Hyva Amma-ystava
Om Amriteshwaryayi Namah

Seuraava |AM-meditaatiotekniikan © alkeis- ja kertauskurssi jarjestetaan (la-su) 6.—7.2.2010 Espoon steinerkoululla,
osoitteessa Olarinniityntie 10. Opettajina toimivat IAM-ohjaajat Antti-Juhani Wihuri ja Susanna Harkonen.
Suunnitteilla on alkeis- ja kertauskurssi myés Rovaniemelld kuluvan vuoden aikana.

Alkeiskurssi: Kurssiajat ovat lauantaina klo 11-20 seka sunnuntaina klo 10-16. Kurssin hinta on 25 €. Kurssimaksulla
katetaan kurssista aiheutuneet kulut, itse opetus on ilmaista. Kurssimaksu maksetaan kateiselld paikan paalla.

Kertauskurssi: Aiemmin kurssin kdyneet voivat tulla syventim&an ja kertaamaan oppimaansa. Kertaajat voivat
osallistua lauantai-illan henkisiin lauluihin klo 18.30-20.00 sek& sunnuntain opetukseen klo 10-16. Kurssin hinta on
15€.

Amma haluaa tarjota IAM eli Integrated Amrita Meditation Technique sm -tekniikan kaikille, jotka haluavat oppia
sen. Taméan vuoksi kurssille osallistujalle ei aseteta ennakkoehtoja, kuten esim. ett4 hanen tulisi tuntea Amma tai etté
han hyvaksyy Amman omaksi henkiseksi mestarikseen. Meditaatiotekniikan harjoittajalta edellytetdan vain, ettd han
kunnioittaa Ammaa tdman tekniikan luojana ja kehittdjdné ja etsii hdnen ohjaustaan padivittaisissa harjoituksissaan.
Kaikki yli 18-vuotiaat, jotka voivat pdivittdin harjoittaa 30 minuuttia tatd tekniikkaa ja jotka voivat pitdd sen omana
tietonaan, voivat oppia sen. Liikuntavammainen voi osallistua, mikéli h&n voi istua joko tuolissa tai pyoratuolissa selké
suorana ja liikuttaa kasiaan. Jos sinulla on psyykkisia ongelmia, on hyvé ottaa yhteytta kurssin jarjestajiin.

Huomioitavaa: Kurssilla ollessa tulisi keskittya ja rauhoittua taysipainoisesti meditaatio-tekniikan opiskeluun. Jotta
tdma olisi kaikille mahdollista néinkin lyhyen kurssin aikana:

% tulee paikan paalle saapua hyviss4 ajoin ennen kurssin alkua
== kaikkiin kurssin osioihin tulee osallistua, joten vain osaa kurssista ei voi kayda
== mukana ei tule olla lapsia, lemmikkielaimid, kannykdita tms.

Poikkeukset eivét valitettavasti ole mahdollisia. Amma on antanut néin tarkat ohjeet, eikd niitd voi muuttaa. Meditaatio-
tekniikan tarkoituksena on menna "mielen tuolle puolen”. Tdmén saavuttamiseksi on eduksi noudattaa edelld olevia
ohjeita seka yksinkertaisesti vain seurata saamaansa opetusta. Jos koet tarvetta ja tunnet olevasi valmis pdivittdiseen
henkisten harjoitusten tekemiseen ja rauhoittumiseen, voit osallistua meditaatio-opetukseen. Ellet tunne olevasi varma
siitd, ettd voit sitoutua ndihin periaatteisiin tai jos sinulla on epéilyja asian suhteen, voit myds osallistua my&hemmin
jarjestettaville kursseille.

Ruokailusta: Kurssilla tarjotaan kasvisruokaa. Toivomme, ettd Kertoisit ilmoittautumisen yhteydessa mahdollisista
ruoka-aine allergioista tai muista ruokaan liittyvista rajoituksista (esim. laktoosi-intoleranssi tai vegaani). Ndin voimme
ottaa ne huomioon.

Miten kurssille voi ilmoittautua? Vaikka olisitkin alustavasti ilmaissut kiinnostuksesi osallistua kurssille, sinun tulee
vield vahvistaa ilmoittautumisesi joko s-postilla iam@amma.fi tai puhelimitse p. 040-5849 717 (iltaisin) Anne-Maria
Suikkarille. IImoittaudu viimeistddn keskiviikkoon 27.1. mennessé. lImoitathan nimesi, osoitteesi, puhelinnumerosi ja
mahdollinen erityisruokavalio. lImoittautuneille lahetetddn n. viikkoa ennen kurssia kurssikirje, jossa selvidvat mm.
mukaan otettavat varusteet ja saapumisohjeet. Huom! Alkeiskurssille mahtuu 55 ja kertaukseen 15 osallistujaa.

Kurssipaikalla ei voi yopyd, mutta yopaikkaa tarvitseville voimme antaa neuvoja majoitusvaihtoehdoista.

Seva: Kurssi jérjestetddn vapaaehtoisvoimin, joten kurssin jo kdyneiden seva eli vapaaehtoistyd on erittdin tarked osa
kurssin toteuttamista. Kertaajat voivat osallistua sevaan lauantaina. Sevaan voit ilmoittautua soittamalla Kerttu
Hannulalle tai vastaamalla tdhén viestiin.

Olet lampimasti tervetullut IAM-meditaatio -kurssille!

Kerttu Hannula 040-505 1067 ja Tiina Syrja 040-5410062

|AM-kurssivastaavat
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