SUNDHED

OM RETREATET

Traenger du ogsa til at
komme ned i tempo, blive
boostet med psykologisk
viden og kropsligt velveae-
re? Naeste Yoga & Psyko-
logi Retreat afholdes den
4.5.-november pa Lubker
Golf Resort pa Djursland

og koster fra 2.499 kr., hvil-

ket bl.a. inkluderer ophold
i luksuslejlighed, forplej-
ning, yoga- og psykolo-
gisessioner og spa. Bag
retreatet star psykolog
Anne Staerk Dickenson fra
Aarhus og yogalaerer med
eget studie i Skive Kristina
Spanggaard.

Lees mere pa Annestaerk.
dk og Ensundbalance.dk

Nogle rejser til Bali for at
dyrke yoga, komme i zen
0g lade batterierne op - ALT
for damernes sundheds-
redaktgr tog et smut til
Djursland. Se, hvad et dggns
yoga- 0g psykologiretreat
med et strejf af wellness

kan gare for en smastresset

smabgrnsmor. Og dig!

AF CAMILLA HALDRUP.
FOTO: IDA SCHMIDT OG ISTOCK.
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ENERG

FRA INDERST
TIL YDERST

vad er det dummeste, du kan ggre, nar du er virkelig presset og travlidin
hverdag? For mig er det at droppe det, som jeg bare ved gor mig godt. Lagbe-
turen, der giver ny energi. Kaffedaten med en god veninde, hvor selv uover-
skuelige problemer forvandles til bittesma bagateller. Den ugentlige mas-
sage i frokostpausen pa jobbet, hvor kroppen bliver genfgdt pa 30 minutter.
Men det er tit de ting, der bliver skrzellet fra, nar livet som smabgrnsmor med
fuldtidsjob kerer af sted med 180 i timen. De sma andehuller.
Og nu er jeg lige ved at gare det igen - skraelle et andehul vaek (og endda et ret stort
et af slagsen) - da jeg efter en hektisk uge skal tjekke ind pa et degns timers yoga-
og psykologiretreat. Mit travlhedsbarometer blinker sa faretruende rgdt, at jeg er fri-
stet til at melde fra. Men da min krop farst er landet i yogabukserne, og jeg sidder klar
i skraedderstilling med udsigt over det bakkede landskab omkring Liibker Golf Resort
pa Djursland, sa kan jeg maerke, hvor rigtigt det fales ikke at have givet dette andehul
kniven. Formalet med retreatet, som psykolog Anne Steerk Dickenson og yogalaerer
Kristina Spanggaard star bag, er netop at fa nogle redskaber til at komme ned i gear.
Bade kropslige og mentale redskaber.
- Kroppen har stor betydning for psyken og omvendt, og derfor giver det god mening
at kombinere yoga og psykologi. Det skaber rum til refleksioner. Og det har mange af >
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os har gavn af i et hektisk liv med familie og karriere, forklarer Kristina, og Anne
supplerer:

- Det er ikke meningen, at du skal ga fra retreatet med en lang to do med ting,
du skal hjem og ggre og sendre i dit liv nu og her. Vi tror ikke pa quickfixes, sa
det handler mere om at se det hele lidt pa afstand, sa du bliver opmaerksom pa,
hvad der er vigtigt i dit liv. Og sa gar du forhabentlig herfra med en fglelse af at
vide, hvad der giver ro i en verden, der pisker forbi, siger hun.

Magi pa matten

Og roen indfinder sig faktisk ret hurtigt der pa yogamatten pa Djursland. Mens
Kristinas behagelige stemme guider mig og de andre 11 andre retreat-deltage-
re gennem en omgang blid hatha, vaekkes min stive krop, og andedraettet fgles
mere frit og ubesvaeret. Jeg er udmaerket klar over, at jeg ikke udferer gvelserne
med nogen saerlig stor ynde - det er trods alt et par ar siden, jeg sidst befandt
mig i et hundestraek. Men det betyder ikke sa meget, for det her er ingen lukket
fest for erfarne yogier. Alle kan vaere med.

Det gelder ogsa, da vi senere pa dagen skifter til den mere kraevende flow yo-
da, som i den grad saetter min balance, smidighed og udholdenhed pa prove.
Jeg kan virkelig maerke min krop - pa den gode made. Og det er lige netop det,
yogaen kan. Fa os lidt ud af hjernen og ind i kroppen, som Kristina forklarer:

- Nar du dyrker yoga, straekker du ikke blot kroppen. Du gger samtidig din op-
maerksomhed pa dndedraettet og pa de dele af kroppen, som der arbejdes med

i den pageeldende yogasekvens. Denne kombina-
tion hjeelper dig til at veere mere til stede i nuet og
slippe mentalt stress, og det er netop her, at magi-
en pa yogamatten opstar.

Det fgles faktisk ret magisk at veere i kroppen.
Den har jeg veeret alt for lidt i den seneste tid, ind-
ser jeg. Men vi skal tilbage op i hjernen, for det
saerlige ved dette retreat er jo netop, at yogaen
kombineres med psykologi, sa vi ikke blot gar her-
fra med en ahhh-fglelse men ogsa bliver en lille
smule klogere pa os selv.

Find dine andehuller

De fleste af de andre deltagere haber lige som
mig pa at fa nogle sma tips og tricks til at skabe ro
i en travl og stresset hverdag - andre drammer
om at fa en dissideret ny start pa et liv, som er
kort lidt skaevt. Og dette retreat kan rumme bade
de sma som store problematikker, forklarer Anne,
da vi tager hul pa den fgrste psykologi-session.
Hun laegger ud med at saette fokus pa vores fglel-
ser. Fylder fgrst pa med lidt teori og introducerer
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VEJE TIL MERE
ROIHVERDAGEN

Vi vil gerne have mest muligt ud af livet og
na det hele pa én gang, og det skaber en
risiko for, at selv gode ting mister deres vaer-
di. Det skal du ggre: Lav en liste over alle
de ting, som du fylder ind i dit liv. Fravaelg
derefter de mindst vigtige aktiviteter. Streg
dem ud. For du kan ikke na det hele.

Nar vi laber steerkt, seetter vi ofte tempoet
op for at na endnu mere. Det kan szette
gang i en selvforstaerkende proces, hvor
bade dine tanker og dine handlinger med-
virker til, at tempoet hele tiden gges. Ved
fysisk at tvinge kroppen ned i tempo, mod-
virker du denne proces. Det skal du gore:
Beslut dig for at cykle langsomt til arbejde
hver dag i den naeste uge, og laeg maerke
til, hvordan det kan skabe mental ro ved at
tage tempoet ud af dine bevaegelser.

Med opmaerksomhed pa din vejrtraekning
har du mulighed for at a&ndre pa dit velvaere
generelt, da andedraettet er helt essentielt,
nar det kommer til bade fysisk og psykisk
velveere. Det skal du gare: Luk gjnene. And
ind, mens du tzeller til 4. Hold vejret, mens
du teeller til 4. And ud, mens du teeller til
4. Hold vejret, mens du tzeller til 4. Du kan
gentage gvelsen sa mange gange, som du
har lyst til. Fales det anstrengende at holde
vejret, mens du teller til 4, sa ngjes med 2,
sa andedraettet i stedet forlgber: 4,2,4,2.

Vi er ikke altid bevidste om det, men en stor
del af vores liv handler om at gare noget,
fordi vi gerne vil opna noget andet. Vi laeser
faglige artikler for at vaere opdaterede, vi
drikker ingefeer for at vaere sunde, eller vi
deltager i sociale arrangementer for ikke at
ga glip af noget. Dermed risikerer vi, at star-
stedelen af vores liv udggres af handlinger,
som kun er midler til at na noget andet, og
som derfor ogsa hele tiden bekraefter os
i, at viikke er det rigtige sted. Det skal du
gore: Flyt indimellem dit fokus fra middel til
mal ved f.eks. at tage til yoga, bare fordi det
er dejligt i stedet for at fokusere pa, at det
er godt for dit helbred. Det vil have stor be-
tydning for din mentale ro.

Kilder: Psykolog Anne Stzerk Dickenson
og yogalarer Kristina Spanggaard
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os bl.a. til psykologiprofessor Svend Brinkmann og hans begreb “stasteder”.
Dernaest beder hun os om hver iszer at lave et slags folelsesmaessigt regnskab
over vores hverdag. Det er den fgrste af mange sma gvelser undervejs, og
denne har til formal at tydeliggere, hvad der skaber negative falelser, der drae-
ner os for energi, og hvad der omvendt giver os overskud og gleaede. Tricket er
at skabe flere af de sma gode andehuller hver dag, som bade ger os hgje pa
energi og giver os ro og overskud. De er nemlig supervigtige for os.

- Vileveridagiet samfund, hvor der er enormt mange krav at leve op til, hvis
man skal have succes. Og de krav er svaere for os at saette os ud over, for vi er
sociale vaesener, der er afhaengige af at indga i relationer til andre. Vi kan ik-
ke bare veere ligeglade. Men vi skal veere bevidste om, hvad vi er en del af - og
turde vaelge til og fra. Ellers karer toget af sted med os, og ting, der faktisk er
rare og vigtige for os, vil efterhanden miste deres vaerdi, fordi de drukner i alt
det andet, som vi ogsa lige skal na, forklarer Anne.

- Sa find dine andehuller. Og prioriter dem. Maske kan det helt konkret veere,
at du skal prioritere gaturen i solskin fremfor at jagte nullermaend.

Forkeelelse og skonhedssgvn

Det er pa mange mader et intenst retreat. Men som Anne og Kristina har lovet
0s, sa er meningen ikke, at vi skal tage herfra med en masse ting, der skal a&n-
dres. Retreatet skal ogsa veere et tiltraengt pusterum fra hverdagen, en slags
boble. Og den der fglelse af at slukke for trummerummen far vi bl.a. under den
sakaldte silent walk, hvor vi traver af sted i solskinnet, forbi gde golfbaner og
vild natur, pa en ca. 20 minutter lang gatur i total stilhed. Vi skal bare vaere i nu-
et og maerke graesset og smastenene under fodsalerne.

Vi kommer ogsa helt ned i gear i spaen, hvor vores traette kroppe renser ud

i glohed damp, far ny energi af iskolde styrtbade og genfades i opvarmede
udendgrs traekar. Dagen rundes af med middag, snak, hvidvin, aftenmedita-
tion og en skgn nattesgvn. | egen seng. Uden ungers puffen i ryggen og sma-
skelyde. Bare mig i blgde hvide lagner.

Om det skyldes den uforstyrrede nattesgvn, spaen, yogaen, psykologien, stil-
hedsvandringen eller de andre deltageres - og Anne og Kristinas — gode ener-
gi, ved jeg ikke. Men da jeg tjekker ud efter mit degn pa Djursland, har mine
batterier faet lidt mere strem. Og jeg er blevet en del mere bevidst om, hvor
vigtige de der sma andehuller er for mig i en travl hverdag. Flere af dem, tak! m
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