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og find ro

Retraete betyder at trackke sig tilbage og bruge nogle
dage i stilhed. Man traekker sig tilbage fra hverda-
gen for at give sig selv tid til at overveje de dybere
aspekterilivet; livet som helhed eller i den form eller
med det indhold, det for tiden har for den enkelte.

M
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ange af os lever i en travl hverdag, som kan vaere meget kraevende.
En hverdag med hgijt tempo, tilrettelagt skema og en tit uudtalt for-
ventning om hele tiden at veere effektiv og vaere pa.

Der skal produceres noget, der skal ydes noget hele tiden; pa ar-
bejdspladsen, under uddannelsen, i familien, i bekendtskabskredsen, i menighed og
foreninger. Livskvalitet males kvantitativt: Hvad naede vi, hvad praesterede vi? Det
er blevet en del af vores selvforstaelse, vores selvrespekt; vi er, hvad vi praesterer.

Det er sveert for os at finde fred og ro i den moderne verden, hvor der er en for-
ventning om, at man altid er tilgaengelig pa e-mail eller pa mobiltelefonen. Derfor
er det som oftest lettest at finde ro, nar man har hverdagen pa afstand, f.eks. som
nar man tilbringer nogle dage i andre omgivelser.

Mange glemmer at give plads til at finde stilhed, tage en pause og reflektere. Vi
har brug for dage med ro... Dage med stilhed og indadvendthed, der kan give plads
til den omtanke og eftertanke, der er nedvendig for at kunne finde og genfinde
ledetradene i vores liv; de ledetrade, der skal seette kursen for hverdagens aktivitet
og give os styrke og overskud til madet og samspillet med andre mennesker.

Fra begyndelsen har "retraete” veeret en praksis i kirkens andelige liv. I stilheden
kunne man mede Gud. I dag er det ikke nedvendigvis Gud, der seges efter, nar
man tager pa retreete. Det er os selv og det guddommelige i mennesket, og stilhe-
den hjeelper os til at blive naerveerende.

Et retraete er en krav-fri zone, uden tv, aviser, telefon og e-mails og andre forstyr-
rende elementer. Efter et par dage vil man maske fole det som at drage op pa et
meget heit sted, hvorfra man kan overskue sit liv. Hvor kommer jeg fra? Hvor er
jeg pa vej hen? Svarene pa disse helt grundlaeggende, men nedvendige, spergsmal
bliver ofte meget tydelige under retrzeten.

Man sparer sa megen nyttelas faren omkring efter blot et par dage i stilhed, ro
og tilbagetraekning, hvor man nyorienterer sig samt finder nye og frugtbare veje
for ens liv.

Der findes utallige skenne steder at tage pa retraete. Det kan geres herhjemme,
hvis pengepungen ikke tillader et sterre rejsebudget. Eksempelvis kan man tage
til Samsg eller Mon. Mange veelger dog at kombinere at holde ferie i udlandet og
komme langt veek fra hverdagen. Nogle af de mest eftertragtede destinationer at
rejse til er Bali, Greekenland og Indien.

Der findes et utal af tilbud, men gennemgéaende for de fleste retreeter til udlandet
er, at der tilbydes mindfulness i form af yoga og meditation saledes at krop og sind
folges ad. ©
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Her forteeller Ronni om sin oplevelse af at veere pa en retraeterejse:

—

r pa verandaen pa
min lille Bungalow i Ubud her
pa Bali. Er lige ankommet efter
en smuk og dgjlig tur pa "min” Vespa
__ Scooter fra Siminyak gennem rismarker,
sma landsbyer, storsldet natur og ikke mindst
glade, smilende og hjeelpsomme mennesker.
De sidste 5 dage har veeret en meget spaendende rejse,
bade indre og ydre.
Da jeg omkring midnat ankom til Bali og tradte ud af lufthavns-
bygningen, var det, som om duften; lydene, varmen, ja hele zen sagde
"Velkommen”, og min rejse begyndte.
Der var serget for, at vi blev afhentet i lufthavnen og kert til hotellet, hvor
vi ligeledes blev taget imod med en meget stor abenhed og hjeelpsomhed. Blev
indkvarteret i de skenneste omgivelser, man kunne taenke sig. Rammerne var perfekte
til det, som 1a foran os med fordybelse.
Dagene startede hver dag k.. 10.00 i*pavillonen, sa der var god tid il en labe- eller gatur ved
stranden i solopgangen, hvor tanker og indtryk for den/de foregdende dage kunne rundes under den
store dbne himmel inden morgenmaden.
[ lobet af de 5dage, som retreetet varede, har vi gaet tur langs stranden og gennem de smé gader og stier i
Siminyak. Gaturen skulle egentlig forega i stilhed, (vi ku’ ikke veere stille, for dervar s& meget, vi havde lyst til at
dele med hinanden, men bevarede essensen for gaturen) »At ga som "Guder™og veere naervaerende«. Vi har mediteret,
dyrket Yoga, faet massage, haft fokus pé at veere neervaerende og veere i NU’et, meerket efter, hvordan det feltes inden i
og har veeret hele folelsesregistret igennem.
Pa retraetets sidste dag var det for mit vedkommende, som om at det hele, alle de mange tanker og falelser, faldt pa plads, og jeg
vidste, hvorfor jeg dengang i august méned bare felte, at jeg "skulle” med. Det var ikke med vemod, at retreetet blev afsluttet, for dette

er kun starten pa en ny og speendende rejse, som jeg, med de redskaber, oplevelser og den indsigt, jeg har faet i forbindelse med retraetet,

gleeder mig til at opleve.
En rejse, hvor det er vigtigt at huske at nyde "NU’et” og ikke mindst at give slip pa "NU’et”, saledes at der kan blive plads til endnu et "NU”. Pa
den méade kan vi udvikle os hele tiden og veere naervaerende, hvilket giver os sé stor glaede og oplevelser.
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Charlotte forteeller

om sit livs oplevelse:

Foler mig dybt taknemmelig. Og har en ro, jeg ikke mindes at have

oplevet far. Det er pa alle mader den sterste oplevelse - udover at fade
mine unger - jeg har haft i mit liv. Det burde veere en menneskeret at
komme af sted. Det kommer i stor grad min familie til gode. De kan
tydeligt maerke, jeg har en hel anden positiv tilgang til livet, og lader
mig ikke pavirke af tingene, som for jeg tog af sted. Det er den bedste
investering i mit liv.

Treengte til at komme vaek hjemmefra, stresse af og fa nogle red-
skaber til at arbejde med mig selv. Samtidigt havde jeg snuset lidt til
meditation og var blevet ret interesseret i at leere meget mere.

Det var med is i maven, jeg meldte mig til. Fik en bekreeftelse pa
pladsen — og bestilte flybillet. Der var ingen vej tilbage. Jeg skulle af
sted i 10 dage. Keempe langt vaek hjemmefra... P4 helt egen hand.

Det er det bedste, jeg nogensinde har gjort i hele mit liv.

Vi arbejdede med os selv i en lille intens og tryg gruppe pa 6 menne-
sker gennem meditation, enneagram, yoga og ad andre veje til indsigt.
Fik virkelig &bnet gjnene for nogle ting, jeg end ikke anede, jeg havde
brug for at arbejde med. Ikke mindst fik jeg overflod af redskaber og
muligheder for arbejde med det, der skal til, for at jeg kan leve som det
menneske, jeg er og ensker at veere.

Det lod sig kun gere i kraft af en serigs og professionel guidet rejse
ind i selvet, hvor der blev givet plads til, hvad der end métte dukke op
af folelser omkring mine oplevelser og indsigter. Der blev skabt en
atmosfaere af frit at kunne lade sig "falde” og folde ud uden at "komme
til skade”, for jeg var i sikre og trygge heender. Der var ro, tid og naer-
veer til den enkelte, og alt var okay. Intet blev sat overherigt — alt blev
medt, modtaget og givet tilbage med positivt fortegn. Jeg har faet sa
meget med hjem fra denne rejse i mit ydre og indre liv, som vil gavne
ikke kun mig selv for livet, men ogsa alle dem, jeg holder af.
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