Retreat helgina 27. - 29. Mars 2009
Stadsetning: Laugagerdisskdli @ Snzefellsnesi.

Upplysingar i sima: 6154617

Email: joga@anandamarga.is

Dagskra

Fostudagur
17:00-18:00 Komutimi

19:00-20:00 Kvoldmatur

20:30-22:00 Kynning a dagskrarlidum helgarinnar.
Kennsla a hugleidslu fyrir byrjendur eftir kynninguna.
22:00-22:30 Avarta kiirtan og hugleidsla

22:30- RO

Laugardagur
05:00-05:30 Paincajanya (Hugleidsla og kiirtan)

06:00-07:00 Dharmacakra(Hugleidsla og kiirtan)
07:00-08:00 Asanas kennsla (jégazefingar i umsjon Helenu)
08:00-09:00 Morgunmatur

09:30-11:00 Fyrirlestur med Dada Subuddhyananda
Astaunga yoga: the 'eight limbed path' to self realisation
11:00-12:00 Dharmacakra

12:00-13:00 Hadegismatur

13:00-16:00 Frjals timi, utivera

16:00-17:00 Fyrirlestur med Didi Raganuga og Didi Nirmala

Rajadhiraja

Joga

Biopsychology — the effect of yoga postures on mind and body. Chakras and vrittis - glands

and mental propensities.
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17:00-18:00 Asanas kennsla (jogazfingar i umsjon Siggu)
18:00-19:00 Dharmacakra (Kiirtan og hugleidsla)
19:00-20:00 Kvéldmatur

20:00-22:00 Kvoéldvaka

22:00-22:30 Avarta kiirtan og hugleidsla

22:30-R0

Sunnudagur
05:00-05:30 Paincajanya

06:00-07:00 Dharmacakra

07:00-08:00 Asanas (jogazefingar i umsjon Siggu)

08:00-09:00 Morgunmatur

09:30-11:00 Fyrirlestur, kynning & deildum Ananda marga 4 slandi og starfsemi peirra.

E.R.A.W.S (Ned humanisk menntun, Amurt ofl), Womens welfare department (kvenréttindi,
Seelukot), P.R.O.U.T (Samvinnufyrirtzeki, efnahagslegt lydraedi, Kaffi Hljomalind)

11:00-12:00 Dharmacakra
12:00-13:00 Hadegismatur
13:00 - ...... tiltekt og brottfor

Gott ad taka med: Teppi til ad hugleida a, svefnpoka(saeng,kodda), dynu til ad gera
jogaxefingar 4, utifot, sundfot, peegileg fot i jégatima, viljan til ad prufa eitthvad nytt og géda
skapid. Dynur til ad sofa 4 eru a stadnum, en takid med lak.

Bilferdir: Endilega 13tid vita ef ykkur vantar far eda ef pid erud a bil og getid tekid farpega i
joga@anandamarga.is

Kennsla a hugleidslu lexium og yfirferd: Haegt er ad fa yfirferd 4 hugleidslulexium eda laera
nyjar hja Dada Subuddhyanada, Didi Nirmala eda Didi Raganuga um helgina. Ef pad gefst ekki
timi pa er haegt ad skipuleggja tima med peim eftir helgina.

Ef ad einhverja spurningar vakna hikid ekki vid ad senda okkur linu eda tala vié okkur a stadnum.
Helena, Sunna, Didi Nirmala,Arnar, Didi Raganuga, Sigga, Einar

Babanam Kevalam
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