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Denne bog er tilegnet den selvvidende vågenhed


– den egentlige mening med en mentor.




Tak


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


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.




Indledning


Nu nærmer jeg mig for anden gang afslutningen på et treårsretreat. Efter det første valgte jeg at skrive konklusionerne ned. Det blev til en bog1. Jeg har valgt, at konklusionerne på dette andet retreat også skulle skrives ned. Det er så blevet til bogen her.


Retreatet bygger videre på det første. Erfaringerne med praksis (meditation)2 er blevet dybere under retreatet. Det er dem, jeg forsøger at formulere og reflektere over her. Beskrivelserne går denne gang tættere på mine erfaringer med slippet ind mod den absolutte frihed eller essensen. Det er en fordel at have læst den første bog for at komme ind i sprogbruget og hele tankegangen bag det at sidde i så langt et retreat.


Bogen er ikke en teoretisk bog om praksis. Det er heller ikke en teoretisk bog om retreat. Det er en bog om praksis i praksis og om retreat i praksis. Den handler om de erfaringer og oplevelser, jeg har ved at praktisere så meget i så lang tid i en retreatkontekst.


Lige som den første bog er denne nok mest interessant for dem, der selv er praktiserende eller i det mindste er spirituelt interesserede. Dele af bogen vil være henvendt til dem, der ønsker at gå dybere ind i en praksis- og retreatproces. Bogen kan imidlertid også læses af dem, der blot er nysgerrige efter, hvad det gør ved en person at have gennemført et treårsretreat for anden gang.





1 ”Tre år i retreat – en personlig beretning”, Books on Demand, 2021.


2 I resten af bogen vil jeg oftest bruge ordet praksis frem for meditation. Ofte vil jeg også kalde en meditationsperiode for en sidning.




1. Treårsretreat igen


Som jeg skrev i konklusionen i den omtalte første retreatbog, besluttede jeg mig for at gå i et nyt treårsretreat efter en pause på cirka ti måneder. Beslutningen tog jeg, fordi retreatet havde været givende på alle måder. Jeg kunne ikke se, hvorfor jeg ikke skulle fortsætte ad samme spor.


Jeg skulle selvfølgelig have min kone og mine to voksne børn med på idéen om at fortsætte. Fra deres side var der ikke nogen modstand. Kun opbakning. De kunne godt se og mærke på mig, at det var, hvad jeg brændte for. Et nyt retreat ville jo heller ikke denne gang medføre, at jeg rejste til Tibet og isolerede mig i en bjerghule i tre år. Jeg kunne have den kontakt med dem, som jeg plejede. Børnene kunne komme hjem på besøg, så meget de ønskede.


For at fortsætte med et nyt langt retreat skulle jeg selvfølgelig også have grønt lys fra min mentor (Jes Bertelsen). Jeg ville hverken turde eller kunne fortsætte uden hans opbakning. Det er store energimængder, der opbygges ved at sidde i retreat på den måde, som jeg har valgt at gøre det. Det er energimængder, som man skal kunne rumme og forvalte. Hvis man ikke kan det, er der risiko for, at et sådant retreat kan gøre langt mere skade end gavn – både for én selv og for andre. Det kræver en rimelig grad af balance – både i det indre liv og i livsomstændighederne. Jes’ vurdering var, at det var i orden at forsætte.


Retreatet startede den 15. august 2018. Jeg havde jo gået vejen én gang, og der var derfor ikke meget at tænke på eller forberede mig på. Jeg forsatte blot, hvor jeg slap sidst.


Jeg følte en stor glæde ved at have mulighed for at fortsætte. En glæde over at have mulighed for at følge en naturlig indre trang til at fortsætte retreatlivet og fortsætte fordybelsen.


Rammerne


Som det første retreat har dette været bygget op omkring den daglige retreatrytme. Som sidst har jeg i gennemsnit siddet ti perioder (à 50 minutter) om dagen og hver dag gennemført mit program for kroppen (yoga og glidefald) – samt ind imellem en cykeltur, når vejret har været til det. Jeg har prioriteret sidningerne højest, uanset om det var juleaften eller fødselsdag, om der var 15 graders frost eller hedebølge, om det var nat eller dag, eller om humøret var højt eller lavt.


Det falder mig naturligt at holde en fast rytme med mange perioder.


De fysiske rammer har også denne gang været skurvognen i haven. Her har jeg nu boet, siden jeg startede det første retreat i 2014. Altså i over syv år – og ikke sovet en eneste gang inde i huset. Stien mellem huset og skurvognen er efterhånden meget veltrådt. Jeg har lavet et ekstra meditationsshelter samt et lille primitivt toilet ved siden af skurvognen – ellers er der stort set ikke sket ændringer i de ydre fysiske rammer siden det sidste retreat.


Afgrænsningen omkring et retreat er generelt vigtig. Det drejer sig både om den fysiske afgrænsning og kommunikationsafgrænsningen. Som beskrevet i den første bog kan et retreat ses som en slags alkymisk kolbe, hvori der sker en forvandlingsproces. Kolben er afgrænsningen. Hvis kolbelåget ikke holdes lukket, går energien ud, og forvandlingsprocessen forsinkes eller udebliver helt.


Man kunne kalde de to treårsretreats for et pilotprojekt. Det betyder, at jeg har skullet gøre mine egne erfaringer – blandt andet med afgrænsningerne. Denne gang har jeg eksperimenteret med kommunikationsgrænserne ved på nogle områder at stramme op og på andre områder at løsne på afgrænsningen. Jeg har været bevidst om, at retreatet ikke skulle blive for ekstremt og verdensfjernt, så jeg kan sætte et attraktivt og realistisk billede for andre, der kunne have lyst til at følge det samme spor.


Jeg har eksempelvis nogle gange valgt under retreatet at være med, når der skulle fejres noget i familien. Cirka en gang om året har jeg deltaget i familiearrangementer. Jeg har enkelte gange i den forbindelse valgt, at det skulle være med overnatning. Det viste sig ikke at være forstyrrende for retreatet og for praksis.


I forhold til afgrænsning er den store udfordring internettet og mobiltelefonen. Her er mange fristelser, der kan fange opmærksomheden og dermed forstyrre processen. For ikke at blive fristet har jeg ikke mobilen med ud i skurvognen, men tjekker den jævnligt, når jeg kommer ind i huset. Specielt er det nødvendigt, at jeg tjekker mails i forbindelse med, at jeg afholder kurser, da der ofte kommer henvendelser fra kursisterne, som jeg skal forholde mig til.


Jeg har også valgt i perioder at intensivere retreatet, idet jeg nogle gange i uger eller måneder stort set har lukket helt af for kommunikation (også internet og mobil) og har siddet ekstra meget (cirka 12 perioder à 50 minutter om dagen).


Så alt i alt har retreatet både været et løsere og et strammere retreat sammenlignet med det første.


Motivation


Som jeg også har nævnt i den første bog, er motivationen vigtig. Specielt når man går længere ind i en praksis- og retreatproces.


Da jeg afsluttede det sidste lange retreat, prøvede jeg selvfølgelig også at se så langt som muligt ind i min motivation for at fortsætte i et nyt langt retreat. Det var jo en stor del af de resterende år, jeg kunne forvente at have tilbage at leve i (jeg var 60 år, da jeg startede det andet retreat). Derfor var det en stor beslutning. Var det virkelig det, jeg ønskede at bruge så stor en del af mine sidste år på? Én ting er, at jeg fik stor opbakning fra andre. Men var der sider af mig selv, der ikke havde lyst? Var der sider i mig selv, hvor der ikke var opbakning? Da jeg fordybede mig i min motivation, mærkede jeg ikke en modstand. Det føltes nærmest som om, jeg ikke kunne lade være med at fortsætte med et nyt treårsretreat.


Jeg har erfaret, at jo længere jeg kommer ind mod essensen (og i små glimt helt ind og berøre essensen), jo større energimængder og overskud bliver der frigjort. Det er energimængder, der for mig kun har været til gavn: mere klarhed, stor meningsfylde, mere livsenergi, mere glæde.


Impulsen til, at dette overskud skal blive til gavn for andre, er blevet væsentligt større. Når man følger denne impuls, kaldes det for videregivelse. Impulsen til videregivelse bliver som sagt større, jo længere man kommer ind mod essensen – sådan er min erfaring. Denne tendens er muligvis en naturlov. Det er også en logisk tendens: jo mere man får tilsidesat jeget, jo mere kommer man i kontakt med det almenmenneskelige/kollektive – at vi alle hænger sammen og er i samme båd. Jo mere man har kontakt med det kollektive, jo mere ønsker man at være til gavn for det kollektive. Videregivelsesønsket blev således den vigtigste motivationsfaktor for at fortsætte. Og nu, mere end tre år senere, er det fortsat den vigtigste motivationsfaktor for at praktisere og sidde i retreat.


Som en del af videregivelsesmotivet, har jeg et stort ønske om at være med til at bane en vej for den næste generation af spirituelt søgende.


Videregivelsen har i løbet af retreatet helt konkret været i form af undervisning i praksis. Det er hovedsageligt foregået i grupper hjemme. I mindre omfang er det foregået på Vækstcenterets ejendom ved Limfjorden.


Undervisning skulle endvidere vise sig at blive en vigtig og naturlig del af retreatet.


Derfor har jeg valgt i det næste kapitel at skrive om formidling og fordybelse.




2. Formidling og fordybelse


Fordybelsen giver et overskud af energi. Jo mere man nærmer sig kernen i fordybelsen, jo mere energi frigøres der. Det er naturligt, at der opstår et ønske om videregivelse. Altså at den frigjorte energi skal være til gavn for andre. Som jeg ser det, er videregivelsen den egentlige mening med spirituel udvikling. Den spirituelle branche er imidlertid fyldt med faldgruber. Også faldgruber i forbindelse med formidlingen eller videregivelsen. Én af faldgruberne opstår, når formidleren ikke har ægte fordybelseserfaringer.


Formidlerens/underviserens ægthed


Det, man formidler, skal man selvfølgelig have en erfaring med og viden om. Mere erfaring og viden end dem, man underviser. Ellers er der vel ingen grund til at undervise. Når det drejer sig om personlig udvikling, selvudvikling og spirituel udvikling, er det væsentligt, at underviseren har en viden, der er erfaringsbaseret. Hvis ikke det, man formidler, er erfaringsbaseret, bliver det teoretisk baseret. Der er risiko for, at det kommer til at foregå i hovedet. Både hos underviseren og hos dem, der modtager undervisningen. Jo dybere et sted man formidler fra, jo større er muligheden for, at den studerende kan tage det, man formidler, til sig. Hvis den studerende kan mærke, at underviseren har det, der formidles, helt inde under huden, og selv har erfaret, hvad hun snakker om, kommer hun til at virke ægte. Hun bliver tillidsvækkende hos den studerende. Den studerende tør måske så selv tage det, der undervises i, ind under huden.


Man har lavet undersøgelser, som omhandler, hvilke faktorer, der er virksomme i psykoterapeutisk behandling. Hvis man spørger den, der får behandling, er det mindre væsentligt, hvilken teknik og hvilken teoretisk referenceramme behandleren benytter sig af. Det vigtigste er, om behandleren er troværdig, tillidsvækkende, har evne til at være empatisk, og om hun virker ægte i sin måde at være på – altså om der er overensstemmelse mellem det, hun formidler, og den måde hun selv er på. Jeg vil tro, det er de samme faktorer, der er vigtigst, når formidlingen handler om selvudvikling. Når det handler om formidling af praksis, er det endnu mere vigtigt, at det er en ægte formidler. Vigtigt fordi der kommer store kræfter med ind i spillet, når man nærmer sig den inderste kerne. Det er ikke mere det lokale sandkassehold, man træner i fodbold.


Derfor har man i dzogchentraditionen altid været meget bevidst om og stringent omkring hvem, der underviser i hvad. Jes er en del af en linje af mentorer, der har formidlet og fortsat formidler en vej ind til den inderste oplyste kerne (se evt. den første retreatbog). I linjen er der tradition for, at det man får bemyndigelse til at undervise i afhænger af, hvor langt man er i praksisprocessen. Det, synes jeg, er meget logisk og meget klogt. Vigtigt er det, at man selv skal have arbejdet meget med praksis. Endnu vigtigere er det, at man har opnået de virkninger, som praksis tilsigter. Det er ens mentor, der vurderer, hvor langt man er i praksisprocessen. Dermed er det også mentoren, der giver bemyndigelse til hvem, der må undervise i praksis og hvilke dele af praksis, man må undervise i. Jes er meget konservativ i at give bemyndigelse til at undervise i de dybere strategier. Så vidt jeg kan vurdere, holder han sig til det, man har gjort igennem århundreder i det gamle Tibet.


Formidlingsstrategier og bemyndigelse


Processen fra personlig udvikling/selvudvikling og frem til opvågning kan beskrives på mange måder. Man kan f.eks. bruge følgende billede: Man befinder sig i et vanskeligt fremkommeligt landskab. Her er tjørnekrat, kløfter og floder – som symboliserer de forhindringer, man støder ind i, når man bevæger sig fremad i en udviklingsproces. Forhindringernes årsag findes oftest i biografien. Landskabet er for de fleste så vanskeligt, at man er nødt til at have en guide eller vejleder. Vejlederne kan have forskellige kompetencer. Én har forstand på, hvordan man kommer igennem et tjørnekrat. Én har forstand på, hvordan man krydser en kløft. Én har forstand på, hvordan man krydser en flod. Én har en båd til at krydse floden. En anden har fundet et sted med lavt vand, hvor man kan krydse floden. Én vejleder passer til éns kemi, en anden gør ikke. Hvilke metoder og hvilke vejledere, man benytter sig af, er mindre væsentligt. Bare man kommer forbi forhindringerne og ud i det frie landskab, hvor man kan føle sig mere fri og bevæge sig frit. Landskabet ender ved en klippekant med et meget dybt fald. Klippekanten symboliserer den sidste grænse ind mod essensen. Essensen kommer til syne, når man slipper alt – symboliseret ved at man lader sig falde ud over klippekanten. Det er en grænse, som er umulig at komme forbi med de kendte strategier fra den personlige udvikling og selvudviklingen. Der skal helt andre og meget radikale strategier til.


Formidling af strategier til vejen gennem det vanskelige landskab: Der findes mange strategier til at komme igennem det vanskelige landskab, og der findes mange sammenhænge, hvor disse strategier formidles. Strategierne går på at åbne for den indre skattekiste og den indre skraldespand. Skattekisten er de potentialer og muligheder, man ikke har haft mulighed for at opdage og udfolde. Skraldespanden er alt det problematiske, man indeholder, og som oftest har rødder i biografien. Der findes mange psykoterapeutiske metoder og selvudviklingsteknikker, der kan være med til at afdække, bearbejde og udfolde det, der befinder sig både i skattekisten og i skraldespanden. I et selvudviklingsarbejde lærer man at få kontakt med den, man er – bag den prægning biografien har sat. Det kan f.eks. ske ved, at man lærer signalerne fra krop og psyke at kende. Man lærer drømmenes signaler at kende. Man lærer at handle ud fra disse signaler. Man lærer, hvordan man projicerer sider af sig selv ud på andre mennesker. Man lærer, hvordan man trækker projektionerne hjem til sig selv. Vedkende sig disse sider, så man ikke får så mange problemer i relationen med andre mennesker. At åbne skraldespanden og arbejde med det, der befinder sig her, kaldes udrensning. Som omtalt i den første retreatbog, kan det være en erstatning for eller et supplement til det, man i buddhismen kalder ngöndroen.


Det, der hovedsageligt formidles på Vækstcenteret3, handler om at komme forbi forhindringerne i landskabet. Om udrensning i det indre landskab og om at få det indre landskab i harmoni med det ydre landskab (eksistensen). Målet med udrensningen i Vækstcenterregi er at kunne blive mere klar til at komme helt hen til klippekanten – og i sidste ende at turde kaste sig ud i det store opvågningsslip. Det kaldes selvudvikling med en spirituel horisont. De, der i Vækstcenterregi underviser i denne strategi, har en lang og bred erfaring som baggrund for undervisningen. Der findes mange andre sammenhænge end Vækstcenteret, hvor man kan arbejde med selvudvikling, bevæge sig igennem det vanskelige landskab og nærme sig klippekanten.


Formidling af strategier til de sidste skridt hen til klippekanten: Når man nærmer sig kanten, er den vigtigste strategi den dobbeltrettede bevidstheds praksis. Det handler groft sagt om at slippe bevidstindholdet og rette opmærksomheden mod det, der oplever indholdet. Derefter hengive sig til den åbenhed, der er bag både opleveren og indholdet. Ved at træne denne strategi, forbereder man sig på at kunne fortage det endelige slip ud over kanten. Så kan man nærme sig den rene indholdsfrie og selvvidende tilstand. Ren åbenhed – eller kernen. Denne dobbeltrettede bevidsthedsstrategi lyder meget enkel. Man kan endvidere læse om den mange steder. Men at udføre den i praksis er vanskeligt. Endvidere er det sådan, at jo nærmere man kommer kernen, jo mere altomfattende er processen. Det bliver alt i det indre og alt i det ydre liv, der udfordres og bliver sat i spil. Der kommer endvidere meget store energimængder i bevægelse. Det kræver derfor vejledning af en formidler med stor kompetence. Dvs., at det er én med stor erfaring og træning i dobbeltrettet bevidsthed. At undervise i denne dybe strategi kræver, at man har fået bemyndigelse til dette af en dzogchenmentor.
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