Yogainstrui{ter
Majbritt Kronborg

ognepreest Tina Has-
trup von Buchwald

PROGRAM

Kl. 10.00-11.30 Yin yoga

Kl. 11.30-12.15 Pause. Sandwich
Kl. 12.15-13.00 Treener andedreet
Kl. 13.00-13.30 Kaffe-/tepause
Kl. 13.30-14.00 Afslutter med begn

.~ Foto: Blistrup Kirke

Prisen for Stilleretraete: 100 kr.

Tilmelding og betaling:

EEAEEE Scan QR-koden med din mobil.
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SERMEE Stilleretraete og udfylde formularen.

Forbehold for aendringer.
Se hjemmesiden for de seneste aendringer.
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Stilleretraste

Fredag
9. januar 2026
kl. 10.00-14.00

Stilleretraste aftholdes |

Blistrup Kirkelade
Kirkevej 14C
Blistrup
3230 Graested
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blistrupkirke.dk



Stilleretreste

Fredag 9. januar 2026 kl. 10.00 -14.00

Vi er i januar méned. En maned, hvor vi
har brug for at samle krafter efter en maske
hektisk julemaned. En tid til at veere gode
ved os selv og se indad.

Andedrzttets betydning er kendt allere-
dei 1. Mosebog, da Vorherre bleser sin
livsdnde ind i Adam. Ordet "ande” pa
hebraisk, nafesh, betyder ogsa sjel, og
samme sjael-livsande treekkes tilbage fra
mennesket i doden.
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Vi skal have meget mere fokus pa vor vejr-

traekning. Der er videnskabelige forseg, der

kunne tyde p4, at fokus pa vejrtreekning kan
bringe helse og styrke tilbage i vores liv.

Bon og vejrtraekning burde forenes mere.
De er pa mange mader to sider af samme
sag. Bennen skaber ro. Den skaber forbin-
delse helt ned i vor sjeel.

Panikangst kan maske ogsa bedres med
mere fokus pé vejrtraekningen.

Pa samme mdde skaber en bedre og mere

fokuseret vejrtraekning forbindelse til vort
eget selv, som vi kan vere tilbojelige til at

glemme i hverdagen.

Sé kom og veer med. - Tag din yogamatte
under armen. Tag et teeppe og en hoved-
pude med.

Foto: Drazen Zigic/iStock

KIl. 10-11.30: Yogaleerer Majbritt Kronborg
vil guide os ind i en blid yogaform, der
hedder Yin yoga. Det er en langsom yoga-
form, der traener os i at ligge i samme
stilling i op til 6 minutter. Vore muskler og
sener straekkes langsomt, og der kommer
en bedre blodgennemstramning til begge.

Der vil veere pause fra kl. 11.30-12.15.

Kirken tilbyder sandwich og drikke, men
du ma ogsa gerne tage din egen mad med.

PROGRAM: Fredag 9. januar 2026 kl. 10.00 -14.00

Kl. 12.15-13.00: Vi treener vort andedreet
sammen i det tempo, der passer den en-
kelte.

Kl. 13.00-13.30: Der vil veere en kaffe- og
tepause med kage.

Kl. 13.30-14.00: Vi afslutter dagen med
ban i kirkerummet. Med bgn for verden.
Med bogn for hinanden. Med bgn for os selv.




