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Hvorfor fasteretraete?

Af Anne Birgitte Reiter

Op til fastetiden 2013 ringede journalist pa Kristeligt
Dagblad, Else Marie Nygaard, for at hgre, hvad jeg mente
om at faste. Jeg fortalte, at jeg synes, det er problema-
tisk, hvis kristen faste udelukkende handler om, at man
forsgger at forsage kaffe, slik, rgdvin eller tv. Sa bliver det
ligesom bare eet projekt i den uendelige reekke af sund-
heds-projekter, vi moderne mennesker har en tendens til
at kaste os ud i. Disse projekter er ofte ganske udmat-
tende og medfgrer darlig samvittighed, hvis man giver
efter for fristelsen til alligevel at tage et lille glas eller til-
bringe en time i sofaen foran tv'et.

”Men hvad skal fasten sa besta i?”, spurgte journalisten.
Det fik mig til at teenke over, hvordan jeg selv ville mar-
kere fastetiden. Hvad der ville ggre en afggrende forskel
for mig i mit liv og forberede mig til Paske.

Profeten Esajas skriver om faste, at den skal vaere solida-
ritet med svage i samfundet:

”Den faste, jeg (Herren) gnsker,

er at Igse ondskabens laenker

og spraenge agets band,

at seette de undertrykte i frihed,

og bryde hvert ag;

ja, at du deler dit brgd med den sultne,
giver husly til hjemlgse stakler,

at du har kleeder til den nggne

og ikke vender ryggen til dine egne.”
(Esajas 58,6-7)

Dette er for mig at se et udtryk for kriste-lighed, det var
sadan Jesus viste os menneskelivet, at det er et liv, hvor
vi tager vare pa hinanden, elsker hinanden, opfgrer os
som hinandens “naeste”. Men dette liv kommer ikke ”af
sig selv”. Det kommer af at vi holder alle de tre keerlig-
hedsbud, som Jesus udtrykker i lovens stgrste bud, nem-
lig at “du skal elske din Gud og din naeste som du elsker
dig selv”. Fgrst nar du elsker Gud, kan du elske dig selv og
farst da kan du elske din naeste. Keerlighed til Gud kom-
mer af at vide, at Gud er min skaber og at han omgiver
mig med sin kaerlighed og omsorg. Det er fuldstaendig af-
ggrende for et menneske, at veere elsket. At have eet
sted i verden, hvor man er 100% accepteret. Det eneste
"sted”, hvor jeg er det umisteligt og evigt er for Gud. Nar

jeg abner mig for den keerlighed opdager jeg, at den giver
mod til livet og til at reekke ud mod andre mennesker,
leve sammen med dem og ville det bedste for dem.

Bgnnen og meditationen er et sted, hvor jeg vover at db-
ne mig for Guds kaerlighed. Den stilhed og det naervaer,
som bgnnen giver, er helbredende for et splittet sind, det
giver fornyet tro, hab og kaerlighed.

Fastetidens 40 dage er en fantastisk mulighed for at give
bgn og meditation en fast plads i hverdagen. En mulighed
for at dbne sig for Guds helbredende kaerlighed, som ba-
de fastetiden og Pasken handler om.

Journalistens spgrgsmal fgrte til, at jeg i samarbejde med
gode kolleger udarbejdede et forslag til, hvordan man
kan faste ved at holde daglig meditation og bgn. Vi lagde
forslaget pa nettet og opfordrede andre til at vaere med i
det, vi kaldte for en “decentral retraete”. Vi brugte Mar-
kusevangeliets sidste kapitler. Musiker Mette Flensted
indspillede sin version af Fadervor, som kunne down-
loades. Midtvejs i forlgbet og til slut mgdtes vi og talte
om, hvordan det gik for os hver iszer. Det var en utrolig
glaede for os at taenke p3, at vi fulgtes igennem fasten,
selvom vi ikke var fysisk sammen. Det var opmuntrende
at hgre, at vi keempede med de samme vanskeligheder fx
i forhold til at seette daglig tid af. En del mennesker har
skrevet efterfglgende, at de var med i fasteretraeten
rundt om i landet og at det havde givet dem stor glaede.

| ar har vi udvidet materialet med en bgn til hver dag,
knyttet til Markus-laesningen. | forskellige artikler belyser
vi fasten, meditationen og muligheden for at erfare Guds
naerveer. Mette Flensted har komponeret og indspillet ny
musik til gamle og nye tekster, som kan downloades fra
hjemmesiden (centerforkristenspiritualitet.dk). Pa hjem-
mesiden er der et chatforum, hvor man kan skrive, hvis
der er noget, man har lyst til at dele med andre i Igbet af
de 40 dage.

Lykke og velsignelse til fastens fordybelse!



Decentral retraete

Af Carsten Andreassen

Berigende. Det er vist det bedste ord, jeg kan finde i mit
ordforrad, nar jeg skal beskrive den decentrale retreaete,
jeg deltog i i fastetiden 2013. Den skabte samling om-
kring min bibellaesning og min bgn. Jeg fornemmede
samhgrigheden med de andre deltagere, fordi jeg vidste,
at de ogsa pad et tidspunkt i Igbet af dagen ville saette sig
med de samme vers og meditere over dem. Det gav god
mening for mig. Og det gav stgtte til ogsa virkelig at fa
lzest min Bibel i den periode.

Samtidig indrgmmer jeg straks, at jeg ikke fik sat mig ned
hver eneste dag. Der var smuttere ind imellem. Men der

var langt faerre smuttere, end der er til daglig, hvor det er
svaert at fa bibellzesningen ind i en fast rytme.

Det er ogsa vigtigt for mig at betone befrielsen ved at vi
ikke fastede fra noget. Vi havde — bevidst — ikke aftalt, at
vi i fastetiden ikke matte drikke kaffe eller se fjernsyn el-
ler kgre bil eller sa maget andet. Vi valgte i stedet at faste
til noget. Vores faste bestod i, at vi brugte tid pa at me-
ditere. Vi ville sa veaere dbne overfor, om nogen af os
fandt frem til, at vi faktisk skulle laegge noget om i vores
liv — altsa konsekvent faste fra noget.

Nar jeg satte mig til at meditere, var det meget udbytte-
rigt — ligegyldigt om jeg blot sad i fem minutter, eller jeg
brugte vaesentlig mere tid til leesning og meditation. Jeg
har praktiseret meditativ bibellaesning i en hel del ar ef-
terhanden, og maske kom erfaringen mig til gode pa den
made, at jeg lynhurtigt kunne komme i "meditations-
mode”, sd jeg oplevede, at jeg var en del af teksten eller
"inde i teksten”. | hvert fald bevirkede det, at bare fem
minutters meditation var berigende.

Det overraskede mig, at en vaesentlig del af styrken I3 i
de fa vers, vi mediterede over fra dag til dag. Med 40 da-
ge til at laese kap. 14 og 15 i Markusevangeliet, giver det
sig selv, at det bliver smabidder for hver dag. Op til seks
vers om dagen blev det til. Det gav ro, fordi der blev tid
til koncentreret meditation over de fa ord. Jeg ngd at
tygge drgv pa teksten; virkelig fornemme, at jeg bogsta-
veligt tyggede pa ordene. Mange dage leerte jeg ligefrem
teksten udenad. Mumlede den hgjt for mig selv —sa tit at
jeg til sidst kunne den udenad. Det gav en fantastisk
nzerhed til teksten. Og pludselig forstod jeg langt bedre,
hvad Luther mener, nar han siger, at man skal tygge drgv
pa teksten og inkorporere teksten i sin egen krop. Pa en
made bliver “ordet kg@d”, ndr man pa denne meget kon-
krete made tygger drgv pa teksten. Ved langsom genta-
gelse sker der noget i samvaeret mellem mig og bibelor-
dene. Gud rgrer ved mig gennem sit ord.

Lad mig give et par eksempler pa den nye “indsigt” jeg fik
gennem meditationen. For det fgrste var jeg med Skaer-
torsdag aften i Jerusalem, hvor Jesus indstiftede nadve-
ren. Jeg fornemmerede, hvordan han tog baegeret og
talte om blod og pagt. Jeg forstod pludselig, at det er
"pagtens blod”, som dbner mine gjne og mit hjerte for
sandheden her i livet. Det er altsa med andre ord smer-
ten Langfredag som hjalper mig til ny erkendelse; som
far mit hjerte til at blgde, sa jeg oplever at der skal hand-
les. Pagtens blod ggr mig til et etisk menneske. Den "ny
vin”, som Jesus skal drikke i Guds rige, er tgmt for smer-
ten og blodet. Nar jeg engang drikker den samme, nye
vin kommer jeg ogsd i en tilstand, hvor smerte og mod-
stand i livet er ”pist vaek”. Livet bliver virkelig nyt!

Et andet eksempel er fra en dag, hvor vi blot tyggede
drgv pa to sma vers: "Og Judas kom og gik straks hen til
Jesus og sagde: 'Rabbil’ og kyssede ham. De lagde hand
pa ham og greb ham.” Her blev det tydeligt for mig, hvor
aktiv Judas var. Jeg s for mig, hvordan “han kom og gik
straks ...”, altsa var aktiv. Han lod ikke bare st til. Han
var en handlingens mand. Det, han havde planlagt, skulle
gennemfgres nu. Det slog mig bare. Nu om dage holder
vi meget af mennesker, som handler i livet — ogsa selv
om det ind imellem slar fejl. Mon ikke de havde det pa
samme made pa Jesu tid!? Det andet, der gik op for mig
var, hvor meget Jesus elskede Judas. At Judas har fundet
pa at give Jesus et kys, vidner om, at de var vandt til den
omgangsform. Judas har nappe fundet pa et helt nyt ri-
tual — og slet ikke sa naervaerende og varmt et ritual. For
mig blev det i hvert fald tydeligt, at kysset ogsa er et ud-
tryk for, at Jesus elskede Judas. Maske var keaerligheden
imellem dem stadig i dette gjeblik gensidig. Maske gn-
skede Judas fortsat det bedste for Jesus. Maske ville han
bare vaekke ham — fa ham til at ggre oprgr; udnytte
menneskemangdens begejstring og derved smide ro-
merne ud af landet. For mig opstod der en sammenhang
mellem Judaskysset og den nzere kaerlighed — som maske
var blevet sa teet, at den gjorde blind...

Under en af vore to faellessamlinger under retraeten kom
samtalen ind pa det kontemplative aspekt af en bibel-
meditation. Sagt med andre ord: er det en styrke —
maske endda malet — at en sakaldt katafatisk stilhed,
hvor jeg giver plads til tankerne, glider over i en sakaldt
apofatisk stilhed, hvor jeg temmer sjaelen for alle tanker
og ganske enkelt giver plads til, at Gud kan tale til mig?
For nylig deltog jeg i en sadan apofatisk meditation — det
var en centrerende bgn. Jeg ma bare sande, at det ikke
lige er mig. Under sadan en stilhed bruger jeg alt for
mange krzafter pa at skubbe tankerne fra mig. Den pro-
ces fremmer ikke ligefrem mine Gudserfaringer. Gennem




forskellige former for apofatisk meditation og retraeter
har jeg erfaret, at det nok ikke sadan lige bliver min kop
te. Jeg vil gerne have hovedet med. Det apofatiske bliver
for eksklusivt. Jeg spgrger mig selv: “Hvorfor skal jeg
tgmme hovedet for tanker, nar Gud maske taler igennem
disse tanker til mig?” Samtidig anerkender jeg naturligvis,
at andre har stor glaede og velsignelse af den apofatiske
tilgang. Men jeg tror ikke, vi skal sette det apofatiske op
som et hgjere mal for meditation. For nogle mennesker
er det den rigtige vej til Gudsnaervaer. For andre er den
katafatiske tilgang den rigtige. Laengere er den diskussion
vist ikke. Derved bliver der ogsa god plads til begge erfa-
ringer.

Det betyder i gvrigt ikke, at jeg aldrig gnsker at g ind i
stilheden. Men det er sa ikke for at tgmme hovedet for
alle tanker, men for at hare, hvilke af mine tanker, Gud
bruger til at tale til mig. For at finde ro i mit hoved, skri-
ver jeg ofte mine tanker ned. Det hjalper mig til at lade
tankerne ligge. Ind imellem oplever jeg, at en tanke
"skal” fastholdes — der opstar en ide. Enhver form for in-
spiration ser jeg som en berigelse under meditationen.
Nar jeg sa har fastholdt en tanke eller ide pa papir, gar
jegigen ind i stilheden — og lader pa ny tankerne komme
til mig. Denne tilgang giver ogsa god mening i forhold til,
at jeg vist altid mediterer over en bibeltekst; altsa noget,
som kan inspirere mig, og hvorigennem Gud kan tale til
mig. Dertil kommer, at jeg meget gerne "smasnakker”
med Jesus under stilheden. Det er min primare metode
til at fastholde koncentrationen. Snakkeriet foregar fak-
tisk i stilhed.

Maske er jeg i forholdet mellem det apofatiske og det
katafatiske stadig praeget af en af mine fgrste medita-
tionsoplevelser. Det var i Aarhus. Vi var en stgrre gruppe
unge mennesker samlet i en meget kold kirke. Vi satte os
over alt. Jeg sad pa gulvet, husker jeg. Lidt ubekvemt. En
mand rejste sig og sagde ganske kort “lad os veere stille”.
Mere skete der ikke. Jeg sad sa og ventede i 45 min. pa at
der skulle ske noget eller at nogen skulle fortaelle mig,
hvordan jeg skulle forholde mig til stilheden. Den dag
blev meditation for eksklusivt for mig. Maske er jeg ban-
ge for, at meditation gennem det apofatiske aspekt skal
blive for eksklusivt for andre...

De gamle munke havde brug for systematik for at udfylde
deres lange bibelmeditationer meningsfuldt. Det forstar
jeg til fulde. Jeg holder ogsa af metoder for meditatio-
nen. Og jeg benytter mig gerne af Ignatius af Loyolas
tilgang. Det helt saerlige ved Ignatius er hans fantaseren
over teksten. Han starter meditationen med at "saette
scenen”. Det betyder, at han —for sit indre blik — ser
situationen for sig. Alle mennesker, som forekommer. De
dyr, som matte have vaeret til stede. De lugte og lyde,
som forekom. Han "kikker” naermere pa Jesus og de an-
dre hovedpersoner og fornemmer sig frem til, hvilke an-
sigtsudtryk de har. Nar han har sat scenen — og det kan
tage lang tid — s& maerker han efter, hvor han gerne selv
vil veere pd scenen... Nar man er gvet i metoden, kommer
det naesten af sig selv, at man maerker efter. Vil jeg i dag
gerne vaere en af disciplene? Eller maske moderen til den

helbredte? Eller en omstrejfende hund? Eller ....... ?0g
hvorfor mon jeg fgler mig godt tilpas i den rolle? Hvad
siger det om mit forhold til historien og mit eget liv lige
nu? Ignatius har med sin metode fundet en vej til at sla
bro over de to tusinde ars historie mellem den bibelske
historie og vores tid.

Martin Luther havde en lignende model — dog med andre
facetter. Hvor Ignatius var praeget af at kende Bibelen i
form af genfortaellinger og derfor var meget fantasifuld i
sin omgang med bibelteksten, sa var Luther meget
skriftorienteret, fordi han naermest altid har laest Bibelen.
Luther overtog en meditationsmodel fra middelalderen,
men han a&ndrede pa indhold og forlgb. Det vaesentligste
var, at han fjernede det kontemplative element fra me-
ditationen. Hidtil havde malet for meditationen vaeret
den rene vaeren for Guds ansigt i kontemplationen, men
for Luther blev det langt vigtigere at fokusere p3, at
mennesket gennem meditationen skulle rejses igen, nar
det var faldet. Derfor blev syndserkendelsen en vaesentlig
faktor i Luthers meditationer. Det nye i syndserkendelsen
var, at Luther ikke betonede menneskets manglende for-
maen. Nu blev syndserkendelsen en hjalp til at komme
videre med livet. ”Synd tappert” var et af Luthers slag-
ord. Det sagde han ikke som en ”“blankocheck” til men-
nesket, men for at give mod: Keemp for det, du synes er
vigtigt her i livet. Kemp med alt, hvad du har i dig. Skulle
du ramme ved siden af, sa rejser Gud dig op igen. Den
chance har du dog kun, hvis du er dig bevidst, hvor du
har fejlet. Derfor fokus pa syndserkendelsen.

Jeg har en drgm om at kombinere meditation med fysisk
udfoldelse. | min fritid spinner jeg, og den afslappethed,
jeg erfarer efter en god gang spinning, vil jeg meget ger-
ne lede over i en meditativ tilstand. Jeg har faktisk lavet
et program for en spinningsmeditation, men desvaerre er
den ikke blevet til noget endnu. Det er en afveksling
mellem at spinne og at meditere. | alt kommer vi pa cyk-
lerne tre gange undervejs. Det far naermest gudstjene-
stelige former. Jeg glaader mig meget til at prgve det af.

For ganske nylig stgdte jeg ogsa pa det sakaldte “body
prayer”, hvor man lader bgnnen fglges op af fysiske ud-
tryk. Meget smukt. Jeg vil indfgre Fadervor som body
prayer og i fgrste omgang prgve det af med en flok kon-
firmander.

Hvis du gerne vil vide mere om Ignatius’ eller Luthers
meditationspraksis eller maske hgre mere om spinnings-
meditationen, ma du meget gerne kontakte mig. Vil du
vide mere om body prayer, er det bedst, at du googler
emnet. For det har jeg endnu ingen erfaringer med.



Faste

Af Sanne Stanley Johansen

Nar vi hgrer ordet faste, kommer mange af os til at teen-
ke pa noget ubehageligt. Pa mere eller mindre vellykkede
slankekure eller maske pa de tolv timer uden vadt eller
t@rt vi ma sta igennem fgr en operation. Det er nok de
feerreste der i dag forbinder ordet faste med paske eller
juleforberedelser!

Men indtil reformationen var det faktisk almindeligt, og-
sa her i Danmark, at faste i 40 dage inden de store kirke-
lige hgjtider. Fgr paske gik fastetiden fra askeonsdag til
Paskedag. Fasten betgd ikke at man sultede, men at man
afstod fra ke@dspiser og, til en vis grad ogsa fra fisk og
mejeriprodukter.

Tanken har veaeret at skaffe plads, i krop og sjeel, til Gud.
At afsta fra den sanselige nydelse for at koncentrere sig
om det andelige. Det er vist en almindelig erfaring, at en
alt for overfyldt mave ikke just kvikker andsevnerne! Nar
man fastede, sagde man, blev man ogsa mere opmaerk-
som pa de synder man havde at angre. En passende for-

beredelse til hgjtiden! | middelalderen lod man ogsa j-
nene "faste”. Et sort klaede blev haengt over kirkens al-
tertavle og gjnene kunne ikke laengere se sig maette i den
billedlige fremstilling af Vorherres liv, lidelse og dgd.

I de senere ar har mange kristne taget fasten til sigigen i
en ny form. Man spgrger maske sig selv hvad det er der
sluger al ens tid og opmaerksomhed i en travl hverdag
eller hvad det er, man egentligt godt ved, man far for
meget af....slik, rgdvin, cola eller lignende. Og sa
beslutter man sig maske for at faste fra noget af alt det
der laegger alt for meget beslag pa ens opmaerksomhed i
hverdagen. Ty, internet, arbejde...hvem ved.

Tanken med den moderne faste er ikke at ggre Gud til-
pas. Som om Gud skulle glaede sig mere over et menne-
ske der lider afsavn end over en der ikke ggr det. (der-
med veere ikke sagt, at Gud ikke gleeder sig over en vis
selvbeherskelse, der kan vaere gavnlig for bade ens krop
og sjel) Men tanken er, som i middelalderen, at skaffe
tid og rum til Gud. At ggre plads til en eller flere stille
stunder i Igbet af dggnet hvor forholdet til Gud bliver det
vigtigste. Stunder til fordybelse og bgn, til bibellaesning
og eftertanke.

Sadan en fasteperiode ggr maske, at man far gje pa nog-
le ting i sit liv man far lyst til at andre. Eller det gar op for
én, at der er noget man har overset. Opgaver eller med-
mennesker man har forsgmt. Pa den made kan fasten i
mere end en forstand veere med til at ggre livet nyt. Men
husk nar det drejer sig om a&ndringer, fa og sma skridt
lykkes som regel bedst i det lange Igb!




40 dage

Af Sanne Stanley Johansen

| den ortodokse kirke faster man stadig de foreskrevne
40 dage fgr paske. | den fgrste del af fasteperioden afstar
man i reglen blot fra ked og fisk, men nar den “stille uge”
(fra Palmesgndag til paskenat) naermer sig, afstar man
ogsa fra seg og mejeriprodukter som f. eks. smgr og ost. |
den stille uge lever mange udelukkende af grgntsager og
brgd og selv den uundveerlige olieflaskel bliver stillet
veek.

Men hvorfor straekker fasteperioden sig lige praecis over
40 dage og ikke 30, 20 eller 10?

Tallet 40 er centralt i de tre store religioner, lJgdedom,
Kristendom og Islam, og ikke mindst i Jédedom og Kri-
stendom er tallet forbundet med renselse. Under synd-
floden lod Gud det regne i 40 dage og da Noahs ark
stgdte pa grund pa Ararat bjerg ventede han i 40 dage
for han forsigtigt abnede en luge og lod en ravn flyve ud.
Efter flugten fra Egypten matte det jgdiske folk vandre i
grkenen i 40 ar fgr de fik adgang til det forjeettede land
og Jesus selv fastede i grkenen i 40 dage efter sin dab.
Fra opstandelsen Paskemorgen gik der ligeledes 40 dage
inden Han vendte tilbage til himlen.

40 er altsa tallet pa en bogstaveligt talt skelsaettende
periode, hvad enten det drejer sig om dage eller ar. Pa
italiensk hedder fyrre quarantina, et ord, som har lagt
navn til vores begreb om karantaene. En renselses,

helbredelses eller forberedelses periode f@gr noget nyt
kan ske.

For en del ar siden boede jeg i Graekenland og fgdte her
mit f@rste barn. Der blev set lidt skaevt til mig fordi jeg
ikke som de graeske mg@dre holdt mig selv og mit barn
isoleret bag hjemmets fire vaegge i de 40 “renselsesdage”
efter fgdslen. "Hvad kunne der ikke ske mit barn og mig
nar jeg sadan turede rundt i det fri med barnevognen
blot fa dage efter fgdslen?” Til at begynde med affeerdi-
gede jeg mine graeske medsgstres forestillinger om disse
40 dage som en szerlig sarbar og farlig periode. Men jeg
ma indrgmme jeg blev tankefuld da jeg i mit medbragte
danske opslagsveerk for nybagte mgdre kunne laese, at
man i de fgrste seks uger (ca. 40 dage) efter fgdslen bur-
de undgd samleje og kar- samt havbade. Arsagen er den
simple, at der gennemsnitligt gar ca. 40 dage eller seks
uger fgr kvindens sarede livmoder har trukket sig tilbage
til normal og lukket tilstand.

Jeg har siden teenkt , at der i forestillingen om de 40 da-
ges renselses/fasteperiode ligger en urgammel visdom
gemt. | dag ved vi, at der bestar et meget naert samspil
mellem krop og psyke. Hvem ved om ikke ogsa en del af
vore psykiske processer udspiller sig i en periode pa ca. 6
uger? Maske er de 40 dage netop den tid vi har brug for
nar vi skal forberede os og dbne os for det ny som skal
ske?




Kristen meditation

Af Anne Birgitte Reiter

Meditation i en kristen sammenhaeng, skaber naervaer og fokus pd at vi er skabt af Gud, at vi far livet af ham og giver det

tilbage igen.

Meditation kommer af det latinske meditatio, som bety-
der at sg@ge ind mod midten/overveje. Den midte, der
spges efter i den kristne meditation, er Kristus. Det er
hans naervaer, man sgger, det er Bibelens ord som veje til
ham og fra ham, man overvejer. Kristen meditation er
bg@n, for meditation i kristen tradition er altid henvendel-
se til, samvar med, samtale med Gud.

Der findes i den kristne tradition mange forskellige ma-
der at meditere pa, den mest igjnefaldende skelnen er
maske, at meditationen kan veere med ord eller uden
ord. Den mest almindelige form er den katafatiske, dvs.
meditation med ord, fglelser og billeder. Udgangspunktet
for en sddan meditation kan vaere en tekst fra Bibelen, en
ikon eller et andet billede.

Men der findes ogsa den ordlgse meditation, apofatisk
meditation, ogsa kaldet "stille bgn”, ”indre bgn” eller
kontemplation. Den kendetegnes ved, at man sgger at
lukke ord, fglelser og billeder ude. Det, man sgger her er
ikke tomhed, som i buddhismen, men naerveer, forstaet
som naervar og samvar med Gud, - et keerlighedsfyldt
nzrvaer, hvor mennesket kan ”vaere” og hvile uden at
skulle noget som helst.

Hverken den ene eller den anden form for kristen medi-
tation kraever saerlige kundskaber, og alligevel er det ikke
altid sa enkelt at meditere. Der kan fgrst og fremmest
vaere mange ting, der forstyrrer. Det er derfor en god idé,
at den der vil meditere finder et roligt og uforstyrret
sted, at man traekker telefonstikket ud etc. Desuden er
det hjeelpsomt, at man mediterer regelmaessigt. Alligevel
vil der formentlig vaere forstyrrelser. Derfor kan det vaere
godt at have nogle metoder til hjaelp, som dem, vi be-
skriver i hzeftet her.

| dette materiale er det den katafatiske meditation, vi
ferst og fremmest sigter mod. Skulle nogen have lyst til
at bruge den apofatiske, altsa den stille bgn, er det ogsa
muligt, det bestemmer man selv. Man kan sa bruge
bgnnerne og tekstlasningerne som forberedelse til
stilheden.

Kristen meditation og mindfullness

Mange mennesker laerer og benytter sig af mindfullness-
metoder i disse ar. Disse metoder er taget fra buddhis-
men. Det har vist sig, at en del af metoderne med fordel
kan bruges i den kristne meditation. Det gaelder fx foku-
sering pa andedraettet, som i den kristne meditation kan

tjene til fokusering pa, at vi er skabt og har faet livet af
Gud. Nar vejret traekkes ind, taenker man p3, at det er
Gud, der giver livet, nar det andes ud, at vi giver det til-
bage til Gud og saledes hele tiden lever i Gud og ved Gud.
Ogsa gennemgangen af kroppen, hvor man fokuserer pa
de forskellige lemmer for at skabe naervaer og koncen-
tration, kan bruges kristent, med det formal at blive
nzaervaerende med bade krop og sjal overfor Gud. Den
helt grundlaeggende forskel imellem kristen meditation
og mindfullness er, at i mindfullness findes der ikke andet
"naerveaer” end ens eget. Det er mig selv, jeg mgder, det
er mit eget indre, jeg kommer i kontakt med. Det ggr
man ogsa i den kristne meditation, men her er det vig-
tigste, at jeg i bennen/meditationen mgder Guds neer-
veer. Dette naervaer er, som sagt, yderligere karakterise-
ret ved at vaere kaerlighedsfyldt og livgivende.

Man kan ikke tvinge Guds naervaer frem, man kan ikke
beherske det med teknik, men da Gud altid er neer, sa er
det eneste, jeg behgver at g@re, at blive bevidst om naer-
vaeret og tage imod det.

At opleve narvaer i stedet for ensomhed, fylde i stedet
for tomhed er det, der karakteriserer den kristne bgn og
meditation. Hermed veere ikke sagt, at der ikke kan opsta
spgrgsmal og problemer for den kristne, der beder. Der-
for er det godt at have én at tale med om troen. Man kan
bede en praest om samtale eller man kan finde en laeg-
mand, som man stoler pa og bede vedkommende veere
sjeelesgrger/andelig vejleder.
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Coram Deo — for Guds ansigt

Af Lars Hgjland

Coram Deo er latin og betyder “overfor Gud” eller “for
Guds ansigt”. For Martin Luther og hans samtid var det et
almindeligt kendt udtryk, men i vores tid er det naesten
kun kendt af praester og teologer — hvilket er zergerligt.
Mange fortraviede mennesker kunne have glaede af den
fred, som er at finde for Guds ansigt, men de er usikre
pa, hvad det vil sige at saette sig for Guds ansigt. Retraete
og meditation handler dels om at szette sig overfor Gud
og finde hvile for sin tyngede sjal, dels om at blive sendt
ud i verden igen med fred og levende hab.

Ifglge den tyske teolog og Lutherekspert Gerhard Ebeling
brugte Luther ikke kun ordet coram for at betegne vores
Gudsrelation. Luther brugte ogsa udtrykkene coram ho-
minibus (overfor mennesker), coram mundo (overfor
verden) og coram meipso (overfor mig selv). De fire “co-
ram’er” er vore grundrelationer og dermed betegnelser
for alt, hvad vi forholder os til gennem livet. Men selv om
de alle er grundrelationer, sa er der en vigtig forskel pa
dem. Forskellen ligger i, om naden og den evige kaerlig-
hed er en del af relationen eller ej, og dermed om det at
fejle skal forbindes med straf og forkastelse eller ej.

Relationen coram mundo (overfor verden) er de stunder i
livet, hvor vi forholder os til verden udenfor os — forhol-
der os i 3. person. De materielle ting. Samfundets geel-
dende love og regler. Krig/fred i ens land. Osv. At naden
ikke er en selvfglge i coram mundo-relationen behgver
man ikke overveje ret leenge. Konsekvensen af en sam-
fundsforseelse kan nemt kan vaere straf. Dertil kommer,
at verdens materielle ting nok kan give en midlertidig
gleede, men ikke en evig gleede — man kan nemt veere rig
og fortvivlet pa samme tid.

Relationen coram hominibus — overfor mennesker —er
vore menneskelige relationer, dvs. szrligt dem, der fo-
regar i 2. person. Hvad taenker du og andre om mig?
Hvad teenker jeg om dig og andre? Bygger vores indbyr-
des forhold pa frygt eller tillid? At relationen her ikke
ngdvendigvis er praeget af nade er ogsa indlysende. Krig,
mobning, trusler, utryghed er muligheder i enhver mel-
lemmenneskelig relation.

Relationen meipso — overfor mig selv — foregar i 1. per-
son. Hvordan har jeg det? Er jeg glad? Ked af det? Sul-
ten? Fortvivlet. Har jeg ondt i samvittigheden? Og hvad
skal jeg gg@re for at Igse mit eventuelle problem? Enhver,
der har vurderet sin indre tilstand, ved, at man kan veaere
sin egen hardeste dommer. Hvis vi dgmte andre, som vi
dgmmer os selv, ville dommen ofte blive temmelig na-
deslgs.

Og sa er der relationen coram Deo — overfor Gud. Det
underlige ved den relation er, at den pa mange mader
minder om relationen meipso, fordi det er ens egen go-
de/darlige samvittighed, man bringer ind foran Gud. Men
der er noget helt szerligt ved samvittigheden. Sagen er, at
vi ikke er alene om at bestemme over den — samvittighe-
den er pa samme tid bade fri og bundet.

Ordet samvittighed kommer af det plattyske Samwittig-
keit, som bedst kan oversaettes med ordet Samviden eller
Samvider. For enden af samvittighedens blinde punkt
sidder en samvider eller dommer, som bestemmer, om
man skal have ondt i samvittigheden eller ej. P4 den ma-
de er samvittigheden bundet. Vi kan ikke selv beslutte
om en handling er ok eller ej.

Men samvittigheden er ogsa fri. For hvem er det egentlig,
som sidder i samvittighedens blinde punkt? Er det en na-
defuld eller nadeslgs dommer? Hvem retter vi os mod for
at fa svar pa, om vi mon falder i ndde eller i unade for
vore handlinger? Her er viljen fri til at rette sig mod en-
hver af de fire grundrelationer for at fa svar, men det er
kun coram Deo, at vi kan fgle os sikre pa at finde en na-
defuld dommer.

Ting tager tid, og vanens magt er stor. At beslutte sig for
at meditere, tage pa retraete, ga i kirke eller nogle af de
mange andre muligheder for at sgge Guds frelse er det
f@rste og vigtigste skridt mod sjaelens hvile, men det er
ogsa et skridt, man aldrig bliver helt feerdig med. Livet er
som Herren selv altid i bevaegelse, og der er altid nye si-
der af livet, nye aspekter af ndden, nye vinkler pa forhol-
det til den treenige Gud at opdage.

Ingen veje er ens. Alle har vi vores at slas med. Men co-
ram Deo - for Guds ansigt har vi alle lov at maerke glee-
den, nar Guds kaerlighed bryder igennem og griber om sig
—i 0s og omkring os.



lkon og faste:

”"Hold gjnene pa din egen tallerken

Af Pernille Svendsen

I)I

| fasten kan man med fordel rette opmaerksomheden pd sine egne svagheder og ikke ga op i andres. Hvis man faster, bgr
det veere efter ens egne evner og kraefter. Man bgr derfor holde gjnene pa sin egen tallerken og ikke sammenligne sig selv
med andre, og hvordan de ggr, siger én af grkenfaedrene. lkonen kan hjaelpe til at holde gjnene pd egen tallerken og fokus

det rette sted.

Indledning

| fastetiden kan ikonen hjzelpe til at pege pa Kristus og
hans ord som vores livscentrum. Selv om ikonen er
fremmed i vores lutherske sammenhang kan den teolo-
giske taenkning bag ikonen og det ordlgse hjertesprog og
stilheden bag om ordene, give et szerligt bud pa, hvad
der kunne vaere vigtigt for os at se og erkende med tro-
ens gjne. Det som ikke kan udtrykkes direkte: At Gud
blev menneske i Jesus Kristus og gav sig selv et ansigt og
et navn i verden. Gennem ham blev det andelige og fysi-
ske liv, det himmelske og jordiske, taet forbundet i spiri-
tualiteten. Hvordan det sker, ser vi specielt i ikonen. Med
Kristus som troens centrum kan ikonen ogsa i dag bidra-
ge til en luthersk spiritualitet og praksis.

Ordet og billedet

I den lutherske kirke er vi, meget naturligt, optaget af
Ordet. Det er vores omdrejningspunkt. Vi bruger mange
ord og holder meget af vores enkle udsmykkede kirker.
Ordet, preediken og salmesangen er centrum. Den visu-
elle side af gudstjenestefejringen og troslivet har vi, af
mange gode grunde, ikke haft stor fokus pa efter refor-
mationen i 1500 tallet. Afstanden mellem kirken i vest og
kirken i gst blev endnu mere markant efter denne perio-
de, og szerligt forstaelsen af ikonerne blev efterhanden
sa udvandet, at vi lutheranere ikke laengere forbinder
dem med noget, der har med kirke og gudstjeneste at
gore. | den ortodokse kirke holdt man fast i det musiske/
visuelle aspekt og ikonen er der ulgseligt forbundet med
den kristne tro, kirke og gudstjenesteliv. Fjerner man
ikonen fjerner man samtidig troens grundlag; at Gud har
vist os sit synlige og menneskelige ansigt i Jesus Kristus.
Ikonen rgr derfor ved troens nerve. Den reprasenterer
Guds tilstedevaerelse i verden i Kristus — det vi bekender
os til og tror pa. En synlig virkelighed. Derfor har ikoner-
ne afggrende betydning for den ortodokse kirkes made
at taenke kirke, teologi og gudstjeneste pa.

Trosbekendelse: ”Jeg tror pa Jesus Kristus”

De seneste ar er interessen for ikoner vokset, og vi er pa
ny ved at opdage betydningen af det visuelle udtryk i kri-
stentro og praksis. Ikoner spiller en ikke ringe rolle i den
nye andelighed, hvor de dukker op i vidt forskellige spiri-
tuelle miljger. For at forsta ikonens betydning og mening
som andet end et religigst kitsch eller spirituelt krydderi,
skal den altsa fgres tilbage til sin oprindelige kontekst,
den ortodokse kirkes gudstjeneste og spiritualitet, som

den pa mange mader er skilt fra i dag, nar den bruges i
vestlige sammenhange. Den vestlige verdens kunstfor-
staelse har bidraget til dette. Ikonen er ofte blevet set i
lys af den vestlige verdens kunstforstaelse og fejlagtigt
blevet betragtet pa linje med anden kunst. Ilkonen hgrer
hjemme i kirkehistorien, teologien og gudstjenesterum-
met; ikke i kunsthistorien. Den er trosbekendelse og ikke
et kunstvaerk.

Bag et kunstvaerk er kunstneren med sine meninger,
holdninger, mere eller mindre geniale ideer og kunstne-
riske indslag. Bag ikonen er kun Kristus og forkyndelsen
af evangeliet. Der er ingen kunstner eller maler. Derfor er
det god stil, at en ikon aldrig ma signeres, for mennesker
kan ikke tage patent pa forkyndelse af evangeliet. Derfor
handler en ikon heller aldrig om skgnhed, men om sand-
hed. Nar en ikon bliver til, er den en gentagelse af en al-
lerede eksisterende ikon. Her tilintetggres det kreative,
kunstneriske og menneskelige behov for at veere noget
sarligt. Ikonerne er en del af liturgien i gudstjenesten
savel som ritualerne, der gentages sgndag efter sgndag.

Ordet er praediken for gret og fornuften. Ikonen er pree-
diken for gjet og hjertet. Den peger altid pa Kristus som
troens centrum. At vi intet kan sige om Gud uden Kristus.
Kun gennem mgdet, ansigt til ansigt, med Kristi ord, for-
star vi, hvem Gud er. Ikonen er altid et credo, et vidnes-
byrd, der viser troens indhold: At Gud gjorde sig synlig i
verden, i kgd og blod og blev menneske i Jesus Kristus. At
han pa den made gav sig selv et ansigt, en stemme og et
navn i verden: Ordet blev k@gd og tog bolig iblandt os, og
vi s@ hans herlighed, skriver evangelisten Johannes. lko-
nen er vejviser i troen og peger altid pa Gud, som vi mg-
der ham i Kristus. | Kristus rgr himlen ved jorden.

Kan lutheranere faste fra ord?

Ogsa i en luthersk sammenhang kan ikonen i dag give liv
til den kristne spiritualitet og praksis - stilhed, kontem-
plation og spiritualitet med krop, vigtige elementer, som
langsomt og sikkert, er gledet ud af vores lutherske ord-
rige kirke. Mange efterlades i et tomrum, som ikke kan
fyldes med ord. Det er ikke sa afggrende at have en me-
ning om alting, som vi maske tror. Det er langt vigtigere
ind imellem at kunne holde den for sig selv og give plads
og lytte uden at skulle kommentere pa alting. Man kan
ogsa farst lytte til, hvad Gud vil sige, nar man selv bliver
stille. Den der selv taler hele tiden kan af gode grunde
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ikke veere opmaerksomt tilstede eller lytte til hverken
Gud eller naesten. De stgrste kommunikationsproblemer
mellem mennesker opstar, nar vi ikke lytter for at forsta,
men kun lytter for at svare.

At gve sig i stilhed er derfor én af fastens vigtige gaver,
som ikonen kan bidrage til. | den ortodokse kirke har i-
konen samme status som ordet. Den forkynder Guds ri-
ges virkelighed og trosbekendelsens indhold pa lige fod
med ordet. En praediken uden ord, der skal ses med tro-
ens gjne. Bevaegelsen fra ord til stilhed er en af fastens
mange gvelser, hvis man har mod pa at prgve at faste fra
ord, som kan vaere gavnligt ogsa for lutheranere.

Fokus i fasten

Fastetiden indbyder til at vende blikket indad. Fastens
nggleord er gentagelse, ngjsomhed, omvendelse og enkel
livsrytme. Alle mennesker har brug for tidspunkter, hvor de
kan traekke sig tilbage. Jesus gjorde det ofte for at kunne
vende tilbage til feellesskabet og give. Kristne har gjort det
siden Jesu tid. | fastetiden er tilbagetraekningen lagt ind i
kalenderen gennem kirkearet, som en helt legitim del af
menneskelivet. Her kan vi fa den ngdvendige pause og tid til
at se indad. En luksus de faerreste, med god samvittighed,
under sig selv i den hektiske hverdag. Vi har ofte travlt med at
forkeele vores ydre og vores krop med gode ting, men forkaele
hjerte, tanker og sjeel er langt svaerere, sa derfor forsgmmer
vi let denne vigtige del.



Balance mellem det ydre og indre

Behovet for en langsommere rytme i livet som aflgser for
forjagethed er patraeengende i mange menneskers liv. Det
er i langsomhedens ro, at troen far plads til at blive til, og
vi maerker hvad der betyder noget. Det som er holdbart
og veerdifuldt. Det er denne indsigt fastetiden skal ggre
os abne for.

Balancen mellem det ydre og indre er fastens hovedan-
liggende. Fasten kan vaere med til at 3benbare den hem-
melige sult og t@rst, og udfordre vores made at leve p3,
andeligt og materielt. At flytte fokus og blive opmaerk-
som pa de virkelig behov og ikke de overfladiske behov,
som vi er tilbgjelige til at se fgrst. Da Jesus mgdte men-
nesker ansigt til ansigt, flyttede han altid deres syn og
dbnede deres @jne, sa de kunne se sig selv og andre i et
nyt lys.

Derfor spiller gjnenes fokus (det vi retter vores opmaerk-
somhed mod) og maden pa tallerkenen (det ydre som
optager os) en vigtig rolle i fastetiden. "Hold gjnene pa
din egen tallerken”, siger én af grkenfaedrene, som en
vigtig huskeregel i fasten. Fordi man med fordel kan rette
opmaerksomheden pa sine egne svagheder og ikke ga op
i andres. Hvis man faster, bgr det veere efter ens egne
evner og kraefter. Man bgr derfor holde gjnene pa sin e-
gen tallerken og ikke sammenligne sig selv med andre, og
hvordan de ggr, siger én af grkenfeedrene. lkonen kan
hjeelpe til at holde gjnene pa egen tallerken og fokus det
rette sted.

Det er det, Jesus med andre ord kalder at se bjaelken i sit
eget gje, inden man begynder at lede efter splinten i sin
nastes, sa man ikke taber sin egen opgave af syne, fordi
den drukner i uopmaerksomhed og mangel pa fokus og
selverkendelse. | fastetiden kan man alts3 med fordel
holde gjnene hos sig selv og pa sin egen tallerken, for at
leve sd ansvarligt som muligt.

For at leve ansvarligt i forhold til Gud, sin naeste og sig
selv, bgr man i omsorgen for det ydre, ikke forsgmme
omhuen for det indre, siger Gregor den Store i sin Hyr-
deregel. Lige som man i omsorg for det indre, ikke ma
ophgre med at passe pa det ydre. Ellers vil det indre
smuldre, imens man er optaget af ydre ggremal, eller
man vil forsgmme de ydre pligter mod sin nzeste, hvis
man alene er optaget af de indre ting.

Ikonernes symbolske sprog har stilheden som grund og
skal udtrykke den virkelighed alle kristne lever under; at
Gud er blevet menneske i verden, sadan at den troende
kan vide sig set af Kristus og hvile under hans blik, gen-
erobre stilheden som kristendommens store livsrum og
hvilested, med en mulighed for at tale det langsomme liv,
midt i en hverdag af uro, hastveerk og stadig forandring.

lkonen i fastetiden

| fastetiden kan ikonen og Kristi blik hjaelpe til at holde
fokus og skabe vej for et nyt syn og hjertets forstaelse, sa
der bliver balance mellem det ydre og det indre. Ikonens
blik er det visuelle og synlige udtryk for mgdet med Kri-
stus og hans ord, som vi ikke kan komme uden om. | mg-

det med Guds ord, hans udtrykte billede i Kri-
stus og hans blik pa os, ma vi uvilkarligt
standse op og se pa os selv med nye gjne.
Faste er at vende sig om og fa gje pa noget andet, end
det man plejer at se. Se sig selv og Gud i gjnene. Det spejl
vi ser os selv i er Kristus og hans livgivende blik og ord.

Ikonen kan bruges hele aret og hver dag minde os om, at
vi som kristne har til opgave at pege pa Kristus og fglge
den vej, han har lagt ud for os. Uanset ikonens motiv,
Maria med barn, engle, martyrere, helgener, apostlene
eller selve Kristus, peger ikonen altid tilbage pa troens
virkelighed, det vi kan se med troens og hjertets gjne —
nemlig Gud i Kristus. Alle ikoner har personmotiver som
vidner med deres liv, pad troens og evangeliets vegne og
husker os p3; at er nogen i Kristus, er han en ny skabning.

Kristusikonen her i bogen kan bruges til at holde fokus og
lede pa rette vej sammen med fastetidens tekster og
bgnner, der leder os ud i et liv med naesten, bort fra det
moderne mantra som lyder alle steder: “Fglg dit eget
hjerte og dine drgmme”. Men at fglge sit eget hjerte er et
flygtigt og ustadigt pejlemaerke. Intet er sa usikkert og u-
stabilt som det menneskelige hjerte. Tanken om at fglge
sit eget hjerte giver blot grobund for den hurtige adspre-
delse og gjeblikkets flygtige nydelse, som aldrig tillader os
at fa gje pa leengslen efter en dybere indsigt, efter noget
holdbart. De fleste mennesker tager alt for store og afgg-
rende beslutninger i deres liv, nar de er i deres fglelsers
vold. Nar de enten er meget glade eller meget kede af
det. For at traeffe ordentlige og varige beslutninger ma
man vare i balance og vaere uden for mange pavirknin-
ger fra sine egne svingende fglelser eller fra udefrakom-
mende forstyrrelser. Kristusikonen kan med sit livgivende
og keerlige blik fa os til at vende blikket, sa vi ved os set
og elsket af Gud. Med dette fokus kan vi traeffe beslut-
ninger og ga ind til livet med hinanden, fordi vi ved os set
og elsket af Gud i Kristus.

lkonens blik — at se med hjertet

Der er intet mellem Kristus og den der tror. lkonens blik
skal altid holde os fast pa dette, at mgdet med Kristus,
ansigt til ansigt, altid viser os videre til vores naeste. For
kun gennem relationen til andre bliver vi selv en virkelig
person, nar vi vender ansigtet mod andre mennesker, nar
vi ser dem i gjnene og lader dem mgde vores blik. Vi kan
kun tale om virkelig personlighed, nar to ser pa hinanden
og taler sammen, med eller uden ord. For at veere og bli-
ve os selv har vi brug for andre. lkonens blik holder os
fast i dette mgde, med Kristus og med naesten. Gud viser
os sit ansigt i Kristus og lader sig kende i kaerlighed — og vi
kan ’se’ ham.

Pa den made kan ikonens blik 3abne betragteren for den
indsigt, at Kristus er den sneevre vej, der farer til livet, og
at det er muligt at sta ansigt til ansigt med det guddom-
melige. lkonen repraesenterer derfor det vigtigste af alt:
Guds menneskelige ansigt. “Den der har set mig har set
Faderen” (Joh. 24,9).

Det er en almindelig misforstaelse, at ikonen tilbedes af
de ortodokse. Det ggr den ikke, men det kan se sadan ud
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for os, der ikke pa samme made bruger kroppen i en kri-
sten trospraksis eller gudstjenestelig sammenhang. Iko-
nen eres for den virkelighed, den repraesenterer og viser
hen til. Ikonen forudsaetter traditionelt tilstedevaerelsen
af tre personer. Den person som afbildes, ikonografen
(maleren) og betragteren. Den, der star foran ikonen ma
se med hjertets og troens gjne. Forsvindingspunktet er
det sted som gjet s@ger i et kunstvaerk, og blikket sa at
sige forsvinder ind i vaerket. | ikonen er forsvindings-
punktet modsat. Det gar ud fra ikonen og ind i betragte-
rens eget hjerte.

Dette ‘'omvendte perspektiv’ skaber et ‘'rum af naerveer’
mellem ikonen og betragterens blik, som Gudsnaerveer.
Et spirituelt rum i tiden, uden om ordene. Samtidig leder
ikonen betragteren vaek fra sig selv, sa blikket rettes mod
Gud og peger pa Kristus. Det ligger konkret i korstegnel-
sen og kropsbgjninger, som vi ser hos ortodokse kirke-
gaengere. Man falder ned for Kristus og rejser sig ved
ham. Korstegnelsen begynder med den lodrette bjaelke,
der gér fra pande og forstand ned over hjertet. Den
tvaergaende korsbjalke favner hjertet. Sagt med andre
ord skal hovedet ned i hjertet. Mennesket er kun et helt
menneske med bade forstand og hjerte. Fornuft og tro.
Krop og spiritualitet. Den ortodokse kirke, er en kirke
med krop, sadan som vi i tiden efterspgrger i Folkekirken.
Her ved kristendommens vugge, lever og ander spiritua-
liteten i praksis. Her spgrges ikke efter, om der mangler
noget eller om menigheden keder sig.

Spiritualiteten er meget konkret. For Gud har taget bolig i
verden. Den bor i kroppen i den konkrete trospraksis og
ritualernes gentagelse. Der er noget til and og krop, hjer-
te og tanke. @jne, gre, naese og mund. Med ikonen kan vi
med troens gjne se betydningen af den vej, der gar fra
ordene til stilheden. Fra det verbale til det visuelle. Fra
munden til gjnene og fra gjnene til hjertet.

Fasten er ogsa en gvelse i at se os selv med Guds gjne.
Ikke vaere sa harde og ubarmhjertige ved os selv, men se
med kaerlige gjne pa vores fejl og forsgmmelser. Det vi
ikke magter, nar og overkommer. Livet er kraevende, in-
gen kan alt, men alle kan noget.

Tomas Transtromer, nobelpristager i litteratur, har ud-
trykt den evangeliske sandhed med ordene: Du bliver al-
drig feerdig, og det er, som det skal vaere.

Tre enkle gvelser ud fra fastens temaer

1 At lytte opmaerksomt

Nar du er i en samtale med et andet menneske, skal du
lytte sa du ikke bare sidder og venter pa selv at komme
til, og imens den anden taler bare sidder og forbereder,
hvad du selv skal sige, sa snart den anden er feerdig. Men
lyt opmaerksomt, veer naervaerende og tilstede, i stedet
for at kgre dig selv og din egen mening i stilling. Indstil
dig pa at lytte uden ngdvendigvis at skulle svare. Det gi-
ver en langt mere meningsfuld og udbytterig samtale at
lytte, for at forsta, og ikke for at fa ordet.

2 Spis det ngdvendige

Faste har aldrig handlet om at holde op med at spise, men
om at skelne mellem nydelse og det ngdvendige, og
derved saette pris pa det man har. Spis enkelt og pa fast-
lagte tidspunkter. Spis fordi det er ngdvendigt og ikke for
at forkaele dig selv. Vaer opfindsom med det du har, og fa
det til at reekke. Spis rester, nyd at spare penge og veer
glad for, at du hver dag kan spise, det du har brug for, u-
den at overdrive. Det er en gammel klosterregel at glee-
den over den daglige mad er langt stgrre end bare at spise
Igs og aldrig kunne fa nok. Det er der ingen, der nogen
sinde er blevet tilfredse af. Men gennem enkel mad at fa
kontrol over gradighed og fradseri, for sa er det ogsa langt
nemmere at fa styr pa alle andre ting og se klart, hvad
man i virkeligheden har brug for.

3 lkonen og at mgde Kristi blik

Giv dig selv plads til at ggre ingenting. Ggr det til en god
vane at laegge pauser ind i kalenderen som alt andet. Det
kan veaere 5, 15 eller 30 minutter, som det passer. Lad ting
omkring dig veaere ugjorte. Lad dig ikke forstyrre af telefon
og lyde. Der er intet der er s3 vigtigt, det ikke kan vente.
Sid med Kristus ikonen. Hans gjne er forskellige. Det ene
ser direkte og lige igennem dig, lige som biblens ord. Det
andet er velsignende og favnende. Selv om du er set, som
den du er, har du intet at frygte.

Brug lidt tid pa at hvile under det blik og forsta, hvad det
betyder. At se og veaere set af Gud i Kristus.

Lees salmeversene herunder langsomt og gerne flere
gange hgjt for dig selv, med pause og stilhed imellem.
Hvis nogle af ordene eller linjerne er sveere eller bevaeger
dig, sa stands op ved dem og laes dem flere gange.

Han, sk@nt verden ser ham ikke
Troen dog for gjne star,

Og i alle gjeblikke

Ordet hans til hjerte gar,

Taender lys i gravens mgrke,
Planter paradis i grke. (DDS 164, 5)

@ine, | er lykkelige,

I, som ser Guds sgn pa jord!

@ren, | blev hovedrige,

da | hgrte livets ord!

Hjerte, da du ordet tro’de,

Livets trae randt op af rode. (DDS 164, 7)

Nu er timen til stilhed

til bgn og til tanker,

til ord, som har vaegt, og som kraever et svar.

Kom og rgr ved os, Kristus,

Sa vi bliver dbne

For gleeden og livet og freden du har. (DDS 786, 3)

Nu er timen, hvor du

dgmmer alt det, vi gjorde,

som vendte os bort fra vor naeste og dig.

Nu er timen, hvor du

sletter alt det, der skiller,

hvor du siger: Kom, og vaer hjemme hos mig! (DDS 786, 4)



Krop og and
Af Kirsten Clement

Gud Herren formede mennesket af jord og blaeste livs-
ande i hans nasebor, sa han blev et levende menneske —
sadan star der i kapitel 2 i 1. Mosebog. Et menneske hg-
rer jorden til, men et menneske er mere end jord: var
det et menneske, der formede en menneskekrop af jord,
blev det en skulptur; men Gud Herren er mere end et
menneske, Gud Herren er livsdnden, sa da Gud Herren
blaeste livsdanden i menneskets naesebor, blev mennesket
et levende vaesen. Et menneske er krop og and. Et men-
neske hgrer jorden til og hgrer Gud til. Et menneske u-
den and er en dgd. Et menneske uden krop, er noget an-
det end et menneske. Et sandt menneske er krop og and.
Derfor er det ikke ligegyldigt, hvad vi ggr med kroppen,
og hvordan vi ser pa kroppen.

Nar et menneske fgres ind i kirkens faellesskab, kan vi ik-
ke ngjes med en underskrift pa en blanket. Daben fore-
gar helt konkret ved, at kroppen dykkes ned under vand
tre gange, eller ved at en hand gser vand pa hovedet tre
gange. Vandet tgrres af, og velsignelsen og Fadervor si-
ges under handspalaeggelse. Daben er vand og and — for
et menneske af krop og and.

Skzertorsdag aften spiste Jesus sammen med disciplene.
Der hgrte brgd og vin til maltidet. Jesus tog brgd og vin
og sagde: dette er mit legeme og blod, som gives til jer —
til os. Dagen efter hang hans krop pa korset.

Nadverens fallesskab er helt konkret et maltid med brgd
og vin —som vi kender det fra maltidsfaellesskabet med
familie og venner. Vi spiser sammen, fordi kroppen har
brug for nzering, og fordi vi har brug for det, som fzelles-
skabet giver. Med nadverens maltid bliver det helt
handgribeligt, at Jesus giver sig selv. Nadveren er brgd
sammen med vin og and — til et menneske af krop og
and.

Bgn og krop hgrer sammen: | Det nye Testamente for-
taelles det gang pa gang, at mennesker blev udsendt til
en opgave under bgn og handspalaeggelse. Krop og and
hgrer sammen. Nar de syge skal plejes, og nar evangeliet
skal forkyndes, sker det gennem mennesker af krop og
and. Derfor sendes de ud med bgnnens ord og varmen
fra en hand pa hovedet. Derfor er der bgn med hands-
palaeggelse ved en dab, en konfirmation, en vielse, en
praestevielse, en diakonindvielse, en bispevielse.

For et menneske af krop og and hgrer krop og bgn
sammen. Nar vi beder, folder vi handerne eller valger
en anden bedestilling.

Den enkleste bgn ggres med kroppen: korstegnelse. Den
vestlige tradition: med hgjre hand bergres panden og
brystet, derefter venstre skulder og hgjre skulder. Den
gstlige tradition: med hgjre hand bergres panden og

brystet, derefter fgres handen fra hgjre skulder ned til
hjertet. Hvis man vil, kan man samtidig sige: | Faderens —
og Sgnnens — og Helligdndens — Navn. Eller bede Jesus-
bgnnen: Herre Jesus Kristus — Guds Sgn — forbarm dig —
over mig (synder).

| korstegnelsen er sammenhangen mellem krop og and
tydelig. Det er den ogsa for pilgrimsvandreren, om det sa
er pa en vandring i flere uger pa en af de store pilgrims-
ruter, eller det er under en meditativ vandring i nabola-
get en times tid efter fyraften.

Der er flere og flere, der opdager, at deres bgn far en ek-
stra dimension, nar bgnnen sker ssmmen med bevagel-
se. Det sker for pilgrimsvandrere. For pilgrimsvandreren
er det ikke sa meget, det at na frem til malet, der er vig-
tig, som det er vejen og processen undervejs. Ngjagtig li- 15
gesom nogle kommer dybere ind i bgnnen ved at danse —
enten alene eller ssmmen med andre. Nar ordene fra et
salmevers eller et bibelsted eller Fadervor fgjes sammen

med enkle dansebevagelser og gentages mange gange,

er det ikke lengere intellektet, der styrer. Ord og bevae-

gelse glider sammen, sa det ikke laengere er ngdvendigt,

at koncentrere sig om ordene, og den fulde opmaerk-

somhed kan rettes mod Gud.

At vandre og at danse er bevagelser med hele kroppen.
For andre gar vejen ind i bgnnen gennem handen ved at
male eller skrive. Hindens bevaegelser med pensel eller
pen skaerper opmaerksomheden mod Gud, og vekslen
mellem bevaegelse og pause fgrer ind i stilhed og fordy-
belse i en bevidsthed om Guds naervaer. Derfor er det for
nogle, lige som for pilgrimsvandreren: det er processen,
der er vigtig. Maske kommer billedet op pa vaeggen, eller
digtet bliver udgivet; men det kan lige sa vel vare, at det
hgrer bedst hjemme i en skrivebordsskuffe; men uanset,
hvor det er: hver gang gjnene falder pa billedet eller dig-
tet, sa er det en hilsen fra Gud.

Bgn og sang hgrer sammen. Salmer er gode at laese som
poesi, der giver ord til troen og bgnnen, men uden krop-
pen, bliver der ingen salmesang, hverken for brummeren
eller operasangeren. Andedraettet skaber tonen og san-
gen. Det er livsanden fra Gud, der skaber salmens liv. Nar
vi synger — alene eller sammen med andre — laegger vi
stemme til den fzelles lovsang fra alle, der synger salmer
—ikor med alle engle. Og den fzelles bgn gennem gene-
rationer i salmeteksten bliver den enkeltes bgn her og
nu.

Den taette sammenhang mellem krop og and finder ogsa
nye udtryk. Pa side 5 er der eksempler pa det.
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Gode rad om meditativ bgn

Af Kirsten Clement

Fgrst: Der er ingen made at bede p3, der er den rigtige.
Find den made, der er den rigtige for dig nu. Maske kan
du bruge noget af det, der star i dette kapitel. Nogle har
gleede af at kombinere det med at skrive, eller tegne eller
bevaege sig. Hvis der ikke er noget af det, der vaekker
genklang, sa spring kapitlet over og glem det.

Hav en klar begyndelse -

Brug et vaekkeur til at give signal til slutningen efter et
kvarter til en time, alt efter dit gemyt og den tid, du har
til radighed.

Vaer opmaerksom pa din krop, maerk efter om du spaen-
der nogle muskler, der skulle vaere afslappede, spaend af.
Brug nogle minutter til at blive stille: veer opmaerksom pa
dit andedraet, eller gentag en mantralignende saetning
(f.eks. “Min Herre og min Gud” eller “Jeg tror, hjeelp min
vantro” eller “Herre, frels mig” eller Jesusbgnnen, eller se
pa et billede, eller se pa et lys.

Genkald for dig selv, at Gud er naervaerende, bed om
Helligandens vejledning.

- og slutning pa din bgn:

Nar uret ringer

Bed Fadervor, eller en lovprisning (dine egne ord eller
lovprisningen fra gudstjenesten), eller en anden kort bgn
(evt. fast fra gang til gang) eller sig eller syng et bestemt
salmevers, eller laes et bestemt skriftsted, (f.eks. et vers
fra Salmernes Bog) eller ggr korsets tegn.

Nar forstyrrende tanker melder sig:

Koncentrer dig om andedraettet til de er vaek - eller

Snak med Gud om de tanker: ggr dem til bgn - eller

Hav papir og blyant i neerheden og skriv stikord ned. Hvis
samme stikord dukker op flere gange, ggr dem da til em-

ne for din bgn og maske for en samtale med en fortrolig -
eller

Bed Jesusb@gnnen nogle gange, evt. med en tilfgjelse: giv

mig ..., hjeelp mig med ... vis mig ... osv.

Eksempler pa meditativ bgn

Lectio Devina:

Lectio Devina = guddommelig laesning, ogsa kaldet “an-
delig laesning” eller “det lyttende hjertes bgn”

Forlgb: lzese - fundere (grunde over) - bede - dvale
Veelg en bibeltekst, ikke for lang.

Tro p3, at disse ord er Guds ord, bestemt for dig her og
nu, ikke som en laeresaetning, men som en naervaersgave,
som Gud giver af sig selv til dig her og nu.

Laes teksten langsomt, et vers ad gangen eller mindre,
lees gerne hgijt, eller bevaeg leberne til ordene. Gentag

de ord eller vendinger, der taler til dig.

Fundere: Stop op, nar der er et ord eller en vending eller
et vers, hvor du maerker, at du bliver bergrt (du behgver
ikke at kunne forklare det), f. eks. hvis du maerker Guds
kaerlighed eller fred i sindet, hvis du fgler dig forstyrret
eller forvirret eller provokeret ..... Det er tegn pa Guds
tale til dig gennem skriften, selv om du ikke kan tyde det
med det samme. Hast ikke videre. Tyg pa ordene, smag
dem, lad dem synke ind i dig og blive en del af dig selv.
Bede: Nar du har grundet over de ord, som har bergrt
dig, kan det ske, at du fgler dig tilskyndet til at takke Gud,
udtrykke lovsang, dele din tristhed eller forvirring med
Gud, bede om hjzelp eller tilgivelse .... Lad din bgn blot
stige op i dig - maske uden ord - glaede, forundring,
taknemmelighed, klage, tarer .... Modtag, hvad der end
sker, saml det op, og giv det tilbage til Gud. Du skal ikke
tvinge noget igennem. Det er Gud, der vaelger, hvordan
Gud taler til dig. Forsgg ikke selv at taenke dig til en
mening, eller at lede efter Igsninger, laerepunkter eller at
drage slutninger. Lad Guds And komme til dig og bede i
dig.

Dveele: Giv slip pa ordene, lad stilheden vokse i dig: veer
blot naerveaerende i Guds naerveer.

Tekstforslag: en af dine yndlingstekster, Salmernes Bog,
vers fra Joh kap. 14 - 17 og Rom 8.

De indre billeders meditation:
Se beskrivelsen af de indre billedes meditation pa side 6
nederst i fgrste spalte.

Det kaerlige tilbageblik

Mange bruger denne form for bgn som aftenbgn (10-15
min.).

Fald til ro. Vaer bevidst om, at du er i Gud, din skabers
naerveer.

Ga langsomt gennem dagen fra det gjeblik, du vagnede.
Genkald dig steder, mennesker, handlinger, ord, tanker.
Det er vigtigt bare at genkalde, hvad der er sket uden at
dgmme eller vurdere. Gennemga hvordan dagen forlgb,
ikke hvorfor.

Genkald dig, hvordan dine fglelser var i Igbet af dagen -
igen uden at dgmme eller fordgmme.

Tak Gud for det, der vaekker taknemmelighed, bed om
tilgivelse for fejl og bed om lindring for uro i tillid til Guds
barmhjertighed.

Se frem til dagen i morgen med hab og bed Gud vaere
med dig gennem natten og den kommende dag.

Jesusbgnnen - ogsa kaldt Hjertebgnnen

"Herre Jesus Kristus, Guds Sgn, forbarm dig over mig
synder!" eller i forkortet form: "Herre Jesus Kristus, Guds
S¢n, forbarm dig over mig!"



Fasteretratens musik

Af Mette Flensted

Pa hjemmesiden www.CenterForKristenSpiritualitet.dk
ligger der tre indspilninger ved fasteretraetens begyndel-
se i marts 2014 :

"Guidet Meditation"

forfattet og indtalt af Anne Reiter

"Kyrie - en bgn"

musik komponeret og indspillet af Mette Flensted
"Fadervor"

musik komponeret og indspillet af Mette Flensted

De tre indspilninger kan bruges i forbindelse med den
daglige meditation.

Indspilningerne er et tilbud og kan bruges efter eget gn-
ske evt. pa fglgende made:

Indled med at lytte til den indtalte meditation

Lyt til musikken "Kyrie - en bgn"

Laes dagens retraetetekst og den tilhgrende bgn
Stilhed/refleksion/meditation

Afslut med at bede Fadervor og Iyt til indspilningen af
musikken

"

. \} <8

wj“ ~

| Ipbet af fasteretraeten vil der pad hjemmesiden komme
link til flere indspilninger, man kan lytte til. Det vil veere
sang og musik, der knytter sig til leesningerne i retraete-
perioden

Musikken er taenkt som et supplement til tekster, bgn og
meditationen. Habet er, at den kan belyse teksterne fra
en anden vinkel og kan bidrage til yderligere opmarksom
tilstedevaerelse og fordybelse.
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Fasteretraete - tekster og bgnner

Markusevangeliet kapitel 14 og 15

1. dag - Askeonsdag
Det var to dage f@r paske og de usyrede brgds fest. Ypperstepraesterne og de skriftkloge sggte at finde ud af, hvordan de
kunne gribe Jesus med list og sla ham ihjel. For de sagde: »lkke under festen, for at der ikke skal blive uro i folket!«

Bgn: Gud, jeg beder om din velsignelse i den kommende fastetid. Vaer mig naer. Amen

2. dag - torsdag

Da han var i Betania i Simon den Spedalskes hus og sad til bords, kom der en kvinde med en alabastkrukke fuld af zegte,
meget kostbar nardusolie. Hun brgd krukken og hzldte olien ud over hans hoved. Men nogle blev vrede og sagde til
hinanden: »Hvorfor gdsle sadan med olien? Denne olie kunne jo vaere solgt for over tre hundrede denarer og givet til de
fattige.« Og de overfusede hende.

Bgn: Herre, ogsa jeg vil gerne aere dig — med bgn og handling. Jeg beder om mod, sa jeg ikke
lader mig stoppe af misforstaelser og modstand. Inspirer du mig til at vaere gdsel med glae-
den og kaerligheden. Amen.

3. dag - fredag

Men Jesus sagde: »Lad hende vaere! Hvorfor ggr | det svaert for hende? Hun har gjort en god gerning mod mig. De fattige
har | jo altid hos jer, og nar | vil, kan | ggre godt mod dem; men mig har I ikke altid. Hun har gjort, hvad hun kunne. Hun
har pa forhand salvet mit legeme til begravelsen. Sandelig siger jeg jer: Hvor som helst i hele verden evangeliet pradikes,
skal ogsa det, hun har gjort, fortzelles til minde om hende.«

Bon: Herre, tilgiv mig nar jeg i selvretfaerdighed og bedreviden ser ned pa andres handlinger.
Hjzelp mig, sa jeg ikke ggr det svaert for andre. Amen.

4. dag - lgrdag
Men Judas Iskariot, en af de tolv, gik til ypperstepraesterne for at forrade ham til dem. Da de hgrte det, blev de glade og
lovede ham penge for det. Sa s@gte han at finde en lejlighed til at forrade ham.

Bgn: Gud, det siges, at alt er i dine haander. Hvordan kunne du lade Judas forrade? Hvordan
kan du lade mig forrade? Jeg forstar det ikke. Men tak, at jeg ikke behgver forsta det. Din
nade er mig nok. Amen

1. sgndag i fasten

5. dag - mandag

Og den fgrste dag under de usyrede brgds fest, da man slagtede paskelammet, spurgte hans disciple ham: »Hvor vil du
have, at vi skal ga hen og forberede paskemaltidet til dig?« Han sendte da to af sine disciple af sted og sagde til dem: »Ga
ind i byen, sa vil | mgde en mand, som baerer pa en vandkrukke. Fglg efter ham, og dér, hvor han gar ind, skal | sige til
husets ejer: Mesteren siger: Hvor er der et rum til mig, hvor jeg kan spise paskemaltidet sammen med mine disciple? Sa
vil han vise jer et stort rum ovenpa, gjort klar med hynder, og dér skal | forberede det til os.« Sa gik disciplene og kom ind
i byen og fandt det sadan, som Jesus havde sagt, og de forberedte paskemaltidet.

Bgn: Disciplene fandt det, som du havde sagt. Herre Jesus Kristus, hjaelp mig til altid at stole
pa dine ord — at du vil vaere med mig alle dage og alle steder. Amen.
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6. dag - tirsdag

Da det blev aften, kom han og de tolv. Og mens de sad til bords og spiste, sagde Jesus: »Sandelig siger jeg jer: En af jer vil
forrade mig, en der spiser sammen med mig.« De blev bedrgvede og begyndte én efter én at spgrge ham: »Det er vel ikke
mig?« Han sagde til dem: »Det er en af de tolv, en der dypper i samme fad som jeg. For Menneskesgnnen gar bort, som
der star skrevet om ham; men ve det menneske, som Menneskesgnnen forrades af. Det var bedre for det menneske, om
det aldrig var fgdt.«

Bgn: Herre Kristus, du som sa Judas’ forraaderi uden at vise ham fra dig. Tak at ogsa ser mig
og kender mig, som jeg er. Tilgiv mig, nar jeg handler ondt. Amen

Sgjlekapital, Domkirken i Vezelay,
tv Judas, der har haengt sig,
th bliver Judas baret af Jesus.

7. dag - onsdag

Mens de spiste, tog han et brgd, velsignede og brgd det, gav dem det og sagde: »Tag det; dette er mit legeme.« Og han
tog et baeger, takkede og gav dem det, og de drak alle af det. Og han sagde til dem: »Dette er mit blod, pagtens blod, som
udgydes for mange. Sandelig siger jeg jer: Jeg skal aldrig mere drikke af vintraeets frugt, fgr den dag jeg drikker den som
ny vin i Guds rige.«

Bgn: Herre, du gor dit legeme og blod levende i mig, sa jeg lever med dig i hjertet, ja i hele
kroppen — og gleeder mig over fellesskabet med dig. Amen.

8. dag - torsdag
Og da de havde sunget lovsangen, gik de ud til Oliebjerget. Og Jesus sagde til dem: »l vil alle svigte, for der star skrevet:
»Jeg vil sla hyrden ned, sa farene spredes.< Men efter at jeg er opstaet, gar jeg i forvejen for jer til Galilaea.«

Bgn: Herre, forbarm dig over min fejhed og mine svigt. Ga i forvejen for mig og vis mig vejen
jeg skal ga. Amen.

9. dag - fredag

Peter sagde til ham: »Om sa alle andre svigter, sé g@r jeg det ikke.« Men Jesus sagde til ham: »Sandelig siger jeg dig:
Allerede i nat, fgr hanen galer to gange, vil du fornzegte mig tre gange.« Men han forsikrede endnu staerkere: »Om jeg sa
skal dg sammen med dig, vil jeg aldrig fornaegte dig.« Det samme sagde ogsa alle de andre.

Bgn: Gud, nar jeg svigter mine Igfter og vender ryggen til min naste i afmagt og frygt, beder
jeg om, at du pa ny vil give mig mod til at ga i livets retning. Amen.

10. dag - lgrdag
Sa kom de til et sted, der kaldes Getsemane, og han sagde til sine disciple: »Sat jer her, mens jeg beder.« Sa tog han
Peter og Jakob og Johannes med sig.

Bgn: Jesus. Ga med mig, nar jeg ma ind i frygtens og merkets have, og lad mig maerke, at jeg
ikke er alene derinde. Hvor mgrket vil herske, er du den evige flamme. Tak, at du ogsa lyser i
mit mgrke. Amen.



2. sgndag i fasten

11. dag - mandag

Og han blev grebet af forfaerdelse og angst og sagde til dem: »Min sjael er fortvivlet til dgden. Bliv her og vag!« Og han gik
lidt lzengere vaek, kastede sig til jorden og bad om, at den time matte g& ham forbi, om det var muligt. Han sagde: »Abba,
fader, alt er muligt for dig. Tag dette baeger fra mig. Dog, ikke hvad jeg vil, men hvad du vil.«

Bon: Herre. Hjzelp mig til at bede sadan - ogsa nar jeg ikke vil. Amen.

12. dag - tirsdag
S& kommer han tilbage og finder dem sovende, og han siger til Peter: »Simon, sover du? Kunne du ikke vage blot en time?
Vag, og bed om ikke at falde i fristelse. Anden er rede, men kgdet er skrgbeligt.«

Bon: Jesus, du kender ensomheden. Tak, fordi du viger med mig i mit mgrke. Amen

13. dag - onsdag

Atter gik han bort og bad med de samme ord. Og atter fandt han dem sovende, for deres gjne var meget tunge, og de
vidste ikke, hvad de skulle sige til ham. Sa kom han for tredje gang og sagde til dem: »Sover | stadig og hviler jer? Det er
nok. Timen er kommet; nu overgives Menneskesgnnen i syndernes hander. Rejs jer, lad os ga! Se, han, som forrader mig,
er her allerede.«

Bgn: Indimellem bliver jeg traet og kan ikke fglge din utrattelige kaerlighed. Aben mine san-
ser, sa jeg ser den vej, jeg skal ga. Amen.

14. dag - torsdag

Endnu mens han talte, kommer Judas, en af de tolv, fulgt af en skare med svaerd og knipler fra ypperstepraesterne og de
skriftkloge og de aeldste. Han, som forrddte ham, havde aftalt et tegn med dem og sagt: Det er ham, som jeg kysser; grib
ham og fgr ham vaek under sikker bevogtning!

Bon: Herre, med et kys blev du forradt, men for forraedere satte du livet til. Det takker jeg dig
for. Amen.

15. dag - fredag
Og han kom og gik straks hen til Jesus og sagde: »Rabbil« og kyssede ham. De lagde hand pa ham og greb ham.

Bgn: Jesus Kristus, har forraederiet ingen ende? Kys kan forrade, og haender skabt til kaertegn
kan gve vold. Bade himmel og helvede kan gribe mit hjerte. Veer mig naer, Gud. Nu og altid.
Led mig ikke i fristelse. Amen

16. dag - lgrdag
En af dem, som stod der, trak svaerdet og ramte ypperstepraestens tjener og huggede gret af ham.

Bgn: Herre Jesus Kristus. Det er sa let at lade vreden fa magten og blive til vold; men du viste
mig forsoningens vej. Leer mig at ga den.

3. sgndag i fasten

17. dag - mandag

Sa tog Jesus til orde og sagde til dem: »l er rykket ud med svaerd og knipler for at anholde mig, som om jeg var en rgver.
Dag efter dag har jeg vaeret hos jer og undervist pa tempelpladsen, og | har ikke grebet mig. Men det sker, for at
Skrifterne skal opfyldes.«
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Bgn: Gud, lad mig i dag hvile i visheden om at din visdom er stgrre end verdens darskab.
Amen.

18. dag - tirsdag
Da lod de ham alle sammen i stikken og flygtede. Men der var en ung mand, som fulgte med ham, kun med et lagen over
sin nggne krop; ogsa ham griber de fat i, men han gav slip pa lagnet og flygtede nggen.

Bgn: Jesus, jeg mangler tit mod til at ggre det usadvanlige — for at kunne fglge dig. Hj=lp
mig. Amen.

19. dag - onsdag
Sa fgrte de Jesus til ypperstepraesten, og alle ypperstepraesterne og de zldste og de skriftkloge samledes. Men pa afstand
var Peter fulgt efter ham helt ind i ypperstepraestens gard og sad sammen med vagtfolkene og varmede sig ved ilden.

Bgn: Herre, forbarm dig over mig nar jeg satter min egen sikkerhed over alt andet, nar jeg
fejt holder mig pa afstand af andres lidelse og ngd! Amen.

20. dag - torsdag

Yppersteprasterne og hele Radet sggte at fa et vidneudsagn mod Jesus for at kunne dgmme ham til dgden, men de fandt
ikke noget. Mange vidnede nemlig falsk imod ham, men deres vidneudsagn stemte ikke overens. Og nogle stod frem og
vidnede falsk imod ham ved at sige: »Vi har hgrt ham sige: Jeg vil bryde dette tempel ned, som er bygget med haender, og
pa tre dage rejse et andet, som ikke er bygget med haender.« Men heller ikke da stemte deres vidneudsagn overens.

Bgn: Jesus Kristus, kun den, der frygter sandheden, vil vidne mod dig, for du er selv sandhe-
den. Men, Jesus, til tider frygter jeg sandheden om mit eget liv! Jeg be'r dig: Hjzelp mig til et
liv uden lggn. Hjzelp mig til et sandt menneskeliv. Amen.

21. dag - fredag

Sa stod ypperstepraesten frem og spurgte Jesus: »Har du ikke noget at svare pa det, de vidner imod dig?« Men han tav og
svarede ikke. Ypperstepraesten spurgte ham igen: »Er du Kristus, den Velsignedes sgn?« Jesus svarede: »Det er jeg. Og |
skal se Menneskesgnnen sidde ved den Almaegtiges hgjre hand og komme med himlens skyer.«

Bgn: Du vidnede om dig selv, at du er Kristus, den Velsignedes s@n, selv om du vidste, hvad
det ville komme til at koste. Giv mig mod til at vidne om dig. Amen.

22. dag - lprdag

Da flaengede ypperstepraesten sine kleeder og sagde: »Hvad skal vi nu med vidner? | har selv hgrt bespottelsen. Hvad
mener |7« Og de dgmte ham alle skyldig til dgden. Sa gav nogle sig til at spytte pa ham og daekke hans ansigt til og sla
ham med knytnaeve og sige til ham: »Profetér sal« Og vagtfolkene gik I@s pa ham med stokke.

Bgn: Herre Kristus, din kaerlighed lod sig ikke kue. Hjaelp mig at holde fast ved den, nar jeg
mgder vold og ondskab. Amen.

Midfaste

23. dag - mandag

Mens Peter var nede i garden, kom en af yppersteprastens tjenestepiger forbi, og da hun sa ham sidde og varme sig,
kiggede hun pa ham og sagde: »Du var ogsa sammen med ham nazaraeeren Jesus.« Men han nagtede det og sagde: »leg
hverken ved eller forstar, hvad du mener.«

Bgn: Jeg er bange for at fornaegte dig, Jesus; bange for ikke at have mod nok; bange for alli-
gevel at g3 i Peters fodspor. Abn du mit hjerte, s3 jeg tgr sta ved min tro. Amen.



24. dag - tirsdag

Sa gik han ud i portrummet. Og hanen galede. Og pigen, som havde set ham, sagde s3 igen til dem, som stod
der: »Han dér er en af dem.« Men atter naegtede han det. Lidt efter sagde de, som stod der, endnu en gang til
Peter: »Jo, sandelig er du en af dem; du er jo ogsa fra Galilaea.« Da gav han sig til at bande og sveerge: »Jeg kender ikke
det menneske, | taler om!«

Bgn: Herre, tilgiv mig nar jeg, af frygt for fglgerne, fornzegter dig, som jeg skylder alt. Amen.

25. dag - onsdag
| det samme galede hanen anden gang. Og Peter huskede det ord, Jesus havde sagt til ham: »Fg@r hanen galer to gange, vil
du fornaegte mig tre gange.« Og han brast i grad.

Bgn: Jesus. Du kender mig, du ved alt! Og alligevel fornaegter du mig ikke. Jeg fatter det ikke.
Selv nar jeg fornaegter dig, forbliver du mig tro. Tak for din trofasthed uden ende. Amen.

26. dag - torsdag

Straks om morgenen, da ypperstepraesterne havde taget deres beslutning sammen med de ldste og de skriftkloge og
hele Radet, lod de Jesus binde og fgrte ham hen og udleverede ham til Pilatus. Og Pilatus spurgte ham: »Er du jgédernes
konge?« Jesus svarede: »Du siger det selv.«

Bgn: Herre Jesus Kristus. Du stod der som fange, bundet og udleveret — og dog konge — fra
keerlighedens og barmhjertighedens land. Vaer du Kongen i mit liv. Amen.

27. dag - fredag
Ypperstepraesterne anklagede ham voldsomt, og Pilatus spurgte ham igen: »Siger du ikke noget? Hgr, hvor de anklager
digl« Men Jesus svarede ikke mere, sa Pilatus undrede sig.

Bgn: Tak, Kristus, fordi du viser mig en anden vej end gengldelsens grkeslgse og gde vej.
Amen.

28. dag - lgrdag

Under festen plejede han at Igslade en fange efter folkets eget gnske. Der var en, som hed Barabbas, som sad faengslet
sammen med de oprgrere, der havde begdet drab under oprgret. Folkeskaren gik nu op til Pilatus og begyndte at bede
ham om at ggre, som han plejede. Han svarede dem: »Vil | have, at jeg skal Igslade jer jgdernes konge?« Han var nemlig
klar over, at det var af misundelse, ypperstepraesterne havde udleveret ham. Men ypperstepraesterne opildnede
folkeskaren til hellere at fa Barabbas Igsladt.

Bgn: Herre, til tider er det svaert at skelne mellem det gode og det onde. Nar jeg fristes til at
vaelge dig fra, har jeg endnu stgrre brug for dit narvaer og din stgtte. Beskyt mig, sa jeg ikke
handler efter din vilje. Amen.

Mariz bebudelsesdag

29. dag - mandag

Sa tog Pilatus igen ordet og spurgte dem: »Hvad vil | s3 have, at jeg skal ggre med ham, som | kalder jgdernes konge?« De
rabte tilbage: »Korsfaest ham!« Pilatus spurgte dem: »Hvad ondt har han da gjort?« Men de rdbte blot endnu hgjere:
»Korsfaest ham!« Pilatus ville gerne ggre folkeskaren tilpas og Igslod dem Barabbas, men lod Jesus piske og udleverede
ham til at blive korsfaestet.

Bgn: Gud, du kender mig og ved hvor hurtigt jeg lader mig rive med af en stemning. Stands
mig, nar jeg tankelgst star i begreb med at ggre det onde. Amen.
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30. dag - tirsdag

Soldaterne fgrte nu Jesus ind i garden, det vil sige statholderens borg, og sammenkaldte hele vagtstyrken. Sa gav de ham
en purpurkappe pa, og de flettede en krone af torne og satte den pa ham. Og de gav sig til at hilse ham: »Hil dig,
jodekonge!« De slog ham i hovedet med en kaep og spyttede pa ham og lagde sig pa knae og tilbad ham. Da de havde
hanet ham, tog de purpurkappen af ham og gav ham hans egne klaeder pa. Sa fgrte de ham ud for at korsfaeste ham.

Bgn: Jesus. Hvorfor skulle de sla dig? Det ggr ondt bare at taenke pa din pine. Hvorfor har
ondskab sa stor magt ... til tider ogsa over mig? Svaret kender kun du, dog ved vi, at ondska-
ben ma tabe; den vil aldrig fa bugt med din kaerlighed. Tak! Og amen.

31. dag - onsdag
Og de tvang en mand, som kom forbi ude fra marken, til at baere hans kors. Det var Simon fra Kyrene, far til Alexander og
Rufus.

Bgn: Herre Jesus. Vi mennesker laegger ofte store byrder pa hinandens skuldre. Hjalp mig
ind i den kaerlighed, der af sig selv baerer med pa andres byrder. Amen.

32. dag - torsdag

De fgrte ham ud til stedet Golgata — det betyder Hovedskalsted. De ville give ham vin krydret med myrra, men han tog
det ikke. Sa korsfeestede de ham og delte hans klaeder ved at kaste lod om, hvem der skulle have hvad. Det var den tredje
time, da de korsfaestede ham.

Bgn: Jesus, du Guds s@n, sa vidt skulle det komme, at soldaterne behandlede dig som en
simpel forbryder. De ydmygede og hdanede dig og haengte dig op pa et kors. Men derved gav
du mig den gave, at jeg ved, du kender alle sindets dybder, alle mgrkets vildveje i menneske-
sindet..... Amen.

33. dag - fredag

Og indskriften med anklagen imod ham lgd: »Jgdernes konge«. Sammen med ham korsfaestede de ogsa to rgvere, den
ene pa hans hgjre, den anden pa hans venstre side. Saledes gik det skriftord i opfyldelse, som siger: »Og han blev regnet
blandt lovbrydere.«

Bgn: Jesus, du er gerne blandt lovbrydere — altid for kaerlighedens skyld. Tak for, at du ogsa
er ved min side. Amen.

34. dag - lgrdag

De, der gik forbi, spottede ham og rystede pd hovedet og sagde: »N&, du, som bryder templet ned og rejser det igen pa
tre dage, frels dig selv og stig ned fra korset!« Ogsa ypperstepraesterne og de skriftkloge hanede ham pa samme made og
sagde til hinanden: »Andre har han frelst, sig selv kan han ikke frelse. Kristus, Israels konge —lad ham nu stige ned fra
korset, sa vi kan se og trol« Ogsa de, der var korsfaestet sammen med ham, hanede ham.

Bgn: For min skyld, Herre, lod du dig hane og spotte. | afmagt sejrede din kaerlighed. Dit kors
er blevet mit tempel og min tilflugt, hos dig hgrer jeg hjemme.

“Du, som har dig selv mig givet,
lad i dig mig elske livet,

sd for dig kun hjertet banker,
sd kun du i mine tanker

er den dybe sammenhaeng.

Keerligheden, hjerteglgden
staerkere var her end dgden;”



Palmesgndag

35. dag - mandag

Og da den sjette time kom, faldt der mgrke over hele jorden indtil den niende time. Og ved den niende time rabte Jesus
med hgj rgst: »Eloi, Eloi! lamd sabaktani?« — det betyder: »Min Gud, min Gud! Hvorfor har du forladt mig?« Nogle af
dem, som stod der og hgrte det, sagde: »Hgr, han kalder pa Elias.« S lgb én hen og fyldte en svamp med eddike, satte
den pa en stang og gav ham noget at drikke, idet han sagde: »Lad os se, om Elias kommer og tager ham ned.« Men Jesus
udstgdte et hgjt skrig og udandede.

Bgn: Jesus Kristus. Selv i gudsforladtheden er du at finde. Hvor ufatteligt. Amen.

36. dag - tirsdag
Og forhaenget i templet flengedes i to dele, fra gverst til nederst. Da officeren, som stod lige over for ham, s3, at han
udandede sadan, sagde han: »Sandelig, den mand var Guds sgn.«

Bgn: Ja sandelig, du er Guds Sgn! Amen.

37. dag - onsdag

Der var ogsa nogle kvinder, der sa til pa afstand, blandt dem Maria Magdalene og Maria, mor til Jakob den Lille og Joses,
samt Salome; de havde fulgt ham og s@rget for ham, da han var i Galilaea. Og der stod mange andre kvinder, som var
draget op til Jerusalem sammen med ham.

Ben: Jesus Kristus, tak fordi ogsa kvinderne var trofast med i dit fglge og ved dit kors. Hjzelp
mig til at fglge dig. Amen

Skezertorsdag

Langfredag

38. dag - l¢grdag

Og da det nu var blevet aften, og det var forberedelsesdag, det vil sige dagen fgr sabbat, kom Josef fra Arimataea, et
fornemt radsmedlem, som ogsa ventede Guds rige. Han dristede sig til at g ind til Pilatus og bad om at f& Jesu legeme.
Pilatus undrede sig over, at Jesus allerede var dgd, og tilkaldte officeren og spurgte ham, om Jesus havde vzret dgd
leenge. Da han havde faet det bekraeftet af officeren, overlod han liget til Josef. Han kgbte et lagen og tog ham ned,

svgbte ham i lagnet og lagde ham i en grav, som var hugget ud i klippen. Og han vaeltede en sten for indgangen til graven.

Men Maria Magdalene og Maria, Joses' mor, sa, hvor han blev lagt.

Bgn: Jesus, du dgde virkelig — og selvom du dgde, havde Josef mod til at ga op til magthave-
ren. Han gik imod stremmen. Fantastisk. Det mod har jeg brug for. Amen.
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1 Hil dig, Frelser og Forsoner!
Verden dig med torne kroner,
du det ser, jeg har i sinde
rosenkrans om kors at vinde,
giv dertil mig mod og held!

2 Hvad har dig hos Gud bedrgvet,
og hvad elsked du hos stgvet,

at du ville alt opgive

for at holde os i live,

os dig at meddele hel?

3 Keerligheden, hjerteglgden
staerkere var her end dgden;
heller giver du end tager,

ene derfor dig behager
korsets dgd i vores sted.

4 Ak! nu fgler jeg til fulde
hjertets hardhed, hjertets kulde.
Hvad udsprang af disse fjelde,
navnet veerd, til at gengzelde,
Frelsermand, din keerlighed?

5 Dogjeg tror, af dine vunder
veeld udsprang til stort vidunder,
maegtigt til hver sten at veaelte,

til isbjerge selv at smelte,

til at tveette hjertet rent.

6 Derfor beder jeg med tarer:
Led den ind i mine arer,
floden, som kan klipper veelte,
floden, som kan isbjerg smelte,
som kan blodskyld tvaette af!

7 Du, som har dig selv mig givet,
lad i dig mig elske livet,

sa for dig kun hjertet banker,

sa kun du i mine tanker

er den dybe sammenhang!

8 Skgnt jeg ma som blomsten visne,

skgnt min hand og barm ma isne,
du, jeg tror, kan det s mage,

at jeg dgden ej skal smage,

du betalte syndens sold.

9 la, jeg tror pa korsets gade,
gor det, Frelser, af din nade.
Sta mig bi, nar fjenden frister!
Raek mig hand, nar gjet brister!
Sig: vi gar til Paradis!
Arnulf af Louvain fgr 1250.
N.F.S. Grundtvig 1837.



Til notater
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