I Stille steder i Danmark

Udbydere af stilleseminarer

M - Bo Heimann. Arrangerer Silent Retreat
den 18-21. september i Langebaek, Sydsjael-
land, laes mere: www.boheimann.com

W Sofia Manning. Arrangerer Silent Retreat
den 23-25. maj i Ebletoft, lees mere: www.
sofiamanning.com/silentretreat

W Janni Vindelev. Arrangerer Silent Retreat
den 26-28. maj pa Sydfyn, laes mere: www.
vindelev.com

B Retraeter i Danmark. Der er cirka 15 re-
traete-arranggrer i Danmark, der har specia-
liseret sig i dage i fuldkommen stilhed. Ofte
med en kristen tilgang til stilhed. Kurserne
varierer i laengde og indhold alt efter ar-
ranggren. P& hjemmesiden: www.retraete.dk
kan man laese mere om de enkelte retraeter.

Badehoteller, Bed &
Breakfast, Kursteder

W Melsted Badehotel, Bornholm,
laes mere: www.melsted-badehotel.dk

M Svinkelgv Badehotel, Fjerritslev,
laes mere: www.svinkloev-badehotel.dk

W Damnegarden, Mgn,
les mere: www.dammegaarden.dk

M Villa Fjordhgj, Skaelskar,
les mere: www.villafjordhoej.dk

Refugier (klostre)

W Lggumkloster i Sgnderjylland.

I smukke omgivelser i Senderjylland ligger
dette refugium, der tilbyder bade studie-,
rekreations- og »roligdage«. Klosteret er

abent hele aret. Prisen varierer, men regn
med cirka 650 kroner pr. dggn. Laes mere
pa www.loegumkloster-refugium.dk

B Orslev Kloster

Klosteret mellem Skive og Viborg er et
stille sted i sig selv. Det smukke kloster er i
dag et refugium med en seerlig atmosfzere.
Bag de tykke mure er der otte veerelser,
hvor forfattere, komponister, forskere,
studerende og kunstnere kan fa ro til at
fordybe sig i en opgave. Laes mere pa
www.oerslev-kloster.dk

M Hald Hovedgaard ved Viborg

Ogsa kaldet Det Danske Forfatter- og
Oversaettercenter. Alle, der har faet udgivet
mindst én bog, kan opna et arbejdsophold
her. Der er tre former for arbejdsophold

pa Hald:

— | hovedbygningen (1-4 uger, i fire perio-
der af aret), i kapellet (1-4 uger, hele aret),
i Smedehuset (1-3 maneder, hele aret)
Det er gratis at bo pa Hald, men alle gae-
ster pa arbejdsophold serger selv for kost.
Refugiet har alle moderne faciliteter. Man
skal indsende en ansggning for at komme
i betragtning til en plads. Laes mere pa
www.haldhovedgaard.dk

M Klitgarden Refugium ved Skagen

Blev opfert i 1914 af den davaerende kong
Christian den 10. som privat feriebolig

for den kongelige familie. Efter dronning
Alexandrines dgd gik huset i arv til den
kongelige familie, indtil det i 1997 blev
solgt til Klitgarden Fonden og omdannet
til et arbejdsrefugium for kunstnere, viden-
skabsfolk og ph.d.-studerende. Der kan bo
cirka 15 personer pa Klitgarden.

Laes mere pa www.klitgaarden.dk

Kilde: Bogen »Stilhed« af Vibe Ngrgaard og
Ingrid Ortmann samt diverse hjemmesider
(se tekst)

Danskerne kaber sig til

STTLHED

Klostre, refugier, retraeter, silent retreats... Antallet af udbydere, der tilbyder stil-
hed, vokser kraftigt i disse dr. Et stigende antal danskere sgger roen og tiden til
fordybelse disse steder. Eksperterne kalder det en reaktion pa det travle hverdags-
liv og en laengsel efter »indre ro«, men advarer samtidig mod at tro, at et enkelt
kursus er nok.

AF CHRISTIAN N@RR FOTO: DITTE VALENTE

stadig flere danskere efterspgrger. I

en hektisk hverdag er der ikke man-
ge stillesteder eller stilleperioder. Det far
et stigende antal danskere til at opsgge
stilheden - bade i hverdagen og mere eks-
tremt ved at melde sig pd silent retreats,
tage pd retraeter, besage refugier og melde
sig pa kurser i stilhed.

Ingrid Ortmann, psykolog og forfatter til
flere beger om stilhed, forklarer den ggede
interesse med, at et voksende antal men-
nesker oplever, at de bliver syge og ned-
trykte af konstant at vare pa. Der er ifalge
psykologen en stigende ubalance mellem
det uadvendte og »larmende« liv og det
enkelte menneskes behov for stilhed i
omgivelserne (ydre stilhed) og fraveeret af
forstyrrende tanker (indre stilhed:

»Det er forst nu, vi begynder at fa aj-
nene op for, hvad det moderne menneske
har brug for. Balancen mellem fuld fart
frem og tid til stilhed og fordybelse er for
mange mennesker vokset helt skav. Sa
meget, at mange har glemt, hvad stilhed
er. Ydre stilhed er forste skridt til at opna
indre ro og stilhed. Hvis du opholder dig i
et hus eller et sted, hvor der er stille, stem-
mes dit sind mod ro og fred.

Nar du er stille indeni, meder du dig
selv. Det, du kan mede, nar du er stille, er

S tilhed er blevet en mangelvare, som

din kreativitet. Du meder her din indre
stemme, der fortaller dig, hvad du har
brug for, og hvad du ikke har brug for. Du
kommer desuden i kontakt med din op-
rindelige folelse af glede og fred, for i fra-
valget af de udadvendte og forstyrrende
tanker, ligger kimen til fred og keerlighed,
som er de to folelser, flest mennesker ef-
tersperger og lenges efter.«

Ingrid Ortmann advarer mod at tro, at
stilhed er noget, man opndr ved at lese et
par beger om stilhed eller meditation, tage
pa et enkelt silent retreat eller kurophold
en forlenget weekend: »Der findes ikke
noget quick fix, ndr det gelder stilhed.
Hvis oplevelsen af indre stilhed skal vere
en varig del af livet og netop skabe en ny
balance mellem udadvendt aktivitet og in-
dre stilhed, krever det daglig trening og
fravalg af det, der skaber ubalancen, ellers
har stilheden ikke mange chancer.«

SOCIOLOG EMILIA VAN HAUEN forkla-
rer vores akutte mangel pa stilhed med,
at vi lever i en verden praget af »visuel
trengsel«, konstante indtryk og krav om
at forholde os til alt og alle. Vi skal tage
stilling til OL, til Jeppe Kofod, kyllingen i
koledisken, bgrnenes klassela®rer, karri-
eren og vennernes liv.

»Man ma ikke bare melde sig ud og sige:

»Det har jeg ingen mening om. Det ved jeg
ikke noget om...« Alt skal der tages stil-
ling til. Bade pa et indre og ydre plan. Det
er der flere og flere danskere, der vender
sig imod. De vil ikke kun leve et »ON-liv,
de vil ogsa have »OFF-perioder«, hvor der
ikke skal ske noget.«

Fremtidsforsker Anne-Marie Dahl fra
virksomheden Futuria, er enig i, at stil-
hed er en mangelvare og dermed en ef-
terspurgt luksus for stadig flere danskere.
Hun kalder behovet for stilhed for en af
tidens »nye store modtrends«, men det er
ogsd en skremmende felelse for mange,
papeger fremtidsforskeren:

»Det er svart at veere stille i et samfund,
der kerer pa hgjtryk. Det kraever mod at
trekke stikket ud, ndr alle andre »larmer«
videre. Angsten for at vagne op og opdage,
at toget er kert, ligger latent hos mange
mennesker - iser pa arbejdsmarkedet,
hvor man hele tiden skal vaere tilgengelig
og omstillingsparat. Men ikke desto min-
dre vil flere mennesker i fremtiden sta af
toget for en periode og sd komme tilbage
igen, der hvor de gerne vil vere« vurderer
Anne-Marie Dahl.

chr@berlingske.dk
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Langebaek Retreatcenter ligger smukt i den sydsjaellandske
natur - lidt uden for Vordingborg

plast, to spots og en flaske vand pa bordet, der vipper let. Tredje

planke fra deren knirker, ndr jeg gar pa den. Radiatoren traenger
til at blive luftet, der er en lille revne i det ene vindue, hvor kold
luft suser ind. Den ene seng knirker, den anden gor ikke. Sengetgjet
dufter af skyllemiddel og frisk landluft. En edderkop sidder pa lur i
det ene hjgrne.

Det bliver nogle lange dage.

Jeg er pa Langebaek Retreatcenter, 17 kilometer sydest for Vor-
dingborg, det er torsdag eftermiddag, og jeg er pa vej ind i tre dages
total stilhed og afholdenhed. Afskaret fra min mobiltelefon, com-
puter, tv, litteratur, musik, tobak, alkohol, sukker, lab og ajenkon-
takt med andre mennesker. »For at finde stilheden og dig selv,« som
Bo Heimann, silent retreatens arranggr, forfatter og coach, forklarer
de mange restriktioner.

Jeg legger mig pa sengen og kigger op i loftet. Jeg kan da sagtens
vere stille. Er det faktisk flere gange om ugen uden andre menne-
sker omkring mig. Men hvorfor banker mit hjerte sd ekstra hurtigt?
Hvorfor kribler nervesiteten frem i alle blodarer og far mig til at
grine smanervgst og telle plastbgjlerne endnu en gang?

Maske fordi jeg kun ganske fa gange i mit 32-arige liv har veeret
helt stille. Der har altid spillet et stykke musik i baggrunden, ligget
en bog pa mit natbord, varet en ven, jeg kunne ringe til. Compu-
teren, fjernsynet, telefonen, alt sammen inden for tryg reekkevidde
og med lange fangarme ud i verden, ndr jeg er alene.

I verelset er der to knageraekker med otte knager, 11 bgjler i sort

EN SVAG DUFT AF MAD finder vej op gennem gulvbradderne og
far min mave til at rumle. Jeg rejser mig og gar nedenunder. Selv om
vi er 15 mennesker i det store hus, der engang har varet forvalter-
bolig til den narliggende herregdrd, er her stille som i et gravkapel.

En time senere sidder vi i retreatens forste rundkreds. Fem
mend og fem kvinder. Ingen kender hinanden, andet end det korte
handtryk og navn, som alle hefligt gav, da de kom, men som ingen
bagefter kan huske. Den farste af mange engle gar gennem stuen i
den gamle forvalterbolig, indtil Bo Heimann kommer ind og s®tter
sig med ordene:

»Velkommen og til lykke med jeres store mod og nysgerrighed til
at udforske stilheden og finde jeres egen indre ro.«

Jeg har det, som om han ikke taler til mig. Eller ogsa er det bare
den saedvanlige lyst til at lgbe i stedet for at blive, nar det bliver
svert.

Bo forteller om stilhedens inderste vaesen, hvor magtfuld og
skremmende den kan vare, men ogsa hvor stor en gave stilheden
er. Han taler om vejrtreekningen som det faste »anker« til at finde
tilbage i os selv og vores vaeren. Om livet som den store centrifuge,
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tilheden...

RELATIONER Tre dages total stilhed. Uden nogen kontakt til andre mennesker eller adspredelse undervejs.
Udfordringen var til at tage at fgle pa, da Fri’s Christian Nerr meldte sig til et silent retreat for at prave kraefter med
den stilhed, som stadig flere mennesker sgger. Laes den personlige beretning om jagten pa indre og ydre stilhed.

AF CHRISTIAN NORR FOTO: DITTE VALENTE

Skyer driver forbi pa en aben himmel, ligesom Bo Heimann beder os om at gare med

vores problemer, tanker og bekymringer. Lade dem drive af sted

der driver os af sted, hvis ikke vi evner at stoppe op og bare
vare.

Efter et par indledende meditationer, lidt stille musik og
de sidste tilladte spgrgsmadl i 72 timer, erkleerer Bo stillepe-
rioden for indledt, inden han rejser sig og gar. Vi er med ét
overladt til os selv. Det er mgrkt udenfor, og der er tre dage
til, vi atter ma sige noget og fa gjenkontakt med nogen men-
nesker igen. Jeg stter mig pad en stol og forseger at fokusere
pd mit dndedret: Ind-ud. Ind-ud. Ind-ud...

Nogle er flygtet op pa varelserne, andre skriver i det hafte,
vi har faet udleveret, atter andre sidder i spisestuen og drik-
ker te. Jeg snupper en kop te med op pa varelset, selv om vi
ikke ma. Men hvem kan sige noget til det? Jeg kommer til at
grine. Af mig selv, af hele situationen. For bare at ggre noget.
Jeg skynder mig i seng med blikket stift rettet mod gulvet.

FREDAG

05.40. Vekkeuret ringer. Om 20 minutter skal vi std klar ude
foran til en times silent walk i den narliggende skov. Jeg op-
dager, at jeg er for sent pa den og stresser helt vildt. Flot, nar
nu det handler om alt andet end stress og jag. Jeg ndr det som
den andensidste.

Bo bryder stilheden. Han er den eneste, der ma sige noget
undervejs: »Godmorgen, hdber I har faet sovet og ikke drgmt
for meget. Nogle mennesker tror pa dremme og dremmetyd-
ning. Det gor jeg ikke. For mig er det som oftest »centrifugen«
fra hverdagen, der fortsatter.

Hvis I absolut vil teenke pa noget under jeres »silent walk,
sd tenk pd treerne. De gamle indianere sagde: Der findes
ikke traeer, kun »tall people«. De hyldede traeerne for deres
egenskaber, deres sterke rgdder og streben mod himlen. Sa
hvis I vil teenke, sa teenk pa jeres egne redder. Har I plantet je-
res rodder i den rigtige jord? Straeber I efter de rigtige ting?«

Han drejer om pa halen og begynder at ga. Vi andre folger
efter med 30 meters mellemrum mellem hver. I det fjerne er
Solen ved at std op. Fra skoven hgres maerkelige lyde. Af dyr,
der pusler, og treeer, der knager. Som om de ogsd er ved at
vagne op. Jeg tenker pd »the tall people«, men efter det faorste
skovsving gdr det galt. Jeg begynder i stedet at teenke pd min
kommende tandlagetid, vennerne derhjemme, og om jeg
mon har fdet overskydende skat tilbage.

Jeg far gje pa de andres fodspor og tenker pa, hvor tit vi
mennesker gdr i andres fodspor uden at forholde os til, om
det er det, vi skal. Om det overhovedet er vores vej. I skovbun-
den er aftrykkene tydelige: Stor fod, lille fod, tung fod, plat

Gature i skoven er tilladt. Men al anden aktivitet som lgb, lzesning, lytte til musik, se tv, tjekke

mails er ikke tilladt pa et silent retreat

fod. Jeg setter mit fodspor oven i de andres. Det er jo det, jeg
har faet at vide, jeg skal.

Klokken er naesten 7.30, da vi er tilbage. Vi har varet stille
i mere end et halvt degn nu. Om et kvarter er der yoga med
en gennemgang af de mest basale asana-yoga stillinger. Min
krop vdnder sig. Den er ikke vant til den slags. Jeg ligger pd en
gren matte og stritter med rgven, mens jeg forseger at holde
en stilling, som Bo dikterer. Jeg foler mig som den dummeste
og stiveste fodboldspiller i kongeriget. Og endda med ti til-
skurere.

Men udspandingen og evelserne hjelper mig til at holde
koncentrationen bedre. Yogaen er som en ventil midt i al stil-
heden. Her er bevaegelse, frisettelse af energi, der gor det
nemmere at meditere og sidde stille bagefter.

Efter yoga er der morgenmad. Vores forste madltid i total
tavshed. Pa buffetbordet har de to vertinder, der varter os
op, disket op med den lekreste morgenmad. Hjemmelavet,
gkologisk, uden sukker og komelksprodukter. Jeg er sulten
som en bjern, der vagner efter flere maneder i hi, men jeg md
pent vente i kgen.

Pludselig bliver stilheden pdtrengende og naermest klau-
strofobisk. Jeg @ser op pa tallerkenen og saetter mig ved lang-
bordet lige over for en af de andre. Han kigger ned, jeg kigger
ned. Jeg begynder at svede, og det er ikke kun de netop over-
stdede yoga-gvelsers skyld.

Hvor lang tid tager det at spise en rugbredsmad med ost?
Hvor mange gange kan jeg tygge hver mundfuld, fer den op-
lgses i munden pa mig? Hvor lang tid tager det at drikke en
kop te, for den bliver iskold? Mine tanker bliver forstyrret af
en hgjlydt smasken fra min sidemand efterfulgt af en mave,
der knurrer, en skrabende ske mod bunden af en tallerken, en
indestangt bavs, som ikke far lov at undslippe.

Nok har Bo dikteret total stilhed, men kroppen er ligeglad.

9.30: Egen tid og stille tid.

10.00: Stilhed.

10.15: Nej, hvor er her stille...

10.17: ...........

11.03: Der er 19 skridt fra mit veerelse hen til badevaerelset
og det er na@sten lige sa mange timer siden, vi medtes.

VI M@DES TIL fredagens forste meditation. Vi gver stilhed.
Jeg selv kan ikke just siges at have haft det ene magiske gje-
blik af berusende stilhed efter det andet i mit liv. Maske fordi
jeg ikke rigtig har gnsket det. For hvad hgrer man mon, nar
der er helt stille?

Det spergsmal stillede jeg engang til en kvinde pa en hel-
semesse i Falconer Salen pd Frederiksberg. Hun kiggede pa
mig og svarede: »Kroppen har brug for ro og stilhed ligesom
et sdr, der skal hele. Far det ikke det, vil det blive ved med at
springe op. Det er forst, ndr vi ter vere stille, at vi rigtig kan
komme overens med os selv, og hvem vi virkelig er.«

13.00: Frokost og endnu en tur i lydenes teater. Det er sjovt,
jeg er ovenpd. Leger med tanken om at lave en scene og fd en
af de andre til at grine. Jeg lader vaere. Om lidt vil jeg gd en tur
i det begyndende forar.

Hende, der sidder overfor mig, teender et fyrfadslys, der
star imellem os. Gudskelov, sd er der i det mindste ét sted, gj-
nene kan sgge hen.

15.30: Det var sd den gdtur. Dejligt at blive blaest igennem.
Blasten fik nasten ogsd has pd de flyvske tanker, eller »sky-
er« for at blive i Bo’s terminologi. Jeg har altid elsket at ga eller
lebe, men lgb er forbudt pa denne retreat. Det er en distrak-
tion, ligesom litteratur, musik og alkohol er det.

17.30: Meditation med afsluttende bevaegelses-gvelse,
hvor vi skal ryste kroppen fra side til side, op og ned, mens vi
holder gjnene lukket. Den medfelgende musik gdr lige i mel-
lemgulvet. Det lyder okkult, men fglelsen er fantastisk, som
om alle ens facader bliver rystet lase og krakelerer.

En i gruppen graeder. Musikken fortsatter i opskruet mo-
notont tempo. Armene begynder at snurre, sveden begynder
at pible frem pa min pande. Kroppen ryster af sig selv. Jeg
glemmer et gjeblik, at jeg ikke er alene.

Efter aftensmaden tager Bo os gennem dagens sidste me-
ditation. Jeg har efterhdnden veennet mig til at sidde i skraed-
derstilling, men det har ryggen ikke. Den slappe kontorryg
klager sig og stjeler min koncentration.

21.36: Jeg gar i seng. Sidst, jeg lagde mig til at sove sd tid-
ligt, havde jeg 39,5 i feber. Jeg foler mig nasten i samme til-
stand nu. Min krop er drenet for energi, men jeg er ikke syg.
Det er en dejlig treethed, en slags afklarethed og ro helt ind i
sjelen.

LORDAG
6.00: »Silent walk igen samme tid.« Det var det sidste, Bo sag-
de i gdr aftes. Nu star vi her atter under det store tra og skut-
ter os i morgenkulden. Som keerne pa marken med ryggen
til hinanden og blikket apatisk stirrende frem for sig. Det er
mere grat og koldt i dag. Naturen tester os, teenker jeg, inden
Bo afbryder mine morgentanker.

»Godmorgen. I gar talte vi om »The tall people, traeerne i
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skoven, som indianerne hylder. Treerne kan ogsa lere os en
anden ting, nemlig bdde at std fast og bgje sig, nar det er ned-
vendigt. Uanset, hvilket stormvejr, de er i, har de en enestden-
de evne til at bevaege sig. De er ikke for stive, sa de knaekker,
men de er heller ikke for blgde, sa de bliver liggende, nar det
blaeser op...«

Bo begynder at ga uden yderligere forklaring. Jeg venter og
falder ind i reekken, som den fjerde sidste. Vi gar hen ad skov-
stien, mens traeerne lukker sig omkring os. De tre bag ved mig
gdr langsomt. Jeg er ved at tabe dem af syne og maerker, min
puls stiger: »Sd ga dog...« Irritationen skyder op i mig, men af-
leses hurtigt af en galopperende ansvarsfolelse.

Jeg begynder at knakke siv af og lave pile i skovbunden,
hver gang vi drejer, sa de andre kan finde vej. Det gor jeg tre
gange, jeg er sd optaget af at hjelpe, at jeg ikke opdager, at de
tre bagerste har faet kontakt og gar lige bag mig med 30 me-
ters mellemrum. Jeg lader forvirret sivene falde til jorden og
skynder mig at ga videre.

Maske er det ikke alle, der skal hjelpes? Mdske har de slet
ikke bedt om min hjeelp? Madske er det slet ikke synd for den
enlige gaest i restauranten, der sidder for sig selv og spiser?
Jeg kommer til at teenke pa dét at vaere noget for andre. Nogle

gange er det maske ok at vaegte sine egne behov hgjere end
andres, og lade de andre selv bede om hjelpen, kontakten, det
gode rdd, hvis de vil.

8.30: Alt gar langsomt nu. Mine bevagelser, skridt, ande-
dreet, selv tanken er blevet langsom, nogle gange helt vaek. Jeg
har veret stille i halvandet degn. En pludselig glade bobler
indvendig: Over at vere ndet sa langt, over at kunne »hgre«
mig selv. Over bare at veere - hvor korte de perioder end er.

Bo guider os ind i en meditation. Han taler om de fire sider
(fortid, fremtid, »jeg« og »andre«), der gar, at vi har sa sveert
ved at vere til stede i vores liv. Med sin monotone stemme
tager han fat pd de indre stemmer, de, som har sd svert ved at
vere stille og bare lade os vere:

»l Vesten taler vi om personligheder, personlighedstest,
store personligheder. I @stens religiase traditioner er der in-
tet enske om et staerkt »selv, der sgger man »vaerenc. Det er
svert for os, for vores indre stemmer lader os ikke vare. De
slds om vores opmarksomhed, vores »nu«. Jeg vil bede dig
vere din indre kontrollgr. Han eller hun som ggr, at du opferer
dig rigtigt, sidder ordentligt, er social og omgangelig. Hvem
er du? Hvordan arbejder du? Hvilke ord bruger du? Bliver du
anerkendt for dit store arbejde...

Jeg vil nu bede dig slippe kontrollgren. Anerkende at han el-
ler hun er der. At det er en stemme i dig, men det er ikke hele
dig. Giv stemmen lov at vare der. Den er okay. Du er okay.«

KLOKKEN ER 16.00. Det er 48 timer siden, vi kom. P4 én
madde har det veret de leengste 48 timer i mit liv, pa en anden
madde er det gaet betydeligt bedre med at veere alene og stille
sammen med andre, end jeg havde frygtet.

17.30: Meditation. Denne gang med dbne gjne. Vi far be-
sked om at finde hver sit stykke hvid vaeg, sette os sa tet pd
den som muligt og bare stirre ind i vaeggen i 45 minutter.

17.31: Jeg er ved at eksplodere. Af grin og indestengt fru-
stration. Det her er dog det tdbeligste: 10 voksne og pa papi-
ret fornuftige mennesker med blikket stift rettet mod en hvid
veg.

Kort efter sidder jeg selv med dbne gjne og lader blikket
»forsvinde« ind i vaggen. Det lykkes. Kun duften af mad fra
kokkenet forstyrrer mine forsgg pa at vaere absolut tankefri.
N4 ja... Og sd min ryg. Jeg far en ubandig lyst til at legge mig
ned. Bare et gjeblik.

Endnu et maltid er indtaget i absolut stilhed. Disse sma fri-
kvarterer af mad. Utroligt, hvor stor pris man kan satte pa en
fyldt tallerken, ndr tiden naermest er sat i std, og man kun er
overladt til sine egne tanker og varen. Det er, som om maden
dulmer og troster. For farste gang forstar jeg, hvordan sveert
overvaegtige md have det i deres kamp for at vinde deres
kroppe og psyke tilbage.

Jeg forundres nok en gang over, hvordan man kan selge tre
dage i absolut stilhed til flere tusinde kroner. P4 den anden
side er det tre fridage, hvor man som deltager bogstavelig talt
har fri fra alt. Ogsd sine egne tanker og bekymringer, ndr det

Stilheden i det store hus er naermest total. | tre dage er al
tale, gjenkontakt eller bergring forbudt, til gengeeld er der
adgang til ens indre ro og stilhed, hvis ellers man ter ga ind i
det »rum«. Bo Heimann guider os ind i meditationer, der skal
hjaelpe os til at bryde tankernes konstante larm. En voldsom
og bevaegende oplevelse.

Laes ogsa interviewet pa side 14

ellers lykkes. Det er der mange mennesker, som gerne vil be-
tale for.

LORDAG AFTEN. Jeg er i krise. Godt nok er der kun en enkelt
nat tilbage, for vi md sige noget igen, men lgrdag aften er ikke
just det tidspunkt, jeg normalt dyrker stilheden pd. Min krop
sitrer af indestengt energi. Tager mig selv i at vippe ukontrol-
leret med foden.

Jeg far samling pa mig selv og skynder mig at stive mig selv
af med forsikringen om, at jeg skam er her i min egenskab af
journalist pa arbejde. Den slags plejer at hjelpe, ndr det bliver
svart. Men her midt i al stilheden virker det ikke rigtigt. For
st nu, at dette armslengde-princip ikke kun gaelder, nar jeg
er pa arbejde, men at det har bredt sig! Hvis hele livet leves
bag visitkortet, en god armslengde vak fra der, hvor det bli-
ver rigtig personligt...

Jeg gdr en tur. Frisk luft og bevagelse har altid haft en ma-
gisk evne til at vende mit humer. Jeg kommer ned i kroppen
igen. Indanding, uddnding... Vejrtreekning og »skyer, der dri-
ver forbi. Bo’s prediken om at acceptere virkeligheden, som
den er, at veere med det, der er, far atter overtaget. Jeg leegger
mig til at sove klokken 22. I morgen er sidste dag.

SONDAG

Klokken 6 sidder vi klar til en times meditation. Bo kommer
ikke. Den ene minut tager det neeste, uden at der sker noget.
Hvorfor kommer han ikke? Hvor er han? Tester han os mon?
Uroen i flokken breder sig. Forst 6.30 viser han sig. Han lader
sig ikke maerke med noget og gdr med sin monotone stemme
i gang med dagens forste meditation. Foran os braender et
stearinlys.

7.30: Yoga og derefter morgenmad. Der er ikke lnge til, at
vi har gennemfort. Der er en anden energi i gruppen, som om
alle ved, at de gennemforer.

13.00: Vi mades efter frokost til den »indledende tilbage-
venden til virkeligheden«. Bo har sat de ti stole helt tet. Han
spiller et gammelt hinduistisk musikstykke for os. Det hand-
ler om taknemmelighed og glaede. Vi ma stadig ikke sige no-
get eller fa gjenkontakt. Bo beder os om med lukkede gjne at
trekke os tilbage og sette os sammen to og to.

Helt teet uden at kigge eller rgre ved hinanden. Varmen fra
det andet menneske fgles teet og intim. Vi bytter pladser. Ny
varme, ny energi. Bo beder os rekke ha&nderne frem og holde
hinanden i henderne, stadig uden gjenkontakt. Bergringen
giver et stad op igennem mig.

Mit hjerte sldr hurtigt. Synes nermest man kan hgre det.
Bo beder os lofte blikket og for forste gang i tre dage kigge pa
den, vi sidder overfor. Foran mig sidder en kvinde i 40erne.
Hendes blik er starkt, men gjnene smiler, et lettelsens smil.
Det er meget folelsesladet at kigge et andet menneske sd in-
tenst i gjnene.

Efter 70 timers total tavshed ma vi for farste gang tale sam-
men. Vi bliver bedt om at forteelle den, vi sidder overfor, hvor-
dan det har veret, hvad vi har fdet ud af det, hvilke oplevel-
ser, der har veret bedst, sveerest, starst, etc. Der er helt stille i
rummet. Indtil én remmer sig. Et par rustne stemmer bryder
tavsheden og begynder tgvende at tale sammen.

Efter et par minutter genlyder rummet af snak, sneft, grin
og lyde igen. Stemningen er som pa et gymnasium, hvor over-
leereren siger »tiden er gdet...«, og alle eleverne strgmmer ud i
aulaen efter den store skriftlige eksamen for at sammenligne
resultater. Vi bliver siddende halvanden time mere og deler
vores oplevelser, beslutninger og tanker.

DER ER EN BOBLENDE energi og gleede indeni mig ved siden
af en dyb indre ro. Mdske har jeg for farste gang oplevet, hvad
stilhed virkelig er, teenker jeg. Selv.om min krop er gm af de
mange timers meditation og yoga, er den ladet op og udhvilet,
som den sjeldent har varet for. Mdske fordi sindet ogsa er la-
det op denne gang.

To timer senere star jeg pd Kebenhavns Hovedbanegadrd.
Larmen er gredevende. Det er, som om alle mennesker lgber,
raber og bevager sig alt for hurtigt og alt for hajt. Jeg smiler
for mig selv og prajer en taxi. Roen og stilheden er stadig i
min krop og sind. Det har veret fantastisk at mgde sin egen
indre stilhed, og tilmed blive forkelet undervejs med sublim
bevartning og tankevaekkende fortellinger om stilhed og alt
det, der gar, at den er sa sver at fastholde i et fortravlet liv.

EFTERSKRIFT (EN UGE EFTER)

Jeg er tilbage i den daglige trummerum, eller »centrifuge,
som Bo kalder det. Og den kerer allerede vel steerkt. Men alli-
gevel er der en forskel. Jeg tager mig i at stoppe op og gve mig
i at trekke vejret. Farste gang var pa arbejdet, hvor en kollega
spurgte, om jeg var i ddrlig form, inden han grinende smak-
kede deren bag sig.

Jeg har mgdt min egen stilhed, for mange mennesker er det
en daglig foreteelse og ikke noget sarligt, for mig er det som
at mede en ker ven, man ikke vidste eksisterede. Desvarre
viser han sig ikke sa ofte, men nu ved jeg i det mindste, at han
lever, og det er en god start pa et forhdbentlig livslangt ven-
skab - stilheden og jeg.

chr@berlingske.dk

Vi tog med pa Bo Heimanns »Silent Retreat«
Laes mere pa: www.boheimann.com
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