Lynkurs i

Lynkurs 1 — yoga og meditasjon grunnkurs
7-16 juni kl 18-20.30
Kurset gdr mandag og onsdag kl 18-20.30 over 2 uker:

Mandag 7/6, onsdag 9/6, mandag 14/6 og onsdag 16/6.
Pris: kr 1.200. Larer: Bjarke.

Lynkurs 2 - yoga & meditasjon fortsettere
8-17 juni kl 18-20.30

Kurset gar tirsdag og torsdag kl 18-20.30 over 2 uker:
Tirsdag 8/6, torsdag 10/6, tirsdag 15/6 og torsdag 17/6.
Forutsetter tidligere deltakelse pa et av vdre grunnkurs
eller tilsvarende. Pris: kr 960. Laerer: Bjarke.

Lynkurs - yoga for gravide
Tirsdager 8-29 juni kl 17-19.30

Kurset gar over ¢4 tirsdager kl 17-19.30. Pris: kr 1.200.
Laerer: Audhild Naustdal.

Sted: Yogaskolen i Bergen med egne undervisningslokaler
spesielt for yoga pa USF, Georgernes Verft 12 pa Nordnes.

Rabattpris 15% av vanlig pris til studenter,
- ungdom (13-25 ar), senior, arbeidsledige og par/familie.

7-29 juni

veltrent fra for og de som
trenger d komme i bedre form, fysisk sdvel som psykisk. Hele kurset
bygger opp en god kroppsfalelse, gir mer energi, ro og psykisk styrke.

/—a

pa USF

Fysiske gvelser og pusteteknikker

Vi gér fram trinnvis. Ved a bruke kroppen i de forskjellige yogag-
velsene ogstillingene oppdager du denigjen. Du utvikler en stgrre
falsomhet overfor kroppen, fjerner spenninger, far mer velvaere
og overskudd. Andedrettet avspeiler din tilstand - om du er rolig,
utolmodig, sl@v, nervgs, rastlgs etc. Nettopp derfor kan du bruke
pustentil dtransformere tilstanden. Med pusteteknikkene kommer
du i kontakt med ditt indre overskudd; den psykiske energien.

Dybdeavspenning

Yoga laerer deg afinne balansen mellom avaere aktivogveereiro.
Dufinnerroenidetdu gjgrog oppmerksomhetiroen. P kurset
leerer du enkle avspenningsteknikker til bruk i dagligdagen og
Yoga nidra, en skikkelig dybdeavspenningsteknikk.

Energiens kilde meditasjon

Med meditativ pust og et mantra (en harmonisk lyd) bringer du
balanseide sentrale energistrammerikroppen og kontakterde
psykiske sentrene (chakra). Energiens kilde meditasjon frigjer
energi slik at underbevisste spenninger fjernes og det apnes
opp for en klar, meditativ tilstand.

Foredrag
Under meditasjonsdelen av kurset vil det vaere litt snakk rundt
meditasjon og bruken av yoga og meditasjon i hverdagen.

Pamelding

Pamelding pa internett: www.stillhet.no, tIf 56 15 15 oo eller per
brev. Nar vi har mottatt din pdmelding sender vi et mgtebrev
med praktiske opplysninger og giro.
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