af B Heimann, for-
fatter og underviser

”Alt er ét, og alt er godt. Der
er intet, du skal; intet du skal
eendre pa - blot veer til stede i
nuet, sa vil erkendelsen
komme til dig, og al din li-
delse vil veere fortid én gang
for alle.”

Sadan lyder tidens lesen.
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erkende altings

- at veaere fri.

som det

Virider pa 15. &r pd en “veer i
nuet’-bolge, der begyndte i
slutningen af 1990’erne med
satsangs i advaita vedanta-til-
snit (sanskrit: mede med
sandheden). Siden kom
Echart Tolle med bestselleren
Nuets kraft, derefter har en
veritabel mindfulness-tsuna-
mi ramt os, og andre promi-
nente ikke-dualitet-leerere er
nu ogsa oversat til dansk.

Og det siges at veere sa en-
kelt: Veer i nuet. Leer ikke at
identificere dig med din per-
sonligheds begreensende hi-
storier om dig selv. Erkend
altings enhed. Og veer fri!

Der er dog selvsagt ét en-
kelt spergsmal, der treenger
sig pa: Hvis det er sd enkelt,
hvorfor lever s& mange men-
nesker sa fortsat med ikke-
tilfredsstillende menstre og

lidelse, selvom de har veeret
til meengder af satsangs og
leest et halvt bibliotek af bg-
ger om nuet?

Sandheden er, at det ikke
er enkelt; der er mere til det.

Den endelige lere

Det er rigtigt nok, at dét at
veere fuldt til stede i nuet er
teet knyttet til vores lidelsers
opher. Nuet er en tidles sfee-
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re uden for vor personlig-
heds historier. Nuet er por-
ten til den ikke-duale, lidel-
sesfri sfeere (Det Guddom-
melige, Det Absolutte). Alle
de spirituelle traditioner har
dette som den endelige og
centrale leere.

Men netop som den ende-
lige leere! I alle traditioner er
der - af gode grunde - udlagt
en masse trin pa vejen: bon,
meditationer, at std uegen-
nyttigt til tjeneste, visualise-
ringer, kropsarbejde, psyko-
logisk indsigt, studier af filo-
sofiske tekster osv.

I den buddhistiske dzog-
chen-tradition introducerer
mesteren eksempelvis novi-
cen for sindets (ikke-duale)
natur, hvorefter novicen saet-
tes til grundleeggende prak-
sis involverende fx sdkaldte
glidefald, visualiseringsovel-
ser og kultivering af medfe-
lelse.

I zen er glimtet af satori (ja-
pansk: at erkende den sande
natur) kun begyndelsen pa
timer og timer og atter timer
i stillesiddende meditation.

I Biblen taler Yeshua (Je-
sus) hele vejen igennem om
tre niveauer af forstaelse af
Det Guddommelige. Han
omtaler sig selv som veeren-
de bade Guds sen, ét med
Gud og Gud selv.

Og det er sddan, det er: vi
er samtidigt pa alle tre ni-
veauer. Det er et sporgsmaél
om erkendelse. Men Yeshua
leegger allermest veegt pd det
forste niveau, hvor vi ople-
ver os som adskilte fra Gud,
hvorfor hans centrale leere er,
at vi skal tilgive og sta til tje-
neste for hinanden.

Vi vil springe trin over
Der er med andre ord en vi-
den i de gamle traditioner
om, at der en verden til for-
skel pd at fa et glimt af frihe-
den pa Det Absolutte niveau
og sa at stabilisere sindet der.

Man bliver som bekendt
ikke leege af at tage en hvid
kittel pa. Med vores fokus pa
nuet virker det, som om vi
bilder os ind, at vi kan hoppe
fra jorden til stigens everste
trin!

Det er relativt let at leese
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tekster omkring det ikke-
duale perspektiv, let at tale
om det, let selv at skrive fine
sma tekster om, at “alt er ét”
og “alt er godt” (reekken af
selvudneevnte oplyste profe-
ter er alenlang). Men hvor
mange har reel, erfaringsbase-
ret viden om det?

Vores intellektuelle versi-
on af det ikke-duale giver gi-
vetvis mening, men skridtet
til at realisere det i tale og
handling er noget helt og af-
gorende andet. Faren for, at
der blot er tale om en mental
ovelse uden selverhvervede
og stabiliserede erfaringer er
enorm. Det bliver letkebt og
“tom snak”, som vi slet ikke
formar at leve ud.

Fortraengninger

En betydelig fare, der folger
med ovenstdende manglen-
de ydmyghed, er faren for
fornaegtelser og fortreengnin-
ger.

Eftersom vores fokus er
ikke at identificere os med
vores personligheds historier
(der rigtigt nok skaber lidel-
se), s vil vi helst ikke std
ved, atvi ... ja, gang pa gang
er en fange af de historier
(med lidelse hos os selv og
andre til folge).

Vi vil i vores selvforstéelse
helst se os selv som veerende
“over” det; vi siger til os selv,
at vi “ikke leengere gér op i
det psykologiske stof”, at vi
“har transcenderet det”.

Det er for langt, langt de
fleste af os én stor legn. Vo-
res mentale viden om at
veere i nuet er adskilt fra rea-
liteterne i vores folelsesliv og
i vores fysiske krop og reek-
ker ikke til noget nyttigt, nar
virkeligheden rammer os.

Pnskes: Disciplin
En anden betydelig fare, der
kommer ud af ovenstdende,
er, at vi ender som “week-
endpraktiserende”. Der er jo
ikke rigtig brug for at gere
noget, hedder det sig, s vi
har ikke rigtig nogen ”tree-
ning” at felge (og derfor hel-
ler ingen tradition eller leerer
at bekende sig til eller at bli-
ve rettet af).

Vel vidende, at nogle af de

storste - Buddha, Yeshua,
Krishnamurti og Osho - ikke
gjorde sig til en del af de pa
deres tid herskende traditio-
ner, sa er det kun de aller-al-
lerfeerreste forundt at finde
ud af lidelsen ved at ga deres
helt egen vej. De fleste af os
har brug for hjeelp dertil.

Vi balancerer pd en knivs-
eeg mht. faren for at have
gang i noget uforpligtende
sjusk, nar vi uden guidende
leerer og tradition - ud over
instruksen om ”at veere i
nuet” - stdr tomheendede
med ubearbejdede neuroser.

Let’s get real - det med at
befri sindet er ikke verdens
letteste opgave. Men nogle
gange lyder det forjeettende
enkelt.

Lad os holde fokus p& det
absolutte (ikke-duale) per-
spektiv, s& vi har retning og
inspiration. Lad os hver ene-

| alle traditioner er der udlagt

en masse trin pa vejen til
enhedsoplevelsen i nuet:
bon, meditationer, at sta
uegennyttigt til tieneste,

visualiseringer, kropsarbejde,
psykologisk indsigt, studier

af filosofiske tekster osv.

ste dag forspge at teenke, tale
og handle ud fra det per-
spektiv - imens vi leeser, dis-
kuterer og nar frem til psy-
kologiske erkendelser via te-
rapeutisk og kropsligt arbej-
de.

Og ikke mindst: Lad det
absolutte perspektiv vaere
grundlag for vores meditati-
onspraksis, som efter min
mening er helt uomgenge-
lig.

Vi mé ga til os selv med
storre ydmyghed. Det er
sjeldent nok ”at veere i
nuet”, ndr ensket er reelle og
varige forandringer. 0

Bo Heimann er forfatter og
arbejder med udvikling af men-
nesker, teams og organisatio-
ner. Henv.: tIf. 20 83 85 88, www.
boheimann.com




