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Hälsoresan till Indien  
med Åsa Nyström är en två veckors resa för dig som vill: 
-    följa med till Kerala, Södra Indien  
-    komma tillbaka till ursprunget av dig själv och närheten till naturen 
-    få ett smakprov på den mångtusenåriga sydindiska kulturen 
-    ladda upp dina batterier  
-    praktisera yoga dagligen 
-    promenera och meditera på stranden 
-    ha tid att reflektera och få mer kontakt med dina livsmål 
-    kombinera vilandet och varandet med ayurveda- 
     behandlingar under 7 dagar 
-    delta i kurs och föreläsningar om ayurveda och självkännedom 
-    detta i ett klimat som många tycker känns helt perfekt … 
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Indien nov 2010 
En resa i det yttre och inre 
 

 
 
   Följ med till Kerala för att njuta  
   av livet i”God´s own country”.  
 
 

 
 
 

Detta är ett tillfälle  
att lära dig mer om dig själv  
och få ett smakprov på den 
mångtusenåriga sydindiska 
kulturen. 
 
Vi bor nära den heliga platsen Varkala,  
uppe på klippan, enkelt men behagligt,   
i grönskan under palmerna. 
Platsen har ännu så länge något av det 
genuina och orörda kvar. Stranden med 
mineralkällor som strömmar ut ur 
berget, ligger mycket nära. 
Längre bort på stranden finns ett 2000 
år gammalt tempel, ditt många pilgrimer  
vallfärdar, och tusentals små oljelampor 
tänds i solnedgången. 
 
 

Vi praktiserar yoga  
tillsammans på morgonen,  
 
återhämtar oss och vilar genom att njuta 
av naturen och känna att vi är en del av 
helheten. Vi reflekterar över vad som är 
viktigast i livet för var och en av oss 
genom att ”bara vara”, och med hjälp av 
föreläsningar, övningar och ”sharing” i 
grupp. Vi badar i de ljumma vågorna, 
släpper taget, får en djupare förankring i 
oss själva och mer kontakt med våra 
livsmål. Gruppen äter tillsammans på 
ställen där maten är enkel, välsmakande 
och hygieniskt tillredd med stor kärlek 
och omsorg. 
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14 dagar vistelse i Indien som 
inkluderar: 

 
�  Mat, logi och transporter i Indien  
�  7 dagars ayurvedabehandlingar 

efter konsultation och samråd 
med ayurveda-läkare. 

�  Teoretisk undervisning i 
ayurveda med tips och råd för 
egenvård, ätande och goda 
vanor i vardagen. 

�  Yoga där alla kan delta efter 
egen förmåga 

�  Föreläsning om yoga 
�  Båttur på backwaters 
�  Kvällsmeditation och meditativa 

vandringar 
�  Dagsutflykt till något tempel.dyl. 
�  Lediga dagar 
�  Vistelse i tropiskt klimat nära hav 

och strand med tillfälle till bad och 
vackra naturupplevelser 

 
 

   Kosten är vegetarisk. Logi i 
dubbelrum. Önskas enkelrum, 
kontakta oss.  

    
   Statlig resegaranti finns. 
 
   Detta ingår inte:  

Dricks, telefon/internet, klädtvätt och  
andra utgifter av personlig art, samt 
flygresa, visum och vaccination.  
 
 

 

 
 
 
Kursledning:   
Åsa Nyström, hälsovägledare, yogalärare och 
ayurvedisk hälsorådgivare. 
 
Plats:    
Varkala i Kerala, Södra Indien 
 
Datum:    
Kursstart (i Varkala) 16 nov 2010  
Kursslut (i Varkala) 29 nov 2010 
Förslag till resan:  
Avresa från Köpenhamn 15 nov 2010 
Hemkomst till Köpenhamn 30 nov 2010 
För fler eventuella datum se kalendariet på 
hemsidan. 
 
Kostnad:    
15 000 kr. 
 
Boka tidigt rabatt:  
2000 kr rabatt vid bokning före den 15 feb. 
1000 kr rabatt vid bokning före den 15 april. 
 
Detta tillkommer:    
Flygresa, visum, vaccination.  
Flygresan bokas på egen hand. Kostnad för 
flygresan är cirka 8 000 – 10.000 kr. (Möjligen 
något mer vid sen bokning).  
Vi rekommenderar Eva Basilewsky, 
Carribienresor, tel. 0414-15900 
Visum kostar cirka 440 kr/pers.  
 
Sista anmälningsdatum:  
1 juli  
För att resan skall genomföras behövs det minst 
6 deltagare. Om resan ställs in återbetalas hela 
anmälningsavgiften. 
 
Anmälan:  
Du anmäler dig genom att sätta in 4 000 kr på 
plusgirokonto 1002581-5 till Åsa Nyström. 
Skriv namn, adress, telefon nr & email adress, 
samt "Indien nov 2010". Resterande belopp 
inbetalas senast 6 veckor före avresan. 
 
 

Mer information:  
www.indienresa.smilingmountain.com 
Åsa Nyström 
0414-60531

  
  
 


