Retreat pa Haa Kursgard

“Ndr du har gott om balanserad energi kan du bdittre méta livet
som det dir, i varje dgonblick.

Du blir béttre pa att acceptera det som inte kan dndras och
bdttre pa att dndra det som kan dndras.

I stéillet for att kdinna dig trétt eller
uppleva hoppléshet infor ett
problem som ska IGsas, sa

blir du inspirerad att I6sa
problemet, uppgiften.”

Swami Janakananda

Ring och bestall broschyren om
Haa Kursgard, eller las den pa
var hemsida

Helgkurser pa Haa Kursgard

En helgkurs pa Haa Kursgard ar en intensiv och givande
upplevelse. Inlarningen sker i naturskéna omgivningar och
under bdsta tankbara forhallanden.

Bestall och 1as den 24-sidiga broschyren om Haa Kursgard.
Har beskrivs de langre kurserna i detalj men forutsattning-
arna dr de samma pa helgkurserna.

Pris: 2400/1980 kr
Deltagare pa helgkurs kan dven vara med pa tarmskéljning
fredag formiddag till reducerat pris 395 kr.

23 - 25 september Larare: Turiya och Johanne.

30 september - 2 oktober Larare: Vigyana Shakti och Jan.
28 - 30 oktober Larare: Klara och Ottar.

11 - 13 november OBS! Chakrakurs - for fortsdttare.

Larare: Ma Sita Savitri och Jan. Se www.yoga.se fér mer info.
18 - 20 november Yoga for gravida. Larare: Klara.

For pris och mer info se www.yoga.se

20 - 22 januari 2012 Larare: Ottar och Pedro.

Helgkurser i olika stader

En kurs med fem omfattande lektioner under en helg. Ett bra
satt att borja eller en mojlighet till ytterligare fordjupning.

Linkoping 7 - 9 oktober
Yoga, Avspanning & Meditation
Larare: Ottar

Tider: fre 18.00-21.30

[6r 9.00-12.30 & 15.00-18.00
s6n 9.00-12.30 & 14.30-17.00
Pris: 1180/1030 kr

Haa Kursgard dr nagot av en oas
inom modern yoga och meditation.
Utan kompromisser har vi har un-
der 35 ar fort vidare en ursprunglig
yoga, opaverkad av véxlande
trender.

P3 Haa Kursgard deltar du tillsam-
mans med manniskor fran olika
lander i en kreativ process, dar

du invigs i det innersta och mest
djupgaende fran den tantriska
traditionen.

Forfinade och kraftfulla metoder
som vid regelbundet bruk kan ge
din vardag en ny dimension.

Helgkurser - se inne i bladet.
10- och 14-dagarskurser:

28 aug - 10 sept  7600/5700 kr
13- 23 okt 7170/5380 kr
19dec-1jan 8200 kr = 4
2-12jan 2012 7170/5380 kr a

Tremanaderskursen 2012
25jan-21april  30400/25800 kr

Yogabutik

Yoga, Tantra och Meditation i min vardag

Klart och enkelt formulerat innehaller den har boken alla
instruktioner du behover foratt arbeta med yoga pa
egen hand.

Pris: 260 kr (+ porto 40 kr).

Nosebuddy
Nasskoljningskanna med
mattsked och utforlig
bruksanvisning.

Pris: 165 kr (+ porto 40 kr).

Yoga Nidra

Djupavspanning pa CD vag-
ledd av Swami Janakananda.
Unik i djup och omfang.

Pris: 165 kr (+ porto 30 kr). Yogamadrass av ull - tunn
75x200 cm, ull utan 6verdrag
med glidsaker undersida av
latex.

Pris: 580 kr (+ porto 22

Yogamadrass av ull - tjock
Tjock-och mjuk, i tva lager, finns i 70x200 och 90x200 cm, med
kraftigt, terrakottafargat ytteréverdrag av ekologisk bomull
och inneréverdrag av vit ekologisk bomull.

Madrassen ar skon att gora yoga pa och bekvam for

'.'—'..4\.\
meditation och djupavspanning. ::%::\\:
Pris: 1595 kr + porto 355 kr L\\? ;

Bestall genom att satta in belopp for varor + porto pa vart plusgirokonto: 738603 - 0.
Skriv vad bestallningen avser samt namn, adress och telefonnummer.
Du kan ocksa bestélla pd www.yoga.se, dar det finns ett storre urval av varor.

Tarmskoljning pa

Haa Kursgard

Datum: 23 september, 30
oktober, 12 november och
20 januari 2012.

Tid: 8.00 - ca 14.00

Pris: 530 kr (395 kr for del-
tagare pa helgkurs pa

Haa Kursgard).

Tarmskoéljning

Genom att dricka varmt saltvatten och gora nagra enkla
yogadvningar blir mage och tarm genomskéljda och
avspanda. Kombinerat med en dietperiod ger detta en
effektiv utrensning, storre kdnslighet och mer energi ar
resultatet. Tarmskdljning ar en viktig forberedelse for
mer avancerad yoga och den ingdr alltid som en del av
de langre kurserna pa Haa Kursgard.
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Om skolan och lararna

I Sverige sedan 1972
Skandinavisk Yoga och
Meditationsskola har funnits
i Sverige sedan borjan av
70-talet och &r en av Europas
mest avancerade och val-
etablerade yogaskolor.
Stadsskolor finns i nordens
storstader samt i Tyskland
och Frankrike.

P& Haa Kursgard i Smaland
halls retreatkurser dar
yogatraditionens mest
djupgaende och verknings-
fulla metoder fors vidare. Haa
Kursgard ar ocksa centrum for
skolans yogaldrarutbildning.

Gedigen utbildning
Yogalararna pa Skandinavisk
Yoga och Meditationsskola
genomgar en flerarig heltids-
utbildning.

Som lararaspirant deltar du
forst i Tremanaderskursen pa
Haa Kursgard, sedan foljer
en period pa fyra ar dar du
genomgar en traning under
ashram-férhallanden.

Vikt 1aggs vid din egen
utveckling och mognad som
manniska, att du far djup
insikt i yogans metoder och
att du kan ge dem vidare

till andra pa ett kvalificerat
satt. Ytterligare tva ars
utbildning kravs for att bli
meditationsldrare.

SKANDINAVISK YOGA OCH MEDITATIONSSKOLA

Haa Kursgard, 340 13 Hamneda « tel 0372 - 550 63
www.yoga.se - haa@yoga.se



Berika ditt liv med yoga

“Ju mer du dr medveten om vad du bestdr av, och ju mer du dr i
kontakt med ditt innersta vdisen, desto mindre behéver du yttre
bekrdftelser och ritualer. Yoga Nidra och meditation leder dig dit.”
M .

SKANDINAVISK YOGA OCH MEDITATIONSSKOLA

Haa Kursgard, 340 13 Hamneda « tel 0372 - 550 63
www.yoga.se - haa@yoga.se

Yogakursernas innehall

Ett komplett system

Den klassiska yogan ar ett omfangsrikt system av évningar
som forstarker och kompletterar varandra. De ger dig klarhet
och energi, och har samtidigt en avstressande och djup
psykisk verkan.

Yogastallningar

Genom yogastallningar (asana) stimuleras kroppens
funktioner. Musklerna stracks ut och avspanns, blodomloppet
stimuleras, de inre organen starks och koértlarnas funktioner
balanseras. Genom att gora yogastallningarna pa ett
medvetet och metodiskt satt faller kropp och sinne till ro.

Kvillskurser i Sydsverige

Vi arrangerar kvallskurser i en rad stader i s6dra Sverige.
Kurserna ar tio gdnger om det inte star ndgot annat.

Andingsdvningar
Andningsévningarna
(pranayama) hojer din
energiniva och skapar
balans i nervsystemet. Nar
de anvands regelbundet
kan de ta bort tillstand
som stress och depression,
kanslomassiga blockeringar
och mentala spanningar -
darmed okar

din handlingskraft.

Yoga Nidra
Djupavspanningen Yoga
Nidra medvetandegor och avspanner bade kropp och sinne.
Vid regelbunden anvandning blir det lattare att slappna av i
vardagen och sdmnkvaliteten forbattras.

Tratak

Tratak ar en teknik dar du tranar din férmaga att avspant
halla din uppmarksamhet pa ett stalle, genom att fokusera
pa flamman av ett ljus. Tratak kan forbattra synen, avspanner
0gonen och gor det lattare att visualisera.

Meditation

Med meditationstekniken Inre Stillhet tranas din formaga att
uppleva, bade ditt eget sinne och din omgivning.

| Energins Kalla lar du dig en teknik som ger dig tillgang till
mer energi.

Meditationerna ger dig 6verblick och klarsynthet.

Du blir battre pa att genomskada tillstand och tankar, sa

att du kan forbli dig sjalv samtidigt som du ger dig han at
vardagens utmaningar.

Om undervisningen
Undervisningen ar praktiskt upplagd och innehaller minimal
teori. Kom for att fa din egen upplevelse.

Halmstad Yoga & Avspanning Grundkurs  17.00-18.45 Karl Xl:s samlingssal Vigyana Shakti Mandag 12 sep 975/825 kr

Halmstad Yoga, Avspanning Fortsattning 19.15-21.30 Andersbergs samlingssal Klara Mandag 12sep  1025/875 kr
& Meditation

Halmstad Yoga for gravida Gravidyoga 17.00-19.00 Andersbergs samlingssal Klara Mandag 19 sep 920/780 kr
9ggr*

Helsingborg Yoga & Koncentration ~ Grundkurs 17.00-19.00 Idrottens Hus Pedro Méndag 12sep 1175/1025 kr
IN ENGLISH Fortsattning 19.15-21.15

Haa kursgard, Yoga, Avspanning Grundkurs  18.15-20.15 Ekebacken Ottar Torsdag 15sep  1025/875 kr

Hamneda & Meditation

Haa kursgard, Yoga, Avspanning Fortsattning 18.15-20.30 Ekebacken Ottar Onsdag 14sep  1025/875 kr

Hamneda & Meditation

Héassleholm Yoga & Avspanning Grundkurs  18.00-19.45 Hogalidshemmets Josefin Mandag 19 sep 975/825 kr

samlingssal

Yoga for Gravida

Med yoga far du storre
valmaende under gravidite-
ten, bade for dig sjalv och

for det barn som du vantar.
Du lar dig att slappna av och
forbereder kropp och sinne
for forlossningen. Under
kursen lar du dig fysiska
yogadvningar, andnings-
Ovningar och djupavspan-
ningen Yoga Nidra. Dessutom
arbetar vi med en metod fran
yogatraditionen dar man

lar sig att fa ett mer avspant
forhallande till smarta. Vara
gravidyogakurser rekommen-
deras av manga barnmorskor
och lakare, tack vare den
praktiska nytta man som
gravid har av yogateknikerna.

Kvallskurser i Halmstad och
Ljungby 9 veckor. Se kurs-
schema nedan for mer info.

Kurstyper och innehall

Helgkurs for gravida

pa Haa kursgard 18 - 20
november.

Kurstider

Fredag: 18.00-21.00

Lérdag: 09.00 - 12.00 och
15.00-18.00

Séndag: 09.00 - 12.00 och
14.30-17.00

Priser. Olika pris beroende pa
om du bor pa kursgarden, eller
ordnar boende och mat sjalv.
For mer info se www.yoga.se.

Yoga in English

Beginners Course in your
town?

We have courses in English
in a few towns of Southern
Sweden. They include yoga
poses, breathing exercises
and Yoga Nidra meditative
deep relaxation.

See course schedule below.
No previous knowledge

is needed.

You are welcome to contact

us for further information:
Call us at tel: 0372-550 63
Or check:
www.yoga.se/sydsverige

Yoga en Espaiiol

Cursos para principiantes
Para mas informacion:
lldmanos al teléfono:
0372-550 63.

O visita nuestra pagina:
www.yoga.se/sydsverige

Yoga & Avspanning: Yogastallningar, andningsdvningar och djupavspdnningen Yoga Nidra.
Yoga, Avspanning och Koncentration: Som Yoga & Avspdnning samt koncentrationstekniken Tratak.
Yoga, Avspanning och Meditation: Som Yoga & Avspdnning samt bérjan av meditationerna Inre Stillhet och Energins Kélla.

Kristianstad
IN ENGLISH

Yoga, Avspanning
& Meditation
Yoga for gravida

Ljungby
Ljungby

Vaxjo Yoga, Avspanning

& Meditation

Yoga, Avspanning
& Meditation

Almhult

Yoga & Koncentration

Grundkurs  16.15-18.15 Reumatikerféreningen Pedro
Fortsattning 18.30-20.30

Mellansteg  17.15-19.15 Ljungbergas samlingssal Ottar
Grundkurs  19.30-21.30

Gravidyoga 17.30-19.30 Ljungbergas samlingssal

Grundkurs  16.45-18.45 Tallgarden Klara

Fortsattning 19.00-21.15

Grundkurs  17.00-19.00 Ormkullagarden

Fortsattning 19.15-21.30

Vigyana Shakti

Vigyana Shakti

Onsdag
Tisdag

Onsdag
Torsdag

Tisdag

14 sep

13 sep

21 sep

15 sep

13 sep

Priset efter snedstrecket gdiller for studerande, arbetslésa och pensiondrer. Elever under 20 dr betalar hélften av fullpris. Dokumentation krdvs.
* @Gratis prova-pa mdndagen den 12 september k. 17.00.
** Gratis prova-pd onsdagen den 14 september kl. 17.30.

1025/875 kr

1025/875 kr

920/780 kr

1025/875 kr

1025/875 kr



