Vi undersgger, hvad der sker, nar vi giver lidt mere plads til naervaer og lidt mindre til kontrol. Nar vi
lytter med kroppen fremfor kun med tankerne.

Gennem yoga, meditation, stilhed, sanselige ritualer og feelles maltider bevaeger vi os gennem
weekenden med temaet “I kroppens stille puls”

Nar vi tar meerke livet, ikke som noget der skal forstas eller praesteres, men sanses.
Vi vender tilbage til det enkle:

Til andedreettet.
Til kroppen.
Til naturen og feellesskabet omkring os.

Ca. kl. 20.00 — Ankomst til bjerget. Vi starter langsomt ud og seetter tempoet ned. Te og en lille
snack.

08.00 — Kaffe/te og let morgenmad i eget tempo

08.30 — Groundende Hatha Yoga: Fokus pa jordforbindelse, nervesystem og langsomhed
10.00 — Journaling i stilhed

12.00 — Frokost i feellesskab

Tid til stilhed, hvile eller gatur

15.30 — Restorativ yoga: sanselig hvile - at give slip p& overstimulering
17.00 — Fodbad: Et enkelt, sanseligt ritual for grounding og integration.
18.30 — Aftensmad

20.00 — Ansigtsmassage & stilhed: Beroligende egenomsorg

08.00 — Kaffe/te og let morgenmad i eget tempo
08.30 — Blid beveegelse, rytme, flow og frihed
10.00 — Journaling i stilhed

12.00 — Frokost i feellesskab

Tid til natur, fordybelse eller badning

15.30 — Yang Yin flow: Sanser og resonans
18.30 — Aftensmad
20.00 — Balritual: Det vi ikke lzengere skal beere

08.00 — Kaffe/te og let morgenmad i eget tempo

08.30 — Blid Hatha

10.00 — Journaling & afrunding i feellesskab

12.00 — Afrejse: Vi gar ned fra bjerget med abne sanser og still.
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