Yogainstru kt
Majbritt Kronborg von Buchwald

PROGRAM

KI. 10.00-11.30 Yin yoga

Kl. 11.30-12.15 Pause - sandwich
Kl. 12.15-13.00 Treener andedraet
Kl. 13.00-13.30 Kaffe-/tepause
Kl. 13.30-14.00 Afslutter med bon

Prisen for Stilleretraete:
75 kr. pa MobilePay 77188

Tilmelding til Tina Buchwald pa
e-mail: thvb@km.dk

www.blistrupkirke.dk

Stilleretraste

Fredag
19. september 2025
kl. 10.00-14.00

Stilleretrastet afholdes |

Blistrup Kirkelade
Kirkevej 14C
Blistrup
3230 Graested

ey
e

www.blistrupkirke.dk



Stilleretreste

Fredag 19. september 2025 kl. 10.00 -14.00

Som noget nyt prover vi en stilleretrate,
som arstiden langsomt vender sig indad
og gar i dvale igen.

Andedrzttets betydning er kendt allere-
dei 1. Mosebog, da Vorherre bleser sin
livsande ind i Adam. Ordet "ande” pa
hebraisk, nafesh, betyder ogsa sjl, og
samme sjeel-livsdnde traekkes tilbage fra
mennesket i doden.
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Vi skal have meget mere fokus pé vor vejr-
treekning. Der er videnskabelige forsog,
der kunne tyde p4, at fokus pé vejrtrack-
ning 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. Har du en yoga-polle, med-
bring ogsa den.
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Kl. 10-11.30: Yogalaerer Majbritt Kronborg
vil guide os ind i en blid yogaform, der
hedder Yin yoga. Det er en langsom yoga-
form, der treener 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 19. september 2025 kl. 10.00 -14.00

Kl. 12.15-13.00: Vi treener vort andedraet
- forhabentlig i praestegardshaven under
den store blodbag, hvis vejret tillader. En
blid made at blive mere fokuseret pa vore
andedrag. Vi ander sammen i det tempo,
der passer individet.

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

Kl. 13.30-14.00: Vi afslutter dagen med
bon i Kirkeladen. Med bgn for verden.
Med begn for hinanden. Med bgn for os selv.




