INTENSIV FORARS-RETREAT
"PORTEN TIL SJALEN - HVEM ER JEG?”

23.-27. maj 2012

Start sommeren med fordybelse og selvindsigt!

Onsker du at ga dybt i din personlige og sjaelelige udfoldelse? Tranger du til at
frigore dig fra dét i din personlighed og livsforelse, som er et udtryk for
overlevelse frem for sand livsudfoldelse? Og er du parat til at tage nye skridt ind i
den, du dybest set er?

P& dette retreat integrerer vi "veeren i stilhed” med kraftfulde og kreative psykoterapeutiske
processer samt med den gennemprgvede buddhistiske struktur; dyads. Intentionen er at
bevaege os gennem lag efter lag i sindet og na ind til den, vi dybest set er. Igennem
intervaludveksling af spgrgsmalet “Hvem er jeg?”, kan du na laeengere og laengere ind i
denne dybe kerne af din essens og her erfare tilstande af enhed, ren varen, samklang og
sandhed: Oplevelser og indsigter, der vaekker viljen i de frg, du blev lagt i vuggen med, og
som kan blive retningsgivende for dit videre liv. Krops- & Psykoterapeut samt
grundleeggeren af Tobias-Skolen, Lene Ince faciliterer retreeten, der foregar pa Tobias-
Skolen i det stille landskab mellem Randers og Arhus.

Tid: Onsdag d. 23. maj kl. 18.00 - sgndag 27. maj kl. 15.00.

Pris: kr. 3.900,- inkl. kost (veltillavet vegetarmad) og logi. Indkvartering pa 2-3
mandsveerelser - teltplads er mulig, hvis du gnsker enerum®© (teltrabat kr. 500,-).
Tilmelding til: Lene Ince pé’u tlf: 2845 0045/leneince@tobias-skolen.dk senest d. 1.
april 2012. Ved tilmelding indbetales depositum pa 1000,- restbelgbet betales d. 1.
april. Der er et begraenset antal pladser. Kontakt skolen hvis du savner mere
information om retraetens indhold.




Generel information om form og indhold pa retraten
"Porten til sjeelen — Hvem er jeg?”

FORM Selve formen og opbygningen af denne retraete tager udgangspunkt i en
gammel buddhistisk selvudviklingsteknik, hvor du i alle dggnets vagne timer stiller
dig selv spgrgsmalet; hvem er jeg? Spgrgsmalet; Hvem er jeg?, Vil saledes danne
bundklang for alle de ativiteter der opbygger retraten. Det vil sige at man dagen
igennem kontemplerer/reflekterer over spgrgsmalet i Igbet af perioder med gang,
perioder med fysiske gvelser, arbejde, eftermiddags-hvile, spisning, feelles
samling/lektion samt dyads (forklaring pa dyads fglger). Dagen starter kl. 6 om
morgenen med morgenvaekning 15 minutter fgr fgrste dyad og inviterer pa den
made straks bevidstheden til fokus ind i dybere og dybere erfaringslag ind i
spgrgsmalet "Hvem er jeg?”. Dagen slutter kl. 21.30. I Igbet af dagen, vil der blive
serveret 3 maltider og 3 mellemmaltider samt te. Maden bliver serveret som
delikate, fyldige og sunde tallerkenanretninger. P& den made skal du ikke tage
stilling til, hvad eller hvor meget mad du skal have, og din energi kan fuldt og helt
fokusere pa indre processer. En klokke vil indikere, at det er tid til at samles i
faellesrummet efter gatur, hvil eller andet, og instrukser vil veere klare og simple
uden sociale undertoner som du skal forholde dig til.

SPORGSMALET For at kunne fokusere fuldt og helt pa spgrgsmalet, er dagene
netop struktureret og sammensat pa en made sa du ikke skal tage beslutninger og
treeffe valg i den ydre verden. Der er skabt rum til 100% at have indre fokus samt at
bringe dette indre/dine oplevelser ud igennem dyads (tale/lytte), som pillede man
lag af lgget, eller rettere egoet. Kernen bliver i denne proces mere og mere synlig,
og viser sig ikke blot som en mental forstdelse af hvem du er, men kan vise sig som
en funklende klar sansebaseret erfaring af din dybeste natur - en
hgjdepunktsoplevelse, der maske andrer noget i dig for altid. Det er sadledes ikke et
spgrgsmal om at finde korrekte svar pa hvem du er, men om at mgde det, der er
lige nu, enten i stilhed med dig selv, eller i en udveksling gennem dyads med en
partner. Det er en kraftfuld og stzerk proces, hvor du har mulighed for at “fgde”
indsigter om dit liv lige nu, de stgrre sammenhaange i bestemte problematikker, der
optager dig eller andet. Selve strukturen er sammensat og afprgvet siden 60’erne.
Den er "opfundet” af amerikanske Charles Berner, der igennem mange ar forsggte
sig med forskellige processer til opndelse af sakaldt oplysning. Selve dét at
kontemplere/reflektere dybere og dybere ind i et spgrgsmal stammer fra Zen-
buddhismen. I andre dele af verden kgrer teknikken under navnet Enlightenment
Intensive/intensiv oplysningsproces. At processen er intensiv er der ingen diskussion
omkring, men bevidst at sgge "oplysning”, vil jeg lade op til den enkelte. For mig
fales det mere rigtigt blot at saette alt ind pa at overgive mig i abenhed for hvad der
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matte ske.

DYADS Dyad (udtales "dajad”) betyder i virkeligheden “tohed”. I praksis foregar
en dyad pa den made at man sidder overfor en partner i en periode pa 40 minutter
og skiftes til i 5-minutters intervaller at kontemplere hgjt/“udtrykke det der er”,
imens den anden lytter uden kommentarer eller anden respons end naervaer og
gjenkontakt. De fleste oplever det en smule konfronterende de fgrste par runder,
men efterhanden som man falder ind i strukturen, abner der sig et fuldkomment
trygt og tilladende rum at vaere i og en ny og meget healende made at kommunikere
med et andet menneske pa. Formalet med en dyad er netop, at der imellem to
parter bliver skabt et rum, hvori man frit og uden dgmmende respons fra den anden
part, kan tale og kontemplere det hgjt, som er lige nu. Dyads’ene er en vaesentlig og
meget effektiv del af retraeten, dels fordi man i sine selvstaendige og stille perioder i
Igbet af dagen kommer dybere og dybere i lagene af ego og/eller sjael og kan bruge
rummet i en dyad, til at integrere eller forlgse de indsigter, frustrationer, fglelser
eller hgjdepunktsoplevelser som man gennemlever. Og effektiv fordi der kan opsta
noget helt saerligt i det rum som en dyad skaber, og hvor der som navnt ikke er
nogen "normal social” respons, blot et menneske der deler af sit inderste igennem
ord og gjenkontakt og et menneske der lytter uden fordom og med fuldt naerveer.
Alle deltagere vil blive instrueret ngje i formen fgr og undervejs efter behov. Der vil
veere ca. 6 dyads om dagen. Jeg kan varmt anbefale at laese Jake Chapmans bog
"Tell me who you are?” - den giver et meget reelt billede af processen. Du kan fa en
pdf udgave tilsendt eller et link.

HVORDAN KAN DU FORBEREDE DIG? Hvis du har spgrgsmal til form, indhold, dit
eget udgangspunkt eller hvad som helst, bgr du ringe og fa en snak - eventuelt
besgge skolen og fa en snak med mig. Det er vigtigt at du er forberedt pa at mgde
dine indre modstande og at du er klar til at overgive dig til processen uanset, hvad
modstanden matte "byde” dig. Selv har jeg siddet pa et tidspunkt pa en
Enlightenment Intensive i england med migraene og konstante opkastninger i ca 2
dggn. Det var ufattelig hardt, pinligt og pinefuldt men at blive i det viste sig at vaere
en transformerende oplevelse, der for mig slog fast, at jeg har al mulig ret til at
veere mig selv — uden omsvgb og dikkedarer®© Jeg fik hjaelp af Jake Chapman samt
assistenten, der ledte retraeten til at komme igennem mine "smerter/mit ego”; blev
tilbudt lidt massage og fik lov til at sove, ndr de andre spiste og arbejdede. Jeg tror
det vigtigste mantra i at udvikle sig sjaeleligt er at “det er aldrig et spgrgmal om vi
kan nad vores mal men et spgrgsmal om hvordan”. Og jo faerre afstikkere vi tager, jo
kortere bliver vejen. S& det er vigtigt at du er beredt pa at vaere med sa godt du
overhovedet kan i stedet for at hoppe af midt i en indre proces, der matte synes
uovervindelig lige i momentet, men som blot skal have lidt tid og stgtte til at forlgse
sig. Nar du har taget beslutningen om at deltage, skal du sgrge for at du er “fritaget
for sociale og familizere forpligtelser i de dage retraeten varer. Dine pargrende vil
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kunne ringe pa skolens telefonnummer i tilfaelde af akut behov, men ellers vil der
ikke veere nogen form for kontakt til dit sociale netveerk i lgbet af retraeten. For at
hjeelpe dig til at fjerne enhver identifikation med “det ydre” eller de ting du normalt
identificerer dig igennem, bedes du lade alle dine smykker (inkl. vielsesringe mv.) og
dit ur blive hjemme, eller det vil blive opbevaret sammen med din mobiltelefon indtil
sgndag middag. P8 samme made vil alle spejle veere fjernet fra skolen og du skal
veere forberedt pa ikke at g& med makeup indtil sesndag middag. Allerede der
kommer nogen i konflikt med en lille ego del - jeg gjorde og endte sa med at matte
"kaste” al forfaengelighed overbord® For at hjzelpe dig til ikke at skulle keempe med
abstinens-symptomer af nogen slags, anbefales det at du nedtrapper dit kaffe-
forbrug sa& du har vaeret uden koffein i nogle dage inden (der serveres ikke kaffe).
Det samme galder cigaretter, alkohol samt overdrevet indtag af sukkerholdige mad
og drikkevarer. Hvis du er ryger kan du ringe og tale om, hvordan du evt. kan tackle
dette og maske nyde fordel af retraeten ogsa med hensyn til din nikotinafhaengighed.
Idét der i Igbet af retraeten opbygges en meaengde energi i dit system, som er med til
at Igfte dig til indsigter og hgjdepunktsoplevelser skal du vaere indstillet pa helt at
afholde dig fra seksuel aktivitet og fysisk kontakt med andre deltagere.

PERSONALE OG FYSISKE RAMMER Der vil veere en leder af retraeten (Lene Ince)
samt en assistent, der begge er tilstede for at hjeelpe og stgtte din proces pa
forskellig vis. Begger er uddannet indenfor psykoterapi blandt andet og har
erfaringer fra tidligere retraeter. Derudover har vi en skgn madmor med tilsvarende
baggrund, der laver dejlig og velsmagende vegetar- og retraeterigtig mad. Det vil
sige mad der ikke stimulerer det sympatiske nervesystem eller opildner kroppen pa
nogen made, men som bade er smukt, veltillavet og yderst velsmagende. Du vil
blive indkvarteret pa 2-3 mandsvaerelser medmindre du gnsker at sove i telt og pa
den made opna enerum og en teettere kontakt til naturen. Vi bliver en gruppe pa ca.
10-14 deltagere og har flere faellesrum to badevaerelser og 36.000 m2 smukke
omgivelser til vores radighed. Da man bliver vaekket om morgenen kun 15 minutter
for forste gvelse, er der ikke tid til dit seedvanlige morgenbad, og deltagerne bader
som regel pa skift i Igbet af hvileperioden om eftermiddagen eller i en te- eller
spisepause. Skolen har en overdakket udendgrs swimminpool, der vil vaere aben for
en dukkert pa fastlagte tidspunkter i Igbet af dagen, en klosterhave med duftende
krydderurter og andre omrader, der egner sig til meditation, fordybelse og neervaer.

INTEGRATIONSPROCES At deltage pa denne retraete giver dig mulighed for at na
igennem lag af dit ego og udfolde sider af dig selv, som maske har ventet pa en
intensiv maengde energi og fokus, for at muligggre processen. Som en tidligere
deltager udtrykker det: “Det er som 400 timers rigtig effektiv terapi p§ meget kort
tid”.... Men personlige og spirituelle gennembrud og hgjdepunktsoplkevelser, ma
baeres ud i det daglige liv/den ydre verden for at fa relevans. Retraetens sidste del
om sgndagen benyttes derfor til en integrationsproces, hvor du arbejder med de
indsigter, du har faet undervejs og seetter skruen i vandet, for livet efter denne
retreete.

Jeg haber du har lyst til at deltage pa@ denne unikke, udfordrende og skgnne
oplevelse med mulighed for at traekke dig helt tilbage, og give fuld opmaerksomhed
til dit indre liv. Det ma veere starten pd en god sommer®



Ring 28450045 for spgrgsmal og/eller send din tilmelding til leneince@tobias-

skolen.dk. Du vil da fa tilsendt et tilmeldingsskema og information angaende
betaling.
Keerligst Lene Ince/Tobias-Skolen
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