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igt pa én gang at insistere pd streng videnskabelig og akademisk haederlighed og vaere
breendende optaget af meditation?

Det er det, og Martijn van Beek viser hvordan: I denne artikel sammenfatter han
spiritualitetens vilkdr i den vestlige verden, i @sten, i fortid og nutid. Han tager den for
letkobte "videnskabeliggoerelse’ af meditation under behandling, og balancerer
omhyggeligt mellem kritiklgs accept af mindfulness og naiv afvisning. Og giver sit bud pa
hvor den kontemplative praksis som potentielt massefeenomen er pd vej hen, hvordan det
ser ud for klostrene, dharmacentrene og forholdet mellem de gamle religioner og de ny
forseg pd at etablere en verdslig spiritualitet.
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Vita contemplativa et activa: om spirituel praksis i et moderne samfund
af Martijn van Beek

Mange tirsdage og torsdage begynder min dag pa arbejdet pa en lidt anden made, end
man maske ville forvente pa et universitet: Nogle kolleger og jeg mgdes til 25 minutters
feellesmeditation.

Deltagerantallet er meget beskedent, men blandt deltagerne er der bade videnskabeligt
og administrativt personale og ph.d. studerende.

Initiativet opstod, da vi i 2010 rekrutterede deltagere til et forskningsprojekt om effekten
af en mindfulness meditationspraksis pa bl.a. stress (1). Flere af mine kolleger henvendte
sig for at give udtryk for deres skuffelse over, at forsggspersoner ikke matte veere aeldre
end 40 ar - de var selv for gamle, men ville gerne leere at meditere. Jeg foreslog, at vi
kunne sporge meditationsunderviserne, om de ville veere villige til at undervise et hold
mere, som dog ikke skulle indga i forskningen. Det ville underviserne gerne, og instituttet
ville gerne betale for, at de ansatte kunne komme pa dette kursus. Efter afslutningen af
forlgbet var der sa nogle, som fortsat ville mgdes en gang om ugen som en stgtte til at
holde gang i deres nyetablerede meditationspraksis. Og nu er der sa en
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morgenmeditationsgruppe bade pa Interacting Minds Centre i Aarhus Universitets
Nobelpark, og pa Afdeling for Antropologi pa Moesgard.

Der er ogsa blevet afholdt flere stressforebyggelseskurser med mindfulness for ph.d.
studerende bade i Aarhus og i Emdrup. Studenterpraesten ved Aarhus Universitet
udbyder ugentlige mindfulness samlinger - som en “vej til stresshandtering og neerveer”.
Der findes lignende initiativer og tilbud pa andre danske universiteter, lige som
meditation og mindfulness har vundet indpas mange steder i erhvervslivet, pa skoler og
klinikker, i haeren og i forsamlingshuse. Og Dansk Center for Mindfulness ved Aarhus
Universitet uddanner mindfulnessleerere i mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR) i
samarbejde med Center for Mindfulness ved UMass Medical School i USA, hvor tilgangen
oprindeligt blev udviklet af Jon Kabat-Zinn m.fl.

Meditation har altsé klart faet fodfeeste pa min arbejdsplads - ikke kun som
forskningsobjekt, men som noget mange praktiserer og veerdseetter.

Der er nok efterhanden meget fa mennesker i Danmark, som ikke har hgrt eller leest om
mindfulness. Aviser og tidsskrifter er fyldt med artikler om de mange gavnlige effekter af
mindfulness, der bliver gennemfogrt mange forskningsprojekter, og en stadigt voksende
industri forsyner interesserede med litteratur, dvd’er, websites, apps og kurser.

En opgarelse foretaget af Center for Samtidsreligion ved Aarhus Universitet viser, at der
i 2015 var 144 udbud af mindfulness i Aarhus kommune, en stigning pa 74% i forhold til
2011 (2). Antallet af engelsksprogede videnskabelige sundhedsvidenskabelige
publikationer om effekterne af mindfulness-interventioner er steget eksponentielt siden
artusindskiftet, og var pa mere end 800 i 2014 (3). "Det ligner en boble,” sagde den
prominente amerikanske neurovidenskabsmand og meditationsforsker Clifford Saron ved
en sommerskole om kontemplativ videnskab organiseret af Mind and Life Europe i
Tyskland i august 2015.

Tiden vil vise, hvor holdbar forskningen og begejstringen er. Men der er ingen tvivl om,
at mindfulness og meditation og kontemplativ praksis mere generelt er kommet pa mode
og er blevet mainstream.

Genkomst og nyskabelse

Selv om udviklingen er for ny til, at man kan drage stgrre konklusioner om dens
langsigtede betydning for samfundsudviklingen, er det veerd at laegge maerke til denne
genkomst af kontemplativ praksis i den vestlige verden her op til 500 arsdagen for
Luthers reformation.

Protestantismen og de sociale, politiske og skonomiske forandringsprocesser, som den
bade fremmede og blev neaeret af, medferte blandt andet afviklingen af en hel made at
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leve pa, et livs- og verdenssyn og dets baerende institutionelle, kulturelle, politiske og
gkonomiske kontekster med kontemplativ praksis som et vigtigt, om ikke baerende,
element i kristendommen i Europa.

I Nord- og Vesteuropa synes dette aspekt af vores feelles kulturarv neesten glemt i dag.
Inspiration og konkrete teknikker, og til dels de tilhgrende forestillinger om verden, om
spirituel udvikling og dens betydning for individer og samfund, hentes i dag overvejende i
buddhismen og andre asiatiske traditioner.

En vaesentlig faktor i den hurtige udbredelse af kontemplative praksisformer, herunder
specielt forskellige former for “mindfulness” meditation er, at disse bliver prasenteret
som moderne, verdslige og videnskabeligt funderede teknikker, som f.eks. kan lindre
angst, forebygge tilbagefald i depression og mindske stress med en lignende effektivitet
som geengs medicinsk behandling (4). Meditation siges ogsa at kunne styrke visse
kognitive funktioner, herunder opmarksomheden. Hvis man kan stole pa omtalen i
medierne og reklamematerialer fra kurser, er mindfulness et universalmiddel mod stort
set alle det moderne livs kvaler.

Sadan forholder det sig imidlertid ikke. I hvert fald er der ikke videnskabelig beleeg for
den art overoptimistiske pastande. Men videnskabelig forskning, og den verdslige
fremstilling af mindfulness og meditation mere generelt, er med til at gore kontemplativ
praksis til noget, man godt kan beskeeftige sig med som moderne menneske, uden at man
bliver betragtet som seer eller irrationel.

Henvisninger til resultater af videnskabelig forskning i meditation bruges dog ikke kun af
mindfulness-leerere i Danmark men ogsa af buddhistiske leerere, ogsa nar de underviser
mennesker i Asien. Dalai Lama, for eksempel, henviser gerne til feenomenet
neuroplasticitet - det faktum, at hjernens fysiske struktur kan aendre sig - for at
understrege, at det ikke bare er noget buddhister tror pa, nar de siger, at mennesker kan
have gavn af bevidsthedstreening (5).

Ogsa i Asien vil iseer yngre mennesker gerne have videnskabelig beleeg for, at deres
religigse praksis virker og gavner. Deres foraeldres “blinde tro” er for dem ikke nok, har
f.eks. unge i Ladakh sagt til mig.

Disse unges verdenssyn er i hgj grad et produkt af det videnskabelige billede, de far
formidlet i skoler og pa universiteter. Og det er ikke afggrende anderledes end det
billede, der formidles pa skoler og universiteter i Vesten.

I dag undervises der ogsa i Asien - i Indien, Nepal, Bhutan, i Sydgstasien, Japan, Taiwan
og Kina, f.eks. - i moderne meditationsformer, f.eks pé skoler. Der er en efterspargsel fra
unge, fra leegbefolkningen, som keemper med mange af de samme udfordringer som unge
i vores samfund.
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Det virker maske overraskende, men lige som i Vesten er udbredelsen af kontemplative
teknikker blandt den almindelige befolkning ogsa i Asien langt de fleste steder et nyt
feenomen.

Fgr i tiden var det, vi kalder for meditation, i de fleste buddhistiske traditioner en
aktivitet noget, som kun ganske fa leegfolk praktiserede. Selv blandt munkene var det
generelt forbeholdt en mindre gruppe at kunne vie det meste af deres tid til
hovedsageligt denne type praksis. For hovedparten af buddhisterne var og er spirituel
praksis primeert et spgrgsmal om generering af merit, f.eks. igennem etisk livsfarelse,
stotte til munke og klostre, bgn og andre ritualer. Orienteringen er for de fleste rettet
mod succes og et godt helbred i dette liv og sikring af en god genfadsel i det neeste, ikke
mod endelig frigerelse, opvagning, oplysning. Udbredelsen af meditation som en
praksisform blandt leegbefolkningen begyndte i Burma for eksempel i 1800-tallet - ogsa
der var det et element i reaktionen pa forandringer i samfundet, i politik og gkonomi.

[ arbejdet med genskabelsen af vita contemplativa (6) i Vesten - og iseer i Nordeuropa -
er udfordringen altsa ikke kun, at vi mangler egnede (overleverede) eksempler fra vores
egen kulturbaggrund. Det er naeppe heller hensigtsmaessigt bare at kopiere modeller fra
Asien. Ogsa i den del af verden er etableringen af et moderne, balanceret, integreret liv
med spirituel praksis i centrum et projekt, som er under udvikling. Fra Asien ser man ofte
ogsa mod Vesten for at se, hvordan der arbejdes her med aktuelle problemstillinger -
herunder spgrgsmal om autoritet og autenticitet, individualisme, balancen mellem
tilbagetreekning og udfoldelsen af et arbejdsliv, om munkeveaesen og klostrenes relevans,
mv.

Der er pa mange mader tale om en historisk ny situation, hvor man godt kan lade sig
inspirere af, hvad og hvordan man gjorde for eksempel forskellige steder i Asien eller i
Europa pa forskellige tidspunkter, men der findes ingen klare forbilleder, ingen
"blueprints”.

Der findes forskellige steder stadigveek en levende tradition og viden, men ogsa der har
samfundet og menneskene andret sig sa gennemgribende, at de gamle psedagogikker,
institutioner og former ikke leengere synes at veere tilstrackkeligt meningsfulde for store
dele af befolkningen der.

Udover de radikale @endringer af samfund, gkonomi og verdensbillede mv., er ogsa den
folkelige udbredelse af kontemplative praksisformer med til at skabe en hel ny situation
og udfordring: Hvordan kan man pa en balanceret made give andelig praksis en plads i
sit moderne liv?

Instrumentalisering og autenticitet
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I sin bog Meditating Selflessly: Practical Neural Zen (2011) skriver den amerikanske zen-
praktiserende neurolog James Austin, at "De fleste mennesker finder, at
meditationspraksis stadigveek er for tidskraevende og ineffektiv. Vi har derfor brug for
bedre metoder.”

Austin foreslar en reekke nyudviklede meditationsgvelser, som han har bygget op pa
indsigter fra neurovidenskabelig forskning i meditation.

Tidsskriftet Shambhala Sun spurgte for nogle ar tilbage pa forsiden: “Virker meditation
virkelig?”

Artiklerne i bladet og en stadig stigende meengde af videnskabelige publikationer synes
at bekraefte, at ja, det virker. Mange buddhister er glade for den form for videnskabelig
blastempling af et veesentligt element af deres religion.

Men hvad menes der egentlig med, at det virker? Hvad er det, der faktisk bliver
undersggt? Og hvordan?

Mange foler ogsa, at videnskabsfolk som James Austin ikke skal komme for godt i gang
og begynde at forbedre zenbuddhismen - og forteelle buddhister, hvad de godt kan
droppe og hvordan de kan optimere deres udbytte af de ressourcer, de investerer i deres
meditationspraksis. For traditionerne siger generelt, at man er ngdt til at satse med hele
sit liv, hvis man virkelig vil vagne op.

Idealet er munken, som har givet afkald pa verden og vier hele sit liv til praksis.

I de fleste buddhistiske samfund har meditation da ogsa historisk veeret forbeholdt de fa.
Der er selvfglgelig undtagelser, og buddhistisk andelig praksis er meget mere end
meditation i den form, som mange ikke-buddhister maske forestiller sig det - etisk
livsfarelse, ban, ritualer, gavmildhed, osv. Men det har historisk vaeret udgangspunktet,
at hvis man virkelig ville udvikle sig spirituelt, sa var munkelivet vejen.

Dette er dog naeppe et realistisk bud for de fleste mennesker i dag, hverken i Europa og
Nordamerika, eller i Asien, hvor klostrene i Himalaya efterhanden har sveert ved at
rekruttere munke, blandt andet fordi der er en udvikling i familiestrukturen mod
kernefamilier med fa bern. Og moderne uddannelse ses som vejen til et bedre liv i
samsara - og det virker for de fleste som mere attraktivt end livet som munk.

Ved en konference i Hamborg i 2011 om ”“Achtsamkeit”, som mindfulness hedder pa tysk,
svarede Dalai Lama pa et spgrgsmal om, hvad han synes om, at mennesker laner
teknikker fra buddhismen uden at tage deres kontekst med - dvs. uden verdenssynet,
forestillinger om karma og genfadsel osv.

Dalai Lama svarede, at hvis nogen folte, at de havde gavn af disse teknikker, sa var det
da meget godt. Og hvis de satte dem ind i en anden kontekst, maske kristen eller new
age, og de folte at det havde en positiv virkning, jamen, sa var det jo ogsa kun godt. Bare
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man sa ikke sagde, at dette er buddhisme.

Antropologen Claude Lévi-Strauss sagde, at menneskets sind har tendens til at ordne alt i
modseetningspar: godt og skidt, lys og merke, osv. Det gaelder ogsa for den made hvorpa
vi betragter kontemplativ praksis: enten er den autentisk eller ogsa ma den veere falsk.
Og vi tenderer til at hierarkisere alt.

Dette er ikke bare en nutidig vane. Ogsa buddhister kan veere uenige om, hvad Buddhas
sande leere egentlig er. Og praksissystemer og praktiserende rangordnes flittigt i
hierarkier. Og ens eget system er, sjovt nok, seedvanligvis det hgjeste, bedste, mest
effektive og mest sikre til at fore til total frigerelse.

Sa der er intet nyt under Solen.

Men der er en vigtig forskel pa disse rangordnende tankegange tidligere og i dag:
forestillingen er nu, at videnskab kan give os objektiv, sikker viden - sandhed - og at den
kan veere basis for afggrelsen af, hvad der er mest effektivt, hvad der er sékaldt aktive
ingredienser, og hvad der er fyldstof, som kan udskiftes eller undlades.

Den videnskabelige forskning i forskellige former for meditation og deres effekter er i
dag af meget bedre kvalitet end bare for fa ar siden. Den tyder pa, at interventioner som
f.eks. mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR) eller mindfulness-baseret kognitiv
terapi (MBKT) - som er de to mest og bedst undersggte mindfulnessprogrammer - har en
moderat positiv effekt pa en reekke lidelser, herunder stress, angst og depression. Og den
viser, at de har gavnlige effekter ogsa ved en beskeden dosering.

Spergsmalet om hvorvidt de er autentiske er sadan set ikke et relevant spgrgsmal,
hverken ud fra et sundhedsvidenskabeligt perspektiv eller for den sags skyld fra Dalai
Lamas perspektiv, sa leenge man ikke siger, at dette er buddhisme.

"Verdslige” former for kontemplativ praksis, som maske kun far en beskeden plads i
tilveerelsen, men til gengeeld er tilgaengelige, relevante og realistiske for en stgrre del af
befolkningen, vil, samlet set, kunne skabe bedre livskvalitet for mange mennesker, som
ellers lever et helt almindeligt liv med helt almindelige mal og ensker. Det er denne mere
beskedne form for meditation, som ger det muligt, at kontemplativ praksis - maske -
bliver til et massefaenomen i vores del af verden efter 500 ar, hvor den var stort set
forsvundet.

Eksperimenter med vita contemplativa
Mens tidligere tiders laegbefolknings religigse praksis maske er ved at blive suppleret
med, eller endda aflgst af, en moderne, beskeden kontemplativ praksis, er der ogsa en

stot stigende interesse blandt en mindre del af befolkningen for mere afgegrende, radikale
og totale mader at leve et vita contemplativa pa.
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Selv om der bade i Asien og i Vesten er mennesker, som veelger et traditionelt,
institutionaliseret munkeliv, og selv om der mange steder i Asien foretages forskellige
tiltag for at gere klosterinstitutionerne og munkevejen mere tidssvarende og attraktiv -
f.eks. ved at introducere moderne videnskabsundervisning i tibetanske klostre eller ved
at klostre begynder at engagere sig mere i samfundet - sé er det nappe en massiv
genetablering af klosterveesenet, som vi har i vente.

[ beskrivelser af spirituel udvikling tales i den klassiske buddhisme om tre centrale
elementer: etisk livsfgrelse, meditativ fordybelse og kultivering af visdom.

Og man har, siges det, brug for nogen, som kan vise én vejen: en spirituel ven, som er
kommet laengere end én selv, og som har en stgrre viden og erfaring.

Man skal opsgge sadan en leerer, lytte til hendes ord, reflektere over dem og over det,
der bliver sagt eller skrevet i teksterne, og - hvis man faler, at det, der blev undervist i,
giver en vis mening - sa ber man preve at blive fortrolig med det og prave det af, sa det
gradvist kan blive en integreret del af ens virkelighed, den made hvorpa man forstar,
oplever og er i verden.

Dette betyder, at der er brug for mennesker, som underviser og for steder, hvor man kan
modtage undervisning og inspiration; at man skal skabe plads til fordybelse; og at man
skal omsaette det leerte i praksis.

Der er efterhdnden betydelige muligheder for at modtage undervisning i kontemplativ
praksis.

Udover internettet, bgger, cd’er og dvd’er, udbydes der mindfulnesskurser i selv de
mindste byer.

For dem, som gnsker en dybere forstaelse af de spirituelle traditioner, er der mange
undervisningssteder knyttet til forskellige traditioner, og der findes grupper af
praktiserende, som forholder sig til en bestemt tradition og leerer i de fleste starre byer.
Mange leerere fra f.eks. de tibetansk buddhistiske traditioner besgger hvert ar Danmark,
og underviser i alt fra en basal introduktion til de mest fremskredne former for praksis.
Der er altsa ingen mangel pa muligheder for at modtage undervisning og finde
inspiration.

Men hvordan skaber man fordybelse, og hvordan far man skabt gode betingelser for, at
den viden og praksis, man har faet formidlet, kan sla redder og pa sigt blive en integreret
del af ens made at leve livet pa?

Udfordringen ligger maske iseer i at tilvejebringe to aspekter, som i de klassiske
traditioner blev set som veesentlige: et feellesskab af ligesindede praktiserende, og
perioder med tilbagetreekning med henblik pa intensivering og fordybelse af ens praksis.
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Ud over klostre findes der i Vesten, ogsa i Danmark, steder, hvor grupper af mennesker
har besluttet sig til at leve i mere eller mindre teet integrerede feellesskaber, hvor det
spirituelle er i centrum.

I forhold til buddhismen har de fleste sakaldte dharmacentre maske én eller nogle fa
fastboende personer, og man mgdes maske til en ugentlig feellespraksis og undervisning.
Maske én eller nogle gange om aret besgger leerere tilknyttet den pageeldende tradition
Danmark, og sa mgdes det storre faellesskab af tilknyttede mennesker.

Disse intensive undervisningsperioder opleves som en meget vigtig inspirationskilde, ikke
mindst fordi der ofte opstar dybe, personlige relationer mellem deltagerne. Men resten af
aret kan det veere sveert at holde kontinuiteten, selv om man maske mades til
feellesmeditation af og til.

Veaekstcenteret i Ngrre Snede, som Jes Bertelsen og Hanne Kizach dannede i 1982, kan
ses som et forsgg pa at skabe et alternativ til bade den traditionelle klostermodel og
dharmacentermodellen.

Her har en gruppe mennesker valgt at leve i et spirituelt feellesskab, men uden at opgive
deres egen bolig, arbejde, og parforhold.

Stedet er ikke et kloster, men et sted, hvor der er mulighed for lgbende at finde
inspiration og omsaette det laerte i praksis. Og hvor mange af de kvaliteter - og
udfordringer - som et klosterliv havde, er til stede, men pa en made som i sterre grad
tager hgjde for moderne menneskers konstitution, muligheder og forventninger.

Man lever sit eget liv, men som en del af et faellesskab af ligesindede, som ogsa giver det
andelige hgj prioritet.

Mennesker er forskellige, og derfor kan der ikke veere én lgsning, én model for, hvordan
moderne kontemplative faellesskaber bgr se ud - klostre har fortsat en funktion og
munkelivet vil veere den rette vej for nogle; dharmacentre vil veere relevant for mange,
fordi disse kan mgde mange forskellige menneskers behov for inspiration og andelig
neering; og mindfulnesskurser og yoga, bade dem med en mere spirituel forankring og
dem i den mere instrumentaliserede, sekulariserede ende af skalaen, har nok den
bredeste anvendelighed og modtagelighed.

Eksperimentelle feellesskaber som Veekstcenteret er langvarige eksperimenter i et forsgg
pa at finde savel institutionelle rammer som praktiske samlivsformer for mennesker, som
béade udfolder sig selv og deres talenter i og for verden, og for hvem andelig fordybelse
har en meget hgj prioritet.

Det er ikke et liv for alle mennesker. Men det fungerer for nogle, ogsa for en hel del
familier.

Lignende eksperimenter findes andre steder i Danmark og over hele verden. Samlet set
kan man maske konstatere, at reetableringen af kontemplativ praksis i Vesten har
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inspireret stor kulturel og social kreativitet, som har affgdt en reekke innovative
undervisnings- og institutionsformer, som synes at kunne tilgodese bade bredden og
dybden.

Rum til fordybelse

Det andet veesentlige aspekt, som har vist sig at veere kompliceret at fa integreret i vores
moderne samfund, er behovet for perioder af tilbagetraekning og fordybelse.

Vi lever i distraktionens tidsalder -mobiltelefoner, beerbare computere og internettet
sikrer, at vi hele tiden kan holde os orienterede om, hvad der foregar i verden og i andres
liv. Og meget af vores fritid fyldes med underholdning og andre udadrettede aktiviteter.
Evnen til hele tiden at handtere store meengder af impulser, som pékalder vores
opmeerksomhed og omstillingsparathed, siges at veere ngdvendige kompetencer i det
moderne liv.

Prisen er, at mennesker ofte har sveert ved at finde ro og ved at veere i dybere kontakt
med sig selv.

Denne type samtidsdiagnose er efterhanden sa kendt, at det er lidt af en kliché, men det
ger den ikke mindre rammende.

For mange mennesker vil lidt mere opmaerksomhed pa pleje af krop og sind - ikke
ngdvendigvis med meditation eller yoga - kunne veere en stor hjelp til at bevare eller
genskabe en bedre balance i livet.

Men nar det gaelder en mere intensiv andelig fordybelsesproces, siges det generelt, at
perioder af tilbagetraekning fra det daglige liv er meget gavnlige, om ikke ngdvendige.

Den tibetanske betegnelse for et retreat er tsham, granse.

Begrebet deekker meget praecist det feenomen det beskriver. Et retreat er karakteriseret
ved, at man traekker nogle ydre og indre graenser og man giver frivilligt afkald pa det,
der ligger udenfor disse graenser. For eksempel kan man markere et fysisk omrade i
landskabet, som man sa opholder sig inden for. Og man begraenser kontakten med andre
mennesker. Man veelger maske at beskeeftige sig udelukkende med spirituelle tekster,
fremfor med skenlitteratur eller akademiske tekster. Man ger, hvad man kan for at
mindske distraktionerne fra ens kontemplative fordybelsesproces.

Det er ikke sd let i Danmark at finde omrader, hvor man kan veere nasten helt
uforstyrret. Og det er slet ikke let at give afkald pa email, internet og mobiltelefon. Men
det er muligt. Og mange gor det, mere eller mindre fuldstaendigt, i kortere eller la&engere
perioder. Og foler, at de har gavn af det. For de flestes vedkommende er der tale om
nogle dage eller nogle fa uger ad gangen. Men der er ogsa i vores samfund stadig flere
mennesker for hvem det er meningsfuldt at bruge flere maneder hvert ar pa at opholde

And i Hverdagen - artikel - Martijn van Beek | 9



sig inden for frivilligt trukne greenser, og at meerke den frihed - og de udfordringer - det
kan give.

Ogsa i det tibetanske samfund var det som sagt kun relativt fa munke og endnu feerre
leegfolk, som regelmaessigt eller varigt trak sig tilbage fra kloster og landsby for at vie sig
mere fuldsteendigt til deres andelige fordybelse.

Der er en tradition for tilbagetraekningsperioder i godt tre ar, men der var ogsa mange,
som fortsatte i mange flere ar, og nogle valgte at forblive i tilbagetreekning i resten af
deres liv.

Ogsa i tibetansk buddhistiske feellesskaber i Vesten er der mennesker, som gnsker at
sidde i sadan nogle intensive praksisperioder, herunder mennesker for hvem
munketilveerelsen ikke er en realistisk mulighed.

I mange feellesskaber arbejder man med spergsmalet om, hvordan man pa den ene side
kan tilgodese dette gnske om en mere radikal satsning pa den spirituelle fordybelse, og
pé den anden side kan sikre, at det foregar balanceret, ogsa forstaet pa den made, at
mennesker efter sadan en periode igen far brug for at genfinde en rimelig form for
fodfeeste i samfundet.

Der findes i tibetanske buddhistiske feellesskaber i vesten flere bud pa mulige mader,
hvorpa man kan handtere denne udfordring. Nogle steder har man efterhanden flere
artiers erfaring med hold af praktiserende, som gennemfgrer et klassisk tre-ars retreat.
F.eks. i feellesskabet omkring Jigme Khyentse Rinpoche og Pema Wangyal Rinpoche i
Dordogne.

Der siges at veere lange ventelister for at komme med pé sadan et forlgb, og
optagelsesprocessen er meget omhyggelig.

Men for de fleste mennesker, selv om de er dedikerede praktiserende, er denne model
ikke mulig eller hensigtsmeessig. Derfor tilbydes der her, lige som i flere andre
feellesskaber - som f.eks. Sogyal Rinpoche’s Rigpa-programmer, hvor deltagerne
forseetter med at bo hjemme og arbejde i samfundet, men afseetter flere timer dagligt til
et struktureret praksisprogram, som sa straekker sig over f.eks. syv ar - mere moderne
eller tidssvarende muligheder.

Her er der sa oftest indlejret arlige feelles praksisperioder pa flere uger eller maneder.
Nogle programmer, som Chokyi Nyima Rinpoche’s Tara’s Triple Excellence og Mingyur
Rinpoche’s Vajrayana Online, understgttes med undervisning og udveksling over nettet
(7).

De fleste steder findes der indtil nu intet fast tilbud af faciliterede, leengerevarende
retreats, men det overlades til de individuelle praktiserende at skabe mulighed for
tilbagetreekning.

And i Hverdagen - artikel - Martijn van Beek | 10



Og selv om det ikke er let, er der efterhanden en storre forstaelse ogsa blandt vestlige
praktiserende af, at disse perioder af afsondring og intensiv praksis er ngdvendige, hvis
den kontemplative dimension af ens liv skal fa tilstreekkelig neering.

En af de stgrre udfordringer i forhold til disse mere intensive fordybelsesprocesser er
sikring af kontinuitet. Et retreat er ikke et mal i sig selv, men et middel, et redskab i
andelig praksis, til fordybelse. Et nok ngdvendigt element i et vita contemplativa.

Det er ikke let, nar man lever sit daglige livi Danmark, at skabe et frirum pa én maned,
for ikke at tale om tre, seks eller flere, hvor man kan traekke sig helt tilbage.

Og for de mennesker, som virkelig vil satse mere helhjertet pa deres praksis, vil det veere
et gnske og maske ogsa en folt nedvendighed at skabe den slags plads hvert ar, resten af
livet.

Dette har selvfglgelig en pris. Selv om det til at begynde med vil veere en udfordring bare
at afseette en halv eller en hel time hver dag til mindfulness eller anden form for
kontemplativ praksis, sa er det noget helt andet, nar det bliver til flere uger eller
maneder med meget lidt eller ingen menneskelig kontakt, bortset fra lidt med nogle
ganske fa af de neermeste.

Og hvis man begynder at tage flere maneder ud af kalenderen hvert ar, sa vil det nok
have konsekvenser for karrieren, for forbruget og for relationer til andre mennesker.

Det er sadan set ogsa en del af hensigten og pointen med sadanne tilbagetraekninger, og
en forudseetning for dem.

Men det er neeppe noget, som de fleste vil satse pa og kaste sig ud i.

Vita contemplativa et activa

Hvis det er rigtigt, at vi i denne tid er vidne til en genopblomstring af en dndelig
livsdimension, som i lang tid har veeret under pres og neesten forsvundet ud af vores
kultur og samfund, sa vil flere mennesker ogsa gradvist laenges efter mere omfattende
mader at give plads til and i livet.

Disse mennesker vil ogsé begynde at eksperimentere med former for tilbagetreekning i
leengere perioder, som det allerede foregar mange steder, ogsa i Danmark.

Men det kan ikke veere en standard, med hvilken et liv med det andelige som en central
dimension skal males.

Det sker indimellem, nar jeg holder opleeg eller fortealler nogen, at jeg bruger en del af
min tid pa meditation og andre former for spirituel praksis, at jeg bliver spurgt om det
ikke er ret selvoptaget, at man burde veere engageret i verden og hjeelpe mennesker i
ned. Hvad nytter det at sidde pa en pude og meditere?

Som fremheevet i begyndelsen af dette essay, tenderer vi mennesker mod at stille alting
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op i modsetningspar. Og til at hierarkisere alting.

Sa enten stirrer man pa sin navle og afholder sig fra alt det sjove i livet, eller ogsa
udlever man sin indre hedonist.

Men buddhismen er “the middle way”, og ogsa i kristen kontemplativ tradition har man
dreftet spergsmalet om det rette forhold mellem vita contemplativa og vita activa - det
aktive engagement med verdenen - i arhundreder. Benediktinerne og f.eks. Meister
Eckehart og Tauler afviste, at man skulle se forholdet som en modseetning. Begge
elementer er ngdvendige. Handling og teenkning. Tilbagetreekning og engagement. Der
er ikke tale om modseetninger, men om komplementeere feenomener, om to sider af
samme mgnt.

Jeg er selv kommet til den konklusion - blandt andet pa basis af min forskning i de
forskellige mader, hvorpa tibetanske kontemplative traditioner mgdes med moderniteten,
i Vesten og i Asien, herunder ogsa medet med videnskab - at et kontemplativt liv som
gavner dem, der lever det, og dem de praktiserende er i kontakt med, kan tage mange
former. De ofte ophidsede diskussioner om den rette tro - ogsa i forhold til mindfulness,
hvor evangelismen nogle gange skygger for den sunde fornuft og videnskabelig ladighed
- er som regel begrundet i et sneevert syn pa autenticitet og hvad det vil sige, at en
praksis ‘virker’.

Jeg holder med Dalai Lama, som pa karakteristisk vis har sagt, at man gerne ma tage
elementer fra buddhismen, hvis man faler man har gavn af det, uden at man kegber hele
pakken sa at sige. Og kombinere det med kristne eller new age forestillinger. Hvad man
synes virker for en. Bare man sa ikke kalder det for buddhisme. Mennesker er forskellige.
Der er ingen grund til at fordemme "McMindfulness”, fordi man synes, at det ikke er en
autentisk spirituel praksis og derfor ikke duer for en selv. Der er ej heller nogen grund til
at afvise dem, der gnsker at satse helhjertet pa et praksisliv i tilbagetraekning, fordi de
lgber fra deres ansvar for samfundet - og f.eks. ikke bidrager tilstreekkeligt med skat.

Perioderne med tilbagetreekning, timerne med formel praksis, og den daglige
bestraebelse pa ikke at glemme, at det faktisk handler om de andre, er tilsammen med til
at skabe det, som for nogle mennesker - herunder for mig selv - er egnet som et bud pa
et moderne vita contemplativa et activa.

Igennem min forskning i Asien og i Vesten har jeg mgdt mange mennesker og set mange
forskellige eksempler pa forslag til, hvordan et moderne kontemplativt liv kan se ud. Den
mangfoldighed er for mig at se et sundhedstegn. Nogle elementer vil vise sig som
beeredygtige og alment brugbare. Andre vil vise sig som mindre hensigtsmeessige eller
uduelige. I sidste ende er skabelsen af et konkret, nutidigt vita contemplativa et activa -
et som er egnet for den enkelte, sa det gavner andre - en udfordring og mulighed, som
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hvert enkelte menneske selv er ngdt til at forholde sig til og handtere.

(1) Resultaterne af dette forskningsprojekt kan man leese om i Allen, M., et al. (2012).
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(2) Se
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(5) Det er dog veerd at huske, at strukturelle eendringer i hjernen ikke ngdvendigvis
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(6) Begrebet vita contemplativa bruges i denne artikel som en bred betegnelse for et liv,
hvori det kontemplative spiller en veesentlig rolle.
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