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INTRODUKTION
ÅBENT TEMPEL for stille meditation

Phendeling er åbent for stille meditation om mandagen fra 18.8.-8.12. 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

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 
Sn�EXGGKLVWLVN�ÀORVRÀ�RJ�PHGLWDWLRQ��'HU�YLO�Y UH�ULJ�PXOLJKHG�IRU�DW�P¡GH�
nogle af Phendelings undervisere og aktive medlemmer og stille spørgsmål. 

Dato og tid: Onsdag d. 3.9. kl.19-21
Fri adgang, men du må meget gerne give en donation. 
Ingen tilmelding

URBAN RETREAT I KLAREBODERNE - en dag i stilhed
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

Program for dagene:
Kl. 11-13: Vi indleder med Tjenresig puja efterfulgt af stille meditation
Kl. 13-14: Frokostpause i stilhed (medbring madpakke, så du er fri for at gå ud)
Kl. 14-16: Vi synger Lakhas Prayer to Tjenresig efterfulgt af stille meditation 
RJ�VOXWWHU�GDJHQ�PHG�DW�WLOHJQH�GHQ�JRGH�HQHUJL�WLO�DOOH�OHYHQGH�Y VHQHU�

Du kan deltage hele dagen eller i en hvilken som helst af de to sessioner. 
Du kan meditere siddende, liggende, stående eller gående.

Dato og tid: Søndage d. 7.9. og 2.11. kl. 11-13 og 14-16
Entre: 50,- pr. gang
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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SLIP STRESS OG TANKEMYLDER
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

6WUHVV��QHJDWLYH�WDQNHU�RJ� QJVWHOVH�EHODVWHU�ULJWLJ�PDQJH�PHQQHVNHU�L�
vores tid.
3n�GHWWH�NXUVXV�YLO�YL�VDPPHQ�LQG¡YH�HQ�U NNH�PHGLWDWLRQHU��GHU�EULQJHU�
RSP UNVRPKHGHQ�LQG�L�NURSSHQ�RJ�Y N�IUD�DOOH�WDQNHUQH��0HGLWDWLRQHUQH�
EHUROLJHU�RV�RJ�KM OSHU�PHG�DW�VOLSSH�VWUHVV��VSHNXODWLRQHU�RJ�EHN\PULQ�
JHU��6DPWLGLJ�VW\UNHU�GH�YRUHV�N UOLJKHG�RJ�PHGI¡OHOVH�PHG�RV�VHOY�VnYHO�
som med andre.

Denne form for meditation beskrives således af Buddha i en sutra:

´+HU�HU�HQ�YHM�VRP�I¡UHU�GLUHNWH�WLO�PnOHW��IRONHQV��WLO�IRU GOLQJ�DI�OHYHQGH�
Y VQHU��WLO�DW�RYHUYLQGH�VRUJ�RJ�NODJH��WLO�DW�HQGH�VPHUWH�RJ�WXQJVLQG�RJ�
WLO�DW�ÀQGH�GHQ�UHWWH�PHWRGH��QHPOLJ�RSP UNVRPKHG�Sn�GH�ÀUH�RPUnGHU�µ

'H�ÀUH�RPUnGHU�HU�nQGHGU WWHW��NURSSHQ��WDNWLOH�I¡OHOVHU�RJ�I QRPHQHU�

Dato og tid: Tirsdage d. 5.8., 12.8., 19.8., 26.8. kl. 17-19
Entre: 50,- pr. gang
Ingen tilmelding

BLIV KLOGERE PÅ BUDDHISTISK FILOSOFI OG MEDITATION
v. bhiksuni Tenzin Drolkar og Nina Wegener

Hvis du har deltaget i NY OG NYSGERRIG og gerne vil uddybe din viden 
RP�JUXQGO JJHQGH�WHPDHU�LQGHQIRU�EXGGKLVPHQ��Vn�HU�GLVVH�DIWHQHU�VSH-
cielt tilrettelagt for dig, selvom alle som altid er hjerteligt velkomne!
Du kan begynde hvor som helst i nedenstående forløb følgende onsdage 
kl. 17.30-19:

24.09. Emotionel frihed
08.10. Gamle dyder i nye tider
�������'H�ÀUH� GOH�VDQGKHGHU
�������7U N�YHMUHW�

Entre: 50,- pr. gang
Ingen tilmelding
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FRED I HJERTET OG I VERDEN

Hvis vi vil skabe fred i verden, må vi være fred. Der er ingen anden vej. 
)RUXGV WQLQJHQ�IRU�IUHG�VNDEHU�YL�YHG�DW�UHGXFHUH�GH�PHQWDOH�IDNWRUHU��GHU�
skaber ufred indeni og udenom os.

,�MXOHWLGHQ��KYRU�PDQJH�P¡GHV�PHG�IDPLOLHQ��RJ�KYRU�XO JWH�JDPOH�VnU�RJ�
VNXIIHOVHU�LQGLPHOOHP�NDQ�GXNNH�RS��HU�GHU�V UOLJW�PHJHW�EUXJ�IRU�DW�NXQQH�
Y UH�IUHGI\OGW�WLOVWHGH��Vn�YL�XQGJnU�DW�KRSSH�L�NRQÁLNWHUQH�PHG�EHJJH�EHQ�
Vi vil sammen øve nogle af Buddhas fredfyldte og fredsskabende medita-
tive metoder.

Dato og tid: Onsdag d.10.12. kl. 17.30-19
Entre: 50,-
Ingen tilmelding
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KURSER OG WORKSHOP
SENSOMMER-RETREAT- I Urgyen Ling, Gjerrild
v. bhiksunierne Thubten Choedroen og Tenzin Drolkar

6HQVRPPHU�UHWUHDWHW�ÀQGHU�VWHG�L�']RJFKHQ�&HQWHUHW�8UJ\HQ�/LQJ�L�GHQ�
OLOOH�ODQGVE\�*MHUULOG�Q U�*UHQDD��KYRU�YL�YLO�¡YH�VKDPDWD��RJ�YLSDV\DQD�
meditation. Et par mantra-sange skal vi naturligvis også synge. Undervis-
ningen vil foregå på et let forståeligt engelsk.

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�
telt op i haven, eller du kan booke en hytte på Gjerrild Camping. For at 
benytte denne mulighed anbefaler vi, at du medbringer bil eller cykel.
'X�NDQ�RJVn�ERRNH�HW�Y UHOVH�Sn�+RWHO�*MHUULOG�.UR��GHU�OLJJHU�L�JnDIVWDQG��
hotel-gjerrild-kro.dk eller i Rimsø husets B&B: rimsoehus.dk

Dato og tid: Torsdag d.28.8. kl. 16 – søndag d.31.8. kl. 14

Tilmelding nødvendig til: info@phendeling.dk

Deltagergebyr: Forplejning og indkvartering i Danmarks hyggeligste sove- 
VDO�HOOHU�L�HJHW�PHGEUDJW�WHOW����������7LOO J�IRU�HQH��HOOHU�GREEHOWY UHOVH��
500,- Kun forplejning: 1500,-
Gebyret kan overføres til Phendelings konto i Danske Bank 1551- 60028133.

Afbestillingsbetingelser: Ved afbestilling 45 dage før tilbagebetales det 
fulde beløb minus 300,- i administrationsgebyr. Ved afbestilling mindre end 
45 dage før mistes 15%,-. 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.

Sted: Dzogchen Urgyen Ling, Kirkepolden 6, Gjerrild, 8500 Grenå.
dzogchenurgyenling.dk

Transport: Vi forsøger at arrangere samkørsel. Derudover henviser vi til 
rejseplanen.dk. 
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VIPASYANA - MEDITATION
v. Geshe Sönam Namgyal

*HVKHOD� YLO� WDJH�XGJDQJVSXQNW� L� NDS����� L� ´'HQ� GOH� O UHV�HVVHQWLHOOH�
nektar” af Kongpo Lama Yeshe Tsondru. Kapitlet er en instruktion i medita-
WLRQ�Sn�V UOLJ�LQGVLJW��YLSDV\DQD�
7HNVWHQ� WDJHU�RV� LJHQQHP�HQ�U NNH�DQDO\WLVNH�PHGLWDWLRQHU��GHU�XQGHU-
V¡JHU�EHW\GQLQJHQ�DI�MHJ�O¡VKHG��)RUVWnHOVHQ�DI�GHWWH�KM OSHU�RV�PHG�DW�
overvinde vores illusioner, dømmesyge og projektioner - kort sagt alt det, 
der forhindrer vores medfølelse i at folde sig ud som ultimativ bodhicitta.

Deltagerne vil modtage en kopi af teksten.

Dato og tid: Fredag 3.10. kl. 19-21 samt lørdag og søndag d. 4.-5.10. 
kl. 14-17.30
Kursusgebyr: ��������EHO¡EHW�G NNHU�DOOH���GDJH�
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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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�
grundsten i fundamentet, som det er vigtigt at gøre sig klart. De kaldes ”De 
ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�PRG�GKDUPDHQµ��
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��
'H�ÀUH�WDQNHU�HU�
'HW�NRVWEDUH�PHQQHVNHOLY��'¡G�RJ�IRUJ QJHOLJKHG��.DUPD�RJ�6DPVDUDV�
XWLOVWU NNHOLJKHG�

Dato og tid: Torsdage d. 21.8., 4.9., 18.9. og 2.10. kl. 19-21
Entre: 50,- pr. gang
Ingen tilmelding



LÆR AT SKRIVE KÆRLIGHEDS-TESTAMENTE
Workshop v. bhiksuni Tenzin Drolkar

9L�NDQ�G¡�KYHUW�¡MHEOLN�GHW�VNDO�Y UH��2J�KYLV�YL�JHUQH�YLO�G¡�PHG�IUHG�L�VLQGHW��
J OGHU�GHW�RP�DW�Y UH�IRUEHUHGW��(Q�GHO�DI�RV�J¡U�GHW�YHG�DW�VNULYH�WHVWD-
PHQWH�RJ�IRUEHUHGH�YRUHV�ELV WWHOVH�
0HQ�KYDG�PHG�YRUHV�N UH"�+YRUGDQ�IRUEHUHGHU�YL�GHP�RJ�RV�VHOY�Sn�GHQ�
GDJ�� YL� LNNH�HU�KHU�PHUH"�2J�KYDG�PHG�GH� UHODWLRQHU�� GHU�HU�JnHW� VN YW��
VHOYRP�YL�VWDGLJ�HOVNHU�PRGSDUWHQ"

$W�VNULYH�HW�N UOLJKHGV�WHVWDPHQWH�YLO� QGUH�YRUHV�UHODWLRQ�WLO�PRGWDJHUHQ�Sn�
HQ�SRVLWLY�PnGH��VHOY�KYLV�GHW�LNNH�O VHV�DI�DQGUH�HQG�RV�VHOY�

(W�N UOLJKHGV�WHVWDPHQWH�VNULYHV�HIWHU�HQ�EHVWHPW�VNDEHORQ��RJ�VRP�RP�GHW�
YDU�GHW�VLGVWH�EXGVNDE��PRGWDJHUHQ�YLOOH�In�IUD�GLJ��'HW�YLO�KM OSH�GLJ�PHG�
at kommunikere det, der betyder allermest for dig, og som det af forskellige 
JUXQGH�NDQ�Y UH�VY UW�DW�In�VDJW�Sn�DQGHQ�PnGH�

Dato og tid: Onsdag d. 22.10. kl. 17-19
Entre: 50,-
Ingen tilmelding

NÅR DU ER RYSTET AF LIVSOMSTÆNDIGHEDER ...
Workshops v. bhiksuni Tenzin Drolkar og terapeut Ellen Hansen

,�HWKYHUW�PHQQHVNHV�OLY�YLO�GHU�Y UH�P¡GH�PHG�XGIRUGULQJHU��WDE��V\JGRP�RJ�
G¡G��'HW�Pn�YL�DOOH�IRUKROGH�RV�WLO��9L�YLO�Sn�GHWWH�NXUVXV�EHVN IWLJH�RV�PHG��
KYLONH�SUDNVLVVHU�RJ�IRUVWnHOVHU�LQGHQIRU��EXGGKLVPHQ�GHU�NDQ�Y UH�WLO�JDYQ�
i disse situationer. Undervejs vil vi inddrage gruppedeltagernes egne erfa-
ULQJHU�RJ�GHOH�PHG�KLQDQGHQ�I[��+YDG�HU�VY UW"�+YDG�HU�JDYQOLJW"�+YRUGDQ�
SDVVHU�YL�Sn�RV�VHOY��QnU�YL�HU�GHU�IRU�DQGUH"�+YRUGDQ�NDQ�YL�JLYH�SODGV�WLO�
IRUVNHOOLJH��PRGVWULGHQGH�I¡OHOVHU"�9L�YLO�EO�D��NRPPH�LQG�Sn�'H�ÀUH�RSJDYHU�L�
livet og døden, som de er beskrevet af Christine Longaker.  

Dato og tid: Onsdage d. 10.9., 1.10., 29.10., 12.11. og 3.12. kl. 17-20
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
Deltagergebyr:�������EHO¡EHW�G NNHU�DOOH�IHP�DIWHQHU
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BUDDHISTISK UNIVERSITET

BUDDHAS VEJ TIL ET MENINGSFULDT LIV
6WXGLHIRUO¡E�L�EXGGKLVPHQV�ÀORVRÀ�RJ�PHGLWDWLRQ
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

'HWWH�VWXGLHIRUO¡E�KHQYHQGHU�VLJ�WLO�GLJ��GHU�KDU�HW�JUXQGO JJHQGH�NHQG-
skab til buddhismen og nu er parat til at gå dybere ind i spirituel udvikling 
for at skabe mere fred og harmoni for dig selv og dine omgivelser.

Studieforløbet er planlagt til at forløbe over tre semestre, og vi vil gennem 
SUDNVLVQ U� XQGHUYLVQLQJ�� VNULIWOLJH� NLOGHU� RJ�PHGLWDWLRQ� DUEHMGH�PHG� ���
essentielle temaer indenfor buddhismen:

Semester I)
%XGGKDV�OLY�RJ�O UH
'H�ÀUH� GOH�VDQGKHGHU
Det kostbare menneskeliv
Tre niveauer af spirituel praksis
Samsara og nirvana
De tre juveler
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Semester III)
0DKD\DQD
. UOLJKHG�RJ�PHGI¡OHOVH
$IK QJLJ�RSVWnHQ
Etik og livsførelse
De seks paramitaer
Bodhicitta

Semester II)
Karma
Forstyrrende følelser
Død og genfødsel
7LOÁXJWHQ
Veje til befrielsen
Tomhedsbegrebet
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Dato og tid: 0DQGDJH�G�����������������������������������������������������
3.11., 10.11., 17.11., 1.12., 8.12. kl. 19.30-21.15

Kursusgebyr:�0HGOHPPHU�DI�3KHQGHOLQJ���������DQGUH�������� �JHE\UHW�
J OGHU�IRU����VHPHVWHU�

Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding

VINAYA – Buddhistisk etik
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

3n�GHWWH�NXUVXV�YLO�YL�EHVN IWLJH�RV�PHG�GHQ�HWLN��GHU�OHGHU�WLO�LQGLYLGXHO�
befrielse (pratimoksa) samt med bodhisattva-løftet.

Hvad er et pratimoksa-løfte, hvilke regler er det forbundet med, hvordan 
WDJHV� GHW�� KYRUGDQ� RYHUKROGHV� GHW�� RJ� KYRUGDQ� UHQVHV� RYHUWU GHOVHU"�
0HG�GHW�VRP�XGJDQJVSXQNW�VWXGHUHU�YL�GH�UHJOHU��GHU�HU� IRUEXQGHW�PHG�
O JPDQGV��RJ�ERGKLVDWWYD�O¡IWHW��'HOWDJHUQH�YLO�O UH�O¡IWHUQHV�SULP UH�RJ�
VHNXQG UH�UHJOHU�DW�NHQGH�

Kurset er målrettet deltagere, der har fulgt undervisningen på BU nogle 
semestre, men er åbent for alle, der er interesserede i etik.

Dato og tid:�0DQGDJH�G�����������������������������������������������������
3.11., 10.11., 17.11., 1.12., 8.12. kl. 17.15-19

Kursusgebyr:�0HGOHPPHU�DI�3KHQGHOLQJ���������DQGUH�������
Såfremt du tidligere har deltaget på Vinaya, tilbydes du at deltage for halv 
pris.

Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding



ARRANGEMENTER PÅ FACEBOOK
LANGTLIVSBØNNER – på Facebook
v. Karolina Gyaljen

9L� VDPOHV� IRUDQ� VN UPHQ� IRU� DW� UHFLWHUH�+DQV�+HOOLJKHG�'DODL� /DPDV� RJ�
Lakha Rinpoches langtlivs-bønner. Vi siger mantras i stilhed og dedikerer 
aftenen til de høje mestre. 

Dato og tid: Søndage d. 24.8., 28.9., 26.10., 23.11. og 21.12. kl. 19.30-20.30

Obs! Dette er udelukkende en Facebook-aktivitet, og der er intet deltager-
gebyr, men du må meget gerne sende en lille donation til Phendeling.

· · ·  14 · · ·



··· 15 ···

OG SÅ ER DER OGSÅ…
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. 5.12. kl. 19-21
Fri adgang
Ingen tilmelding

7,/)/8*76&(5(021,
v. bhiksuni Tenzin Drolkar

3KHQGHOLQJ�KDU�LJHQ�L�nU�GHQ�VWRUH�IRUQ¡MHOVH�DW�DUUDQJHUH�WLOÁXJW�WLO�%XGGKD��
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�HQ�
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�G��������
kl. 19-21.

Dato og tid: Fredag d.12.12. kl. 19-21
Fri adgang
Tilmelding nødvendig på phendeling.dk/tilmelding
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9,/�'8�9�5(�0('�7,/�$7�*,9(�5,132&+(�
(1�0$175$*$9(�,*(1�,�c5

Vi samler Hvid Tara mantras som en julegave til Phendelings spirituelle 
leder, Lakha Rinpoche.
Hvid Tara står for empati, healing, sundhed og et langt liv.
'HW�HU�YRUHV�PRWLYDWLRQ��DW�5LQSRFKH�RJ�DOOH�Y VQHU�Pn�IRUOHQHV�PHG�GLVVH�
kvaliteter, når vi reciterer mantraet:

20�7$5(�7877$5(�785(�62+$

0DQWUDHW�YLO�RJVn�EOLYH�UHFLWHUHW�WLO�/DQJWOLYVE¡QQHU�Sn�)DFHERRN�

Vi går efter at samle mindst 1 million mantra, som vi samlet kan give 
5LQSRFKH��PDQ�InU�O VW�VLW�QDYQ�K¡MW�YHG�RYHUU NNHOVHQ����RJ�GHDGOLQH�HU�
d. 22.12. kl. 16. Du sender dit antal (mindst 20.000) til loevald@hotmail.com 

�16.(%�11(5�)25�)5('�,�'(7�1<(�c5

Vi mødes nytårsdag 2026 kl. 16-17 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: Torsdag d. 1.1.2026 kl. 16-17
Fri adgang, men du må meget gerne give en donation. 
Ingen tilmelding
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PHENDELINGS SPIRITUELLE LEDER, 
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 over 
��������PHQQHVNHU� L��VW�7LEHW�� ,������Á\JWHGH�/DNKD�5LQSRFKH� WLO� ,QGLHQ�
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 er spi-
rituel leder af Phendeling – Center for Tibetansk Buddhisme og af Øsal Ling, 
cUKXV�

Geshe Sönam Namgyäl�EOHY�I¡GW� L�7LEHW�RJ�VWXGHUHGH�YHG�6HUD�-H\�0R-
nastic University (Indien) fra en alder af 16 år. I 2015 afsluttede han sin ud-
dannelse med den højeste grad (Lharampa-Geshe). Han kom til Hamborg i 
juni 2019 og har siden oktober 2019 undervist i det dybtgående studie Sys-
tematic Study of Buddhism samt årlige kurser, og siden februar 2020 har han 
Y UHW� KRYHGDQVYDUOLJ� IRU� GHW� I¡UVWH� VHNVnULJH� EXGGKLVWLVNH� IXOGWLGVVWXGLH��
DharmaKolleg.

Bhiksuni Thubten Choedroen �/\GLD� 0XHOOEDXHU��� HU� HOHY� DI� *HVKH�
Thubten Ngawang og leder kurser og meditation. Hun blev buddhist i 1982, 
WRJ�JHWVXOPD�RUGLQDWLRQ�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�:LV-
dom Publications. Thubten Choedroen har sammen med ven. Namgyal 
Chökyi taget initiativ til og opbygget nonneklosteret Shide i Schneverdingen 
Q U�/�QHEXUJHU�+HLGH��+XQ�KDU�WLGOLJHUH�XQGHUYLVW�Sn�3KHQGHOLQJV�UHWUHDW�Sn�
6WUDQGJnUGHQ��0¡Q��RJ�L�0HGLWDWLRQVKXVHW�WLOK¡UHQGH�7LEHWLVFKHV�=HQWUXP��
Hamburg. Desuden samarbejder hun med Tenzin Drolkar om at undervise 
på retreats i Tyskland.



Bhiksuni Tenzin Drolkar er med-initiativtager til Phendeling – Center 
for Tibetansk Buddhisme. Hun har praktiseret tibetansk buddhisme 
siden 1993 og modtog getsulma-ordination af H.H. Dalai Lama i 2004 
RJ�EKLNVXQL�RUGLQDWLRQ�L�������+XQ�HU�XGGDQQHW�GKDUPD�O UHU�IUD�7LEHW-
LVFKHV�=HQWUXP��+DPEXUJ��KYRU�KXQ�IRUWVDW�VWXGHUHU��+XQ�HIWHUXGGDQQHU�
sig ved at følge undervisningen ved Jamyang Buddhist Centre, London.
Tenzin underviser udover i Phendeling også lejlighedsvis i Øsal Ling, 
cUKXV��L�%*+�L�+DPEXUJ�RJ�L�PHGLWDWLRQVKXVHW�6HPN\H�/LQJ�Sn�/�QHEXUJ-
er Heide.

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�

Hans Jørgen Hansson�HU�VRFLDOS GDJRJ�RJ�KDU�SUDNWLVHUHW�EXGGKLVPH�
de sidste tyve år. Han har fulgt undervisningen på BU siden 2013 og har 
GHUXGRYHU�PRGWDJHW�XQGHUYLVQLQJ�DI�IRUVNHOOLJH�O UHUH��+DQV�-¡UJHQ�KDU�
desuden studeret ved Jamyang Buddhist Centre, London.

Nina Wegener er medlem af Phendelings bestyrelse og følger Buddhis-
tisk Universitet. Hun har haft en meditationspraksis siden 2012. Til daglig 
arbejder Nina som studievejleder.

Ellen Hansen har i sit arbejdsfelt fokuseret på at bringe folk godt videre 
i forhold til problemer, dilemmaer og udfordringer i livet og i arbejdslivet. 
Ellen arbejder som terapeut,  underviser og med organisationspsykolo-
giske opgaver.
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PHENDELING EFTERÅRET 2025
AUGUST
Ti.   05.08.  Kl. 17.00-19.00  Slip stress og tankemylder,1
Ti.   12.08.  Kl. 17.00-19.00  Slip stress og tankemylder, 2
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
Ti.   19.08.  Kl. 17.00-19.00  Slip stress og tankemylder, 3
7R�����������.O���������������'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�«
Sø.  24.08.  Kl. 19.30-20.30  Langtlivsbønner, på Facebook
0D�����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
Ti.    26.08.  Kl. 17.00-19.00  Slip stress og tankemylder, 4
To.   28.08. - sø. 31.08. Sensommerretreat i Urgyen Ling, Gjerrild

SEPTEMBER
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
On. 03.09.  Kl. 19.00-21.00  Ny og nysgerrig
7R�����������.O���������������'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�«
Sø. 07.09.  Kl. 11.00-16.00  Urban Retreat
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D����������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN
0D����������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q����������.O���������������1nU�GX�U\VWHV�DI�OLYVRPVW QGLJKHGHU
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D����������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN
0D����������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
7R�����������.O���������������'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�«
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D����������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN
0D����������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q����������.O���������������%OLY�NORJHUH�Sn«
Sø. 28.09.  Kl. 19.30-20.30  Langtlivsbønner, på Facebook
0D����������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D����������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN
0D����������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM



OKTOBER
2Q���������.O���������������1nU�GX�U\VWHV�DI�OLYVRPVW QGLJKHGHU
7R����������.O���������������'H�ÀUH�WDQNHU��GHU�YHQGHU�VLQGHW�«
Fr.   03.10. Kl. 19.00-21.00  Hvordan man mediterer Vipasyana
Lø.  04.10. Kl. 14.00-17.30  Hvordan man mediterer Vipasyana
Sø. 05.10. Kl. 14.00-17.30  Hvordan man mediterer Vipasyana
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
2Q���������.O���������������%OLY�NORJHUH�Sn«
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������/ U�DW�VNULYH�N UOLJKHGV�WHVWDPHQWHU
Sø. 26.10. Kl. 19.30-20.30  Langtlivsbønner, på Facebook
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������1nU�GX�U\VWHV�DI�OLYVRPVW QGLJKHGHU

NOVEMBER
Sø. 02.11. Kl. 11.00-16.00   Urban Retreat
0D���������.O����������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������%OLY�NORJHUH�Sn«
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������1nU�GX�U\VWHV�DI�OLYVRPVW QGLJKHGHU
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
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0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D�������� Kl. 19.30-21.15  BU, Buddhas Vej
Sø. 23.11. Kl. 19.30-20.30  Langtlivsbønner, på Facebook
0D�������� .O���������������cEHQW�7HPSHO
On. 26.11. .O���������������%OLY�NORJHUH�Sn«

DECEMBER
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������1nU�GX�U\VWHV�DI�OLYVRPVW QGLJKHGHU
)U�����������.O���������������)RUEHUHGHOVH�WLO�DW�WDJH�WLOÁXJW
0D���������.O���������������cEHQW�7HPSHO
0D���������.O���������������%8��9LQD\D�²�%XGGKLVWLVN�HWLN�
0D���������.O���������������%8��%XGGKDV�9HM
2Q���������.O���������������/DG�IUHGHQ�V QNH�VLJ
)U�����������.O���������������7LOÁXJWVFHUHPRQL
Sø. 21.12. Kl. 19.30-20.30  Langtlivsbønner, på Facebook

JANUAR 2026
To.  01.01. kl. 16.00-17.00  Ønskebønner for det nye år 
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Almindeligt medlemskab udgør 450 kr. pr. år.
Støttemedlemskab udgør 1900 kr. pr. år.

3KHQGHOLQJ�PRGWDJHU�HW�EHJU QVHW�DQWDO�VNROH-
klasser på udvalgte eftermiddage



Klareboderne 10, 1.
1115 Kbh.K

Tlf.: 4059 4508
www.phendeling.dk, info@phendeling.dk

Danske Bank reg.nr. 1551, kontonr.: 600-2-8133
0RELOHSD\������

 


