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INTRODUKTION

ÅBENT TEMPEL for stille meditation

Phendeling er åbent for stille meditation om mandagen fra 11.9. – 11.12. 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 må meget gerne give en donation. Ingen tilmelding

FYRAFTENSMEDITATION
v. seniormedlemmer af sanghaen
”Giv dig selv et frikvarter”

Vi kender det så godt: Det er fyraften, vi pakker sammen og går 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-
stående torsdage. Meditationerne vil blive tilrettelagt, så alle kan deltage 
- øvede som uøvede – så tag endelig din kollega med!

Dato og tid: Torsdage d.31.8., 21.9., 12.10., 2.11., 23.11. og 14.12. kl. 17-18

Entre: 50,-. Ingen tilmelding

NY OG NYSGERRIG

Er du “ny”, eller vil du bare gerne undersøge, om buddhismen er noget for 
dig, så er du velkommen i Phendeling til en uformel info-aften med fokus på 
EXGGKLVWLVN�ÀORVRÀ�RJ�PHGLWDWLRQ��'HU�YLO�Y UH�ULJ�PXOLJKHG�IRU�DW�P¡GH�QRJ�
le af Phendelings undervisere og aktive medlemmer og stille spørgsmål.

Dato og tid: Onsdage d.30.8. og 27.9. kl.19-21

Fri adgang, men du må meget gerne give en donation. Ingen tilmelding
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Hans Hellighed Dalai Lama

FORBEREDELSE TIL AT TAGE TILFLUGT
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

6nIUHPW�GX�¡QVNHU�DW�GHOWDJH�L�WLOÁXJWVFHUHPRQLHQ�G��������RJ�LNNH�KDU�WD-
JHW�WLOÁXJW�I¡U��DQEHIDOHV�GX�DW�GHOWDJH�L�GHQQH�IRUEHUHGHQGH�DIWHQ��KYRU�YL�
JHQQHPJnU��KYDG�GHW�YLO�VLJH�DW�WDJH�WLOÁXJW�WLO�%XGGKD��GKDUPD�RJ�VDQJKD��
og hvor du også har mulighed for at stille spørgsmål.

Dato og tid: Fredag d. 17.11. kl. 19-21

Fri adgang. Ingen tilmelding

TILFLUGTSCEREMONI
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

3KHQGHOLQJ�KDU�LJHQ�L�nU�GHQ�VWRUH�IRUQ¡MHOVH�DW�DUUDQJHUH�WLOÁXJW�WLO�%XG-
dha, dharma og sangha.
6nIUHPW�GX�¡QVNHU�DW�WDJH�WLOÁXJW�YHG�GHQQH�OHMOLJKHG��Pn�GX�Y UH�YLOOLJ�WLO�
DW�DÁ JJH�HW�O¡IWH�RP�LNNH�DW�WDOH�QHJDWLYW�RP�DQGUH�UHOLJLRQHU�
µ*DPOHµ�EXGGKLVWHU�HU�PHJHW�YHONRPQH�WLO�DW�IRUQ\�GHUHV�WLOÁXJW�YHG�GHQQH�
lejlighed.

7LO�WLOÁXJWVFHUHPRQLHQ�HU�GHW�SDVVHQGH�DW�PHGEULQJH�HQ�GRQDWLRQ�L�IRUP�DI�
en lille pengegave, blomster, frugt eller lignende.

Såfremt du ønsker at uddybe din forståelse af, hvad det vil sige at tage 
WLOÁXJW�� HU� GX� PHJHW� YHONRPPHQ� WLO� DW� GHOWDJH� L� HQ� IRUEHUHGHQGH� DIWHQ�
d.17.11.

Dato og tid: Fredag d.24.11. kl. 19-21

Fri adgang. Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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ARRANGEMENTER PÅ FACEBOOK

MEDITATION FRA HÅNDBOGEN
v. Karolina Gyaljen

3KHQGHOLQJ�KDU�XGJLYHW�HQ�ÀQ�PHGLWDWLRQVKnQGERJ�PHG�IRUVNHOOLJH�PHQ-
tale øvelser, meditationer og bønner. 
'HU�YLO�EOLYH�O VW�RS�IUD�ERJHQ��RJ�YL�YLO�GHUHIWHU�VDPPHQ�IRUG\EH
os i praksis. 

Dato og tid:�6¡QGDJH�G����������������������NO�������²�������Sn�)DFHERRN�

Obs! 'HWWH� HU� XGHOXNNHQGH� HQ� )DFHERRN�DNWLYLWHW�� RJ� GHU� HU� LQWHW� GHO�
tagergebyr, men du må meget gerne sende en lille donation til Phendeling.
Hvis du har lyst, kan du købe bogen ved henvendelse til info@phendeling.
dk (200,- + porto).
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GIV SLIP - og slip fri 
Vipassana meditation med kroppen som objekt

9RUHV�NURS�HU�DOWLG�WLOVWHGH�L�QX·HW���DOGULJ�L�IRUWLGHQ�HOOHU�L�IUHPWLGHQ��'HW�HU�
HQ�DI�JUXQGHQH�WLO��DW�%XGGKD�JHQWDJQH�JDQJH�KDU�Q YQW�NURSSHQ�VRP�HW�
V UGHOHV�YHOHJQHW�PHGLWDWLRQVREMHNW��

9HG�DW�EHWUDJWH�YHMUWU NQLQJHQ�RJ�NURSSHQV�EHVWDQGGHOH�IRUVWnU�YL�NURS-
SHQV�UHDOLWHW��RJ�KYRU�DIK QJLJ�GHQ�HU�DI�\GUH�RJ�LQGUH�nUVDJHU�RJ�EHWLQ�
JHOVHU�IRU�DW�NXQQH�HNVLVWHUH��9L�IRUVWnU�RJVn��DW�GHU�LNNH�HU�QRJHW�XDIK Q�
gigt eksisterende jeg i kroppen, og at vi ikke kan kontrollere dens mange 
SURFHVVHU��'HUYHG�NDQ�YL�JLYH�VOLS�Sn�YRUHV� LGHQWLÀNDWLRQ�PHG�NURSSHQ��
'HW�YLO�Y UH�RV�WLO�VWRU�KM OS�L�IRUELQGHOVH�PHG�DOGHUGRP��V\JGRP�RJ�G¡G�

+YHU�DI�GH�WUH�DIWHQHU�YLO�KYHU�LV U�E\GH�Sn�PHGLWDWLRQ�Sn�nQGHGU WWHW��Sn�
kroppens anatomiske dele, på elementerne i kroppen og på kroppens en-
GHOLJW��0HWRGHUQH�VWDPPHU�GLUHNWH�IUD�%XGGKD��GHU�L�6DWLSDWWKDQD�VXWUDHQ�
beskriver dem som den direkte vej ud af klyngen, jammer og klage.

Dato og tid: 7RUVGDJH�G����������������RJ��������NO��������Sn�)DFHERRN�

Obs!� 'HWWH� HU� XGHOXNNHQGH� HQ� )DFHERRN�DNWLYLWHW�� RJ� GHU� HU� LQWHW� GHO�
tagergebyr, men du må meget gerne sende en lille donation til Phendeling.

LANGTLIVSBØNNER
v. Karolina Gyaljen

9L�VDPOHV�IRU�DW�UHFLWHUH�+DQV�+HOOLJKHG�'DODL�/DPDV�RJ�/DNKD�5LQSRFKHV�
langtlivsbønner, vi siger mantras i stilhed og dedikerer aftenen til de høje 
mestre.

Dato og tid: Søndage d. 20.8., 1.10., 5.11. og 10.12. kl. 19.30-20.30 på 
)DFHERRN�

Obs!� 'HWWH� HU� XGHOXNNHQGH� HQ� )DFHERRN�DNWLYLWHW�� RJ� GHU� HU� LQWHW� GHO�
tagergebyr, men du må meget gerne sende en lille donation til Phendeling.
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KURSER OG WORKSHOPS
ØNSKETÆNKNING ELLER BEVIDST BESLUTNING?
D.3. Karmapas Mahamudra bøn
Y��$QQH�%XUFKDUGL

,QGHQIRU�EXGGKLVPHQ�EUXJHV�¡QVNHE¡QQHU�VRP�HQ�PHWRGH�WLO�DW�SURMLFHUH�
vores positive ønsker ud i fremtiden.
Ønsker og beslutninger (såsom bodhisattvaløfter) er mentale handlinger, 
som har en virkning, når de skabes i sindet første gang og hver eneste 
gang, vi mentalt genkalder os dem. Virkningen forøges, når vi verbaliserer 
GHP�RJ�IUHPVLJHU��UHFLWHUHU�HOOHU�V\QJHU�GHP�
I dette kursus vil vi studere første del af d.3. Karmapas Mahamudra bøn. 
Anden del af bønnen vil blive gennemgået ved et efterfølgende kursus 
(datoen for det efterfølgende kursus oplyses senere).
Alle er velkomne til at deltage. Det er en fordel at have forkundskaber in-
denfor mahayanabuddhismen, men enhver med interesse for at forstå og 
virkeliggøre sindets natur er velkommen.

Dato og tid:�/¡UGDJ�G��������RJ�V¡QGDJ�G��������NO�������VDPW�RQVGDJ�
d.29.11. kl. 19-21

Deltagergebyr: 850,-. Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding

9,�%/,9(5��/'5(���RJ�KYD·�Vn�QX"
Workshops v. bhiksuni Tenzin Drolkar og terapeut Ellen Hansen

Fordybelses- og udviklingsgruppe for dig, der er 60+, og som gerne vil 
forholde dig til nogle af de issues, der er forbundet med at blive gammel, 
f.eks. at opleve sygdomme og tab og forberede sig på at kunne give slip på 
det alt sammen i døden for at få mest muligt ud af det liv, vi har.

Vi vil hver gang fordybe os i et nyt emne, som vi arbejder med ud fra for-
VNHOOLJH�LQVSLUDWLRQVNLOGHU��EO�D��EXGGKLVPHQ��Sn�HQ�MRUGQ U�PnGH�

Dato og tid: Tirsdage d.22.8., 12.9., 10.10., 7.11., 21.11. og 5.12. kl. 
17.30-20.30

Deltagergebyr: 700,-. Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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FRYGTLØS OG PARAT
Spirituel forberedelse til døden
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Vi kan møde døden hvert øjeblik, og da vi ikke ved hvornår, bør vi holde 
RV�SDUDW��KYLV�YL�YLO�P¡GH�GHQ�XGHQ�IU\JW��'HW�NU YHU�PRG�DW�VH�G¡GHQ�L�
øjnene, men jo oftere vi gør det, desto lettere bliver det.
9L�YLO�EHVN IWLJH�RV�PHG�GHQ�WLEHWDQVNH�EXGGKLVPHV�YLGHQVNDE�RP�G¡GHQ��
VRP�GHQ�IRUNODUHV�L�GLJWHW�´+HOGHQ�GHU�EHIULHU�IRU�DO�IU\JWµ�DI�/RVDQJ�&K|N\L�
Gyaltsen. Digtets 17 vers beskriver, hvordan vi kan fjerne dårlige betingel-
VHU��JHQHUHUH�JRGH�EHWLQJHOVHU��O UH�RP�VSLULWXHO�SUDNVLV�L�G¡GHQ��O UH�DW�
QDYLJHUH�L�EDUGRHQ�RJ�LQÁXHUH�Sn�Q VWH�OLY�
9L�YLO�GHVXGHQ�¡YH�RV�L�UHOHYDQWH�SUDNVLVVHU��GHU�NDQ�KM OSH�RV��QnU�YL�G¡U��
hvis vi praktiserer dem NU, og som kan guide os sikkert til en god genfød-
sel.
Deltagerne må have stiftet bekendtskab med den tibetansk buddhistiske 
tanke om død, bardo og genfødsel samt have en spirituel praksis eller 
ønske at etablere en sådan.

Dato og tid: Fredag d.10.11. 18-20 og lørdag d.11.11. 11-16

Deltagergebyr: 600,- Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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SENSOMMER-RETREAT
,�8UJ\HQ�/LQJ��*MHUULOG
Y��EKLNVXQLHUQH�7KXEWHQ�&KRHGURHQ�RJ�7HQ]LQ�'URONDU

6HQVRPPHU�UHWUHDWHW�ÀQGHU�VWHG�L�']RJFKHQ�&HQWHUHW�8UJ\HQ�/LQJ�L�GHQ�
OLOOH�ODQGVE\�*MHUULOG�Q U��EHOWRIW��KYRU�YL�YLO�¡YH�VKDPDWD��RJ�YLSDVVDQD�
meditation. Et par mantra-sange skal vi naturligvis også synge.

Du indkvarteres på en enkelt indrettet sovesal for en billig penge eller på 
HQH��HOOHU�GHOHY UHOVH�PRG�HW�WLOO J��'D�GHU�HU�EHJU QVHGH�Y UHOVHU�WLO�
rådighed, bedes du sende en forespørgsel til info@phendeling.dk såfremt 
GX�¡QVNHU�LQGNYDUWHULQJ�Sn�Y UHOVH��'HU�HU�RJVn�PXOLJKHG�IRU�DW�VOn�HJHW�
WHOW�RS�L�KDYHQ�HOOHU�GX�NDQ�ERRNH�HQ�K\WWH�Sn�*MHUULOG�&DPSLQJ��)RU�DW�EH-
Q\WWH�GHQQH�PXOLJKHG�DQEHIDOHU�YL��DW�GX�PHGEULQJHU�ELO�HOOHU�F\NHO�
'X�NDQ�RJVn�ERRNH�HW�Y UHOVH�Sn�+RWHO�*MHUULOG�.UR��GHU�OLJJHU�L�JnDIVWDQG�

Dato og tid: Torsdag d.7.9. kl. 16 - søndag d.10.9. kl. 14.

Deltagergebyr: Forplejning og indkvartering i sovesal eller i eget med-
EUDJW�WHOW����������7LOO J�IRU�HQH��HOOHU�GREEHOWY UHOVH��������.XQ�IRUSOHM�
ning: 1400,-
Tilmelding nødvendig til: info@phendeling.dk
*HE\UHW�NDQ�RYHUI¡UHV�WLO�3KHQGHOLQJV�NRQWR�L�'DQVNH�%DQN���������������

Afbestillingsbetingelser: Ved afbestilling 45 dage før tilbagebetales det 
fulde beløb minus 300,- i administrationsgebyr. Ved afbestilling mindre end 
45 dage før mistes 15% 600,-. Ved afbestilling mindre end 30 dage før 
mistes 50%. Ved afbestilling senere end en uge før mistes hele beløbet.

Medbring: Sengelinned/sovepose samt evt. meditationspude.
6WHG��']RJFKHQ�8UJ\HQ�/LQJ��.LUNHSROGHQ����*MHUULOG�������*UHQn�
ZZZ�G]RJFKHQXUJ\HQOLQJ�GN

Transport: Vi forsøger at arrangere samkørsel. Derudover henviser vi til
rejseplanen.dk.
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BUDDHISTISK UNIVERSITET
Overbygningsmodul
HJERTESUTRAEN
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Hjertesutraen er den kendeste og korteste tekst i den samling, vi kender 
VRP�SUDMQDSDUDPLWD�OLWWHUDWXU��'HQ�XGJ¡U�HVVHQVHQ�DI�%XGGKDV�EHO ULQJHU�
RJ�RPKDQGOHU�LV U�GHW�L�YRUHV�NXOWXU�RIWH�PLVIRUVWnHGH�WRPKHGVEHJUHE��GHU�
J¡U�RS�PHG�YRUHV�WLOO UWH�PnGH�DW�RSIDWWH�YHUGHQ�RJ�DOW�L�GHQ�Sn�
Vi øver os i at befri os for vores mange projektioner og i stedet se alting, 
VnGDQ�VRP�GHW�HU��'HW�KM OSHU�RV�PHG�DW�IRUVWn��DW�LQWHW�HNVLVWHUHU�L�NUDIW�DI�
sig selv, og derfor behøver vi heller ikke at opfatte tingene så konkret og 
tungt.
0HG�XGJDQJVSXQNW�L�XGYDOJWH�YHUV�RJ�NRPPHQWDUHU�YLO�YL�GLVNXWHUH�RJ�UHÁHN��
tere over det relatives og det ultimatives sameksistens.
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Dato og tid: Mandage kl. 17.15-19.00 d. 18.9., 25.9., 2.10., 9.10., 16.10., 
30.10., 6.11., 13.11., 20.11., 27.11., 4.12. og 11.12.  

Tilmelding og betaling: Senest 10.9. på phendeling.dk/tilmelding

Deltagergebyr: Medlemmer af Phendeling 1200,- andre 1450,-
Såfremt du tidligere har deltaget på Hjertesutraen med Tenzin, tilbydes du 
at deltage for halv pris.

Den trinvise vej
LAMRIM II
v. Hans Jørgen Hansson og bhikshuni Tenzin Drolkar

/DPULP�VWXGLHW� WLOE\GHU�HQ� WULQYLV��V\VWHPDWLVN�JHQQHPJDQJ�DI�KHOH�GHQ�
EXGGKLVWLVNH�YHMV�ÀORVRÀ�IUD�WKHUDYDGD�WLO�PDKD\DQD��
3n�ODPULP�,,�YLO�YL�EHVN IWLJH�RV�PHG�KYHUW�HQNHOW�WULQ�RJ�IRUG\EH�RV�L�GHWV�
ÀORVRÀ�YHG�KM OS�DI�JXLGHGH�PHGLWDWLRQHU��)RUPnOHW�PHG�ODPULP�HU�DW�RP-
V WWH�GHQ�EXGGKLVWLVNH�YHM�WLO�SUDNVLV�RJ�GHUYHG�VW¡WWH�RV�L�YRUHV�VSLULWXHOOH�
udvikling. 
6WXGLHW�WLOUHWWHO JJHV�L�WUH�EORNNH��GHU�KYHU�RPIDWWHU�HW�DQWDO�WHPDHU�NRU-
responderende med de tre niveauer af motivation på den spirituelle ud-
viklingsvej: 
Semester I omhandler ønsket om at opnå lykke, semester II omhandler 
¡QVNHW�RP�DW�RSQn�EHIULHOVHQ�RJ�Sn�VHPHVWHU�,,,�EHVN IWLJHU�YL�RV�KRYHG-
sageligt med ønsket om at nå buddha-tilstanden for at gavne alle levende 
Y VHQHU�

Dato og tid: Mandage kl. 19.30-21.15 d. 18.9., 25.9., 2.10., 9.10., 16.10., 
30.10., 6.11., 13.11., 20.11., 27.11., 4.12. og 11.12.

Tilmelding og betaling: Helst senest 10.9. på phendeling.dk/tilmelding

Deltagergebyr: Medlemmer af Phendeling 1200,-, andre 1450,-
6nIUHPW�GX�WLGOLJHUH�KDU�GHOWDJHW�Sn�/DPULP�,,��WLOE\GHV�GX�DW�GHOWDJH�IRU�
halv pris.
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OG SÅ ER DER OGSÅ…
JULEHYGGE i Phendeling
 
I Phendeling fejrer vi julen med en dejlig ”get-together-julefrokost” i tem-
SHOUXPPHW��9L�S\QWHU�RS��W QGHU�O\V��K\JJHU��Q\GHU�HQ�GHMOLJ�EXIIHW��V\QJHU��
bytter gaver og deler tanker for det nye år.
0HGEULQJ�HQ�OLOOH�LQGSDNNHW�WLQJ��VRP�GX�KDU�Y UHW�JODG�IRU��PHQ�VRP�GX�
QX�V\QHV�HQ�DQGHQ�VNDO�KDYH�JO GH�DI�VDPW�HQ�UHW�WLO�YRUHV�I OOHV�EXIIHW�
Vel mødt til alle vores gode venner i Phendeling!
Phendeling sørger for brød, smør, vand, kaffe og the!

Dato og tid: Onsdag d. 13.12. kl. 17.00-19.30
7LOPHOGLQJ�HIWHU�I¡UVW�WLO�P¡OOH�SULQFLSSHW�VHQHVW�G��������Sn�SKHQGHOLQJ�GN�
tilmelding

MANTRAGAVE TIL LAKHA RINPOCHE

+DU�GX�O\VW�WLO�DW�Y UH�PHG�Sn�HQ�JDYH�WLO�/DNKD�5LQSRFKH"��
Den koster lidt tid, men ingen penge!
'HQQH�JDQJ�UHFLWHUHU�YL�7MHQUH]LJV�PDQWUD�2P�0DQL�3HPH�+XQJ�Vn�PDQJH�
gange, den gode motivation kan holde til.
Målet er 1.000.000 - og deadline er d. 22.12. kl. 16.

'X�VHQGHU�GLW�DQWDO��PLQGVW���������WLO�ORHYDOG#KRWPDLO�FRP

ØNSKEBØNNER FOR FRED I DET NYE ÅR

9L�P¡GHV�Q\WnUVGDJ������NO��������RJ�UHFLWHUHU�¡QVNHE¡QQHU�IRU�RV�VHOY�
RJ� YRUHV� Q UPHVWH� RJ� IRU� KHOH� YHUGHQ� L� KnEHW� RP�� DW� �����Pn� EULQJH�
større grad af fred og harmoni i den enkeltes liv og i verden.

Dato og tid: Mandag d. 1.1.2024 kl. 16-17

Fri adgang, men du må meget gerne give en donation.
Ingen tilmelding
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PHENDELING EFTERÅRET 2023
AUGUST
6¡����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU��Sn�)%�
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
On.   30.08. kl. 19.00-21.00   Ny og nysgerrig
To.   31.08. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation

SEPTEMBER
6¡�����������NO��������������� �0HGLWDWLRQ�IUD�0HGLWDWLRQVKnQGERJHQ��Sn�)%�
7R��� ��������²��������� �5HWUHDW�L�*MHUULOG
Ma.   11.09. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
Ma.   18.09. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�� ��������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
To.   21.09. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
Ma.   25.09. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
On.   27.09. kl. 19.00-21.00   Ny og nysgerrig
7R��� ��������NO��������������� �*LY�VOLS���RJ�VOLS�IUL��Sn�)DFHERRN�

OKTOBER
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU��Sn�)DFHERRN�
Ma.   02.10. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
6¡�����������NO��������������� �0HGLWDWLRQ�IUD�0HGLWDWLRQVKnQGERJHQ��Sn�)%�
Ma.   09.10. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
To.   12.10. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
Ma.   16.10. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
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0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
/¡��� ��������NO��������������� ��QVNHW QNQLQJ�HOOHU�EHYLGVW�EHVOXWQLQJ"
6¡�����������NO��������������� ��QVNHW QNQLQJ�HOOHU�EHYLGVW�EHVOXWQLQJ"
Ma.   23.10. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
7R��� ��������NO��������������� �*LY�VOLS���RJ�VOLS�IUL��Sn�)%�
Ma.   30.10. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,

NOVEMBER
To.   02.11. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU��Sn�)%�
Ma.   06.11. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
Fr.   10.11. kl. 18.00-20.00   Frygtløs og parat
/¡��� ��������NO��������������� �)U\JWO¡V�RJ�SDUDW
Ma.   13.11. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
)U��� ��������NO��������������� �)RUEHUHGHOVH�WLO�DW�WDJH�WLOÁXJW
6¡�����������NO��������������� �0HGLWDWLRQ�IUD�0HGLWDWLRQVKnQGERJHQ��Sn�)%�
Ma.   20.11. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
To.   23.11. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
)U��� ��������NO��������������� �7LOÁXJWVFHUHPRQL
Ma.   27.11. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
2Q������������NO��������������� ��QVNHW QNQLQJ�HOOHU�EHYLGVW�EHVOXWQLQJ"
7R������������NO��������������� �*LY�VOLS���RJ�VOLS�IUL��Sn�)%�
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DECEMBER
Ma.   04.12. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO��������������� �%8��/DPULP�,,
7L��� ��������NO��������������� �9L�EOLYHU� OGUH�²�RJ�KYD·�Vn�QX"
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU��Sn�)%�
Ma.   11.12. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel
0D�����������NO��������������� �%8��+MHUWHVXWUDHQ
0D�����������NO������������������%8��/DPULP�,,
On.   13.12. kl. 17.00-19.30   Julehygge
To.   14.12. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation

JANUAR 2024
Ma.   01.01. kl. 16.00-17.00   Ønskebønner for fred i det nye år

2%6��3KHQGHOLQJ�PRGWDJHU�LNNH�EHV¡J�DI�VNROHNODVVHU�HIWHUnUHW�����

PHENDELINGS SPIRITUELLE LEDER, 
LÆRERE OG UNDERVISERE
Lakha Rinpoche blev født i Tibet i 1942 og fem år senere tronsat som 
GHQ�UHLQNDUQHUHGH�/DPD�DI�%DWDQJ�RJ�GHUPHG�XGYDOJW�VRP�nQGHOLJ�OHGHU�
IRU�RYHU���������PHQQHVNHU�L��VW�7LEHW��,������Á\JWHGH�/DNKD�5LQSRFKH
til Indien og var i fem år parlamentsmedlem i Den Tibetanske Eksil-regering 
XQGHU�+�+��'DODL�/DPD��LQGWLO�KDQ�L������NRP�WLO�'DQPDUN��/DNKD�5LQSRFKH�
HU�VSLULWXHO� OHGHU�DI�3KHQGHOLQJ�²�&HQWHU� IRU�7LEHWDQVN�%XGGKLVPH�RJ�DI�
�VDO�/LQJ��cUKXV�

%KLNVXQL�7KXEWHQ�&KRHGURHQ�er elev af Geshe Thubten Ngawang og 
leder kurser og meditation. Hun blev buddhist i 1982, tog getsulma-ordi-
QDWLRQ�RJ�IXOG�RUGLQDWLRQ�L�������+XQ�KDU�WLGOLJHUH�Y UHW�EHVN IWLJHW�VRP
O UHU�L�7\VNODQG�RJ�KDU�DUEHMGHW�L�WUH�nU�L�/RQGRQ�KRV�:LVGRP�3XEOLFDWLRQV��
7KXEWHQ�&KRHGURHQ�KDU�VDPPHQ�PHG�YHQ��1DPJ\DO�&K|N\L�WDJHW�LQLWLDWLY�
WLO�RJ�RSE\JJHW�QRQQHNORVWHUHW�6KLGH� L�6FKQHYHUGLQJHQ�Q U�/�QHEXUJHU�
Heide. Hun har tidligere undervist på Phendelings retreat på Strand-
JnUGHQ��0¡Q��RJ�L�0HGLWDWLRQVKXVHW�WLOK¡UHQGH�7LEHWLVFKHV�=HQWUXP��+DP-
burg. Desuden samarbejder hun med Tenzin Drolkarom at undervise på 
retreats i Tyskland.
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%KLNVXQL�7HQ]LQ�'URONDU�HU�PHG�LQLWLDWLYWDJHU�WLO�3KHQGHOLQJ�²�&HQWHU�IRU�
7LEHWDQVN�%XGGKLVPH��+XQ�KDU�SUDNWLVHUHW�WLEHWDQVN�EXGGKLVPH�VLGHQ������
RJ�PRGWRJ�JHWVXOPD�RUGLQDWLRQ�DI�+�+��'DODL�/DPD�L������RJ�EKLNVXQL�RU-
GLQDWLRQ� L�������+XQ�HU�XGGDQQHW�GKDUPD�O UHU� IUD�7LEHWLVFKHV�=HQWUXP��
Hamburg, hvor hun fortsat studerer. Hun efteruddanner sig ved at følge 
XQGHUYLVQLQJHQ�YHG�-DP\DQJ�%XGGKLVW�&HQWUH��/RQGRQ�

$QQH�%XUFKDUGL�KDU�EHVN IWLJHW�VLJ�PHG�WLEHWDQVN�EXGGKLVPH�VLGHQ������
RJ�KDU�IXQJHUHW�VRP�WRON�IRU�WLEHWDQVNH�O UHUH�VLGHQ������L�1HSDO��(XURSD��
86$�RJ�&DQDGD��+XQ�KDU�XQGHUYLVW�L�WLEHWDQVN�NXOWXU��KLVWRULH�VSURJ�RJ�EXG-
GKLVPH�Sn�.¡EHQKDYQV�8QLYHUVLWHW��)RONHXQLYHUVLWHWHW��%XGKLVWLVN�8QLYHU-
VLWHW�RJ�Sn�1DURSD�8QLYHUVLW\�L�%RXOGHU��&RORUDGR�

Karolina Gyaljen er mangeårigt medlem af Phendeling og tidligere for-
PDQG� IRU� IRUHQLQJHQ��+XQ�KDU� SUDNWLVHUHW� WLEHWDQVN� EXGGKLVPH� VLGHQ���·�
HUQH��+XQ�HU�XGGDQQHW�\RJDO UHU�

Nina Wegener HU�PHGOHP�DI�3KHQGHOLQJV�EHVW\UHOVH�RJ�I¡OJHU�%XGGKLVWLVN�
Universitet. Hun har haft en meditationspraksis siden 2012. Til daglig arbej-
der Nina som studievejleder.

Hans Jørgen Hansson�HU�VRFLDOS GDJRJ�RJ�KDU�SUDNWLVHUHW�EXGGKLVPH�
GH�VLGVWH�W\YH�nU��+DQ�KDU�IXOJW�XQGHUYLVQLQJHQ�Sn�%8�VLGHQ������RJ�KDU��GHU��
XGRYHU�PRGWDJHW�XQGHUYLVQLQJ�DI�IRUVNHOOLJH�O UHUH��+DQV�-¡UJHQ�HU�PHGOHP�
DI�3KHQGHOLQJV�EHVW\UHOVH�RJ�VWXGHUHU�YHG�-DP\DQJ�%XGGKLVW�&HQWUH��/RQGRQ�

Ellen Lildal Hansen�ÀQGHU�GHW�OLYVEHNU IWHQGH�DW�IDFLOLWHUH�JUXSSHSURFHV�
VHU��KYRU�OLYVHUIDULQJHU�GHOHV��RJ�KYRU�GHU�HU�IRNXV�Sn�IRUDQGULQJVSURFHVVHU��
mødet med livets grundvilkår, og hvordan vi bedst muligt lever det liv, der 
W OOHU�IRU�RV��(OOHQ�KDU�HQ�PDQJHnULJ�SUDNVLV�VRP�VXSHUYLVRU��WHUDSHXW�RJ�
RUJDQLVDWLRQVNRQVXOHQW��+XQ�KDU� L�3KHQGHOLQJ�Y UHW�PHG�VRP�XQGHUYLVHU�
Sn�VM OHVRUJVNXUVXV�RJ�KDU�RJVn�IDFLOLWHUHW�G¡GVFDIHHU�
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