Liv & sjeel bringer her den sidste af fire artikler i artikelserien DEN PSYKO-
SPIRITUELLE VARKTQAJSKASSE. @nsker du at fordybe dig i din spirituelle og
psykologiske veekst kan du downloade de veerktgjer, der herer til denne samt de
foregdende artikler pa www.tobias-skolen.dk. | kelvandet pa denne artikel tilbydes
14 af Liv & Sjeels leesere en gratis retreetedag pa Tobias-skolen, hvor vi arbejder
med stilheden som port til sjeelen.

_ STILHEDEN

— Porten til sjeelen

-y

Ferst nar du overgiver dig ind i stilheden, ser du for alvor, hvilken stgj du til daglig
omgiver dig me’g olkéske er mere afthaengig af, end godt er. | selve stilheden bades

og neeres sjelens frg, og muligheden for at fode noget aegte og veerdifuldt bringes til
stede. Men skal fadslen fuldby Ju skabe en sund balance imellem indre og

ydre veeren — lige dér midt i livet..

Af Lene Ince, Psykoterapeut og leder af Tobias-Skolen




spiritualitet

Stoj er ikke blot det, vi kan hare med grerne, men alt hvad der bryder ind i
kontakten til vores indre stille rum

En gammel sjal i et moderne legeme
Menneskers behov for stilhed og indre
vaeren stiger stgt i takt med, at sam-
fundet far flere og flere sendeflader og
stpjkanaler. Kanaler, der er svaere at
komme helt udenom, medmindre man
treekker sig tilbage fra livet som men-
neske af 2009.

Man kunne jo gé i kloster eller leve til-
bagetrukket pd en stille ¢ uden strgm
og varmt vand...Men mdske der findes
en gylden middelvej for vores genera-
tion af moderne mennesker med sje-
lelige behov?

Et baggrundstaeppe af stgj

“Gennem stilhed og meditation
er jeg blevet opmeaerksom pa, hvor
meget unedvendig stej, der er i
min hverdag”

Christina Ejby, 2. ars elev pa Tobias-skolen

Stgj er ikke blot det, vi kan hgre med
grerne, men alt hvad der bryder ind i
kontakten til vores indre stille rum:
Mobilen, der efterhinden er med os
som en tro fglgesvend, som far lov at
afbryde naesten hvad som helst, hvor
som helst og ndr som helst. Pc’en,
der tjekkes for indkomne vigtigheder
gentagne gange om dagen. Uret og

kalender-deadlines, der hvisker at vi
til stadighed md bevaege os fremad.
Hjemmekontorets evige "kiggen med
over skulderen” samt overflgdigheds-
hornet af medieunderholdning, mad
indeholdende (u)passende meangder
uppere & downere, pop-up-reklamer
og rullende undertekster, der tilsyne-
ladende har fiet speciel adgangstil-
ladelse i alle hidtil lukkede rum. Vi
multitasker og netverker i et vek,
og det er miske ikke sd sert, at vores
sanselige og mentale indbakke er ved
at veere fyldt, og at vi indimellem ma
sld sanserne pd pauseskerm og blive
fraveerende.

Jeg kan helt bogstaveligt merke,
hvordan pulsen stiger ved den blotte
beskrivelse af dette baggrundstaeppe
af stimuli. Et baggrundsteppe, der
efterhdnden er en helt naturlig del
af vores ret sd unaturlige livs-set up.
Unaturlig, i hvert fald set i forhold
til vores helt oprindelige vaerensker-
ne og vores basale sjelelige behov for
bare at veere og udfolde det, som er.

" stilheden har jeg madt sider af
mig selv, som jeg laenge har gemt
vaek, men som skal tages frem

igen og bruges i mit liv.”

Inge Lise, 2. &rs elev pa Tobias-Skolen

Vi ma saette stikket i

Ikke sd underligt at ordet neerveer
i denne tid er lige ved at ga hen og
blive en kliché, og at tilbud om re-
treter, mindfulness og meditation
seetter sig som akavede, men uund-
veerlige frynser pd baggrundstappet.
Vi har brug for det! — Neerver, me-
ditation og for at treekke os tilbage.
Vi har behov for at stille skoene ar-
bgdigt pd baggrundstappet, satte
stikket tilbage i sjelskontakten og
gendanne forbindelsen til den dnde-
lige dimension i os selv. Maske tende
et smuket lys i vores indre kloster.
Men er dette nu blot endnu en op-
gave til vores propfyldte "multita-
ske”, som vi skal bebyrdes med for
at kunne svare spirituelt korrekt nér
adspurgt: "Ja, jeg mediterer da....”
Eller tgr vi for alvor lytte indad til
den indre stressede stemme samt til
den larm, der lyder fra krop og folel-
ser, og tage det store skridt og skifte
baggrundstappet ud med en medita-
tionspude?

Miske behgver vi ikke at vaelge helt
sd drastisk enten/eller, men vi er ngdt
til at tage nogle bevidste valg og der-
med ogsd nogle fravalg. Skridt num-
mer ét kunne vere at ggre sig klare,
hvilken daglig stgj vi byder os selv,
og hvad den ggr ved os.




spiritualitet

Erkendelsen af hvad dagligdagens stgj egentlig ger ved os, far vi ferst rigtigt, nar vi
igennem nogle dage har overgivet os til stilheden

“Nar jeg kommer fra
“stilhedens frekvens er jeg
nogle gange blevet revet med pa
“stojens frekvens” og har
efterfalgende oplevet frustration,
fordi jeg har accepteret noget,
som jeg egentlig ikke synes er
ok.. Nu formér jeg oftest at blive
péa "“stilhedens frekvens” i modet
med hverdagens stoj”

Inge Lise, 2. ars elev pa Tobias-Skolen

Hvordan ville du have det med 3 dage
for dig selv uden pc og mobil? Meark
efter! Hvad ville det ggre for dig at
leve uden fjernsyn? — Maske blot en
uge? Eller mgde op til et retrateop-
hold, aflevere make-up, smykker, ur,
telefon og andre personlige identifika-
tionsobjekter. Vaere med dig selv og
vide at du nu treekker stikket ud af
dine vanlige kontaktflader og satter
det i sjaelskontakten i stedet? For no-
gen en skremmende tanke — for andre
en leenge ventet mulighed.
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Cccece

Ind i stilheden

Erkendelsen af hvad dagligdagens stgj
egentlig gor ved os, fir vi forst rigtigt,
ndr vi igennem nogle dage har over-
givet os til stilheden — og specielt i
mgdet med den stgjende verden igen.
Men vi kan ogsd sgrge for dagligt at
spge stilheden. P4 Tobias-skolen me-
diterer eleverne hver dag for netop, at

Mulighed for

gratis workshop
Mandag d. 18. januar 2010
"Stilheden - Porten til sjeelen”
14 af Liv & Sjeels leesere
tilbydes denne workshop med
Psykoterapeut Lene Ince,
gratis.

Du kan tilmelde dig direkte pa
telefon 28 45 00 45 eller pr. e-
mail: leneince@tobias-skolen.
dk. Sted: Tobias-Skolen. Skee-
ring Hedevej 444, 8250 Ega
Normal pris er kr. 900,-.

saette stikket i og give ord, tanker og
handlinger udspring et dybere sted fra
i sig selv. Selv dét kan veere en udfor-
dring, fordi vi dbner for muligheden
for at kunne hgre den indre stgj ngj-
agtig i det gjeblik, hvor vi lukker ned
for den ydre.

“Stilheden er en klog og fornuftig
lytten til mit indre. En lytten til den

vise stemme inden i mig”
Berit Overvad, 2. ars elev Tobias-Skolen

At forsta den indre larm

Men ngjagtig som muslingens smuk-
ke perle skabes ud af en irritation fra
et sandkorn, ligger perlen ogsd og
venter pa os, ndr ekkoet fra den indre
st@j har lagt sig. Men fgrst ma vi igen-
nem det:

Kroppen kan larme, ggre ondt eller
falde i sgvn, fglelserne og utdlmo-
digheden kan blande sig og forstyrre
forehavendet, ofte akkompagneret af
en brglende indre kommentatorboks



af tanker og stemmer, der vil det, de
plejer. Ingen har lovet os, at vejen fra
ydre stgj til indre stilhed og veren
var kort og direkte, men nér fgrse, vi
har leert at disidentificere os fra krop-
pen, fplelserne og tankerne og hvile et
dybere og blgdere sted indeni, kan vi
iagttage og maske forstd de “person-
lige indvendinger” fra dette sted i os
selv. I sd fald er vi allerede her blevet
en perle rigere, og efterhinden bliver
der mere og mere stille.

Hvad vokser ud af stilheden?

“Vejen ind i stilheden har veeret
en smuk proces. Det er i hjertets
stilhed, jeg “"ser” mine gaver. |
stilheden lzerer jeg at veere den,

jeg dybest set er”’
Maibritt Lillethourp Nielsen,
2. ars elev pa Tobias-Skolen.

Og er det sd blot stilhed for behagets
skyld, vi sgger, eller kan vi faktisk opnd
noget med det? Adskillige undersg-
gelser af effekten pd meditation tyder
pé, at stilheden er fuld af rigdomme
bdde pd det fysiske, fglelsesmassige
og mentale plan: Stressniveauet falder,
hvilket kan afslgres konkret via fysi-
ske mélinger, sgvnen kan blive bedre,
vores evne til koncentration og fokus
forbedres osv. osv.

Men ogsé pd det dndelige plan opnér
vi altsd en dyb kontake til det, der er

os. Det viser sig blandt andet som en
stgrre centrering og “vdgen tilstede-
verelse” 1 livet, vaekkelse og udfol-
delse af kreative evner samt en styrket
intuitiv intelligens.

Pi de retreeter og internatmoduler,
som Tobias-skolen afholder, bruger
vi ogsd det at plante et frg i stilhe-
den. Det betyder, at vi bevidst retter
opmarksom-heden mod et specifikt
fokus over lengere tid. Eksempelvis;
"Hvem er jeg?” — "Hvad er mit hjer-
tes vej?” - "Hvad skal jeg give slip pd
i mit liv?” etc. P4 den méde gives neae-
ring til, at et specifikt frg kan spire og
vise sig som en sjelens blomst i form
af ord, billeder og tilskyndelser i vo-
res indre. Netop, nér vi er forankret
i vores stille indre, udspringer disse
tilskyndelser. Tkke fra en egoets stem-
me, der runger; "nu skal jeg altsd ogsd
snart...”, men fra vores oprindelige
natur, sjelen. Tilskyndelserne er altsd
i samklang med den, vi dybest set er
og afspejler sdledes det, vi skal udfolde
i vores liv. Vi har en oplagt mulighed
for igennem stilheden at fgde mere og
mere af den, vi er skabt til at vaere. Vi
kan sgrge for en stille stund i medita-
tion hver dag, blive os selv med den
arlige retracte, og vi kan skrue ned for
den ydre stgj. At finde balancepunktet
mellem stilhed og stgj samt indre og
ydre liv og vaeren er en opgave, som
kun vi selv kan finde svaret pa.

“Vejen ind i stilheden har veeret

en sjeelsabner for mig. Jeg ved

nu, hvem jeg er, og kan bedre
here min sjaels kalden’

Ulla de Blanck, 2. ars elev pa Tobias-skolen

Veerktgijer til stille veeren

P4 www.Tobias-Skolen.dk finder du
denne mdneds inspirerende gvelser til
netop at sgge dit balancepunkt og din
indre stille veeren. Ydermere har du
som en af Liv & Sjels leesere mulighed
for at deltage i en workshop pd Tobi-
as-Skolen — ganske gratis! Temaet for
workshoppen er netop ”Stilheden —
Porten til sjeelen”. Stilhed og guidede
meditationer er nogle af ingredien-
serne pa dagen.

“"Det er i det lille gjeblik, hvor
jeg overgiver mig til stilheden,
at jeg kan hore sjelens keerlige

stemme — og intet bliver helt

det samme igen!

Lene Ince & Tobias-Skolen

Lene Ince er Krops- & Psykotera-
peut samt leder af Tobias-Skolen,
der ligger nord for Arhus. Her
uddanner hun sammen med et
team af fremragende undervisere,
Spirituelle Integrative Krops- &
Psykoterapeuter.

Se mere pa www.tobias-skolen.dk
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