
 
1. CONTACT 
 
联系联系联系联系 
 
电子邮件电子邮件电子邮件电子邮件: 
 
寄送任何有关瑜伽课程的询问之前，请先查看问题与回答（FAQ)网页。我们尽可

能将所需的信息都提供在此网页上。 
 
任何其他问题请寄 （所有邮件必须用英文）： 
 
info@hiyogacentre.com 
 
普通邮件地址普通邮件地址普通邮件地址普通邮件地址 (所有邮件必须用英文 )：：：： 

Dharamasala  瑜伽中心 

Himalayan Iyengar Yoga Centre 
Village Dharamkot, Dharamshala 
H.P. 176219 
India 

------------------------------------ 

Arambol (Goa 北部)  瑜伽中心 

Himalayan Iyengar Yoga Centre 
Madhlo Vaddo, 
Arambol, 
Goa (North) 
(Near Pia Guest House) 

 
 
 
 

欢迎来到欢迎来到欢迎来到欢迎来到 喜马拉雅艾杨格瑜伽中心喜马拉雅艾杨格瑜伽中心喜马拉雅艾杨格瑜伽中心喜马拉雅艾杨格瑜伽中心  

(Himalayan Iyengar Yoga Centre) 
 
在我们的五日课程期间，学员们将全部沉浸于瑜伽理论和应用的精华中，学习到在

平日练习中所需的一切知识。五日课程富有信息性，鼓励性，更重要的是，实践



性。在完成一期的五日课程后希望继续学习的学员们，可参加每天早上的课程。早

上的课程更加深入，每个星期有不同的着重点，费用每个星期逐渐降低。 
 
如果学员希望再继续学到更深更微妙的知识，有更多的时间练习瑜伽，可以参加集

中课程 (Intensive Course) 。集中课程在每年的几个不同日期开课。课程包括 : 呼吸

法（ Pranayama ,从呼吸中找到平衡），应用一系列的瑜伽动作 (Asana) 打开身体上

的任何阻碍，各种增加、储存元气精力 (energy) 的方法，与不同静坐的方法。 
 
如果学员决定瑜伽是人生的一个追求，那么可以参加我们的教师训练课程 
(Teachers Training Course)。在此课程里，学员们将学到怎样与瑜伽学生分享对瑜

伽的兴趣，怎样察觉寻找到身体与思绪上的阻碍。此课程还包括深入分析对于不同

体格的学生，应该怎样应用每个瑜伽动作。每个学员在课程期间都有助教与代课的

机会，这样将所学的知识应用在现实课堂中，从而获得经验和信心。 
 
 
 
 

最新消息最新消息最新消息最新消息 
 
新建休养中心在新建休养中心在新建休养中心在新建休养中心在  

 
我们很高兴宣布最近本中心购买了 4 英亩的空地，位于河边，从本中心出发约一小

时开车距离。我们计划将这片地建为农场，种植水果和草药，生产牛奶。并且计划

建造全自然住房和游泳池。 
目前已用普通方法种植了大概 300
希望将果园变为支持环境的果园 (permaculture). 
以往我们发现瑜伽中心周围吵闹，影响学员们集中精力学习瑜伽，尤其是集中课程

的学员们。所以我们决定以后将集中课程转移到此新建中心。让学员们在全自然的

环境下学习。新建中心位于一条小河边，在喜马拉雅山脚下，四周有树林环绕，非

常安静。 
像这样的工程需要人力。所以我们计划在新建中心附近设一个公社，负责有机种植

和其他环境保护的项目。这些环境保护的项目与我们大家的精神灵性的 提高有相

互联系的关系。 
 
 
 
 

SHARAT ARORA 老师老师老师老师 
艾杨格瑜伽传统艾杨格瑜伽传统艾杨格瑜伽传统艾杨格瑜伽传统 



 
本瑜伽中心是为纪念 BKS Iyengar 多年的教学而建。BKS Iyengar 是世界上在哈达

（Hatha) 瑜伽的权威。哈达瑜伽认为身体是改变思绪，稳定思绪的工具。 BKS 
Iyengar 认为只有在每个瑜伽动作协调到位的前题下，瑜伽才能有益。 
所以 BKS Iyengar 的教学强调准确的瑜伽动作和呼吸方法，从而达到身体与思绪的

和谐。  
 
“思绪的和谐来自于身体的和谐。” 
BKS Iyengar 
 
 
瑜伽瑜伽瑜伽瑜伽 与与与与 Sharat Arora: 
 
Sharat Arora 出生于 1953年，从 1978年开始学习瑜伽。  BKS Iyengar 
学习，曾助教过 BKS Iyengar  中心所有的瑜伽课程，包括每日的体疗课堂。Sharat 
具备广泛的西方医学知识,  加上他在 BKS Iyengar 中心得到的经验，这使他在教授

瑜伽和瑜伽体疗方面有独特的认识和方法。 
Sharat  居住在佛教徒聚集的地方，这使他对静坐，尤其是 Vipassana 静坐 产生了兴

趣。 
静坐帮助 Sharat  对瑜伽有了更深的理解。Sharat 并且深受 J.Krishnamurti  和 HWL 
Poonja 两位印度哲学大师的影响，试图将瑜伽于每日生活融为一体。 
Sharat 讲课清楚准确， 对学生时刻关注。他有深厚的体疗知识，并具有哲学方面

的认识。Sharat  讲流利的法语，德语，和英语， 在欧洲多国居住过。 
 
 
哈达哈达哈达哈达(Hatha) 瑜伽：瑜伽：瑜伽：瑜伽： 
 
哈达 (Hatha) 瑜伽通过动作和呼吸来达到 Ha（ 太阳）与  Tha (月亮)之间的平衡，

从而使身体元气畅通。 
 
 
 
 

问题与回答问题与回答问题与回答问题与回答 
 
Dharamasala  瑜伽中心：瑜伽中心：瑜伽中心：瑜伽中心： 
 
瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？ 
 
本中心位于 McLeod Ganj 上方的 Dharamkot  村庄。从各大印度北部城市可以乘公

共汽车直接到 Mcleod Ganj。从 Mcleod Ganj 可以步行 20 分钟，或搭乘机动三轮车



到达 Dharamkot 。也可以搭乘机动三轮车到达 Bhagsunag 村庄 （约 20卢比），然

后顺山路步行到本中心 （约 10分钟）。本中心有两栋大半圆形建筑，和一栋黄色

楼房。 
 
瑜伽中心开放瑜伽中心开放瑜伽中心开放瑜伽中心开放时间？时间？时间？时间？ 
 
本中心从三月中旬或四月初起开放，截止到十月底。 
 
瑜伽中心住房条件？瑜伽中心住房条件？瑜伽中心住房条件？瑜伽中心住房条件？ 
 
本中心有 3间客房按星期收费，包括厨房设备。中心附近另有很多客房供出租，价

钱大约在每天 80到 200卢比左右。 
 
瑜伽中心伙食条件？瑜伽中心伙食条件？瑜伽中心伙食条件？瑜伽中心伙食条件？ 
 
本中心目前不提供伙食。为减少当地塑料水瓶的垃圾，本中心提供免费过滤饮用

水。 
 
瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？ 
 
三月到四月初天气比较冷，暖和的衣服鞋袜应必备。一般客房提供毛毯，但自备睡

当地可买到西式，西藏式，或印度式的衣服，适合各种天气，并且价钱合理。 
 
 
Arambol (Goa 北部北部北部北部)  瑜伽中心：瑜伽中心：瑜伽中心：瑜伽中心： 
 
瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？瑜伽中心地址？ 
 
从新德里(Delhi)或孟买(Mumbai)可搭乘火车到达 Goa 省区。在 Goa 境内从 Pernem 
车站 或 Madgaon 车站下车。从 Pernem 车站有直达的公共汽车到 Arambol。从 
Madgaon 车站有政府和私人汽车到 Panjim 或 Mapusa。从 Panjim 或 Mapusa 可乘坐

出租汽车或公共汽车到 Arambol。本中心位于 Arambol 的 Madhlo Vaddo 区域，从 
Arambol 教堂朝海滩方向步行大约十分钟，向左转步行一分钟，然后再左转。本中

心紧挨 Pia  客房（ Pia Guest House )  和 Panda  太极花园 （ Panda’s Tai Chi 
Garden) 。从海滩和马路上都可看到瑜伽中心的标牌。 
 
瑜伽中心开放时间？瑜伽中心开放时间？瑜伽中心开放时间？瑜伽中心开放时间？ 
 
本中心从十月中旬或十一月初起开放，截止到三月底。 
 
瑜伽中心住房伙食条件？瑜伽中心住房伙食条件？瑜伽中心住房伙食条件？瑜伽中心住房伙食条件？ 
 



本中心提供草屋外加公用厕所淋浴，简易舒服，单人房每天是 250卢比，双人房是

300卢比。每间草屋内供有保险箱。最短住宿期为一周，从星期三起到星期二。我

们建议先付百分之 50的定金。 
本中心目前不提供伙食，但附近有很多餐馆。 
 
瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？瑜伽中心天气情况？ 
 
十一月到三月间，天气暖和舒适。夏季的轻装和沙滩装应必备。晚上稍冷。从四月

起到九月，温度较高。 
 
 
瑜伽课程瑜伽课程瑜伽课程瑜伽课程 
 
五日课程五日课程五日课程五日课程 
 
课程报名，价格如何？课程报名，价格如何？课程报名，价格如何？课程报名，价格如何？ 
 
不可以通过网上或电子邮件报名课程。 
 
在 Dharamsala 的中心，每星期三下午 1 点 30 有介绍瑜伽中心和课程的讲座。在讲

座后可报名五日课程，并且可以告诉老师任何自身的疾病缺残，以便老师诊断设置

学员瑜伽练习的个人标准，在需要的情况下为学员设计特殊的瑜伽练习。五日课程

从每星期四早上 9点开始。 
在 Arambol, Goa 的中心，每天可以在下午 1点到 3点之间来咨询或报名。或者在

五日课程开始之前一小时到中心报名。 
每课堂一般都满学员，所有在填完报名表格和支付全课程费用之前，我们不保证报

名成功。五日课程费用是 2500卢比。课程每天约三小时。 
 
如果我已练习艾杨格瑜伽超过十年，并且是有证书的瑜伽老师，还需参加初学者如果我已练习艾杨格瑜伽超过十年，并且是有证书的瑜伽老师，还需参加初学者如果我已练习艾杨格瑜伽超过十年，并且是有证书的瑜伽老师，还需参加初学者如果我已练习艾杨格瑜伽超过十年，并且是有证书的瑜伽老师，还需参加初学者

的五日课程吗？的五日课程吗？的五日课程吗？的五日课程吗？ 
 
五日课程是特为初学者设计的，但对于有经验的瑜伽学生也同样有益。最重要的

是，参加五日课程后，学员们会具备继续平日练习时所需的知识。在五日课程中，

学员们将学到一系列的瑜伽动作，帮助学员们纠正，更新，精神焕发，放松与静

坐。如果学员有任何自身的疾病残缺，老师会给于医疗建议, 在需要的情况下为学

员设计特殊的瑜伽练习。此课程给于学员们一个基本的瑜伽练习框架，并号召鼓励

学员们探索自我内心。五日课程有时由 Sharat 训练的老师代课。 
 
五日课程是否包括呼吸法五日课程是否包括呼吸法五日课程是否包括呼吸法五日课程是否包括呼吸法 (Pranayama)? 
 
五日课程不包括呼吸法。 呼吸法包括在集中课程 (Intensive Course)和教师训练课程 
（Teachers Training Course, TTC)。 



 
 
集中课程 (Intensive Course)和教师训练课程 （Teachers Training Course, TTC) 
 
明年明年明年明年 集中课程集中课程集中课程集中课程 和教师训练课程开课日期是什么？和教师训练课程开课日期是什么？和教师训练课程开课日期是什么？和教师训练课程开课日期是什么？ 
 
在课程开课日期（schedule) 网页上可看到每个课程的开课日期。 
 
怎样申请集中课程怎样申请集中课程怎样申请集中课程怎样申请集中课程 或教师训练课程？或教师训练课程？或教师训练课程？或教师训练课程？ 
 
每个课程在申请之前必须满足不同的特殊要求。特殊要求为以下： 

- 集中课程: 必须首先完成 3星期的五日课程 
- 教师训练课程：必须首先在最近一年内完成一期的集中课程 
另外必须通过与 Sharat  的面试。 

同五日课程一样，我们不接受电子邮件报名。正式报名必须首先满足每课程的特殊

要求，然后交付定金。 
 
能否有更多关于集中课程的介绍？能否有更多关于集中课程的介绍？能否有更多关于集中课程的介绍？能否有更多关于集中课程的介绍？ 
 
集中课程是 2-3星期，专为愿更深入学习瑜伽的学生设计。课程包括每天 1.5小时

的呼吸法 （Pranayama), 4小时的瑜伽动作练习，1.5小时的放松与静坐，和 1小时

的 karma 瑜伽。另外每星期有一堂晚上讲座，两堂录音讲座。每星期休息一天。每

天提供俩顿素食饭和下午茶。 
在集中课程期间，学员们应将所有时间精力投入在瑜伽练习和探索自我内心当中。

课程安排紧凑，休闲时间少，所有我们建议在参加课程期间，学员们不要安排其他

任何瑜伽外的活动。 
 
能否有更多关于教师训练课程的介绍？能否有更多关于教师训练课程的介绍？能否有更多关于教师训练课程的介绍？能否有更多关于教师训练课程的介绍？ 
 
教师训练课程是 2星期，专为愿做瑜伽教师的学生设计。课程内容着重在教学的方

法与技巧，包括教学、鼓励、纠正的技巧，和瑜伽体疗的方法 （包括诊断与医

疗）。课程包括 2或 3个讲座。只完成一期的教师训练课程的学员们并不能获得本

中心的瑜伽教师证书。关于获得本中心瑜伽教师证书的资格要求，请查看下一问题

的解释。 
此课程期间每天包括两顿素食饭和一个下午茶。同集中课程一样，此课程每天安排

紧凑。另外学员们应该每天在开课前自己练习瑜伽。 
 
怎样获得本中心的瑜伽教师证书？怎样获得本中心的瑜伽教师证书？怎样获得本中心的瑜伽教师证书？怎样获得本中心的瑜伽教师证书？ 
 
在完成一期的教师训练课程后，还需要继续 3年在本中心学习。在这三年期间，每

年至少要参加 4期五日课程，并助教 4期五日课程。我们强烈建议学员们在完成教

师训练课程的同年，开始助教五日课程。 



在第三年期间，学员们必须第二次参加一期的教师训练课程。另外还需要完成一篇

论文，论文题目为关于以下任何一个课题： 
- 解剖学和生理学 
- 帕坦伽利 (Patanjali)的瑜伽经 
- Hatha Pradipaka 
- 任何两个宗教的比较 
- 阿育沃陀，印度医学 (Ayurvedic medicine) 
 

 
 
 

有关中心有关中心有关中心有关中心 
 
Dharamasala  瑜伽中心瑜伽中心瑜伽中心瑜伽中心 
 
本中心建于 1985年，中心的主楼共花 3年修建。为纪念我们的老师 BKS Iyengar 
的教导，本中心的主楼为半圆形，与 在 Pune  的艾杨格(Iyengar) 瑜伽主校 
(Ramamani Iyengar memorial Yoga Institute ) 相似。本中心注重艾杨格瑜伽练习道

具，提供道具种类齐全，数量多，给学员无限的机会练习哈达 (Hatha) 瑜伽。 
为了使学员在练习间获得启发感，中心主楼的设备不但满足瑜伽练习的要求，整个

建筑还具有独特的美感。中心主楼的四周的花园每天都被精心照顾。5年前主楼的

四周还是一片荒地，如今已种植有 150棵树和多种花草与灌木，花园里还有 4个水

池，招引各种野生动物。在本中心，我们不但鼓励学员注重身体，思绪与精神，还

注重自然环境的保护。 
我们计划建立一个图书馆，提供各类有关瑜伽和哲学的书籍。并计划建立一个小型

儿童学校，和多个学员住宿。 
我们的目标是为学员创建一个充满启发感的环境练习与学习瑜伽，为艾杨格瑜伽练

习者提供一个聚会点交流经验与想法。 
 
Arambol (Goa 北部北部北部北部)  瑜伽中心瑜伽中心瑜伽中心瑜伽中心 
 
本中心位于 Arambol 教堂附近，从教堂朝海滩走，在到达 Arambol Plaza 之前，转

进马路左边的小路。沿小路走到尽头，向右拐，便可看到本中心的标牌。本中心的

广告牌在海滩边四处可看到。 
 
怎样到达怎样到达怎样到达怎样到达 Arambol: 
 
可从各大城市直飞到果阿 (Goa), 或直飞到孟买 (Mumbai) ，从孟买乘火车或汽车到

达果阿。 
从德里(Dehli) 或孟买(Mumbai)每天有到果阿的火车。在果阿境内可在以下几个火

车站下车到达 Arambol: Tivim, Pernem 或 Madgaon。 



从已上任何一个果阿火车站可乘政府或私人汽车到达 Panjim或 Mapusa。从 Panjim
或 Mapusa可乘出租汽车或公共汽车到达 Arambol。 
 
 
7. Yoga Courses 
瑜伽课程瑜伽课程瑜伽课程瑜伽课程 
 
五日课程五日课程五日课程五日课程 (5 Days Yoga Courses)  
 
此课程是专为初学者而设，介绍艾杨格瑜伽基本知识，给学员在课程后平日练习时

一个好的基础。此课程包括一系列有纠正性，更新性和放松性的 瑜伽动作。 
学员如有任何身体残疾，将得到特殊关注与体疗建议。此课程由 Laila Sell 或其他 
Sharat 培养训练的老师教课。任何来本中心的学员，不管经验深浅，都应先参加完

成一期的五日课程。 
如果学员希望继续深入学习瑜伽，可以参加早上的课程。早上的课程有 Sharat 教
课。 
此课程每天 2.5到 3.5小时，费用 2500卢比。 
费用每星期逐渐降低 200到 300卢比。 
 
 
集中课程集中课程集中课程集中课程 (Intensive Yoga Courses) 
 
 

1. 下一个集中课程：下一个集中课程：下一个集中课程：下一个集中课程： “瑜伽与“瑜伽与“瑜伽与“瑜伽与 阿育沃陀”阿育沃陀”阿育沃陀”阿育沃陀” (Yoga and Ayurveda)  2009 年年年年 2月月月月

20日日日日 到到到到 3月月月月 11日日日日 
2. Chakras 与与与与 思绪的演变思绪的演变思绪的演变思绪的演变 (Chakras and the Evolution of Conciousness)：：：：2009

年年年年 11月月月月 20日到日到日到日到 12月月月月 2日。日。日。日。 
 
瑜伽与瑜伽与瑜伽与瑜伽与 阿育沃陀课程介绍阿育沃陀课程介绍阿育沃陀课程介绍阿育沃陀课程介绍 
 
瑜伽与 阿育沃陀两者来自于同一个哲学背景。瑜伽是为精神，阿育沃陀是为身

体。当练习哈达瑜伽训练身体的同时，如能融入阿育沃陀的知识，可帮助我们选择

最能达到和谐的瑜伽练习方式。 
在此课程中，学员将学到基本的阿育沃陀诊断方法。例如通过读脉搏，和看舌苔来

诊断各种体质。学员将了解到不同因素，包括不同瑜伽动作对身体的不同影响，从

而学到最有助于达到和谐的瑜伽练习。所有有关瑜伽的知识都将在实践中学到，瑜

伽练习进展明显感到。 
 
课程安排课程安排课程安排课程安排 
每天课程从早上开始，到日落结束。学员需要有自律，将所有心思都投入在课程

里。每天课程包括 1.5小时的呼吸法 (Pranayama), 4小时的瑜伽动作 (Asana), 和 1.5



小时的放松与静坐，每周 6天上课。课程还包括每周两次的傍晚讲座和讨论。每天

提供两顿健康餐食。 
参加集中课程之前，必须首先完成参加集中课程之前，必须首先完成参加集中课程之前，必须首先完成参加集中课程之前，必须首先完成 3期的五日课程。每期课程人数有限，最好提前期的五日课程。每期课程人数有限，最好提前期的五日课程。每期课程人数有限，最好提前期的五日课程。每期课程人数有限，最好提前

报名。报名。报名。报名。 
 
 
集中课程，课程时间：集中课程，课程时间：集中课程，课程时间：集中课程，课程时间：21天天天天 
 
每期课程开始的前一傍晚设有正式会面，每个学员必须参加。课程的详细安排将在

会面中介绍，并且回答任何有关课程的疑问。 
 
课程时间表课程时间表课程时间表课程时间表 
每个课程由祈祷净化仪式开始。 
 
第第第第 1天到第天到第天到第天到第 6天的时间表天的时间表天的时间表天的时间表 
 

- 早上 6：30 到 8：15 - 祈祷仪式 和 呼吸法 
- 早上 8：15 到 8：45 – 早茶 
- 早上 8：45 到 12：45 – 瑜伽动作课 
- 下午 1：00 – 午餐 
- 下午 2：30 到 4；30 – 阿育沃陀 (Ayurveda) 讲座，和每两天的瑜伽讲座 
- 下午 4：30 到 5；00 – 瑜伽体疗 （每星期两次） 
- 下午 5；00 到 6；30 – 放松瑜伽动作课 （无老师指导，必修课） 
- 下午 7：30 – 晚餐 
- 晚上 8：00 – 讲座或录音讲座 

 
第七天时间表第七天时间表第七天时间表第七天时间表 
 
每周的第七天是学员的自由休息时间。但早上的呼吸法课仍然是必修课，无老师指

导。午餐晚餐不提供。 
 
 
课程参加资格要求课程参加资格要求课程参加资格要求课程参加资格要求 
 
以下列为在参加本课程之前必须达到的要求： 
 

- 必须完成至少 3期的五日课程。每天有练习 Sharat 所教的哈达瑜伽。 
- 在参加本课程前 3星期里，每天作息时间必须与本课程的作息时间相符。这

包括将饮食习惯时间和睡觉时间按本课程时间表安排。 
- 强烈鼓励学员在参加本课程前的几个月内开始戒掉任何烟酒药物的瘾。 
- 学员必须至少在参加本课程前的一星期到达本瑜伽中心，适应天气环境。 
- 学员如有怀孕，必须及时告诉老师。 



- 每个学员在参加课程之前必须填表签字证明自己同意以上要求，以及以下的

行为规则，费用支付条件。每学员必须附加一张照片。 
 
以上要求保证每个学员有认真，真实的愿望学习瑜伽，提高自我。从而减少课堂间

的干扰，是每个学员可以把全部心思投入在学习当中。 
 
 
行为规则行为规则行为规则行为规则 
 
以下列为学员在课程间行为上必须遵守的规则： 
 

- 本课程不提供住校条件。我们强烈建议每个学员能够在尽可能下在本瑜伽中

心最附近住宿。这样可减少周围环境对学员的干扰与分心。学员在课程间不

要参加任何与瑜伽课程无关的活动。学员最好在参加课程之前把课程期间所

需的一切都安排好。课程期间最好只读有关瑜伽的书籍。 
- 本课程要求学员把全部心思放在瑜伽学习与自我提高上，所已每个学员必须

做好自我成长与蜕变的的思想准备。 
- 学员必须每天出席课堂，课堂间注意力集中。学员在身体不适的情况下也应

每天上课。 
- 学员必须每天准时上课。 
- 学员在课程期间，最好适量饮食，两顿饭之间不允许有任何进食。另外学员

最好利用下午空余时间休息身体，每晚早睡。 
- 课程期间最好不要进行任何自己的宗教活动。 
- 课程期间鼓励任何正面谴责。 
- 每个学员必须在课程期间为本中心做杂务劳动，每人每天大约 2小时。 
- 每个学员在课程期间必须注意自己的思绪，话语和行为上。夫妻或男女朋友

可继续同住，但不要做任何打扰他人的活动。 
- 课程间不允许任何毒品和刺激性的物品，这包括烟，酒，咖啡。茶水除外。 
- 周围环境我们不能改变。所有希望学员对外界影响要有适当的忍耐性。 

 
 
费用支付条件费用支付条件费用支付条件费用支付条件 
 
定金 – 如想保证课程的位置必须先交定金。 
剩余费用在开课期间支付。 
课程费用一般不退款，除非以下情况： 

- 开课前 3个月申请退款 
- 严重疾病，必须有医生证明 
- 紧急情况必须离境 
- 因违反以上课程参加资格要求，行为规则，或费用支付条件而被开除。 

费用退款在全费用里扣除 25美金作为手续费。 
如果在开课后退款费用，在扣除 25美金手续费外，还扣除已经上过的课的费用。 



请注意我们有权： 
- 改变课程安排 
- 处理情况有个别例外 
- 改变课程费用 
- 开除学员 

 
 
阿育沃陀 (Ayurveda) 
 
以下课程由阿育沃陀医生来讲： 
 

1. 简单介绍 
2. 什么是阿育沃陀，包括基本理论，与一般误解 
3. 3类体质理论 （Tridosha) 
4. 5类性质理论 
5. 疾病的原因由来与诊断 
6. 健康身体与头脑 
7. 每天的生活习惯 

 
 
特殊课程特殊课程特殊课程特殊课程 
 
瑜伽与瑜伽与瑜伽与瑜伽与 Vipassana静坐修行者静坐修行者静坐修行者静坐修行者 
 
自此课程中，我们指导学员怎样舒服打坐，防止背部，脐胲，与腰胯的疼痛。另外

还包括怎样在放松瑜伽动作中融入 Vipassana静坐法。此课程有 2.5到 3小时的课

在早上，和 1小时的课在傍晚。每天还有 1小时的集体静坐。课程费用不高。 
参加此课程不需有 Vipassana静坐和瑜伽经验。我们一切从最基本开始。参加过两

期五日课程以上的“老”学员应从此课程的第二个星期开始参加。第一个星期的课

程者重基本，对于“老”学生过于简单。 
 
体疗课程体疗课程体疗课程体疗课程 
 
此课程是专为在身体上有残疾的学员而设。课程设有 4堂课，帮助学员按本身的条

件专门特设的一系列瑜伽练习，帮助学员找回自信，通过瑜伽练习恢复健康。 
 
儿童瑜伽儿童瑜伽儿童瑜伽儿童瑜伽 
 
儿童对新事物接受能力强，所有瑜伽对儿童非常适宜，帮助他们成长身体与头脑。 
儿童瑜伽课程注重乐趣与随意，帮助他们消除任何紧张感，让创造力充分发挥。 
 
 



教师训练课程教师训练课程教师训练课程教师训练课程 
 
 
教师训练课程教师训练课程教师训练课程教师训练课程 
 
此课程是为决定将瑜伽作为一个人生追求，并希望以后成为瑜伽教师的学员而设。

每个参加学员必须对学习瑜伽有认真并且充满激情的态度。 
 
教师训练课程教师训练课程教师训练课程教师训练课程 – 从从从从 2009年年年年 2月月月月 20日日日日 到到到到 3月月月月 31日日日日 
 
此课程前 3星期是普通集中课程，也是此课程的必修课。后 2星期者重于教课知识

技巧，包括指导，鼓励，纠正，诊断和瑜伽体疗。 
我们会讲到怎样为瑜伽学生根据他们的个人体质条件，设计一套适合个人瑜伽练

习。我们会深入细致的讲到每个瑜伽动作。每个学员都有机会在模拟与真实的课堂

里教课，从而获得经验与信心。 
只完成一期教师训练课程的学员还没有资格获得本中心的教师证书，这仅是一个开

始。详情请看“问题与回答”网页。 
 
 
教师训练课程安排教师训练课程安排教师训练课程安排教师训练课程安排 
 
课程时间：课程时间：课程时间：课程时间：5星期星期星期星期 
 
此课程前 3星期是普通集中课程，也是此课程的必修课。后 2星期者重于教课知识

技巧。 
  
每期课程开始的前一傍晚设有正式会面，每个学员必须参加。课程的详细安排将在

会面中介绍，并且回答任何有关课程的疑问。 
 
课程时间表课程时间表课程时间表课程时间表  – 前前前前 3星期安排星期安排星期安排星期安排 
 
每个课程由祈祷净化仪式开始。 
 
第第第第 1天到第天到第天到第天到第 6天的时间表天的时间表天的时间表天的时间表 
 

- 早上 6：30 到 8：15 - 祈祷仪式 和 呼吸法 
- 早上 8：15 到 8：45 – 早茶 
- 早上 8：45 到 12：45 – 瑜伽动作课 
- 下午 1：00 – 午餐 
- 下午 2：30 到 4；30 – 阿育沃陀 (Ayurveda) 讲座，和每两天的瑜伽讲座 
- 下午 4：30 到 5；00 – 瑜伽体疗 （每星期两次） 
- 下午 5；00 到 6；30 – 放松瑜伽动作课 （无老师指导，必修课） 



- 下午 7：30 – 晚餐 
- 晚上 8：00 – 讲座或录音讲座 

 
第七天时间表第七天时间表第七天时间表第七天时间表 
 
每周的第七天是学员的自由休息时间。但早上的呼吸法课仍然是必修课，无老师指

导。午餐晚餐不提供。 
 
课程时间表课程时间表课程时间表课程时间表  – 后后后后 2星期安排星期安排星期安排星期安排 
 
第第第第 1天到第天到第天到第天到第 5天的时间表天的时间表天的时间表天的时间表 
 

- 早上 5：30 到 8 – 独自练习倒挂姿势与呼吸法 
- 早上 8：30到 12:30 – 瑜伽动作课与教课知识技巧 
- 下午 1：00 – 午餐 
- 下午 3：30 到 6；30 – 初级班助教 
- 下午 7：30 – 晚餐 

 
每星期两次在晚餐后设有问题与回答时间。 
 

 
 

- 早上 6:    00 到 8 – 独自练习倒挂姿势与呼吸法 
- 早上 8：30到 12:30 – 瑜伽动作课 
- 下午 1：00 – 午餐 
剩余时间是学员自由休息时间。 

 
每周的第七天是学员的自由休息时间。  
 
 
课程参加资格要求课程参加资格要求课程参加资格要求课程参加资格要求 
 
以下列为在参加本课程之前必须达到的要求： 
 

- 必须完成至少 3期的五日课程。每天有练习 Sharat 所教的哈达瑜伽。 
- 在参加本课程前 3星期里，每天作息时间必须与本课程的作息时间相符。这

包括将饮食习惯时间和睡觉时间按本课程时间表安排。 
- 强烈鼓励学员在参加本课程前的几个月内开始戒掉任何烟酒药物的瘾。 
- 学员必须至少在参加本课程前的一星期到达本瑜伽中心，适应天气环境。 
- 学员如有怀孕，必须及时告诉老师。 
- 每个学员在参加课程之前必须填表签字证明自己同意以上要求，以及以下的

行为规则，费用支付条件。每学员必须附加一张照片。 



 
以上要求保证每个学员有认真，真实的愿望学习瑜伽，提高自我。从而减少课堂间

的干扰，是每个学员可以把全部心思投入在学习当中。 
 
 
行为规则行为规则行为规则行为规则 
 
以下列为学员在课程间行为上必须遵守的规则： 
 

- 本课程不提供住校条件。我们强烈建议每个学员能够在尽可能下在本瑜伽中

心最附近住宿。这样可减少周围环境对学员的干扰与分心。学员在课程间不

要参加任何与瑜伽课程无关的活动。学员最好在参加课程之前把课程期间所

需的一切都安排好。课程期间最好只读有关瑜伽的书籍。 
- 本课程要求学员把全部心思放在瑜伽学习与自我提高上，所已每个学员必须

做好自我成长与蜕变的的思想准备。 
- 学员必须每天出席课堂，课堂间注意力集中。学员在身体不适的情况下也应

每天上课。 
- 学员必须每天准时上课。 
- 学员在课程期间，最好适量饮食，两顿饭之间不允许有任何进食。另外学员

最好利用下午空余时间休息身体，每晚早睡。 
- 课程期间最好不要进行任何自己的宗教活动。 
- 课程期间鼓励任何正面谴责。 
- 每个学员必须在课程期间为本中心做杂务劳动，每人每天大约 2小时。 
- 每个学员在课程期间必须注意自己的思绪，话语和行为上。夫妻或男女朋友

可继续同住，但不要做任何打扰他人的活动。 
- 课程间不允许任何毒品和刺激性的物品，这包括烟，酒，咖啡。茶水除外。 
- 周围环境我们不能改变。所有希望学员对外界影响要有适当的忍耐性。 

 
 
费用支付条件费用支付条件费用支付条件费用支付条件 
 
定金 – 如想保证课程的位置必须先交定金。 
剩余费用在开课期间支付。 
课程费用一般不退款，除非以下情况： 

- 开课前 3个月申请退款 
- 严重疾病，必须有医生证明 
- 紧急情况必须离境 
- 因违反以上课程参加资格要求，行为规则，或费用支付条件而被开除。 

费用退款在全费用里扣除 25美金作为手续费。 
如果在开课后退款费用，在扣除 25美金手续费外，还扣除已经上过的课的费用。 
请注意我们有权： 



- 改变课程安排 
- 处理情况有个别例外 
- 改变课程费用 
- 开除学员 

 
 
9. Schedule 
课程开课日期课程开课日期课程开课日期课程开课日期 
 
 
Dharamasala中心课程开课日期中心课程开课日期中心课程开课日期中心课程开课日期 
 
2009 年年年年 
 
本中心从 4月至 11月开课 
 
本中心地址详情请看“关于中心”(About the Centre) 网页。 
 
每星期一下午 1：30在本中心有咨询讲座。 
 
从 7月到 9月初课程由实习老师代课。 
 
普通课程普通课程普通课程普通课程 
 
五日课程五日课程五日课程五日课程 
 
五日课程是为所有经验深浅的学员而设。每星期四早上 8：30开课。 
 
报名在星期一下午 1.：30. 
 
2009 
 
4 月 2、9、16、23、30日 
5月 7、14、21、28日 
6月 4、11、18、25日 
7月 2、9、16、23、30日 
8月 6、13、20、27日 
9月 3、10、17、24日 
10月 1、8、15、22、29日 
 
体疗课程体疗课程体疗课程体疗课程 
 

5：00. 4：00。 



 
儿童瑜儿童瑜儿童瑜儿童瑜伽伽伽伽 
 
每星期日下午 4：30 到 5：30.。 报名在星期日下午 4：00. 
 
 
其他课程其他课程其他课程其他课程 
 
瑜伽与瑜伽与瑜伽与瑜伽与 Vipassana静坐修行者课程静坐修行者课程静坐修行者课程静坐修行者课程 
 
5月 28日 到 6月 2日 
 
健康与青春的艺术课程健康与青春的艺术课程健康与青春的艺术课程健康与青春的艺术课程 （外加（外加（外加（外加 7天野游，不是必修）天野游，不是必修）天野游，不是必修）天野游，不是必修） 
 
7月 2日到 21日 
 
庆祝中心主楼建设庆祝中心主楼建设庆祝中心主楼建设庆祝中心主楼建设 7年庆祝：年庆祝：年庆祝：年庆祝： 5月月月月 26日日日日 
 
包括瑜伽动作表演，和放演 BKS艾杨格大师的教课录像。 
所有学员，朋友以及当地居民都有邀请。 
 
 
Goa中心课程开课日期中心课程开课日期中心课程开课日期中心课程开课日期 
 
2008/2009 年年年年 
 
本中心从 2008年 10月中旬至 2009年 3月开课 
 
本中心地址详情请看“关于中心”(About the Centre) 网页。 
 
每天下午 1：00到 3：00在本中心有咨询讲座。 
 
 
普通课程普通课程普通课程普通课程 
 
五日课程五日课程五日课程五日课程 
 
五日课程是为所有经验深浅的学员而设。每星期五下午 1:00开课。 
 
最好每天空肚子来上课，在上课 4小时之前进食。 
 
2008 
 



10 月 17、24、31日 
11月 7、14、21、28日 
12月 5、12、19、26日 
 
2009 
 
1月 2、9、16、23、30日 
2月 6、13、20、27日 
3月 6、13、20、27日 
 
体疗课程体疗课程体疗课程体疗课程 
 

5：00. 4：30。只在一月开课。 
 
儿童瑜伽儿童瑜伽儿童瑜伽儿童瑜伽 
 
每星期日下午 4：30 到 5：30.。 报名在星期日下午 4：00. 
 
 
其他课程其他课程其他课程其他课程 
 
集中课程“瑜伽与集中课程“瑜伽与集中课程“瑜伽与集中课程“瑜伽与 阿育沃陀”阿育沃陀”阿育沃陀”阿育沃陀” (Yoga and Ayurveda) 
 
 2009 年 2月 20日 到 3月 11日 
 
教师训练课程教师训练课程教师训练课程教师训练课程 
 
2009年 2月 20日到 3月 31日 
 
集中课程集中课程集中课程集中课程 “Chakras 与与与与 思绪的演变“思绪的演变“思绪的演变“思绪的演变“ (Chakras and the Evolution of Conciousness) 
 
2009年 11月 20日到 12月 2日。 
在 2009年 8月 19日报名之前有 10%折扣。 
 
 
 


