Ingen behgver ga over den
v/ Lene Skovmark, praest og instruktgr i mindfulness

Lene Skovmark underviser i Heartfulness meditation pa aftenskoler og kommer her med et bud pd,
hvordan Mindfulness og kristen praksis komplementerer hinanden. Hun ser udbredelsen af
Mindfulness som et symptom pad et dndeligt behov. Samtidig vidner det om en fremmedggrelse for
vores egen kristne kulturarv i samfundet, men ogsd inden for kirken. Kirken har alt at vinde ved at
udfolde den rigdom af livsvisdom og dndelig praksis, der findes i den kristne tradition. For sin egen
skyld og ikke mindst for de, der ellers ma s@ge andre steder hen.

Heartfulness og Mindfulness
Pa et kursus i Mindfulness slog det mig, hvor meget metoderne og indsigterne i sindet minder om
det, jeg har lzest og erfaret inden for kristendommen, isaer i forhold til Centrerende bgn, som jeg
har praktiseret gennem mange ar. Det skyldes dels, at Thomas Keating, som er ophavsmanden til
Centrerende bgn, gennem sin dialog med zen-buddhister er inspireret af @stens andelige praksis.
Og at han gennem meditation og fordybelse har gjort sig nogle grundleeggende erfaringer om
sindet og bevidstheden. Centralt i begge traditioner er:

e At opgve et bevidst naervaer i forhold til sindets rgrelser.

e At traene evnen til at skelne tanker, fglelser og impulser.

e At leve ud fra hjertet i et keerlighedsfyldt og opmaerksomt neerveer.
Det er indsigter, som er beskrevet hos grkenfaedrene fra det 3. og 4. arhundrede og som genfindes
hos mediterende og sandhedssggende mennesker pa tveers af religigse traditioner.

Udbredelsen af Mindfulness vidner for mig at se om en andelig laengsel og en fremmedggrelse for
vores egen kristne tradition i samfundet, savel som inden for kirken. Det har laenge ligget mig pa
sinde at holde kurser pa aftenskoler i meditation med baggrund i vores kristne kulturgrundlag - ud
fra devisen at ingen behgver at ga over den for at leere at meditere. Under forberedelsen af kurset
opdagede jeg bade styrken ved det 'saerligt kristne', men ogs3, at der er megen inspiration at
hente fra Mindfulness konceptet. | stedet for at lede efter modsaetninger, mener jeg det er mere
fair og frugtbart at lede efter tilknytningspunkter og se metoderne og traditionerne som
komplementzere.

Udgangspunktet for mit kursus i Heartfulness er de metoder og indsigter, der er beskrevet i
Thomas Keatings og Cynthia Bourgeaults bgger. Kombineret med gvelser fra Mindfulness i det
omfang de understgtter intentionen i den centrerende bgn. Det er gvelser med handtering af
tanker og fglelser med fokus pa andedraet, krop og sansning. Det er altsa ikke et kursus i
Centrerende bgn som sadan, men et kursus i, hvordan man med en kristen bevidsthed kan bruge
og kombinere gangbare metoder, som fgrer til ro i sindet, rodfeestethed i troen og et kristent liv.

Den kristne ressource

Nogle vil haevde, at mens Mindfulness handler om sindet, handler Heartfulness om hjertet. Det
geelder maske for den mest instrumentelle brug af Mindfulness, hvor den oprindelige spirituelle
dimension er gdet tabt. Men nar man googler 'Heartfulness', kommer man ind pa sider om
Mindfulness. For eksempel www.heartfulness.org, hvor der star: "Formalet med Heartfulness er at
blive tunet ind pa ens Hgjere Selv og at vokse hen imod at mgde livets udfordringer med mod og
accept. At leve med hjertet, og blive hvad vi er bestemt til." | nogle former for Mindfulness har
man bevaret den andelige dimension. Her er malet ikke i sig selv at handtere tanker og fglelser og
fa fred i sindet, men at na ind til og leve ud fra buddha-naturen, som er ren medfglelse. Det
danner god klangbund i forhold til kristen forstaelse.



http://www.heartfulness.org/

Som forberedelse til mine kurser leeste jeg blandt andet Jon KabatZin' bog "Lev med livets
katastrofer." Med 'Livets katastrofer' mener forfatteren dramatiske haendelser som livstruende
sygdom, d@dsfald eller at miste sit arbejde. Pa det indre plan kan for eksempel tab af kontrol
opleves som en katastrofe for egoet og g@re, at man mister fodfeeste.

| slutningen af bogen skriver KabatZin: "vores viden fra de otte uger skal ud og prgves af i den
store verden, hvor vi ikke har andet at falde tilbage pa end vores egne indre ressourcer." Det er
godt og vigtigt at blive mindet om, at vi har de ngdvendige ressourcer for at mestre livet, herunder
iboende guddommelige ressourcer. Det er ogsa en kristen tanke - mennesket er skabt i Guds
billede og Kristus bor ved troen hjertet. Sa vidt, sa godt! Men hvad s3, nar vi ikke oplever, at de
indre ressourcer slar til? Hvad nar livet brister? Sa er det, at det 'saerligt kristne' kommer ind. Jeg
er ikke er overladt til mig selv i den store verden, men er skabt, villet og elsket af Gud. Jeg bliver
grebet, nar jeg giver slip og lader mig falde. Guds nade, kzerlighed og tilgivelse rejser mig op igen
og igen. Gud er indeni, men ogsa uden for mig og i Kristus kalder Gud os til faellesskab og et liv i
tjeneste og selvhengivende kaerlighed.

Kristen meditation er bgn. Stille, lyttende bgn. Det er at leegge ord og tanker til side og dabne
hjertet for Gud. Ifglge Thomas Keating handler Centrerende bgn om at samtykke med Guds
naerveer og handling i hjertet.

At vere i orkanens gje
| sin bog beskriver KabatZin, at Mindfulness handler om at na til en tilstand af glaede og tilfredshed
midt i lidelsen, at skabe en 'g af vaeren'. Det svarer til udtrykket af vaere i orkanens gje.

Meditation skaber en 'g af vaeren'. Billedfrise fra buddhistisk tempel i Myanmar.

Denne tilstand af glaede og tilfredshed pa trods minder om troens hvile hos Gud, som er beskrevet
i flere af vores salmer. 'En fred, som ingen sorg t@r rgre'. 'Lad mig stille hvile i ve og vel hos dig'.
'Glaedelig er hver en dag, som leves til Guds velbehag, omend vi matte graede'. 'At mig dagen
fryder trods synd og d@d - at al mgrkhed svinder og sjeleve, blot jeg trygt vil sige: din vilje ske.'

| Bibelen er der mange vidnesbyrd om troens hvile. Jesus trak sig op i bjergene og tilbragte natten i
bgn. Han tager disciplene med ud til et gde sted, for at de kan hvile sig lidt - og skabe en '@ af
vaeren'. Jesus underviser i at leve ubekymret og giver hvile til dem, der slider sig traette og baerer
pa tunge byrder. Jesu udsagn: 'ga ind i dit kammer og luk din dgr og bed til far som er i det skjulte’,
tolker Thomas Keating som en invitation til at ga ind i hjertets kammer, the inner room.

Paulus beskriver en varig gleede i Herren og om Guds fred, som overgar al forstand. (Fil 4,4-6)



Tilliden til Gud i farefulde situationer er beskrevet billedligt flere steder i salmernes bog.
Salmistens kamp mod fjenderne kan forstas i overfgrt betydning som alt det, der forstyrrer
sjelefreden. Det kan vaere tanker, emotioner og falske forestillinger om Gud, sig selv og andre.
Eller deemoner. Her nogle vers fra Salme 23 og 27:

Selv om jeg gar i mgrkets dal, frygter jeg intet ondt.
Du daekker bord for mig for gjinene af mine fijender.

Selv om en heer belejrer mig, er mit hjerte uden frygt;
selv om der fares krig imod mig, er jeg dog tryg.

Han gemmer mig i sin hytte pd ulykkens dag,

han skjuler mig i sit telt og Igfter mig op pa klippen.

Hos grkenfaedrene er hvilen hos Gud beskrevet som den kontemplative tilstand. Contemplo
betyder at skue, betragte. Kontemplation er bade den andelig gvelse og malet for den kristne
vandring: at skue Gud og na til troens forening med Gud i kaerlighed.

Guddommelig terapi

Udfordringen er sa at na ind til denne tilstand af gleede og tilfredshed midt i lidelsen. Det er en
lang vej, hvor det er ngdvendigt at lzere at skelne sindets rgrelser, sa man ikke lader sig rive med
at tanker, fglelser og emotioner. Det er helt centralt i Mindfulness og beskrevet hos Thomas
Keating og i den kristne tradition.

Bon fgrer til selverkendelse. | centrerende bgn abner man sig for Helligandens afslgrende og
rensende lys. Der sker en gradvis genoprettelse af Gudsbilledet, sa jeg bliver den, jeg er. Den
proces indebzaerer et psykologisk arbejde. Det mener jeg ligger i Paulus' udsagn om at arbejde pa
frelsen (laes: forlgsning). Derfor kalder Keating ogsa centrerende bgn for guddommelig terapi.

Thomas Keating illustrerer personlighedens lag med
tvaersnittet af en flod. Overfladen med bglger og bade er
dagsbevistheden med skiftende tanker, forestillinger,
felelser og omsteendigheder. Dagsbevidstheden er aktiv i
dagligdagen, og her udvikles det falske selv med dets
neuroser. Selve floden star for menneskets andelige
bevidsthed. Her opstar tanken om, at der er mere mellem
himmel og jord og her udspringer evnen til at forundres og
kende det sande, det skgnne og et gode. | dybden af floden
er det sande selv, intuitionen og samvittigheden. Pa bunden
af floden er det guddommelige naervaer. Her har Gud lagt sit
billede. Gennem centrerende bgn vaekkes bevidstheden og
gudsbilledet genoprettes. | gstortodoks teologi taler man
om en ubergrt sjeelegrund, et sundt sted, som ikke er
pavirket af omskiftelige fglelser, tanker og
omstaendigheder. Guds billede ligger som et spejl der kan vaere sodet til og ma renses, sa
mennesket kan genspejle Guds lys og kzerlighed i dets relationer og i verden.

Malet med Heartfulness meditation er forvandling i Kristus, transformation in Christ. Et liv, hvor
Kristus vinder skikkelse. Meditationen fgrer til indsigt om det falske selv og til et liv i tjenende
kaerlighed i samklang med vores dybeste bestemmelse.



Vandre arvagent med Gud

Thomas Keating anbefaler at praktisere Centrerende bgn i 20 minutter to gange om dagen - ud fra
en erfaring af, at det tager cirka 20 minutter f@r sindet falder til ro. Kendetegnet for den
kontemplative bgn er at den er ordlgs. Det er samvaer med Gud, i stilhed at dbne sind og hjerte for
Gud. Det er en del af kristen praksis med andre former for bgn, meditativ laesning af Bibelen, lectio
divina, andelige gvelser og tjeneste.

Frugten af den kontemplative bgn er et kontemplativt liv i kaerlighed og opmaerksomhed. Det er et
helt almindeligt liv i Guds lys. Det kommer fint til udtryk i Mika's bog 6,8:

"Menneske du har faet at vide, hvad der er godt:
Du skal handle retfeerdigt - vise trofast kaerlighed
og arvagent vandre med din Gud. "

FAKTA

Heartfulness meditation er det er det samme som Centrerende bgn og stammer fra den
kontemplative klostertradition. Cisterciensermunken Thomas Keating har oprettet organisationen
"Contemplative Outreach", en verdensomspandende bevaegelse, som har til formal at udbrede
brugen af Centrerende bgn, som senere er blevet kaldt Heartfulness meditation. Malet er at blive
forvandlet i Kristus og at leve ud fra sit sande selv i keerlighed og opmaerksomhed.

Metoden. Centrerende bgn gar i al sin enkelhed ud pa at vaelge et ord, der udtrykker ens
intention eller laengsel. Hver gang man registrerer en tanke, vender man opmaerksomheden
tilbage til ordet. | centrerende bgn samtykker man med Guds naerveer og virke i hjertet.

Bager om Heartfulness
Abent sind, dbent hjerte. Thomas Keating. Boedal Forlag.
Cynthia Bourgheault. Det vagne hjerte. Boedal Forlag.

Mindfulness er en traening af sindet for at modvirke stress og lindre og helbrede fysiske og
psykiske lidelser. Mindfulness stammer fra buddhismen og er oversat til vestlig sammenhang af
Jon Kabat-Zinn. | Danmark er det udbredt i erhvervslivet og som tilbud pa aftenskoler.

Boger om Mindfulness

Lev med Livets Katastrofer. Jon Kabat-zin. Dansk psykologisk Forlag.

Mindfulness for begyndere. Fa det nuvaerende gjeblik tilbage — og dit liv. Jon Kabat-Zin. Hans
Reitzels Forlag

Bevidst naerveer - en vej ud af nedtrykthed. Mark Williams m.fl. Akademisk Forlag



