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Art of Living Foundation er
grunnlagti 1981, av Sri Sri Ravi
ste ideelle organisasjonene i v
kter i over 160 land.

Art of Living Foundation eren h
sasjon (NGO), med spesiell rac
ske rad (ECOSOC). Ved hjelp
programmer, stgtter organisas
dt om i verden.

SRI SRI RAVI SHAN

Sri Sri Ravi Shankar er fgdt
humaniteer leder og fredsske
et budskap om kjeerlighet,
ikke-voldiverden. | mange a
veert & bidra til harmonisk
mellom alle folk i verden, ve
enkeltmennesket til a re
tradisjoner, kulturer og religi

Art of Living Norge,
Telefon: 458 05 035 | post@artofliving.no
www.artofliving.no
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PRANAYAMA: -
PUSTENS KRAFT

Pusten er den viktigste kilden for & fa energi. Likevel er det kjent at
vi vanligvis kun bruker ca. 30% av var lungekapasitet. Vitenskapen
rundt pranayama, pustens kraft og optimal bruk av pusten, har sine
retter i gammel visdom og er fortsatt gyldig i var tid. Bli kjent med
pusten som et rensende og kraftfullt verktey, som gir en fglelse av
generell velveere i kropp og sinn.

Pust ut stress - pust inn livsglede.
En av de mest omfattende pusteteknikkene hentet fra yogisk vitenskap
om pust er Sudarshan Kriya. En rekke uavhengige studier bekrefter

de positive erfaringene som rapporteres av de som praktiserer
Sudarshan Kriya regelmessig.

* Redusert stressniva
« Sterkere immunforsvar
* Reduksjon av angst og depresjon.

Les mer pa http://www.aolresearch.org

YOGISK VITENSKAP:
| MODERNE TID

De gamle skriftene fra gstlige tradisjoner er fortsatt gyldige i dag og
takket veere Sri Sri Ravi Shankar har de blitt tilpasset den moderne
verdens behov. Visdommen fra ulike tekster i den gamle indiske
litteraturen er klar, enkel og overfgrbar til dagens hverdagsliv.

Oppdag dette selv!

. MEDITASJON:
OPPLEV INDRE STILLHET

Meditasjon er en teknikk for & la sinnet finne roen dypt inne i
seg selv. Vileerer a gi slipp pa vare tankemgnstre og etablerte
meninger om hendelser i fortid eller i fremtid.

Ingenting er vel mer verdifullt enn bevisst a kunne gi
slipp, veere sentrert og avslappet.

YOGA:
KJENN KROPPEN

Yoga er en vei for & oppna total harmoni i kropp, sinn og
sjel. Yoga asanas, strekkgvelser og avslappingsteknikker,
hjelper oss slik at vi kan oppleve kroppen var pa et dypere niva;
energi-blokkeringer elimineres og stresset forlgses.

Gi slipp og nyt roen.

KURSET KAN Gl:

» Mer glede og entusiasme

» Bedre mellommenneskelige relasjoner
» Rask reduksjon av stress

 Bedre helse

Erfarne kursledere veileder kursdeltakerne gjennom kurset
Kurset bestar av interaktive prosesser, yoga, avspenning
og meditasjon, sa vel som praktisk visdom. Ved slutten av
kurset vil deltakerne veere i stand til & praktisere gvelsene og
teknikkene hjemme.
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