Introduktion

STILHED

Imens vi gver os pa en andelig vane om stilhed med Gud, er det
vigtigt, vi husker, at vi ikke kan kontrollere, hvad der vil ske. Nogle
gange gér vi ind i stilhed og oplever Guds tilstedevaerelse tydeligt.
Andre gange foler vi os bare distraheret og vi keder 0s. Det er
okay. Vores mal er ikke at kontrollere noget, men at overgive os til
Jesus. At give mere og mere af vores inderste jeg til ham — at
blive frelst, helbredt, forandret og reddet — i hans timing, pa hans
made, af hans kraft, fred og naerveer.

Naglen i de &andelige discipliner er at give slip pa at ville have
noget bestemt ud af dem og blot give dem til Jesus, i keerlighed
til ham.

“Invitationen til tilbagetraekning og stilhed er
netop det. Det er en invitation til at ga endnu
dybere ind i intimiteten i relationen med Ham
som venter lige udenfor larmen og traviheden i
vores liv. Det er en invitation til kommunikation
0g samherighed med Ham, der altid er
naervaerende, selv nar vores opmaerksomhed
har veeret slovet af distraktioner. Det er en
invitation til oplevelsen af andelig
transformation i de dybeste dele af vores
vaesen, en rejse som vil resultere i storre frihed
0g autencitet og overgivelse til Gud end vi
endnu har erfaret.”

- RUTH HALEY BARTON, Invitation to Solitude
and Silence

Her er nogle gode ting at huske pa, nér vi over os

01 Start smat

Start hvor du er, ikke hvor du “burde” veere. 1 minut, 2 minutter, 5 minutter, maske 10 minutter.

Seet en timer, sé& du ikke skal holde @je med tiden.

02 Nar du bliver distraheret

Din hjerne vil lebe afsted med tanker, falelser, minder, ting der skal geres osv. Det er okay — forseg ikke hverken
at demme dig selv, taenke darligt om dig selv eller give op. Nar du laegger meerke til, at din opmasrksomhed
driver veek, kan du formulere en kort ban: nogle gange er det nok bare at sige: “far!”. Maske det kan handle om
at sige: “her er jeg!” Det er bade en ben og en pdmindelse til dig selv om at veere til stede.

Du kan ogséa vende din opmaerksomhed til dit &ndedrag, bede med din ind- og udanding, eller blot for en stund
dveele ved det faktum, at du ikke kontrollere din vejrtraskning. At selvom du holder vejret, vil du til sidst indande
igen. At Gud har dig og din vejrtreekning i sin hand. Han traskker vejret i dig. Med hvert &ndedragt treekker du
vejret i Gud og hans naerveer.

03 Starten er svaerest

Méske du allerede er glad for en stille morgen inden arbejde, men nar du begynder at eve dig konkret i stilhed
og tilbagetraekning, kan du opleve at blive rastlgs, aengstelig og folelsesladet. Det er okay. Forvent, at det er lidt
underligt i starten; det vil blive lettere med tiden. Bare blive ved med at gve dig.

04 Der er ingen forandring uden gvelse

Andelige discipliner er et langsomt arbejde, som sker over maneder og &r, ikke over dage og uger. Malet med
disse ovelser er at pabegynde en vandring med stilhed. Undgé at teenke, at avelsen er en, du kan mestre eller
fejle i. Det eneste vi kan gare i Guds invitation til stilhed er at dukke op. Vaer tdimodig. Det tager lang tid at
opeve en disciplin, og det er okay! Forsag at undga lysten til at sige: “jeg er darlig til det her”, eller “det er nok
ikke noget for mig.”
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Dvelse og refleksion

STILHED DEL 03 - MZDET MED GUD

Det handler stadig om at gve sig i at vaere i stilhed og traskke sig tilbage. | sidste uge handlede det ogséd om at
du skulle preve at laagge maerke til og sastte ord pa dine folelser, og derefter bede og give dem til Gud.

| denne uge handler det om at stille sig klar til at Iytte efter, hvad Gud vil forteelle.

Her finder du en trin for trin gvelse du kan prove:

¢ Find et roligt og rart sted i dit hjem eller udenfor i naturen hvor der er sa fa distraktioner som muligt. Seet
telefonen pa lydlgs, leeg den vaek og sast dig godt til rette.

e Tag et par dybe vejrireekninger og kom til stede.

¢ Byd Faderen, Sennen og Helliganden velkommen.
- Maske har du lyst til at gentage bennen “Kom Helligand” nogle gange eller “Herre, forbarm dig over mig”
eller bare “Jesus, her er jeg” som respons pa hans invitation til at komme med ham til det ade sted.

e Veer stille med Gud

* Hvis dine tanker lober afsted, sa laes ‘02 Nar du bliver distraheret’ pa introduktionsarket med idéer til,
hvordan man kan komme til stede péa ny. Husk, at i begyndelsen er blot 2 minutter med stilhed en stor pvelse.

¢ Begynd nu at meerke dig selv. Lad hvad end der er i dig kommme op til overfladen.
- Bare lalzg meerke til det. Forseg at modsta lysten til at bedemme det, blive flov over det, eller flygte fra det — bemeerk det bare og lad det veere.
Prov s at saette sa specifikt et ord pa den felelse du har. Maske har du brug for at kigge lidt pa listen over folelser, du finder pa neeste side. Veelg
1-3 ord, som sastter sprog pé det, du meerker.

¢ Sid et gjeblik med de felelser og det du maerker. Normalt vil vi méske vende os vaek fra det, som nu kommer
op. Prov i stedet at blive i det, og lade det veere.

¢ Bed s&, med inspiration fra Jesu ben i Gethsemane have: (Matt. 26,36-42)
- Giv Gud dine folelser — Forteel ham hvad du feler uden filter.
- Giv Gud dine leengsler — Fortael hvad hvad du virkelig laenges efter, godt og skidt.
- Giv Gud din tillid — overgiv dig igen til ham. Giv slip pé kontrollen, og giv dig selv til Gud og hans vilje for dit liv.
Méske du skal bede Jesu egen ben. “Ikke min vilie Gud, men din”.

¢ Sid i stilhed og Iyt til, om Gud laegger dig noget pa hjerte, eller minder dig om noget.
- Bed evt. en simpel beon, som ger dig klar til at lytte til Gud: “Her er jeg, far”
- Hvordan vender du tilbage til din hverdag:
- Bliver du sporet ind pa en ny vej, en ny made at taenke pa?
- Er der noget, du skal handle pa og gere anderledes?

* Nar du er klar, sa slut bennen med en simpel tak til Gud for hans naerveer og godhed i dit liv.
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FORSLAG TIL NASTE SKRIDT IND | STILHED - DEL 3

Den regelmasssige tilbagetraekning ind i stilhed er bade vigtig og gavnlig for det andelige liv. Ideelt set er stilhed
og tilbagetraekning — i starre og mindre grad — en fast del af den daglige rutine, men hvis ikke det kan lade sig
gore, s& undersag, hvor meget der kan lade sig gere for dig i lebet af en uge.

Far man mod pé og lyst til at gé leengere ind i stilneden, kan den daglige, korte tilbagetraskning med fordel ogséa
suppleres med leengerevarende vandringer ind i stilheden fx 1-2 gange éarligt. Der er masser af muligheder for

retraster pa fx. 1-3 dages varighed pa bade klostre og retrastesteder.

Lees fx. om Adalens retrestested her: aadalenretraete.dk/, eller “Skovhuset” retraetehus.dk/

SP@RGSMAL TIL REFLEKSION - DEL 3

1) Hvordan gik det med at eve dig i stilhed i sidste uge?

2) Hvordan var det at skulle masrke folelser og sastte ord pa dem?

3) P& hvilkke mader fik du et mede med Gud i stilheden?

EKSEMPLER PA FOLELSER

Glad Ked af det Vred Bange Forvirret
Beundret Fremmedgjort Misbrugt Bange Ambivalent
Anerkendt Skamfuld Oprort Alarmeret Akavet
Bekreaeftet Bebyrdet Irriteret Angstelig Forvildet
Munter Domt Forradt Bekymret Faret vild
Selvsikker Disillusioneret Snydt Defensiv Irritabel
Tilfreds Slaet ud Tvunget Desperat Begreenset
Forngjet Modlgs Kontrolleret Tvivlende Uden retning
Malsat Demoraliseret Forradt Frygtsom Uorganiseret
Ekstatisk Deprimeret Veemmelse Séarbar Distraheret
Opmuntret Forladt Misforngijet Bevogtet Tvivlende
Energisk Foragtet Domineret Skraemt Taget
Begejstret Knust Rasende Utalmodig Taovende
Smigret Skuffet Udkert Usikker Lamslaet
Heldig Smidt vaek Udnyttet Intimideret Misforstaet
Fyldt Modlgs Frustreret Nervas Overrasket

https://www.ndapandas.org/wp-content/uploads/archive/Documents/News/FeelingsWordList.pdf
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