Det kommer att bli intensivhelger med kundaliniyoga, kost och mindfulness.

Kundaliniyoga ir en dynamisk yoga med stort fokus pa meditation. Yogan éren andlig
tradition frén Indien ochridknas som ett avIndiens sex filosofiska system.

Malet &r att uppna ”Yoga”, ett medvetandetilstand som innebér en forening mellan sjélen,
sinnet och kroppen.

Detta gér man genom kroppsstillningar, andningsévningar och koncentration.
Kundaliniyoga ir ett sitt att nd andlig upplysning och {4 insikt om verklighetens sanna natur.

Mindfulness ér en viktig del av kundaliniyoga.

Mindfulness betyder medveteneller uppmarksam nérvaro. Att hélla sitt hjarta sa 6ppet man kan
utan att reagera eller doma, samtidigt som man helt och fullt 4r 1 nuet. Detta kommeratt
genomsyra hela kursen.

Kost: Under helgen kommer du dven att fa lara dig om yogisk kost och vi kommer tillsammans
att tillreda maltiderna.

Kundaliniyoga dr en sorts yoga som dven passar dig som dr stel, overronig, eller kanske har
vark. Vill du vara sdker sa far du gdrna hora av dig till mig, det kan dven vara bra att fraga din
ldkare. Helgerna kommer att vara anpassade for nyborjare.

Intensivhelgerna kommer att starta pa fredag kvéll meden frivillig meditation pa eftermiddagen
och avslutas pa sondag eftermiddag. Datum for kurserna ar:
27-29 juni, 4-6 juli samt 18-20 juli

I priset for kursen ingér mat och boende.

Kurskostnad per person:

Flerbaddsrum: 2300 sek student/pensiondr: 2100 sek
Dubbelrum: 2400 sek student/pensionér: 2200 sek
Enkelrum: 2500 sek student/pensionér: 2300 sek

Vill du komma pa mer 4n ett kurstillfdlle kan du gora det i man av plats for halva priset.
Vill du veta mer om kursgarden gain pa: www.marstonhill.com
For anmilan och fragor kontakta kursledare Inga-Teresa Allwood.

Mail: ingateresa(@yahoo.com
Tin # 0701-811 055
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