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Sommer-retreat på Opaker Gård  

med forfa tter Kristi n Flood 

Torsdag 24. – søndag 27. juli 2025 

Sk j ø n n het .  S t i l lh et .  S j e l er o .  Det  er  hv a  d u  k o mm er  i  b er ø r i n g  med  
p å  d en n e  s t i l lhe ts r etr e at en .  Omg i v e ls en e  p å  Op ak er  Går d s ho te l l  er  
s k r ed d er s y d d  fo r  å  t r ek k e  s eg  t i lb ak e  f r a  en  hek t i s k  hv er d ag .  I  d e  
v ak r e  r o mm en e p å  g år d en  k an  d u  s o v e  g o d t  o g  n y te  d i n  a l en e- t i d .  
Øk o - g år d en  s er v er er  u ts ø k te  må lt i d er  med  eg n e  o g  lo k a le  
p r o d u k ter :  f r o k o s t ,  v ar m lu n s j  o g  m i d d ag .   

F o r fa t t er  o g  j o u r n al i s t  K r i s t i n  F lo o d  har  h o ld t  f ler e  
s t i l l he ts r etr e at er  p å  Op ak er .  Nå  ø n s k er  hu n  å  i n v i ter e  t i l  en  
s o mmer r etr ea t ,  d er  d e l t ak er n e  o g s å  k an  ha  g led e  a v  d en  v ak r e  
n atu r en  i  o mr åd e t .  L an g helg en  er  e n  u n i k  mu l i g he t  t i l  å  br u k e  l i t t  
av  s o mm er f er i en  t i l  å  i n v es t er e  i  s i n  eg en  i n d r e  h e ls e  o g  v e lv æ r e ,  
‘ lo g g e  av ’  f r a  en  hek t i s k  hv er d ag  o g  lad e  ba t t er i en e .  De t  er  mu l i g  å  
bo o k e  en  d ag  ek s tr a  fo r  å  fo r len g e  o p p ho ld e t .  
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K r i s t i n  F lo o d  i n tr o d u s er er  t em aet  s t i l lh et  g j en n o m en  en k e l ,  men  
g r u n d i g  u n d er v i s ni n g  o g  g i r  d e l tak e r n e  en  s tø r r e  fo r s t åe ls e  av  
hv o r d an  s t i l l het  k an  v æ r e  e t  v er k tø y  fo r  s t ø r r e  s e lv fo r s t åe ls e .  H u n  
har  s e lv  ar b e i d e t  m ed  s t i l l he t  o g  p er s o n l i g  u tv i k l i n g  s i d en  1 990 -
ta l le t  o g  har  1 2  år s  b ak g r u n n  i  Di am o n d  A p p r o ac h  me to d en .  E t t er  
å  h a  g i t t  u t  bo k en  ‘R o m fo r  s t i l l he t ’  i  2 0 0 5 har  hu n  ho ld t  
s t i l l he ts r etr e at er  p å  e t  ak t i v t  k lo s t e r  i  I ta l i a  o g  i  No r g e ,  b l . a .  p å  
Op ak er  Går d .   

Gj en n o m en  k o mbi n as j o n  av  med i t a s j o n ,  ø v e ls er ,  fy s i s k  bev eg e ls e ,  
s k r i v i n g  o g  a len e- t i d  er f ar er  d e l t ak e r n e  hv o r d an  s t i l l he ten  åp n er  
o p p  n o e  au ten t i s k  o g  n a tu r l i g .  T o r s d ag  k v e ld  g år  d e l t ak er n e  i n n  i  
s t i l l he t  s o m  v ar er  f r am  t i l  s ø n d ag  m o r g en .  A l le  må lt i d er  o g  s amv æ r  
er  i  t au s he t .   

 

K ri s t i n  i  g ru p p e ro m m e t  
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Kurslede r K rist i n Fl ood  
 
H u n  had d e  j o bbe t  n o en  år  s o m j o u r n al i s t  fo r  A f ten p o s t en  d a  hu n  
p å  1 990 - ta l l e t  f ly t t e t  t i l  Ven e z i a  o g  fo r ts a t t e  å  j o bb e  h er  fo r  d en  
s amme  av i s en .  Da  beg y n te  hu n  o g s å  å  s k r i v e  bø k er  o m  p er s o n l i g  
u tv i k l i n g  o g  o r g an i s er e  by v an d r i n g er  o g  ev en t er  i  Ven e z i a .  I  2 0 0 2  
s tar te t  s k r i v ek u r s en e  ‘ Sk r i v  d eg  i n n o v er ’  med  Mer le  Lev i n ,  en  
k o l l eg a  f r a  S ø r - A fr i k a ,  o g  s en er e  s t i l lh ets r e tr ea ter  o g  
p i leg r i ms v an d r i n g er  i  A s s i s i .  H en n es  bo k  ‘A mo r  F a t i ’  ( C ap p el en ,  
2 0 0 2 ) ,  v ar  en  av  d e  f ø r s te  bø k en e  i  No r g e  o m  o p p mer k s o m he t  o g  
b le  en  b es ts e lg er  i  No r g e .  S en er e  k o m ‘R o m fo r  s t i l l he t ’  ( Cap p e len ,  
2 0 0 5) ,  ‘ I  F r an s  av  A s s i s i s  fo ts p o r ’  ( S ten er s en /K ag g e ,  2 0 0 9)  o g  
‘Næ r v æ r ’  ( C ap p el en Da mm,  2 0 1 5) .  H en n es  s i s te  bo k  f r a  2 0 2 1 ,  
‘D an tes  I n fer n o ,  fo r  d e  la te ,  g r åd i g e  o g  s y n d i g e ’ ,  er  en  l e t t l es t  
fo lk e l i g  g j en f o r te l l i n g  av  d e t  v er d en s k j en te  d i k tet  f r a  1 3 0 0 - ta l l e t  
s k r ev et  av  i ta l i en s k e  Dan te  A l i g hi er i .  
h t tp s : //w w w . k r i s t i n f lo o d . c o m/k r i s t i n f lo o d /i n d ex. p hp  

 

N R K s  r e p o r t a s j e  o m  K r i s t i n s  r e t r e a t  p å  O p a k e r :  H j e r n e n  t r e n g e r  s t i l l h e t  

h&ps://www.nrk.no/dokumentar/xl/s9llhet-er-den-nye-superkra<en.-hjernen-din-trenger-mer-ro.-
1.16890766 
 
Påme ldin gsfrist :  1 .  jun i  2 025 .   
 
Kursavgif t  4  dg :  k r  3 950 ,-  
Opphol d på  Opak e r Gårdshote l ,  3  ove rn att in ge r  in k l.  
F ullpe n sjon ,  k omme r i  t i l le gg :   

• T o man n s r o m ( p r . p er s ) :  K r  3 1 50 , -  
• E n k el tr o m:  K r  4 50 0 , -  ( an be fa les  s i d en  a l le  er  i  s t i l lh et)  
• E n  ek s tr a  n at t  en k e l tr o m 2 7 . 7  –  2 8 . 7 ,  fu l lp en s j o n :  k r . 1 50 0 .  
•  T r an s p o r t :  Mu l i g  å  b l i  hen t et  p å  K o n g s v i n g er  s tas j o n ,  k r . 2 0 0 .  
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Påme ldin g:  
Sen d  p åm eld i n g  o g  r o m bes t i l l i n g  t i l  Od a  D ahl ,  Op ak er :  
o p ak er @o p ak er . n o      
F o r  i n fo r mas j o n  o m r e tr ea ten ,  s k r i v  t i l :  i n fo @k r i s t i n f lo o d . c o m.  
 

Programmet: 

TORSDAG 

• Kl.18.00: Introduksjon 
• Kl.19.00: Middag 

• Kl.20.00: Inn i stillhet, skritt for skritt. 

FREDAG 

• Kl.08.30: Morgenmeditasjon. 

• Kl.09.00: Frokost. 

• Kl.10.00: Undervisning, øvelser og skriving. 

• Kl.12.00: Meditasjon 

• Kl.13.00: Lunsj. 

• Kl.14.00: Egen tid. 

• Kl.16.00: Undervisning, selvutforskningsøvelser, meditasjon. 

• Kl.18.00: Middag 

• Kl.20.00: Kveldssamling 

• Kl.21.30: Avslutning 

LØRDAG 

• Kl.08.30: Morgenmeditasjon. 

• Kl.09.00: Frokost. 

• Kl.10.00: Undervisning, øvelser og skriving. 

• Kl.12.00: Meditasjon 

• Kl.13.00: Lunsj. 

• Kl.14.00: Egen tid. 

• Kl.16.00: Undervisning, selvutforskningsøvelser, meditasjon. 

• Kl.18.00: Middag. 

• Kl.20.00: Kveldssamling. 
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• Kl.21.30: Avslutning. 

SØNDAG 

• Kl.08.30: Morgenmeditasjon. 

• Kl.09.00: Frokost. 

• Utsjekk før 13.00 

• Kl.10.00: Undervisning, øvelser og skriving. 

• Kl.11.00: Ut av stillheten, skritt for skritt. 

• Kl.13.00: Lunsj 

• Kl.14.00: Broen tilbake til hverdagen. 

• Kl.16.00: Avslutning. 

                  
 

 

                                     
Kjersti Rinde Omsted driver Opaker Gård med sin mann. Her er hun med Kristin. 

 

 


