse fglelser er, at de — kunne man sige — peger bort
fra én selv. Deres mal og meninger et andet levende
vaesens vel. Derfor er der en grundlzaeggende kollektiv
stemningi brystrummet, som vi antager stammer fra
denkilde, der fgder hjertefglelsen.

Hjertets fordybelse harto aspekter —opmaerksomhed
pa hjertets fglelser og en spgrgen efter deres kilde.




Hjertegvelse

Man gar videre ved at overveje en hjertefglelse, som
allerede er til stede i brystrummet. Og giver der sig ikke
spontant én til kende, kan man kalde f.eks. venlighed
frem ved at huske en situation, hvor man enten har
modtaget eller vist venlighed.

Man tillader nu fglelsen at brede sig og gar med dens
abenhed, sadan at den bliver en klangbund for
opmaerksomheden i brystrummet. Man vil nu ret enkelt
kunne fornemme, at der er et flow - dvs. hjertefglelser
har en bevaegelse, og bevaegelsen har en retning - udad.
Man prgver at lade vaere med at blande sig og at give
venligheden fri. Og sa husker man, som det naeste trin,
engang imellem, at hjertefglelsen har en kilde, som ikke
er mig selv. Man sperger abent intuitivt, hvor fglelsen
strgmmer fra. Og man bliver ret let ledt laengere ind i
brystet - mod et dybere rum leengere inde.

| dette dybereliggende rum er der en anderledes og mere
stille atmosfzere. Her er ingen tanker, ret fa falelser,
stemningen er rolig, og der danner sig let en
fornemmelse af, at rummet er meget abent, nearmest
greenselgst. Man er tzet ved hjertets inderste.

Mellem disse to rum-sansninger i brystet kan man skifte.
| det forreste er der mere kontakt til hjertets abenhed
udad, og i det inderste er man mere orienteret opad eller
endnu dybere ind. (fortsattes)




Man sgger at opretholde en art svaevende fornemmelse
- og stadig kan man engang imellem spgrge efter kilden
- uden at fokusere eller spge gribe fat. Man ved af
samhgrigheden - for det hgrer til billedet, at det vand,
der flyder stremmende, ikke kan adskilles fra sin
oprindelse. Venligheden bringer sin kilde med.

Andens frugter

Den opmaerksomhed, der samlersigi hjertet, kan knytte
sig til de fglelser, som naturligt har klangbundi
brystrummet — de empatiske fglelser, der som naevnt
ovenfor har et andet levende vaesens vel som mal og
mening. Fglelserne er universelle —men i en kristen
spiritualitet kan man tyde dem med det billede, som
Paulus hargivet dem i Galaterbrevet kap 5. v. 22.:
"Rndens frugt er keerlighed: glaede, fred, talmodighed,
venlighed, godhed, trofasthed, mildhed,
selvbeherskelse”. Paulus’ enkle pointe er, at disse

9




felelserikke tilhgrer én selv. Det er ikke ’jeg’, der skaber
fplelserne. Men de opstarisindet, fordi Anden er til
stede og virker sa tydeligt, at det kan maerkes. Med
andre ord: kaerlighedsfglelserne eri deres enkle
fremtraeden guddommelige. Vitror, at de er vores egne,
men deres oprindelse eren anden og hgjere bevidsthed:
Anden —som i Paulus’ perspektiv kan opfattes som den
tidlgse bevidsthed, der var knyttet til Jesus. Altsa kilden
er Kristusimpulsen —og det ligger i selve kilde-billedet,
at det strommende vand ikke kan adskilles fra selve
kilden. Kristusimpulsen lever og virker i os i disse helt
elementzere folelser.

Denne forestilling er ganske enkel at formulere. Men
erfaringen er, at man igen og igen glemmer dette
perspektiv. Man glemmer at huske det guddommelige,
nar keerlighedsfglelsen i sine mange nuancer spontant
gor sig geldendei ens bevidsthed - og hver eneste gang
kunnevaere en anledningtil at huske Gud, at huske
Kristus.




Centrering - den lodrette midte

Centreringsgvelse
Man kan veelge at lande fordybelsen i hjertegvelsens
kontemplative holdning. Men det er ogsa muligt at fore
centreringen videre, sadan at man fra fornemmelse af
hjertet som et center, der har horisontal karakter,
opretter kontakt ogsa til en form for vertikal midte.
Man kan basalt set danne denne kontakt pa to mader. |
den ene spgrger man intuitivt efter en sansning eller
fornemmelse af, at der gar en midterakse gennem én fra
isse til bunden af kroppen. Mange vil opleve, at denne
centrering ret let giver sig til kende.
| den anden tilgang spger man mere opmaerksomt at
bygge kontakten op ved hjzelp af andedraettets rytme,
sadan at man rytmisk fgrer opmaerksomheden fra isse til
bunden af kroppen pa indandingen og pa udandingen
farer den tilbage igen. | praksis vil man med fordel kunne
kombinere de to mader.
En del mennesker vil kunne registrere, at fornemmelsen
af vertikal midte spontant forlaenger sig op over hovedet
og ned under kroppen, sadan at man naermest far en
fornemmelse af, at en lodline gar gennem kroppen.
Denne "lodline” - som man ogsa kan kalde "centerlinje” -
orienterer sig over hovedet i forhold til essenspunktet og
under kroppen i forhold til det tilsvarende jordpunkt.
(fortsaettes)
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Nar en del af opmaerksomheden lejrer sigi denne
vertikale centrering, afsaetter det nogle karakteristiske
grundholdninger, som abner til en mere omfattende
identitetsoplevelse.

Umiddelbart afszetter kontakt til den vertikale midte en
omfattende balance. Opmaerksomheden er samtidig oppe
og nede - samtidig ude og inde. Videre kan der danne sig
en aben neutralitet, hvor tanker og folelser,
kropsfornemmelser og indtryk fra sanserne kan komme
og ga, uden at man behgver at blive grebet af dem.
Centreringen afsaetter en rummelighed for det hele, og
man ved sig som en selvfglgelighed forbundet med "det,
som er storre”.

Ens jeg-oplevelse bliver ved denne centrering tonet af
en meget mere omfattende bevidsthed. Endelig kan
centreringen let afsaette en umiddelbar oplevelse af
mening og retning - en fglelse af at komme hjem- og af
at blive den man er.

Korset

| vestligmenneskeforstaelse er der ikke plads til den
forestilling, at centrering kan veere vertikal, sddan som
man kenderi gstligtradition. Bringer man imidlertid de
to former for centrering— hjertet og centerlinjen -
sammen i en indre praksis, vil der ofte ud fra
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brystrummet begynde at danne sig en horisontal linje til
begge sider, sddan at man kommer til at siddei en
korsform, som jo har den centrale pladsi det kristne.

Korset er et universelt og mangfoldigt symbol bade pa
kosmos og pa mennesket. Det ligesidede kors er udtryk
for balance og orden, mens det klassiske kristne kors
bliver voldsomt og dramatisk tydet af den korsfeestede.
Nar imidlertid det samme kors er tomt, og man lader det
vaere et symbol pa mennesket, peger det pa hjertet og
pa overgivelsetil en ordeniverden, hvor hjertet er
midte.

Jesus er et voldsomt billede p3, at det har omkostninger
at overgive sig til hjertets orden — og fglge sit kald. Men
nggternt set har det omkostninger for os alle at traede
ind i et arketypisk mgnster, som korset er, og at lade sit
livog sin identitet forme af dette mgde. Bliver man
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kaldet, kan man ikke blive ved med at vaere den samme
—man ma ofre noget af sin selvforstaelse, og man bliver
ngdt til at vagne.

Kaldet

De fleste, der far fat i kontakten til den vertikale midte,
oplever, at man bliver mere fortroligmed fglelser og
holdninger, som man ellers sjeldent har kontakt med.

Det kan veere oplevelsen afen vaerdighed, som ikke
ladersig anfeegte af andres domme. Der kan ogsa danne
sig en sikkerhed og fornemmelse af storhed, som ikke
forstyrres af tvivl. | begge tilfaelde skyldes det givetvis, at
storheden ogveerdighedeni grunden ikke tilhgrer jeget.
Der opstarogsa en genergsitet, hvor kaerligheden far en
rolig form af anerkendelse og hjelpsomhed. Det bliver
umiddelbart meningsgivende at ville andre det bedste.

| denne kaldets identiteter jeget stadigcenter, men det
er tydeligt tonet af en anden og mere omfattede
bevidsthed —som i en kristen kontekst ma opfattes som
i pagt med helligand eller med Kristi levende
bevidsthed. Sadan som Paulus forklarer deti sin tale om
at blive et nyt menneske i Kolossenserbrevet 3.12: "Ifgr
jer barmhjertighed, godhed, ydmyghed, mildhed,
talmodighed. Bar over med hinanden ogtilgiv
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hinanden.Som Herren tilgav skal ogsa | ggre. Men over
alt dette skal | ifgre jer keerligheden, som er
fuldkommenhedens band.” Det nye menneske er altsa
et menneske, hvis liv er tonet af de kvaliteter af
kaerlighed, som Kristusimpulsen gjorde geldendeiJesu
liv. Man er ikke ene om det. Derfor forekommer det
ubesvaeret, og det bliver ikke en from opgave for jeget.

En del mennesker vil kunne genkende disse spor af
hgjere bevidsthed fra barndomstiden, hvor sindet var
mere abent, ledsaget af en intuitivfornemmelse af, at
disse spor harveaeret der altid —og at de i dette
perspektiver medfgdte. Sa hvis dette holder stik, abner
disse erfaringer til en identitetsmulighed, som ligger
dybere end det jeg, som vi det meste af tiden
identificerer os med. For jeget dannesisamspil med
foraeldrene gennem de f@rste levear. Bagved eller fgr
jeget byder en anden identitetsmulighed sig til.

Traditionelt har man talt om denneidentitetserfaring
som sjzl eller som Guds billede i mennesket.

@ver man sig pa denne made meditativtind i korset som
en identitetsgivende struktur, vil det have konsekvenser
for ens selvforstaelse. Noget af det, man tror om sig
selv, bliver man ngdt til at ofre - f.eks. forestillingen om
at veere mindre veerd og forestillingen om at vaere
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adskilt fra sig selv, fra omverden og fra det
guddommelige. Man bliver ogsa praeget af det
guddommeliges perspektiv - at helhedensvel altid er det
primzere. Man kommer derfor let til at give sig selv hen
for andre — og bliver tilsvarende darligere til at tjene sine
egne interesser. Man bliversarbar ...

Hengivelse

Fordybet bgn uden ord kan have to former. | den ene er
perspektivet samhgrighed med det guddommelige. |
denanden er perspektivet laengsel. | begge tilfelde
hviler en vaesentlig del af ens opmaerksomhed afspaendt
og hengiven teet pa hjertes inderste.

Samhgrighed

Ordlgs bgn, kan man sige, harto aspekter.| det eneer
oplevelsen af samhgrighed mest knyttet til at vide - altsa
bevidsthed. I det andet hviler samhgrigheden primaert i
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fglelser. Men der er tale om to aspekteraf samme
grundholdning: abenhed og hengivelse.

@velse: abenhed og hengivelse

Der er en vej ind igennem vagenheden. Man "ved af”,
men uden at binde opmaerksomheden til det, der sker -
og uden at szette ord pa. Man forholder sig aben. | denne
abenhed er det muligt at sanse, at en anden
opmaerksomhed ved af én. Noget ved af én. Og abner
man selv i den retning, glider man indi en oplevelse af
samhgrighed med "noget”, som er stgrre. Samhgrigheden
hviler i en feelles viden af hinanden.

Tilsvarende er der en vej gennem hjertets fglelser. De er
abne og tilhgrer jo netop ikke én selv. Venligheden har
en kilde, og den manifesterer sig igennem fglelsen.
Falelsen kan ikke veere adskilt fra sin kilde. Derfor er vi
- kilden og jeg - feelles om venligheden, og vi er falles
om hengivelsen. Og nar taknemmelighed spontant
indfinder sig, er den udlgst ved selve det, at
samhgrigheden danner sig. Pa samme made som den
gleede, der ikke tager af, udspringer af, at der er kontakt
til kilden.

Bgnnen er en holdningafdben samhgrighed. En ordlgs
ihukommelse som dybest set er gensidig —sadan at ogsa
bgnnens holdning af dben hengivelse er feelles. Sddan at
Anden beder med mig.
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Laengslen

@velse: leengslens spergen

Den anden tilgang til bgn szettes af leengslen. Midt i
samhgrighedens gleede vil man stadig opleve det
essentielle - kilden - som fravaerende.
Opmeaerksomheden kan ikke finde den og holde den fast.
Det kan ikke veere anderledes, fordi kilden er det stgrre,
der rummer mig. Man kan ikke distancere sig og ggre
kilden til en genstand.

Bonnen tager da form af en spgrgen - men vel at maerke
en spergen, der ikke forventer et svar. Men vager i en
hengiven og vedholdende spgrgen efter oprindelsen til
sin laengsel. Leengslen maerker, at kilden findes, men den
ved ikke hvor. Derfor sgger og spgrger den vedholdende
- efter Gud. Den kan ikke lade veere ....

Sammenfatning af hjertets opmarksomhed
Fremstillingen af denne grundpraksis har flere formal.
Den er fgrst og fremmest ment som en dokumentation
af, at det for mange mennesker har kunnet lade sig ggre
med enkle midler at bringe sigi kontakt med former for
bevidsthed, som peger i retning af klassisk kristen bgn
og mystik.

Dernaest er fremstillingen en helt konkret vejledningien
indre praksis. Den er ret kompleks og fordrer nok bade
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gvelse og mundtligvejledning. Man kan fglge den - eller
blot ladesiginspirere. Der er flere veje ind. Men denne
grundpraksis sgger bl.a. at seette nogle helt generelle
markgrer op, som det vil veere hjelpsomt at forholde sig
til, uanset hvilken vej man veelger. Det gelder
integration af kroppen, det geelder etableringaf en
midte — dvs. et andet fokus for opmarksomheden end
hovedet, og det geelder hengivelsens grundidé:at man
gor sig stille og lydher, fordi der er en hgjere bevidsthed,
som har noget essentielt vigtigti sinde med ens liv.
Endeliger haeftet en symbolsk status pa foreningens
arbejde over ti ar, hvorvi vedholdende har spurgt efter
en vej til autentisk erfaringafand. Og konklusionen er:
det kan godt lade sig ggre!

Erfaringen af and er afggrende knyttet til erkendelse af,
at man selvindgariikke bare én, men en mangfoldighed
af helheder, og at man derfor ma begynde at skifte
perspektivi sin selvforstaelse fra at opleve sig
hjemmehgrendei et jeg —adskilt fra andre jeger og fra
omverden - til at begynde at opleve sin identitet ogsa i
samhgrighed.

e Vier forbundet med andre mennesker, med
menneskeheden. Vi har falles skeebne pa
kloden.
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Vi er forbundet med alt det levende, og vi har
feelles vilkar.

Vi er forbundet med det fysiske, fordi alt fysisk i
kosmos — ogsa de atomer vi selv er bygget af — er
blevet danneti stjerneeksplosioner. Vier af
samme stof.

Vi er hver iseer et sammenvaev af bevidsthed,
fysisk stof, det levende, andedraettet, felelserne
osv. —og disse elementer er forankredeind i
meget mere omfattende helheder - det geelder
ogsa det guddommelige —and.

At blive - lidt mere —ny
Andeligvaekst er et klassisk kristent udtryk for fornyelse.

Vi kunne prgve her til sidst at pege pa to konkrete

perspektiver:

Det ene er at opdage, at vi soveri forhold til
samhgrighed med de helheder, viindgari — og
begynder at blive mere vagne.

Det andet er, atvi begynderat veenne sig til den
forestilling, at den almindelige bevidsthed ikke er
min, men et 1an —og at den er af samme
grundstofsom and. Og at vi derforikke kun
igennem kaerligheden, men ogsa igennem
bevidsthedenerforbundet med det
guddommelige.
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Inspirationen — og den falles proces
Processen, som dette haefte dokumenterer, kunne ikke
vaere kommet i stand uden vaesentliginspiration.
Konkret er det Bob Moores undervisning, som har vist
vej til hjertet. Jes Bertelsen peger i undervisningog
bgger pa bevidsthedens faenomen og pa oplysningens
mulighed — og pa betydningen af at erkende sin
samhgrighed med de mange helheder, viindgari.
Meditationen over andedreettet er lant fra hans bog
"Dejlig er jorden”. Endelighardr.theol. Jakob Wolfs
analyseraf denreligigse erfaring i bogen ”"Det
guddommelige” bidraget til at lande sansen for det
guddommelige i den almindelige erfaring.

Imidlertid har de mange mennesker, som pa retraeter og
i fordybelsesgrupper harvirket med, vaeret en
afggrende forudsaetningfor, at processen har faet en
forankring. Vi har over ar indgaeti et omfattende
vaerkstedsarbejde, hvorvi har gvet os og har delt
erfaringer. | en faelles laeengselsfuld og nysgerrig spgrgen
har vi sammen bidraget til, at en kristen spiritualitet
maske kan begynde at fa et udtryki nutiden —i samspil
med den lange fromhedstradition, med den gstlige
impuls og med et nutidigt verdensbillede.
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