PROGRAM NORSK TANTRAFESTIVAL 2025

Vi tar forbehold om endringer
DET BLA ROMMET Kaysalen, DET GRGNNE ROMMET Frysja, DET R@GDE ROMMMET Trinserud

FREDAG

15.00- 15.45
BLATT
ROM Apningseremoni - Vi blir kjent og er sammen i fellesskap.
16.00 - 17.40
Autentisk uttrykk, sensitivitet og grenser for menn. Med Robert Hagala. Vi mates i en sirkel av menn, med en intensjon om a
utforske temaene sensitivitet, autentisitet og a uttrykke egne grenser. Temaer som er viktige bade pa festivalen og i livet ellers.
Mange menn har opplevd at det er vanskelig a si nei i enkelte situasjoner. Enten fordi de har blitt lsert opp til & veere en “nice guy” (flink
gutt) eller fordi det forventes at menn alltid er interesserte i visse tilbud (for eksempel seksuelle invitasjoner). Hvordan handtere
BLATT |forventninger eller skuffelse rundt det & sette egne grenser og vaere autentisk som mann?
ROM
Det a veere en sensitiv mann betyr ikke a veere uten integritet. Hvordan bygge opp og naere var sensitivitet, uten at det gar pa bekostning
av vart autentiske uttrykk og var maskulinitet? Hvordan sta for det man gnsker seg, selv om man kan bli mgtt med et nei?
Det vil veere en kombinasjon av delesirkel, meditasjon og praktiske gvelser to-og-to.
For alle menn. Ta med ypgamatte og pute.
Hell yeah - kvinnesirkel for autentisk grensesetting. Med Elin Enger. Vi mgtes i sirkel for a bli mer klar over hvorfor vi er pa festival
og hvordan vi gnsker & oppleve den. Vi utforsker hvordan vi kan mate og uttrykke vare egne nei og ja, for & kunne delta pa festivalen
autentisk og eerlig.
GRONT (Vi jobber med vart forhold til oss selv, i kvinnefellesskap og samhold.
ROM Disse erfaringene kan vi sa ta med oss for bedre mestring i hverdagslivet.
Det blir tatt bilde og film av Elin Enger under workshopen og av gruppen uten at man ser ansikter.
Passer for alle kvinner. Ta med yogamatte, teppe og pute.
RODT |Panelsamtale. Hvordan bruke tantra i spirituell utvikling og vekst? Are Heden leder samtalen. | panelet er Torstein Worren, Grethe
ROM Renning og Agnete Steigner. Spersmal og diskusjon med salen.
18.00 - 19.40
Tantrisk speed-dating med Torstein Schigtz Worren og Julie Maria Dahl
| klassisk speed-dating er formalet & bli litt kient med mange mennesker pa kort tid. Dette tar vi med oss inn i en tantrisk-insprirert
mateplass der du far mulighet til & ha mange dypere mgter med flest mulig deltakere av motsatt kjgnn.
BLATT Her vil vi mgtes uten smaprat og verbale presentasjoner. | stedet vil du bli invitert og guidet til & vaere i kontakt med den andre med
ROM sansene og lytte til hvordan de responderer og gir informasjon i mate med ulike personer. Kanskje du kjenner deg trygg og nysgjerrig pa
enkelte som du kan ha videre mgter med pa festivalen? Kan du tillate deg & mgte opp i dpenhet og kjenne bak fasadene og tolkningene
som normalt styrer oss?
Mgtene vil bli regissert og guidet av to fasilitatorer for & unnga «jag,» og med fokus pa trygghet og grensesetting. Formatet er heterofilt i
betydning at matene kun er mellom menn/kvinner. Det vil ogsa veere begrensninger pa deltakelse for & sgrge for at det er like mange
deltakere av hvert kjgnn.
Tantrisk livspartner, hvordan vaere hverandres felgesvenn pa en andelig vei. Med Jan-Magne Torp og Elise Ain. A vaere i et
forhold gir oss unike muligheter for vekst og leering, men ogsa utfordringer. | denne workshopen vil dere gjiennom samtaler, refleksjoner
GRONT |°9 meditasjoner utforske hvordan dere kan stette hverandre pa deres andelige vei og hvordan dere kan handtere utfordringer som
ROM kommer av deres individuelle prosesser.
Passer for par og for deg som er ny i tantra. Kom sammen med en du kan jobbe med. Dette er forelesning med praktiske gvelser. Ta
med yogamatte.




Energetisk bergring - et dypt sjelemote. Med Robert Hagala og Andréa Dybvik. | denne workshopen utforsker vi magien i
energetisk bergring og pakobling, og hvordan dette kan apne dgrer til dypere kontakt med oss selv, hjertet og sjelen foran oss.
REDT Gjennom guidet praksis og utforskende gvelser inviterer vi til & bli bedre kjent med vart energetiske lag for & styrke intimitet, tillit og
tilstedevaerelse. Vi mates i energetisk bergring fra hjertet, og apner portaler for helbredelse, nye perspektiver, og dimensjoner i det &
ROM . . ; . . N .
veere menneske. Denne workshopen gir rom for & utforske hvordan vi kan tillate bade lys og mgrke i var relasjon med oss selv og andre,
og hvordan dette kan tillate mer autentiske og helhetlige mgter.
Passer for alle, vi kommer til & jobbe i faste par, de som kommer alene vil bli tildelt en partner.
20.00 - 21.45
Gongbad/konsert. Templets magi. Med Circles of Sound, Grethe Midgaard Torrissen og Frans Hamer -
Velkommen til en magisk opplevelse. Gongene er spesielle instrumenter, rike pa overtoner. De kan gi en opplevelse av a veere i en
tidlgs tilstand hvor tankene stilner. Gongene kan virke dypt avslappende og gi en vakker og meditativ opplevelse for tilhgrerne. Under
BLATT |gongbadet vil de vakre overtonene fra gongene veves inn i toner fra tibetanske syngeboller, flayte, harpe, hangdrum, gitar og vokal.
ROM Circles of Sound er kjent for mytiske toner, nordisk urmusikk og meditativ musikk. Du vil bl.a. fa oppleve strupesang som far brystet til
vibrere. Vi kaller gongbadet/konserten «templet magi» og hele energisystemet skal stimuleres fra de dypeste og jordende vibrasjoner, til
frekvenser som stimulerer den lette, himmelske falelsen.
Ta med yogamatte, pute, pledd
Celebration of Love - et mgte med den lyse og merke kjarligheten. Med Pal Chr. Buntz og Marijke Hulstein - Holdes pa engelsk.
Relasjoner har en tendens til & ga i sykluser og det er viktig & anerkjenne bade de postive og utfordrendene projeksjonene som spiller
seg ut i en relasjon.
Eros, tantrisk elskov og tiltrekning er viktig, samtidig kan mange relasjoner dg eller miste gnisten fordi vi mangler forstaelse om de
underliggende dynamikkene. Vi vager kanskje ikke a veere autentiske eller vi unngar de ubehagelige samtalene eller kanskje venter for
GRONT (lenge til vi plutselig en dag eksploderer.
ROM
P& denne workshopen vil du ha muligheten til & kunne delta i et rituelt rom, hvor du kan frigjgre det du har holdt tilbake og hente tilbake
dine skygger i en naveerende eller tidligere relasjoner pa en trygg mate. Du vil lsere om fire hoved skyggemeanstre (den lyse/mgarke
maskuline og feminine) og hva hver enkelt skyggemenster trenger & gjgre for & hente sin skygge tilbake.
Dette er en avansert workshop for deg som @nsker a utfordre deg, leve autentisk og eie hele deg i dine relasjoner.
Du trenger ikke & veere i en intim relasjon eller komme med en partner for & veere med. Ta med yogamatte.
Fra fodsel til dad, - et fordypende kjarlighetsrituale. Med Kristina Sandmo og Kristoffer Carlin. Vi tar dere med pa en tidsreise
gjennom livet, der dere far erfare verdifulle kjernegyeblikk sammen.
RODT | Rjtualet vil gi dere dypere hjertekontakt og medfglelse, gkt tillit og intimitet. Hele energisystemet blir aktivert og stimulert; kraften og
ROM seksualiteten, fglelsene og hjertet, spiritualiteten og forbindelsen til alt. Velkommen til en dypt transformerende opplevelse.
Passer for par. Ta med yogamatte, teppe og pute.

LIRDAG

9.00 - 9.45

Energidans. Med Terje Olsen. Velkommen til en frydefull start pa dagen, med din unike, individuelle reise til musikk.

BLATT |Vilar kroppen utfolde seg, utforsker spontan bevegelse og falger nytelsen.
ROM Energien stiger og vi sanser innover.
Workshoppen passer for alle, den er praktisk.
GRONT |Yoga. Med Agnete Steineger. Vi myker opp kroppen med gode bevegelser i et rolig tempo. Passer for alle. Ta med yogamatte, teppe
ROM og pute.
RODT
ROM

10.00 - 11.40




BLATT
ROM

Tantrisk energimagi. Med Kristina Sandmo og Kristoffer Carlin. Mgt deg selv og andre unike uttrykk av eksistensen pa et energetisk
niva.

Opplev hvor nyansert, subtilt og lekent vi kan metes i det ordlgse. Du vil laere & utforske grenser og nytelse, og legge merke til hvor nytt
og annerledes hvert eneste mate er nar du virkelig er til stede med gkt energibevissthet.

Passer for alle. Ta med yogamatte.

GRONT
ROM

Hvordan man legger til rette for dype naerende moter. Med Grethe Ronning. Tantra er en trening i tilstedevaerelse. Det handler om
a veere i en bevisst, oppmerksom prosess med det som dukker opp, @yeblikk for gyeblikk.

Her skal vi stemme kroppsinstrumentet, sansene og hjertet, og slik komme litt bortenfor steyende tanker og emosjoner. Nar det blir mer
stille kommer jeg mer tilstede, og jeg apner for dypere kontakt. Derfra vil vi trene pa a tillate oss a flyte med selve opplevelsen i mate
med de andre.

Det blir en innledende meditasjon og gvelser i mgte med andre deltakere med fokus pa hjerte- og
harachakra.

Passer for alle. Ta med yogamatte og pute.

RGDT
ROM

A motes med energibevissthet. Med Michelle Asberg. | tantra finnes muligheten til & sanse og ta hverandre inn, gjennom & veere
oppmerksom pa energi.

Faktorer som vi noen ganger er opptatt av i mgte med nye mennesker, som utseende, alder og sosial status, kan da bli mindre viktig.
Ved apent & merke og ta i mot det som faktisk er der mellom oss i gyeblikket, kan vi kienne om det er grunnlag for eventuell videre
kontakt.

Pa denne workshopen vil vi undersgke kontakten med andre pa en mer energimessig mate. Vi starter med & bringe oppmerksomheten
inn og ned i egen kropp og bli var pa de subtile, fysiske sansefornemmelsene den rommer. Med utgangspunkt i den varheten, gjer vi
forskjellige avelser for & legge merke til hva som oppstar i mgte med ulike mennesker. Vi vil ogsa bruke den relasjonelle
meditasjonspraksisen Circling, til & bli mer bevisst hva som skjer, og dele det med hverandre.

Passer for alle.

12.00 - 14.00

BLATT
ROM

Gongbad/lydbad. Med innedning som stimulerer rot og hjertechakra. Med Circles of Sound Grethe Midgaard Torrissen og
Frans Hamer Kroppen er sjeles tempel og vi gnsker at energien skal stremme fritt i systemet vart. Lyd og oppmerksomhet pa
energipunkter stimulerer energisystemet og far oss i kontakt med dypere lag i oss selv.

| denne workshopen skal vi stimulerer forbindelsen mellom rot og hjertechakra. Det blir en kort innleldning og s& kan du lande pa matten
til et 45 min, langt gong/lydbad.

Gongene er spesielle instrumenter, rike pa overtoner. De kan gi en opplevelse av 8 veere i en tidlgs tilstand hvor tankene stilner, og
energien settes i sirkulasjon. Gongene kan virke dypt avslappende. Under gongbadet vil de vakre overtonene fra gongene veves inn i
toner fra tibetanske syngeboller, flayte, hangdrum, gitar og vokal. | dette lydbadet vil toner og frekvenser som stimulerer rot og
hjertachakra fa ekstra plass. Du vil bl.a. fa oppleve strupesang som far bade rotchakra og brystet til & vibrere.

Ta med yogamatte, teppe, pute

GRONT
ROM

Intimitet - & kle deg naken for ditt indre, for a bli en ekte venn og partner. Med Shalini. | den tantriske seksualitet er vennskap og
intimitet sammenfoldet.

Intimitet handler om & veere naer den du er fra innsiden av deg selv. Vennskapet innebaerer, at du i din nserhet til deg selv er mer
gjennomsiktig og &pen overfor den andre. Da gjelder det ikke bare de som star deg naermest. Du mgter hvert menneske som om dere
allerede har en relasjon basert pa apenhet. Nar denne holdningen blir sann for deg, utstraler du en varme som far selv den mest sarbare
til & apne seg.

Den spirituelle kvaliteten som fremkommer gjennom a praktisere intimitet som vennskap, er en ubeskrivelig fglelse av lykke og
takknemlighet for livet. Det er bare mulig, nar du ikke skal oppna noe hos den andre. Du trenger ikke lenger den andres bekreftelse. Du
vil bare oppleve hvordan det er & veere deg, nar du i din dpenhet kjenner den andres energi. Slik oppstar magien mellom oss.

Nar vi begge er fri pa denne maten, kjennes det bade erotisk og sensuelt.

Det er slik Tantra lzerer oss & veere til stede i verden.

Innledning, pust og energigvelser, visualisering, deling to og to. Passer for alle. ta med yogamatte




RGDT
ROM

Slipp Skammen: Omfavn Din Lyst. Med Grethe Fremo og Lina Lind. Hvordan begrenser skam deg i livet og i sexlivet? Skam kan
blokkere bade kropp og sinn og holde deg tilbake fra a uttrykke dine sanne @nsker. | denne workshopen laerer du hvordan du kan mgte
skam med kjeerlighet og forstaelse. Gjennom kraftfulle gvelser med bevegelse og stemme far du verktayene til a slippe taket i skam og
apne opp for et liv der du omfavner lyst, frihet og ditt autentiske jeg.

Passer for alle. Ta med yogamatte.

14.00 - 15.00

Felles pause. Det grenne rommet er apent for de som vil prate sammen. Det rede rommet er stillerom.
NB. Du kan dessverre ikke spise i noen av workshoprommene.

15.00 - 16.40

BLATT
ROM

Kvinnesirkel for kraft, frihet og autonomi. Med Julie Maria Dahl.

NB. Workshopen vil ga helt til klokka 17 for & ga samlet inn i felles mgte med motsatt kjgnn. Muligheter for toalettbesgk eller & ga
tidlig om man skal pa annen workshop.

Du inviteres til & mate opp her for & uttrykke din kvinne og ditt menneske sa sarbart, transparent, autentisk og oppreist som du gnsker.
Vi kvinner har lett for a fastne i felelser, offer-narrativ, usikkerhet og passivitet. Vi venter ofte pa noe utenfor oss selv som skal gi oss den
tryggheten, stabiliteten og friheten som vi gnsker. Vi skremmes ofte av et eerlig uttrykk av kraft, enten om det er i oss selv eller i andre.
Dette skaper smerte, forvirring og medavhengighet, og det forhindrer oss i & leve og feire livet fullstendig. Og ikke minst & vaere den
kraftfulle og hengivne kvinnen som er beerer av liv og natur.

Her inviteres du til & mete opp med hele deg, med villighet til eierskap og lytting, og til & ta ansvar for deg selv og det du har med deg fra
livet. Gjennom deling i sirkel og i mindre grupper, og gjennom gvelser for & vekke energi, liv og feminin kraft, vil du f& mulighet til & gve
pa & vaere en mer autentisk og fri versjon av deg selv. Dette gjer vi i en gruppe av kvinner som er dedikert til & stgtte hverandre, utfordre
hverandre og heie pa hverandre.

Kvinnesirkelens tema er i harmoni med arbeidet som gjares i mannssirkelen i rommet ved siden av. Og for de som ensker & veere med i
a ta de to gruppene sammen og fordype arbeidet, vil vi i fortsettelsen ta imot mennene fra et sted av kraft, autonomi og aerbgdighet i
felles workshop.

Passer for alle kvinner. Ta med yogamatte.

GRONT
ROM

Mannssirkel for kraft, frihet og autonomi. Med Torstein Schigtz Worren.

NB. Workshopen vil ga helt til klokka 17 for & ga samlet inn i felles mgte med motsatt kjgnn. Muligheter for toalettbesgk eller & ga
tidlig om man skal pa annen workshop.

Du inviteres til & mate opp her for & uttrykke din mann og ditt menneske sa autentisk, tydelig og oppreist som du @nsker. Vi menn baerer
alle pa sikkerhet, tvil, unnvikelse og passivitet. Ikke bare er dette ubehagelig og skaper smerte og forvirring i oss selv, men det forhindrer
oss ogsa fra & veere de mennene som omgivelsene vére virkelig gnsker og trenger, nemlig en trygg og autonom versjon av oss selv.

Her inviteres du til 8 mate opp med villighet til & ta ansvar for deg selv og det du har med deg fra livet, og vekke kraften din. Gjennom
deling i sirkel og i mindre grupper, og gjennom gvelser for & skape bevegelse i systemet og kjenne pa mer av din mannlige ild, vil du fa
mulighet til & gve pa & vaere en mer autentisk og fri versjon av deg selv i en dedikert gruppe av menn som stgtter hverandre i egen og
kollektiv vekst.

Mannssirkelens tema er i harmoni med arbeidet som gjgres i kvinnesirkelen i rommet ved siden av.
Og for de som @nsker & veere med i a ta de to gruppene sammen, vil vi i fortsettelsen ga i samlet gruppe til kvinnene for a fordype
arbeidet i felles workshop.

Passer for alle menn. Ta med yogamatte.




Sacred Union - det hellige motet i oss na. Med Mira Tveitane
En rolig oase, et tempelrom der det som er kjeerlighetsfull sarbarhet far mgte den lidenskapelige lengselen som finnes mellom kvinner
og menn. Sa lenge har det veert en dyp klaft mellom oss, et stort sar som langsomt heles. Her inviteres du inn til et rolig mgte med
respektfull kontakt og sann tilstedeveerelse. Ingen er over og ingen er under.
Vi er bare her. Sammen. Na...
R@DT Du kommer til & oppleve energetisk intuning til deg selv og alle i rommet, en tantrisk energipraksis med pusten og litt informasjon om
ROM grunnstrukturen i det feminine og maskuline. Sa vender vi oss til hverandre gjennom bevegelse og dans og lar kroppen,
gynene og hendene, veere spraket for alt det vi ikke kan si med ord.
Alt er med alle kleer pa, det er intuitiv bergring der vi gver pa vennlig grensesetting og det & vaere sann. Ekte i mgtet med den andre.
«Less is more»
Dette er ikke et sted for terapi eller diskusjon, bare et enkelt og neert mgte.
Ta med yogamatte, teppe og pute.
17.00 - 18.40
Manns- og kvinnesirklene samles. Med Julie Maria Dahl og Torstein Schigtz Worren. Her vil vi ta temaene med kraft og autonomi
inn i magte med motsatt kjgnn. Vi skaper et oppriktig, aerlig og sarbart rom for & uttrykke energiene og utforskningen av kraft som vi har
gjort hver for oss i mgte med motparten. Bade vil vi fa mulighet til & se og bevitne hverandre i var ulikhet og unikhet, men ogsa skape
BLATT meateplasser for & kjenne naermere pa hva det gjgr med oss nar vi mgter denne tilsynelatende ulikheten fra et dpent og nysgjerrig sted.
ROM Autonomi representerer i denne konteksten & vage a sta trygt i seg selv og sitt individuelle uttrykk.
Vi inviterer til & utforske hvordan polaritet/ulikhet skaper helhet og fullstendighet nar vi finner vart fundament og lar den andre gjere det
samme. Dette skaper frihet.
Workshopen er kun for deltakere pa de foregadende manns- og kvinnesirklene.
Leken og @erlig seksuell kommunikasjon. Med Grethe Fremo og Lina Lind. Oppdag hvordan du kan uttrykke dine seksuelle gnsker
GRONT og behov pa en trygg, leken og autentisk mate. Gjennom praktiske gvelser far du utforske bade verbal og ikke-verbal kommunikasjon.
ROM Leer a inspirere partneren din til & oppfylle dine gnsker pa en mate som fgles naturlig, morsom og givende for dere begge.
Passer for alle. Ta med yogamatte
Det blir tatt bilder av Grethe og Lina av en fotograf under workshopen.
Hverdagsessensen i tantra. Med Jon Kare Larsen. Tantra kan lett oppfattes som noe mystisk, komplisert og uoppnaelig! Dette
henger sammen med tantraens natur der vi raskt oppdager at gammel gstlig visdom, handlemater og tankesett er radikalt forskjellig fra
hvordan vi lever og tenker i vare moderne vestlige liv.
RODT |Vi ma derfor forenkle og spgrre oss selv om hva som er godt nok. Hva er selve essensen i tantra som helt vanlige mennesker kan bruke
ROM til & berike sine liv?
Det handler om tantra som livsfilosofi, praktiske metoder og verktay enn om kommunikasjon. Hvordan leve litt mer tantrisk i hverdagen
og hvilken effekt dette kan ha for livet i det store og det hele.
Passer for alle. Forelesning med spgrsmal og samtale.
19.00 - 21.45
Indre union: elsk fram foreningen mellom det maskuline og feminine i deg. Med Elin Enger. Vi holder pa til ca 20.30. Da apnes
rommet for fri dans og nye deltakere. Det blir tatt bilde og film av Elin Enger under workshopen og av gruppen uten at man ser ansikter.
Velkommen til et hellig mgte i deg selv.
Maskulin og feminine energi mates allerede i deg. Denne kvelden apner vi for heling av de stedene der det kan ha vaert separasjon
BLATT |mellom energitypene, sé vi virkelig kan fgle den indre foreningen i vare hjerter og mager. Vi inviterer det guddommelige maskuline i oss
ROM til @ mate det hellige feminine i hengiven tilstedeveerelse og kjeerlighet til henne. Som bredden av elven som lar din indre feminine kraft
flyte trygt, med en sgyle av tilstedeveaerelse som forankrer deg. Bli forelsket i det maskuline som stillhet og bevissthet, naervaeret du
lengter etter og som aldri forlater deg.
En vakker reise som tilbyr dyp helbredelse og transformasjon. Min @nske er at dere skal fa apne inn i den transformerende og kreative
kraften i foreningen av det maskuline og det feminine i egen kropp.
Passerfor alle. Ta med yogamatte, teppe og pute.




GRONT
ROM

Kundalini Tantra. Vekk din spirituelle flamme. Med Anand Raj Schaible. Tra inn i den transformative verdenen av Kundalini Tantra,
en urgammel praksis designet for & vekke den sovende energien i deg. Anand Raj vil lede deg gjennom de grunnleggende konseptene
og teknikkene i Kundalini Tantra, og gi deg en kraftfull opplevelse av indre aktivering og ekspansjon.

Gjennom en intens og sjelfull energetisk kriya, som kombinerer bevegelse, pust og mantra, vil du laere a vekke og kanalisere Kundalini-
energien, og lede den gjennom kroppens subtile energibaner (nadier). Nar denne hellige livskraften begynner a stremme fritt, apner du
deg for dens dype helbredende kraft og transformative potensial.

Denne reisen er mer enn bare fysisk bevegelse — det er en energetisk oppvakning. Ved a apne portene til din subtile kropp, lar du din
sanne essens tre frem, og laser opp dypere tilstander av bevissthet, klarhet og vitalitet.

Enten du er ny innen Kundalini Tantra eller gnsker a fordype din praksis, vil denne gkten gi deg en unik mulighet til & komme i kontakt
med din indre kraft og tenne den andelige ilden i deg.
Passer for alle. Ta med yogamatte, teppe og pute.

RADT
ROM

Tau, tantra og relasjon. Med Isa Devi - Holdes pa engelsk. Oppdag den herlige foreningen av Tantra og japanske tau — en skansom,
kjeerlig og meditativ rituale.

En mulighet til & vende tilbake til full tilstedeveerelse og finstemt Iytting til sansene. A bli forsiktig omsluttet av tau skaper en dyp og deilig
tilstand av total overgivelse og dyp avslapning. et er som a vaere en nyfagdt igjen, i full overgivelse, i armene til en palitelig og omsorgsfull
person, mens tauene kjaertegner og holder deg. Vi vil utforske hvordan teknikk ikke er det viktigste for & skape en dyp reise for den
andre.

Kom med en du vil jobbe med — begge vil fa muligheten til & binde og bli bundet.
Begrenset anntall deltagere. Ta med yogamatte, teppe, pute

SONDAG

9.00 - 9.45
BLATT Energidans. Med Terje Olsen. Samme som lgrdag morgen
GRONT
Yoga. Med Agnete Steineger. Samme som lgrdag morgen.
RODT
10.00 - 11.10
Biodanza. En myk sensuell morgenstund- JA TAKK! Med Merete Vibhi Tveita og Kristine Stray-Knudsen. Bli med og vekk
kroppen gjennom sansene, i bevegelse og i mater.
BLATT Kristine og Vibhi tar deg med pa en reise hvor vi utforsker var egen nytelse og var evne til & lene oss inn i nytelse. Vi mater og utforsker
ROM nytelse i oss selv og i mgte med andre. «Hvordan sette grenser uten ord»? Biodanza tilbyr en oppskrift hvor instinktene vare far tale og
la kroppen vise sin visdom, sin nytelse og sine grenser.
En fantastisk start pa dagen: Livsbejaende, Yummy, yummi og frigjgrende!
Passer for alle.
Tantirsk Alkymi. Med Jan-Magne Torp. Andelig utvikling kan skje spontant, men for at endringen skal veere vedvarende kreves
dedikasjon og fokus over tid.
GRONT || denne workshopen vil du leere noen verktay og teknikker for & bli mer bevisst pa egen prosess og retning. Ved a ta i bruk disse
ROM teknikkene er det lettere & heve blikket og se egen utvikling fra et fugleperspektiv slik at du lettere kan fokusere pa det som er viktig for
deg. Vi bruker elementer fra bade den tantriske tradisjonen og jungiansk alkymi.
Passer for alle men mest for nygebynnere. Foredrag med praktiske gvelser.
Tantra og yogafilosofi. Med Agnete Steineger - Pa hvilken mate er moderne yoga knyttet til den tantriske tradisjonen, og hvordan
bruke yoga pé en bevisst méte i egen utvikling?
RODT || dette foredraget vil vi komme inn pa energileeren i yoga som bygger pa tantrisk yogafilosofi, og vi ser naermere pa begreper som
ROM chakraer, kundalini, prana og nadier. Vi gjer ogsa noen pustegvelser som kan knyttes til energiforstaelse fra tantrisk yogafilosofi.
Passer for alle.




11.30 - 13.30

Det tantriske liv - et liv med frihet, glede, mening og kjaerlighet. Med Grethe Renning. En tantrisk reise er en trening av kropp,
psyke, energisystem, hjerte og bevissthet.
Grunninnstillingen i tantra er & veere i prosess med fokus pa a vokse og utfolde seg, samt sgke en dypere sannhet. Nar vi begynner
denne prosessen, i stedet for & gjenta vare vaner og begrensninger, sa forandres vi. Og hvor kommer hjelpen fra? Den kommer
BLATT |innenfra! Hva er i det i oss som er i stand til & handtere og romme hele virkeligheten, med alle vanskeligheter og utfordringer vi matte
ROM ha?
Alle mystiske tradisjoner peker pa hjertet og tantra trekker ogsa oppmerksomheten inn i var loddrette akse; Nederst finner vi kraft,
instinkter og seksualitet, og @verst finner vi meditasjon, sjel og kontakt til det guddommelige.
Dette landskapet skal vi smake pa og utforske gjennom meditasjon og gvelser.
Passer for alle. Ta med Yogamatte og pute
GRONT |Tantra Triangelet. Med Kristin Magnus - Pust, Bevegelse og Lyd er tre pilarer for & uttrykke oss. Pust er sjelen. Bevegelse er for
ROM kroppen. Lyd er for fglelsene. Passer for alle. Dvelsene vil hovedsakelig veere med deg selv, og litt med én annen.
Massasje inspirert av de 5 elementene. En reise inn i sensualitet og lekenhet. Med Isa Devi. Holdes pd engelsk.
Denne workshopen blir en utforskning i faste par av de forskjellige energiene til elementene. Den vil gi deg mange ideer om hvordan du
kan tenne og pleie en annens nytelse.
| denne workshopen skal vi utforske: Hvordan veere til stede for noen? Hvordan gi noen et helt spesielt ayeblikk?
Jeg vil guide deg pa en reise giennom de fem elementene: jord, ild, vann, luft og eter.
Hvert element har sin helt unike vibrasjon og energi, og jeg vil kartlegge denne reisen med forslag til hvordan du kan utforske dem med
RODT |din partner. Det vil spenne
ROM fra massasje og strykninger til fullstendig improvisasjon i bergring. Fokuset vil ligge mer pa energien i disse praksisene enn pa teknikken
i seg selv.
Vi skal virkelig kjenne pa hvordan det er & gi noen denne nydelige opplevelsen — og hvordan det er & ta imot. A vaere oppmerksom, lytte
til egne grenser, og samtidig
nyte gyeblikket. En sveert sanselig og morsom reise som vil fordype din intimitet og vekke din kundalini-energi.
Kom sammen med en du vil jobbe med. Passer for alle. Ta med yogamatte, teppe og pute.
13.30 - 14.30
Felles pause. Det bla og granne rommet er apent for samtaler. Det rade rommet er stillerom.
NB. Du kan dessverre ikke spise i noen av workshoprommene.
14.30 - 15.40
Potensiale for nytelse for menn. Med Anders Wilmann. | denne workshopen samles vi som menn for a se pa vart potensiale for
nytelse.
BLATT |Det blir sjekk in, foredrag/samtale om ejakulasjonskontroll, og vi skal igjennom en del gvelser om bergring og samtykke. Vi tar for oss de
ROM forskjellige matene vi kan bergre pa via et dypdykk inn idet a ta, gi, motta og tillate. Gjennom en blanding av teori og praksis sa vil du pa
en lett mate fa utfordret forholdet ditt tilberaring og naerhet.
Bare for menn. Ta med yogamatte og pute.
Potensiale for nytelse for kvinner. Med Corinta. Denne workshopen blir et dypdykk i tema kvinners orgasme og nytelse.
Vi vil se pa ulike arsaker til at vi ikke bruker vart fulle potensiale for nytelse og verktgy vi kan bruke for & oppnéa dypere orgasmer.
GRONT | Vi vil giennom noen enkle gvelser utforske sammenhengen mellom pust, stemmebruk og seksuell energi og var evne til & utrykke vart
ROM sensuelle begjeer.
Bare for kvinner. Ta med yogamatte, pute og teppe.




A se det Guddommelige. En Tantra-reise gjennom Shiva og Shakti. Med Massimo Barberi. Denne transformative workshopen
inviterer deltakerne til & begi seg ut pa en reise for a gjenkjenne det guddommelige i seg selv. Med inspirasjon fra den eldgamle
visdommen i Tantra, vil vi utforske de hellige arketypene av Shiva og Shakti—den kosmiske maskuline bevisstheten og den feminine
energien som representerer dualiteten og enheten i eksistensen.

| denne immersive opplevelsen vil deltakerne leere a se pa sine medmennesker ikke bare som et fysisk vesen, men som et
RODT |guddommelig speilbilde som inkorporerer den hellige energien til Shiva og Shakti. Gjennom kreativt uttrykk og bevisst naerveer vil vi
ROM utforske hvordan disse arketypene manifesterer seg i hver enkelt, slik at vi kan hedre og feire var guddommelige natur pa en dyp mate.

Workshopen vil veere en unik blanding av spiritualitet og tilknytning. Du vil fa en forstaelse av de Tantriske Arketypene av Shiva og
Shakti ved & utforske de guddommelige maskuline og feminine energiene. Det er veiledede gvelser for a dype tillit, mystisk intimitet og
tilknytning.

Passer for alle som gnsker en dypere forstaelse av Tantra. Ta med Yogamatte

16.00 - 17.45

Aaaah - Gi og motta en skansom bergring/de-armouring massasje. Med Pa Buntz - Dette er en workshop for deg som gnsker a
A leere mer om bergring, oppleve en skadnsom form for de-armouring og lande i kroppen fgr du forlater festivalen.

BLATT
ROM Pal vil gi deg en innfaring om de viktigste ingrendiensene og verktgyene for at du kan gi og motta en massasje pa en trygg, raftfull og
helbredende mate. Etter en innfgring og kort demonstrasjon vil deltakerne bli gitt god tid til & praktisere massasjen pa hverandre. Det er
en avslappende (oksitosin) massasje som ikke har til hensikt & aktivere den seksuelle livsenergien.

Passer for alle. Ta med yogamatte, teppe, pute

ggﬁNT Fordypning i intimitet og relasjon. Med Daniela Torp

Hvordan utvikle deg selv til a forsta og mestre tantrisk elskov og et tantrisk liv. Med Victoria Dahr. Her er ikke noe som heter

fascit eller en riktig oppskrift. Tantra skal tilpasses deg. Men det finnes noen ting mang kan gjere eller gve pa, snakke om, utvikle og

REDT leere. Vi er alle eksperter i eget liv selvom det kan fales som vi famler og ikke helt skjgnner oss selv. Noen har famlet lenger enn andre
og har erfaring som er verdt a hegre pa.

ROM
Hva er tantrisk seksualitet i forhold til "vanlig" seksulaitet. @nsker jeg det? Hvordan jobber meg med meg selv og far et liv med tantra?
Informasjon, samtaler og spgrsmal. Alle er velkomne til & svare og filosofere, men du kan ogsa vaere stille tilharer.

18.00 - 18.45

BLATT

ROM Avslutningsseremoni
Na samler vi oss for a avrunde denne helgen, takke og dele noe av det vi bringer med oss videre.




