Yoga och Meditation i Himalaya

Expedition Himalaya

Det Internationella QINOpractic Medicine Férbundet (International QINOpractic
Association, IQA) ska sommaren 2018 (1 till 13 juli) ordna den femte resan.
Denna resa blir av en helt annan karaktir &n de fyra forsta (Skottland och Osterrike), nu bir
resan av till Sikkim och Darjeeling regionerna i norra Indien (mellan Nepal och Burma, séder
om Tibet) och de magnifika Himalaya bergen.

Fo6lj med pa en annorlunda och spannande Yoga, Meditation och upplevelseresa till
Himalaya. En resa du aldrig glommer.

En dromresa for minga, troligen en resa man bara gor en ging i livet. En resa som inspirerar
och fortrollar.

Expedition Himalaya &r inte bara en resa med ett fantastiskt yttre utan hér fokuserar vi minst
lika mycket pé resan inat. Magiska saker hdander 1 Himalaya.

En resa dir livslanga minnes skapas och frodas. En resa dér erfarenhet utbyts, utan krav pa
motprestation, dir du ar lika mycket vérd, oberoende av utbildning, social status eller

privatliv. En resa du aldrig glommer.

En resa in i ditt inre, eller bara en fantastisk upplevelseresa
(Observera att alla aktiviteter, inkl yogan och meditationen ér helt frivilliga).

Ditt livs resa - Vilkommen till Expedition Himalaya
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Expedition Himalaya

Livet dr annorlunda i Indien. Livsstilen &r lattsam och Gverallt moter du blygt nyfikna ménniskor och glada
leenden. Du ser bedérande solnedgéngar, inspirerande, fingslande natur som gor att du tappar andan, vilket
uppvags av gyttriga marknader, heliga mén och kor och ett myller av manniskor, en fantastisk miljo.

En milj6 och livsstil som skulle kunna betecknas som - Human-being. I vést dr vi mer human-doing.
Men sa mar vi ocksd allt simre och sdmre. Varfor? Kanske det ddr med Human-being skulle kunna vara natt.
Att bara vara - slédppa krav och forvintningar. Bara vara. Vara ett med naturen och ditt inre
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Kan man virdera i pengar hur mycket en 13 dagar lang yttre och inre resa ar vird? Hur mycket dr det vart att
fi ta del av denna fantastiska virld, alla dessa &r av kunskap och visdom? Kan man sétta ett pengavérde pa
detta? Eller dr den oviarderlig? Dessutom reser du med likasinnade personer som alla har samma intresse och

verkligen brinner for sitt liv och sin framtid.

Téank dig in 1 situationen: Du dr omgiven av vattendrag, vackra falt som sjunger av tropiskt fagelliv och en vy
over Himalayas bergstoppar som bara far dig att tappa andan. Tank dig sjdlv gé in 1 ett tempel, fa tilliten och
fortroendet att fa vara ett med naturen och energin. Delta i meditation och yoga som stérker din kropp och sjél,
sova ndra naturen, smaka dig fram pé en ljuvlig resa, indisk gourmetmat, kérleksfullt tillagat med exotiska
kryddor. Men ocksé en resa in till ditt inre vésen.
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Expedition Himalaya

Yoga ér en Indisk, mangtusendrig livsfilosofi och en stor del av den indiska likekonsten Ayurveda, vars anor
stracker sig lika langt tillbaka som den kinesiska ldkekonsten.
Yoga strivar efter att individen hittar ett lugn och en inre tillfredstillelse oavsett livets skiftningar.

I vist méter vi ofta vért védrde 1 hur mycket vi presterar (Doings). Den strdvan kan verka god men skapar

dessvérre en stress inombords som i langden ger
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Stress ér inte bara ett mentalt tillstdnd utan paverkar ~
dven i hog grad den fysiska kroppen med bland annat S/
spanningsvirk, forsdmrat immunforsvar och daligt
niringsupptag. Till slut har kroppen inte lédngre till-
rackligt med energi att ldgga pa utrensning och upp-
byggnad vilket gor den mer och mer mottaglig for
sjukdomar och skador.

Yoga motverkar detta tirande forlopp.

Att utfora intelligent utarbetade rorelser i takt med en
djup, medveten andning ir lugnande, mojliggdr ater-
hidmtning och ger en effektiv fysisk traning.

Under denna resa far du ldra dig olika
tekniker for avslappning, fokusering och
kroppskontroll. Allt {6r att skapa en till-
varo dir en stark, vital och frisk kropp
kan existera 1 symbios med ett f6rngj-
samt och karleksfullt sinnelag.

Precis sd som det var tdnkt frdn borjan.

Under denna resa striavar vi att hitta, ut-
forska eller forfina det individuella lugnet
och harmonin, bade 1 kropp och sjil.
Hitta verktyg och en inre tillfredstéllelse
som stdr sig stark oavsett livets ovdntade
skiftningar.

Vi har ett helt annat uppldgg 4n alla andra som arrangerar yogaresor. Vi héller inga ldngre yogasessioner eller
klasser, det dverlater vi till de lokala guruerna som levt och andats yoga, meditation och Ayurveda sedan
barnsben.

Vi finns dédr som guider tillsammans med var Indiska partner plus att det &r vi som héller foreldsningarna och
workshopen i malsdttning, motivation, stress och stresshantering (pa svenska).
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Expedition Himalaya

Vad hénder 1 kroppen vid Yoga?

Fysiskt

% Du far starka, smidiga, uthalliga muskler och taliga leder. Framfor allt den sa kallade djupa bélstabiliteten.

% Yoga balanserar funktionen i de inre organen, frimst matsméltningsorgan.

% Okad cirkulation vilket stimulerar bl a lymfflodet - en viktig del av kroppens immunfdrsvar.

% Stérkt nervsystem. Yogan stimulerar och forfinar nervfunktionen vilket ger 6kad kroppskontroll, balans och
kroppskdnnedom.

¢ Balanserar kortelsystemet som utsondrar hormoner viktiga for vart vélbefinnande.

Mentalt

Yogans forméga att sdnka stressniva och spanningsgrad ger bl a:

% Bittre koncentrationsformaga :

% Storre lugn och nérvaro

o Okad inre tillfredsstillelse oavsett yttre
omstandigheter

% Forbattrad somnkvalitet

Man fér oftast en helt annan syn pé sin egen roll
1 livet, men bdrjar ofta omvirdera var livet
egentliga virden finns.
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Expedition Himalaya

Olika former av Yoga

Yoga som fysisk trining

Yoga ér rehabiliterande och har visat sig sdrskilt bra mot spanningsbesvir, nack- och ryggproblem, ledskador
etc. Den kombinerade styrke- och smidighetstraningen samt yogapassets symmetriska uppbyggnad motverkar
stelhet och obalanser som létt kan uppkomma vid annan typ av tréning.

Viljer du Ashtangayoga sa jobbar du mycket med styrka, smidighet och balans
och blir ordentligt svettig. Hatha- och yinyogan har ett ligre tempo, 6vningarna
ar mindre krdvande men man ror sig fortfarande en hel del.

Oavsett vilken form du véljer dr de grundliggande effekterna detsamma
Idag finns det hur manga former som helst och under resan kommer du fa prova

pa massvis med olika former, men vi vill inte l&sa oss vid en eller tva former
utan overlater detta till gudarna och de visa Gurus som kommer leda oss pé plats.

Om du ar nyborjare pa yoga, sa arbetar man alltid utifrdn sina egna forutsattningar vilket gor att alla kan
deltaga oavsett alder, kroppstyp eller trdningsvana. ‘
Yoga dr ingen tavlingssport, det gar inte att vara
bra eller délig pd yoga utan det centrala &r att lara
sig lyssna till sin egen kropp och att kunna vara
fokuserad.

Yogans filosofi
Yoga fungerar bra som en rent fysisk traning, men vill man sa finns det mycket mer att uppticka. Sett till den
mangtusendringa traditionen s handlar yogafilosofin till stérre delen om mental trdning snarare dn fysisk
sadan.

Yoga dr en livsstil, inte en religion och kan utdvas av alla oavsett andlig 6vertygelse.

Visdomen om yoga skrevs ner for
ca tva tusen ar sedan av Patanjali i

verket Yoga Sutras.

Daér definierar han yogans étta
delar dér de fysiska rorelserna &r
en del och andningsdvningar en
annan.
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Resan i korthet
(mer detaljerad beskrivning finns pd nistfoljande 2 sidor)

1Juli  Avresa Stockholm 1 juli, k1 20,40 Observera att alla aktiviteter &r helt frivilliga, allt fran ;

¥ morgonyogan, meditationsstunderna till aktiviteterna
2juli  New Delhi (2 juli) kI 07,20. t som presenteras varje dag.
Flyg New Delhi - Bagdogra 11,05 - 13,10, ;
bussresa till hotellet i Gangtok. ¥ Du kan vilja och vraka av vilka delar av utbudet du
Vilkomstmiddag, presentation, vid vara med pé eller om du hellre vill utforska

ndgra grupp yoga dvningar

3juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost.
Foreldsning en timme motivation, malséttning (1)
Direfter ar dagen fri att disponera som man vill.

4juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost.
Dagen spenderas med yoga och meditation med lokal 14rare/guru, alternativt som turist

Sjuli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Foreldsning en timme motivation, malséttning (2)
Dagen spenderas med yoga och meditation med lokal ldrare/guru, alternativt som turist
19,00 Gemensam middag

6juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Utcheckning fran hoteller i Gangtok.
Buss till Ravangla och underbara Buddha Park, dir vi spenderar dagen.
Incheckning pa nytt hotell for natten

7juli 06,30 - ca 07,30 Yoga ( man av plats). Frukost.
Utcheckning fran hotellet, transport till Darjeeling.
Vi stannar 1 staden Kewzing och klostret Bon Monastery, dér vi spenderar ndgra timmar.
Incheckning pa hotellet i Darjeeling

8juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Foreldsning en timme motivation, mélséttning (3)
Dagen spenderas med yoga och meditation med lokal 14rare/guru, alternativt som turist

9juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Sedan aker vi Toy Train till Ghum, tur och retur (ingér ej)
Dagen fri att disponera som man vill.
19,00 Gemensam middag

10 juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Foreldsning en timme motivation, malséttning (4)
Dagen spenderas med yoga och meditation med lokal ldrare/guru, alternativt som turist

11 juli 06,30 - ca 07,30 Yoga. Frukost. Utchecknng, Flyg fran Bagdogra - New Delhi,12,30 - 14,40
Incheckning pé hotell i New Delhi.

12 juli  Fri att spendera som man vill, tillexempel besdka Taj Mahal
Avslutningsmiddag och lite reflektioner

13 juli Hemresa, New Delhi - Stockholm 14,50, ankomst Arlanda 18,40

Detta ér ett preliminért schema.
Den privata timmes konsultation med mig (Micke Dahlstrom) schemalidgga pa plats.
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Dag 0 - 1 juli 2018 - Avresa fran Stockholm
Dag 1 - 2 juli, 2018- Ankomst Delhi for vidaretransport till Gangtok i Sikkim

Tidig morgon ankommer vi till Delhi. Vidare med flyg till Bagdogra.

Transfer till (12 mil) Sikkims huvudstad Gangtok (30 000 invanare, 1 600 meter 6ver havet) sker i egen
minibuss.

Hotellet eller rittare sagt retreater vi ska bo pé ligger ca 6 km utanfor stadskédrnan och &r i ett lugnt omrade.
Pa kvillen éter vi en vilkomstmiddag med tillhdrande mingel och naturligtvis ndgra enklare yogadvningar for
att lara kinna varandra. Kanske inte de 6vningar du ar van vid, men nu dr vi i Indien.

Sikkim &r en av Indiens allra minsta delstater med en total yta av endast 7096 kvadratkilometer och endast 600
000 invanare. Sikkim borjade befolkas pa 1200-talet av folk som flyttade in frdn Assam och/eller Burma.

Senare kom bhutaneserna. Efter otaliga krig mellan grannldnderna ség Sikkim en stor flyktingstrom komma frn
Nepal och idag ar nepalesiskan det storsta spréket 1 Sikkim.

Dag 2 - 3 juli 2018 (Dag 2 till 6 spenderas i Gangtok)

Dag 2 borjar med Yoga kl 06,30 till 08,00, sedan dter vi frukost.
Foreldasning/workshop. Darefter sd ar dagen fri att till exempel
aka in till Sikkim (lokal taxi) eller varfor inte Himalayan Zoo
eller Hanuman Tok Templet for lite meditation.

Dag 3 och 4 (4 och 5 juli) borjar som dag 2 men dagen till-
bringas tillsammans med en lokal yoga méstare med yoga och
meditation pa programmet hela dagen.

Samling kl 19,00 pa utvald restaurang for gemensam middag.

' Dag 5 (6 juli), yoga, frukost sen bér det av genom Indiens grona
* .j landskap till staden Ravangla och underbara Buddha Park.

P Hiir spenderar vi nagra timmar for meditation eller turism, innan
. vi checkar in pé vért hotell for natten.

Natten spenderas i Ravangla
1 Dag 6 (7 juli), yoga, frukost, sen aker vi till staden Kewzing och
) klostret, Bon Monastery, ddr vi spenderar ndgra timmar.
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Dag 7 till 10 spenderas i Darjeeling
Dag 7 (8 juli) - Som dag 3, yoga och meditation hela dagen for de som Onskar, Gvriga fritt att disponera som
man Onskar. Samling pé kvillen for (frivillig) gemensam middag.

Kanske ett besok 1 vackra Aloobari Gompa Monastery for lite
meditation?

Dag 8 (9 juli) dker vi det beromda Toy Train till Ghum
tur och retur direkt efter yoga och frukost.

el e e T

For att sedan njuta av en gemensam
middag pa kvillen.

B Eller sé finns det vattenfall,
b trekking, parker, grottor i niarheten
B om sé onskas.

Dag 9, (10 juli) Som dag 3, 4 och 7, yoga och meditation hela dagen for de som Onskar, dvriga fritt att disponera
som man Onskar. Samling pd kvéllen for (frivillig) gemensam middag.

Dag 10, (11 juli) Flyg till New Delhi

Dag 11 (12 juli) spenderas i New Delhi.

Varfor inte spendera en dag pa Taj Mahal?

(T ex avresa 06,00 - Framme 11,00, Taj Mahal 11-14
Hemresa 14,00, hemma pa hotellet 19,00)

Dag 12 (13 juli) aker vi hem igen. hemresa igen..
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Anmiilan / Intresseanmilan
Antal platser pa denna resa &r begrénsat till 24 st.

Vill du vara en av dessa, gor en intresseanmalan redan idag, den &r inte bindande eller forknippat
med négra kostnader, dock garanteras du infe plats pa resan vid endast en intresseanmélan.

Du har som sagt tvd val:

1, Gora en anmélan.
Du anméler dig till resan och samtidigt betalar du in anmilningsavgiften (2000 kr).
Fordel: Du ér garanterad plats pé resan.

ELLER

2, Gor en intresseanmélan,
Den ir inte bindande. Du anmiler bara ditt intresse till resan, men vill ha mer betinketid.
Fordel: Du far forfrdgan innan resan borjar bli fullbokad.
Nackdel: Du ér inte garanterad plats pa kursen.

Vid bada alternativen vill vi att du fyller i informationen pa den anmélan du gor.
Skriv ut den och skicka den till:

Svensk QINOpraktik

Trangsundsviagen 5S0A

13552 TYRESO

Eller maila uppgifterna till mike@Qinopractic.com

OBS: Forutsattning for resa - 12 personer, annars blir den instélld.

Vad hinder med dina pengar OM kursen blir instilld?
Om du anméler dig och betalar in anmédlningsavgiften och kursen blir instilld far du tillbaka hela summan.
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PRISER
Grundpaket, se nedan 13 500 kr

OBS:; dessa priser ir preliminiira och kan korrigeras nigot beroende pa valutaforindringar och
hojda kostnader.

I grundpaketet ingar foljande:

Hotell (del i dubbelrum) under hela resan

Frukost

Samtliga transporter inne i Indien (ej flyg)

Allt material

Alla yogainstruktorer och hyra for lokalerna

6 timmars foreldsning/workshop dér vi jobbar med motivation/mélséttning/stress och stresshantering i
grupp plus 1 timme privat konsultation med mig.

Lunch samt vissa middag ( 4 st).

Ingér ej:

- Flyg tur och retur Stockholm - New Delhi - Bagdogra - New Delhi - Stockholm ca 5500 kr
Observera att vi kan boka detta till dig men da méste du fora dver pengar till oss,

Naturligtvis ér detta till sjalvkostnadspris, vi tar inte ut nagon avgift for detta.

Dock sé dr det viktigt att vi alla bokar in oss pd samma plan, eller atminstone att vi anlédnder till New Delhi
ungefir samtidigt (eller om du aker nigra dagar tidigare att du moéter oss pa flygplatsen den 2:a juli.

Utresa:
Air India. Utresa: Stockholm 1 juli, kI 20,40, framme New Delhi (2 juli) kl 07,20
New Delhi - Bagdogra (Air India). 2 juli kl 11,05, ankomst 13,10

' Hemresa:

§ Bagdogra - New Delhi 11 juli 12,30, ankomst 14,40 (Indigo)

§ New Delhi - Stockholm 13 juli 14,50, ankomst 18,40 (Air India)

- Visum till Indien Pris: 60 USD (ca 580 kr)
Vi hjélper gérna till med detta ocksd, men det kostar 100 kr extra dd vi maste skicka nigon till ambassaden
for att ordna detta. Det &r upp till dig.

Tillkommer frivilligt:

Enkelrumstilldagg: 2 500 kr
Avbokningsskydd hos flygbolag (géiller endast flyget Vet ej
Expedition Himalaya Forsdkring for resa hos oss, ej flyg!: 350 kr
Vaccinering

1 Avbokningsforsikring for resten av resan, ¢j flyg.

Observera att detta pris kan komma att justeras lite pa grund av att vi &nnu
inte fatt slutpriset fran bussbolag ang resekostnaderna inom Indien. z

Exempel pé andra resor till Himalaya: (alla exklusive mat och fickpengar)
Expedition Himalaya - totalt, inkl flyg och resa - ca 20 000 kr o
Virldens resor - 59 000 kr

Pathfinder . 26 000 kr 7
Grénslosa resor 30 000 kr
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Anmilan — Expedition Himalaya, resa 2018, plats garanteras pa kursen
Betala in anmilningsavgiften 2000 kr, dvrigt se allménna villkor

Namn:

Foretag:

Adress:

Telefonnummer:; Mobil:

E-postadress:

Utbildningar inom omrédet hélsa:

Resa och boende:

[ ] Jag reser ensam [ ] Jag reser med familj/vin: Namn pd medresenér/er

[] Enkelrum: (tilligg)  [_] Dubbelrum (eller del i) 6nskar dela rum med:

Mat:

Jag ar allergisk mot:

Ovrigt
[] Enkelrumstillagg: ca 2 500 kr

[ ] Forsdkring for kursverksamhet: 350 kr, se vidare forsakringsvillkor

[ ] Jag har betalt in anmélningsavgiften (2 000 kr) den
Jag dr medveten om avbokningsvillkor och att ovanstaende anmilningsavgift inte dr aterbetalningsbar om
avbokningen sker efter 14 dagar frdn dagens datum, som din angerratt ar.

Avbokning inom 14 dagar, full aterbetalning av anmélningsavgiften.

[] Jag ér medveten att alla resor som inte dr med 1 programmet gors pd egen risk och att jag inte kan begira
ersittning for skador, pa t ex hyrbil, eller om jag gor utflykter pa egen hand som inte dr sanktionerad av
berérd myndighet.

Jag dr medveten att jag reser in 1 Nepal, Bhutan och Tibet (Kina) helt pé egen risk.

Signera att du godkénner ovanstéende.

Datum och plats: Signatur:

Skriv ut den och skicka den till: Eller maila denna information till:
Svensk QINOpraktik, Trangsundsvigen 50A, 13552 TYRESO Info@QINOpractic.com




Intresseanmilan — Expedition Himalaya , resa 2018
Ej bindande

Namn:

Foretag:

Adress:

Telefonnummer:; Mobil:

E-postadress:

Utbildningar inom omrédet hélsa:

Observera att detta inte dr en anmaélan och att plats inte garanteras med denna intresseanmélan.

Vi kommer hora av oss nér det borjar bli fullt pa resan, men trots detta kan vi inte garantera plats

Skriv ut den och skicka den till: Eller maila denna information till:
Svensk QINOpraktik,
Trangsundsvigen 50A, Info@QINOpractic.com

13552 TYRESO

Expedition Himalaya International QINOpractic Association www.QINOpraktik.se



Forsakringar:
Forsikringar om sjukdom eller olycka dr framme - Innan resan:

Eftersom IQA inte dr en researrangor, maste denna resa samordnas/arrangeras av ndgon researrangor eller
flygbolag. Du 16ser dédrfor Avbestillningsskydd via flygbolaget direkt, i handelse av att du méste avboka
resan i sista minuten. Du maste i allménhet visa upp ett ldkarintyg for att {2 tillbaka dina pengar.

Flyget kostar ca 6 000 kr och resten av resan ca 13 500 kr.

OM du bara har avbestillningsskydd hos flyget sa far du inte tillbaka pengarna for resten (hotell, 16n till
yoga instruktdrer, busstransporter etc).

Darfor kan du losa en sddan via oss direkt.

Denna forsdkring har samma regler som flygbolaget och vi foljer deras beslut. Vi tar inga egna beslut
géllande detta utan véntar pd flygbolaget, sd till oss behdver du inte skicka ldkarintyg.

Dessa forsikringar dr helt frivilliga och ingér ej i resans pris.

1, Avbestillningsskydd - flyget:

Detta skydd behdvs om du blir sjuk och maste avboka resan (ldkarintyg krévs), innan avresa. De villkor som
giller dr flygbolagets egna. Hela resekostnaden édterbetalas med avdrag for administrativa kostnader
(beroende pa bolag samt din inbetalda anmilningsavgift, den dr inte aterbetalningsbar, om du inte har
Expedition Himalaya Forsdkringen hos oss, se nedan).

Observera att det ar helt upp till flygbolaget att avgdra detta.

Tas hos flygbolaget.

Eventuell tvist mellan resendr och arrangor/flygbolag géllande forsékringar gors upp mellan dessa parter
direkt. IQA har ingen del i denna tvist.

2, Expedition Himalaya forsikring:

Denna forsakring behovs om du blir sjuk och méste avboka resan och siledes kurserna (innan avresa).

Giller ej for sjukdom pa plats, géller endast vid avbokning innan utresa fran Sverige och enligt samma regler
som researrangorens/flygbolaget.

Det vill sdga, far du pengar tillbaka frén researrangdren fir du ocksé fran IQA.

Kostnad for Expedition Himalaya forsékring: 350 kr

3, Semesterforsikring, reseskydd eller vad det heter hos just ditt forsakringsbolag:

Denna forsdkring ingér med all sannolikhet 1 din hemforsidkring och ska ticka eventuella kostnader pa plats.
Olyckor, sjukdom, stold, flygforseningar, bagage etc.

Denna forsdkring dr mycket bra att ha och rekommenderas a det starkaste.

Kostnad for semesterforsakring: varierar fran bolag till bolag.

Observera att forsdkring 1 och 2 ovan, INTE giller det som hénder pa sjdlva resan, den maste du teckna
sjalv, da IQA INTE &r en researrangor. (Vi kan eller far inte erbjuda sédan forsdkring)

Vad hinder med dina pengar OM kursen blir instilld:
Om du anméler dig och betalar in anmélningsavgiften och kursen blir instélld far du tillbaka hela summan.
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