Meditation med minier

Af Annette Molin Brautsch, sognepraest i Flintholm
Kirke og religionspaedagogisk konsulent, Kaben-
havns Stift

Slap af!

»Velkommen til meditationen »Perlenx.

Laeg dig godt til rette og meerk at du bliver tung i
kroppen.

Dine ben slapper af. Dine fgdder holder pause. Din
ryg hviler og din nakke og dit hoved har givet slip
o0g slapper af.

Lad dine arme ligge slapt langs kroppen eller leg
dine hander pa maven.

Forestil dig, at du bliver puttet med en gren dyne
omkring dig.

Tag sd en dyb inddnding og hold vejret lidt og pust
ud (dnd ind / pust ud)

Det gar vi lige igen ...

Og en gang til ...

Prav at lytte en gang

Du er ude ved havet ...«

- Fra »Slap af i kirken« 2022, indledningen til
Perlen, en meditation om at tro.
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mander, som jeg ogsd bruger til konfirman-

rne. Felles for de to grupper er, at de er bgrn,
som traenger til et sted at slappe af, vk fra
hverdagens stgj og tempo. Teenager eller bet-
weenager - fred og ro hgrer til sjeeldenhederne.
Og vi skal som kirke veere i stand til at kunne
give dem netop det.

Jeg har skrevet 10 meditationer til minikonfir-
e

»At fd at vide, at man skal laegge sig
ned pa en kirkebaenk og tage skoe-
ne af, er allerede dér en anderledes
oplevelse. At kigge op 1 det hvaelvede
kirkeloft minder ikke om noget andet
sted, de kender. At leegge mobilen for
enden af baenken, hvis den ellers er i
neerheden, kan vare en befrielse.«

At ligge ned pa kirkebaenken

Den kontemplative kirke vinder mere og mere
frem i disse dr. Det gor den, fordi der er en
strgmning 1 tiden, hvor mennesker generelt
sgger roen og stilheden i et accelererende
samfund. Vi ser det i flere kirker med mind-
fulness gudstjenester, urban retreats og andet
tilsvarende for voksne iser. Men bgrnene skal
ogsa mgades af den kirke, som giver rum for en
ro, hvor de fgler sig tilpas. Det oplever jeg, at de
gor, ndr de i den kirkelige undervisning mgdes
af det meditative og fordybende rum. At fa at
vide, at man skal leegge sig ned pa en kirkebzenk
og tage skoene af, er allerede dér en anderledes
oplevelse. At kigge op i det hvaelvede kirkeloft
minder ikke om noget andet sted, de kender. At
legge mobilen for enden af baenken, hvis den
ellers er i nerheden, kan vare en befrielse.

Du skal - fjern valget og skeenk dem roen
Du skal laegge mobilen vk og slappe af i krop-
pen. Du skal slappe af nu. Du skal lukke gjnene.
Du skal lytte. Du skal. Der er en underlig befriel-
se i at fd at vide, hvordan man skal finde ro. Ndr
valgene og mulighederne fjernes, skaerpes san-
serne, og der kan bedre fokuseres. Ndr vi guider
bgrnene, hjzlper vi dem til en fordybelse, hvor
vi skaenker dem roen. Teenk, hvis vi som kirke
kan veere det sted, hvor bgrnene tidligt leerer, at
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her kan de tenke sig hen, ndr de bliver stresse-
de eller far angst.

Vis bgrnene, at kirken er et helle

Vi lever i en tid, der mdske mere end nogensin-
de kalder pa mere ro og mere fordybelse. Allere-
de tidligt ser vi, at bgrn og unge giver udtryk for
mistrivsel i skolen. Det er angst og stress, der
praeger mange bgrn seerligt fra 3. klassetrin i
10drs alderen. Spgrgsmadl som »er jeg god nok?«,
ver jeg dygtig nok?«, »ser jeg paen nok ud?«,

»er jeg vaerd at vaere venner med?« star hos
mange 1 kg for at blive negativt besvaret af den
indre dommer. Skolen forsgger flere steder at
imgdega dette med blandt andet tilbud om yoga
i SFO-tiden eller mindfulness-gvelser i under-
visningstiden indimellem. Men som kirke ber vi
ogsd raekke ud med den lange tradition, vi reelt
har for kontemplation. Vi kan fx i forbindelse
med minikonfirmandtilbuddet ggre opmarksom
pa, at kirken er et helle midt i larmen. Et sted,
hvor batterierne kan lades op med meditation
og afslapning i et helt unikt rum.

Bibelen i sma dejlige dryp

Nar man bruger meditationens greb, tales der
langsomt og sanseligt. Hvis man fx bruger me-
ditationerne fra »Slap af i kirken«, som fglger
kirkedret med teologiske begreber, sd vil man
opdage de bibelske historier pd en helt ny mdde.
Her tales der til den enkelte i en personlig,
opbyggelig og inkluderende tone. Gudsbilledet er
nytestamentligt, sd det er den keerlige Gud som
far og hans sgn Jesus, bgrnene mgder og bliver
bevidste om.

FAKTA

Annette Molin Brautsch er forfatter til minikon-
firmandmaterialet »Slap af i kirken«, Eksisten-
sen 2022.

Materialet indeholder 10 meditationer og 30
fordybelsesopgaver og bestdr af en vejledning og
en elevbog.



