tithedsretreat

Tania Ellis tog pd silent

retreat i fre dage. Ingen ord,
ingen gjenkontakt.

Til hverdag taenker og taler Tania Ellis
rigtig meget. S& meget, at hun indimellem
har brug for time out. Nar man som hun i
forvejen arbejder med at finde nye veje til
at tackle de mange krav og forventninger,
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som stilles til moderne ledelse og arbejds-
liv, var det oplagt for hende at opsage
stilheden.

- Tid og stilhed er den nye luksus og bar
vaere alle fortravlede forundit, siger den
38-drige forfatter, foredragsholder og er-
hvervskonsulent.

— Jeg lever af at formidle viden, og tan-
keme skelner jo ikke imellem, hvornar jeg
er pa arbejde eller har fri. Den store udfor-

RETRATE og RETREAT
betyder tilflugtssted, refu-
gium og tilbagetraskning.

Jegblev ret overrasket
over, hvor mange tanker
jeg nar at tenke pd en
dag

dring er at fa skabt perioder med tomrum,
hvor jeg far restitueret mig. Og stilhed er
en made at restituere hjernen pé.

Derfor gav Tania sig selv 100 procents op-
masrksomhed i tre dage, hvor hun tog pa
Silent Retreat hos Bo Heimann i Sydsjeel-
land. Ingen ord, ingen @jenkontakt med de
andre deltagere, ingen stimulanser af no-
gen art — hverken telefoner, pc’ere, bager,
kaffe, ked osv.

| begyndelsen var det lidt akavet ikke at
matte kigge hinanden i gjnene eller sige
et ord. Men hun oplevede, at de opsatte
spilleregler gjorde hende mere bevidst om
at vaerdseette nuet og na ind til fordybel-
sen. Helt automatisk kom hun langt ned i
tempo.

— Du er pludselig et sted, hvor du ikke har
mulighed for at handle pa dine tanker.

Jeg blev ret overrasket over, hvor mange
tanker jeg nar at teenke pa en dag. Og ikke
mindst hvor mange jeg nér at handle pa.
Det var oplagt at reflektere lidt over, at hvis
jeg nu lod vaere med at handle s& hurtigt
pa dem, kom der méske ogsa noget andet
ud af det. :
Farst og fremmest brugte hun opholdet

til at traekke stikket ud efter en turbulent
arbejdsperiode.

— Du har en masse tid til dig selv, du kan
rade frit over. Der var ogsé feelles medita-
tioner og gature. Hvor ger man af sig selv,
nér der ikke er mail at tjekke, en avis at
lzese eller nogen at tale med? | mit tilfeelde
fik jeg virkelig sovet.
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indblik M livsstil

Retraeteleder Anette Foged Schultz:
Vi mangler andehuller

.| lighed med den ydre stej er der den indre tankestgj. | lig-

hed med den ydre stilhed er der den indre ro. Nar som helst

der er stilhed omkring dig - s& Iyt til den. Det betyder bare at ,Det attage pa retreste — at treskke sig

bemaerke den. Leeg maerke tii den. At lytte til stilheden vaekker tilbage fra verden for en tid - har veeret

stilhedens dimension inden i dig selv, for det er kun gennem en vigtig del af den kristne tradition helt

stilhed, du kan blive bevidst om ro. Indse, at i det gjeblik, du tilbage til Jesus selv.

lzegger maerke fil stilheden omkring dig, s& teenker du ikke. Du En retreete pa blot et par dage fra dag-

er bevidst, men uden tanker.” ligdagens mange geremél kan give den

Fra ,Stilhedens Budskab” of Eckhart Tolle, Borgens Forlag. enkelte klarhed i tanken, fred i sindet, in-
' ' spiration og fornyede kreefter til at vende

tilbage til hverdagen.

Vi mangler — i vores samfund — andehul-

ler og oaser, hvor vi kan rekreere os.

wotille! Jeg kan
1kk€ hgre) hva’d og rammes af udbrzendthed, og derfor
jeg selv taenker!  versetmen |
Jeg Se V t& er, giver det mening nu at genoptage tradi-

| midten af maj indviede Kaben- o e

Derfor bliver mange af os syge af stress

havns Lufthavn en ny ,Silent :
Anette Foged Schultz holder retrester |

det sydfynske ohav, pa @rslev Kloster og
i Tranekeer. Hun er bl.a. pilgrimspreest,
uddannet i sjselesorg og psykoterapeut.
www.anettefogedschuliz.com

Lounge®, som er en stille case pa
rejsen, hvor passagererme kan
finde ro til fordybelse og refleksion,

som de kan tage med sig videre ud

i verden.

Tania Eliis kom helt ned i tempo pd silent
retreat pa Sydsjeelland.

Mod forventning kom der ikke en masse
store aha-oplevelser spadserende.

— Men jeg blev bevidst om alle mine tanker.
Jeg sa det hele lidt udefra, og det gjorde

5 bud pé en stille retraete

Wild Silence, retreat i Sinaierkenen med ,fokus pé afslapning,

personligt lederskab og refleksion”. www.cenfac.dk

det muligt for mig at finde ro og foretage
nogle gode justeringer, da jeg kom hjem,
siger Tania, der helt sikkert vil tage pa re-
treat igen.

- Jeg er blevet glad for at ga lange ture.
Jeg er meget energisk, og alt skal helst ga
hurtigt — gaturene har en fantastisk beroli-
gende effekt pa hele mit system og giver et
frirum il tankerne. | stedet for at preve hele
tiden at veere pa forkant med tingene er jeg
blevet mere bevidst om, at jeg hellere skal
bruge energi pa at veere fil stede i nuet.
www.taniaellis.dk
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Bo Heimann, silent retreat: ,Tre dage i stilhed — en unik

mulighed for ro, fordybelse og klarhed over vzerdier og (for)mal”.
www.boheimann.com

Sofia Manning, silent retreat: ,Tre dage i stilhed med fokus pé dig,
dine dramme og vaeren”. www.sofiamanning.com/sileniretreat
Janni Vindeley, silent retreat: ,Skab ro i en travl hverdag”.
www.vindelev.com

Retraete.dk — refraetemuligheder med en kristen tilgang.

www.retraete.dk
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