
 

Ind i hjertet – ud i verden  
Yoga- og vandretreat på Samsø 1. – 4. oktober 2026 
 
Torsdag d. 1. oktober 2026 – Ankomst  

●   Kl. 13.00-15.00: Ankomst og check-in på Samsø Retreat 
Adresse:  Ørnslund 2, Samsø 

●   Kl. 15.00-16.00: Velkomstcirkel & snack i køkkenet. 
Introduktion til retreatet og hinanden – vi lander sammen og 
åbner døren til retreatdagene.  

●   Kl. 16.00-18.00: Yoga – ”En rejse mod indre Ro” En kærlig 
bevægelse fra ydre aktivitet til indre ro.  

●   Kl. 18.30 – 19.30: Middag – nærende mad i fællesskab 
●   Kl. 20.30-21.30:  – Restorativ Yoga – ”Du åbner døren til dit 

healende rum”. Vi lytter indad og lander i ro og fordybelse. 
●   Kl. 22.00 Stilhed & Godnat 

 
Fredag d. 2. oktober 2026 – Krop og kærlighed i flow 

●   Kl. 7.30: Godmorgen med varm ingefærdrik  



●   Kl. 8.00 – 10.00: Yoga & Pranayama – ”Krop og kærlighed i 
flow” Vi undersøger med bevidst tilstedeværelse, hvordan 
kroppen åbner sig og kærligheden i dens mange former 
mærkes” 

●   Kl. 10.00: Morgenmad  
●   Kl. 11.30-15.30: Vi vandrer i naturen.  Går frisk & roligt - vi 

bader i naturens ro og omsluttes af naturens healende kraft.   
●   Kl. 16.00: Refleksion og fordybelse te/snacks. Bodyflow i 

haven, egen tid til dagbog, hvile eller bare være.  
●   Kl. 18.00: Middag – nærende mad i fællesskab 
●   Kl. 19.30-21.30 Restorativ Yoga – ”Stilhed der nærer dig ”.  

En invitation til at bevæge dig indad og finde dybere hjem. 
●   Kl. 22.00 Stilhed & Godnat 
 

Lørdag d. 3. oktober 2026 – Tråde af nærvær 
●   Kl. 7.30: Godmorgen med varm ingefærdrik  
●   Kl. 8.00 – 10.00: Yoga & Pranayama – ”Tråde af nærvær” En 

blid og levende praksis, hvor vi mærker de fine forbindelser.  
●   Kl. 10.00: Morgenmad  
●   Kl. 11.30-15.30: Vi vandrer i naturen.  Går frisk & roligt – vi 

bader i naturens ro og omsluttes af naturens healende kraft.   
●   Kl. 16.00: Refleksion og fordybelse te/snacks. Bodyflow i 

haven, egen tid til dagbog, hvile eller bare være.  
●   Kl. 18.00: Middag – nærende mad i fællesskab 
●   Kl. 19.30-21.30 Restorativ Yoga – ”Hvil med nærvær”.  

En restorativ praksis med dyb vejrtrækning hvor vi åbner for 
stilhed, blødhed og forbundethed.   

 
Søndag d. 4. oktober 2026 – Der hvor vi lander  

●   Kl. 7.30: Godmorgen med varm ingefærdrik 
●   Kl. 8.00 – 9.30: Yoga & afslutningscirkel – . Vi nyder den 

sidste yogastund, og åbner for de indsigter og blide beskeder, 
der har vokset i dagene på retreat.   

●   Kl. 9.30: Morgenmad & på gensyn 


