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HANS HELLIGHED DALAI LAMAs FODSELSDAG.

HHDL har fodselsdag 6. juli. Det fejrer vi med puja, langtlivsben, shamata-
meditation og dejligt samveer. Samtidig benytter vi lejligheden til at fejre
Phendelings nyeste bogudgivelse, som du her far mulighed for at bladre
i - og meget gerne kobe.

Dato og tid: Mandag d. 6.7.2020 kl. 17.00

Entre: 50,-

Tilmelding: Nodvendig senest onsdag d. 1.7.2020
pa https://phendeling.dk/tiimelding

INTRODUKTION
NY OG NYSGERRIG

Er du “ny”, eller vil du bare gerne undersgge, om buddhismen er noget
for dig, sa er du velkommen i Phendeling til en uformel info-aften med
fokus pa buddhistisk filosofi og meditation. Der vil veere rig mulighed for
at mgde nogle af Phendelings undervisere og aktive medlemmer og stille
sporgsmal.

Dato og tid: Tirsdag d. 4.8. og onsdag d. 21.10. kl.19-21
Ingen tilmelding.

PRAKSIS OG MEDITATION

ABENT TEMPEL

Phendeling er abent for stille meditation om mandagen fra 3.8. til 14.12. i
tidsrummet 14.30 - 16.30. Der gives ingen instruktion. Du er velkommen til
blot at nyde en stille stund i Phendelings fredfyldte og smukke tempelrum

eller til at fordybe dig i din egen praksis.

Fri adgang, men du ma meget gerne give en donation. Ingen tilmelding.






LANGTLIVSBONNER
v. Karolina Gyaljen

Vi samles for at recitere Hans Hellighed Dalai Lamas og Lakha Rinpoches
langtlivs-bgnner, vi siger mantras i stilhed og dedikerer aftenen til de hgje
mestre.

Dato og tid: Sendage d.4.10. samt 1.11. KI. 19.30-20.30.

Fri entre. Donation til Phendeling modtages med glaede. Ingen tilmelding.

PUJA

Pujaerne holdes til gavn for syge, deende, dede og alle andre. Vi reciterer
alternerende Medicin Buddha puja, Tjenresig puja, Hjertesutraen, Beken-
delse til de 35 buddhaer, Devachen bgnner samt Akshobya Dharani vel-
signelsen, der renser karma og forhindringer og hjaelper til at undga en lav
genfadsel.

Inden pujaen skriver vi navnene op pa dem, vi gerne vil bede for.

Dato og tid: Sendage kl. 14.30-15.30 d. 23.8. og 13.9. (begge dage ved
stupaen pa Bispebjerg Kirkegard) samt 29.11. (i Phendeling).

Entre: 50,-. Ingen tilmelding.



MANTRA-SANG
Workshops v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Vi synger mantraer og spirituelle sange udsat for en, to og méaske tre stem-
mer. Mantra-sang ledes af Tenzin, der har mange ars erfaring som kordi-
rigent.

Dato og tid: Torsdage kl. 16.30-18.00 d.13.8., 10.9., 22.10., samt 26.11.

Entre: 50,-. Ingen tilmelding.

ONSKEBONNER FOR FRED | DET NYE AR

Vi mades nytarsdag 2020 kl. 16-17.30 og reciterer gnskebgnner for os selv
og vores naermeste og for hele verden i hdbet om, at 2021 ma bringe starre
grad af fred og harmoni i den enkeltes liv og i verden.

Dato og tid: Fredag d. 1.1.2021 kl. 16-17.30
Ingen tilmelding.

FYRAFTENSMEDITATION

v. Steen Skovhus, Hans Jgrgen Hansson eller Casper Jakobsen
"Giv dig selv et frikvarter”

Vi kender det s& godt: Det er fyraften, vi pakker sammen og géar hjem, men
tankerne holder ikke fyraften ... Nu har du mulighed for at give dig selv et
frikvarter og deltage i guidede fyraftensmeditationer en times tid neden-
stdende onsdage. Meditationerne vil blive tilrettelagt, sa alle kan deltage
- gpvede som ugvede — sa tag endelig din kollega med!

Dato og tid: Onsdage kl. 17-18 d. 12.8., 26.8., 9.9., 16.9., 21.10., 28.10,,
11.11., 18.11. samt 9.12.

Entre: 50,- Ingen tilmelding.



MEDITATION TO GO!
v. Lene Ostergaard

Vi gér.... og bevaegelsen i sig selv giver lethed til at holde fokus og opmaerk-
somhed over tid. Ved den gentagende beveegelse stilnes sindet.

Uden nogen bestemt destination giver vi os selv lov til at nyde den enkelte
bevaegelse i at ga. Andedraettet folger og bevaeger sig i takt med dine skridt
og bliver roligere og dybere.

Vi @ger nzerveeret og er til stede lige nu, selvom vi er omgivet af ydre pavirk-
ninger, der forsgger at stjaele vores opmaerksomhed.

Undervejs er der guidning i forskellige g&-meditations-teknikker.
Inden vi gar hjem, drikker vi en kop te/kaffe sammen og udveksler hvad vi
hver isaer har erfaret under meditationen.

Dato og tid: Sendage kl. 13.00-14.00 d. 13.9. ved stupaen pa Bispebjerg
Krkg. Medbring selv kop og drikkelse. | tilfaelde af regnvejr flyttes arrange-
mentet til Phendeling. D. 29.11 gar vi i tempelrummet i Phendeling, og her
er kaffe og te.

Entre: 50,- pr. gang. Ingen tilmelding.

TILFLUGTSCEREMONI
v. bhiksuniTenzin Drolkar

Phendeling har igen i &r den store forngjelse at arrangere tilflugt til Buddha,
dharma og sangha.

Safremt du ensker at tage tilflugt ved denne lejlighed, méa du veere villig til at
aflaegge et lofte om ikke at tale negativt om andre religioner.

"Gamle” buddhister er meget velkomne til at forny deres tilflugt ved denne
lejlighed.

Safremt du ensker at fordybe din forstaelse af, hvad det vil sige at tage
tilflugt, er du meget velkommen til at deltage i en forberedende aften, hvor
du ogséa har mulighed til at stille spargsmal.

Dato og tid: Forberedende aften fredag d. 6.11. kl. 19-21.
Tilflugtsceremoni fredag d.13.11. KI. 19-21.



Fri adgang: Det er passende at medbringe en donation i form af en lille
pengegave, blomster, frugt eller lignende.
Ingen tiimelding.

NATMEDITATION | SKOVEN

Vi mades kl. 23 i Phendeling og tager sammen toget ud i skoven (husk rejse-
kort). Husk varmt tgj, siddeunderlag, varm drik i thermo, varmt taeppe og
lommelygte. Vi tager sammen til Narreport bagefter.

Aktiviteten aflyses ved udsigt til regn!

Dato og tid: Fredage kl. 23-?? d. 21.8. samt 18.9.
Tilmelding nedvendig til pa https://phendeling.dk/tiimelding senest dagen
inden.

YOGA FOR MEDITATION...
v. hatha yoga laerer Maria Vishof

Workshop for alle der gnsker vejledning og inspiration til, hvordan man finder
sig til rette i en behagelig meditationsstilling. Der findes mange méader at
placere sig pa, nar man gerne vil meditere i enten kortere eller laengere tid.
Gennem Yogaen findes der mange muligheder, og vejen dertil gar via for-
skellige asanas (gvelser) og mudras (handstillinger), som du p& denne work-
shop vil blive guidet neansomt igennem.

Workshoppen varer 2 timer og afsluttes med en kort guidet meditation.

Det anbefales, at du ikke spiser i 2 timer for workshoppen. Medbring evt. din
egen yogamatte og behageligt tej. Vi gleeder os til at se dig.

Dato og tid: Tirsdag d.10.11. K. 16.30-18.30

Entre: 100,- pr. deltager. Ingen tilmelding.



KURSER

SJZALESORG PA BUDDHISTISK GRUNDLAG
v. bhiksuni Tenzin Drolkar samt gaestelaerere

Kurset fortseetter pa nedenstaende aftener.
OBS! Kurset er kun for de, der blev optaget pa kurset foraret 2020.

Dato og tid: Torsdage kl. 17.30-20.30 d.6.8., 20.8., 24.9., 29.10., 19.11.
og 10.12.

FA STYR PA DGDEN F@R DU DGR
- et sidstehjeelpskursus for buddhister og andre interesserede

Uanset hvem vi er, eller hvad vi tror p4, er vi feelles om én ting, at alt fadt ma
da. Nar vi gor os fortrolige med den tanke, hjeelper den os til at leve med en
starre bevidsthed om livets kostbarhed - bade vores eget og andres. Fortro-
lighed med daden farer ogsa til mindre dedsangst og mere livsglaede.

Pa dette kursus vil du blive klogere pé selve dadsprocessen ifalge tibetansk
buddhisme, lzere metoder, der kan hjeelpe dig selv og andre pa dedstids-
punktet samt modtage information om registrering af testamente, behand-
lingstestamente, organdonation og lovgivning. Der vil ogsa veere undervisn-
ing i forskellige meditationsformer og buddhistiske bgnner.

Dato og tid: Mandage d. 3.8., 10.8., 17.8. samt 24.8. kl. 17.30-20.30
Entre: 400,-

Tilmelding nedvendig pa https://phendeling.dk/tiimelding

STUDIEGRUPPE OM ETIK

Uetiske handlinger er den direkte vej til uro og lidelse. Etiske handlinger er
den direkte vej til indre ro og lykke. S& enkelt er det, og alligevel har mange af
os sveert ved at holde fast i en etisk livsfarelse. Derfor tilbyder Phendeling nu
en studiegruppe i etik — en fortseettelse af forarets studiegruppe - men bade
nye og “gamle” er velkomne.



Med udgangspunkt i H.H. Dalai Lamas fremragende — og letforstéelige — bog
"Tanker for det nye artusinde” arbejder vi os i faellesskab gennem etikkens
mange perspektiver og nuancer. Malet er, at vi gennem &bne, fortrolige og
udviklende samtaler hjaelper hinanden med:

— At gge vores indsigt i etik og etikkens betydning for vores liv og samfund
- At integrere etikken dybere i vores liv, sa vi udvikler os positivt og dermed
bedre kan veere til gavn og gleede for alle levende vaesner

— At leere hinanden bedre at kende og styrke vores feellesskab i og omkring
etikken og Phendeling.

Eneste betingelser for deltagelse er, at du har tid og mod pa at veere en del
af en fast studiegruppe i Phendeling, at du anskaffer bogen "Tanker for det
nye Artusinde”, og at du lzeser op pa de kapitler, som er p& programmet til
de enkelte mader, s vi alle er velforberedte, ndr vi mades. Studiegruppen
ledes af Hans-Jorgen Hansson og Julie Relsted.

Dato og tid: Onsdage kl. 17.30-19.30 d.19.8., 23.9., 14.10. og 25.11.
Entre: 300,-. Belgbet deekker hele forlabet (deltagere, som betalte i foraret,
skal ikke betale igen)

Tilmelding nedvendig - bade for nye og gamle deltagere - pa https://phen-
deling.dk/tiimelding senest 12.8.20

OBS! Der er begreenset deltagerantal. Tilmelding efter forst-til-melle-princip-
pet. Tidligere deltagere har fortrinsret.

MENTAL DETOX
v. Casper Jakobsen

Vores sind er klart og vidende, og vi har en masse iboende positive evner.
Saledes er vi heldige og vores liv kostbart.

Dog bliver vores klarhed og fred lgbende rendt over ende af falelser, vilde
tanker og andet mentalt spindelvaev, som forurener vores indre liv. Derfor
tilbyder Phendeling nu med dette korte kursus en dharmisk Mental Detox,
hvor vi vil kigge pa metoder til at rense ud og styrke vores mentale velveere.

Dato og tid: Lordage d. 22.8., 12.9. samt 28.11. kIl 11.00-13.00
Entre: 50,- Ingen tilmelding.






RETREAT

WARM HEART, PEACEFUL MIND
Retreat pa Gomde
v. bhiksunierne Thubten Choedroen og Tenzin Drolkar

Temaet for sensommerens retreat pad Gomde er udvikling af shamata, indre
ro og keerlig omsorg. Sessionerne vil i lighed med sidste ars sommerkursus
veksle mellem meditativ praksis og opleeg med udgangspunkt i teksten
“Otte Vers om at Transformere Sindet” af Kadampa Geshe Langri Tangpa
(1054-1123). Deltagerne vil modtage en dansk overseettelse af rodteksten.
Undervisningen vil forega pa engelsk med dansk oversaettelse om n@dvendigt.

Dato og tid: Torsdag d. 27.8. ankomst fra kl. 16 - sendag d. 30.8. Kl. 13.
Tilmelding nedvendig til info@phendeling.dk

Deltagergebyr: Forplejning og indkvartering i sovesal/eget telt 2200 kr. Dob-
beltveerelse 2850 kr. Lille enkeltveerelse 3200 kr. Veerelserne fyldes efter
forst-til-molle. Begraenset antal pladser.

Gebyret betales ved tilmelding pa Phendelings konto i Danske Bank reg.nr. 9570
kontonr. 60028133 samtidig med at du tilmelder dig.

Medbring: Sengetej og handkleeder, safremt du ikke ensker at leje det af
Gomde for 75,- som bedes betalt ved tilmelding.

Sted: Gomde, Smedehalden 3, Esby, 8420 Knebel

Afbestillingsbetingelser: Ved afbestilling 45 dage for tilbagebetales det
fulde belgb minus 100 kr i administrationsgebyr. Ved afbestilling mindre end
45 dage for mistes 15 %. Ved afbestilling mindre end 30 dage for retreatet
mistes 25 %. Ved afbestilling senere end en uge for mistes hele belgbet.

Transport: Vi forsgger at arrangere samkorsel, ellers afgar der fra Kbh. til
Ebeltoft eller Rende, og derfra gar der bus videre til Helgenzes. Alternativt
kan du bestille Flexkarsel fra Ebeltoft tii Gomde for ca. 70 kr. pr. person.
Flexkearsel skal bestilles senest to timer i forvejen hos Midttrafik Flextur pa
tif. 8740 8300.

Opsamlingssted: Buspladsen Superstop Oster Alle i Ebeltoft, hvor Flexbus
ogsé har holdeplads.
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Find indre ro gennem meditation og stilhed
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Hovedtemaet for de stille dage er instruktion og praksis af koncentrativ
meditation, shamata, som er blevet praktiseret gennem de sidste 2500 ar
indenfor savel buddhismen som andre spirituelle traditioner for at opna en
sterre grad af indre ro og harmoni. Denne enkle metode, hvor man samler
sin opmaerksomhed om et enkelt punkt, &ndedreettet, hjeelper os med at
komme ned i tempo, og det ger, at vi oplever en storre grad af mental ro-
busthed, fylde og livskvalitet — noget som mange af os beroves i en travl og
maske stresset hverdag. Herudover vil vi meditere de fire sattipathanaer og
synge mantraer.

Da tavshed vil indgéa fra om morgenen d. 30.12.20 til aftensmaltidet d.1.1.21.
kan vi ikke anbefale dig at deltage, s&fremt du er nybegynder udi meditation.
Deltagerne hjeelper med lettere kekkenarbejde.

Deltagergebyr: Forplejning og indkvartering i lille enkeltvaerelse 3200,- i delt
dobbeltveerelse 2850 kr.

Belgbet betales pa Phendelings konto samtidig med, at du tilmelder dig ved
at maile til info@phendeling.dk

Dato og tid: Tirsdag d. 29.12. kl. 16 — lerdag d. 2.1. kl. 13
Tilmelding nedvendig til info@phendeling.dk.

Afbestillingsbetingelser: Se side 11
Transport og sted: Se side 11

Medbring: Se side 11

@






Argang V, efterar 2020
OVERBYGNINGSMODUL, semester 7

v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Hjertesutraen er den kendeste og korteste tekst i den samling, vi kender som
prajnaparamita litteratur. Den udger essensen af Buddhas belzeringer og be-
handler iseer det ofte misforstadede tomhedsbegreb, der er en kritik af beting-
et eksistens.

Prajnaparamita teksterne er ngglen til madhyamaka filosofien, hvis ophauv til-
skrives Nagarjuna (2. arh.). Med udgangspunkt i udvalgte vers og kommen-
tarer vil vi diskutere og reflektere over den rette anskuelse af det relatives og
det ultimatives sameksistens.

Dato og tid: Mandage kl. 17.15-19.00: 7.9., 14.9., 28.9., 5.10., 12.10., 19.10.,
26.10,,2.11.,9.11., 16.11., 30.11. og 7.12.

Kursusgebyr: Medlemmer af Phendeling 1075,-; andre 1325,-

Séafremt du tidligere har deltaget pa Hjertesutraen med Tenzin, tilbydes du at
deltage for halv pris.

Tilmelding og betaling: Allerhelst senest 1.9.
pa https://phendeling.dk/tiimelding

Argang VI, efterar 2020

Semester 2
Lamrim 1
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Lamrim studiet tilbyder en trinvis, systematisk gennemgang af hele den bud-
dhistiske vejs filosofi fra theravada til mahayana. P& lamrim | vil vi beskeeftige
os med hvert enkelt trin og fordybe os i dets filosofi ved hjeelp af guidede
meditationer. Formalet med lamrim er at omsastte den buddhistiske ve;j til
praksis og derved stotte os i vores spirituelle udvikling. Studiet tilrettelaegges
i tre blokke, der hver omfatter et antal temaer korresponderende med de tre
niveauer af motivation pa den spirituelle udviklingsvej: @nsket om at opna



lykke, onsket om at opna befrielsen og ensket om at nd buddha-tilstanden
for at gavne alle levende vaesener.

Dato og tid: Mandage kl. 19.30-21.15:7.9.,14.9.,28.9.,5.10.,12.10., 19.10.,
26.10.,,2.11.,9.11., 16.11., 30.11. og 7.12.

Kursusgebyr: Medlemmer af Phendeling 1075,-; andre 1325,-

Safremt du tidligere har deltaget pa Lamrim |, tilbydes du at deltage for halv
pris.

Tilmelding og betaling: Allerhelst senest 1.9.
pa https://phendeling.dk/tiimelding

BU faellesmodul

Mindtraining
v. bhiksunierne S6nam Chokyi og Tenzin Drolkar

Vi genoptager nu dette kursus:

Det er de faerreste af os, der har tid til at sidde hele dagen p& puden og
meditere — ikke engang ordinerede. Derfor vil vi pa dette kursus beskeeftige
os med det, vi bar teenke over, nar vi ikke sidder pa puden.

Vi vil lzere alle facetter af tomhedens tre kredse at kende, og vi vil beskaeftige
os med de tre dare til befrielsen og leere, hvordan vi kan bringe dem ind pa
vejen, sa hver eneste dag i hele resten af vores liv bliver fyldt med dharma.
Kurset er iszer beregnet for dem, som har praktiseret i lzengere tid, og som
har en god forstaelse af tomheden og gerne vil anvende disse erkendelser i
dagligdagens arbejds- og familie-liv. Alle med grundkendskaber til lamrim er
hjerteligt velkomne!

Dato og tid: Weekenderne 19.-20.9. (Denne weekend er gebyrfri for dem,
der deltog i kurset dette forar), 21.-22.11. samt 12.-13.12. kl. 11-16.
Kursusgebyr: Alle tre weekender: Medlemmer af Phendeling 1175,-; andre
1425,- De to sidste weekender: 800,-/1000,-

Tilmelding: Senest 10.9. pa https://phendeling.dk/tiimelding



OG SA ER DER OGSA...

EKSISTENSCAFE OM TEMAET HAB
v. Maria Vishof

Eksistenscafeen i Phendeling er et madested, hvor vi samtaler omkring et
pa forhand givet emne. Det kraever ingen forudsaetninger at deltage. Alle er
velkomne.

Denne aften er temaet “hab”:

Hvad er det at hdbe, og hvilken rolle spiller det i dit liv? Hvad haber du p&?
Hvor gar greensen mellem hab og forventninger? Kan man skelne mellem et
religigst og et verdsligt hdb? Dette og meget mere vil vil tale med hinanden
om pa Phendelings eksistenscafe om hab.

Dato og tid: Onsdag d. 28.10. KI. 19.00-21.00
Entre: Fri entre, men du er meget velkommen til at give en donation. Ingen
tilmelding.

“NYTARSKUR”

Vi ger mental hovedrengering og @nsker hinanden et rigtig godt nytar ved
arets slutning, hvor Tenzin og seniormedlemmer af sanghaen guider os
igennem felgende praksis, inden vi hygger os ved den obligatoriske kaffe og
kransekage:

Tilflugtsbennen - De fire umadelige - Den syv-grenede bgn - Indre renselses-
meditation - Kort dharmaforedrag

Kaffepause

Lakhas prayer to Tjenresig - Tjenresig puja - Precious human life - Langtlivs-
bonner

Hver deltager vil modtage et haefte med alle de anvendte tekster.
Dato og tid: Sendag d. 27.12. KI. 15.00-17.00

Entre: 100,- der betales ved tilmelding.
Tilmelding nedvendig pa https://phendeling.dk/tiimelding senest d. 25.12.
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ER DU MEDLEM AF PHENDELING?

Og har du husket at betale kontingent i ar?

Phendeling drives som forening ved hjeelp af medlemskontingenter, do-
nationer. brugerbetaling og lejeindtaegter.

Den daglige administration, undervisning, hjemmeside, kommunikation
osv. drives af en frivillig bestyrelse og af centerets frivillige medhjaelpere.

Foreningen skal ikke tjiene pa centeret, men har brug for gkonomisk ba-
lance for fortsat at kunne tilbyde dharma-undervisning pa mange niveauer.
Vi er derfor dybt afhaengige af, at vores brugere melder sig ind i forening-
en og dermed stotter gskonomisk op om centerets virke.

Som medlem far du tilsendt vores program to gange om aret samt invita-
tion til generalforsamlingen.

Du kan blive medlem ved at skrive en malil til info@phendeling.dk

Almindeligt medlemskab: 300,- kr. pr. ar
Stettemedlemskab: 1500,- kr. pr. ar
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PHENDELINGS PROGRAM EFTERAR 2020

JULI

Ma. 6.7. KI. 17.00

AUGUST
Ma.
Ma.
Ti.
To.
Ma.
Ma.
On.
To.
Ma.
Ma.
On.
To.
Fr.
Lo.
So.
Ma.
Ma.
On.
To.
Ma.

03.08.
03.08.
04.08.
06.08.
10.08.
10.08.
12.08.
13.08.
17.08.
17.08.
19.08.
20.08.
21.08.
22.08.
23.08.
24.08.
24.08.
26.08.
27.08.
31.08.

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

KI.

14.30-16.30
17.30-20.30
19.00-21.00
17.30-20.30
14.30-16.30
17.30-20.30
17.00-18.00
16.30-18.00
14.30-16.30
17.30-20.30
17.30-19.30
17.30-20.30
23.00-7?.?7?
11.00-13.00
14.30-15.30
14.30-16.30
17.30-20.30
17.00-18.00
sg. 30.08.

14.30-16.30

SEPTEMBER

Ma.
Ma.
Ma.
On.
To.

Lo.

So.

So.
Ma.

07.09.
07.09.
07.09.
09.09.
10.09.
12.09.
13.09.

13.09.
14.09.

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

KI.
KI.

14.30-16.30
17.15-19.00
19.30-21.15
17.00-18.00
16.30-18.00
11.00-13.00
13.00-14.00

14.30-15.30
14.30-16.30

Fejring af H.H. Dalai Lamas fgdselsdag

Abent Tempel

Fa styr pa deden for du der

Ny og Nysgerrig

Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
Abent Tempel

Fa styr pa deden for du der
Fyraftensmeditation

Mantrasang

Abent Tempel

Fa styr pa deden for du der
Studiegruppe om etik

Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
Natmeditation i skoven

Mental Detox

Puja v. Stupaen pa Bispebjerg Kirkegard
Abent Tempel

Fa styr pa deden for du der
Fyraftensmeditation

Retreat pad Gomde

Abent Tempel

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Fyraftensmeditation

Mantrasang

Mental Detox

Meditation to go

v. Stupaen pa Bispebjerg Kirkegard
Puja v. Stupaen pa Bispebjerg Kirkegard
Abent Tempel
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Ma.
Ma.
On.
Fr.
Lo.
So.
Ma.
On.
To.
Ma.
Ma.
Ma.

14.09.
14.09.
16.09.
18.09.
19.09.
20.09.
21.09.
23.09.
24.09.
28.09.
28.09.
28.09.

OKTOBER

Se. 04.10. Kl
Ma. 05.10. Kl
Ma. 05.10. Kl
Ma. 05.10. Kl
Ma. 12.10. Kl
Ma. 12.10. Kl
Ma. 12.10. Kl
On. 14.10. Kl
Ma. 19.10. Kl
Ma. 19.10. Kl
Ma. 19.10. Kl
On. 21.10. ki
On. 21.10. Kl
To. 22.10. Kl
Ma. 26.10. Kl
Ma. 26.10. Kl
Ma. 26.10. Kl
On. 28.10. Kl
On. 28.10. Kl
To. 29.10. Kl

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

17.15-19.00
19.30-21.15
17.00-18.00
23.00-7?2.7?
11.00-16.00
11.00-16.00
14.30-16.30
17.30-19.30
17.30-20.30
14.30-16.30
17.15-19.00
19.30-21.15

. 19.30-20.30
. 14.30-16.30
.17.15-19.00
. 19.30-21.15
. 14.30-16.30
.17.15-19.00
. 19.30-21.15
.17.30-19.30
. 14.30-16.30
.17.15-19.00
. 19.30-21.15
. 17.00-18.00
. 19.00-21.00
. 16.30-18.00
. 14.30-16.30
.17.15-19.00
. 19.30-21.15
.17.00-18.00
. 19.00-21.00
. 17.30-20.30

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |
Fyraftensmeditation
Natmeditation i skoven

BU, Sindstraeningens Solstraler
BU, Sindstraeningens Solstraler
Abent Tempel

Studiegruppe om etik
Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Langtlivsbgnner
Abent Tempel

BU, Hjertesutraen
BU, Lamrim |

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen
BU, Lamrim |
Studiegruppe om etik
Abent Tempel

BU, Hjertesutraen
BU, Lamrim |
Fyraftensmeditation
Ny og Nysgerrig
Mantrasang

Abent Tempel

BU, Hjertestraen

BU, Lamrim |
Fyraftensmeditation
Eksistenscafe om hab
Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
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NOVEMBER

Se. 01.11. Kl. 19.30-20.30
Ma. 02.11. KI. 14.30-16.30
Ma. 02.11. Kl. 17.15-19.00
Ma. 02.11. Kl. 19.30-21.15
Fr. 06.11. KI. 19.00-21.00
Ma. 09.11. KI. 14.30-16.30
Ma. 09.11. KI. 17.15-19.00
Ma. 09.11. Kl. 19.30-21.15
Ti. 10.11. KI. 16.30-18.30
On. 11.11.KI. 17.00-18.00
Fr. 13.11. KI. 19.00-21.00
Ma. 16.11. Kl. 14.30-16.30
Ma. 16.11. KI. 17.15-19.00
Ma. 16.11. Kl. 19.30-21.15
On. 18.11. Kl. 17.00-18.00
To. 19.11. KI. 17.30-20.30
Le. 21.11.KI. 11.00-16.00
Se. 22.11.KI. 11.00-16.00
Ma. 23.11. Kl. 14.30-16.30
On. 25.11.KI. 17.30-19.30
To. 26.11. KI. 16.30-18.00
Le. 28.11.KI. 11.00-13.00
Se. 29.11. KI. 13.00-14.00
So. 29.11. KI. 14.30-15.30
Ma. 30.11. KI. 14.30-16.30
Ma. 30.11. KI. 17.15-19.00
Ma. 30.11. Kl. 19.30-21.15

DECEMBER

Ma. 07.12. KI. 14.30-16.30
Ma. 07.12. KI. 17.15-19.00
Ma. 07.12. Kl. 19.30-21.15
On. 09.12. KI. 17.00-18.00

To. 10.12. KI. 17.30-20.30.

Le. 12.12. KI. 11.00-16.00
Se. 13.12. KI. 11.00-16.00

Langtlivsbanner

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Forberedelse til at tage tilflugt
Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Yoga for meditation
Fyraftensmeditation
Tilflugtsceremoni

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |
Fyraftensmeditation
Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
Sindstraeningens Solstraler
Sindstraeningens Solstraler
Abent Tempel

Studiegruppe om etik
Mantrasang

Mental Detox

Meditation to go i Phendeling
Puja i Phendeling

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Abent Tempel

BU, Hjertesutraen

BU, Lamrim |

Fyraftensmeditation

Sjeelesorg pa Buddhistisk Grundlag
BU, Sindstraeningens Solstraler
BU, Sindstraeningens Solstraler
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Ma. 14.12. KI. 14.30-16.30 Abent Tempel
Se. 27.12.KI. 15.00-17.00 “Nytars-kur”
Ti. 29.12.20-19.02.01.21  Stille Nytér pd Gomde

JANUAR 2021
Fr. 01.01.21.16.00-17.30 @nskebgnner for det nye ar

e 09 ...



PHENDELINGS LARERE OG UNDERVISERE

Lakha Rinpoche blev fadt i Tibet i 1942 og fem ar senere tronsat som den
reinkarnerede Lama af Batang og dermed udvalgt som andelig leder for over
100.000 mennesker i @st Tibet. | 1959 flygtede Lakha Lama til Indien, og var
i fem ar parlamentsmedlem i Den Tibetanske Eksil-regering under H.H. Dalai
Lama, indtil han i 1976 kom til Danmark. Lakha Rinpoche er spirituel leder af
Phendeling — Center for Tibetansk Buddhisme og af @sal Ling, Arhus.

Geshe Pema Samten har veeret residerende laerer i Tibetisches Zentrum,
Hamburg, siden 2003. Geshela blev fadt i Tibet i 1957 og indtrddte som
munk i Sera Kloster i Indien i 1983. | 1997 aflagde han eksamen som lhar-
ampa-geshe. Han er idag abbed for Dargye-klosteret i Tibet samtidig med,
at han virker som laerer i Hamburg og Hannover. Geshe Pema Samten har
undervist i Phendeling flere gange.

Bhikshuni Thubten Choedroen (Lydia Muellbauer), er elev af Geshe
Thubten Ngawang og leder kurser og meditation. Hun blev buddhist i 1982,
tog getsulma-ordination og fuld ordination i 1988. Hun har tidligere veeret
beskaeftiget som laerer i Tysland og har arbejdet i tre ar i London hos Wisdom
Publications. Thubten Choedroen har sammen med ven. Namgyal Chokyi
taget initiativ til og opbygget nonneklosteret Shide i Schneverdingen naer
Lineburger Heide. Hun har tidligere undervist pad Phendelings retreat pa
Strandgarden, Man, og i Meditationshuset tilhgrende Tibetisches Zentrum,
Hamburg. Desuden samarbejder hun med Tenzin Drolkar om at undervise pa
retreats i Tyskland.

Bhikshuni Soenam Choekyi (Maria-Viktoria Derenbach) leder meditation,
kurser og studiekredse i Hamburg og Semkye Ling. Hun modtog novice-ordi-
nation og fuld ordination i 1995. Hun har arbejdet i otte &r som leege og har
gennemfort det systematiske studium i buddhisme.

Bhikshuni Tenzin Drolkar er medinitivtager til Phendeling — Center for Ti-
betansk Buddhisme. Hun har praktiseret tibetansk buddhisme siden 1993
og modtog getsulma-ordination af H.H. Dalai Lama i 2004 og bhikshuni-
ordination i 2015. Hun er uddannet dharma-leerer fra Tibetisches Zentrum,
Hamburg, hvortil hun stadig er tilknyttet.
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Karolina Gyaljen er mangearigt medlem af Phendeling og formand for fore-
ningen. Hun har praktiseret tibetansk buddhisme siden 90’ erne. Hun er
uddannet yogaleerer.

Steen Skovhus er buddhist med kristen baggrund. Han har fulgt undervis-
ningen pa Buddhistisk Universitet siden 1. &rgang og har ligeledes studeret
buddhisme ved Tibetisches Zentrum, Hamburg. Steen har bl.a. veeret med
til at stifte Buddhistisk Bisaettelsesforening (Stupa-foreningen) samt Sam-
menslutningen af Tibetanske Buddhister i Danmark. Steen er uddannet
hgjskolelzerer og vejleder.

Hans Jorgen Hansson er socialpeedagog og har praktiseret buddhisme de
sidste tyve ar. Han er tilknyttet retreatcenteret Gomde, hvor han i en arraekke
har veeret medlem af sanghaforeningen.

Casper Jakobsen Casper var sa heldig at befinde sig i salen, da Lakha
Rinpoche for mange ar siden introducerede filmen Samsara i Dagmar-bio-
grafen. Lakha Rinpoches ord og vaesen tryllebandt Casper, som siden har
anstrengt sig for at lytte til og teenke over de buddhistiske vejledninger.

Julie Relsted er 48 ar og chefkonsulent pa Rigshospitalet. Hun blev bud-
dhist ved et tilfeelde for 10 &r siden og er kommet i Phendeling siden da. De
sidste fem ar har hun veeret medlem af Phendelings bestyrelse, hvor hun
seerligt tager sig af centerets kommunikationsopgaver. Julie folger BU og
Tenzin Drolkars undervisning.

Lene QOstergaard har veeret tilknyttet Phendeling siden 2003 og tog tilflugt i
2007, hvor hun isaer koordinerer vagtplanerne for Phendelings frivillige. Hun
er uddannet professionsbachelor som Psykomotorisk Terapeut og har bl.a.
specialiseret sig i forebyggende og rehabiliterende stresshandtering. Lene
er endvidere uddannet meditation-og Yogalzerer.

Maria Vishof er medlem af Phendelings bestyrelse og elev pa BU siden

2013. Driver til daglig et Kommunikations- og Eventbureau og underviser i
sin fritid i Hatha Yoga.
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Phendeling

Center for Tibetansk Buddhisme

Norregade 7 B 2.th
1165 Kobenhavn K.

TIf.: 4059 4508, booking: 2081 4908
www.phendeling.dk
info@phendeling.dk

Danske Bank reg.nr. 9570, kontonr. 600-2-8133
Mobilepay 78509




