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Tak


Jeg vil gerne sige tak til Inger for at have støttet mig og medvirket til, at jeg kunne gennemføre et tre-års retreat. Tak til børnene for at acceptere en far, der mediterer så meget. Tak til min mor og mine søskende for i over tre år, at have accepteret mit fravær, når der har været runde fødselsdage, konfirmationer og julefrokost i familien. Tak til min nærmeste familie for at have gennemlæst og kommenteret manuskriptet. Tak til kursisterne som har været en vigtig del af retreatprojektet.




Denne bog er tilegnet Jes Bertelsen,


der vedholdende og hjerteligt


øser ud af dzogchenlinjens visdomskilde.




Indledning


Ingen alkohol, ingen ferier, intet kød, ingen familiefester, ingen TV, ingen aviser, ingen restaurant-besøg, ikke gå på arbejde. Og så bare sidde der i en skurvogn eller ude under åben himmel i skrædderstilling og stirre tomt ud mod himlen og ind i sindet. I timevis dag ud og dag ind. Måned ud og måned ind. År ud og år ind. I alt i tre år, tre måneder og tre dage. Det kan man kalde: At være i et tre-års retreat.


Nogle vil nok tænke: Denne mand må være sindssyg – eller også bliver han sindssyg af det. Andre nøjes nok med være nysgerrig og tænke: Gad vide, hvad der får en mand i sin bedste alder til at bruge over tre år af sit liv på den måde? Dem, der arbejder med spirituel udvikling, og selv har prøvet at være i kortere eller længere retreats, vil måske tænke: Godt gået, Karsten.


Retreat (eller retræte, som det hedder på dansk) betyder tilbagetrækning. Det handler om at trække sig tilbage i afsondrethed. Det kan have forskellige formål. I dag tilbydes retreatkurser med mange forskellige formål. F.eks. at få stress ud af kroppen, at træne mindfulness-meditation, at arbejde med selvindsigt eller at træne yoga. Oprindeligt har retreats været forbundet med spirituelle udviklingssystemer og har haft et spirituelt opvågningssigte. Hos os her i Danmark er der ingen tradition for at gå i et tre-års retreat. Der er ikke trådt nogen sti, man kan følge. Der er stier i andre traditioner og kulturer, som har været betrådt i hundredvis af år, og som spirituelt søgende fortsat går på. Det gælder inden for de fleste spirituelle traditioner, jeg kender til. Den sti, jeg har forsøgt at efterligne og blive inspireret af, er en 1200 år gammel og meget veltrådt sti, som hører til den tibetanske buddhisme. Nærmere bestemt dzogchen-traditionen.


I skrivende stund er jeg ved at afrunde et tre-års retreat. Som en del af afrundingen har jeg valgt at skrive denne lille bog. Bogen er nok mest interessant for dem, der i forvejen mediterer, arbejder med bøn eller på anden måde er interesseret i spirituel udvikling. Men den kan også læses af dem, der bare er nysgerrige og ønsker at få indblik i en meget anderledes måde at bruge sit liv på.


Jeg har kaldt det en personlig beretning, fordi jeg har valgt at lade læseren få indblik i min personlige baggrund, min spirituelle udviklingsbane, oplevelser under retreatet samt hvad der har været af vigtige drømme.




1: Baggrund


1.1 Lidt livshistorie


Hvad er det så, der har fået mig til at gå i et tre-års retreat? Her kommer i korte træk noget af min livshistorie, som kan kaste lidt lys på, hvor det startede.


Jeg er født i 1958, som nummer tre af en søskendeflok på fem. Begge mine forældre er bankuddannede. Da de fik min ældste bror, blev min mor hjemmegående. Jeg gjorde mig ikke særlig bemærket udover, at jeg som helt lille var meget stædig. Det kan jeg nu se er blevet til en kvalitet ved, at den er blevet til en vedholdenhed. Vedholdenhed er en absolut nødvendighed for at kunne være så lang tid i retreat. Mine forældre var kristne på et meget jævnt niveau. De gik i kirke få gange om året. Jeg husker, at jeg normalt kun var i kirke juleaften – og det var helt frivilligt. Der blev aldrig snakket religiøse spørgsmål. Jeg passede skolen, gik til flere former for sport, havde fritidsjob og mange kammerater. Jeg vil sige, at jeg havde en almindelig barndom uden de store problemer. Det var et middelklasse-miljø med almindelige middelklassenormer. Finkultur var der ikke noget af. Der var ikke så meget at leve op til, hvilket gav en frihed til den livsbane, jeg senere skulle ind på.


Så kom gymnasietiden, hvor jeg fortsat dyrkede en del sport og stort set lavede mine lektier. På biblioteket fandt jeg tilfældigvis en bog om meditation. Den fangede min interesse. Metoden var noget der ligner mindfulness-meditation. Jeg prøvede det og kunne mærke, det havde en positiv virkning i form af en behagelig kropsfornemmelse samt en mental klarhed. Det var således det første tegn på, i mine første 17 leveår, at jeg skulle komme til at beskæftige mig så meget med meditation – og 40 år senere gå i et tre-års retreat.


De spæde erfaringer med meditation var medvirkende til, at jeg begyndte at læse psykologi på Århus Universitet. Det var en spændende tid. En tid, hvor mange psykoterapiformer blomstrede. De oplevelsesorienterede terapiformer var populære. Der blev eksperimenteret med grænser, sociale relationer, kropsligt udtryk, følelsesmæssigt udtryk, fantasirejser, kreativitet og meget mere. Jeg faldt over gestaltterapien, som bl.a. har rødder i zen-buddhismen. I dele af gestaltterapien fandt jeg en bro mellem terapi og meditation. Det blev kaldt: Her-og-nu-opmærksomhed, som er en form for verbaliseret meditation. Det endte med, at jeg tog flere psykoterapiuddannelser – i gestaltterapi, i kriseterapi og i kropsterapi.


Flere meditationsformer blomstrede også i denne tid. De kom fra østen. Folk tog til Indien og Nepal tillokket af østens mystik. Nogle faldt for en guru og gik ind i en nyreligiøs bevægelse. Nogle af disse bevægelser fik millioner af tilhængere i hele verden. Jeg var også på rejse i østen og fik snuset til østens mystik og de forskellige religiøse bevægelser. Men jeg knyttede mig ikke til nogen bestemt retning. Jeg eksperimenterede på min egen måde. Her er et eksempel: Som psykologistuderende tjente jeg penge ved at være livredder ved et udendørs svømmebad. Nogle gange var der dårligt vejr og næsten ingen gæster. Så der var god tid. Der var tid til at eksperimentere med at meditere. Jeg lavede åndedrætsøvelser og gå-meditation i omklædningsrummet, hvor jeg kunne være uforstyrret. Det er en teknik, hvor man går i slowmotion og er samtidig bevidst opmærksom på vejrtrækningen. Jeg opdagede, at det havde en stor virkning, når jeg spillede skak med de andre livreddere. Jeg var nybegynder i skak. Men når jeg lige havde været i omklædningsrummet og lavet mine meditationsøvelser, var jeg så klar i hovedet, at jeg kunne spille lige op med nogle af de andre, som havde spillet skak i mange år. Den slags erfaringer havde jeg mange af, og hver gang gjorde det mig blot mere nysgerrig. Jeg ønskede at forstå, hvad det var, der skete. Jeg kunne fornemme et stort potentiale i meditationen. Så mere og mere tid gik med at meditere og eksperimentere. Det endte også med, at jeg på psykologistudiet skrev speciale om meditationens psykoterapeutiske anvendelsesmuligheder. Jeg læste alt, hvad jeg kunne få fat i af bøger om meditation og psykoterapi.


På psykologistudiet mødte jeg Inger. Vi blev kærester. Vi flyttede sammen, da afslutningen af studiet nærmede sig. Så fik vi vores første datter og flyttede til Esbjerg, hvor jeg fik arbejde. Vi flyttede senere ud på landet mellem Esbjerg og Grindsted. Det var i 1986, og her bor vi stadigvæk. Vi fik endnu en datter. Vi var nu en kernefamilie og fungerede som en helt almindelig familie med alle de gøremål og glæder, det giver. Dette satte imidlertid ikke en stopper for meditationen. Hverken for Inger eller mig. I mange år stod jeg tidligt op om morgenen, inden børnene vågnede, for at meditere. Da børnene var kommet i seng, satte jeg mig igen til at meditere. Børnene er vokset op med, at vi voksne havde vores daglige meditationsperioder og accepterede dette. Jeg blev i 1997 privatpraktiserende psykolog med klinik hjemme. Et par år senere begyndte Inger også at arbejde i klinikken. Det gav endnu større muligheder for meditationen.


Inger havde været involveret i en af de store bevægelser fra Østen (Transcendental Meditation), men hun var sprunget fra dette system. Hun var nu i stedet begyndt at komme hos Jes Bertelsen.


1.2 Mødet med Jes Bertelsen


Jeg havde læst de bøger, Jes Bertelsen havde skrevet, men havde ikke mødt ham. Inger fik lokket mig med til et kursus hos ham i efteråret 1983. Han havde sammen med sin daværende kone, Hanne, startet Vækstcenteret i Nørre Snede på den midtjyske højderyg. Jeg blev straks fascineret af Jes. En dengang ung mand med en enorm viden om lige netop alle de ting, jeg var interesseret i. En mand, der havde gjort akademisk lynkarriere og havde mod til at droppe denne karriere for at starte Vækstcenteret. En mand med en mental klarhed og skarphed, jeg ikke havde oplevet hos noget andet menneske. Så jeg begyndte at komme en del på Vækstcenteret. I alle de mange år er jeg kommet der jævnligt. Det er sammenlagt blevet til mange kurser. Der var dog en periode, hvor jeg ikke kom der så meget. Det var i årerne 1989-1999, hvor jeg fandt stor inspiration hos den nu afdøde irske healer, selvudviklingslærer og spirituelle vejleder: Bob Moore.


1.3 Mødet med Bob Moore


Det var nogle fantastiske år hos Bob Moore. I de ti år jeg kom hos ham, var jeg på kurser ca. to gange om året, og få gange var jeg til individuelle konsultationer hos ham. Jeg var også dengang flittig med at meditere. Jeg lavede hver dag alle de øvelser, han gav os. Og der var mange øvelser. På hvert kursus gav han os en ny øvelsesrække. Øvelserne handlede meget om at arbejde med kroppens energistrømme, chakraerne, forskellige punkter på kroppen, farver, symboler og healing.


Mange, der kom hos Bob, begyndte i forskellig grad at kunne sanse energi og havde mange oplevelser under meditationerne. Flere begyndte at bruge healing som et arbejdsredskab i arbejdet med andre. Jeg hørte ikke til dem, der begyndte at kunne se energi og mente derfor ikke, det var i orden, at jeg brugte healingen i særlig stort omfang. Det blev kun i visse tilfælde og i begrænset omfang, at jeg brugte healingen, som en mindre del af klientbehandlingerne, som ellers mest var af psykoterapeutisk karakter. Men jeg havde heller ikke et mål med hverken at kunne se energi eller blive healer. Egentlig havde jeg slet ikke noget bevidst mål med at komme hos Bob Moore. Jeg kunne bare mærke, at det havde en god virkning at være på kurser hos ham. Det havde også en virkning at lave de mange øvelser hjemme. Bob var et utroligt rummeligt og hjerteligt menneske. Uanset hvad vi kursister kom med af problemer og spørgsmål, kunne han rumme os. Der var plads til alle. Måske er det netop Bobs rummelighed og hjertelighed, der har givet mig så meget gennem disse år.


Bob holdt med at undervise i 1999 på grund af helbredet. Jeg havde mange drømme, som pegede på, at det var det rigtige for mig at vende tilbage til Jes. Det var også et naturligt skifte, idet Bob havde været Jes’ lærer.


Set i bakspejlet har årene hos Bob været af afgørende betydning for, at jeg kunne tage imod Jes’ undervisning.


I løbet af de sidste par år hos Bob begyndte jeg at få en del drømme om den tibetanske buddhisme. Jeg spurgte Bob, om det var drømme, jeg skulle tage bogstaveligt og dermed begynde at beskæftige mig med den tibetanske buddhisme. Det mente han.


1.4 Mødet med den tibetanske buddhisme


Da jeg igen begyndte at gå på mange kurser hos Jes sidst i 90’erne, begyndte jeg samtidig at beskæftige mig med den tibetanske buddhisme. Det skyldtes, at Jes havde mødt den tibetanske mester Tulku Urgyen Rinpoche under en rejse til Nepal i 1989. Et møde, der efterfølgende prægede Jes’ undervisning. Dermed blev den tibetanske buddhisme – gennem Jes’ undervisning – min hovedinspirationskilde i den spirituelle udviklingsproces. Siden har jeg ikke haft trang til at forsøge mig med andre inspirationskilder.


Tulku Urgyen var en af de helt store tibetanske mestre, som var flygtet fra Tibet, da kineserne invaderede landet. Han tilhørte dzogchen-traditionen. Han var en af de gamle mestre, som virkelig havde siddet meget i retreat – sammenlagt over 20 år af sit liv. Det er imponerende. Så mit tre-års retreat er jo ingenting sammenlignet med den tid Tulku Urgyen, og andre store mestre fra det gamle Tibet, brugte på at sidde i retreat. Jeg har aldrig selv mødt Tulku Urgyen. Så det, jeg ved om ham, er dels, hvad Jes har fortalt, og dels, hvad jeg har kunnet læse mig frem til.


Inden for dzogchen-traditionen er endemålet for en spirituel opvågningsproces at nå til eller genkende den oplyste bevidsthedstilstand – på tibetansk kaldet Rigpa. Så vidt jeg ved, kan man finde det samme endemål i alle andre spirituelle udviklingssystemer. Tulku Urgyen var, ifølge Jes, fuldt oplyst. Det vil sige, at han var i den oplyste bevidsthedstilstand 24 timer i døgnet. Dzogchen er kendt som den mest avancerede meditationsform i den tibetanske buddhisme.


Tulku Urgyen havde en mester (Samten Gyatso), som hjalp ham til genkendelse af Rigpa. Denne mester havde også en mester, som havde en mester, osv. På den måde går der en linje af mestre langt tilbage i tiden via lærer-elev transmissioner – helt tilbage til Padmasambhava, som førte buddhismen til Tibet for ca. 1200 år siden. Fra Padmasambhava går linjen videre tilbage til Garab Dorje, som er grundlæggeren af denne linje.


Det, jeg synes er interessant og tiltrækker mig ved den tibetanske buddhisme, er, at den er en spirituel tradition, der har været levende og integreret i det tibetanske samfund gennem 1200 år. Det betyder, at man har meget erfaring med og viden om spirituel udvikling og vejen til oplysning. Det har hele tiden været min fornemmelse, at den tibetanske buddhisme er en kæmpe stor skattekiste, som jeg, og muligvis mange andre her i vesten, kunne have gavn af at åbne.
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