yoga & meditation

oktober 2019 - marts 2020




Ve

sommentil yoga i hjertet af Hobenhavn!!

\

e —— — TR

Kontakt os for yderligere oplysninger pa 33 34 35 36 eller kbh@yoga.dk

SHANDINAVISK YOGA 0G MEDITATIONSSHOLE
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Abningstider: mandag - fredag kl. 9.30 - 17.00 | lordag k1.13-15
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4'5 | ETVARIERET KURSUSUDBUD

6-7 | vsentLiE oga-
0G MEDITATIONSKURSER

Leer yoga og meditation i smukke, rolige
lokaler (mellem Kultorvet og Rundetarn).
Bliv undervist af laerere der har en lang og
dybtgaende fuldtidsuddannelse.

8-0 | MepmaTiON

Meditation skaber ro i sindet og giver dig nye
perspektiver pa tilvaerelsen. Konkrete metoder
som kan bruges hver dag.

10 | vosA FoR GRAVIDE

Yoga for gravide ger ventetid og fadsel nem-
mere og mere behagelig. Fortsaet efter fadslen
og tag dit barn med.

10-11 | vocA & MEDITATION INENGLISH

Experience yoga and meditation in the city’s
best location with teachers who have a
profound education.

1 1 - 12 | INTENSIVE KURSER

Giv dig selv en flyvende start med vores inten-
sive kurser - daghold hver formiddag over 1
eller 2 uger, i weekender og helligdage.

13 | YOGABUTIKKEN

14-16 | HAR RETREAT CENTER | SMALAND

Oplev de mest forfinede og kraftfulde meto-
der fra den oprindelige yogatradition pa Haa
internationale Retreat Center i det naturskenne
Smaland.

Foran fra ventre:

Swami Bhawana Murti (yogalzerer)
Pia (butik og tilmelding)

Franz (daglig leder og yogalzerer)

Bagved fra venstre:

Idun (butik og tilmelding)
Anders (yogaleerer)

Lasse (butik og tilmelding)
Vasistha Joyti (yogalzerer)
Carsten (yogaleerer)

Sussi (butik og viceveert)
Gyanashakti (yogalaerer)
Mette (yogalzerer)

Maj (butik og tilmelding)

Ikke med pa billedet:
Christin (yogalzerer)
Ananda Murti (yogalaerer)



Yoga 0g meditation som giver
dig en enestaende virkning

© YOGASTILLINGER - ASANA

Yoga udfordrer kroppens begraensninger. De fysis-
ke gvelser og stillinger bliver praesenteret i forlgb,
som opleves friggrende og med tiden giver krop-
pen lethed, ynde og styrke. Folk i alle aldre kan
vaere med - enhver begyndelse er let. Hvis du ken-
der til yoga fra andre steder, sa start med et grund-
kursus. Her laerer du noget nyt. Tal med din laerer
om, hvornar du er klar til at ga videre. Talmodighed
og fordybelse bringer dig langt leengere end du
forestiller dig.

© ANDEDRATS@VELSER - PRANAYAMA

Andedraetspvelserne treener dndedreettet, s& det
ved regelmaessig brug bliver dybere og mere har-
monisk. De forbedrer balancen mellem hjernehalv-
delene og stimulerer kroppens vitale funktioner
gennem bedre iltoptagelse. Sdledes er pranayama
neglen til et godt helbred, forhgjet energi og en
udvidet opfattelsesevne.

© YOGAENS
RENSELSES@VELSER - HATHA YOGA KRIYA

Yogaens renselsesgvelser fierner ubalancer i krop-
pen. F.eks. naeseskylning stimulerer slimhindens
selvrensende funktion og er noget af det bedste,
du kan gere for at modvirke forkglelse. Andre gvel-
ser stimulerer maven, tarmen og gjnene.

O DYBDEAFSPANDING - YOGA NIDRA

Meditativ dybdeafspaending bevidstger og af-
spaender bade krop og sind. Mens du ligger stille
pa ryggen, felger du lererens vejledning, som brin-
ger dig i en dyb tilstand af hvile. Du kan bruge Yoga
Nidra i hverdagen, og afspaendingen kan hjzelpe
dig til en bedre sgvn. Yoga Nidra indgar i alle vores
kurser.

© KONCENTRATION

| hverdagen kan du opleve koncentration som
naturlig interesse og motivation: nar det er let at
beskaeftige sig med en ting - at smelte sammen
med en opgave - uden at blive uopmaerksom, traet
eller rastlgs. Bjengvelsen Tratak styrker koncentra-
tionen.

O MEDITATION

Det vigtigste ved det vi formidler er at fgre dig til
bevidstheden bag ved sindets aktivitet. Bevidsthe-
den siger ingenting, den er tavs, oplevende. Medi-
tationens opgave - skridt for skridt - er at lede dig
til denne ro - en hvilen i dig selv. Kurserne i yoga
og meditation forbereder dig til at sidde stille og
behageligt, nar du mediterer.

@ FORSKNING I YOGA

| drenes lgb har vi med stor interesse og engage-
ment medvirket i flere forskningsprojekter, hvor
virkningerne af yoga og meditation blev malt - med
overraskende resultater. Laes mere om det i ,Laese-
salen”, artikelsamlingen pa vores hjemmeside.

© TRADITION

Tradition er summen af alle erfaringer og sikrer
resultater som ikke er overladt til tilfeldet. De me-
toder vi underviser i er gennemprgvet gennem
arhundreder og giver derved en helt specifik virk-
ning.

KURSERNE }



Yoga 0g meditationskurser én gang om ugen

GRATIS PRAVETIMER

Yoga, dndedreetsevelser, afspaending og medi-

LET MELLEMTRIN

For dig som har gaet pa mindst ét grundkursus.

tation fredage kl. 17.00-19.00. Velkommen! Mandag  17.00-19.15 8x CC  28/10-16/12 830
Okt: 18.09 25. | Nov.: 1%, 8., 15. 09 29.% Tirsdag  10.00-12.15 8x CC  29/10-17/12 831
. . *
Dec:6.0g13. | Jan: 3,10, 17, 247 0g 31. Torsdag ~ 17.00-1915 7x AB  7/11-19/12 846
*Undervisning pa engelsk
Mandag 17.00-19.15 8x CC 6/1-2/3 930
Tirsdag 10.00-12.15 8x CC 7/1-3/3 931
GRUNDKURSER Torsdag 17.00-19.15 7x AB  9/1-27/2 946
Yogastillinger, dndedraetsavelser, dybdeafspaendin-
gen Yoga Nidra, koncentrationsgvelsen Tratak og MEI_I.EMTRI N
meditation. Bade for begyndere og for dig der har Efter grundkursus og let mellemtrin
lavet yoga tidligere, men ikke gaet hos os. '
Mand .00-19. 9 MK  21/10-16/12 841
Torsdag ~ 17.00-1915 6x FJ  24/1028/11 837 andag 17001915 9x /10-16/
Mandag 19.20-21.05 8x CC  28/10-16/12 838
Onsdag 17.00-19.15 8x SBM 30/10-18/12 834 -
Tirsdag 17.00-19.15 8x SBM 29/10-17/12 844
Mandag  17.00-19.15 5x GS  28/10-25/11 833 .
Tirsd s GS 29/1026/11 840 Tirsdag 10.00-12.15 7x AB  5/11-17/12 842
Irsdag  20.00-21.45 S« - Onsdag  1700-1915 7x AB  6/11-18/12 845
Torsdag* 20.00-21.45 5x GS  31/10-28/11 839
Tirsdag 17.00-19.15 7x AB 5/11-17/12 832 Mandag 17.00-19.15 9x MK 6/1-24/2 941
Onsdag* 19.30-21.00 7x AB  6/11-18/12 822 Mandag  19.20-21.05 8x CC 6/1-2/3 938
Torsdag  10.00-12.15 7x AB  7/11-19/12 835 Tirsdag 10.00-12.15 7x AB  7/1-25/2 942
Tirsdag 17.00-19.15 8x SBM 7/1-25/2 944
Tirsdag 17.00-19.15 7x AB 7/1-25/2 932 Onsdag 17.00-1915 7x AB  8/1-26/2 045
Onsdag 17.00-19.15 8x SBM 8/1-26/2 934
Onsdag* 19.30-21.00 7x AB  8/1-26/2 922
Torsdag  10.00-1215 7x AB  9/1-27/2 935 FORTSA‘_'ITERE
Torsdag  17.00-19.15 6x FJ 16/1-27/2 938 Efter to mellemtrinskurser
Mandag 17.00-19.15 6x GS  20/1-24/2 933
Torsdag  19.30-21.45 5x GS  23/120/2 939 Tirsdag 17.00-19.15 6x FJ 22/10-26/11 851
Torsdag* 17.00-19.15 6x CHC 30/1-18/3 920 Mandag 17.00-19.15 8x SBM 28/10-16/12 850
Onsdag  17.00-19.15 6x F  29/1-4/3 937 Mandag  17.00-19.15 8x SBM 6/1-24/2 950
Tirsdag 17.00-19.15 8x FJ 7/1-25/2 951

* special pris - se hjemmesiden

KURSUSPRISER HVIS IKKE ANDET ER ANGIVET

5 gange (15 lekt.): 845/755 kr.
6 gange (18 lekt.): 995/885 kr.
7 gange (21 lekt): 1150/1020 kr.

8 gange (24 lekt): 1285/1140 kr.
9 gange (27 lekt.): 1420/1255 kr.
10 gange (30 lekt.): 1555/1375 kr.

HAA FOLLOW-UP

Yoga og meditation for dig som har laert meditationen
Ajapa Japa pa Haa Retreat Center. Pris: 1050/930 kr.

Torsdag 17.00-20.00 5x SBM 7/11-19/12¢+ 755

Torsdag 17.00-20.00 5x SBM 30/1-27/2 955

* Undervisning pa felgende dage: 7/11, 21/11, 5/12, 12/12, 19/12.

MORGENYOGA

Alle kan deltage. Undervisningen foregar pa engelsk
Pris, 4 gange: 490/440 kr. | 5gange: 615/550 kr.
9 gange: 1095/985 kr.

Fredag 7.00-8.00 5x VI 1/11-29/11 880
Onsdag 7.00-8.00 4x V) 6/11-27/M 881
Onsdag 7.00-8.00 9x VJ  29/1-25/3 961
Fredag 7.00-8.00 9x V) 31/1-27/3 960 X

KURSER FOR UNGE

Kurser for unge 12-17 ar. Pris, 6 gange: 360 kr.

Tirsdag 15.15-16.45 6x CHC 22/10-26/11 716

Tirsdag 16.30-18.10 6x CHC 28/1-10/3 916

BARN 0G FORALDRE

Lav yoga sammen med dit barn (ca. 6-13 ar).
Pris, 3 gange: for voksen og barn 330 kr
2 gange: 260 kr. | Pr.gang 150 kr.

Lerdag 11.00-12.15 2x CHC 2/11,16/11 817

LARERNE

AM - Ananda Murti

AB - Anders Brysting

CC - Carsten Caroc

CHC - Christin H. Callesen
FJ - Franz Jervidalo

GS - Gyanashakti

MK - Mette Kierkgaard

SBM - Swami Bhawana Murti
SWJ - Swami Janakananda
VJ - Vasistha Jyoti

Lerdag 11.00-12.15 3x CHC 18/1,1/2,29/2 917

TILMELDING

PATLF. 33 34 35 36
WWW.YOGA.DK ELLER | VORES BUTIK

SENIOR KURSER

O For begyndere: hvis det er lang tid siden, du har
gaet til yoga eller du er helt ny.

O Mellemtrin: Du kender yoga allerede, tempoet er
tilpasset, sa alle kan vaere med.

©® Mandag 10.00-12.15 3x CHC 21/10-4/11 829

©® Mandag 10.00-12.15 8x CHC 21/10-9/12 827

®0Onsdag 10.00-12.15 7x CHC 6/11-18/12 828

©® Mandag 10.00-12.15 3x CHC 6/1-20/1 929

©® Mandag 10.00-12.15 8x CHC 6/1-2/3 927

®Onsdag 10.00-12.15 8x CHC 8/1-4/3 928
|



Meditation

MEDITATION - INDRE STILHED

Kurset omfatter meditationen Indre Stilhed i 7 trin.
Derudover meditationen Returning, samt Yoga Nidra

afspaending, foredrag og samtale.
Pris, 8 gange: 1550/1275 kr.

Man, Fre* 17.00-18.45 8x FJ

21/10-25/11 702

GRATIS PROVETIMER

i meditation kl. 19.30 - 20.45
tirsdag 29. okt., torsdag 21. nov. og 23. Jan.
samt tirsdag 4. og 18. feb.

Tirs, Fre®  19.30-21.15 8x FJ

22/10-26/11 703

Ma,On,To 19.30-21.30 8x Sw.J

6/1-23/1 801

Mandag 1700-19.15 8x F

2/3-6/4 80

N

Tirsdag 19.30-21.15 8 H

3/3-2/4 803

* 6 mandage kl. 17:00 + 2 fredage kl. 16:30
* 6 tirsdage kl. 19:30 + 2 fredage kl. 16:30

Timer du mister, kan du tage pa det andet hold.

MEDITATION

Meditationen begynder med, at du
lerer at opleve dig selv og dine om-
givelser pa en ny made. Det virker
afspaendende. Du laerer at komme
overens med dit sind, at veere ved

ENERGIENS KILDE

Denne meditation bygger pa et specielt andedraet som
friger spaendinger og bundet energi. Meditationen for-
dybes yderligere med et mantra. Du mediterer hiemme
mellem hver gang. Pris: 775/650 kr.

Torsdag® 19.30-21.00 5x V)  24/10-21/11 864

Tirsdag  19.30-21.00 5x SBM  5/11-3/12 810
Tirsdag  19.30-21.00 5x SBM  28/1-25/2 910
Man+tor 19.30-21.00 5x FJ o
* hold 864 er pa engelsk

INDRE STILHED FOLLOW UP

Inspirationsaften for dig som tidligere har deltaget i
meditationskurset Indre Stilhed.

Pris, 4 gange: 280/240 kr. | 1 gang: 80/70 kr.

19.30-2045 4x F
19.30-2045 4x H

19/2-11/3 905
18/3-15/4 005

Onsdag

Onsdag

FALLESMEDITATION

For alle som har leert Indre Stilhed.
Sendage kl. 20-20.45: 3. - 17. november
og igen fra 5. januar - 19. april.

MEDITATIONSKURSUS INDRE STILHED OG RETURNING

MED SWAMI JANAKANANDA. START 6. JANUAR 2020

Meditationen Indre Stilhed giver ro i sindet. Det er en
grundlaeggende teknik, som du kan bruge til at mestre
dit liv og fa overskud til det, du vil - en metode som
giver dig mulighed for at acceptere livet og vokse med
det. Hvad vil det sige at vaere et helt menneske med en
samlet personlighed og at leve og handle ud fra den,
du virkelig er?

Returning, ogsa kaldet “At vende tilbage’, bygger pa
grundlaeggende principper i Tantrisk meditation og er
i familie med meditationen Indre Stilhed. Nar du be-
nytter begge meditationstyper og forstar forskellene,
forsteerkes udbyttet.

“Returning er vokset frem i lgbet af mine mange dr som
meditationsleerer, ud fra det enske at skabe en let tilgeen-
gelig metode som jeg kan vejlede i ved satsange, foredrag
og pa meditationskurser”. (Swami Janakananda)

Yoga Nidra (meditativ dybdeafspaending) er den zeld-
ste og mest omfattende afspaending i verden. Trin for
trin gar den fra de groveste spaendinger til de fineste.
En del af Yoga Nidra pavirker musklerne, en anden
blodkarrene og dermed blodtrykket, andre dele pavir-
ker nerverne og afspaender sindet.

Kursets har noget at give enhver, der arbejder med per-
sonlig udvikling og kendskabet til sig selv.

Kurset forlgber

over otte aftener kl. 19.30 - ca. 21.30. Enkelte afte-
ner kan veere lidt kortere eller laengere. Det er en
forudsaetning for deltagelse pa kurset, at du kommer
hver gang. Regn med at bruge ca. 2 time derhjemme
dagligt til egen praksis under kurset. Pris 1550/1275 kr.

Datoer: 6., 8., 9., 13,15, 16., 20. og 21. januar

Swami Janakananda
grundlagde Skandinavisk
Yoga og Meditationsskole i
1970 og leder skolens
yoga- og meditationslzere-
ruddannelse. Han bor ved
Haa Retreat Center i
Smaland, hvor han undervi-
ser i Kriya Yoga og andre
avancerede meditationer.
Se side 14-16.

SATSANG OG KIRTAN MED SWAMI JANAKANANDA 0G SWAMI MA SITA

KIRTAN TORSDAG 31. OKTOBER KL. 19.15
SONDAG D. 24. NOVEMBER KL. 19.00
ONSDAG 26. FEBRUAR KL. 19.15.

Syng dig til energiladet ro,
f- velvaere og glaede igennem
meditativ mantrasang.
A Giv sindet en pause.
i : Alle er velkomne.
Pris: 50 kr.
Den 31/10 og 26/2
s ’ inkluderer prisen ogsa sat-
4 sang kl. 20.15.

dine tanker og folelser og at teenke
kreativt. Et grundigt kendskab til sin-
det giver selvtillid og dbenhed over-
for andre.

Hvilken meditationsform du vaelger
beror pa dine erfaringer, pa det du
foretraekker og pa dit temperament.

Visse meditationer gor dig i stand til
at arbejde med den psykiske energi,
med andre arbejder du bevidst med
tanker, fglelser og erindringer. Du un-
dertrykker intet. Ved at ga i dybden
friger du de spaendinger du meder.
Til sidst hviler du i dig selv, du er ét
med dig selv.

LAD DIG INSPIRERE

Pa vores hjemmeside under,Laesesalen’ finder du artikler
med forskelige emner om yoga og meditation. Bade set
fra traditionens synsvinkel, med et leegevidenskabeligt
oje samt ud fra den erfaring, som den der praktiserer far.

yoga.dk/laesesalen

SATSANG 0G MEDITATION
TORSDAG D. 31. OKTOBER KL. 20.15
0G ONSDAG D. 26. FEBRUAR KL. 20.30

Stil spergsmal eller bare lyt med til Swami Janakanandas
udlaegning og svar om den tantriske yoga og meditati-
on. Aftenen starter med Kirtan, forsaetter med Satsang
og slutter med en guidet meditation. Samlet entré: 50 kr.

TILMELDING

PATLF. 33 34 35 36
WWW.YOGA.DK ELLER | VORES BUTIK




Yoga & meditation in English Intensive Hurser

MEDITATION daghold, weekend & helligdage
SOURCE OF ENERGY

The meditation Source of Energy is based on a breath

that releases tension and gives energy. You practise INTENSIVE DAGHO I_D

at home between the sessions. Everyone can join.

Price: 775/650 kr. Yoga og meditation for begyndere og fortsaettere.
FREE TRIAI_ CI_ASSES Thursday 19.3021.00 5x VI 24/1021/11 864 Hver dag i to uger: Mandag - fredag kl. 10.00-12.15.
H’O g a fo P g ra 0 I d e Yoga, breathing exercises, relaxation and medi- Dagholdspris, 10 gange: (30 lekt) 1195/995 kr.

tation, fridays at 17.00-19.00. Welcome! 5 gange 15 lekt. 675/575 kr
November1st,
November 20th, January 24th CHRISTMAS HOLIDAY WORKSHOP  segrort 10001215 10x amm 2110-0m - 823
5 DAYS DECEMBER 27TH - 31ST Beg+Fort 10.00-1215 10x SBM 4/11-15/11 824
— - - - Beg +Fort 10.00-12.15 10x GS/FJ 18/11-29/11 825
Yc?ga and meditation for beginners and intermediate. Beg +Fort 10.00-1215 10x CC 212413/12 826
GRATIS PRAVETIMER E”day to I”eSdkay at 9'3°T' 12:'5 o Fortsaetter 10.00-1215 5x SBM 16/12-20/12 821
rice: 750/625 kr. eacher: ourse nr. 898
For gravide. kl. 17-19.15, datoer: COURSES EVERY WEEK Beg + Fort* 10.00-12.15 5x GS/FJ 6/1-10/1 921
f Beg + Fort 10.00-12.15 10x SBM 13/1-25/1 923
18. oktober og 7. januar © Beginners: Everyone can join. If you have tried Beq + Fort 10.00-1215 10x GS/F) 27/17/2 924
yoga elsewhere but not taken any classes at eg+ror e x
Scandinavian Yoga and Meditation School Beg +Fort 10.00-12.15 10x SBM 17/2-28/2 925
O Intermediate: After at least two courses at our
School. -
Yoga i graviditeten udvikler kontakten med din krop choo VINTERFERIEKURSER 10.-14. FEBRUAR
og forebygger fysiske gener. Du far konkrete redska- Man.-Fre.  9.30-12.45 5x SBM Begyndere 988
ber, som du kan bruge fer, under og efter fadslen. ©saturday 11.00-13.15 5x V) 2/11-30/11 866 Man.-Fre. 9.30-1245 5x F)  MIt. +forts. 989
Priser, se side 6. ® Monday 19.00-21.15 10x VJ 27/1-6/4 968 L
* undervisning pa engelsk
@ Tuesday 19.30-21:45 10x VJ 28/1-7/4 964
Tirsdag 17.00-19.15 9x MK 22/10-17/12 871 ©® Wed.day 17.00-19.15 10x VJ 29/1-8/4 966
Onsdag 10.00-12.15 6x GS 23/10-27/11 872 @ saturday 11.00-13.15 9x VJ 1/2-28/3 965 HAI.VDAGSKURSUS

Tirsdag 17.00-19.15 8x MK 7/1-25/2 971
Onsdag 10.00-12.15 6x GS 8/1-12/2 972

Torsdag 17.00-19.15 6x GS 9/1-13/2 973 MORNING YOGA

SONDAGE KL. 9.30-12.45

For begyndere og fortsaettere. Pris: 225/175 kr.

Yoga og Meditation 20. oktober FJ/GS 692
Everyone can join. Prices, 4 times: 490/440 kr. Yoga og Meditation 24. november FI/GS 893
imes: 61 kr.| 9 times: 1 kr.
YOGA EFTER FﬂDSLEN 5 times: 615/550 kr. | 9 times: 1095/985 kr. Nada Yoga 1. december «c —
Friday 7.00-830 5x VJ 1/11-29/11 880 Yoga og Meditation 9. februar FJ 994
Du kan tage barnet med o
Wed. 700-830 4x VJ 6/11-27/11 881 Yoga og Meditation 22. marts FJ/GS 094
Torsdag 11.00-13.30 6x MK 24/10-28/11 878 Wed. 700-830 9x VJ 29/1-1/4 9261

Torsdag 11.00-13.30 6x MK  9/1-20/2

Friday 700-830 9x VJ 31/1-3/4 960

— De intensive kurser forsattes pa naeste side

DU KAN INDHENTE MISTEDE TIMER | FOLKEOPLYSNING
Timer du mister pa grund af sygdom, rejse eller andet, EN RO I-MENT .

Kurserne afholdes i henhold til lov om folkeoplysning
kan du tage pa et tilsvarende hold.

PHONE 33 34 35 36 (undtagen yoga for unge og kursusopholdene i Smaland).

. h iIbudd h &k Skandinavisk Yoga og Meditationsskole er tilknyttet
R;nlgt(:g or nermere. Tilbuddet opherer, nar kurset WWW.YOGA.DK OR IN OUR SHOP Dansk Oplysnings Forbund, DOF, en landsorganisation
afsluttes.

med mere end 200 skoler, som arbejder uafhaengigt af
partipolitik.



Intensive KUPSer - forsat fra forrige side

WEEKENDKURSER

YOGA 0G MEDITATION
22.- 24. NOVEMBER | 28.FEBRUAR - 1. MARTS
27.-29 MARTS
Intensivt yoga- og meditationskursus over 3 dage.

Fredag kl. 18.00 - 21.00, lerdag 9.30-12.30 + 15.00-
17.15 og sendag 9.30-13.15. Pris: 625/525 kr.

Holdnr. 892 (nov) og 995 (feb). Laerer: Carsten Caroc

Holdnr. 092 (marts). Leaerere: Franz Jervidalo og
Gyanashakti

EGEN YOGAPRAKSIS

Et kursus som hjaelper dig til at vedligeholde en
stabil yogapraksis derhjemme. 3 lgrdage med en
maneds mellemrum, hvor du @ver hjemme

imellem timerne. Datoer: 8/2, 7/3, 4/4 kl. 9.30-12.45.

Leerer: Gyanashakti. Pris: 575/500 kr. Hold nr. 906

YOGA MOD STRESS

Dette kursus giver dig svaret pa, hvordan du hand-
terer og slipper stress. 3 ssndage med en maneds
mellemrum. Datoer: 9/2, 8/3, 5/4 kl. 9.30-12.45.

Laerer: Gyanashakti Pris: 575/500 kr. Hold nr. 996

TRAN SYNET 13.-15. MARTS

Weekendkursus fredag kl. 17.30 - 20.30, lerdag og
sendag kl. 9.30-12.30. Leerer: Franz Jervidalo og
Gyanashakti. Pris: 575/500 kr. Hold nr. 088

NADA YOGA 27-29. MARTS

Nada Yoga. Lydens friggrende kraft - en meditativ
weekend med lyd - yoga, sang og musik. Kursus for
begyndere og fortseettere med Carsten Caroc.
Fredag kl. 18.00 - 21.00, lerdag 9.30-12.30 + 15.00-
17.15 og sendag 9.30-13.15.

Pris: 625/525 kr. Hold nr. 090

FERIEKURSER voea 06 mepmation

Pris, 5 gange: 750/625 kr. | 4 gange: 625/525 kr.

JULEKURSER 27-31. DEC.
Yoga + med. 9.30-12.45
Yoga + med. 9.30-12.45
Yoga + med. 9.30-12.45
English 9.30-12.45

Yoga + med.
Yoga + med.

TARMSKYLNING

Shankaprakshalana - Tarmskylning. Med varmt salt-
vand og enkle yogagvelser bliver maven og tarm-

kanalen gennemskyllet og afspaendt. Pris: 595/495 kr.

Lerdag  8.00-15.00
Lerdag  8.00-15.00
Lerdag  8.00-15.00
Lerdag  8.00-15.00
Lerdag  8.00-15.00

PRISER OG RABATTER

Der er angivet to priser: den almin-
delige pris og en nedsat pris, som
geelder for deltagere fra Kebenhavn
og Frederiksberg kommune, hvis
man er: Arbejdsledig, pensionist
eller stude-

rende. Dokumentation skal fremvi-
ses ved tilmeldingen (i form af statte
meddelelse fra SU, pensionistbevis
eller udskrift fra A-kassen).

Til studerende, arbejdsledige og
pensionister i andre kommuner kan
vi tilbyde halvdelen af den rabat, vi
giver pd den nedsatte pris.

Kursusbelgbet tilbagebetales ikke
efter kursusstart.

Gar du flere kurser i samme saeson,
betaler du fuld pris pa det forste
hold og far rabat pa de evrige (dog
ikke yoga for barn og unge samt
tarmskylning).

Yoga, Tantra

i min hverdag

af Swami Janakananda.

En praktisk handbog i klassisk
yoga og tantrisk meditation,
skrevet af en ekspert. | denne
bog finder du de fleste af de
@velser som vi underviser

i - og andet som kan inspirere
dig i din praksis. 128 sider.

Pris, dansk udgave: 220 kr.
Pris, engelsk udgave: 220 kr.
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Naeseskylningskande

NoseBuddy - naesens bedste
ven, den ultimative naeseskylnings-
kande. Maleske til afmaling af den

rigtige maengde salt og instruktions-

brochure medfalger.
Fas i bla, gren og rosa.

Pris: 150 kr.

Yowga, Taniri oo Meditation

og Meditation a

OplevYoga Nidra

i rman vendog

Inspiration til et rigere liv. To dybdeafspaen-
dinger fra Nyasa Tantra, vejledt af Swami Ja-
nakananda. Det eneste du behgver at gare
er at ligge ned og lytte til instruktionerne!
Pa dansk, svensk, engelsk eller tysk.

-
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Pris: 159 kr. T, T 3
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Yogamatte

- Futenyogamatte (70 x 200 cm) med
bomuldsbetraeki(flere farver) som du
kender fra vores undervisning.

Pris: 1195 kr.

- Samme; uden betréek.
Pris: 875 kr.

- Uldmatte, gko hvid (75x200x2 cm)
med latex underside.
J Pris: 975 kr.

Yogabutikhen

Se hele udvalget i vores butik pa Kebmagergade 65,
i gadeplan - eller pa forste sal (indgang i porten)
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Haa

nternationale Retreat Center

Efter at have deltaget i et weekendkursus pa Haa Retreat
Center i Smadland forstdr jeg hvad det betyder at transformere
og udvikle den menneskelige bevidsthed.

Jeg er meget mere bevidst om min krop og mine tanker og
foler jeg har fdet et fantastisk instrument til at mgde mig selv.

Langsomt og blidt ledtes vi ind i yogaens verden, beveegelser,
dndedreetsovelser og afspaendingsevelser. Da jeg lagde mig mig
til at sove den forste aften folte jeg en stor ro og sov hele natten,
hvilket jeg ikke havde gjort leenge.”

Camilla Sterneberg,
redakter af Svenske Massarens Rigsforbund’s medlemsavis Massoren

5-,10- 0G 14-DAGES RETREAT

Yogaen skal kunne berige dit liv og din hverdag. Alt
andet star i baggrunden for disse kurser. Et l&engere
kursus i Haa er baseret pa et struktureret forlgb og den
erfaring, vi har efter mere end 4 artiers kursusvirksom-
hed.

Dag for dag geres der fremskridt, spaendinger og blo-
keringer slippes, og energien frigeres. Du kan give
sindet frit lob, dramme og associere. | den sidste for-
dybende del af kurset samles opmaerksomheden og far
den retning du giver den.

14-DAGES PRANA VIDYA RETREAT

Sammen med andre tantriske meditationer, som Kriya
Yoga og Antar Mauna, er hovedformalet med Meditati-
onen Prana Vidya opdagelsen af din inderste identitet.
Prana Vidya er imidlertid ogsa en kraftfuld helingsme-
tode. Prana, vitalenergien, er livskraften bag alt i uni-
verset. Vidya betyder viden. Prana Vidya kan give dyb
indsigt om energikroppen og evne til at bruge livsener-
gi til gavn for dig selv og andre. Prana Vidya undervises
0gsa pa 3-maneders kurset.

1-MANEDS KRIYA YOGA RETREAT

For at deltage i dette kursus ma du have gennemfart
et 10- eller 14-dages kursus. (Pa tremdneders sadhana
retreatet kan du dog komme uden at have deltaget pa
andre kurser).

Kriya Yoga kurset omfatter tillige forskellige avan-
cerede meditationer og yogateknikker. Vi varmer
op med de metoder, som du har leert tidligere pa
de kortere kurser, herunder Shankaprakshalana.
Hovedparten af kurset omfatter en tavshedsperiode
pa ca. 21 dage, hvor selve indlzeringen af den videre-
gaende Kriya Yoga finder sted. Denne Kriya Yoga kan
kun laeres fuldstaendigt under forhold som disse, med
en grundig forberedelse, og hvor forudsaetningerne for
en virkelig fordybelse er til stede.

3-MANEDERS SADHANA RETREAT

| en sadhana benytter man sig af “det som leder
til malet”. Det omfatter alt som vaekker bevidst-
heden og holder den vagen.

Tremanederskurset, som afholdes hver vinter,
er en enestaende indvielse og en lejlighed til at
opna en dybtgaende erfaring gennem traening
i avanceret yoga og meditation. Et udgangs-
punkt for en sterre indsigt i livet.

Din beslutning om at ville deltage, din lyst til at
gennemleve en intens sadhanaperiode og din
trang til at at ga pa opdagelse i dine egne mu-
ligheder er nok.

Pa kurset vil du stifte bekendtskab med den
tantriske yogas allerfineste metoder og viden.
En viden som kan bruges til at gere op med
haemmende vaner og tilstande. Du vil opdage
nye muligheder hos dig selv, for velbefindende,
for kreativitet, eller hvad du ellers vil bruge en
forhgjet koncentration og energi til.

Tremanederskurset er en grundlaeggende del
af yogaleereruddannelsen ved Skandinavisk
Yoga og Meditationsskole.

— Se de aktuelle retreats 2019-20 pa bagsiden
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Haa internationale .
Retreat Center - og have glde

af autentish

Den oprindelige yogatradition indehol-

der forfinede og kraftfulde metoder, Uoga Ug
meditation ?

som ved regelmaessig brug kan gere
din hverdag kreativ og stressfri.

Pa Haa internationale Retreat Center i
Sydsverige deltager du i en transfor-
merende proces sammen med men-
nesker fra hele verden.

Erfarne og veluddannede lzerere leder
dig gradvist frem, fra lette og forbere-
dende gvelser til det inderste og mest ;
dybtgédende fra den klassiske yoga og A
den tantriske meditationstradition. ’

-

Retreats ohtober 2019- august 2020

- Chakraweekend 8. - 10. november

» 14 dages Juleretreat
19. december - 1. januar

+ 10 dages Nytarsretreat
2.-12.januar 2020

« Weekendretreat 17. - 19. januar 2020

« 3-maneders Sadhana Retreat
22. januar - 18. april 2020

» 10 dages Retreat 14.-24. maj

+ Prana Vidya Retreat 24. maj - 6. juni
» Weekendretreat 12.-14. juni

+ Yoga og ashramliv 15.-21. juni

» 14 dages Retreat 21. juni - 4. juli

» 14 dages Retreat 5. - 18. juli

» 1 maned Kriya Yoga Retreat
18.juli- 16. August

Mere information, priser og tilmelding: |
www.yogaretreat.dk
In English: yogameditation.com

S

SKANDINAVISK YOGA 0G MEDITATIONSSKOL

Haa Retreat Center, S-34175 Hamneda, Sverige, tif. 0046 372 550 63 Kabmagergade 65, 1150 Kabenhavn K, tIf. 33 34 35 36, yoga.dk



