YOGA, MEDITATION & the CHAKRAS  “The Chakras have been known, experienced and awakened by sensitive people throughout history in all parts of the world and they constitute the fundamental structure of each one of us      embodied beings. They span the physical, energetic, emotional and mental levels of our being. In fact, the Chakras are the source of life.                       

We will discuss and investigate the different Chakras and what they represent in terms of experience and their impact on improving the quality of our lives. The Chakras have a certain range of energy vibration which can be awakened or stimulated by specific sound or Mantra vibrations and we will use sound as means of opening up the Chakras. 
During this 7–day residential holiday Yoga retreat, Yoga practices, including Hatha Yoga, deep relaxation and Meditation, will be used as means to get in touch with the energies which the Chakras represent. The emphasis will be on practice and personal experience.  Moreover, the Chakras are also related to a whole range of symbols which correspond to various attributes of each Chakra. We will investigate the meaning of some of these symbols and meaning.”                                     
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Michal Cohen has been practicing and teaching Buddhism and Meditation for 15 years. She spent a number of years in solitude and silent contemplation in monastaries and centers in Asia. Whilst facing serious healthcondition Michal started exploring ways in which to use meditationpractice and energywork as a means for healing herself and others. 

EXEMPEL PÅ YOGADAG        (kan ändras beroende på väder och vind)

MORGONYOGA  - Fysiska övningar                                 

FRUKOST          - Ingår i priset(7st)
FÖREDRAG       - Olika Yoga-tema

FRITID              - 11.00 – 17.00 #

YOGA NIDRA     - avspänning.

MIDDAG            - ingår i priset(7st)

MEDITATION    - Musikmeditation/Kirtan             # Tid för sol. bad, lunch  och utflykter.

ASANAS – STRETCHING                    Rörelserna görs långsamt under avspänning och koncentration i koordination med andnin- gen. Löser upp spänningar i muskler & leder.  
PRANAYAMA –ANDNINGSÖVNINGAR                Bättre användande av vår lungkapacitet leder till större fysiskt och mentalt välbefinnande.
YOGA NIDRA – DJUPAVSPÄNNING            Teknik som lär dej att medvetet slappna av i kroppen och sinnet. 

MOUNA – TYSTNAD                                    Under kursen kommer vi att praktisera mouna för att Du ska få en chans att på djupet uppleva Yogans effekter och vila i dig själv.
Kursen hålls på engelska med deltagare från olika länder. För att du ska kunna tillgodogöra dej kursen på bästa sätt är det bra om du har förkunskaper i Yoga & Meditation.                                                                                                                                                                          

We will also be chanting healing mantras and practice the ancient Japanese healing art Jin Shin to bring peace and harmony to body and mind”
            RESFAKTA                 Flygresan bokar du själv med Apollo eller Ving  som har resor till Skiathos eller med annan arrangör till Aten. Endast 1 kvälls-flyg med Olypmic finns från Aten eller buss/båt som kostar ca: 500kr och tar ca 5 timmar.

Prisex: Arlanda-Skiathos ToR  3.600 kr Apollo/Ving flyger på måndagar även från Göteborg, Oslo, Köpenhamn.          

Om du ej åker Charterflyg, planera så att du är på plats i god tid innan kursstart kl 17.00 måndag 5september och som avslutas efter frukost 12 september.

KURSPRIS:     7700 kr

I KURSPRISET INGÅR:

· Yogaundervisning; kropps och andningstekniker, avspänning, meditation samt föredrag.

· Del i dubbelrum m gemensam dusch/wc

· Halvpension, (vegetarisk buffé)

· Båtutflykt*, ”Townwalk” (*om vädret ej tillåter görs annan utflykt) 

MOT TILLÄGG: (begränsat antal)               Enkelrum m egen dusch/wc              180 euro Enkelrum m gemensam dusch           130 euro            Del i dubbelrum m privat dusch/wc     90 euro 

Vi bor i bekväma lägenheter/studios 4 km utanför staden, rofyllt nära stranden och önskar uppnå den disciplin och enkelhet som Yogan kan innebära. 

              ANMÄLAN                  Anmäl dej snarast! Begränsat antal platser. Anmälan är bindande. Avbokning endast vid sjukdom med läkarintyg. Vid avbokning utan intyg återbetalas ej  anmälningsavgiften utan  doneras till Sivananda Math.

ANMÄLNINGSAVGIFT 1700 kr  Betalas in på Bankgironummer 618-9641           Slutbetalning betalas senast 31 juli. Möjlighet till delbetalning, bokning av flygbiljett finns.        Frågor och anmälan till Daniela Galway:         018-381174, 070-6995374                                         
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Kursarrangör är Daniela Galway/Divya Murti, Diplomerad Yogalärare i Satyananda traditionen med utbildning från Bihar School of  Yoga, Indien och Mandala Yoga Ashram , Wales, medlem i The British Wheel of  Yoga. Daniela undervisar morgonyoga och Yoga Nidra. 

Uppskattade Yogaresor till Grekland har anordnats sedan 1998 och till Indien sedan vintern 2008.                   daniela@yogaingreece.se         www.yogaingreece.se
VÄLKOMMEN PÅ YOGARESA I GREKLAND !     ________________________________________________                                                                                      

YOGARESA TILL INDIEN,                                GOA 13-27 JANUARI 2012                                                                                                                                     www.yogainindia.se  
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SWAMI NISHCHALANANDA SARASWATI

Han är född i Wales och reste till Indien 1971 för att studera Yoga och indisk filosofi under direkt vägledning av sin Guru, Paramahamsa Satyananda Saraswati.

Inspirerad av sin Guru skrev han många böcker, grundläggande inom Satyananda traditionen. Efter 14 år i Indien återvände han till Wales där han 1986 grundade MANDALA YOGA ASHRAM:                                                      ” It was established to teach and propagate classical Yoga to all people without consideration of class, religion, race or gender”.

Sedan 1985 reser han och ger workshops/ seminarier/föredrag i en mängd olika Yogarelaterade ämnen över hela Europa.

”He is an inspiring teacher and feels that Yoga is an invaluable tool, philosophical system and way of life for bringing peace, meaning, wisdom and joy into our lives.

The emphasis will be on practice, but since we will be in Greece, also in having some fun and lots of sharing”          
  YOGA I GREKLAND

           2011      

   5 – 12   September              

Swami Nishchalananda från Wales

Kombinera sol, bad och vila i en vacker naturmiljö vid havet med Yogans stärkande och rogivande övningar.

Vi tillbringar stor del av tiden utomhus i nära samklang med naturen, omslutna av sol, vind och hav. Massor av tid till sköna promenader, vila, simturer, morgon och kvällsdopp i fantastiskt turkosblått hav. 

SKIATHOS är en ö i norra Sporaderna  som har ett naturskönt landskap beklätt med pinje och olivträd. Det finns mer än 60 härliga stränder , däribland en, som av många anses vara en av Greklands vackraste!

       VARMT VÄLKOMNA !
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