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Til alle jeg møtte på Tao Fong Shan Christian Centre i Hongkong og i kirkene i Guangxi provins i Kina, høsten 2003. Uten den inspirasjonen dere ga meg, hadde denne boken aldri blitt til.


Min historie

I mange år har lengselen vært min faste følgesvenn. Den har vært en brennende tørst som har drevet meg ut på leting etter drikke. Tro meg, den som er tørst nok, går langt for å finne en pytt med vann, og enda lenger for å komme til en frisk og kjølig kilde. Underveis har jeg undret meg og lurt på om den virkelig finnes, den kilden som kan slukke tørsten min. Ikke minst har jeg undret meg over hva Jesus mente med de ordene han en gang sa til en tørst kvinne ved en brønn:

… den som drikker av det vannet jeg vil gi, skal aldri mer tørste. For det vannet jeg vil gi, blir i ham en kilde med vann som veller fram og gir evig liv. [1]

På min vei har jeg møtt andre som var ute i samme ærend. Noen av dem hører hjemme i alternative religiøse eller nyåndelige miljøer. Selv er jeg kristen og prest i Den norske kirke. På vandringen har vi ikke alltid søkt de samme stedene, men det har vært både berikende og utfordrende å gå skrittene sammen med andre som har vært på leting. Underveis har jeg satt spørsmålstegn ved mange overleverte «sannheter» om min kristne tro, for om mulig å trenge bak dem og finne kilden, men jeg har aldri tvilt på at Jesus er den sanne livsveien. Det ser jeg som en gave.

Jeg har reist langt både i geografi og tradisjoner. Som så mange andre har jeg vært i Østen. Jeg har tilbrakt noen måneder på et kristent retreatsenter i Hongkong. Jeg har fått et gløtt inn i Kinas mangesidige og fascinerende kulturelle, åndelige og religiøse liv. Jeg har møtt mennesker som tydelig ga uttrykk for at de hadde funnet kilden. Uten den erfaringen og inspirasjonen jeg hadde med meg hjem fra Østen, hadde jeg neppe våget å gå i gang med denne boken.

Siden har jeg gått til kirkens gamle, dype kilder, til dens åndelige skattkammer, til kvinner og menn som tidligere har søkt og funnet, og jeg har lett hos dem. De fortalte at lengselen er gitt meg av Gud. Den er Guds stemme, som kaller på meg. Min lengsel er et speilbilde av Guds lengsel etter meg. Den hellige Augustin har sagt det slik: «Du har skapt meg til deg, o Herre, og mitt hjerte er urolig til det finner hvile i deg.»

Det var i et fattig hjørne av Kina jeg selv fant kilden. Der var jeg sammen med andre på besøk hos kristne som hadde gjort et grisehus om til kirke. De snakket lite mens vi var der, men i øynene deres skinte en glød jeg aldri har sett noe annet sted. Langsomt gikk det opp for meg at jeg hadde funnet det jeg lette etter. Jeg trengte ikke å reise lenger. Jeg kunne dra hjem og drikke av den samme kilden som de hadde funnet. For den er også her. Kilden er Gud selv. Den er den levende Jesus. Den er Ånden som bor i oss.

Jeg hadde imidlertid en forventning om at det å finne kilden skulle slukke tørsten min for godt og gi meg et bedre liv. Så enkelt var det ikke. Jeg er fortsatt tørst. Jeg er fortsatt avhengig av igjen og igjen å drikke meg utørst av vannet i kilden. Jeg har fortsatt de samme grå hverdagene og de samme tingene jeg strever med. Likevel er det en forskjell. En ganske stor forskjell, egentlig. På linje med å ha møtt sitt livs store kjærlighet. For jeg oppdaget at jeg er Guds store kjærlighet! Den som elsker en annen, lengter alltid etter at den andre skal elske tilbake. Lengselen i meg er Gud som med sin glødende kjærlighet prøver å vekke min kjærlighet. Lykkes Gud? Skal jeg være ærlig, er min kjærlighet svært vanskelig å vekke. Det er derfor jeg igjen og igjen må tilbake til kilden. Jeg trenger å være i Guds nærvær og bruke tid på at vi kan bli kjent med hverandre. For meg har meditasjonen blitt møtestedet vårt. Der kan kjærligheten smått om senn vekkes også i meg. Og sakte forstår jeg at den kjærligheten, den kilden som jeg får del i, ikke bare er til for meg, men for å strømme videre ut til andre.

Denne boken er vann som veller fram. Det kommer fra kilden, men om det likevel smaker vondt, så vit at jeg ikke er kilden og kan ha forurenset det friske og livgivende vannet som strømmer derfra. Legg da bort boken og søk kilden i stedet. Da vil også du kunne finne vannet som veller fram til evig liv.

Sandnessjøen, oktober 2012

Anna Ramskov Laursen


Noter


  [1]

  Johannes 4,14.




Kristen meditasjon

Mange blir overrasket over at det finnes kristen meditasjon. De forbinder meditasjon med alternativbevegelsen – eller med de østlige meditasjonsformene som kom til Vesten på 1960- og 1970-tallet og til dels har fått en vestlig utforming. Overraskelsen er tilsynelatende like stor blant troende kristne som blant mediterende fra andre tradisjoner. Protestantiske kristne har ofte lite kjennskap til de åndelige skattene som finnes i kirkens gamle skattkiste. De som mediterer ut fra andre tradisjoner, vet som regel heller ikke at det finnes en gammel, velprøvd og mangfoldig meditasjonspraksis innenfor kristendommen.

I denne boken vil jeg presentere noen av skattene i den kristne tradisjonen. Jeg vil beskrive en rekke forskjellige meditasjonsformer og -tradisjoner. I noen av dem brukes ord, tekster, bilder, sanser, fantasi og indre dialog, i andre legges det vekt på å søke stillhet eller ordløst nærvær og tilstedeværelse. Enkelte inneholder litt av hvert.

Meditasjonsformene er fra en periode på over to tusen år. De eldste har røtter tilbake til de første kristne og til jødedommen før Jesu tid. Andre har kommet til opp gjennom århundrene. Dette er også en reise innom mange tradisjoner: jødedommen; kunnskapen og visdommen til de åndelige fedrene og mødrene i Midtøstens ørkener fra 300-tallet og utover; de kristne kelterne på De britiske øyer; ortodokse tradisjoner fra østkirken; ridder- og helgenlivet på 1500-tallet; katolske åndelige veiledere; Vestens protestantiske tradisjoner og østlige meditasjonstradisjoner. Enda er metodene som presenteres bare noen av de mange meditasjonsformene som finnes i kristen tradisjon. Disse er valgt ut for å vise mangfoldet. Dessuten er de alle i bruk i Norge i dag, slik at det er mulig å finne steder og miljøer der de praktiseres.

Hvorfor meditere?

Det er mange grunner til at mennesker begynner å meditere. For noen handler det om terapi eller om å minske stress og mestre livet bedre. Andre søker Gud, en høyere bevissthet, en åndelig virkelighet eller kraft til å kjempe for rettferdighet og fred i verden. For min egen del var det lengselen som drev meg. Grunnene kan være mange. Jeg har også oppdaget at meditasjonsformene og -metodene i den kristne tradisjonen og i andre tradisjoner ofte er ganske like. Det er nemlig ikke først og fremst måten vi mediterer på som er forskjellig, men motivet og hensikten. Vi kan komme med alle slags motiver og hensikter også til kristen meditasjon, men der befinner vi oss alltid i en relasjon til Gud. Alt som hender, skjer i denne relasjonen. Vi er ikke alene på reisen. Den kristne meditasjonens dypeste hensikt er derfor å søke Gud og utdype relasjonen til Gud. Men det betyr ikke at du ikke kan begynne å meditere av andre grunner. Det betyr heller ikke at du trenger en avklart tro for å praktisere kristen meditasjon. Det holder med nysgjerrighet og åpenhet.

Boken har fått tittelen Veier til helhet. Den forteller at når vi kommer i en relasjon til Gud, kan vi bli hele. Tittelen kunne for øvrig like godt ha vært: Veier til hjertet eller Veier til Gud. I kristen tradisjon henger disse tingene sammen. Kristen meditasjon er en vei til oss selv, til Gud og til helhet og enhet med alt.

Mye kan altså skje som følge av meditasjonen. Livet kan forandres. Vi kan bli mer tilstedeværende og mindre stresset, bli helet på dypet, leve mer i pakt med naturen og omverdenen, oppnå åndelig innsikt og dypere menneskelige fellesskap, bli mer ivrige etter å vise omtanke for andre og fremme rettferdighet i verden. Men alt dette er fruktene på meditasjonstreet vårt. I meditasjonen er det ikke fruktene vi skal søke, men kilden! I kilden finner treet vann, slik at det vokser og bærer frukt av seg selv. Kilden er Gud. Når vi er sammen med Gud i meditasjonen, skjer det noe helt av seg selv, for da arbeider Ånden i oss.

Bibelen har et vakkert bilde på den mediterende som er hos Gud:

Han er lik et tre plantet ved rennende vann.

Det gir frukt i rett tid, og løvet visner ikke.

Alt han gjør, skal lykkes. [1]

Meditasjonsbegrepet

Begrepet «meditasjon» rommer mye. I kristen tradisjon har det fra de første århundrene etter Kristus betegnet meditasjonsformer der man grunner på eller reflekterer over bibeltekster. Senere har det også blitt utvidet til å gjelde metoder som bruker andre åndelige tekster, bønner eller bilder. Former som handler om å søke stillhet og nærvær eller hvile hos Gud, har blitt kalt kontemplasjon eller kontemplativ bønn.

I forbindelse med at åndelige praksiser fra østlige hinduistiske og buddhistiske tradisjoner kom til Vesten på 1900-tallet, skjedde det på et tidspunkt en oversettelsesfeil. Praksiser som handlet om stillhet, nærvær og konsentrasjon i østlig tradisjon ble kalt meditasjon, mens de som var knyttet til bønner, tekster og religiøs praksis ble kalt kontemplasjon. Siden den kristne forståelsen av meditasjon var nesten helt ute av allmenn bruk i Vesten på 1900-tallet, ble denne feiloversettelsen stående. Siden den gang har også meditasjonen kommet tilbake i de kristne kirkene. Dermed har vi i dag en situasjon der den kristne og østlige forståelsen av hva meditasjon er, lever side om side, men med tydelig overvekt på den østlige forståelsen.

I denne boken har jeg tatt konsekvensen av dette og kaller alle former som presenteres for meditasjon, både de stille formene og de som bruker tekster, bønner og bilder. Det gjelder også former som vanligvis har blitt kalt bønn i kristen tradisjon, for eksempel Jesusbønnen. De formene som opprinnelig ble kalt kontemplativ bønn eller kontemplasjon, altså de stille formene, kaller jeg kontemplativ meditasjon. Begrepene «kontemplativ» og «kontemplasjon» brukes her utelukkende i den kristne betydningen.

I det som i dag kalles kristen meditasjon, finnes det innhold fra fire forskjellige områder. Disse har latinske navn: lectio (lesning, mottakelse), meditatio (refleksjon, ettertanke), oratio (bønn, samtale) og contemplatio (kontemplasjon, væren). Dette kan illustreres med en firkløver hvor hvert område er et blad. Kristne meditasjonsformer kan hente innhold fra ett eller flere av bladene. Men i alle bladene, i all kristen meditasjon, er Gud sentrum og mål. Derfor er symbolet for Gud, en trekant i et hjerte, plassert i midten av firkløveren.
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Kristen meditasjon henter innhold fra fire områder. Det kan illustreres som en firkløver med fire blader. Alle leder til sentrum, til kjærlighetens treenige Gud.

Lectio: lesning, mottakelse

Det første bladet er lectio. Det betyr lesning. Men ikke lesning i betydningen «å lese en tekst», snarere i betydningen «å lese Gud» eller «å lytte til eller ta imot ord fra Gud». Lectio er for alle, også for dem som ikke kan lese. De første tusen år av kristendommens historie var det en forsvinnende liten del av befolkningen som kunne lese, men omtrent alle kunne praktisere lectio. Lectio handler om å lytte til Gud som snakker til oss. Det gjør Gud først og fremst i Bibelen. Derfor har lectio utgangspunkt i lesning eller høytlesning av Bibelen. Men lectio kan også knyttes til andre steder der Gud snakker til oss: i gudstjenesten, åndelig litteratur, menneskelige erfaringer, sang og musikk, kunst og skjønnhet, og ikke minst naturen. Lectio kan skje overalt, men det er i sitt Ord, i Bibelen, at Gud taler tydeligst til oss.

Meditatio: refleksjon, ettertanke

Det andre bladet er meditatio. Det er herfra ordet meditasjon er hentet. Meditatio er nært forbundet med lectio og handler om refleksjon og ettertanke. I meditatio blir det vi har lyttet til i lectio, vårt eget. Når vi reflekterer over det vi har hørt, kan det bevege seg fra hode til hjerte, bli en del av oss, forandre oss innefra, så vi tenker, handler og ber ut fra det.

Lectio og meditatio er de tidligste formene for kristen meditasjon og har røtter i jødedommen. Maria, Jesu mor, gir oss et eksempel i juleevangeliet. Den natten hun hadde født sin sønn i en stall, kom en flokk gjetere på besøk. De hadde opplevd store ting mens de gjette saueflokken sin. Et mektig englekor hadde kommet til dem og sunget om et barn som var født i Betlehem. Nå var de kommet for selv å se dette barnet, og de fortalte om alt de hadde opplevd. Og det står:

… Maria tok vare på alt som ble sagt, og grunnet på det i sitt hjerte. [2]

Det gjeterne fortalte var Marias lectio. Her lyttet hun til ord fra Gud om det som hadde hendt, og hun tok vare på alt sammen og mediterte over det. Hun reflekterte over det hun hadde hørt, lurte på hva Gud ville henne, grunnet på hva det betydde, for henne selv og for sønnen. Maria var den første i den kristne tradisjonen som mediterte, men måten hun mediterte på, hadde hun lært i sin jødiske tro.

Marias måte å meditere på ble ført videre innenfor den kristne kirken i de første århundrene, og senere i de kristne klostrene. Der handlet meditatio mest om repetisjon av bibelord eller -vers. Ved stadig å repetere ordene, høylytt eller stille, fikk de betydning for den mediterende. Slik som kyrene drøvtygger føden sin, tygger den om igjen for at det skal bli melk av den, slik tygget den mediterende bibelordene for at de skulle trenge dypere inn i hans eller hennes indre og gjøre sin virkning. Siden har meditatio utviklet seg mye, og i dag finnes det et bredt spekter av kristne meditasjonsformer som bruker tekster eller bilder.

Oratio: bønn, samtale

Oratio, bønn, er det tredje bladet. Noen vil bli overrasket over at bønn kan regnes som en del av den kristne meditasjonen, men indre bønn kan være dypt meditativt. Samtidig har ordet «bønn» blitt et belastet ord for mange. Ikke minst gir det misvisende inntrykk av at det utelukkende handler om å be om noe, nærmest som å legge fram en ønskeliste for Gud. Jeg velger derfor en del steder å bruke andre ord, som «samtale» eller «dialog». Bønnen er nemlig den dialogen som finner sted i relasjonen mellom Gud og mennesker. Bønn er fortrolig samtale med Gud som med en nær venn.

I en samtale forventes det at begge parter snakker og lytter til hverandre. Gud snakker til oss i lectio. I meditatio reflekterer vi over det vi har mottatt, og gjør det til vårt eget. I oratio svarer vi. I denne samtalen rommes alt, som i et fortrolig vennskap eller kjærlighetsforhold. Her er det plass for alle sider av menneskelivet og for alle sider av forholdet til Gud.

Vi kan bruke egne ord, eller vi kan hente dem fra kirkens store skattkammer av skrevne bønner. Vi kan også bruke den bønnen Jesus lærte oss: Fadervår.

Fadervår

Vår Far i himmelen!

La navnet ditt helliges.

La riket ditt komme.

La viljen din skje på jorden slik som i himmelen.

Gi oss i dag vårt daglige brød,

og tilgi oss vår skyld,

slik også vi tilgir våre skyldnere.

Og la oss ikke komme i fristelse,

men frels oss fra det onde.

For riket er ditt og makten og æren i evighet.

Amen.

Noen ganger er bønnen kanskje bare et sukk eller et indre rop om hjelp. Andre ganger kan vi bryte ut i glede, synge eller uttrykke oss med kroppen, i en dans, for eksempel, eller ved å knele. Samtalen finner ofte sted når vi er alene med Gud, men den kan også foregå i et fellesskap, for eksempel i familien eller i en gruppe vi tilhører. Eller den kan være kirkens felles bønn, slik den kommer til uttrykk i gudstjenesten.

På samme måte som det kan være godt bare å være stille sammen med en vi er glad i, kan også bønnen være ordløs og stille. Da nærmer den seg de ordløse, kontemplative meditasjonsformene.

Contemplatio: kontemplasjon, væren

Det fjerde bladet er contemplatio, kontemplasjon. Etter ordene, refleksjonen og samtalen i lectio, meditatio og oratio, kommer contemplatio – stillheten. I kristen tradisjon er kontemplasjon både en meditasjonsmetode og noe mer enn en meditasjonsmetode. Det er en tilstand eller en erfaring av «å skue» Gud eller av å være dypt forent med Gud og med Altet. Derfor handler de kontemplative meditasjonsformene om å søke stillheten, om å være i et kjærlig nærvær eller hvile hos Gud. Vi øver oss i å være helt og fullt til stede – her og nå – hos Gud og omgitt av Guds kjærlighet. Vi kan bruke kroppsstilling, pust eller et bønneord for å komme inn i den dype stillheten.

Kjærlighetens treenige Gud

I midten av firkløveren er det to symboler som forteller noe om Gud: hjertet og trekanten. Hjertet symboliserer kjærlighet. Gud er kjærlighet, og all kjærlighet har sin opprinnelse i Gud. [3] Det finnes ingen menneskelig eller jordisk kjærlighet uten at den har noe guddommelig i seg. Kjærligheten forutsetter at det finnes en som elsker og en som blir elsket, for kjærligheten kan aldri eksistere alene.

Kanskje er det i kjærligheten vi finner forklaringen på ett av de store mysteriene i den kristne troen: treenigheten. At det er én Gud, men tre personer i Gud, likesom en trekant har tre sider og en trekløver tre blader. Derfor er trekanten – symbolet for den treenige Gud – plassert inne i hjertet. De tre personene i Gud er Far, Sønn og Hellig Ånd. De eksisterer ikke alene, men i et evig kjærlighetsforhold seg imellom. Der én av dem er, er de alle tre. Kjærligheten er imidlertid ikke avgrenset til den indre kjærligheten mellom Far, Sønn og Hellig Ånd. Gud har også skapt noe å elske utenfor seg selv: sitt skaperverk, universet. Og mennesket som kronen på verket, skapt i Guds eget bilde, for å kunne elske Gud tilbake.

Far

Jesus lærte oss at vi kan kalle den mest skjulte personen i Gud for Far. Med det vil han fortelle at Gud elsker oss og vil ha en relasjon til oss som en far har til sine barn. At vi kan kalle den skjulte Gud for Far, betyr imidlertid ikke at Gud er mann av skikkelse, for Gud har ikke menneskeskikkelse. Gud er så mye, mye mer enn et menneske. Samtidig finnes både det kvinnelige og det mannlige i Gud, likesom både kvinne og mann er skapt i Guds bilde. [4] Bibelen bruker mange navn på Gud, ikke bare Far, men også venn, herre, hjelper og vern. Den forteller også om Guds kvinnelige sider, at Gud er som en mor. [5] Kanskje kan vi også selv gi Gud navn, slik mange av Bibelens personer gjorde når de erfarte at Gud grep inn i livet deres. Slavinnen Hagar ga Gud navnet «Du er en gud som ser meg», da hun opplevde seg sett i en vanskelig situasjon. [6]

Sønn

Hvor er Guds kjærlighet aller tydeligst? Jo, der den kommer til syne ved at Gud selv blir menneske i Jesus fra Nasaret.

Og ved dette ble Guds kjærlighet åpenbart blant oss,

at Gud sendte sin enbårne Sønn til verden

for at vi skulle leve ved ham. [7]

At Gud ble menneske i Jesus er et annet av kristendommens store mysterier. Det er også sprunget ut av kjærlighet, for det må være Guds aller største vågestykke og kjærlighetshandling å la Sønnen bli menneske i et lite sårbart barn, født av en fattig, ugift mor i et urolig hjørne av verden. Der vokste han opp for å fortelle oss om Gud og vise oss hvem Gud er og hva Gud vil oss – for til slutt å bli drept av de menneskebarna Gud elsket så høyt. Og så var også det en del av Guds kjærlighetsplan. Gud Far satte selv sitt stempel på Jesu budskap ved å reise ham opp fra de døde og viste dermed for alltid at kjærligheten er sterkere enn døden.

Hellig Ånd

Jesus var en historisk person som levde for 2000 år siden i Israel. Samtidig var og er han Gud som vil ha en relasjon til oss. Det kan virke vanskelig når han i dag oppleves langt borte både i tid og avstand. Likevel er vi mange som opplever ham som levende og nærværende i livet vårt. Det er Åndens verk. Ånden, den tredje personen i Gud, er Gud i oss, hos oss og blant oss i dag. Ånden er i alt som lever. Hun er livskraften, blodet og sevjen i alt som er til. Ånden gjør Jesus levende for oss, skaper tro, viser oss Guds kjærlighet og Guds vei med oss. Ånden er ikke selv synlig, men arbeider for å gjøre Jesus synlig for oss. Fordi Jesus utgjør den store forskjellen og er tegnet på Guds altoppslukende kjærlighet til sitt skaperverk.

Jeg velger her å bruke «hun» om Den hellige ånd. Det skyldes at Ånden er hunkjønn på hebraisk, det språket Det gamle testamentet opprinnelig er skrevet på. Jesus leste de hellige skriftene på hebraisk og var vant til at Ånden ble omtalt som «hun». På Jesu tid hadde gresk omtrent samme funksjon som felles verdensspråk som engelsk har i dag. På gresk er Ånden intetkjønn, så når Det nye testamentet ble skrevet på gresk for å nå ut til flest mulig, kom det inn et annet perspektiv på Ånden. På norsk og mange andre språk har Ånden blitt hankjønn i oversettelsen. Det har bidratt til at den treenige Gud opp gjennom historien har blitt oppfattet som mann og nesten utelukkende maskulin. Dermed har de kvinnelige sidene ved Gud blitt usynlige, og med dem også ofte kvinnene. Jeg vil derfor bruke «hun» om Den hellige ånd, selv om det kan virke uvant. Det betyr naturligvis ikke at Ånden er kvinne, på samme måte som hun heller ikke er mann. Men det synliggjør at både det kvinnelige og det mannlige er til stede i Gud.

Hvor er Gud?

Hvor er så Gud å finne? Jo, overalt og i ditt eget hjerte:

Så sier han som er høy og opphøyd,

han som troner evig,

Den hellige er hans navn:

I det høye og hellige bor jeg

og hos den som er knust og nedbøyd i ånden.

Jeg vil gi ånden liv hos dem som er bøyd ned,

gi hjertet liv hos dem som er knust. [8]

Eller slik ei jente på fem år en gang utbrøt da hun kom inn i en kirke: «Her bor Gud! Og så bor Gud i hjertet mitt.» Og så la hun hånden på hjertet.
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