Halsoresa till Indien

Nasta datum 15 — 30 nov 2010

Halsoresan till Indien
med Asa Nystrém &r en tvd veckors resa fér dig som vill:
- folja med till Kerala, Sodra Indien
- komma tillbaka till ursprunget av dig sjalv och narheten till naturen
- fa ett smakprov pa den mangtusenariga sydindiska kulturen
- ladda upp dina batterier
- praktisera yoga dagligen
- promenera och meditera pa stranden
- hatid att reflektera och f& mer kontakt med dina livsmal
- kombinera vilandet och varandet med ayurveda-
behandlingar under 7 dagar
- delta i kurs och férelasningar om ayurveda och sjalvkdnnedom
- detta i ett klimat som manga tycker kanns helt perfekt ...



Halsoresa till Indien Kerala

Detta ar ett tillfalle

En resa i det yttre och inre att lara dig mer om dig sjalv
och fa ett smakprov pa den

mangtusenariga sydindiska
kulturen.

Vi bor nara den heliga platsen Varkala,
uppe pa klippan, enkelt men behagligt,

i gronskan under palmerna.

Platsen har annu sa lange nagot av det
genuina och ordrda kvar. Stranden med
mineralkallor som strémmar ut ur
berget, ligger mycket nara.

Langre bort pa stranden finns ett 2000
ar gammalt tempel, ditt manga pilgrimer
vallfardar, och tusentals sma oljelampor
tands i solnedgangen.

Vi praktiserar yoga
tillsammans pa morgonen,

aterhamtar oss och vilar genom att njuta
av naturen och k&nna att vi ar en del av
helheten. Vi reflekterar 6ver vad som &r
viktigast i livet for var och en av oss
genom att "bara vara”, och med hjalp av
forelasningar, évningar och "sharing” i
grupp. Vi badar i de ljumma vagorna,
slapper taget, far en djupare forankring i
oss sjalva och mer kontakt med vara
livsmal. Gruppen ater tillsammans pa

Folj med till Kerala for att njuta stallen dar maten ar enkel, valsmakande

av livet i"God’s own country”. och hygieniskt tillredd med stor karlek
och omsorg.



14 dagar vistelse i Indien som
inkluderar:

Mat, logi och transporter i Indien
7 dagars ayurvedabehandlingar
efter konsultation och samrad
med ayurveda-lakare.

Teoretisk undervisning i
ayurveda med tips och rad for
egenvard, atande och goda
vanor i vardagen.

Yoga dar alla kan delta efter
egen formaga

Foreldasning om yoga

Battur pa backwaters
Kvallsmeditation och meditativa
vandringar

Dagsutflykt till ndgot tempel.dyl.
Lediga dagar

Vistelse i tropiskt klimat nara hav
och strand med tillfalle till bad och
vackra naturupplevelser

Kosten ar vegetarisk. Logi i
dubbelrum. Onskas enkelrum,
kontakta oss.

Statlig resegaranti finns.

Detta ingar inte:

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

Halsoresa till Indien Kerala

Kursledning:
Asa Nystrém, hélsovagledare, yogaldrare och
ayurvedisk halsoradgivare.

Plats:
Varkala i Kerala, Sddra Indien

Datum:

Kursstart (i Varkala) 16 nov 2010

Kursslut (i Varkala) 29 nov 2010

Forslag till resan:

Avresa fran Képenhamn 15 nov 2010
Hemkomst till K6penhamn 30 nov 2010
For fler eventuella datum se kalendariet pa
hemsidan.

Kostnad:
15 000 kr.

Boka tidigt rabatt:
2000 kr rabatt vid bokning fére den 15 feb.
1000 kr rabatt vid bokning fére den 15 april.

Detta tillkommer:

Flygresa, visum, vaccination.

Flygresan bokas pa egen hand. Kostnad for
flygresan ar cirka 8 000 — 10.000 kr. (Mdjligen
nagot mer vid sen bokning).

Vi rekommenderar Eva Basilewsky,
Carribienresor, tel. 0414-15900

Visum kostar cirka 440 kr/pers.

Sista anméalningsdatum:

1juli

For att resan skall genomfdras behdvs det minst
6 deltagare. Om resan stélls in aterbetalas hela
anmalningsavgiften.

Anmalan:

Du anméler dig genom att satta in 4 000 kr pa
plusgirokonto 1002581-5 till Asa Nystrém.
Skriv namn, adress, telefon nr & email adress,
samt "Indien nov 2010". Resterande belopp
inbetalas senast 6 veckor fore avresan.

Mer information:
www.indienresa.smilingmountain.com
Asa Nystrom

0414-60531




