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Denne bog er tilegnet dem, der har banet vejen.









Tak


Også denne gang vil jeg sige tak.


Tak til Inger, børnene og svigersøn for kærligt og omsorgsfuldt at have bakket op om retreatet.


Tak til barnebarnet, som inspirerer til naturlighed.


Tak til Jes for at have støttet mig hele vejen.


Tak til linjen, som har banet vejen.


Tak til kursisterne, der også denne gang er kommet fra nær og fjern for at være med til undervisning.


Tak til Inger for feedback på bogen og for korrekturlæsning.


Tak til Mika for den afsluttende korrekturlæsning.









Indledning


At trække sig tilbage i en afsondrethed i kortere eller længere perioder er almindeligt i spirituelle udviklingssystemer. Også i den tibetanske buddhistiske dzogchen tradition, som Jes Bertelsen1 i høj grad er inspireret af. I den tradition har det at sidde i retreat været et vigtigt redskab i en opvågningsproces. Hvis det er et redskab, vi skal kunne benytte os af, skal det tilpasses vores tid og vores kultur. Vi kan ikke bare følge de gamle retreatmanualer, der findes fra det gamle Tibet.


Tibet består af bjerge. Danmark er fladt. En vej skal anlægges på én måde i et bjerglandskab og på en anden måde i et fladt landskab. Men det er grundlæggende den samme vej. Vejen til opvågning. Det er en gammel vej i et nyt landskab. Derfor undertitlen på bogen her.


Vejbyggeren og vejviseren er Jes. Utrætteligt har han i over 40 år knoklet for at anlægge en opvågningsvej her i flade Danmark. Det er et stort arbejde, når man skal starte helt fra bunden.


En opvågningsvej består af mange dele, som alle har skullet opbygges fra bunden. Altså også den del, der handler om at sidde i retreat. Både formen, indholdet og længden på et retreat, skulle der eksperimenteres med, for at få det til at fungere og være anvendelig her i flade Danmark. Mit lange retreatprojekt er en del af dette eksperiment.


I det gamle Tibet var det almindeligt at sidde i treårs retreats. Så vidt jeg ved, er der ikke andre, der har siddet i treårs retreats, der er foregået på dansk jord. Jeg er formentlig den første. Nogle få – inklusiv mig selv – har tidligere siddet i etårs retreat. Det har givet nogle vigtige erfaringer, jeg har kunnet bygget videre på i treårs retreatene. Det er nu det tredje treårs retreat, jeg er i gang med. Jeg nærmer mig afslutningen af dette.


De erfaringer, jeg har gjort mig med de to første treårs retreats, har jeg formuleret i de to første retreatbøger2. Jeg har valgt også denne gang at skrive om de erfaringer, jeg har gjort mig. Det er så blevet til bogen her. Mit håb er, at bøgerne kan være inspirerende for andre praktiserende, der ønsker at gå dybere ind i en retreat- og praksisproces.


Skrivningen af bogen har været en løbende proces, som startede samtidig med at retreatet startede. Det, der er blevet til indholdet i bogen, har været styret af den måde, retreatet og praksis har udfoldet sig på. Mange af de ting, jeg skrev om i det første år på retreatet, har jeg slettet. Nye praksiserfaringer og nye praksisrelaterede emner har erstattet de første.


Mange praktiserende er kommet med et respons på de to første retreatbøger. Mange har følt sig meget inspireret af bøgerne og har kunnet bruge dem. Både i hverdagens daglige meditationer, og når de har siddet i retreat. Dette er selvfølgelig en glæde for mig. Det har også motiveret mig til at skrive denne bog.


Jeg begynder bogen med at komme ind på den sensitivitet, de lange retreats har udviklet hos mig. Endvidere kommer jeg ind på nogle interessante ligheder, der er mellem kvantefysikken og kvantepsykologien. Dette er så springbræt til at komme nærmere ind på Garab Dorje3 og Longchenpa4. Både Garab Dorje og Longchenpa har gennem alle årerne været en inspirationskilde, og har ligget som et vandmærke i min proces. De seneste år har Longchenpas tekster været særdeles inspirerende for min praksis. Derfor vil jeg kommentere én af hans tekster og relatere den til de erfaringer, jeg har med praksis.


Der er en sammenhæng mellem de to foregående og denne bog. Derfor anbefaler jeg, at du har læst de to første. Specielt hvis du ikke i forvejen har kendskab til Jes Bertelsens pædagogik og opvågningsprojekt.


Jeg forestiller mig, at bogen også kan læses af mange andre end praktiserende. I det mindste har jeg forsøgt at formulere mig i et sprog, der forhåbentligt er let at forstå – også selv om det centrale emne i bogen er vanskeligt at forstå. Specielt fordi man i princippet skal koble forståelsen eller hovedet fra for rigtig at forstå det. Meget mere om det senere.





1 Hvis du ikke ved hvem Jes Bertelsen er, kan du evt. læse de to første retreatbøger eller gå ind på Vækstcenterets hjemmeside: www.vaekstcenteret.dk


2 Karsten Frederiksen: ”Tre år i retreat – en personlig beretning”, Books on Demand, 2021.


Karsten Frederiksen: ”Tre år i retreat – igen”, Books on Demand, 2022.


3 Garab Dorje var grundlæggeren af dzogchen-linjen – se kapitel 3.


4 Longchenpa var en stor dzogchen-mester i linjen – se kapitel 4.









1. Et nyt retreat


Det nuværende retreat begyndte d. 1/1 2022 efter en kortere retreatpause. Der skulle lige gå seks uger efter det forrige treårs retreat, inden jeg gik i gang igen. Jeg havde lyst til at fortsætte hurtigst muligt. Da der hverken var indvendinger fra den nærmeste familie eller fra mentor (Jes Bertelsen), kunne jeg fortsætte, som jeg ønskede.


Strukturen var uændret i forhold til de to forrige treårs retreats. Hver dag har været bygget op omkring meditationerne. Jeg har også denne gang siddet gennemsnitlig cirka 10 gange 50 minutter om dagen.


Skurvognen i haven blev igen de fysiske rammer, hvor det meste af retreatet skulle foregå. Igennem mange år har jeg ledt efter en retreathytte, hvor jeg i perioder kunne trække mig endnu mere tilbage, end jeg kan i skurvognen. Lidt over et år henne i retreatet dukkede der en velegnet retreathytte op, som ligger på en stor skov-/naturgrund. Den valgte Inger (min kone) og jeg at købe. Hytten er på 25 kvadratmeter og består kun lige af det, man har brug for, når man sidder i retreat. Her er ikke helt så mange forstyrrelser i forhold til i skurvognen. Desuden appellerer hytten i højere grad til forenkling – både i det indre liv og i det ydre liv. Retreathytten er således i perioder blevet en vigtig del af retreat-rammerne.


Også denne gang har undervisning af andre praktiserende været en integreret del af retreatet. Dels har jeg undervist i Vækstcenterregi, og dels har jeg undervist hjemme i mindre grupper. Undervisningen har handlet om praksis og retreat. Det har været meningsfyldt at omsætte de efterhånden mange erfaringer, jeg har med både at praktisere og med at sidde i retreat.


I det seneste retreat havde jeg gode erfaringer med både at løsne op og stramme op omkring strukturen. Så dette er jeg fortsat med. Der har været plads til ind imellem både at komme til nogle få familiesammenkomster, komme en tur i svømmehallen eller handle ind i den nærmeste tømmerhandel. I andre perioder har jeg helt afskåret mig fra kontakt med omverdenen. Jeg har holdt retreat-rytmen med de mange sidninger hele vejen igennem. Også når jeg har været til familiesammenkomster eller har foretaget mig andre ting udenfor kolben. Når denne rytme holdes er min erfaring, at det ikke gør så meget ind imellem at løsne for kontakten med omverdenen.









2. Ubalancer og muligheder


Antennerne


Som jeg har skrevet i en af de andre retreatbøger, har jeg egentlig aldrig haft noget bestemt mål med at meditere så meget, som jeg gør og sidde i så lange retreats, som jeg gør. Jeg har blot hele vejen igennem følt, at det var rigtigt at gøre. Når jeg ser i bakspejlet, kan jeg konstatere, at det har haft flere virkninger. En af virkningerne er, at antennerne er blevet lidt større og lidt mere sensitive:


Dels antennerne, der går indad:




	det at opfatte hvad der foregår i kroppen, i tankerne, i følelseslivet og noget af det, der foregår bag jegstrukturerne.





Og dels antennerne, der går udad:




	det at opfatte mere af, hvad der foregår i andre mennesker, hvad der foregår mellem mennesker, samt hvad der foregår globalt – både politisk og klimamæssigt.





Når antennerne er foldet ud – i det begrænsede omfang, som jeg er i stand til at folde dem ud – ser både ubalancerne og mulighederne store ud.


Ubalancer


Ubalancerne er så store og tydelige, at det næsten er ubærligt. Ubærligt fordi det medfører så meget unødvendig lidelse. Man behøver ikke sidde i lange retreats for at opdage ubalancerne. Vi kan jo alle åbne for nyhederne i fjernsynet, hvor vi bliver bombarderet med billeder og informationer om krigen i Ukraine, konflikten i Mellemøsten, forliste overfyldte flygtningebåde fra Afrika, skoleskyderier i USA, naturkatastrofer som følge af den globale opvarmning og den stigende forskel mellem de ekstremt rige mennesker og de fattigste. Overalt og hele tiden opstår lidelse som følge af ubalancer. En lidelse vi påfører jordkloden, os selv og andre.


Et af problemerne er, at jordens befolkning på cirka 50 år er blevet fordoblet. I efteråret 2022 passerede vi 8 milliarder mennesker her på vores smukke blå planet. Endvidere er enkeltindividernes ressourcebehov samlet set eksploderet. Vi fylder så meget og kræver så meget af jordklodens ressourcer, at naturen ikke har plads og tid nok til selv at regenerere og skabe den nødvendige balance. Dermed akkumuleres en ubalance, som vi skubber foran os. Mange mener, at vi skubber så meget foran os, at hele menneskeheden og livet på jordkloden er truet.


Specielt er klimakrisen truende. Mange taler om, at vi er ved at nå et tippingpoint, hvor det bliver for sent at ændre kurs.


Nogle taler også om en anden stor trussel mod menneskeheden, som er faren for en altødelæggende atomkrig. Der har vel altid været spændinger og konflikter mellem enkeltpersoner, mellem grupperinger af mennesker og mellem nationer. Det kan ikke undgås, når vi er lejret i jeget. Jeget har en naturlig trang til afgrænsning og markering af forskelle, hvorved man let støder ind i andres afgrænsninger og markeringer af forskelle. Det har altid ført til konflikter og krige. Problemet i dag er, når atommagter er involveret i krige. Putin truer eksempelvis jævnligt med atomvåben i krigen mod Ukraine.


Muligheder


De mange år i lange retreats har åbnet øjnene for nogle af de muligheder, der ligger som et uudnyttet potentiale hos os alle. En uåbnet skattekiste fyldt med diamanter og guld. Guldet viser sig, når praksis begynder at føre til bevidsthedsmæssige og hjertemæssige skift. Et skift fra dualiteten til en retning mod non-dualiteten – som jeg beskrev i den sidste retreatbog. Den helt store mulighed er, når skiftet eller slippet når helt ind og berører selve non-dualiteten eller den jeg-løse tilstand. Hvis denne tilstand stabiliseres efter mange års intens praksis, kan man komme i en modus, hvor ægte empati kan blive afgørende for alt det, man foretager sig (jeg skal lige understrege, at jeg ikke er nået dertil). Ægte, fordi empati derved udspringer fra en jeg-løs tilstand, hvor jegets naturlige begær og egoisme er tilsidesat. Dette ser jeg som vores største potentiale. Jeg tror de fleste andre, der seriøst arbejder med spiritualitet, ser det samme almenmenneskelige potentiale som jeg.


Den jeg-løse empati, som jeg tror de fleste kan se, er en nødvendighed for at kunne danse med de mange ubalancer, der som nævnt findes mange steder og på mange niveauer.


Vi må imidlertid erkende, at det er vanskeligt, at nå til den jeg-løse tilstand. Det har de sidste 45 års arbejde med selvudvikling og meditation vist mig. Det er vanskeligt, men i princippet muligt for alle mennesker, idet praksis består af to almenmenneskelige egenskaber:




	For det første er vi udstyret med en opmærksomhed eller bevidsthed.


	For det andet er vi udstyret med potentielle hjertekvaliteter: empati, medfølelse, hengivelse og taknemmelighed.





Dette er praksisfuglens to vinger (som jeg var inde på i den sidste retreatbog). Da alle mennesker er udstyret med praksisfuglens to vinger, har vi i princippet alle en grundlæggende mulighed for at folde dem ud og svæve frit i frihedens uendelige rum. I dette rum kan den ægte empati strømme frit. Dette er den helt store almenmenneskelige mulighed og det helt store potentiale.


Et er imidlertid, at det ser ud til at være nogle almenmenneskelige potentialer eller muligheder. Noget andet er, at få mulighederne til at folde sig ud.


Det er ikke let for alvor at få praksisvingerne til at folde sig ud. Og hvis det lykkes, er det også vanskeligt både at turde og at kunne svæve i friheden. Det er ikke kun vanskeligt, fordi vi i vesten (specielt i Norden) er forholdsvis uvant med spirituelle udviklingssystemer. Det var også vanskeligt i det gamle Tibet, selv om man havde mange hundrede års erfaring at bygge på. Og også selv om spirituel udvikling var en integreret del af den tibetanske kultur.


Der er forudsigelser om, at man i vesten vil opdage de helt store muligheder, der ligger i praksis. Forudsigelserne siger endvidere, at praksis (dzogchen) vil komme til at brede sig i vesten som en steppebrand. Det kunne jeg forestille mig er rigtigt ud fra den erfaring, jeg har med praksis, og den lille erfaring jeg har med den jeg-løse tilstand. Jeg vurderer det også ud fra det, jeg ser sker hos mange af mine med-praktiserende. Det virker til at praksis mange steder begynder at arbejde lidt længere ind mod kernen. Det er muligvis ønsketænkning, men jeg tror den fordybede praksis kan folde sig mere ud og med tiden tænde en steppebrand. Jeg tror en steppebrand også vil kunne tændes i alle andre ægte spirituelle systemer – og ikke kun dzogchen.


Kan vi gøre noget?


Sammenlagt er der store ubalancer. Ubalancer der medfører stor lidelse. Mange enkeltindivider lider. Mange familier lider. Mange folkeslag og nationer lider. Naturen lider. Jordkloden lider. Der er selvfølgelig også stor lidelse, som ikke har med ubalancerne at gøre. Det er den kendsgerning, at alt liv ophører. Vi bliver syge, gamle og dør. Alt det vi har opbygget gennem livet, skal vi sige farvel til en dag. Det er for de fleste forbundet med lidelse. Det er selvfølgelig en lidelse, vi almindelige mennesker er nødt til at lære at leve med. I dzogchen siger man imidlertid, at denne lidelse kan transcenderes. Altså at et menneske, der er kommet meget langt i en dzogchenproces, ikke er fanget i liv-død dualiteten.


Den lidelse vi påfører andre og jordkloden kan vi gøre noget ved. Ikke alene kan vi gøre noget ved den. Som det hele har udviklet sig, er vi nødt til at gøre noget ved det. Ikke kun videnskaben råber vagt i gevær. Overlevelsesinstinktet begynder også at røre på sig. Ikke kun hos mig. Men hos rigtig mange mennesker overalt på jorden. Noget dybt inde i os kan begynde instinktivt at fornemme, at noget er helt galt. Strategien vi har brugt hidtil for opfyldelse af egne behov – og dermed for at overleve – har en modsat virkning. Vi er ved at grave vores egen grav. Så hvad kan jeg gøre? Hvad kan vi gøre? Hvordan kan vi bidrage til, at der bliver færre ubalancer og mindre påført lidelse her på jorden?


Jeg er på mange måder en beundrer af Dalai Lama. Han har mange gange og meget længe været talsperson for nødvendigheden af et globalt perspektiv. At vi, som mennesker på denne fælles planet, er nødt til at blive opdraget til at være verdensborgere. Altså at lære det perspektiv, at vi alle hænger sammen og er afhængige af hinanden og af jordkloden – på tværs af landegrænser, køn, hudfarve og religion. Det betyder, at vi ikke kun er lejret i jeg, mig og mit – altså mine behov, der skal opfyldes her og nu. Men at vi også er lejret i et helhedsperspektiv og et fremtidsperspektiv. Altså at vi tænker og handler ud fra: vi, os og vores planet – både her og nu og i fremtiden. For at kunne dette er vi nødt til at udvikle en evne til i højere grad at tænke og handle ud fra, at vi hænger sammen. For at kunne dette er vi nødt til at kunne leve os ind i andres situation. Blive bedre til at slippe en indsnævret og vanemæssig tænken og handlen ud fra egne behov. Det kræver indlevelsesevne eller empati. Vi er nødt til at udvikle og forfine de medfødte empatiske kvaliteter. Det er ikke kun Dalai Lama, der gang på gang har udtrykt dette. Rigtig mange andre har længe og ofte udtrykt dette. F.eks. Jes Bertelsen5.


Så sidder jeg jo bare her i min trygge skurvogn eller i vores skovhytte i et rigt og forholdsvis fredfyldt land. Skulle jeg ikke hellere tilbyde min ekspertise som psykolog og hjælpe bare nogle få af de mange traumatiserede eller kriseramte mennesker her i landet eller rundt i verden? Set fra et skurvognsperspektiv vil det imidlertid blot være et meget lille plaster på såret. Det ændrer ikke på årsagen til såret. Årsagerne som bliver ved med at skabe nye sår. Og sårene ser ud til på flere områder at blive større og større. Så hvad kan jeg gøre? Når antennerne er foldet ud, er det umuligt bare at lukke øjne og ører for alt det, der sker ude i verden udenfor min lille retreatkolbe. Jeg kan ikke bare læne mig tilbage og bilde mig ind, at det ikke er mit problem. Jeg kan ikke bare lukke øjne og ører. Jeg drikker det samme vand som alle andre. Jeg indånder den samme luft som alle andre. Jeg er omgivet af det samme hav, som alle andre. Mit barnebarn skal vokse op i den samme verden som alle andre børn.


En historie


Jeg er nødt til at skabe en historie for at tro på, at jeg er med til at gøre en forskel i forhold til ubalancerne og lidelsen. Historien er, at jeg i meget beskedent omfang er med til at bane en vej, hvor de inderste potentialer og muligheder, vi alle har, kan få en chance for at udfolde sig. Historien fortsætter med, at det inderste potentiale består af et stort empati-potentiale, som kan udfoldes ved, at vi nærmer os non-dualiteten. Hvis potentialet udfolder sig, vil det frigøre så meget empati, energi og visdom, at der kan tændes en steppebrand. En empati-steppebrand, der i heldigste fald kan være med til at rette op på nogle af de mange ubalancer og dermed hindre noget af den lidelse, vi påfører hinanden og jordkloden. Sådan er historien. Om det er en historie, der kan blive til virkelighed, ved jeg ikke. Jeg tror selv nok på historien til, at jeg nu nærmer mig afslutningen på det tredje treårs retreat.


Hvis historien skal blive til virkelighed, skal der banes en vej, hvor flere mennesker får reelle erfaringer af non-dualiteten – tror jeg. Erfaringer, der afstedkommer reelle ægte jeg-løse handlinger. Så ægte, at det kan tåle en videnskabelig undersøgelse. Så ægte, at selv de mest skeptiske og antireligiøse mennesker kan se ægtheden.


Hele det projekt, Jes Bertelsen har arbejdet på de sidste 40 år6, kan ses som et seriøst forsøg på at bane en vej til ægte jeg-løshed og dermed ægte empati. Mit retreatprojekt er som sagt en lille del af dette projekt.


I et sådant projekt med at bane en vej til jeg-løshedens empati kan vi ikke umiddelbart overtage alle de erfaringer, man har gjort sig igennem 1200 år i dzogchen-linjen. Det er erfaringer fra en anden tid og en anden kultur. Erfaringerne skal oversættes til vores kultur og vores tid. Vejen skal anlægges i et nyt landskab – i flade Danmark.


I den gamle tradition har man altid haft et vigtigt redskab, som handler om at gå i lange retreats. Mit lange retreatprojekt har det formål at gøre nogle vestlige erfaringer med dette vigtige redskab. Få redskabet justeret og tilpasset vores tid og vores kultur. Det skal jo helst justeres på en sådan måde, at det kan føre den praktiserende vesterlænding nærmere kernen.


Jeg tror, at det også er nødvendigt at finde nye og kreative erfaringsbaserede omformuleringer af den gamle dzogchenvej, så den bliver mere forståelig, tillokkende og brugbar for os i vesten.


Jes har gennem årene været meget kreativ og grundig i omformuleringen af den gamle dzogchenvej. Hans omfattende forfatterskab bevidner dette. Det ser ud til, at omformuleringerne bliver ved med at udfolde sig i takt med, at der bliver ved med at komme nye erfaringer.


I flere sammenhænge har Jes i formuleringen og forståelsen af dzogchen anvendt nogle af de begreber, man bruger indenfor kvantefysikken. Det har jeg fundet så interessant, at jeg har valgt at skrive om det i det næste kapitel.





5 Jes Bertelsen: ”Dejlig er jorden”, Rosinante, 2017.


6 Jeg har skrevet om dette i de to foregående retreatbøger.
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