har kurser en gang om ugen i 10 eller 20 ugef, uktionsaftener, prgvelektione

weekendkurser, intensive daghold, "drop in" undervisnin llesmeditation.

-
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Yoga med afspzending

Grundkursus i _—
Pa dette kursus indgar yoga-
stillinger, andedreetsgvelser og
afspaendingsteknikker, her-
under Yoga Nidra.

| starten laver vi lette
spaendingsfriggrende gvelser
som bergrer hele kroppen,
muskler, led og alle organer.
Derneest gvelser som stimule-
rer kredslgbet og styrker
ryggen; og tilsidst de
dybtgdende klassiske stillinger.
Resultatet er harmoni og
velveere.

9 x 2 lekt. Pris: 525/450 kr.

mandag leerer start holdnr.
17.00-18.40 MR 3. febr. 901
17.00-18.40 MR 14.april 101 °

tirsdag
19.30-21.10 MR 4. febr. 902

onsdag =
17.00-18.40 MR 29. jan. 903
17.00-18.40 MR 2. april 103

torsdag — o
7.30-9.00 SH 3. april 108 .
Mellemtrin al

Efter grundkurset kan du ga
videre medmellemtrin hvor

du fordyber virkningen af det
du har leert, og leerer nye
krops- og &ndedraetsteknikker.

9 x 2 lekt. Pris: 525/450 kr.

mandag
17.00-18.40 SH 7. april 104

Leerere

Mette Kierkgaard (MK),
Mark Richards (MR),
Franz Jervidalo (FJ),

Senior Yoga Robert Nilsson ( RN),
- Sirpa Kuosmanen (SK),

11 x 2 lekt. Pris: 525/450 kr. .

tirsdag Shanti (SH),

i i .rl, -
- ~

10.40-12.20 SH 1. april 106 \Bhawana Murti (BM)

Yoga for gravide

Med yoga opnar du starre vel-
veere under graviditeten, bade
for dig selv og for barnet du
venter. Du leerer at slappe af
og forbereder krop og sind til
fadslen. Kurserne er mere end
almindelig fadselsforberedelse
og anbefales af mange jord-
mgdre og laeger pa grund af
den praktiske nytte de gravide
har af yogateknikkerne.

10 x 2,5 lekt. Pris: 595/495 kr.
tirsdag + fredag
10.00-12.10 MK 18. feb. 931

8 x 2,5 lekt. Pris: 525/450 kr.
onsdag
17.00-19.10 SK 5. mar. 933

torsdag
A 19.30-21.40 MK 15. maj 132

tirsdag

17.00-19.10 MK 1. april 130
17.00-19.10 MK 10. juni 131
- tirsdag + fredag
10.00-12.10 MK 1. april 133
10.00-12.10 MK 13. maj 134

Yoga &
koncentration

- Kurset tager udgangs punkt i
T . »Yoga med afspaending“, men
Tarmskylnmg indeholder_ogsé yogaens
Med lunkent saltvand og enkleSPecielle gjiengvelser og

Og tarmkanalen Sky”et 9 x 2,5 lekt. Pris 575/495 kr.

S

Ii-“:-’

igennem og afspaendt. mandag
Lordag k. 8.30 - ca. 14.00. ~ 19.30-21.40 SK 3. febr 920
Pris: 275/225 kr. torsdag

Tider. 8. februar, 15. marts, ~ 19.30-21.40 MR 10.april 121

19. april, 24. maj, 21. juniog Mandag + torsdag
19. juli. 10.00-12.10 SK 3. april 122
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Yoga & Meditation

Kurserne tager udgangs punkt

inneholder ogsa forskellige meditationsteknikker.

Grundkursus

9 x 2,5 lekt. Pris: 575/495 kr.

mandag leerer start holdnr.

17.00-19.10 MK 3. feb. 950
19.30-21.40 MK 3. feb. 951

tirsdag
17.00-19.10 RN
17.00-19.10 RN

4. febr. 952
8. april 152

i ,Yoga med afspaending“, men

Fortseettere

9 x 2,5 lekt. Pris: 595/495 kr.
tirsdag

17.00-19.10 FJ 8. april 160
torsdag

17.00-19.10 RN 10.april 162

Intensive daghold

onsdag For begyndere og fortseettere
17.00-19.10 5. febr 953 mandag-fredag kl. 9.30 -12.05
19.30-21.40 SH 5. febr. 954 Hver dag i fire uger:
Lo SH o Z%rr'i'l 135 20 3 lekt. Pris: 850/650 kr.

) ' ’ 24. feb. - 21. mar. SH/FJ 971
torsdag 1.-25.april  SH/FJ 972
17.00-19.10 MK 6. feb. 955 26 maj- 20. juni SH/FJ 170
Mellemtrin Hver dag i to uger.
9 - 10x 3 |ek?. Pris: 5%5/425 «. Weekendkurser

x 2,5 lekt. Pris: 575/495 kr. 3. -14. feb 975 L Treen Synet
mandag S for, €b. Yoga & meditation ) .
17.00-19.10 RN 7. april 156 2% eb. - 7. marts 976 Vi kan selv bidrage til at

10. - 21. marts 977 14.-16.februar Hold. 990 forebygge eller forbedre et

onsdag . 1.- 11. april 978 7.-9.marts Hold. 991  darlig syn.
17.00-19.10 SH 9. april 157 14 _ 55 gqpj) 979 18.-20.aprii  Hold. 994 14 -16.marts  Hold. 992
19.30-21.40 FJ 9. april 158 26 mg; - 6. juni 168 fredag 17 - 19.30, fred. 18.00 - 21.00, lar./san.
torsdag _ 9. - 20. juni 169 lgrdag og sendag 10 - 14.30  10.00 - 14.30
17.00-19.10 FJ 10.april 159 23, juni - 4. juli 171  Pris: 475/375kr. Leerer: Shanti Pris: 475/375kr.
(" : . . N

Introduktionsaften T”meld'ng havns og Frederiksbergs kommuner.

Tirsdage kl. 20.00:

nogle enkle yogagvelser, en

fredage kl. 17.00:

0g gratis prgvelektion

4., 11. februar og 1., 8. april.
Vi forteeller om undervisningen ved
skolen og du far mulighed for at prevey ,rsysstart.

dybdeafspaending og meditation.
Der er desuden prgvelektioner

14. febr., 14. mar. og 18. april

Henvend dig til skolen p4 Kgbmagergade 65,

tif. 3314 1140Qkl. 9.30-17.00, eller Studerende far rabat pa kurserne i

indbetal kursushelgbet géro 661-5864  Energiens Kilde, Indre Stilhed og nogl
med ngje angivelse af holdnummer og cpraf feriekurserne | HaA.

Kursusbelgbet tilbagebetales ikke efter

4]

Ved deltagelse pa mere end ét kursus
. efteraret giver vi 100 kr. rabat pa hvert
Priser og rabatter af de efterfalgende kurser (dog ikke
Ved hvert kursus er angivet to priser, den tarmskylning).

almindelige betaling samt rabatpris for Unge under 20 ar betaler halv
pensionister og arbejdsledige i Kgben-  normalpris.

Information og tilmelding, tif. 33 14 11 40 31



Meditation

Indre Stilhed

.Nar jeg ikke er opmaerksom, sa reagerer
jeg automatisk pa det jeg oplever. Af bare
vane spaender jeg, lader mig rive med af
en stemning eller indtager en afvisende
holdning. Men hjeelper det at veere kritisk
eller slas med sig selv? Meditationen
begynder med at du leerer at opleve dig
selv og dine omgivelser pa en ny made.
Det virker af speendende. Du leerer at
komme overens med dit sind, at veere ved
dine tanker og fglelser, og at teenke
kreativt. Et grundigt kendskab til sindet
giver selvtillid og &benhed overfor
andre.” (Swami Janakananda)

Meditationskursus over 8 gange. Kurset
omfatter den tantriske meditation Indre
Stilhed indleert i 7 trin, Yoga Nidra
dybdeafspeending, foredrag og samtale.

Tider: tirsdag+torsdag Kl. 20 - ca. 22
Pris: 875/675 krRabat for studerende.
Kursus 1: 25. februar - 20. marts 986
Leerer: Robert Nilsson

Kursus 2: 20. maj - 12. juni 987
Leerer: Franz Jervidalo

Energiens Kilde

- Den lille Kriya Yoga. Meditationen

bygger pa et andedrset som giver klarhed

og energi. Gennem den trinvise

. opbygning af teknikken fordybes
tilstanden gradvist. Du lzerer nogle af

Meditation er mentale teknikker, hvor du sidder helt stille. Der findes flere  kroppens centrale energistremme og

meditationsmetoder, som alle pa forskellig made udvider din opmaerksomhethakra at kende; og et mantra, som

der er grundlaeggende for al oplevelse. Vi underviser i to forskellige yderligere fordyber dit sind.
meditationer fra den tantriske traditidndre Stilhedog Energiens Kilde Meditationen giver ro og @get energi,

. noget man maerker resten af dagen.
Feellesmeditation Chakra Tider: mandag+torsdag kl.20 - 21.30
Se@ndag aften kl. 20. Weekendkursus 21. - 23. mar. Kursus 1: 10. - 24. februar 982
Vejledt feellesmeditation for alle som har For vore tidligere elever. Leerer: Robert Nilsson
leert at meditere ved skolen. Fre. 18-21, lgr./sgn. 9.30-17. Kursus 2: 7. - 21. april 983
Fri adgang! Leerer: Robert Nilsson Leerer: Mette Kierkgaard

Pris: 475/395kr. holdnr.: 993 Pris: 575/450 krRabat for studerende.
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Mad Swami Janakananda

4 0 - - )
Kurser i Helsinggr med Ananda Murti
Yoga og Meditation Yoga for gravide Weekendkursus
12 x 2,5 lekt. Pris: 530 kr. 8 x 2 lekt. Pris: 320 kr.
tors. 16.00-18.20 23 jan. ons 13.00-14.50 29. jan..
tors. 18.30-20.50 23. jan. Sted: Kongensgade 24
Sted: Kongensgade 24 Fa specialprogram
Yoga og Yoga Nidra Yoga efter fadsel
12 x 2 lekt. Pris: 460 kr. 8 x 2 lekt. Pris: 320 kr.
man. 9.30-11.20 20. jan. ons. 11.00-12.50 5. marts.
Sted: Kongensgade 24 Sted: Kongensgade 24.
\_ J
Information og tilmelding, tIf. 33 14 11 40 33



Yoga butik

Yogabogen

Udsolgt pa dansk. Ny udvidet

udgave er pa vej. Svensk, engelsk og
tysk udgave 180,{porto 25,-*)

Oplev Yoga Nidra
Kassetteband 120(45,-*)

CD 150,- (kommer i martgkp,-*)
Ogsa pa svensk, engelsk og tysk.

Diverse

Hopi grelys, lavede af 100% bivox og
bomuld, renser grener. Se ogsa sid. 24 i
bladet. 35,- k(10,-%)

Chetna, CD med Roop Verma, (se s. 28)
150,-(porto 15,-*).

Musik til yoga, morgen / aften. Roop
Verma. 2 kassetteband a 9%15,-)

Lysestager til koncentrationsteknikken
Tratak. 125,{porto 25,-*).

Yogamadras firelags futon (70x200 cm)
med ekstra bomuldsbetraek. 1056¢;-*)

Yoga for dig og dit ufgdte barn bog om
yoga for gravide. 185(25,-%).

lonisator, luftrenser. 1450 porto 50,-*)

Rggelse egen import af farste klasses
ragelse. 12 forskellige sorter & 25,-.

Naeseskylningskander

med instruktionsbrochure.

Krutis, 175,-. BI, hvid, lysebrun el.
gragran( 35,-+)

Bornholmer, 135,-. Findes i sort,
bla, gran, gul eller ra@s,*)

Tidligere numre af Bindu
Nr. 2-16 a 15,- (enkelte numre
udsolgt), nr. 18-25 a 25(10,-*)

Flere kassetteband og plader
Koncentration: Ydre og Indre Tratak.
Meditation: Energiens Kilde.
Hvordan meditere: Indre Stilhed.

LP 30,-/MC 50,-. forto 15,

Bestilling

Indbetal belgbet for de varer du bestiller
samt forsendelsesudgifter* pa

giro 719-5753 (Skandinavisk Yoga og
Meditationsskole, Kabmagergade 65,
1150 Kgbenhavn K), s& sender vi varerne
sa snart vi har din indbetaling.

* pris for porto og forsendelse.

| Danmark | Sverige

Kabenhavn H&a

Kgbmagergade 65, 1150 Kgbenhavn K H&a Kursuscenter, 340 13 Hamneda
tif. 33 14 11 40, fax. 33 14 14 34
email: bindu@inet.uni-c.dk

Arhus
Vestergade 45, 8000 Arhus C
tif. 86 19 40 33, fax. 86 19 40 13

Helsingar

Kongensgade 12 B, 3000 Helsingar
tif. 49 21 20 68

Stockholm
Vastmannagatan 62, 113 25 Stockholm
tif. 0046 8 321218, fax. 0046 8 314406

| Tyskland

Hannover

Egestorffstrasse 3, 30449 Hannover,
| Norge
Bergen
Georgernes Verft 3, 5011 Bergen |
tlif. 0047 5614 3310 fax. 0047 5614 9738
email; tantra@online.no

Oslo

email: skandinavischeyoga@t-online.de

Helsingfors
Sukula, 30100 Forssa,

tif. 00358 16 4350499
Skytterdalen 6, 1300 Sandvika
tlf. 0047 6756 9555 fax. 0047 656 9535 | Internet
email: karuna@online.no http://inet.uni-c.dk/~bindu

34

tlf. 0046 372 55063, fax. 0046 372 55036
email: haa.course.center@pp.microbus.se

bindu

UdgiverForlaget Bindu, Skandinavisk Yoga og
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