SOG
STILHEDEN

og find dig selv

| en verden, hvor de fleste af os er omgivet af sa meget stgj, at vi knap nok
registrerer det, er faren at vi glemmer at maerke og lytte til vores indre. Derfor er
stilhed, indre ro og at vaere bedre til at maerke sig selv i hoj kurs i disse dage

AF CAMILLA LEYLA LIND > FOTO 80 LYNGE

editation og mindfulness er populart som

aldrig for, og folk vaclger i langt hajere grad

bevidst stilheden til. De betaler endda ogsé
gerne for den og valfarter b DSB's stillekupeer og diverse
retracter. | dette nummer traekker vi stikkontakten ud af
stojmaskinen og soger helt ind i stilheden. Lees blandt
andet, hvad der sker, nar en gruppe mennesker afprover
det ordlose samvaer og fa ogsa hjerneforskerens svar pa,
hvad der reelt sker, nar hjernen er i stilhed.

STII.HEDSPRISEN

&t bredt

der al prise

ritelhed ik
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4 GODE GRUNDE TIL
AT SOGE STILHED

Bor du | byen med meget stej og trafik, er det en lise for
sindet at opleve ro og stilhed

Du kan flygte fra den omgivende stej, men du kankke
i flygte fra stojen i tankerne. Brug derfor stilheden til at ga ind
i dig selv, arbejde med dig selv, eksempelvis ved mindfullness

) Alle mennesker har en indre kerne. | gamie dage taite man
.) om sjaelen og sjzlens torst, og kontakt med ens eget selv
kan kun opnas, nidr vi soger stilhed

At turde vaere sammen med andre i stilhed kan fere til en
hl' sarlig dyb kontakt og forstaelse af bade sig selv og andre

Kilde: Prasst og forfatter Peter Vaerum, som holder foredrag om
stillied og stof sam!t mindfullness og spivituel ndvikling

Al "i-;rr:' og flere bevidst sgger stiiheden

deres sanser bombarderet

det, de ikke naturligt har, nemlig stilneden
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Ifelge hjerneforsker
Troels Wesenberg Kjeer
behever hjernen egentlig
ikke stilhed, den arbejder
nemlig hele tiden og

kan derfor godt lide at
have noget at arbejde
med. Men hvad sker

der i hjernen, nar den
udsaettes for uensket
sto], og kan den klare

et helt liv uden ro?

AF CAMILLA LEYLA UND
ILLUSTRATION: RIKKE BISGAARD

STTLHE

er hjernens energiboost

anker du nogensinde over, om du

siver din hjerne nok ro? De fleste af

0s vil nok svare, at det er sjasldent,
atvi egentlig stopper ap og overvejer, hvar
meget 1o vi har givet os sely i labet af da
gen. Lyden fra en matl, der tikker ind, en
sms der bimler, toner fra radioen, ukendse
stemmer fra tv'et og lvden af den pulse
rende trafik udenfor er nemlig alminde

lig stoy, som de tleste af os er omyrivet af
B I

AN esyxolow 042013

i storstedelen af
dognet, og som
vi ofte ikke reg
strerer som larm
Anderledes er det
med hjernen

den registrerer det

num}ig tor os op bruger en masse aktivitet

og energi pa bade at modtage informatio-

(a)
ner og fokusere

dre lyde, hvis du er

Synet Og he-
relsen optager det
moeste al hjernens
aktivitet.  Er du
eksempelvis til en
fest med mange
mennesker, det

snakker, sd kan du godt lukke af for an

1 gang med at fore en

samtale. Men bliver dit navn navnt i sta]

~
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At soge stilhed er jo ikke | sig selv

aistressende, det er, hvad du ge

| stilheden, der afee

<

al betydning for di

Wk NE IBERG KIER =IEE

mangden, sa vil din hjerne ofte registrere
det og fore din opmeerksomhed hen pa
lyden, siger hjerneforsker Troels Wesenberg
Kjeer, der kalder denne hjernetunktion for
cocktail party-effekten.

DEN MENINGSLOSE ST@)
Men kan hjernen blive mentalt forurenet af
sto] og lvde, og har den ikke brug for stilhed?
N¢j, mener h;lern'éhnskcren og forklarer det
med, at hiernen hele tiden karer og fak-
tisk godt kan lide at have noget at arbejde
med. Alle horeindtrvk kommer nemlig ind
ad tindingelappen, hvor enkelte toner bliver
registroret oz sat sammen til ord og menin-
ger i et slags netvaerk. Far man ikke noget
input (lyd), s& vil disse netvaerk stadig st og
arbejde - dog mere frit, fordi de ikke er pi-
virket af ydre stimuli, men de er altsd stadig
i gang pa samme mide, som nir de bliver
ramt af lyde; Alligevel kan de lyde, hjernen
registrerer, godt forarsage stress

— Hjernen er sa at sige indrettet til at
finde mening i vares sanser og derved ogsa
i de lvdsignaler, den modtager, 83 nar den
registrerer noget usnsket cller noget, der
ikke har relevans, s kan det virke meget
stressende. Den slags uansket stej pavirker
nemlig vores autonome nervesystem. Ud-
sattes hjernen for meget uensket stej, sd
frigives binyrebakhormon, der pd sigt
kan have flere alvorlige konse-
kvenser. Desuden frigiver hjer
nen stresshormoner, nédr vi er
stressede, eksempelvis ved at
vare | meningslos stoj, og det
kan efter noget tid nedbryde vo
res hukommelsescenter.

ET RUM TIL AFSLAPNING
Sa selvom hjernen rent fysisk ikke behover
stilhed for at fungere optimalt, s er det den

wad det har

uonskede stoj, man skal vacre opmaerksom
pa. Derfor serger Troels Wesenberg Kjaer
selv for at give hovedet ro.

- Det er vigtigt for mig at sege stilheden
ved at slukke for mobilen, radioen og fiem
synet, simpelthen for at lade op og bare
viere, Men det er vigtigt at papege, at mens
stilheden fungerer som et energiboost for
nogle, kan det have en helt anden effekt
for andre. For at sage stilhed er jo ikke |
sig selv afstressende, det er, hvad du gori
stitheden, der afger, hvad det har af betyd-
ning for dig. For nogle mennesker er stajen
jo dirckte lig med tryghed og der kan det
vaere stilheden, der stresser hjernen. Deter
meget individuelt. For mit vedkommende
fungerer stilheden som en slags opladning
af energ, hvor det er tilladt at lukke ned for
alt andet. For langt de fleste mennesker vil
stilheden vare sund at opsuge | ny og nae,
for nar vi slapper af, genopbygges vores
hjerneceller og nerveforbindelser, og netop
sadan et rum til afslapning vil stilheden 1
hajere grad kunne tilbvde. "

Troels Wesenberg Kjer er hjerneforsker og
overlage pd Newrofysiologisk Klinik pid Rigs-
haspitalet.

DE 10
VZARSTE LYDE:

Pa universitetet | Newcastle har bri-
tiske forskere undersagt, hvilke lyde
menneskehjernen registrerer som de
vaerste. Derfor bad de 13 testperso-
ner lytte til 74 forskelllge lydoptagel-
ser samtidig med, at de fik malt deres
hjerneaktivitet af en MRI-scanner.
Disse 10 lyde opfattes som de vaerste:

Kniv pd en flaske

Gaffel pa glas

Krudt pa tavie

Lineal pd en flaske

Negle p4 en tavle

Kvindeskrig

Vinkelsliber

Hvinende bremser pa en cykel

Babygrad
10 Elektrisk bor

DE FIRE
BEDSTE LYDE:

1 Klapsaiver

2 Babygrin

3 Torden

4 Rindende vand

U 0 N W R W N -

Kilde: Professor Tim Griffiths.
Neweastle University
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1 den

ILLE VERDEN

Hvad sker der, nér tale afloses af stilhed, og nar smalltalk
udskiftes med komplet narvaer med ens inderste jeg?
Psykologi var med, da en gruppe mennesker brugte en
weekend pa pause og tog pa stilhedsretrate pa landet.

er er helt stille. Tkke en eneste lvd
D fra en skrattende motor eller en ki-

mende telefon er at spore i miles
omkreds. Alligevel bobler rummet naermest
af energi og ot intenst naerveer. To og to sid-
der gruppen over for hinanden og skal skif-
tevis tale orn, hvad det mulige liv er for den
enkelte. Stedet er Tobias-skolen, der har
fokus pd spiritualilet og fordybelse. Skolen
ligger blandt endelose marker, fuglekvidder
og omgivende 1o uden for Randers og skal
de naeste tre dage danne rammen for den
dybe stilhed, som ti mennesker har valgt
at udfordre sig selv til at gd ind i. Sammen
med en gruppe af komplet fremmede skal
de under opholdet vaere blottet for ord,
og ved de sdkaldte Uyads’opnd en dvbere
kontakt til deres eget indre. En dvad er en
tosomhed, hvor man skiftes tit at fortalle,
hwilke tanker og folelser der lige kommer til
en, nar et bestemt sporgsmal stilles.

Det er meget speciclt og i virkelighe-
den utrolig graeenseoverskridende. Du skal
have gjenkontakt med den person, der sid-
der over for dig, men du ma hverken nikke
eller anerkende det, der bliver sagt. Det
hander, at folk ogss graeder meget hjer
teskzrende, og der er det virkelig svaert

FOTO OG TEKST AF CAMILLA LEYLA LIND

bare at sidde og rumme det uden at mitte
reagere pd det, lvder det fra Mette Bogelund
pa 39 dr, der til daglig arbejder med HR og
rekruttering, Hun er blandt de ti deltagere
og er pa stilhedsretraete for farste gang,
Det personlige formal er udover at blive
klogere pd sig selv ogsa at blive klogere pa
den nervarrende kommunikation

- | mit arbejde rekrutterer jeg mange
mennesker. Min storste apgave er derfor
at vaere en god menneskekender. Jeg ha-
ber, at opholdet giver mig en dybere for-
staelse af mig selv og for det at kommuni-
kere med andre
mennesker. Jeg
er af den over-
bevisning, at Aarec (1
det er vigtigt at S

kunne forholde styre gller 1orshy

sig til sig selvog
kende sig selv

inderst inde for al udelukken

at kunne gore
sig klog pa an
dre mennesker, lvder det fra Mette om sin
motivation for at varlge stilheden til

Og selvom mativationen for at sage
stilheden er staerk, er det ikke uden be-

kymringer, at Mette giver sig i kast med
det ordlese samvaer

— Det var da ikke uden kriller i maven,
at jeg tog af sted hertil. Nir man skal gi
ind i sig selv pa den her made, er det klart,
at man bliver bekmyret for, hvad man dog
finder derinde i sit inderste. Min storste
bekymring er, at jeg finder en form for dyb
sorg, som ikke er blevet bearbejdet,

EN STILLE NODVENDIGHED

Men har vi moderne mennesker overho-
vedet brug for stilhed? Og hvad sker der

konkret, nar du overgiver dig til den? Lene
Ince, der er psykoterapeut og leder af To-
blasskolen, er ikke i tvivl om, at stilheden

er blevet et nadvendigt middel til mentalt »



at overleve i ot samfund, hvor vi konstant
er omgivet af stej, og hvor vi som oftest et

"'.',l‘!"'\‘ pa flere medier Hun er der

for overbevist om, at den gamle kloster
tradition vil vinde mere og mere indpas i
""'l‘n?‘.\'l‘ll,

De stojkanaler, vi efterhdnden kon
stant er omgivel af, bliver svaererc og

svarrere at komme udenom. | gamle dage

kunne man 10 ;.;(‘l i kloster eller Jeve til

bagetrukket pd en stille 0 uden stram og

det er langl svaerere 1 vores

wller ikke sa

varmt vand

samfund .i‘);g._ Derfor ¢t de
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underligt, at ord som mindfulness er blevet

vnudt

at af tidens buzzwords, for folk er be
|:"

wely, men ogsa | forhold til den

r nenva

at f4 ojnene op for, al vi mar

P.hil' Os
made vi er sammen med andre mennesker
pa, siger Lene Ince, der samtidig papege
at stej ikke kun er det, vi kan hore med
areme, men faktisk er alt, hvad der bryder

ind 1 kontakten til vores stille rum, sason

negative tanker

|

Derfor oplever Lene, at der er en sti

lf‘p.v,;sz-l for at fa sat stilhe

den 1 et slags

pende elte

system, hvor du Kan vaelge

den til og tra, 0g her er retrterne altsa

et godt bud

ORDABSTINENSER
Men det kreever mod for alvor at turde Iytte

til den indre stemme og marke efter, hvot

dan let v':(i'lﬂ‘l; har det, hvilket de ti
deltagere far lov til at maerke pa egen krop
og sil, Midt i en dyad sidder gruppen me

pet koncentreret over for hinanden, mens

alle tznkelige folelser far frit spil. To hulker

rteskarende, mens en anden gnnet najt




Pd retravtens sidste dag

skriver deltagerne hver isar

ja- of ney-breve, der

deftagerne til at taenke over
hwad de vil sige ja til 1 deres
fremtidige liv De to breve
bliver braendt pa bilet sor

en slags rensende handling

ler om en felelse af treethed og irritation
der skyller voldsomt ind over hende. Sidst
navnte er Mette, der rammer en mur, som
alle deltager efter sigende nar til pa ot eller
andet tidspunkt | deres rejse ind i stilheden
~ De fleste nar til et punkt, hvor det in
tense neervier og rejsen ind i sig selv sim
pelthen bliver for udmattende, De mister
talmodigheden og kan Ikke se pointen,
men det er helt l‘mll”[t}"r 0g som oftest
vender det lige pludselig til noget meget
positivt. 54 masrker de nemlig den energ;,

som de her dyads ogsa frigiver siger Lene

SYKOLDGIMAGASINET 1K

Mette Bogelund er pa

stithedsretrate for

farste gang Udover at
blive klogere pa sig selv
er habet, at retraeten
ogsa sa@tter fokus pi
hvad god kommunka-

tion egenthg er

Ince, der ved hver retrate er vidne til, hvor
svaert det er for mange helt at overgive sig

til stilheden. En kend > Mette kan

nikke genkendende til
- Jeg blev ramt af en fol

kse af, at jeg bare

ville hjem, jeg orkede simpelthen ikke at sid-

de her mere. Jeg havde dundrende hoved

pine og VILLE ikke marrke mere efter inde
1 mig selv. Det er virkelig intenst at sidde
sadan sammen med et fremmed menneske,
Jeg kunne naesten ikke holde ainene abne.

Men ds

hvor frisk jeg pludselig +

nne jeg maerke

& sa rejste mig, ku

0g hvor meget

LENE INCES
DEFINITION AF
STO) OG STILHED

-Staj er ikke et spergsmal om lyde
Stoj er alt, hvad der bryder den
indre stilhed, harmoni og balance i
dig som menneske. Stoj er i sin es
sens det, der forstyrrer den sande
kontzkt med din inderste vasrens-
kerne. Maske genkender du staj i
form af stress, at veere online og
tilgeengelig altid, regular stoj fra tv
og andre medier, der kerer | bag-
grunden, mangel pa harmoni og
ro | dine relationer, indre angst og
bekymringstilstande?

Stilhed er ikke et spargsmal om
fravaer af lyde. Stilhed er et sporgs-
mal om at eliminere det, der stojer
hos den enkelte, At skabe et rum
for &gte og uforstyrret kontakt
med din inderste varenskerne
det sjzlelige og andelige | dig. P&
retr@terne pd Tobias-Skolen opnas
stilheden blandt andet igennem
eliminering af vanlig social kantakt
- dermed ef heller kontakt til dem
derhjemme, fravar af mobilte-
lefoner, pcer, boger, makeup og
spejle. | det hele taget stotter og
styrker retrasteformen den indre,
sande kontakt til din varenskerne
frem for kontakt til de ydre lag i din
personlighed.«

Lene Ince, psykoterapeut og leder
af stithedsretraeterne



Off rEtraste
der Hele tide
167 | Bang Tmig har jeg
var i stitheden, Jeg blev urolig op
utdimodig, og det gjorde mig

o at udford

til at g mere ind iidet og izre m g8

g bedre at keng
efsen har varet
den har
£ {ielser
AOn, gl
lottelse, fa Faktisk alle folelser. Her
ler jo ingen steder at flyate
endind | dig
an di tyunget tif at masrk

alle de folelser, der

essens, det burde alle prave:

energi jeg havde. Det var virkelig mrkeligt,
og min hovedpine var ogsa pist vark

DEN ENERGIFULDE STILHED
At vizre pa stilhedsretraete er ikke kun lig
med konstant stilhed - stilheden skal naer
mere betragtes 1 den andelige torstand, hyor
der er rum il at sage dybt ind i sielen. Derfor
er der i lnbet af opholdet ogsd avelser i at
frigive energt inderst inde, og det foregar
ved, at der bliver sat hoj musik pa, som folk
st skal danse vildt og ukontrolleret til
Hold nu op det er bare sjovt. Jeg kom
et kort ejeblik il at stoppe op midt i min
egen dans og kigge rundt, og det var ene-

staende at se folk bare give den gas. De

dansede for sig selv og for deres egen ener-
1. Jeg tror, det er noget af det mest livsbe
kraeftende og fantastiske, jeg har oplevet,
udbryder Mette

Ved ankomsten skal alle deltagerme af-
levere deres ure og mobiler for hverken
at lade sig styre eller forstyrre af tid eller
input udefra. Rundt i huset er der ingen
spejle, for fokus skal udelukkende vaere pa
deres indre. Dertfor er de sociale spillereg-
ler med at smile, nikke og anerkende de
andre deltagere med et stille ‘godmorgen’
eller "godnat” ikke tilladt eller i hvert fald
ikke pakraevet, hvilket for mange er on stor
udfordring og kontrast til dagligdagen med
tokus pa at kunne fungere socialt, netvaerke

Stithed er ikke kun ensbety-
dende med fraveer af lyd - tll
Sanne Salomansens in a New
York Minute danser gruppen
stitle med hinanden

Der er fri dans pd programmet
og deltagerne giver den gas og
shpper al kontrolien for at fa
frigivet deres inderste energ)

1+ PSYROLOG 04/20113




og smalltalke. Det er her sat helt ud af spil,
Sely nar deltagemne skal spise, er det i kom-
plet stilhed, hvilket betvder, at de er fuldt
til stede i maltidet.

At have fokus pa at smage maden og
ikke at smasludre med en anden, mens jeg
spiser — det har virkelig overrasket mig. Det
er, som om mine sanser er blevet skaer
pet, og jeg smager maden og maerker den
meget mere, nar jeg spiser i stithed. Jeg er
overbevist om, at hvis jeg sad og spiste sa-
dan her derhjemme hver dag, uden input
fra radio, fiernsyn eller andet, sa ville jeg
spise meget mindre, fordi jeg marker og
smager meget mere, siger Mette

ET S)Z£LE-FOKUS
Retraetens fokus er pd sjaelen, hvilket vil
sige, at alle som udgangspunkt er der for
deres egen skyld og for at arbejde med sig
selv, ogsa selvom de stille interagerer med
de andre deltagere. Mens et stykke musik
bliver spillet pd anleegget, skiftes deltagerne
i lobet af opholdet til at give hinanden mas-
sage. Og det er ikke kun graenscoverskri
dende for nogle, men ender ogsa med at
rore noget uventet | Mette

= Det var en meget speciel oplevelse,
der fik tarerne hl at trille ned ad kinderne
pa mig. Det kom meget bag pad mig, at jeg
kunne blive sa rart, Og selvom det lyder
meget graenseoverskridende at graede og
vise sarbarhed blandt komplet fremmede,
sa er det utroligt, hvor hurtigt der o1 blevet
skabt en tryghed blandt os deltagere, hvor
det er o.k. at graede, grine eller ligefrem
at hulke. Om det skyldes, jeg er single og
nogle gange savner en pariner, at jeg biev
sa berort, ved jeg ikke. Maske det bare var
den her intense stemning i rummet, der
pavirkede mig ved beraringen, lyder det
fra Mette, der i lobet af de tre dages ophold
far arbejdet med sit mod til at vise sin egen
sarbarhed

Jeg har altid veeret et meget blufeerdigt

menneske og aldrig vaeret den, der har haft
det nemt ved at sette mig ned og gracde
sammen med andre, men det er virkelig en
granse, der er blevet rvkket ved her. Jeg har
la=rt, at sarbarhed er en naturlig og vigtig

del af det at viore mennedks

UD AF ROEN

Mens bilet knitrer, og solen star hojt pa
himlen, giver deltageme sig ¢én efter én
til at smide breve ind pa ilden. Det er ja-/
nej-breve, der indeholder bade de positive
indsigter, deltagerne tager med sig hjem, og
de negative, som de forkaster i deres frem-
tidige liv. Det er stilhedens sidste dag. Snart
skal de alle vende tifbage til deres vante
dagligdag og atter koble sig til hverdagens
staj. Den stille frekvens skal igen udskittes,
og det kan blive overvaeldende for nogle af
deltageme.

- Tlebet af opholdet bliver deltagerne
ramt af erkendelsen af, hvad dagligdagens
stoj egentlig gor ved dem. Den erkendelse
opnas kun, ndr du emgiver dig med stilhe
den over et par dage, og ndr du igen bliver
medt af stojen, siger Lene Ince, der derfor
ogsa anbefaler deltagerne at vende tilbage
til stojen stille og roligt.

Mette har indset, at stilhed er noget, hun
skal prioritere i sin daghgdag

- Selvom jeg bor alene og jo tkke har
barn, der render rundt og larmer, sa har jeg
i lobet af de her dage indset, at jeg ogsa har
brug for et rum, hvor jeg kan gd ind i mig
selv og virkelig maerke, hvordan jeg har det
uden at vaere stimuleret af tv, mobil eller
andet, Isaer den her miade, jeg har vaeret
sammen med fremmede mennesker pd, har
overrasket mig og givet mig indsigt i, hvad
den gode kommunikation egentlig er. Bare
at £ lov til at tale og virkelig blive lyttet til
at et andet menneske, der ikke afbryder,
kommer med gode rade eller anerkender
det, jeg siger, men virkelig bare RUMMER
det, det er utroligt, sa givende det er. Det
vil jeg helt sikkert tage med mig hjem, siger
Mette, der vil anbefale venner og kollegaer
at give stilheden en chance. |

TOBIAS-SKOLEN udbyder en 4-drig uddan-
nelse til Spirituel Integrativ Krops- og Psy-
koterapeut og tilbyider stilhedsretrater fleve

caroe am dret. Se mere nd tohias.skolen dk

Laes meget mere om kommende retrater for par og for enkelt individer
pa www.tobias-skolen-dk eller ring til skolen pa tIf: 28450045

@ min ksereste

den' Inden da havde

Det unikke ved de het

udvikling

retrater e entration, s

Retrater pa Tobias-Skolen 2013
26.-30 juni
”Porten til sjeelen—hvem er du?”

31. juli-4. aug. Parretraete

”Porten til sjeelen—hvad er keerlig-
hed?”

27.-29. december Nytarsretrate
”Porten til sjeelen—hvad er livet?”




