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roen og stilheden

stilhed har vi evnen til at lytte til os sely, til andre

og til Gud. Det er kun i stilhed, at vi kan kommuni-

kere med vores guddommelige indre vaesen, vores

hgjere selv. Det er i stilhed, at vi kan rgre det uen-
deliges intelligens og ved, at vi kan stole pa en magt langt
stgrre end os selv, der flyder gennem os hvert gjeblik,
hver dag. Det er i stilhed, at svar, helbredelse og kreati-
vitet kommer til os. Det er i stilhed, at vi forstar, hvem vi
er, og hvorfor vi er her. Det er i stilhed, at vi opdager, at
hele universet er inden i os.

VISDOMMEN GENNEM TIDERNE

Ifglge alle religigse og hellige tekster og bgger er der en
feelles tro pa, at der er visdom i stilhed. Alle religioner

har en praksis om stilhed som en del af deres leere eller

skrifter og som en vej til renhed og guddommelighed.
Ifglge den buddhistiske lzere siges det, at Buddha

forblev tavs, nar han blev stillet et spgrgsmal, han ikke
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mente vaerdigt til et svar, eller hvis spgrgsmalet ikke
havde noget rigtigt svar, eller hvis den der stillede spgrgs-
malet ikke havde kapacitet til at forsta svaret.

Mahatma Gandhi mente, at tavshed var en vej til fred
og klarhed i sindet, og han tilbragte en dag hver uge i
fuldsteendig stilhed. Gandhi sagde: "I stilheden finder
sjaelen stien i et klarere lys, og hvad der er flygtigt og
vildledende, oplgser sig selv i krystalklarhed.”

Da stilhed ikke indeholder nogen doktrin eller overbe-
visning og ikke kraever nogen forstaelse af sprog til at
fortolke, er det lettere accepteret og anvendt, nar perso-
ner af forskellige religigse og kulturelle baggrunde mgdes.

EKSTERN STGJ OG DE SUNDHEDSMASSIGE
KONSEKVENSER

Videnskabelig forskning viser klart, at stgj pavirker men-
neskers velvaere i negativ retning. Kort sagt, stgj forarsager
stress. Men i modsaetning til nogle af de andre problemer
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Anerkendte sundheds-
maessige fordele

De beviste sundhedsmaessige fordele ved stilhed
er, at det:

e senker blodtrykket

e reducerer angst

e forgger immunitet

e sznker kortisol og adrenalin

e reducerer smerte

e forager energi

e forgger koncentrationsevne og mental
klarhed

e foragger evnen til at handtere folelsesmaes-
sige problemer

e forbedrer sgvnen

e forbedrer fertilitet

vi star over for, ser stgj ud til at blive accepteret af vores
samfund nu om dage som et ngdvendigt onde.

Stgjrelaterede problemer omfatter mavesar, hjerte-kar-
sygdom, slagtilfaelde, selvmord, nedbrydning af immunsystemet
og darligere indlaeringsevne. Stgj er ogsa forbundet med en
stigning i aggression og et fald i samarbejde.

Undersggelser har vist, at stgj i omgivelserne er forbundet
med kortsigtede fysiologiske virkninger, sasom forhgjet blod-
tryk, gget hjertefrekvens og hormonelle forstyrrelser, og lang-
sigtede reaktioner, sisom angst og psykologiske forstyrrelser.

Bgrn reprasenterer en gruppe, der er sarligt sarbare over
for de sundhedsmaessige virkninger af st@gj. De har mindre
kognitiv kapacitet til at forsta og forudse stressfaktorer og
mangler veludviklede handteringsstrategier.

Fra det gjeblik vi slar gjnene op, til vi falder i sgvn, bliver vi
desvaerre bombarderet med ekstern stgj. Den er overalt:
hjemme, pa gaden, i butikkerne, pa arbejdet, i restauranter, i
skoler og selv i en park eller pa stranden. Fra trafik til radioer,
tv'er og til hunde, der ggr, bgrn, der raber, og konstant talestrgm,
til butikker, caféer og stgj genereret fra alle mulige slags tek-
nologier. Vi er konstant overvaldet med en verden af kaos,
snak, ringen og uorden. Lydene overlapper og overgar hinan-
den, saledes at det er umuligt at have et gjeblik med plads for
stilhed. Nogle mennesker kan ikke engang sove uden en radio
eller et tv i baggrunden.
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Vi er blevet sa tilvaennede til konstant stgj, at stilhed er blevet
ubehageligt for mange af os. Det saettes lig med isolation,
ensomhed og kedsomhed. Nogle af os gnsker ikke at veere
med os selv.

STOJEN INDEFRA

Foruden den eksterne stgj er der den konstante stgj indeni:
den uophgrlige snak om fortidens fortrydelser, bekymringer
og angst for fremtiden. Vi afspiller gentagne gange en mental
optagelse af situationer, begivenheder og mennesker, og
hvordan disse pavirker og smerter os; irritationer, frustrationer,
harme og vrede i livet. Vi er plaget af vores indre stgj, vores
frygt, bekymringer, gnsker og hab. Det har vist sig, at vi har
adskillige tusinde tanker om dagen — hvor i dette stormlgb har
du tid til stilhed? Selv sgvnen er forstyrret af stgjen indefra.

At stilne stgjen indeni kan vaere endnu svaerere end at stilne
den eksterne stgj og kan kun virkelig opnas med meditation
og bgn. Frihed begynder, nar vi er i stand til at overga tanke-
trafikken og begynde at flytte vores identitet til det stille vidne,
der ikke er bundet i tid eller rum. Dette indre stille vidne ob-
serverer alle tankerne, fglelserne, fornemmelserne og erfarin-
gerne, som udfolder sig i vore liv, uden at blive fanget af histo-
rierne, gentagne tanke-lgkker og reaktionsbetingelser, der
holder vores sind i traeldom.

Det er i den meditative tilstand, at du kan abne dgren til
domaenet af stilhed og potentialet til virkelig, dyb helbredelse
og forvandle dit liv og dig selv. Det er interessant at bemaerke,
at ofte, nar folk begynder at praktisere meditation, stille bgn
eller andre metoder til at stilne og berolige sindet, kan de
opleve en fglelse af ubehag, rastlgshed eller endda ophidselse.
Vi har brugt sa lang tid med sa meget sensorisk og mental
stimulation, at det kan vaere sveaert i fgrste omgang at sidde
eller ga alene og lydlgst.

DE SUNDHEDSMASSIGE FORDELE VED STILHED
Forskning, for det meste udfgrt om virkningerne af meditation
og stille bgn, viser, at stilhed ikke kun er til gavn for din fysiske,
mentale og fglelsesmaessige sundhed, men afggrende.

Personer, der mediterer eller beder jaevnligt, har vist sig at
hgste en raekke betydelige sundhedsmaessige fordele, fra lavere
blodtryk til staerkere immunsystem og fertilitet. Neurologiske
billedstudier tyder p4, at den normale hviletilstand for hjernen
er en tavs strgm af tanker, billeder og erindringer, der ikke er
fremkaldt af sanseindtryk eller forsatligt reesonnement, men
dukker spontant op indefra.

Tudlandet indarbejder flere og flere skoler nu stilletider i de
daglige tidsplaner for studerende. Det har haft en stor indfly-
delse pa de studerendes indleering og adfaerd med rapporter
om, at "det beroliger, fokuserer og opliver eleverne”. Stilhed
plejede at have negative og tvingende aspekter i skoler, men
bliver nu brugt som et positivt paeedagogisk redskab. Nogle
skoler tilbyder endda rum for religigs praksis eller bygninger,
hvor bgrn kan ga hen for at vaere stille og tavse som et genop-
rettende vaerktgj.

Nar du forbinder dig med naturen i stilhed, begynder du

processen med helbredelse og afbalancering af alle
kropslige systemer, fra det hormonale til det neuro-
logiske, hvilket vil gavne dig fglelsesmaessigt og
mentalt, hvilket giver en generel fglelse af velveere.

STYRKEN VED STILHED

Den styrke, der kommer fra gjeblikke med stilhed
og ro samt tider tilbragt alene i naturen — gjeblikke,
hvor dit sind bliver fri for det konstante stormlgb af
tanker — er dybt helbredende pa mange niveauer. At
veere helt i nuet, fri fra garsdagens fortrydelser og
morgendagens bekymringer, er, nar du bliver ét med
universet og dets alvidende magt.

Uanset om det eri forhold til stilhed for eftertank-
som bgn, stille tilbedelsesritualer eller meditationer
fra en religion, relaterer beskrivelser af stilhed ofte
til den andelige oplysning, indre vaekst og forbin-
delse med det guddommelige.

Meerk den helbredelse, der kommer fra stilhed og
ensomhed; bare dig, din vejrtraekning og storslaede
Moder Jord. Ingen mennesker, ingen stgj, ingen te-
lefoner, ingen angst, ingen stress, ingen andre end
dig og dit sande indre selv og universet, der stgtter
dig i fuldstaendig fred.
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Din daglige stilhed

Her er nogle mader at finde stilhed i din hverdag:

Ga en tidlig morgentur

Nyd en kop af din favoritte pa egen hand i dit favoritrum
eller favoritplads

Sluk telefonen og lad den ga pa voicemail for en stund,
sluk for din computer, tv og radio

Sid pa sandet og se havet, indand samtidig med bal-
gerne og lugt havet

Nyd en massage eller spa-behandling

Tag et beroligende aromatisk bad med duftende stearin-
lys

Sid stille og se solopgangen eller solnedgangen

Stir pa stjernerne, for du traekker dig tilbage og gar i seng
Sid stille og roligt i en kirke eller tempel og bed

Klap din kat eller hund og se dens fredelige ansigt

Slap af foran en ild med et blgdt taeppe

Sid i parken pa graesset mod et tree og traek vejret
Visualiser dig selv pa en smuk bjergvandretur, ga gennem
blomsterbede og svem i krystalklare vandfald og vandlgb
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