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Sivananda jogos vedantos centras Vilniuje

Mieli jogai,
Norime pakviesti jus j Sivananda jogos vedantos centra Vilniuje. Tai pirmasis Sivananda jogos
centras Ryty Europoje — vartai j daugelj Saliy Rytuose.

Swamis Sivananda buvo jsitikings, kad jogg gali praktikuoti visy tautybiy zmonés, nepriklausomai
nuo to, i$ kokio visuomenés sluoksnio jie yra kile ar, kokios religijos pagrindu jie buvo aukléjami. Tai
ikvépé Swamj Vishnudevanandg Sig jogiskg zinig apie skirtumy vienove i$ Indijos paskleisti po visg
pasaul;.

Jogos nauda

Lankstesnis ir labiau atpalaiduotas kiinas, geresnis virSkinimas, gilesnis miegas, daugiau
gyvybingumo, geresné koncentracija ir emociné pusiausvyra. Praktikuodami penkis jogos principus
galésite semtis i§ naujai atrasty fizinés, mentalinés ir dvasinés energijos $altiniy ir Siuolaikinio
gyvenimo sunkumus pasitikti su didesne dvasine pusiausvyra.

5 jogos principai

Mokykis jogos, padedamas penkiy nesudétingy Swamio Vishnudevanandos suformuoty jogos

principy — klasikinés jogos mokymy sintezés:

1. Tinkami pratimai (asanas) Pagerina sgnariy, raumeny, sausgysliy ir rais¢iy lankstuma. Asanos
suaktyvina kraujo apytaka, masazuoja vidaus organus ir pagerina jy funkcijas. Lankstus ir stiprus

2. Teisingas kvépavimas (pranayama) Prijungia kiing prie jo baterijos, saulés rezginio, — milziniko
energijos Saltinio. Gilus ir sgmoningas kvépavimas padidina masy kasdienés energijos atsargas,
Sitaip padédamas sumazinti stresg ir palengvinti daugelj ligy, pavyzdziui, depresija.

3. Teisingas atsipalaidavimas (savasana) Kai kiinas ir protas priversti patirti nuolatines perkrovas,
jie nebegali tinkamai atlikti savo funkcijy. Kelerios minutés mentalinio ir dvasinio atsipalaidavimo
nerimg ir jtampas veikia efektyviau, negu keletas valandy neramaus miego.

4. Tinkama mityba (vegetariné) Tai paprasto, naturalaus ir sveikatg skatinancio, lengvai
suvirSkinamo ir gerai jsisavinamo maisto vartojimas. Tokia mityba sudaryta i$ pozityviausiai kiing ir
prota veikianéiy ir maZiausig neigiama poveikj aplinkai ir kitoms gyvoms biatybéms turin€iy maisto
produkty.

5. Pozityvus mastymas ir meditacija (vedanta ir dhyana) Tai raktai j proto ramybe. ISmoke valdyti
prota, galime iSnaikinti negatyvaus mastymo jprocius ir patirti gilig vidine ramybe.

Ko mes mokome

Jogos uzsiémimo metu atliekami jvairls tempimo pratimai (asanas), kurie sistemingai atpalaiduoja
kiine esancias jtampas. Tesiant praktikg, vystomas kino stiprumas, iStvermé ir lankstumas.
Kvépavimo pratimai (pranayama) didina plauciy tarj. Atsipalaidavimo pratimai leidZia stipriau pajusti
viding ramybe ir pasitenkinima.




NUO KO PRADETI

Norédami pradéti praktikuoti joga, galite pasirinkti kurj nors i§ masy sidlomy

~Joga 1“Kkursy.

Jvairiy lygiy uzsiémimai: praSome Zzidréti atviry pamoky tvarkarastj p. 12. %
Labiau patyrusiems skirti jvairds kursai gilesnei praktikai ir Ziniy jgijimui, pazyméti gélyte.
Uzsiémimams praSome turéti patogius drabuzius.Taip pat praSome atsinesti didelj ranksluost;.
Jogos centre yra kiliméliy ir apkloty. Masy parduotuvéléje taip pat galima jsigyti jogos kiliméliy.

NEMOKAMAS BANDOMASIS UZSIEMIMAS

Pimadieniais, 19.45-21.00 val. Sestadieniais, 16.00-17.15 val.

Sie uzsiémimai yra puiki proga dalyvauti nemokamoje bandomojoje jvadinéje pamokoje.
UzZsiregistruoti nebatina. Nemokama. Kvie€iame visus!

Po bandomojo uzsiémimo pradedanéiyjy kursus ,,Joga 1“ galésite jsigyti su 10% nuolaida.
Moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams — 20% nuolaida.

ATVIRU DURU DIENA Nemokama. Kvie€¢iame visus!

|vadas j joga, skirtas ne tik naujiems centro lankytojams, bet ir jau praktikuojantiems.

Sekmadienj, sausio 8 d. 14.00 val. - Asany demonstravimas ir supazindinimas
Sekmadienj, vasario 5 d. su 5 jogos principais.
Sekmadienij, kovo 4 d. 15.00 val. — Bandomasis uzsiémimas.

L s 16.30 val. - |vadas j meditacijg ir vegetaring mitybg. Sivananda
Sekmad!en!, balanqu'o 1d. Jogos asramy pristatymas, supazindinimas su Jogos
Sekmadienj, geguzés 13 d. mokytojy kursais (TTC) ir Jogos atostogomis
Sekmadienj, birzelio 10 d. 17.30 val. — Sriuba visiems.

Ypatingas tos dienos pasitlymas: 15% nuolaida kursams, uzsiémimams, pratyboms ir seminarams.
Moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams - 25% nuolaida.

JOGA 1 - KURSAI PRADEDANTIESIEMS

Tai geriausias bUdas pradéti mokytis jogos pratimy (pozy). Pradedanciyjy kursy metu planingai
stiprinamas kiinas, lavinamas jo lankstumas, mokoma taisyklingo kvépavimo, proto sutelkimo ir
atsipalaidavimo. UZsiémimy metu supazindinama su pagrindiniais jogos principais. Siy kursy metu
nuodugniai pasirengiama atviroms jogos pamokoms.

Rekomenduojame perskaityti: ,Joga. Kinas ir dvasia“, Sivananda Yoga Centre

LISsami iliustruota jogos knyga“, Swamis Vishnudevananda

Kaina: 150 Lt uz 6 uzsiémimus. 10% nuolaida moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams.
Jsigyjant 2 kursus iskart (pavyzdziui, Joga 1+ Joga 2), taikoma speciali kaina: 255 Lt (moksleiviams,
studentams, pensininkams ir bedarbiams — 230 Lt).

sausis—-birzelis Kursai vyksta karta, du ar triskart per savaite, viso 6 uzsiémimai.

=
-O
©
@©
S
o
@)
.4
@)
)
c

sausis geguzé NAUJIENA: Greiti vieno savaitgalio
ketvirtad./antrad.  18.15 01.05-01.24  tregiadieniais 18.15 05.02-06.06 |kursai, 2 uzsiémimai po 2 val.
pirmad./tre¢iad.  18.15 01.09-01.25  gntrad /ketvitad. 18.15 05.08-05.24 |Sestad./sekmad. 14.00~16.00 03.17/18
treciadieniais 1815 01250229 o Ketvirtad. 1815 05.22-06.07 Sestad./sekmad. 14.00-16.00 05.19/20
. : : : : : Kaina: 60 Lt uz 2 uzsiémimus (moksleiviams,

vasaris birselis Uk , pensininkams ir bedarbiams — 54 Lt).
ketvirtad./antrad.  18.15 02.02-0223 ~ .. NAUJIENA:

antradienials 1945 0207-0313 Pifmad.ireciad. 1815 06.04-06.20 :

; Y h Greitesni rytiniai kursai, 4 uzsiémimai
pirmad.fretiad.  18.15 02.13-02.29 antrad./ketvirtad.  19.45 06.05-06.21 pirmad.frediad.10.00-12.00 02.06-02.15

antrad /ketvirtad. 1815 02.21-03.08 ~ antrad/ketvirtad. 19.45 06.12-06.28 | pimad.fireciad.10.00-12.00 05.21-05.30

kovas ketvirtadieniais ~ 18.15 06.14-07.19  |Kaina: 100 Lt uz 4 uzsiémimus (moksleiviams,
Kelvittad fantrad.  18.15 03.01-03.20 pirmad./ketvirtad. 18.15 06.25-07.12 | Suceniams, pensininkarms ir bedarbiams 90 L)
kevirtadieniais 1945 03.08-04.12 o o EAUJ!E':Aa"!‘,egra" joga 1

pimmad Ketitad. 18.15 03.19-04.05 gig’::};“;‘efs"a%zile kursa, 00 90 MUy 10 i - vadas
trediad./pirmad.  18.15 03.28-04.18 20 min. — pranajama; 45 min. — asanos (ir

Kaina: 150 Lt uz 6 uzsiémimus. (moksleiviams, ol N P R
paandis s anians asirians - 351, [l a1 P
antrad.ketvitad.  18.15 04.03-04.19  pirmad./antrad./tregiad. 18.1501.16-01.25 | Butina salyga: ,Joga 1*kursy baigimas.
ketvirtad fpirmad. 19.45 04.12-05.03  pirmad./antrad.Ketvirtad. 19.45 05.14-05.24 |Prmadieniais 18.15-19.45 03.05-04.16
tretiadieniais 1815 04.18-05.23 Kaina: 150Ltui(?‘qz“siémimus(molgsleiviar;r;bLt)
tud , [ kams ir bedart =
antrad./ketvirtad.  18.15 04.24-05.15

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius




JOGA 2 - Vidutinio sudétingumo kursai

Kursai ,Joga 2“ labai rekomenduotini kaip ,Joga 1“ kursy tesinys. Tai puiki galimybé pagilinti jogos
praktikg. Siuose kursuose nuodugniai parengiama ir mokoma stovésenos ant galvos, daugiau
démesio skiriama klasikiniy asany variacijy atlikimui, taip pat giliau pazvelgiama j jogos filosofijos
pagrindus. Baigus kursus ,Joga 2“, daug lengviau integruotis j atviras jogos pamokas.
Rekomenduojame perskaityti: ,Joga. Kiinas ir dvasia“, Sivananda Yoga Centre

LI$sami iliustruota jogos knyga“, Swamis Vishnudevananda
Kaina: 150 Lt uz 6 uzsiémimus. 10% nuolaida moksleiviams, studentams, pensininkams ir
bedarbiams. /sigyjant 2 kursus iskart (pavyzdZziui, Joga 1+ Joga 2), taikoma speciali kaina: 255 Lt
(moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams — 230 Lt).

NAUJIENA: Greiti vieno savaitgalio
kursai, 2 uzsiémimai po 2 val.
Sestad./sekmad. 14.00-16.00 03.24/25
Sestad./sekmad. 14.00-16.00 05.26/27

Kaina: 60 Lt uz 2 uzsiémimus (moksleiviams,

L irb 54 Lt).

NAUJIENA:
Greitesni rytiniai kursai, 4 uzsiémimai
pirmad./treciad. 10.00-12.00 02.20-02.29
pirmad./treciad. 10.00-12.00 06.04-06.13
Kaina: 100 Lt uz 4 uzsiémimus (moksleiviams,

tude , pensininkams ir bedarbiams — 90 Lt).
NAUJIENA: Integrali joga - 2
Kursai - 6 uzsiémimai
po 90 minuciy: 10 min. — jvadas;
20 min. — pranajama; 45 min. — asanos (ir
atsipalaidavimas); 20 min. — pranajama; 15
min. — meditacija

sausis geguzé

antradieniais 19.45 01.17-02.21 pirmad./ketvitad. ~ 19.45 05.07-05.24

ketvirtad./antrad. 18.15 01.26-02.14 ketvirtad/antrad. 18.15 05.17-06.05

pirmad./treciad. 18.15 01.30-02.15 antrad./ketvirtad. ~ 18.15 05.29-06.14
) treciadieniais 18.15 05.30-07.04

vasaris

pirmad./ketvitad. ~ 18.15 02.13-03.05 birzelis

ketvirtad./antrad. ~ 18.15 02.28-03.15 antrad./ketvitad. ~ 18.15 06.12-06.28

treciadieniais 18.15 06.13-07.18

kovas pirmad.frediad.  18.15 06.25-07.11

pirmad./treciad. 18.15 03.05-03.21

treCiadieniais 1815 03.07-04.11 pagreitinti ,Joga 2 kursai,

antrad /ketvirtad. 1815 03.13-03.29 3 kartus per savaite

antradieniais 19.45 03.20-04.24  pimad /antrad.fre¢iad. 18.1501.30-02.08

ketvirtad.fantrad. - 18.1503.22-04.10 pimmad /antrad Ketvirtad.19.45 05.28-06.07
. Kaina: 150 Lt uZ 6 uzsiémimus. (moksleiviams,

bala_ndls ) studentams, pensininkams ir bedarbiams - 135 Lt).

ketvirtad./pirmad. ~ 18.15 04.12-05.03

ketvirtadieniais 19.45 04.19-05.24

pirmad./treciad. 18.15 04.23-05.14

antrad./ketvirtad. 18.15 04.24-05.15

Saviugdos
kursai

MEDITACIJA 1

Nuolatiné meditacija stiprina vidinés ramybés pojtj,
padedant] lengviau jveikti kasdienio gyvenimo
stresus. Siy kursy metu iSmoksite meditavimo
pozy, kvépavimo ir proto koncentracijos principy,
taip pat mantry ir meditavimo, susitelkiant j jvairius
objektus (pavyzdziui, j Sviesg). Uzsiémimuose
supazindinama su Vedantos mokymu, karma joga ir
bhakti joga. Siy jogos sistemy pagrindg sudaro
mokymas apie pozityvy mastyma, pozityvius
veiksmus ir emocijas.

Kartg per savaite 6 pamokos (po 90 min.).

Esant poreikiui, galimas kursy tesinys —
,Meditacija 2“

Kaina: 150 lity uz 6 uZsiémimus (moksleiviams,
studentams, pensininkams ir bedarbiams — 135 Lt)
Rekomenduojame perskaityti: ,Meditacija“,
Sivananda Yoga Centre

Prielaida: rekomenduojama bent kiek

praktikuojantiems joga.

antradieniais 18.15 01.24-01.28
treciadieniais 18.15 03.07-04.11
pirmadieniais 18.15 05.07-06.11

Butina salyga: ,Joga 1 kursy baigimas.
Pirmadieniais 18.15-19.45 05.07 - 06.11

Kaina: 150 Lt uz 6 uzsiémimus (moksleiviams,
stud , pensininkams ir bedarbiams — 135 Lt).

POZITYVUS MASTYMAS

LKiekviena mintis veikia tiesiogiai visais jmanomais
badais. Ka jus galvojate, tuo ir tampate.”
— Swami Sivananda

JogiSkas minciy désniy ir dinamikos suvokimas
daugybei Zmoniy padéjo kasdieniame gyvenime
atrasti naujg prasme.

Seminaro metu suzinosite paprasty ir praktisky
budy, kaip, suvokus minciy virsmo galig, jveikti
vidines ir iSorines Kliatis.

* Min¢iy prigimtis

« Kaip jveikti nepageidaujamas mintis

+ Negatyviy emocijy transformavimas

« Kaip kliotyse jzidréti dékingas aplinkybes
Kaina: 150 litu uz 6 uZsiémimus (moksleiviams,
studentams, pensininkams ir bedarbiams — 135 Lt)
Prielaida: rekomenduojama bent kiek
praktikuojantiems joga.

ketvirtadieniais ~ 18.15 04.12-05.17

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius




Sestadieniniai
seminarai

Sausio 28 d., 14.00-15.30

Minties galia ir pozityvus mastymas
* Minciy prigimtis

+ Kaip jveikti nepageidautinas mintis
+ Neigiamy emocijy transformavimas
+ Kaip klidtis paversti privalumais

Vasario 25 d., 14.00-15.30

Viskas apie visaverte vegetaring mityba:
baltymai, angliavandeniai, mineralai ir
vitaminai

« Subalansuota mityba vegetarams:
baltymy, gelezies ir kt. medziagy $altiniai
* Tinkamas maisto komponenty derinimas
« Siuolaikinis mokslas apie vegetarizmg

Si paskaita yra jogos savaitgalio ,Geriau valgysit
— geriau gyvensite” dalis.

Dienotvarkéje: 2 meditacijos, 2 asany pamokos,
praktinis vegetarinio valgio gaminimo
uzsiémimas, paskaita. Plagiau apie tai internete:
www./sivananda.org/vilnius

3

Kovo 3 d., 14.00-15.30 val.

Mantros, kirtanos ir ragos: teorija ir

praktika

+ Kirtany giedojimas harmonizuoja emocijas

« Sanskrito, mantry ir ragy garsiniy vibracijy
galia

* Fiziné, mentaliné ir dvasiné mantry ir

_kirtany giedojimo nauda

Sis uzsiémimas yra seminaro ,Garso joga:

mantry, kirtany ir sanskrito galia“ dalis, zidr. p. 8"

Kovo 24 d., 14.00-15.30 val.

Krijos — jogy fizinio kiino valymo budai

(teorinis-praktinis uzsiémimas)

Kaip tinkamai badauti ir kaip nutraukti

badavima (sekmadienj, kovo 25 d.)

Sie uzsiémimai yra ,Pasninkavimo savaitgalio”

dalis, zidr. p. 8

Geguzés 12 d., 14.00-15.30 val.

*Joga nugarai

* Kg daryti, kad nugara buty sveika

« Stuburo laikysenos patkrinimas su
svambalu

+ Kaip atpalaiduoti nugarg

Seminaro kaina: 1 atZzyma 10-s karty abonemente
+ 15 Lt, arba 35 Lt

VALGIO GAMINIMO SEMINARAI

Sestadieniais, 11.00-14.00 val.

|vadas j jogy vegetaring mityba: fizinis, mentalinis, etinis ir

dvasinis aspektai. Seminary metu praktiSkai mokoma, kaip

pasigaminti paprasty ir maistingy vegetariniy patiekaly.

sausio 21 d. Kilasikiniai jogy patiekalai visiems

vasario 25 d. Vegetarinio maisto su Seiais skoniais pagal
Ajurvedos mokslg gaminimas

kovo 31d.  Gardis ir lengvi pavasariniai patiekalai

geguzés 19 d.Lengvai pagaminami patiekalai uzimtiems
Zmonéms

birzelio 17 d. Vegetarinio valgio gaminimas pagal Ajurvedos

(sekmadienj) moksla (veda Ajurvedos Acharya Shanti Kumar
Kamleshas, Siaurés Indija)

Valgio gaminimo pratyby kaina: 1 atzyma 10-s karty abonemente
+20 Ltarba 40 Lt.

Valgio gaminimo pratyby su Shanti Kumar Kamleshu kaina:

1 atZyma 10-s karty abonemente + 25 Lt arba 45 Lt.

SAULES PASVEIKINIMO
PRATYBOS

pirmadienj, vasario 27 d.,
treciadienj, geguzés 16 d.,

18.15-19.45 val.
18.15-19.45 val.

Detali Saulés pasveikinimo apzvalga ir
praktikavimas

+ Dvasiné Surya Namaskar prasmé

+ Fiziné, mentaliné ir dvasiné pratimo nauda

Kaina: 1 atzyma 10-s karty abonemente + 15 Lt arba 35 Lt

Stovésenos ant
galvos pratybos

SeStadien;, vasario 4 d., 14.00-15.30 val.
penktadien;j, kovo 16 d., 17.00-18.30 val.
penktadienj, geguzés 4 d., 17.00-18.30 val.
1,5 val. trukmés praktinis uzsiémimas s
mokiniams, turintiems sunkumy
jvaldyti Sig poza.

Butina salyga: ,Joga 1“ kursy baigimas arba ’
pagrindiniy asany ir Saulés pasveikinimo jgudziai
Kaina: 1 atzyma 10-s karty abonemente
+ 15 Ltarba 35 Lt

JOGA VAIKAMS

penktadieniais 16.45 — 17.45 val.
(moksleiviy atostogy metu nevyksta)
Pamokoje — vaikams pritaikytos jogos pozos,
meditacija, giedojimas ir istorijy pasakojimas.
Skirta vaikams nuo 6 iki 12 mety.

JOGA NESCIOSIOMS

penktadieniais 16.45-18.15 val.
Pagrindinés jogos pozos, specialiai pritaikytos
nésciosioms. Néstumo metu moterims neleidziama

lankyti atviry jogos pamoky.

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius




ypatingos programos

'@e—éiadieni—sekmadie-ni,
balandzio 18-22 d.
DIEVISKO]I ZMOGAUS ESME

Swami

(1887 - 1963)

Jogos iSmintis, lydima klasikinés gyvos indy muzikos, atliekamos mumkaﬁ

ansamblio. Patirkite dvasinj mokyma, kuriame perteikiama klasikiniy jogos
teksty ir indy epy gyvenimo iSminties esencija. Simtmeg¢iy bégyje pasakojimai,

poezija, muzika ir filosofija buvo sulydyti j vientisg jvairiapusj dvasinj mokyma,

kuris pakyléja tiek Sirdj, tiek

ir prota.

Garbeés svecias Sri Venugopal Goswamis Bhakti Yoga Acharya,
Vrindavanas, Siaurés Indija
Sri Venugopal Goswamis, Bhakti Yoga Acharya, gimé Seimoje, kurioje dvasiné
tradicija puoseléjama per 500 mety. Tévas jSventino jj mokyti klasikiniy Bhakti jogos
Sventras¢iy Radha Raman Sventykloje. Daug mety Sri Venugopal Goswamis mokeési
pas pasaulyje garsy Indijos vokalistg Panditg Jasraja, tikrg klasikines indy muzikos
interpretavimo meistra, pelniusj daugybe tarptautiniy apdovanojimy.

.".

Zlngsnlal S&V@S pazmlmo
link - Paskaitos su

Swami Durgananda,
Europos Yoga Acharya

Swami Durgananda yra vyresnioji Swamio
Vishnudevanandas mokiné. Ji vadovauja
Sivananda jogos vedantos
centrams Europoje. Jos
praktiSkas ir intuityvus Ziniy
perdavimo stilius — daugiau
nei 35 mety intensyvios
praktikos ir jogos mokymo
patirties rezultatas.

Asanos su

Swamiu Sivadasananda,
Yoga Acharya Swamis Slvadasananda
yra Sivananda jogos centry Sveicarijoje ir
Ispanijoje vadovas. Jo mokymo stilius —
energija ir tikslumas. Jogos jis moko
Sivananda jogos mokytojy

kursuose ir seminaruose ”A o
visame pasaulyje, ypa¢

daug démesio skirdamas e
kuriamajai gyvybés
energijai, isiskleidziangiai
per jogos asany praktikg. LA

Paskaitos su

Swamiu Atmaramananda,
Yoga Acharya

Swamis Atmaramananda yra Berlyno

ir Vilniaus Sivananda jogos Vedantos
centry vadovas, ilgametis Swamio
Vishnudevanandos

mokinys. Su dideliu

atsidavimu ir humoru jis

moko jogos visame

pasaulyje.
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Treciadienj, balandzio 18 d.
16.45 val. Asany pratybos su Swamiu
Sivadasananda: ,Fiziné ir mentaline
pusiausvyros pozy galia“. Asistuoja
Ishwara i$ Lietuvos

18.15 val. Swamio Atmaramanandos
paskaita: ,|vadas j Bhakti jogos
Sventrastj Srimad Bhagavatam'
19.15 val. ,Dieviskas gyvenimas".
Dvasiniai skaitymai ir muzika su Sri
Venugopal Goswamiu ir jo muzikos
ansambliu

Penktadienj, balandzio 20 d.
16.45 val. Asany pratybos su Swamiu
Sivadasananda: ,Energingesni
lenkimosi atgal pratimai“. Asistuoja
Ishwara i$ Lietuvos

18.15 val. Swamio Atmaramanandos
paskaita: ,Upadesha - jkvépimas
Sadhanai, arba dvasinei praktikai“
19.15 val. ,Vidine Tikrove®.

Dvasiniai skaitymai ir muzika su Sri
Venugopal Goswamiu ir jo muzikos
ansambliu

Ketvirtadienj, balandzio 19 d.
16.45 val. Asany pratybos su Ishwara
— jogos mokytoju I8 Lietuvos:
L,Dinamiskos lenkimosi j priekj asanos"
18.15 val. Swamio Atmaramanandos
paskaita: ,Gyventi paprastai, mastyti
pakylétai

19.15 val. ,Auksciausios Tiesos
pazinimas®. Dvasiniai skaitymai ir
muzika su Sri Venugopal Goswamiu ir
jo muzikos ansambliu

Sestadienj, balandzio 21 d.
16.00 val. Asany pratybos su Swamiu
Sivadasananda: ,llgesnis asany
laikymas*. Asistuoja Ishwara i$
Lietuvos .

17.30 val. Paskaita: ,Zingsniai link
Saves pazinimo. Laisvos valios
desnis”. Skaitys Swami Durgananda,
Yoga Acharya

18.30 val. Nada jogos koncertas su
Sri Venugopal Goswamiu ir jo
muzikos ansambliu

Sekmadienj, balandzio 22 d.
16.00 val. Asany pratybos su Swamiu
Sivadasananda: ,Dvylikos pagrindiniy
asany galia“. Asistuoja Ishwara i$
Lietuvos.

17.30 val. Paskaita: ,Kas tas
prisiriSimas? Kas ta laisve?

Msy rySys su iSoriniu ir su vidiniu
pasauliu“ Skaitys Swami Durgananda,
Yoga Acharya

18.30 val. ,Kosminés Meilés
pazadinimas® Dvasiniai skaitymai ir
muzika su Sri Venugopal Goswamiu ir
jo muzikos ansambliu

Kainos:

Paskaita arba asany pratybos: 1 atzyma
10-s karty abonemente +15 Lt arba 35 Lt
Koncertas/dvasiniai skaitymai: 35 Lt

1 dienos bilietas: 85 Lt, arba 3 atzymos
10-s karty abonemente + 25 Lt

5 dieny bilietas: 315 Lt arba 6 atzymos
10-s karty abonemente + 195 Lt

10% nuolaida studentams, moksleiviams,
pensininkams ir bedarbiams

Swal
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Sestadienj, vasario 11d.
mintys"*

11.00 val. pietds

lankstuma peciams, klubams ir nugarai

kaino, proto ir sielos susijungimg"*

SWAMI-ATMARAMANANDA
YPATINGOS PROGRAMOS

Swamis Atmaramananda yra Yoga acharya (dvasinis vadovas) Ryty
Europai ir Berlyno Sivananda jogos vedantos centro vadovas. Jis buvo
asmeniskai apmokytas Swamio Vishnudevanandos, taravo jo padéjéju.
Dabar jogos moko tarptautiniuose Sivananda jogos mokytojy rengimo
kursuose Europoje ir Indijoje. Jo mokymui budingas dinamizmas ir precizika.
Penktadienj — sekmadienj, vasario 10-12 d.

PROTO |VALDYMAS PER KUNO |VALDYMA ASANY PRAKTIKOS DEKA

,Siuolaikinis gyvenimas yra kupinas jtampos ir nervingo irzlumo, aistros ir skubotumo. Jeigu Zmogus
pasitelktu bent keletg elementariu jogos principy, jis bty daug geriau pasirenges atlaikyti tokj
sudeétingg gyvavima.“ Swamis Sivananda, Bliss Divine (is skyriaus apie jogg)

7.00 val. meditacija ir paskaita: ,|kvepiancios SventraSciy

14.00 val. paskaita: ,Minties galia - jos désniai ir raida“
16.00 val. asany pamoka: ,Pagrindinés asanos, suteikiancios

18.00 val. meditacija ir paskaita: ,AStuoni Zingsniai, vedantys |

Sekmadienj, vasario 12 d.

7.00 val. meditacija, ,IStraukos i$ jogos Meistry radty*

9.00 val. asany pamoka su Swamiu Atmaramananda: ,Energinga

11.00 val. pietds

9.00 val. asanos: ,Raumeny tempimas ir stiprinimas asanomis‘ praktika - klasikinés variacijos pagal Swamj Vishnudevananda*

14.00 val. paskaita: ,Stipresnis protas. Kaip ugdyti minties galias*
16.00 val. asany pamoka: ,Kvépavimas, proto sutelkimas ir

jsiliejimas j pranos tekme*

taikos vardan

18.00 val. meditacija ir paskaita: ,Vidiné taika ir ramybé visuotinés

Kaina: asany pamoka/paskaita - 1 atzyma 10-s karty abonemente + 15 Lt, arba 35 Lt. Visa diena, jskaitant pietus: 80 Lt, arba 3 atzymos 10-s
Karty abonemente + 20 Lt. 2 dienos, jskaitant pietus: 150 Lt, arba 4 atZymos 10-s karty abonemente + 70 Lt
10 % nuolaida moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams

PRANA, PRANAJAMA

+ Pranos savoka. Kaip pakelti jos lygj.
+ Astralinio kiino anatomija

+ Kaip jj sustiprinti ir apsaugoti

+ Nadis ir Cakros

+ Astralinis lygmuo ir jo reiskiniai

+ Mirtimi vadinama kelioné

Sestadienj/sekmadienj, balandzio 14/15d.

IR ASTRALINIS KUNAS

Sestadienj, balandzio 14 d.
7.00 val. satsangas: ,Jogos praktikos
Jkveépimui*

9.00 val. asany pamoka su Swamiu
Atmaramananda: ,Paveikesnis
raumeny tempimas ir atpalaidavimas
per sagmoningg kvépavima"*

14.00 val. paskaita: ,Astralinis kiinas ir
proto slépiniai®

16.00 val. asany pamoka: ,Dvylika
pagrindiniy asany ir nesudétingos jy
variacijos*

18.00 val. satsangas: ,Kitapus kano ir
proto apribojimy*

Sekmadienj, balandzio 15 d.
7.00 val. Satsangas

16.00 val. asany pamoka su Swamiu
Atmaramananda: ,Meditatyvios asanos'
18.00 val. satsangas: ,Atsidavimas,
arba Bhaki joga ir ISmintis, arba Jnana
joga“

Kaina: asany pamoka/paskaita - 1 atZyma
10-s karty abonemente + 15 Lt, arba 35 Lt
Visa diena Sestadienj jskaitant pietus: 80 Lt,
arba 3 atzymos 10-s karty abonemente + 20 Lt
Visa programa: 100 Lt, arba 4 atzymos 10-s
karty abonemente + 20 Lt

10 % nuolaida moksleiviams, studentams,
pensininkams ir bedarbiams

birzelio 1 -3 d.

LA
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Penktadienj, birzelio 1 d.
16.45 val. asany pamoka su Swamiu
Atmaramananda: ,Klasikinés asanos ir jy
variacijos*

Viena diena, jskaitant pietus ir pudZza: 100 Lt,

Sestadienj, birzelio 2 d.
7.00 val. Yantra puja (Jantra pudza),
atliekama dvasininko i$ Siaures Indijos
9.00 val. asany pamoka: ,Atsipalaidavimo
jogos pozose menas*

11.00 val. piets

14.00 val. paskaita: ,Kaip jjungti meditacija j
kasdien; gyvenima.”

16.00 val. asany pamoka: ,Energingos
asanos ir jy variacijos”

18.00 val. satsangas: ,Atidumas, proto
sutelktumas ir meditacija“

Kaina: asany pamoka/paskaita - 1 atzyma 10-s karty abonemente + 15 Lt, arba 35 Lt.

arba 4 atzymos10-s karty abonemente + 20 Lt,

MEDITACIJOS PATIRTIS (pagal Swamio Vishnudevanandos knyga: ,Meditacija ir mantros®)

Sekmadienj, birzelio 3 d.
7.00 val. satsangas: ,Upadesa - jkvepiantys
Swamio Vishnudevanandos zodziai"

9.00 val. asany pamoka: ,Proto sutelktumo
ugdymas asanose"

11.00 val. pietds

14.00 val. paskaita: ,Meditacijos klidtys ir
patirtys*

16.00 val. asany pamoka: ,Stabili asana -
gyvesné pranos tekme*

18.00 val. Lalita sahasranama, atliekama
dvasininko i§ Siaurés Indijos

2 dienos, jskaitant pietus ir pudzas: 190 Lt, arba 6 atzymos 10-s karty abonemente + 70 Lt. Visa programa, jskaitant penktadienj: 230 Lt,
arba 6 atZymos 10-s karty abonemente + 110 Lt. 10 % nuolaida moksleiviams, studentams, pensininkams ir bedarbiams

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius

ypatingos programos
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Garso joga: mantry, kirtany

ir sanskrito galia
Sestadlenl, kovo3d.

Mantros (sakraliniai garsai), kirtanos (sakralinés
giesmés) ir sanskritas (Devanagari, arba Dievy kalba)
puikiai padeda harmonizuoti emocijas ir veda j mentaling
ir fizing gerove. Sie nuo neatmenamy laiky jogy
rekomenduojami metodai yra nepakeiCiami asmeninei
Sadhanali, arba dvasinei praktikai. Teorija ir praktika.
Programa:

7.00 val. meditacija ir paskaita: ,Mantros ir garso
vibracijy galia“

9.00 val. asany pamoka

11.00 val. pietds

12.00 val. tylusis pasivaik$¢iojimas

14.00 val. paskaita: ,Mantros, kirtanos ir ragos: teorija
ir praktika“

« Kirtany giedojimas harmonizuoja emocijas

+ Sanskrito, mantry ir ragy garsiniy vibracijy galia

+ Fiziné, mentaling ir dvasiné mantry ir kirtany
giedojimo nauda

16.00 val. asany pamoka

18.00 val. meditacija ir paskaita: ,Tyla - sielos kalba“

Kaina: 80 Lt, arba 3 atzymos 10-s karty abonemente +
20 Lt, jskaitant pietus (moksleiviams, studentams,
pensininkams ir bedarbiams — 10% nuolaida)

birzelio 17-21 d. .
A]URVEDINE MITYBA

<
Shanti Kumar Kamlesh,
Ayurveda Acharya i$ Laknau (Siaurés Indija)

Mitybos pagal Ajurvedos mokslg Ayurveda
Acharya S. K. Kamleshas moko jau per 20 mety.

Sekmadienij, birzelio 17 d., 11.00 val.
Praktinis uzsiémimas: ,Vegetarinio valgio
gaminimas pagal Ajurvedos mokslg“. Labai
rekomenduojame!

Antradienij, birzelio 19 d., 18.15 val.
Paskaita: ,Patarimai, kaip turéty maitintis skirtingy
kiino konstitucijy Zmonés*

Ketvirtadieni, birzelio 21 d., 18.15 val.
Paskaita: ,Valgio gaminimas pagal ajurveda,
subalansuojant Sesis skonius®. Rekomenduojame!

Paskaitos kaina: 1 atzyma 10-s karty abonemente + 15 Lt
arba 35 Lt Praktinio valgio gaminimo uzsiémimo kaina:
1 atZyma 10-s karty abonemente + 25 Lt, arba 45 Lt. |
praktinj uzsiémima bdtina isankstiné registracija — viety
skaicius ribotas.

Jogos atostogos — tai galimybé suteikti naujos
energijos kanui, protui ir sielai, jgauti pozityvios
pasaulézitros, pajusti daugiau vidinés ramybés.
Kina, protg ir sielg atpalaiduosite meditacijose, jogos
uzsiémimuose gamtoje, tyliyjy pasivaiks¢iojimy metu,
skaitydami ir bendraudami su bendraminiais.

Stovykloms parinkta atokiai jsikarrusi sodyba
puikiai tinka jogos praktikai. Rami aplinka,
didziulés erdvés, daug zalumos, Saltiniy
vandens tvenkiniai, - ¢ia

kiekvienas atras jaukig vietele maloniam
pasi$nekuciavimui su bendraminéiais
ar kontempliavimui vienatvéje.
Laisvalaikiu galima iSbandyti jégas
krepsinio, tinklinio ar futbolo
aikstelése, pasiplaukioti,
atgaivinti kiing pirtelése.

Visos stovyklos kaina:

liepg (5 dienos) 480-1000 Lt 3
rugpjatj (7dienos) 550-%00“3
Dienos stovykloje kaina:

o205 o Ao

Pasninkavimu ir joga apvalykite
ir atjauninkite kiing bei prota.
Savaitgalio metu: meditacija, jogos
asanos ir pranajama. Bus patiekiamas
darzoviy sultinys ir morky sultys.

DIENOTVARKE
Sestadienj/sekmadienj

7.00 val. meditacija ir paskaita
9.00 val. asany pamoka

12.00 val. tylusis pasivaikciojimas
14.00 val. paskaita: ,Krijos — jogy fizinio kiino valymo
badai“ (sekmadienj) : ,Kaip tinkamai badauti ir kaip
nutraukti badavimg*

16.00 val. asany pamoka

18.00 val. meditacija ir paskaita

Placiau apie savaitgalio programa skaitykite internete:
www.sivananda.org/vilnius

Kaina: 160 Lt, arba 4 atzymos 10-s karty
abonemente + 80 Lt (moksleiviams, studentams,
pensininkams ir bedarbiams — 10% nuolaida).

Reikalinga isankstiné registracija — viety skaicius
ribotas. PrasSome pasidomeéti galimybe nakvoti jogos
centre.




MEDITACIJA

Meditacijos metu medituojama, giedama ir
klausomasi jogos ir vedantos filosofijos
paskaity. Kai medituojama grupéje, energijos

\
v

susilieja, sukurdamos stiprig dvasing atmosfera,
leidZianCig pajusti gilesnes meditacijos patirtis.

Ankstesnls Ppatyrimas ar 2|n|os nebutlnos
Tremadlenlals 20. 00—21 30 vaI
Sestadlenlals 07. 00—08 30 vaI
Sekmadlenlals 18.00-19.30 vaI

Naktj i$ pirmadienio, vasario 20 d.,
j antradienj — 21 d. Pradzia 20.30 val.

J&2 MAHA SIVARATRI - VieSpaties
Sivos naktis
Sivaratri yra viena i paveikiausiy ir
dziaugsmingiausiy Svenéiy. Ji turi gilia

atliekamos pudzos.

Sekmadienj, balandzio 1 d.
4 % ' RAMNAVAMI -

=¥yl VieSpaties Ramos gimtadienis
.~ ¥4 Svenciama, atliekant pudza, giedant,
dalinantis prasada.

Nemokama, atvira visiems norintiems.

YPATINGI SATSANGAI IR DVASINES SVENTES

Sestadienj, balandzio 7 d.
‘& HANUMAN JAYANTI
' Hanumano gimtadienis
“i& Svengiama, atliekant pudza, giedant,
"2 dalinantis prasada.

Treciadienj, liepos 4 d., 20.00 val.

dvasing prasme. Per naktj bus kartojamos mantros i GURU PURNIMA Diena, kai mokiniai atiduoda

pagarba savo dvasiniam mokytojui.
Sestadien;, liepos 14 d., 7.00 val.

=~ SWAMIO SIVANANDOS
% MAHASAMADHI

~ Minésime diena, kurig Swamis Sivananda
Maharaj paliko savo kiing ir pasieke
Samadhi (galutinio iSsivadavimo) busena.

Mielai priimamos gélés ir aukos.

L | ¥ 7 -
lh?ios ir jantros, atllekamo’s’ g
dvasininko i$ piety Indijos

Treéiadienj, geguzés 30 d., 20.00 val. Murti pudza
Sestadienij, birzelio 2 d., 7.00 val. Jantra pudza
Sekmadienj, birzelio 3 d., 18.00 val. Lalita Sahasranama
Treciadienj, birzelio 6 d., 20.00 val. Jantra pudza
PudZos - tai tam tikros ceremonijos, kuriy metu atliekami
ritualai, kartojamos maldos, aukojamos gélés ir vaisiai.
Jantra — tai specialus i$ milteliy sukurtas simbolinis
paveikslas, padedantis meditacijos metu sutelkti prota.

- Patraukli geometriniy formy jantra

- Mantry i$ klasikiniy Sventrad¢iy kartojimas

- Kupini simbolikos ranky gestai (mudros)
Pageidaujama auka: 15 Lt arba 1 atzyma 10-s karty

abonemente
B, S

PARDUOTUVE

Centre yra parduotuve, kurioje galima
isigyti knygy, CD, drabuziy, jogos
kiliméliy ir kity daiktuy, susijusiy su
jogos mokymusi, praktikavimu ir
meditavimu.

Banko sgskaita pervedimams uz knygas ir
prekes: LT 11 40 100 49 500 72 96 89

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius

meditacija




jogos mokytojy kursai (TTC)

JOGOS MOKYTOJU KURSAI (TTC) www.sivananda.eu

Tarptautiniy jogos mokytojy kursy jkaréjas
Swamis Vishnudevananda 1969 m. pravedée
pirmuosius istorijoje jogos mokytojy kursus
Vakaruose. Tai buvo neatsiejama jo
vykdomos taikos misijos dalis: kuo daugiau
Zmoniy patirs viding ramybe, tuo daugiau
pasaulyje bus Zzmoniy, gebanciy elgtis
taikingiau. Sios programos tikslas — parengti
kvalifikuotus, jkvepiancius jogos mokytojus,
kurie, patys praktikuodami ir laikydamiesi
grieztos disciplinos, gebéty perteikti jogos
patirtis kitiems.

Sie keturiy savaigiy trukmes jogos mokytojy
kursai {TTC) apima visus jogos aspektus.
Sékmingai uzbaigusiems kursus dalyviams
jteikiamas tarptautiniu mastu pripazintas
Sivananda Yoga Vedanta Centres diplomas.
Kursuose moko Yoga Acharjai (dvasiniai
mokytojai), vyresnieji Swamio
Vishnudevanandos mokiniai, asmeniskai jo
parengti, taip pat ir kiti patyre swamiai ir
jogos mokytojai.

SVECIAI IS |VAIRIY SALIY

Kviestiniai lektoriai ir artistai i$ viso pasaulio
praturtina Jogos mokytojy kursy patitis.
Paskaitos medicinos, mitybos, fizikos,
fiziologijos, religijos ir kitomis temomis
padeda atskleisti nepaprastai jdomias Siy
dalyky sasajas su joga.

MOKYMO PROGRAMA

* asanos * pranajama - krijos (jogy valymo
technikos) » mokymo praktika « anatomija ir
fiziologija * jogy mityba « meditacija
kirtanos (giedojimas) * Bhagavadgyta
keturi jogos keliai

PAZENGUSIU JOGOS MOKYTOJUY
KURSAI IR INTENSYVI SADHANA
Kaip pagrindinio mokymo kurso papildyma
Swamis Vishnudevananda jsteigé
Pazengusiy jogos mokytojy kursus (taip pat
4 savai¢iy) ir Intensyvios praktikos
pazengusiyjy kursus

(2 savaiciy).

2012/2013 m. TTC datos ir vietos

Lenkijoje, Ustkoje,

2012 m. rugséjo 1- 30 d.

Mokoma angly kalba, su vertimu j lietuviy, rusy, lenky ir esty
kalbas. Kaina: nuo 1200* €

TARPTAUTINIAI KURSAI ANGLY KALBA
Raniketas, Himalajai, Indija

2012 m. vasario 1 - kovo 1d.

2012 m. spalio 20 - lapkricio 18 d.

Kaina: gyvenant vienvietyje 3,450 €; dvivietyje — 2,700 €;
bendrame kambaryje — 1950* €, jskaitant kambarj ir maitinimg

Prancizijoje, Orleane Ashram de Yoga
2012 m. balandzio 14 - geguzés 13 d.

Kaina: nuo 1730* €, jskaitant gyvenima ir maitinimg
2012 m. birzelio 29 - liepos 27 d.

Kaina: nuo 2080* €, jskaitant gyvenima ir maitinima

Austrijoje, Sivananda jogos seminary
namuose, Reithe Salia Kitzbiihelio
2012 m. liepos 28 - rugpjacio 26 d.

Kaina: nuo 2729* €, jskaitant kambarj ir maitinimg

Placiau apie tai, daugiau daty ir viety: www.sivananda.eu

PAZENGUSIY JOGOS MOKYTOJY KURSAI
Austrijoje, Sivananda jogos seminary
namuose, Reithe Salia Kitzbiihelio

2012 m. geguzés 5 - birzelio 3 d.

Kaina: nuo 2195* €, jskaitant kambarj ir maista,
Studentams ir bedarbiams nuo 1980 €

Prancizijoje, Orleane Ashram de Yoga
2012 m. birzelio 29-liepos 27 d.
Kaina: nuo 2080* €, jskaitant gyvenima ir maitinimg

Raniketas, Himalajai, Indija

2012 m. spalio 20 - lapkricio 18 d.

Kaina: gyvenant vienvietyje 3,450 €; dvivietyje — 2,700 €;
bendrame kambaryje — 1950* €, jskaitant kambarj ir maitinimg

Intensyvi sadhana

Prancuzijoje, Orleane Ashram de Yoga
2012 m. rugpjacio 4-19 d.

Kaina: nuo 835* €

Piligriminés kelionés:

Delis — Raniketas - RiSikeSas — Haridvaras - Delis
2012 m. vasario 29 - kovo 17 d.

Delis — Haridvaras- Risikesas — Utarkasis — Delis
2012 m. lapkricio 18 - gruodzio 1 d.

Kainos galioja iki 2012 m. birZelio 30 d.
* Ypatinga kaina Ryty Europos piliec¢iams, siuo metu
gyvenantiems ir dirbantiems Rytu Europoje

Tel.: 8-64872864 | el. pastas: vilnius@sivananda.net | www.sivananda.org/vilnius




JOGOS MOKYTOJU KURSAI
PRIE BALTIJOS JUROS

USTKOJE, LENKIJOJE
2012 m. rugséjo 1- 30 d.

Mokoma angly kalba, su
vertimu | lietuviy ir rusy kalbas.
Ypatinga kaina Ryty Europos pilieciams,
Siuo metu gyvenantiems ir dirbantiems
Rytu Europoje: 1200 €

PASIRENGIMO JOGOS MOKYTOJU
KURSAMS DIENA (TTC)
Sekmadienj, birzelio 30 d.

Tiems, kurie svarsto apie galimybe vaZziuoti j Jogos mokytojy
kursus, $ios dienos renginiai pagelbés priimti sprendima ir
padés pasirengti kursams.

Renginyje: |vadas j jogos filosofijg ir 4 tradicinius jogos
kelius. Meditavimo technikos, kirtany ir mantry giedojimas.
Asany ir pranajamos pamokos su mokytojo pataisymais.
Savarankiskam studijavimui skirtos literattros
rekomendavimas. Patarimai asmeninei jogos praktikai.
Smulkesné informacija apie vieta, kurioje vyks kursai:

kursai (TTC)

atostogy programa vyksta jvairiose Europos ir pasaulio vietose.
www.sivananda.eu - www.sivananda.org

patiekalus, vaikSciodami po gamta, dalyvaudami specialiuose uzsiémimuose. Jogos

Jogos atostogos: rugséjo 1-30 d. klimatas, apranga, bagazas, skrydziai, persédimai, viza. D)y
bet kuriam laikui galima atvykti jogos Dienotvarke: . ) -6'
atostogy. Ypatingos programos su ;gg‘%‘ga’all meditacija ir paskaita ‘ =)
oy o e AR .00-10.30 val.  asany ir pranajamos pamoka
lektoriais i jvairiy uzsienio Saliy. 11.00 val. pletls >
26 Al e 12.00-13.30 val. paskaita et
(L] § 14.00-15.30 val. asany ir pranajamos pamoka O
18.00 val. meditacija ir paskaita
\ i Kaina: 80 Lt, jskaitant pietus, arba 3 atzymos E
B . = P ¥ . 10 karty abonemente + 20 Lt
— 7p]
SIVANANDA JOGOS ATOSTOGOS 2
Tai puiki proga kasdien uzsiimti joga uzmiestyje, gamtoje. Atsipalaiduokite ir atgaukite o
jégas, prakiikuodami asanas, pranajama, meditacija, valgydami vegetarinius < =

TARPTAUTINIAI JOGOS MOKYTOJU KURSAI
NAUJIENA: Raniketas, Himalajai, Indija

2012 m. vasario 1 - kovo 1 d.

2012 m. spalio 20 - lapkricio 18 d.

PAZENGUSIU JOGOS MOKYTOJU KURSAI
NAUJIENA: Raniketas, Himalajai, Indija

2012 m. spalio 20 - lapkricio 18 d.

Angly kalba su vertimu j vokie€iy, prancdizy, ispany, rusy
ir galimai j kitas Europos kalbas

Mokestis uz kursus: nuo 1950* €, jskaitant kambarj ir maitinima
Raniketas yra vaizdingas Himalajy kalny kurortas, nuo kurio
atsiveria didingas panoraminis Himalajy virSukalniy vaizdas.
Nepaliesta Sios vietovés gamta i$saugojo dvasiniy minéiy
vibracijas daugelio gilia meditacij praktikavusiy dvasiniy ieskotojy
karty, salia Raniketo buvo jkurtos atsiskyréliy buveines ir asramai.

-

JSPUDINGOJI INDIJA — JOGA HIMALAJUOSE

PILIGRIMINE HIMALAJUOSE

Jogos Sadhana prie senojo i$minties Saltinio

Si piligriminé kelioné Indijoje, — tai pazintis su Sventyklomis ir
asramais Himalajuose, dar vadinamuose Tapabhumi, arba
,Dvasinés praktikos Zeme". Takstan¢ius mety jogai ir asketai
pasitraukdavo j kalnus, kad patirty didZiaja Sielos prigimtj.

Su Europos Sivananda jogos centry swamiais ir kitais tarnautojais.

JOGOS STOVYKLA IR PILIGRIMINE HIMALAJUOSE
2012 m. vasario 29 - kovo 17 d-

- Seniausias Indijoje Nacionalinis Corbetto parkas:

- Raniketas: Jogos Sadhana ir stovykla

- Haridvaras: senovés Sventykly miestas prie Gangos

- RiSike3as: apsilankymas ir meditacija Sivanandos asrame

- Utarkasis Himalajuose: jogos praktika ant Gangos kranty

- Delis: lankymasis Sventyklose ir apsipirkimas

1200* €

PILGRIMINE HIMALAJUOSE

2012 m. lapkricio 18 - gruodzio 1 d.

- Haridvaras — kasmet milijonai piligrimy atlieka Sventas maudynes
Gangoje

- RisikeSas: apsilankymas ir meditacija Sivanandos asrame

- Utarkasis Himalajuose: Sventasis jogy miestas

- Delis: ekskursija po miesta ir lankymasis Sventyklose

~800*€

Informacija rasite Gia: www.sivananda.eu
Kontaktams: pilgrimage @sivananda.net

Kainos galioja iki 2012 m. birZelio 30 d.

* Ypatinga kaina Ryty Europos pilieciams, siuo metu
gyvenantiems ir dirbantiems Ryty Europoje




JOGOS MEISTRAI

Swamis Sivananda (1887-1963)
Swamio Sivanandos, didzio Siuolaikinés Indijos
iSminciaus, déka nemari jogos ir vedantos iSmintis tapo
Zinoma visame pasaulyje. ,Tarnauk, mylek, duok,
Svarinkis, medituok, pazink Savastj* - Siuose Swamio
priesakuose gludi Sivananda jogos centry dvasiné

stiprybé. Po visg pasaulj pasklidusius dvasinius
mokinius jie jkvépé gyventi broliSkoje meilés ir vienoves
dvasioje. 1936 m. Swamis Sivananda jkaré ,Dieviskojo
gyvenimo draugijos* aSrama Risikese, Himalajuose.

Swamis Vishnudevananda (1927-1993)
Viso Swamio Vishnudevanandos gyvenimo darbas buvo savo
mokytojo, Swamio Sivanandos, vardu skleisti joga. 1957 m. jis
= jsteigé Sivananda jogos vedantos centrus ir jkaré , Teisingos
pasaulio tvarkos® institucijg, skatinancia visuoting taika.
Daugybe jvykdyty taikos misijy jis nesé Zinig Zmonéms, kaip
% svarbu jveikti vidinius ir iSorinius apribojimus. Swamis
Vishnudevananda — garsus hatha ir radza jogos meistras,
bestselerio ,|Ssami iliustruota jogos knyga®, taip pat ir knygos
,Meditacija ir mantros* autorius.

karastis
pradzia | pirmadienis | antradienis | treCiadienis | ketvirtadienis penktadienis SeStadienis | sekmadienis
07.00 val. Meditacija
09.00 val. Atvira pamoka
10.00 val. Atvira pamoka Atvira pamoka
16.00 val. Atvira pamoka
Bandomasis | Atvira pamoka
uzsiémimas
16.45 val. Atvira pamoka Lengvesné Pamoka pazengusiems
atvira pamoka Joga vaikams
Joga néséiosioms
18.00 val. Meditacija
18.15 val. | Atvira pamoka | Atvira pamoka | Atvira pamoka | Atvira pamoka Atvira pamoka
19.45 val. | Atvira pamoka | Atvira pamoka Atvira pamoka
Bandomasis
uzsiemimas
20.00 val. Meditacija

Valstybiniy Svenéiy dienomis: atvira pamoka - 16.00 val., satsangas — 18.00 val.
Visus uzsiémimus galima laisvai pasirinkti. Visos asany pamokos trunka 90 min., registruotis nereikia.
Nemokami bandomieji uzsiémimai: Pirmadieniais, 19.45-21 val. / SeStadieniais, 16.00-17.15 val. Registruotis nebatina

Bendro pobiidZio nuorodos

DRABUZIAI Tinka patogus laisvi drabuziai, geriausia medvilniniai.
Jogos kiliméliy ir apkloty yra jogos centre.

SVARBU Prie$ uzsiémimus rekomenduojame nevalgyti maziausiai
2 ar 3 val. Mobilieji tel. turi bati iSjungti, jogos centre jais naudotis
neleistina.

Pamoky aprasymai

ATVIRA PAMOKA Saulés pasveikinimas (Surya Namaskar),

12 pagrindiniy pozy ir jy variacijos, kvépavimo pratimai,
atsipalaidavimas (savitaiga), vadovaujant ir koreguojant patyrusiam
mokytojui. Tinka turintiems jogos praktikos jgudziy.

LENGVESNE ATVIRA PAMOKA Pagrindinés pozos be variacijy,
ilgesni atsipalaidavimai tarp asany. Tinka pradedantiesiems ir kiek
pazengusiems. ;

ATVIRA PAMOKA PAZENGUSIEMS Gilesné asany ir pranajamos
praktika. Skirta pazengusiems mokiniams ir baigusiems TTC
(mokytojy kursus).

MEDITACIJA GRUPEJE (SATSANGAS) 20-30 min. tylioji
meditacija, 30 min. mantry giedojimas, jogos ir Vedantos filosofijos
paskaita. Atvira visiems norintiems, nemokama.

PAMOKOS VAIKAMS Vaikai zaismingai mokomi jiems pritaikyty
jogos pozy. Tinka nuo 6 iki 12 mety.

Nevyksta moksleiviy atostogy metu.

PAMOKOS NESCIOSIOMS Pagrindiniai jogos pratimai, pritaikyti
bsimoms mamoms.

INDIVIDUALIOS PAMOKOS: Skirtos pradedantiesiems ir jau
praktikuojantiems joga. Dél laiko suderinimo prasome pasiteirauti
jogos centre arba tel. 864872864.

ASANOS -

- Vilnius, Vivulskio 41 - Tel.:

Kainos

1 atvira pamoka — 30 Lt

10 uzsiémimy abonementas — 200 Lt

Neriboto lankymosi ménesinis abonementas — 190 Lt
3 ménesiy abonementas — 500 Lt

6 ménesiy abonementas — 900 Lt

Metinis abonementas — 1500 Lt

Individuali jogos pamoka (60 min.) — 150 Lt.

10% nuolaida moksleiviams, studentams, pensininkams ir gyvenantiems
i$ pasalpy (praSome patelktl dokumentus).

Kainos galioja iki 2012 m. gruodzio 31 d.

UZSIREGISTRUOTI galima telefonu nuo 10.00 iki 18.00 val.
Registracija galioja tik sumokéjus visg kursy kaing i$ anksto.
ATSISAKIUS dalyvauti kursuose, israSomas sumokétaja suma
atitinkantis Cekis. Apie atsisakyma privaloma pranesti ne véliau kaip likus
savaitei iki kursy pradzios, prieSingu atveju imamas 10 Lt mokestis.
Prie$ savaite batina pranesti ir apie ketinimg pakeisti kursy data.
KURSAI Kiekvienas mokinys kursy pradzioje gauna bilieta atvirajai
pamokai.

BANKO SASKAITA pervedimams uZ kursus, atviras pamokas ir
aukoms: LT 41 40 100 49 500 75 95 10

DARBO LAIKAS Darbo laikas: pirmadienj-3estadienj 10.00-18.00 val.;
sekmadienj 14.00-18.00 val.

Nesavanaudiska tarnysté (karma joga)

Visy Sivananda jogos vedantos centry veiklos pagrindg sudaro karma
jogos (nesavanaudiskos tarnystés) praktika. Jeigu galite tam skirti
kazkiek laiko ir energijos, esate labai laukiami.

AUKOJIMAI Sivananda jogos vedantos centras yra pelno nesiekianti
organizacija. Mokestis uz kursus skirtas tik iSlaidy padengimui.

Aukos mielai primamos, neapmokestinamos.

PRANAJAMA - ATSIPALAIDAVIMAS - VEGETARINE MITYBA - POZITYVUS MASTYMAS IR MEDITACIJA
Sivananda jogos vedantos centras Vilniuje

Nuo 1957 m. Jkuréjas — Swami Vishnudevananda
864872864 -
el. pastas: vilnius@sivananda.net - www.sivananda.org/vilnius
Europos tinklalapis: www.sivananda.eu




