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INTRODUKTION

ÅBENT TEMPEL for stille meditation

Phendeling er åbent for stille meditation om mandagen fra 22.1. – 10.6. i 
tidsrummet 14.30 - 16.30 dog ikke på helligdage. Der gives ingen instruk-
tion. 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.

NY OG NYSGERRIG
v. seniormedlemmer af sanghaen

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.31.1., 6.3. og 3.4. kl.19-21
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.25.1., 22.2., 14.3., 18.4. og 13.6. kl. 17-18
Entre: 50,-. Ingen tilmelding.
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Geshe Pema Samten

GRUNDKURSUS I MEDITATION
v. Nina Wegener

Vil du i gang med at meditere eller har du gjort det tidligere, men er faldet 
XG�DI�UXWLQHQ"�3n�NXUVHW�NRPPHU�YL�WLO�DW�EHVN IWLJH�RV�PHG�JUXQGO JJHQGH�
former for meditation, samt med hvordan vi får etableret en praksis og holdt 
fast i den. Og så skal vi selvfølgelig også have praksis ind under huden og 
meditere en masse.

Dato og tid: Onsdage d. 24.4., 1.5., 15.5. og 29.5. kl. 19.00-21.00
Deltagergebyr: �������EHO¡EHW�G NNHU�DOOH���DIWHQHU�
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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MINDFULNESS
v. Morten Ryberg 
 
$IWHQHUQH�WDJHU�XGJDQJVSXQNW�L�EKLNNKX�$QăOD\RV�XQGHUYLVQLQJHU�L�6DWLSDW-
thana, som er Buddhaens anvisninger til at etablere mindfulness, samt i 
bidrag fra moderne forskning og eksperter.
 
9LD� HQ� WLGVYDUHQGH� ´RYHUV WWHOVHµ� VDPW� PRGHUQH� YLGHQVNDEHOLJH� WLOO J�
kommer vi hele vejen rundt om mindfulness - lige fra oprindelsen i den 
tidlige buddhisme til hvordan mindfulness i dag positivt påvirker millioner af 
PHQQHVNHU�L�KHOH�YHUGHQ�YLD�PRGHUQH�DSSOLNDWLRQHU�L�I�HNV�VXQGKHGVY V-
net. Kurset er praksisorienteret og understøttes hele vejen igennem af en 
udviklende meditationspraksis.

I. Mindfulness i tanke og handling
'HQQH� DIWHQ� JLYHU� HW� RYHUEOLN� RYHU�PLQGIXOQHVV� RJ� LQWURGXFHUHU� GHUQ VW�
mindfulness i forbindelse med at spise. Denne praksis er let relaterbart og 
EULQJHU�RV�W WWHUH�Sn��KYDG�PLQGIXOQHVV�UHQW�IDNWLVN�HU��RJ�KYRUGDQ�GHQ�Sn-
virker vores tanker, følelser, kropslige fornemmelse og i sidste ende vores 
handlinger.

,,��0LQGIXOQHVV·V�HWLN
9L�YLO�NLJJH�Q UPHUH�Sn��KYRUGDQ�HWLN�VSLOOHU�HQ�FHQWUDO�UROOH�L�EXGGKLVWLVN�
mindfulness, og hvordan det etiske perspektiv gennemsyrer hele det bud-
dhistiske landskab. Vi dykker ned i, hvordan sindet fungerer i relation til, 
KYRUGDQ�YL�RSIDWWHU�RV�VHOY��RJ�KYRUGDQ�YL�NDQ�LQÁXHUH�VLQGHW��9LD�PHGLWD-
WLRQVLQVWUXNWLRQHU�XGYLGHU�YL�YRUHV�RSP UNVRPKHG�WLO�DW�NXQQH�RPIDWWH�KHOH�
VLWXDWLRQHU�IUHPIRU�HW�VQ YHUW�V\Q�YLD�YRUHV�VHOYRSIDWWHOVH�

III. Mindfulness og medfølelse
$IWHQHQ� YLO� RPKDQGOHU� PHGI¡OHOVH� L� GHW� EXGGKLVWLVNH� UDPPHY UN�� 'H� ��
%UDKPDYLKăUăV�� 'LVVH� NDQ� DQVNXHV� VRP� NUDIWIXOGH� SRVLWLYH� PHQWDOH� WLO-
VWDQGH��VRP�XG�RYHU�DW�Y UH�EUXJEDUH�PRGY JWH�WLO�QHJDWLYH�VLQGVWLOVWDQGH��
NDQ�OHGH�WLO�HQ�VW¡UUH�nEQLQJ�DI�GHW�LQGUH�JRGH�SRWHQWLDOH��VRP�YL�DOOH�E UHU��
Vi kigger også ind i forskningen omkring medfølelsens neurobiologi samt 
den afgørende forskel på empati og medfølelse.

Dato og tid: Tirsdage d. 13.2., 12.3. og 9.4. kl. 19-21
Entre: 75,- pr. gang. Ingen tilmelding.



DE FIRE TANKER, DER VENDER SINDET MOD DHARMAEN
v. Hans Jørgen Hansson

Når man har mødt buddhismen og er blevet interesseret i, hvad det hele 
HJHQWOLJ�KDQGOHU�RP��NDQ�GHW�Y UH�VY UW�DW�Y OJH��KYDG�PDQ�VNDO�EHJ\QGH�
PHG��'HW�NDQ�YLUNH�OLGW�RYHUY OGHQGH��QnU�PDQ�VHU��KYRU�PDQJH�VNULIWHU�RJ�
IRUVNHOOLJH�EHO ULQJHU��GHU�ÀQGHV��%XGGKDV�O UH�IRUGUHU�HUNHQGHOVH���LNNH�
EOLQG�WUR�HOOHU�XGHQDGVO UH���RJ�GHUIRU�HU�GHU�ÀUH�JUXQGEHJUHEHU��ÀUH�JUXQG-
VWHQ�L�IXQGDPHQWHW��VRP�GHW�HU�YLJWLJW�DW�J¡UH�VLJ�NODUW��'H�NDOGHV�µ'H�ÀUH�
tanker, der vender sindet mod dharmaen”. 
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Vi vil i løbet af undervisningen undersøge og beskrive, debattere og medi-
WHUH�RYHU�GLVVH�ÀUH�EHJUHEHU��'HW�HU�HW�JRGW�VWHG�DW�EHJ\QGH��KYLV�GX�HU�µQ\µ��
PHQ�GHW�HU�VDPWLGLJ�Vn�JUXQGO JJHQGH��DW�GHW�HU�JRGW�VWHG�DW�YHQGH�WLOEDJH�
WLO�LJHQ�RJ�LJHQ��QnU�GX�KDU�O UW�GKDUPDHQ�EHGUH�DW�NHQGH��
Kom og lad os få nogle interessante aftener sammen med udgangspunkt i 
WHPDHUQH�RP�GHW�NRVWEDUH�PHQQHVNHOLY��G¡G�RJ�IRUJ QJHOLJKHG��NDUPD�RJ�
VDPVDUDV�XWLOVWU NNHOLJKHG

Dato og tid: Torsdage d. 7.3. og 21.3. kl. 19-21
Entre: 75,- pr. gang. Ingen tilmelding.
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PRAKSIS OG MEDITATION

ØNSKEBØNNER FOR FRED I DET NYE ÅR

Vi mødes nytårsdag 2024 kl. 16-18 og reciterer ønskebønner for os selv og 
YRUHV�Q UPHVWH�RJ�IRU�KHOH�YHUGHQ�L�KnEHW�RP��DW������Pn�EULQJH�VW¡UUH�
grad af fred og harmoni i den enkeltes liv og i verden.

Dato og tid: Mandag d. 1.1.2024 kl. 16-18
Fri adgang, men du må meget gerne give en donation. Ingen tilmelding.

LANGTLIVSBØNNER
v. Karolina Gyaljen

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

Dato og tid: 6¡QGDJH�G�������������������������������������������RJ�������NO��
19.30-20.30 på Facebook.

2%6��'D�GLVVH�DUUDQJHPHQWHU�VWUHDPHV�Sn�)DFHERRN��HU�GHU�LQJHQ�DGJDQJ�
i Phendeling.

METTA-MEDITATIONSGRUPPE ONLINE
v. bhiksuni Tenzin Drolkar 

6RP�QRJHW�Q\W�WLOE\GHU�3KHQGHOLQJ�HQ�RQOLQH�PHGLWDWLRQVJUXSSH�PHG�PX-
lighed for udveksling og samtale efter meditationen.
9L�IRUXGV WWHU��DW�GX�KDU�GHOWDJHW�L�HW�HOOHU�ÁHUH�VHPHVWUH�Sn�3KHQGHOLQJV�
buddhistiske universitet, og at du er interesseret i til arbejde med at over-
YLQGH�GHW��GHU� IRUKLQGUHU�YRUHV�VSLULWXHOOH�XGYLNOLQJ��YHG�KM OS�DI�JXLGHGH�
meditationer.

Vi mødes på en digital platform. Du vil modtage en mail med link hertil, når 
du har tilmeldt dig gruppen.
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Dato og tid: Onsdage 7.2., 14.2., 21.2. og 28.2. kl. 16.30-17.15
Deltagere: Max. 8 efter først-til-mølle
Deltagergebyr:�'HW�NRVWHU�LNNH�QRJHW�DW�GHOWDJH��PHQ�YL�RSNU YHU�HW�DG-
ministrativt gebyr på 100,-
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding

ØNSKETÆNKNING ELLER BEVIDST BESLUTNING II 
D.3. Karmapas Mahamudrabøn 
v. Anne Burchardi

,QGHQIRU� EXGGKLVPHQ� EUXJHV� ¡QVNHE¡QQHU� �VNW��� 3UDͥLGKDQD�� WLE��� VPRQ�
ODP��HQJ���DVSLUDWLRQ�SUD\HU��VRP�PHWRGH�WLO�DW�SURMLFHUH�YRUHV�SRVLWLYH�¡Q-
sker ud i fremtiden.
I dette kursus vil vi studere anden del af d.3.Karmapas Mahamudrabøn.
.XUVHW�HU�KRYHGVDJOLJ�WLOW QNW�GHP��VRP�KDU�GHOWDJHW�L�JHQQHPJDQJHQ�DI�
bønnens første del i efteråret 2023.
%¡QQHQ�LQGHKROGHU�EnGH�EHVNULYHOVH�DI�GHQ�EXGGKLVWLVNH�YHM��IRUXGV WQLQ-
gerne for vejen og resultatet af vejen.
Den beskriver forholdet mellem anskuelse, meditation og handling, og i 
V UGHOHVKHG�XGSHJHU�GHQ�VLQGHWV�QDWXU��0DKDPXGUD�
Bønnen kan anvendes som udgangspunkt og inspiration for Mahamudra-
meditation.

Dato og tid: Lørdag d. 3. februar kl. 11-16 samt søndag d.4. februar kl.11-16.
Deltagergebyr: 900,-
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding

TEMA-ARRANGEMENTER OM DØDEN
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PLANLÆG DIN SIDSTE REJSE – en workshop
v. bhiksuni Tenzin Drolkar, Hans Jørgen Hansson og Ebbe Leithof

Har du planlagt, hvad der skal ske umiddelbart før, under og efter din død? 
Og hvem der skal drage omsorg for dine sidste ønsker?
De mange spørgsmål og muligheder i forbindelse med den sidste rejse kan 
let virke så uoverskuelige, at vi aldrig får skrevet dem ned, og når vi så dør, 
står vores pårørende tvivlrådige tilbage uden at kende dem. Det kan vi gøre 
bedre!

I denne workshop vil vi gerne inspirere dig til at påbegynde arbejdet med 
at forberede en mappe til dine efterladte indeholdende ønskerne for din 
VLGVWH� WLG��'X� YLO� K¡UH� LQVSLUHUHQGH�RSO J� IUD� SHUVRQHU�� GHU� IRUW OOHU� RP�
GHUHV�VLGVWH�¡QVNHU�RJ�GX�YLO�PRGWDJH�HW�SULQW�DI�ÀUH�GRNXPHQWHU��VRP�YL�YLO�
JHQQHPJn�RJ�EHJ\QGH�DW�XGI\OGH�VDPPHQ��0LQ�VLGVWH�9LOMH��7LOO J�WLO�0LQ�
sidste Vilje for Buddhister, Buddhistisk Testamente samt Forslag til buddhis-
WLVN�ELV WWHOVH�HOOHU�EHJUDYHOVH�

Medbring et ringbind eller samlemappe til de udleverede dokumenter.

Dato og tid: Torsdag d.6.6. kl. 14-17
Entre: 100,-
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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MEDITATIONER VED STUPAEN
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Vi mødes ved stupaen på Bispebjerg Kirkegård og praktiserer en urgam-
PHO�PHGLWDWLRQ�Sn��KYDG�GHU�VNHU�PHG�NURSSHQ�HIWHU�G¡GHQV�LQGWU GHQ�
'HUHIWHU� UHFLWHUHU� YL� HQ� NRUW� 7MHQUHVLJ�SUDNVLV� WLO� JDYQ� IRU� YRUHV� N UH�
afdøde og for alle andre.

Dato og tid: Onsdage d.22.5. og 12.6. kl. 15-16
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
Fri adgang

10 LIVSVIGTIGE SPØRGSMÅL om din død – en workshop
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

,�GHQQH�ZRUNVKRS�YLO�YL�EHVN IWLJH�RV�PHUH�LQWHQVW�PHG�YRUHV�LQGVWLOOLQJ��
håb og frygt i forhold til vores egen død.
Vi kan tage ejerskab over vores egen død, og derfor er det vigtigt, at vi 
J¡U�RV�YRUHV�¡QVNHU�NODUW�RJ�IRUPLGOHU�GHP�WLO�YRUHV�Q UPHVWH��.XQ�Sn�
den måde kan vi gøre os håb om, at de til sin tid vil følge dem.

Det er nu, vi skal tage stilling til dette, for vi ved ikke, om vi får chancen 
for at gøre det på et senere tidspunkt.

Dato og tid: Fredag d.24.5. kl. 14-17
Entre: 75,-. 
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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BUDDHISTISK UNIVERSITET
TIBETANSK BUDDHISMES VIDENSKAB OM 
DØD, BARDO OG GENFØDSEL
V. bhiksuni Tenzin Drolkar

,QGHQIRU�WLEHWDQVN�EXGGKLVPH�O JJHV�GHU�VWRU�Y JW�Sn�DW�IRUEHUHGH�VLJ�Sn�
bevidsthedens rejse gennem døden, gennem mellemtilstandens bardo og 
YLGHUH�LQG�L�Q VWH�HNVLVWHQV��'HQQH�RSP UNVRPKHG�Sn�G¡GHQ�¡JHU�SDUD-
GRNVDOW�QRN�YRUHV�OLYVNYDOLWHW�RJ�KM OSHU�RV�PHG�DW�J¡UH�OLYHW�PHQLQJVIXOGW��
IRUGL�YL�IRUVWnU��DW�YL�NDQ�P¡GH�YRUHV�G¡G�KYHUW�¡MHEOLN�GHW�VNDO�Y UH��RJ�DW�
der derfor ingen tid er at spilde.

3n�NXUVHW�YLO�YL�EHVN IWLJH�RV�PHG�IDNWXHO�YLGHQ�RP�GH�VHNV�EDUGRHU��PHG�
stadierne i den ydre og indre opløsningsproces, der foregår i løbet af døds-
processen, med de ikke-fysiske energikanaler, med hvordan det er muligt 
at nå oplysning i dødsøjeblikket, med efter-døds meditation og med over-
JDQJHQ�WLO�EDUGR�WLOVWDQGHQ�RJ�Q VWH�I¡GVHO��9L�YLO�GHVXGHQ�¡YH�QRJOH�DI�GH��
SUDNVLVVHU��GHU�NDQ�KM OSH�RV�Sn�GHWWH�WLGVSXQNW�

.XUVHW�KHQYHQGHU�VLJ�VSHFLHOW� WLO� GLJ��GHU�KDU� IXOJW�HW�HOOHU�ÁHUH�VHPHVWUH�
på BU og/eller er bekendt med tankerne om al tings tomhedsnatur samt 
PDKD\DQD�ÀORVRÀHQV�LGHDO�RP�DOWUXLVWLVN�N UOLJKHG�RJ�PHGI¡OHOVH�PHG�DOOH�
OHYHQGH�Y VHQHU�

Dato og tid: Mandage d. 12.2., 19.2., 26.2., 4.3., 11.3., 18.3., 25.3., 8.4., 
15.4., 22.4., 29.4., 6.5. kl. 17.15-19.00
Kursusgebyr: Medlemmer af Phendeling 1200,- andre 1450,-
Tilmelding og betaling: 6HQHVW�G��������Sn�SKHQGHOLQJ�GN�WLOPHOGLQJ
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DEN TRINVISE VEJ
LAMRIM III, Bodhisattva-vejen
v. Hans Jørgen Hansson

Lamrim studiet tilbyder en trinvis, systematisk gennemgang af hele den 
EXGGKLVWLVNH� YHMV� ÀORVRÀ� IUD� WKHUDYDGD� WLO�PDKD\DQD�� 3n� ODPULP� ,,,� YLO� YL�
EHVN IWLJH�RV�PHG�ERGKLVDWWYD�YHMHQ�RJ�IRUG\EH�RV�L�GHQV�ÀORVRÀ�YHG�KM OS�
af guidede meditationer. 
)RUPnOHW�PHG�ODPULP�HU�DW�RPV WWH�GHQ�EXGGKLVWLVNH�YHM�WLO�SUDNVLV�RJ�GHU-
ved støtte os i vores spirituelle 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: 
Ønsket om at opnå lykke, ønsket om at opnå befrielsen og ønsket om at nå 
EXGGKD�WLOVWDQGHQ�IRU�DW�JDYQH�DOOH�OHYHQGH�Y VHQHU�

Dato og tid: Mandage d. 12.2., 19.2., 26.2., 4.3., 11.3., 18.3., 25.3., 8.4., 
15.4., 22.4., 29.4., 6.5. kl. 19.30-21.15
Kursusgebyr: Medlemmer af Phendeling 1200,-; andre 1450,-
6nIUHPW�GX�WLGOLJHUH�KDU�GHOWDJHW�Sn�/DPULP�,,,�� WLOE\GHV�GX�DW�GHOWDJH�IRU�
halv pris.
Tilmelding og betaling:�6HQHVW�G��������Sn�SKHQGHOLQJ�GN�WLOPHOGLQJ

OG SÅ ER DER OGSÅ
HANS HELLIGHED DALAI LAMAS FØDSELSDAG

Vi fejrer Hans Helligheds fødselsdag med puja, langtlivsbønner og hyggeligt 
VDQJKD�VDPY U�
0HGEULQJ�JHUQH�OLGW�EORPVWHU�HOOHU�PXQGJRGW�WLO�I OOHV�EHGVWH�

Dato og tid: Lørdag d. 6.7. kl. 19.00-20.30
Fri adgang
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding senest dagen før.
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VESAK 
 
Torsdag d.23.5. inviterer vi alle, der har lyst, til at fejre Vesak sammen med 
os i Phendelings smukke tempelrum.

6DJD�'DZD��WLE���HU�GHQ�IMHUGH�PnQHG�L�GHQ�WLEHWDQVNH�PnQH�NDOHQGHU�RJ�
anses for den mest givende måned at praktisere i, fordi Buddhas fødsel, 
RSO\VQLQJ�RJ�LQGWU GHOVH�L�SDULQLUYDQD�LQGWUDI�L�GHQQH�SHULRGH��
9HVDN���6DJD�'DZD�'�FKHQ���IDOGHU�Sn�G������GDJ�L�SHULRGHQ�RJ�HU�GDJHQ��
hvor Buddhas oplysning og parinirvana markeres.

9L� YLO� EO�D� UHFLWHUH� *XUX� <RJD� PHG� %XGGKD� 6KDN\DPXQL�� +MHUWHVXWUDHQ��
7MHQUHVLJ�3XMD�RJ�V\QJH�PDQWUDVDQJH��PHQ�GHU�YLO�RJVn�Y UH�ULJ�PXOLJKHG�
IRU�K\JJHOLJW�VDPY U�

Dato og tid: Torsdag d. 23.5. kl. 19-21
Fri adgang. Medbring gerne en ofring i form af blomster eller nogle spiselige 
O NNHULHU�WLO�NDIIHQ�
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding senest dagen før.

YOGA
9��\RJDO UHU�.DUROLQD�*\DOMHQ

+DU�GX�O\VW�WLO�DW�SU¡YH�NU IWHU�PHG�&REUDHQ�HOOHU�*U VKRSSHQ��VWn�L�3ODQ�
NHQ�HOOHU�KYLOH�L�HW�SDVVLYW�VWU N"
6n� VNXOOH� GX� PHG� VNULGPnWWHQ� XQGHU� DUPHQ� RJ� HW� ODQJW� EnQG� �E OWHW� WLO�
EDGHNnEHQ�HOOHU�HW�VOLSV��VOn�YHMHQ�IRUEL�3KHQGHOLQJ�V¡QGDJ�DIWHQ�NO���������
20.30 og give kroppen lidt aftenyoga.
Vi gør os umage i et hyggeligt miljø. Du skal kunne komme op og ned fra 
gulvet selv.

Dato og tid: 6¡QGDJH�G�������RJ������NO�������������
Entre: 125,- pr. gang. Beløbet betales kontant ved fremmøde.
Tilmelding nødvendig senest kl. 16 fredagen før til info@phendeling.dk
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PHENDELING FORÅRET 2024
JANUAR
Ma.   01.01. kl. 16.00-18.00   Ønskebønner for fred i det nye år
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�på Facebook
Ma.   22.01. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
To.   25.01. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
Ma.   29.01. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
On.   31.01. kl. 19.00-21.00   Ny og nysgerrig

FEBRUAR
Lø.   03.02. kl. 11.00-16.00   D.3. Karmapas Mahamudrabøn
6¡�����������NO��������������� �'����.DUPDSDV�0DKDPXGUDE¡Q
Ma.   05.02. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
On.   07.02. kl. 16.30-17.15   Metta-meditation online
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN�
Ma.   12.02. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   12.02. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   12.02. kl. 19.30-21.15   Lamrim III
Ti.   13.02. kl. 19.00-21.00   Mindfulness v. Morten Ryberg
On.   14.02. kl. 16.30-17.15   Metta-meditation online
Ma.   19.02. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   19.02. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   19.02. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
On.   21.02. kl. 16.30-17.15   Metta-meditation online
To.   22.02. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
6¡�����������.O��������������� �<RJD
Ma.   26.02. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   26.02. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   26.02. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
On.   2 8.02. kl. 16.30-17.15   Metta-meditation online

0$576
Ma.   04.03. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   04.03. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   04.03. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
On.   06.03. kl. 19.00-21.00   Ny og nysgerrig
7R��� ��������NO��������������� �'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�PRG�GKDUPDHQ
Ma.   11.03. kl. 14.30-16.30      Åbent Tempel for stille meditation
Ma. 11.03. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
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Ma.  11.03.   kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
Ti.   12.03  kl. 19.00-21.00   Mindfulness v. Morten Ryberg
To.   14.03. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN
Ma.   18.03. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   18.03. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   18.03. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
7R��� ��������NO��������������� �'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�PRG�GKDUPDHQ
Ma.   25.03. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
Ma.   25.03. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   25.03. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III

APRIL
To.   03.04. kl. 19.00-21.00   Ny og nysgerrig
6¡�����������.O��������������� �<RJD
Ma.   08.04. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
Ma.   08.04. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   08.04. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
Ti.   09.04. kl. 19.00-21.00   Mindfulness v. Morten Ryberg
Ma.   15.04. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
Ma.   15.04. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   15.04. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
To.   18.04. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN
Ma.   22.04. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
Ma.   22.04. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   22.04. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
On.   2 4.04. kl. 19.00-21.00   Grundkursus i meditation
Ma.   29.04. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
Ma.   29.04. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   29.04. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III

MAJ
On.   01.05. kl. 19.00-21.00   Grundkursus i meditation
Ma.   06.05. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
Ma.   06.05. kl. 17.15-19.00   BU, Død, bardo og genfødsel
Ma.   06.05. kl. 19.30-21.15   BU, Lamrim III
Ma.   13.05. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
On.   15.05. kl. 19.00-21.00   Grundkursus i meditation
On.   22.05. kl. 15.00-16.00   Meditation ved stupaen



· · ·  20 · · ·

To.   23.05. kl. 19.00-21.00   Vesak-fejring
Fr.   24.05. kl. 14.00-17.00   Workshop: 10 spørgsmål om din død
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�på Facebook
Ma.   27.05. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
On.   29.05. kl. 19.00-21.00   Grundkursus i meditation

JUNI
Ma.   03.06. kl. 14.30-16.30   Åbent Tempel for stille meditation
7R��� ��������NO��������������� �:RUNVKRS��3ODQO J�GLQ�VLGVWH�UHMVH
Ma.   10.06. kl. 14.30-16.30   Åbent tempel for stille meditation
On.   12.06. kl. 15.00-16.00   Meditation ved stupaen
To.   13.06. kl. 17.00-18.00   Fyraftensmeditation
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN

JULI
Lø.   06.07. kl. 19.00-20.30   Hans Hellighed Dalai Lamas fødselsdag
6¡�����������NO��������������� �/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN

SEPTEMBER
6HQVRPPHU�UHWUHDW� L� *MHUULOG� WR�� ������� �� V¡�� ������ YHG� EKLNVXQLHUQH�
7KXEWHQ�&KRHGURHQ�RJ�7HQ]LQ�'URONDU�
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PHENDELINGS LÆRERE OG UNDERVISERE
Lakha Rinpoche blev født i Tibet i 1942 og fem år senere tronsat som den 
reinkarnerede Lama af Batang og dermed udvalgt som åndelig leder for 
RYHU� ��������PHQQHVNHU� L��VW�7LEHW�� ,� ����� Á\JWHGH�/DNKD�5LQSRFKH� WLO�
Indien og var i fem år parlamentsmedlem i Den Tibetanske Eksil-regering 
under H.H. Dalai Lama, indtil han i 1976 kom til Danmark. Lakha Rinpoche 
HU� VSLULWXHO� OHGHU� DI�3KHQGHOLQJ� ²�&HQWHU� IRU�7LEHWDQVN�%XGGKLVPH�RJ�DI�
Øsal Ling, Århus.

Bhiksuni Thubten Choedroen er elev af Geshe Thubten Ngawang og leder 
kurser og meditation. Hun blev buddhist i 1982, tog getsulma-ordination og 
IXOG�RUGLQDWLRQ� L�������+XQ�KDU� WLGOLJHUH�Y UHW�EHVN IWLJHW�VRP�O UHU� L�
Tyskland og har arbejdet i tre år i London hos Wisdom Publications. Thubten 
&KRHGURHQ�KDU�VDPPHQ�PHG�YHQ��1DPJ\DO�&K|N\L�WDJHW�LQLWLDWLY�WLO�RJ�RS-
E\JJHW�QRQQHNORVWHUHW�6KLGH�L�6FKQHYHUGLQJHQ�Q U�/�QHEXUJHU�+HLGH��+XQ�
KDU�WLGOLJHUH�XQGHUYLVW�Sn�3KHQGHOLQJV�UHWUHDW�Sn�6WUDQGJnUGHQ��0¡Q��RJ�L�
Meditationshuset tilhørende Tibetisches Zentrum, Hamburg. Desuden sam-
arbejder hun med Tenzin Drolkar om at undervise på retreats i Tyskland.

Bhiksuni Tenzin Drolkar�HU�PHG�LQLWLDWLYWDJHU�WLO�3KHQGHOLQJ�²�&HQWHU�IRU�
Tibetansk Buddhisme. Hun har praktiseret tibetansk buddhisme siden 1993 
og modtog getsulma-ordination af H.H. Dalai Lama i 2004 og bhiksuni-
RUGLQDWLRQ�L�������+XQ�HU�XGGDQQHW�GKDUPD�O UHU�IUD�7LEHWLVFKHV�=HQWUXP��
Hamburg, hvor hun fortsat studerer. Tenzin Drolkar har udgivet to bøger på 
Phendelings forlag, ”Det som er” og ”Alt født må dø”. Udover sine aktiviteter 
L�3KHQGHOLQJ��XQGHUYLVHU�KXQ�OHMOLJKHGVYLV�L��VDO�/LQJ�L�cUKXV�VDPW�L�6HPN\H�
/LQJ�Sn�/�QHEXUJHU�+HLGH�RJ�L�%XGGKLVWLVFKH�*HVHOOVFKDIW�+DPEXUJ�
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Anne Burchardi 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-
dhisme på Københavns Universitet, Folkeuniversitetet, Buddhistisk Univer-
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 er medlem af Phendelings bestyrelse og følger Buddhistisk 
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�
sidste tyve år. Han har fulgt undervisningen på BU siden 2013 og har derud-
RYHU�PRGWDJHW�XQGHUYLVQLQJ�DI�IRUVNHOOLJH�O UHUH��+DQV�-¡UJHQ�HU�PHGOHP�DI�
3KHQGHOLQJV�EHVW\UHOVH�RJ�VWXGHUHU�YHG�-DP\DQJ�%XGGKLVW�&HQWUH��/RQGRQ�

Siegen Morten Ryberg�HU�EXGGKLVWLVN�PHGLWDWLRQV��RJ�PLQGIXOQHVVO UHU�
RJ�HOHY�DI�6KRPRQ�3LD�7UDQV��
0RUWHQ�KDU�VLQ�EDJJUXQG�L�7HQGDL�EXGGKLVPHQ��PDKă\ăQD���RJ�KDU�VHQHUH�
specialiseret sig i den oprindelige buddhistiske mindfulness, som undervist 
DI�%KLNNKX�$QăOD\R�RJ�EHVNUHYHW�L�6DWLSDKăQD�6XWWD��VDPW�GHQ�Q UWOLJJHQ-
GH�ĂQăSăQDVDWL�6XWWD�RJ�SUDNVLV��8GRYHU�DW�XQGHUYLVH�RJ� WU QH�SULYDWH��
arbejder Morten blandt andet med store virksomheder som Novo Nordisk, 
9HVWDV��'DQVNH�%DQN��%DQJ�	�2OXIVHQ��)/�6PLGWK�P�Á��6H�HQGYLGHUH�ZZZ�
morten-ryberg.com.
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