SELVKARLIGHEDS RETRATE

Et selvkeerligt retreete giver dig mulighed for at trykke p& den store
pauseknap.

Smukke dig, jeg har her lavet et selvkeerligt retreste for dig, der
treenger til at f& ro og ny energi.

Har du brug for selvkeerlighed, for at pleje din krop og sind, for at
finde stilhed og klarhed og lige tjekke ind med dig selv.

Sa vil jeg anbefale dig at treekke stikket og plejer krop og sjeel.

Hvis du ikke har mulighed for eller lyst til at tage pé et skent wellness
ophold, s& vil jeg anbefale dig at gennemfgre dette retreete. Det
behaver nemlig ikke veere dyrt eller kreevende, at drage omsorg for
dig selv og fylde dit eget beeger op med velveere og wellness.

Det er vigtigt med ro og hvile i det daglige, men nogle gange er det
godt at mezerke lidt dybere efter, hvordan du har det og give krop og
sjeel en pause.

Derfor har jeg lavet dette retrzete til dig.

Ordet “retreete” betyder tilbagetraekning. Det handler om at skabe
rammer til ro og rum til, at du kan meerke dig selv og finde klarhed og

stilhed.
Hvordan du ger, er der ingen regler for, det er helt op til dig.

Husk keere dig, at det er vigtigt at fylde dit eget baeger op, s& du kan
veere der mere for dig selv og dem du elsker og holder af.
Dette retraete skaber ro og klarhed i dit sind.
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Her er en raekke punkter, som er en god ide at klargere inden du
aftholder dit retreete:

e Forbered mad og drikke p& forhand. Spis sund og let mad og
drik masser af vand.

* Husk tej til beveegelse, til yoga og til udenders brug alt efter,
hvordan dit retraete skal forlzbe.

e Hav guidede meditationer og yogavideoer eller lignende klar, hvis
du skal bruge det.

e Hav yogamétte, teeppe, meditationspude, regelse, stearinlys,
ceteriske olier eller andet klar.

e Hav en notesbog eller dagbog klar til noter og skriveavelser.

e Meld ud, at du ikke svarer pa telefonen, og seet mobilen pa lydles
eller sluk den.

* Planleeg din retreete og skriv ned, hvordan den skal forlgbe.

Hvilke elementer din retraete kan besta af

Det kan bestd af praecis de ting, du gerne vil have som en del of dit
retreete. Men her far du et overblik over aktiviteter, du kan tage med
som elementer pd dit retreete.

Naturen skaber fantastiske rammer pé et retreete. Hvad end du
tiloringer hele dagen udenfor eller du gér ud og nyder naturen fra en
terrasse eller gar en tur, er op til dig.

Beveegelse, der skaber neerveer. Yoga, qi gong, langsomme gature,
dans og andre typer af bevaegelse, der skaber ro og neerveer, er
egnede til et retraete. For mange kan det veere godt at veksle mellem
bevaegelse og mere stillesiddende eller liggende aktiviteter, og hvis
du har megen uro i kroppen, kan det veere mere tilgeengeligt at
bruge forskellige typer af beveegelse end helt stillesiddende

aktiviteter.
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Meditation med fokus p& &ndedrzet, tanker og falelser. Der findes
mange typer af meditation, men en klassisk form for meditation er
mindfulnessmeditation med fokus p& dndedraettet og med fokus p&
at veere med (i stedet for at reagere pd&) tanker og falelser.
Andedreettet er en bro mellem kroppen og sindet, og meditation med
fokus pé& tanker kan deempe tankemylder (men kan nogle gange veere
for udfordrende, hvis man har mange tanker og nemt bliver kapret af

dem).

Bodyscan er en meditationstype, der er god til at skabe
kropsbevidsthed, og som kan udfares péd forskellige mader bade
liggende, siddende og stdende. Kropsfokuserede meditationer kan
give en starre jordforbindelse, en bedre kontakt til fglelserne og kan
veere en gave til kroppen, hvis du har smerter, er syg eller har det
sveert med din krop.

Meditationer med fokus pé& sanserne. Det kan veere fokus pd lytning,
p& duft, p& smag eller andre sanser.

| de senere ar har meditationer vundet frem i psykologien og i
forskningen, og mange oplever, at netop fokus pé indre venlighed og
omsorg for os selv og andre giver en oplevelse af at “t& hul
igennem”.

Skriveavelser. Forskellige typer af skriveavelser og dagbogsevelser
kan veere gode.

Neerveer og mindfulness under méltider er en vigtig del af dagen
ogsd den made, du udferer alle andre aktiviteter pd. Her kan du ogsé
traene nzerveer, som fx nér du spiser og drikker.
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Dagsprogram for en heldagsretrzete

Jeg kommer herunder med et forslag til, hvordan dit dags retreat kan
se ud, du er naturligvis velkommen til at tilpasse det, s& det passer
preecis til dig. For husk det er vigtigt, at du ger det du kan meerke at
du har brug for.

Dette dagsprogram begynder kl. 08.30 og varer fil kl. 18.

Kl. 08.30: Start med at seette intentionen og retning for dagen.
Mens du drikker et stort glas lunkent vand med gkologisk citron.

Kl. 08.45: Serg for at dine batterier vender rigtig og praktiser
taknemmelighed.

Kl. 9.00: Koldt bad i s@ eller hav (eller en tur under den kolde bruser)
afsluttes med et laekkert varmt fodbad med epsom salt.

KL 9.30: 45 minutters yoga eller anden langsom bevaegelse, der
skaber neerveer.

KI. 10.00: 25 minutters liggende bodyscan.
KI. 10.30: 15 minutters skrivegvelse /kanalisering.

KI. 11.00: Ga&tur i naturen 30-60 minutter. Praktiser
mindfullness /naerveer.

Kl. 12.00: Frokostpause med let frokost + powernap. Drik gerne en
laekker grensagsjuice.
Husk at drikke masser af vand.
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K. 13.30: 10 minutter hvor du kigger ind i et stearinlys.
Kl. 13.40: 20 minutters siddende hjertedbnende meditation.
Kl. 14.00: 30 minutters sanse- og nydelsestur i naturen.

Kl. 14.30: Eftermiddagspause med urtete og eventuelt lidt frugt +
powernap.

Kl. 16.00: Dans eller anden spontan beveegelse + smil.

K. 16.30: 30 minutter hvor du giver dig selv intuitiv zoneterapi pé
haender eller fedder.

KI. 17.00: 20 minutters skriveavelse - brev til dig selv fra keerligheden.
KI. 17.20: Let aftenmaltid.

Efter aftensmaden kan du eventuelt afslutte dit retreat med en
langsom géatur udenfor, hvile dig og tage et varmt bad med eaeteriske

olier.

Husk at bruge dine energikoder hver gang der opstar en modstand
pé dit retreat.
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Hvor finder du meditationer og ovelser?

Du kan meditere uden en guide, eller bruge en blanding af guidede
meditationer og stilhed. Du kan eventuel udvaelge dine yndlings
meditationer fra kurset og bruge péd dit retraete.

Der findes ogsd mange gode gratis meditationer og yogavideoer pé
Youtube, og iseer pa engelsk er udvalget stort.

Du kan danse til din playliste, som du nemt kan lave pé& Spotify med
dit egnet musik til badde meditation, skriveavelser og dans, hvis du
ikke har en i forvejen. Du kan ogsd sege “afslappende musik” pd
Youtube, s& dukker der ogsd gode playlister op.

Udfordringer og overraskelser, der kan dukke op undervejs

Du kan aldrig vide pé& forhdnd, hvordan din retraeteoplevelse bliver.
Den kan veere intens - ogsé selvom det er en hjemmeretrzete. Det er
normalt, at der dukker diverse felelser op i lebet af dagen lige fra
rastleshed, kedsomhed, utédlmodighed, uro, ubehag, smerte, sorg eller
vrede. Og du skal vide at det er et godt tegn, for nér du begynder at
komme i kontakt med de faelelser, der ligger gemt under overfladen,
som du maske ikke har s& meget kontakt til i hverdagen, da de ligger
gemt dybt i underbevidstheden, de vil de gerne kigges pd og
elimineres, og det er super vigtigt at du rummer dem, tillade dem og
traekker vejret dybt igennem dem, for s& at slippe og eliminere dem.

Det kreever ofte en del selvdisciplin, at du holder dig til dit planlagte
selvkeerligheds retraete. Nar du er sammen med andre, hvor rammen
er sat, er det som regel nemmere at blive ved, selvom en meditation
bliver kedelig eller frustrerende, og samveer med andre kan nogle
gange fordybe processen og @ge nzerveer. Omvendt kan dét at veere
alene give rum og ro til felelser og oplevelser, som ikke altid er
tilgeengelige, nér vi er sammen med andre.
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Efterh&dnden som dagen skrider frem, bliver du typisk treet men kan
ogsd have korte eller leengere perioder med intens energi og gleede.
Noget af det, der er interessant at observere p& en heldagsretreete,
er, hvilke undvigemanevrer og forsvarsmekanismer, der dukker op. |
det daglige er det nemt at aflede os selv, men néar vi afseetter et
stykke tid til neerveer, bliver det pludseligt tydeligt, hvor gode vi er il
at undgd at meerke os selv og fokusere opmaerksomheden pé her og
nu.

Rigtig god forngjelse med dit retreetel!
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