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Studiecirklar och grupper 
 
 
Kyrkyoga helt enkelt/ Fullbokad 

Måndag 18.00-19.30, Ålidhemskyrkan start 6/9 

Yogan utgår från en form där vi med varsamma kroppsställningar, mjuka rörelser 

och medveten andning länkar samman kropp och sinne. Metoden vi använder oss 

av är mild och möter oss precis där vi är. Vissa ställningar är stående, andra gör vi 

sittande på stol eller på kudde på golvet, om våra knän tillåter. Vi håller fysiskt av-

stånd mellan varandra och visar varandra hänsyn genom att följa folkhälsomyn-

dighetens råd. 10 tillfällen. Begränsat antal deltagare  

Ledare: Anne Ormrot.  

Kostnad: 400 kr.  

Frågor, anmälan: Erik Hansson erik.hansson@svenskakyrkan.se tel. 090-200 27 

 
Munken inom dig-samtalsgrupp  

Varannan tisdag jämna veckor 18.00 start 21/9  

Ordet munk var ursprungligen könsneutralt och betydde »den som lever ensam«. 

Senare kom det att stå för »den som är inriktad på ett enda« – att söka och tjäna 

Gud.  

Hur kan vi hitta verktyg för ett gott liv? Vad det kan betyda att ge rum åt munken 

inom sig? Kan jag börja ta min längtan efter ett helhjärtat liv på allvar? Vi samta-

lar, mediterar och ber utifrån Annika Spaldes bok ”Munken inom dig”. 

Ledare: Erik Hansson 
Anmälan: erik.hansson@svenskakyrkan.se tel. 090-200 27 16. 

 

Steg för steg – Bibelsamtal från A till Ö 

varannan tisdag kl.18.30-20.00”  

En vandring orden runt, i sällskap med Bibeln, våra tankar och erfarenheter av li-

vet och den kristna tron. Samtalet sker även denna höst på Internet via Zoom. 

Skicka ett mejl till sven-bertil.grahn@svenskakyrkan.se så får du en länk för 

inloggning under samma dag. Logga gärna in fem minuter innan, så du vet att allt 

fungerar.  

Höstens ämnen: 

21 september                 V     –     Välsignelsen  
5 oktober                        X     –     X-klusivitet  
19 oktober                      Y     –     Yttersta tiden  
2 november                    Z     –     Zzzz  
16 november                  Å     –     Återkomsten  
30 november                  Ä     –     Änglar 
14 december                   Ö    –     Ödmjukhet   
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Torsdagsmeditation 
Start 26/8 18.00 Ålidhemskyrkan 
Meditationen är en väg till att på djupet acceptera sig själv och sin livssituation. 
Det kan vara en mycket vilsam erfarenhet, som också är att vara i Guds närvaro. 
Djupast sett är meditationen en övning att vara i kärleken. Vi mediterar 2x20 mi-
nuter med inledningsord och meditativ gång emellan passen. Öppen grupp, ingen 
avgift, alla välkomna. Du behöver inte ha erfarenhet av meditation eller kyrka för 
att delta. Introduktion för dig som är ovan att meditera en kvart innan meditation-
en börjar.  
Upplysningar: Erik Hansson erik.hansson@svenskakyrkan.se tel.090-200 27 16 
 
Kvällsgudstjänst-Completorium 

Söndag 18.00 i Ålidhemskyrkan, 19/9, 24/10, 21/11, 12/12 

Vi sjunger completoriet ur timmarnas bön. Vi övar först och efter en kort rast 

sjunger vi completoriet (kvällsbönen) tillsammans.  Öppet sammanhang, ingen an-

mälan - alla är välkomna! 

Vi håller fysiskt avstånd mellan varandra och visar varandra hänsyn genom att 

följa folkhälsomyndighetens råd.  

Ledare: Ingrid Engdahl, Martin Lundström, Erik Hansson  

Upplysningar: Erik Hansson erik.hansson@svenskakyrkan.se tel. 090-200 27 16. 

 

Rofyllt-avspänning, meditation och samtal 

Torsdag kl.13.00 start 23/9 

En plats för dig som söker återhämtning, och ett andligt sammanhang på dagtid. 

Öppen grupp och ingen föranmälan. Du behöver inte ha erfarenhet av meditation. 

Program: 

13.00 Kroppsmedvetandeövningar och 

meditation. 

13.45 Fika och samtal med utgångspunkt 

från aktuellt tema. 

Ledare: Erik Hansson och Per-Gunnar Linnér. 

Upplysningar: Erik Hansson erik.hansson@svenskakyrkan.se 090-200 27 16. 

 

Temadagar Retreater 
 
Pilgrimsvandring för klimatet-Walk for future 
24-26 september 
Pilgrimscentrum i Vadstena genomför en pilgrimsvandring för klimatet tillsammans 
med många andra (Fridays for future, Naturskyddsföreningen etcetera) genom 
Europa till den stora klimatkonferensen i Glasgow i november. Vi tänkte att i an-
slutning till denna stora vandring göra en liten ”walk for future” genom Umeå nu i 
höst. Vandra en eller flera dagar med oss. Vandringen kommer att ansluta till den 
stora manifestationen som ”Fridays for future” kommer att genomföra fredag den 
24:e. 

Ledare: Moa Beak, Ingela Eriksson, Erik Hansson. 

Upplysningar/anmälan erik.hansson@svenskakyrkan.se 



 

Halvdagsmeditation  

Söndag 3/10, 7/11. 

En halv dag för dig som är en mer van meditatör och som vill meditera längre och 

mer sammanhängande. 

Ingen anmälan behövs och ingen kostnad. 

  

Program: 

15.00 3X25 minuter med meditativ gång mellan passen.  

16.30 Te med tilltugg i tystnad. 

17.00 2X25 minuter med meditativ gång mellan passen och delningsrunda som av-

slutning. 

  

Benediktinska dagar 
fredag-söndag 15–17 0ktober 
  
Välkommen till dagar av skapande och bön,  
i vackra Tavelsjö lägergård, två mil utanför Umeå 
 
Den helige Benedikt skrev på 500-talet en klosterregel för 
munkar, en regel vars vishet sen förts vidare genom historien och som har inspirerat 
miljontals kristna. 
Under dessa dagar låter vi oss inspireras av dess råd om bön och arbete, gemenskap 
och självsamhet. 
Under helgen kommer vi att vara skapande, be de sjungna tidebönerna, laga god 
mat, dela tystnad och samtal etc.   
Boende: Enkelrum (logementstandard). Eget sänglinne och handduk behövs. 
Tid: Retreaten startar kl 18.00 på fredag kväll och slutar kl 15.00 på söndag. Vi 
kommer att förmedla samåkning för den som behöver skjuts ut till lägergården.  
Om restriktioner p.g.a. Covid 19 förhindrar genomförande ges besked om detta 
senasten vecka i förväg. 
Ledare: Moa Beak, Marie Andersson, Erik Hansson 
Kostnad: 900 kr för sjukskrivna, arbetslösa  
och studerande. 1200 kr för övriga. 
Frågor, anmälan: Moa Beak, moa.beak@svenskakyrkan.se 0902002853 
 
Kontemplativ meditationsretreat  
Att leva i Guds närvaro  
Lördag 20/11 kl. 9.30-15.30, Ålidhemskyrkan  
En dag för dig som är mer van att meditera och som vill meditera längre och mer 
sammanhängande. Dagen kommer att innehålla meditation, övning i kroppskänne-
dom, vägledning, samt morgonbön. Under meditationspassen sitter vi i den tysta 
meditationen. Den tysta meditationen varvas med gående meditation. Retreaten är 
kravlös men du uppmuntras att följa den gemensamma rytmen. Den är öppen för 
alla, du behöver inte ha erfarenhet av kyrkan tidigare för att vara med. Vi äter enkel 
vegetarisk mat.  
Upplysning/ Anmälan Erik Hansson erik.hansson@svenskayrkan.se 0902002716 
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