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Himmelske [Far, lad hele mit vaesen vaere rettet

mod dig, sa du kan vacre nadens og sandhedens

Gud for mig og gennem mig. T ak.

1. Introduktion
Forlgbet af:

a. Gruppemgde

b. ACL mgde (Anam Cara Light)

c. Egen bgn

d. Andelig vejledning
3. Tilbageblik og opsamling efter bgn og meditation

. Forlgbet af en samtale med en andelig vejleder

5. Afsluttende

1. Introduktion

Gud i alle ting!

Mit gnske for dette forlgb er at vi ma opdage Gud i alle ting. Gud er ikke forsvundet, men vi ma sgge ham
for at finde ham. Jesus viste os i menneskeskikkelse, hvordan Gud er og som han lovede, fortsatter han
gennem Helligdnden med at vaere naervaerende hos os og med at fgre os ind i sandheden om, hvem han er,
hvem vi er og hvem vi er kaldede til at vaere. | evangelierne har vi en serlig kilde til et levende mgde med
ham, som er 'Immanuel’ — Gud med os og for os.

@velserne, vi gor os, vil hjeelpe med at op@ve vores sans for os selv og sans for Gud — i processen far vi ogsa
en gget bevidsthed om hinanden og om den verden, vi lever i. Det hgrer uadskilleligt sammen.

De andelige discipliner, vi bliver praesenteret for og som vi skal hjalpe hinanden med at praktisere, hjeelper
til at blive naervaerende hos den Gud, som allerede er naervaerende hos os. Der kan vi opdage, hvad Guds
Rige er, fa hjzelp til at laegge uroen bag os og vzere til her i tiden som liljerne og spurvene (Mt. 6).

2a. Forlgb af gruppemgdet (zndringer kan forekomme)

o Velkomst, en sang og en bgn

e Bevidsthedsgvelse

o Delerunde med tilbageblik pa opgaven fra sidst
(ved fgrste mgde fortzeller hver enkelt deltager kort
om sig selv og om den leengsel, som har bragt
vedkommende til gruppen).

e Introduktion til en andelig disciplin med information og
praksis.
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o Refleksion over praksisgvelsen.
e Evaluering af mgdet.

e Fadervor.

e Kaffe/The.

2b. Forlgb af ALC mgdet (Anam Cara Light)

Anam Cara er det keltiske ord for 'sjeeleven’. Se den lille forklaring her ved

siden af. Nar grupperne hedder Anam Cara Light er det for at understrege, at vi
anerkender veerdier fra denne tradition, men vi forstar ogsa, at vores mulighed

for at udfolde disse vaerdier har sin begraensning i det format, vi har valgt her -
og dog, "en rejse 1000 mil starter med fgrste skridt’ (citat Lao Tze).

ACL gruppens mal er andeligt venskab og andeligt felgeskab — to og to, maske
tre og tre ligesom det nu passer sammen.

Dette giver muligheden for at vi kan vaere mere aktivt lyttende og bevidste

ledsagere i hinandens proces i tro og bgn. Det sker gennem et manedligt mgde

med en anden deltager i lyttegruppen. Alle er vi pa en rejse og kan vaere
rejsefeeller. ACL mgdet er tenkt at var en times tid.
| lyttegruppen sgger vi at forsta vores livsrejse i lyset af Guds abenbaring.
Derfor kan det vaere godt at veere i rejsefglge med andre, som kender og
forstar den rejse. En pilgrimsforstaelse kan begynde at vokse frem.
En god rejsefaelle, som hjalper en anden pa vej, vil pa mange made ligne en
ven og tilbyde det, et venskab kan give. En god ven kan szette sin egen
dagsorden til side og stgtte og hjalpe sin rejsefelle med dennes
(re)orientering.
En andelig vens rolle — ogsa her ved samtalen med en anden rejsefalle - er:
e at lytte til pilgrimmen og til Gud i en atmosfaere af bpn og faellesskab
e mens pilgrimmen deler sin erfaring af Gud midt i sit daglige liv
e og hjeelpe pilgrimmen med at opdage Andens naervaer
e 0og med at give et gensvar praeget af tillid og abenhed.

Selve kulturen i ALC mgdet (som sa ogsa hedder lyttegruppen) forestiller jeg
mig dannes udfra den made vi ggr tingene pa i vores tid med hinanden. Det
geelder gruppesamlingen og den tilgang, jeg forsgger at etablere bade ved

skriveriet her og kontakten imellem os, ogsa den made jeg selv griber den

andelige vejledning an pa — jeg @gnsker at give det bedste af mig, og ved, at |
gnsker det samme for jeres del. Ikke for at give et usandt billede, men for at
kunne vaere naervaerende som Gud er det, i kaerlighed og sandhed i dbenhed

for Hans kraft. ‘Nar den gode vilje er til stede, paskgnnes den i forhold til, hvad
man evner, ikke i forhold til, hvad man ikke evner.” — lad os fglge Paulus i dette

(2. Kor. 8,12).

2c. Forlgb af egen bgn

Bgn er her primaert taenkt som fordybelse i feellesskab og venskab med Gud. Pa

den made har det lighed med andre relationer — og samtidig er det naturligvis
en ganske szerlig relation.

Gennem arene har jeg selv prgvet mig frem og det samme har | sikkert, som
leser dette. Nogle af jer har kunnet finde en vej, | er tilfredse med og nogle af

jer har ikke. | min optik er der ikke én rigtig vej, men jeg tror der er tilgange for

Glaeden ved et dybt,
meningsfyldt
sjelevenskab i den

keltiske tradition
Anam Cara er et keltisk ord, som
betyder "sjeeleven”. | den
traditionelle keltiske spiritualitet
viser sjeelen sig som et lysende
skeer rundt om kroppen. Nar
man pa sin livsrejse mader et
menneske, som man kan veere
aben og anerkendende overfor,
0g som man har fuld tillid til,
bliver bandet s teet knyttet, at
man siges at have fundet sin
"Anam Cara”, eller "sjeeleven”.
En sand ven, som veerdseetter
én, som ser det smukke og lyset
i én.

Anam Cara relationer
| den keltiske spiritualitet far
Anam Cara venskabet
mennesker til at vagne op til
livets fuldkommenhed, skenhed
og mystik. Nar man er blevet
velsignet med en Anam Cara, er
man kommet til det helligste
sted: man er kommet HJEM. En
sjeeleven, som viser én
skanheden, sandheden og
anden i ens guddommelige selv
0g i mennesker omkring én.

Keltiske sjalevenner
Det at mgde og kende ens
sjeeleven er en vigtig del af den
keltiske spiritualitet. Deres Anam
Cara kan treenge igennem de
dybeste andelige mysterier og
vise én, hvad der er
hovedformalet med ens liv.
Deres Anam Cara ser ind bag
facaden og viser dem sjaelens
rette vej. Og deres Anam Cara
er bade laerer, mentor og andelig
vejleder. Kelterne sggte venskab
pa et andeligt plan, andsfeeller.
For dem indeholdt Anam Cara
venskabet en forpligtelse til
sandhed og illid. De var fart
sammen af forsynet for at opleve
et dybere andeligt liv, som for
begges vedkommende naede ud
over deres legemlige eksistens.




hver af os, som kan vaere mere eller mindre meningsfyldte. Bdde gruppemgdet, ALC mgdet og samtalen
med den andelige vejleder kan give rum for spgrgsmal og refleksioner indenfor dette felt.

Praksisforslag: Nar du kommer til din bgnnetid er det ofte en overgang fra én kontekst til en anden, fra ét
livstempo til et andet. Derfor kan der opsta en vis blokering og desorientering i forhold til det, du mest af
alt leenges efter. Denne oplevelse kan ses som et mini-eksil, som giver dig mulighed for at komme fri af alle
dine roller og fastlaste tanker og i stedet veere dit nggne selv sammen med din Gud og Fader. Sa tag imod
dig selv i det, ogsa selv om du fgler dig lidt, som var du pa Herrens mark ©.

I. Tag tid til at maerke efter, om du her og nu har behov for at sidde stille (evt. med lidt afspaending til hjaelp,
du vil blive introduceret for naervaersgvelser ved gruppemgderne), eller om du har behov for at rgre pa dig
med en rask gatur eller nogle enkle symbolske bevaegelser, der har betydning for dig. Ggr det, som er rigtigt
for dig nu.

Il. Mind dig selv om at det er i orden at lade din bgn

vaere Guds initiativ og ikke din egen bedrift

handle om at lytte mere end at snakke

fokuserer pa at modtage snarere end at bede om
veere i en hvile orienteret mod Gud

lll. Syng et yndlingsvers fra en salme eller et korvers ganske stille for dig selv. Gentag den indtil du maerker,
du falder til ro. Nogle vers fra bibelen kan bruges pa samme made, men en melodi vi nynner hgijt eller inden
i os selv, kan have en dybere virkning.

IV. Se pa noget i naturen (blomst, trae, bakkedrag . . . .) indtil den fylder hele din bevidsthed. Lad naturen
vaere den del af skabervarket, som Gud skaenker dig til forundring eller til erindring om, at Anden svaever
over dit kaos (uorden, adspredthed, uro) og ogsa dér fuldfgrer Guds skabende gerning.

V. Nar du er parat, lad din opmaerksomhed ganske enkelt tage imod Gud kaerlige blik, der hviler gmt pa dig.
Bemaerk at det let kan tage 20 minutter at bringe sin sjzel til ro — iszer hvis det er uvant for dig.

(bdde ovenstdende og det falgende er med inspiration fra bogen: Stille vande — grgnne enge). Grundbgger
er: David G. Benner: At Abne sig for Gud (Boedal) og Thomas Keating: Abent Sind — Abent Hjerte (Boedal).

Her i forlgbet vil vi szette seerlig fokus pa nogle bestemte bgnneformer, nemlig Dagens Keerlige Tilbageblik,
Jesusbgnnen og Centrerende (Kontemplativ) Bgn:

Det keerlige tilbageblik over dagen — en aftenmeditation.

| 1 “

Gud — pakaldt eller ikke pakaldt — er naervaerende. Sadan er det
hver dag af vores liv. Hvis denne aftenbgn er ny for dig, vil der
maske ga lidt tid, hvor du bruger den, fgr du maerker, at den er i
stand til at favne hele dagen med din uudtalte laengsel efter at
spore Gud i det, som dagen bringer dig. Du vil opdage, at den
bliver til en vane, der lidt efter lidt gger din bevidsthed om Guds
naervaer i hele dit liv (Gud i alting). De bevaegelser, du erfarer i
mgdet med Gud og dig selv — og andre med, for den sags skyld —
kan du ggre til genstand for refleksion og tag dem ogsa gerne
med i samtalerne i alle grupperne, bade den store gruppe, ACL
gruppen og mgdet med din vejleder — og tag dem ogsa med ind i
bgnnen.

Hensigten:

Det keerlige tilbageblik over dagen er en form for bgn, der hjaelper os til efterhanden at opdage mere og
mere hvordan Gud er naerveerende i vort liv — og dermed til at se Gud klarere, fglge Gud naermere og elske
Gud dybere. Bgnnen kan ggres kort og endda meget kort (se allersidst) og kan ogsa vare laengere. Alt



sammen afhaengig af behov og energi hos dig, nar du nar frem til den sidst pa dagen eller aftenen. (Flere
bilag udleveres)
Det fulde forlgb
v Jeg standser al min aktivitet og finder, sa godt jeg kan, lidt indre ro. Jeg minder mig selv om, at Gud
er naervaerende og byder mig velkommen.
v Jeg beder om lys for at kunne se, hvordan Gud har veeret tilstede i det, der er sket i dagens Igb. |
alting er der gemt et ord, en gave, fra Gud.
v Jeg ser tilbage. Jeg gennemgar roligt og uden anstrengelse hvad jeg kan huske af dagens
begivenheder, steder og mennesker, stemninger, fglelser og det andre sagde, og det jeg selv sagde.

o Erderto eller tre —eller bare én(!) ting fra i dag, jeg vil takke Gud for?

o Jeggransker om der var ting i dagens Igb, der bekymrede, foruroligede, aengstede mig og jeg
leegger disse ting roligt frem for Gud uden her og nu at sgge at &endre dem eller Igse dem.

o Jegtaenker efter, om der var noget i denne dag, hvor jeg slgrede eller skeemmede Guds billede i
mig. Jeg ser nggternt pa det uden at dgmme eller fordgmme og beder om heling og
genoprettelse.

o Var det eet punkt i min dag, hvor jeg fornemmede, Gud talte til mig, Gud rgrte ved mit liv, Guds
nzerveer eller vilje blev specielt klart for mig?

v Jeg ser fremad med hab. For jeg ’laegger pd’ giver jeg morgendagen en smule opmaerksomhed og
beder om, at jeg ma vaere dben over for alle de mader, Gud laenges efter at give sig til kende i mit

liv.

Alternativ, kortere form for tilbageblik:

Vi har alle tider, hvor vi fglger os milevidt fra noget, der (i vores
gjne) kunne ligne en bgn.

Hvis du er i sddan er periode og du ingen tid eller lyst har til nogen
anden form for bgn, forsgg blot at tilbringe to-tre minutter, fgr du
falder i sgvn, pa at afspille de vigtigste begivenheder og fglelser
fra i dag, og se, hvad der fanger din opmarksomhed.

Lad disse billeder sta et gjeblik for Guds asyn... ...... .... og

sa giv slip. Ikke andet.

3. Tilbageblik og opsamling efter bgn og meditation
Hensigten er at stgtte vaekst og fordybelse i dit forhold til Gud og til den made, det kommer til udtryk pa og
finder naering pa i dette forlgb

Hvorfor?

Det handler ikke om selvkritik men om opmaerksomhed.

Hvis du ikke har prgvet det fgr, kan det i begyndelsen fgles fremmed eller kunstigt at szette sig ned for
bevidst at reflekterer over, hvordan det gik i den tid, du lige har brugt pa bgn og meditation. Skulle den
personlige bgn ikke veere spontan, uden censur? Jo. Hvis du gar og holder gje med dig selv, mens du beder,
vil du blot forstyrre en aben og ligefrem kommunikation eller neervaeret mellem dig og Gud. Lad endelig
ske, hvad der sker, medens du beder eller mediterer. Men bagefter, lad hjerte og forstand arbejde sammen
for at samle op, hvad der skete underve;js.

Hver af os har sin egen personlige made at veere i relation til Gud pa.

Hver har sit eget personlige kald.

Hver af os far forskellig stgtte og naering fra forskellige former for bgn.



Gud giver os blide, naesten umaerkelige tegn og gaver, men de er ogsa specifikke og unikke. Hvis ikke vi
’skoler’ os selv til at veere opmaerksomme pa det, der sker, kan bgnnen ende i en veg og udflydende
sindsstemning, hvor vi ikke synes, der sker noget som helst og hvor vi risikerer at miste modet.

Ogsa efter en tid, som udelukkende har vaeret en stille, opmaerksom, kontemplativ bgn hinsides ord og
forestillinger, kan tilbageblikket vise, at vi har modtaget noget, der er vaerd at grunde over, takke for, og
som maske kaster lyt lys over noget i vores liv.

Metode.

Rejs dig roligt fra det sted, hvor du har holdt din tid i bgn.

Du kan ga en lille tur, maske lave noget at drikke, og derefter -

Seet dig ned et andet sted eller i en anden stilling for fredeligt og langsomt at gennemga den periode, du
lige har tilbragt i bgn.

Tilbageblik

Leeg meerke til de vaesentlige stemninger, fglelser, reaktioner der har veeret i din bgnstid — ikke dsmmende,
ikke analyserede, - bare opmaerksom pa, hvad der bevaegede dig.

Notér hvor der rgrte sig noget positivt — varme, muligheder, hab, trgst osv.

Notér ogsa de mindre behagelige fornemmelser — hvor du kedede dig, eller hvor du mistede kontakt med
dig selv eller fglte dig distanceret med situationen.

Gentagelse og uddybning

Er der noget fra denne bgnstid, som du med fordel kunne vende
tilbage til, pa ny tage med ind i Guds naervaer naeste gang du giver dig
til at bede/meditere.

Materiale til brug efter behov:

Fglgende spgrgsmal er teenkt som en hjezelp til at fokusere dit
tilbageblik, hvis du har behov for lidt stgtte. Det er ikke meningen, du
skal besvare det hele hver gang!

¥ Var det en god tid eller ej? Hvis ja, tak og hvordan? Hvis nej, var det pa grund af ting, jeg kunne
2&ndre — feks. forberedelsestid, kropsstilling, tempo? Eller var det pa grund af tanker, bekymringer,
fantasier, jeg ikke kunne slippe, fa styr pa? (Kunne jeg naeste gang evt. veelge at ggre dem til noget,
jeg bevidst inddrager i min b@gn?). Var jeg veloplagt, traet, energisk, slgj . . . .. ? Er der noget her jeg
skal tage hensyn til en anden gang mht hvornar og hvordan jeg beder?

¥ Hvad valgte jeg som fokus? — billede, tekst, musik, bevaegelse . . ... ? Hvad gav det mig?

¥ Hvad var det, jeg bad om? Hvilke behov naevnede jeg over for Gud? Et seerligt anliggende,
nadegave eller noget andet? Eller lagde jeg band pa min frihed til at bede om noget?

v Hvordan havde jeg det med indholdet i min bgn/meditation? Blev jeg optaget af det, der var
naerende for mig? — hvad, hvordan? Hvis det fgltes tomt eller kedeligt, var det, fordi jeg blev
hangende i intellektuelle spekulationer, eller fordi jeg gabte over for meget eller havde for travlt
eller ...?

¥ Hvad skete der for mig fglelsesmaessigt? Var der noget, der udlgste glaede, opstemthed,
nedtrykthed, vrede, sorg, hab, angst . . . .. ? Gav jeg plads for disse fglelser, gav jeg udtryk for dem
overfor Gud og mig selv?

v Var der noget, jeg fornemmede, Gud gnskede af mig? Var jeg aben overfor det? Eller kunne jeg
maerke modstand hos mig selv? Hvad handlede denne modstand om? Er der konsekvenser, jeg skal
forholde mig til, noget jeg skal beslutte?

v Samtale og stilhed: Hvordan kom relationen mellem Gud og mig til udtryk?



¥ Hjertets skatkammer: Er der ord, fglelser, billeder, andre indtryk, jeg gnsker at holde fast ved fra
denne tid. Eller en ny indsigt, en gave, en forandring i mit forhold til Gud?

¥ Det, jeg bad om: hvordan ser jeg pa det nu? (forbliv dog aben om dette — husk, at det du bad om,
kan komme pa andre tider og pa andre mader, end du har forestillet dig. Derfor er det alligevel en
god ide at minde dig selv om, hvad det var, du gnskede af Gud).

4. Forlgbet af samtale med en andelig vejleder

Alle deltagere i gruppen modtager andelig vejledning fra en af gruppens ledere. Dette har her form af en
manedlig samtale af en halv times varighed. Samtalen mal er hjzelp til uddybningen af gruppedeltagerens
relation til Gud. Den ligner pa mange mader Anam Cara Light gruppens made at virke pa, blot er det
gensidige aspekt mindre fremtraedende.

Indholdet i samtalen kan tage sit udgangspunkt i gruppedeltagerens egne erfaringer og refleksioner, der
pakalder sig opmaerksomhed, jf. ovenstaende. Formen pa samtalen vil sgge at stgtte pilgrimmens egen
lytten og egen evne til at skelne dnderne. Den har til faelles med den radgivende, den terapeutiske og den
sjelesgrgeriske samtale at den ogsa vil skabe et rum, hvor den, som sgger ind i samtalen, kan opleve at
blive hgrt og set som den, han eller hun er - med alt hvad dette kalder pa af ledsagerens omhyggelige
lytning og dybe respekt. Den individuelle bgnsvejledning er dog forskellig fra andre samtaleformer: den
arbejder ikke hen imod et (potentielt opnaeligt) mal og afslutning; derimod har den til hensigt at ledsage et
andet menneske i en kortere eller leengere periode pa den uendelige livsrejse, hvor det er Gud selv, der er
Vejlederen.

Den kristne andelige vejledning bestar fgrst og fremmest i at ledsage en anden pa bgnnens og livets vej i
bevidstheden om, at der er Kristus selv, som er vejen, hvorpa vi mgder livet, og som selv skaenker den
sandhed, han mener den enkelte er i stand til at modtage pa nuveerende stade i sin efterfglgelse. Derfor
handler vejledningssituationen ikke om, at vi underkaster os vejlederens bestemmelse, ej heller at vi i
selvbeskuelse forfiner vore egne oplevelser: det handler om at blive mere fintmaerkende for de ting, hvori
Gud har glaede og mere fri til at ggre de ting, der udvider Guds glaedesrum i verden — det, der med
traditionelle ord hedder: at hgre Guds vilje og ggre den.
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Den elektroniske opslagstavle

www.bevidsteborgere.dk
er dedikeret til at fremme din veekst til
menneskelig og dndelig modenhed i Kristus
gennem kurser, samtaler og grupper

pececccccce
2| ecececcccce

|

Bes@g siden og tilmeld dig det gratis nyhedsbrev.
Brug siden til at annoncere dine tilbud.
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