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Pilgrimskransen séljes till férman for ofrivilliga pilgrimer

Pilgrimscentrum i Vadstena arrangerar olika Pilgrimsvandringar och program
aret om. | samarbete med Klosterhotellet har det utarbetats en férenklad
modell for att hotellets gdster ska kunna préva en kortare Pilgrimsvandring i
anslutning till Pilgrimsyogaretreaterna.

Det finns en langre markerad Pilgrimsled som man kan vandra pa egen hand
(4 km lang ) — vandringen under retreaten ar nagot kortare och beroende pa
vddret sa haller vi oss endast till Klosteromradet med dess narhet till Pil-
grimscentrum, Klosterkyrkan och Birgittasystrarnas kloster och gasthem.

Pilgrimsvandringar gors traditionellt till orter som helgats genom personer

i religionens historia, och sedan 1400-talet dr Vadstena Sveriges storsta pil-
grimsort med den heliga Birgitta i centrum for sokandet efter helighet. Det dr
samtidigt en inre vandring for att lyssna djupare till sig sjalv och skapa sjalslig
aterhdmtning.

Mer info om Pilgrimscentrum: www.pilgrimscentrum.se



VANDRINGEN | ANSLUTNING TILL YOGARETREATEN

Vi utgdr fran Klosterspa och oavsett om vi gar en kortare eller langre runda
sa gor vi sju reflektionsstopp med ett nyckelord for varje stopp. Vi gor ocksa
enkla andnings- och mindfulnessévningar som kan vara till hjdlp i vardagen
for att skapa utrymme for inre tystnad.

Fran Klosterspa vandrar vi via Pilgrimccentrum, Klosterkyrkan vidare forbi
Marten Skinnares hus ner mot vattnet och gar utmed Tycklingeviken. Pa
vagen tillbaka avslutar vi vandringen hos Birgittasystrarna som ligger invid
Klosterhotellet.

Vill man gora en langre vandring sjélv dr det bara att folja hela rundan via
Tycklingevégen tillbaka mot Vadstena via Johan lll:s vdg som dr markerad
med Pilgrimsskyltar.

KLOSTERSPA




Pilgrimens sju nyckelord

Frihet

symboliseras av den vita parlan. Frihet fran krav och plikter — fri fran tvang.
Att vandra lugnt i naturen. Frihet att vara sig sjdlv — att hitta in till sitt sanna
jag. Alla kan vi utvecklas och férandringen borjar inifran. Vi dr som oslipade
diamanter — varje manniska dr unik. Vi dr standigt pa vdg men vi bar alltid
med oss vart inre hem i vart hjartas rum.

Enkelhet

Nagra fa saker i ryggsacken gor vandringen latt. Man inser snart att man

inte behover ha sa mycket. Det mesta och det basta i livet ar gratis. | det
enkla finns det skona. Att uppleva rikedomen i vardagens bestyr och skala
av alla onddiga masten. Att inte vara bunden av sina d4godelar och onédig
konsumtion.

Tystnad

Under den bla himlen och pa avsides platser har manniskan alltid sokt still-
het, frid och harmoni. Bla dr ocksa tystnadens parla. Hur kan vi hitta dagligt
utrymme for att stilla sinnet och finna inre ro. Hur balanserar vi gasen och
bromsen i vara liv? Hur tar vi hand om vart "inre rum" och skapar plats for
aterhamtning?



‘ Bekymmersloshet

Bekymmersloshet hor samman med tacksamhet, fortrostan och tillit.

Att vaga sldppa kontrollen och ta emot det som kommer oss till motes!
Carpe Diem! Den grona pérlan vander var blick mot naturen, till skogen,
vattnet, faglarna, blommorna - till skapelsens underverk och vart eget liv.

Langsamhet

En pilgrim har inte brattom utan vill finna sin rytm likt solen och manen

som féljer sin tidsbana. Den gula pérlan paminner oss om att vi har lang tid
tillsammans. Relationer tar tid och det ligger ocksa i pilgrimsvandringens
vésen. Relationen till oss sjélva, till varandra och till skapelsen. En helhet fran
det lillatill det stora. Hur vi dr en del av nagot storre dn oss sjélva.

Andlighet

En pilgrimsvandring &r helig. Bade som yttre och inre handling. Pilgrimen
vandrar inte for att komma bort utan for att komma hem. Det heliga vi
vandrar mot upptacker vi finns inom oss. Pilgrimsvandringen handlar om ett
utforskande av hogre mal och virden och som det star i Lukasevangeliet:
Gud rike dr inom er (Luk 17:20-21). Andlighetens pérla dr orange.

Delande

Under en pilgrimsvandring delar man det mesta; samtal, upplevelser, mat
mm. Man delar glidje, sorg och langtor. Sadant som beror oss pa djupet.
Hur kan jag vara mer generds med att bidra med mina gavor och resurser for
att skapa sundare livsvillkor pa jord? Delandets pédrla dr rod som kérleken.



Vad ar Pilgrimsyoga?

Pilgrimsyogan bygger pa enkla 6vningar (Hathayoga) som hjdlper dig att
hamta kraft inifran for en mer balanserad tillvaro.

Yogadvningarna behdver inte goras i en speciell ordning utan ar tankta som
inspiration ddr det passar. | bastun, poolen eller i avslappningsrummet.

Klosterhotellets yogaprogram bygger pa teman som utgar fran Pilgrims-
vandringens sju nycklar; Frihet, Enkelhet, Tystnad, Bekymmersléshet,
Langsamhet, Andlighet och Delande. ( se férra uppslaget)

Har presenterar vi ett urval av enkla 6vningar som du kan géra for att mjuka
upp, stdrka och lata kroppen slappna av som ett skont inslag i din Spa-ritual!

Nar du gor 6vningarna i foldern kan du upprepa rérelserna minst fem
ganger for att kdnna nagon effekt eller vara stilla i minst fem andetag.
Andas gédrna in och ut genom nasan.



Mjukyoga for okad rorlighet

[ jacuzzin

Hander och fotter mot kant ~ Strack ut armarna- haka i armbagarna och dra ifrdn och uppat
—spann magen

[ bassangen

i

Tippa fran sida till sida

Hall i foten —pressa mot Hall i stortan strick at Stora cirklar bakat och
handen sidan framat

[ relaxrummet

Andas in - lyft och spann, Strack ut diagonalt
andas ut slappna av ut armar
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Strack upp hand mot tak  Pressa ner hoft framat-nerat  Balans -lyft -strack
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Avsluta med att ligga i stillhet minst 5 minuter



Varen och sommaren 2018

Morgonyoga - varje 16rdag och sondag kl 8.00-9.15
(tom 17 juni. Start igen den 17/8 och pdgdr dret ut)

10/5 Mini-retreat med Yin- och Yangyoga
kl 14-16.30, 300 kr ppn.

26/5 Pilgrimsyoga mini-retreat
kl 13.30-17.00, 350 kr ppn

2/6 Pilgrimsyoga mini-retreat
kl 13.30-17.00, 350 kr ppn

Helgretreater 30/3-1/4, 4-6/5 och 31/8-2/9
las mer om dessa under pa klosterhotel.se under

fliken hotellets spa.

Sommaryoga vid Pilgrimscentrums tradgard,
onsdagar 18.00-19.15 hela juli manad.

ADSTENA **** m
KLOSTERHOTEL

www.klosterhotel.se | 0143-130 00



