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Sesongen starter mandag 15. 
januar med åpen meditasjon og 

et introduksjonsforedrag om tibetansk 
buddhisme i Oslo Buddhistforenings lokaler 
på Grünerløkka. Deretter går det slag i slag 
med Zoom-undervisning med Lama Roar 
fra 16. januar og fast onsdagsundervisning 
med Lama Changchub fra 17. januar. 

Programmet inneholder variert 
undervisning på alle nivåer med Lama 

Changchub, Ani Könchog Lhamo og andre 
egne lærere. Til sommeren blir det flere 
retreater å velge imellom. I begynnelsen av 
juli ser vi fram til besøk av Rigzin Jatsön 
Rinpoche, en anerkjent mester i både 
Kagyu- og Nyingma-linjene av tibetansk 
buddhisme. Flere lamaer er invitert, bl.a. 
H.E. Minling Jetsün Khandro Rinpoche og 
Ringu Tulku Rinpoche. Vi håper de kommer 
og venter på bekreftelse. 

Det blir mange muligheter til 
felles meditasjonspraksis. I Oslo 

sentrum er det åpen meditasjon 
hver mandag. I tempelet på Bjørndal 

er det morgenmeditasjon kl. 7 og 
kveldsmeditasjon kl. 18 hver dag. I tempelet 
blir det flere lørdager fellesmeditasjon 
på Chenrezig og Mahakala, og Lama 
Changchub vil 2.–3. mars gi undervisning 
i disse meditasjonstekstene. Vajrayana-
gruppen fortsetter med meditasjon på Guru 
Padmasambhava annen hver torsdag – nye 
deltakere er velkomne. Vi organiserer også 
helger med Ngöndro-praksis på Karma 
Shedrup Ling retreatsenter fire ganger 
denne våren med oppstart 20.–21. januar. 

   Det er et mål å legge bedre til rette for 
alle i sanghaen – inkludert familier, 

barn og unge. Nytt av året blir lekekrok 
for barn i fellesarealet nede i tempelet. 
Noen lørdager blir spesielt tilrettelagt for 
barnefamilier og det blir også sangharetreat 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter i juni. 

Biblioteket på KTL har fått et løft og 
det blir lettere å finne og låne bøker. 

Mer om dette finner du på baksiden av 
programmet.

Velkommen til vårprogrammet 2024

Kontonummer: 1644 02 22548     IBAN: NO54 1644 02 22548    BIC: DNBANOKKXXX

Karma Tashi Ling buddhistsamfunn (KTLBS) har som viktigste formål å tilby undervisning i 
buddhisme etter tibetansk tradisjon. KTLBS er tilknyttet Buddhistforbundet, som er et registrert 
trossamfunn. Vi mottar offentlig støtte for personer som er registrert som medlemmer i 
Buddhistforbundet med tilhørighet til KTLBS. 

Vår hovedlama er Lama Changchub Tsering. H.E. Minling Jetsün Khandro Rinpoche er vår 
rådgiver. KTLBS tilhører Karma Kagyu-tradisjonen av tibetansk buddhisme. Vi praktiserer en 
åpen, ikke-sekterisk buddhisme og inviterer også lærere fra andre tradisjoner til å undervise 
ved våre sentre. 

Alt arbeid knyttet til kurs, undervisning og drift av sentrene gjøres på frivillig basis. Det er en 
viktig del av treningen å gjøre en innsats for fellesskapet (karmayoga), og en fin måte å bli 
kjent med likesinnede i sanghaen. Alle inntekter fra offentlig støtte, kurs og retreater går til å 
finansiere aktivitetene og kursstedene. 

Karma Tashi Ling buddhistsamfunn
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Ani Könchog Lhamo
- er ordinert nonne i den tibetanske 
tradisjon og psykolog. Hun har 
praktisert buddhisme i over 30 år 
og har bl.a. Pema Chödrön, Tsoknyi 
Rinpoche og B. Alan Wallace som 
sine hovedlærere. Ani Könchog 
underviser mest på norsk, men har 
også et kurs på engelsk i juni.

- underviser i klassisk hatha-yoga. 
Sarita har studert klassisk yoga i 
India, Thailand, Canada og Norge, 
og undervist i yoga siden 2013. 

- leder mandagsmeditasjonen 
i Oslo sentrum. Merethe har 
praktisert meditasjon i over 30 år 
og mottatt undervisning av bl.a. B. 
Alan Wallace, Andrew Holecek, 
Reggie Ray og Lama Changchub. 

- leder vårens introduksjonskurs 
i buddhisme. Han studerte 
buddhisme og tibetansk språk 
ved Rangjung Yeshe Institute i 
Nepal fra 2004 til 2007. 

- leder studie- og praksisgruppen 
i klardrømming. Marte bodde i 
tempelet fra 2015 til 2018 hvor 
hun bl.a. ble kjent med fenomenet 
klardrømming (lucid dreaming). 

Anneli Hansen
- underviser i lujong – tibetansk 
healing-yoga. Anneli har studert 
dharma i over 20 år og har Lama 
Changchub, Minling Jetsün Khandro 
Rinpoche og Tulku Lobsang Rinpoche 
som sine lærere. 

Reidun Kleiven
- leder praksisgruppen i vajrayana. 
Reidun kom til KTL i 1988 og bodde 
på senteret fra 1992 til 2014. Siden 
90-tallet har hun praktisert dharma 
under veiledning av Lama Talo og 
Lama Changchub. 

- leder heldagsmeditasjoner 
(nyinthun). Mette Miriam er utdannet 
mindfulness-instruktør i MBSR hos 
Andries J. Kroese. 

- gjorde 3-års retreat 
(lamautdannelsen) i 
perioden 1988–91 under 
sin rotlama Kalu Rinpoche. 
Lama Changchub har vært 
hovedlama i Karma Tashi 
Ling buddhistsamfunn siden 
1994. Gjennom alle disse 
årene har han med stor 

hengivenhet og tålmodighet undervist og veiledet oss i 
buddhisme. Lama Changchub underviser på engelsk.

- leder vårens introduksjonskurs 
i buddhisme. Fredrik har studert 
buddhisme og tibetansk språk 
ved Rangjung Yeshe Institute i 
Nepal og ved Universitetet i Oslo. 
Han har vært i retreat i fire år ved 
Thrangu Sekhar Retreat Centre 
i Nepal. 

- har vært tilknyttet KTLBS 
siden1977. Han har gjort 3-års-
retreat under veiledning av Kalu 
Rinpoche og fra 1994 har han 
vært elev av H.E. Minling Jetsün 
Khandro Rinpoche. Han bor ved 
hennes senter Minling Lotus 
Garden i USA hvor han er Drupön 
(retreatmester). Vårens kurs 
holdes på norsk.

Lama Roar Vestre

Lama Fredrik Liland

Marte Møller

Lama Changchub 
Tsering

Vegard Oksavik

Sarita Sadhika Jeanette Kall

Mette Miriam 
Bjørnstad Sollid

Merethe Kvernrød

  
  Marit Moan

- leder stille helgeretreat på KSL i 
juni. Hun har praktisert tibetansk 
buddhisme siden 1999 og har 
Ringu Tulku Rinpoche, Minling 
Jetsün Khandro Rinpoche, 
Tsoknyi Rinpoche og B. Alan 
Wallace som lærere. Hun arbeider 
som psykolog med privat 
praksis og har sertifisering som 
mindfulnessinstruktør. 
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Januar
15 Ma Start Åpen meditasjon i Oslo sentrum, Oslo Buddhistsenter

15 Ma Informasjonskveld om tibetansk buddhisme og meditasjon
m/ Vegard Oksavik, Oslo Buddhistsenter 

16 Ti Start Å vende tanker og følelser til dharma, zoom-kurs 
m/ Lama Roar Vestre

17 On Start Onsdagsundervisning m/Lama Changchub, KTL/Zoom

18 To Start Praksisgruppe i klardrømming og drømmeyoga, 
m/ Marte Møller, KTL

20 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, Chenrezig- og Mahakala-
meditasjon, KTL

20–21 Lø–Sø Start praksishelger i Ngöndro, KSL

22 Ma Start Introduksjonskurs til buddhisme og meditasjon, 
Oslo Buddhistsenter

25 To Start Praksisgruppe i vajrayana, m/ Reidun Kleiven, KTL
27–28 Lø–Sø Lujong – tibetansk healing-yoga, helgekurs m/ Anneli Hansen, KTL

Februar
3–4 Lø–Sø Shamata-meditasjon, helgekurs m/ Lama Changchub, KTL 
10 Lø Losar. Lujong – tibetansk healing-yoga, KTL
17 Lø Mantrakonsert m/ Radical Devotion, KTL

17–18 Lø–Sø Praksishelg i Ngöndro, KSL
24–25 Lø–Sø Nyinthun – heldagsmeditasjon, m/ Mette Miriam B. Sollid, KTL

Mars
2–3 Lø–Sø Chenrezig- og Mahakala-meditasjon, helgekurs 

m/ Lama Changchub, KTL
9 Lø Heldags yoga-retreat, Chenrezig/Mahakala-meditasjon, KTL

10 Sø Årsmøte i Karma Tashi Ling buddhistsamfunn, KTL
16 Lø Sanghadag, Lujong – tibetansk healing-yoga og Chenrezig- og 

Mahakala-meditasjon (tsog), KTL
17 Sø Hel avslutningsdag på introduksjonskurset til buddhisme og 

meditasjon, KTL 
23 Lø Klassisk hatha-yoga, Chenrezig- og Mahakala-meditasjon, KTL

23–24 Lø–Sø Praksishelg i Ngöndro, KSL

April
6–7 Lø–Sø Ngöndro – de forberedende øvelsene, helgekurs

m/ Lama Changchub, KTL
8 Ma Start Mahayanakurs m/ Ani Könchog Lhamo, Oslo Buddhistsenter 

13–14 Lø–Sø Dugnad, KTL
20 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, Chenrezig- og Mahakala-

meditasjon, KTL
20–21 Lø–Sø Praksishelg i Ngöndro, KSL

27 Lø Sanghadag, klassisk hatha-yoga og Chenrezig- og Mahakala-
meditasjon (tsog), KTL

28 Sø Nyinthun – heldagsmeditasjon, m/ Mette Miriam B. Sollid, KTL
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6–7 Lø–Sø Ngöndro – de forberedende øvelsene, helgekurs

m/ Lama Changchub, KTL
8 Ma Start Mahayanakurs m/ Ani Könchog Lhamo, Oslo Buddhistsenter 
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Uketimeplan
Mandag 
Oslo Buddhistsenter

Tirsdag 
Zoom

Onsdag 
Karma 
Tashi Ling 
buddhistsenter/
Zoom

Torsdag 
Karma 
Tashi Ling 
buddhistsenter

Lørdag 
Karma Tashi Ling 
buddhistsenter

15. jan–17. juni 
17.30 
Åpen meditasjon

22. jan.–11. mars
19.00
Introduksjon til 
buddhisme 

8. april–17. juni
19.00 
Introduksjon til 
Mahayana 

16. jan.–19. 
mars
19.00
Å vende tanker 
og følelser til 
dharma, zoom-
kurs m/ Lama 
Roar Vestre

17. jan.–12. juni
18.00
Åpen 
undervisning 
m/ Lama 
Changchub

25. jan.–13. juni 
i partallsuker
18.30
Praksisgruppe i 
vajrayana
18.jan., 15.feb., 
14. mars, 25. 
april, 23.mai og 
20.juni

18.30
Praksisgruppe i 
klardrømming

Datoer, se 
programoversikten s. 
4–5.

16.00 
Klassisk hatha-yoga 
eller lujong – tibetansk 
healing-yoga 

18.00 
Chenrezig- og 
Mahakala-meditasjon

Mai
4 Lø Klassisk hatha-yoga, Chenrezig- og Mahakala-meditasjon, KTL

4–5 Lø–Sø Dugnad, KSL
10–13 Fr–Ma Nyungne fasteretreat m/ Lama Changchub, KSL 

11 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, KTL
19–20 Sø–Ma Praksishelg i Ngöndro, KSL

23 To Vesak
24–26 Fr–Sø Åpne ditt hjerte, helgekurs m/ Ani Könchog Lhamo, KSL

25 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, Chenrezig- og Mahakala-
meditasjon, KTL

Juni
1 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, Chenrezig- og Mahakala-

meditasjon, KTL
1–2 Lø–Sø Dugnad, KSL
8–9 Lø–Sø Dugnad, KTL

8 Lø Lujong – tibetansk healing-yoga, Chenrezig- og Mahakala-
meditasjon, KTL 

13–16 To–Sø Besøk av Rigzin Jatsön Rinpoche, KTL 
21–27 Fr–To Sangha-retreat m/ Lama Changchub, KSL
28–30 Fr–Sø Stille helgeretreat m/ Marit Moan, KSL

30 Sø H.H. 17. Karmapas fødselsdag, KTL

Juli
5–7 Fr–Sø Open Your Heart, weekend course m/ Ani Könchog Lhamo, KSL

6 Lø H.H. 14. Dalai Lamas fødselsdag, KTL
12–21 Fr–Sø Stille retreat m/ Ani Könchog Lhamo, KSL
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Morgenmeditasjon kl. 07. Lama Changchub 
leder stille meditasjon. 

Kveldsmeditasjon kl. 18. Lama Changchub 
leder meditasjon på bodhisattva Chenrezig, 
som uttrykker alle buddhaers kjærlighet og 
medfølelse. Kveldsmeditasjonen utgår når 
Lama Changchub har undervisning og når 
det er andre aktiviteter i tempelet. 

Meditasjonene med tilhørende tekster finnes 
også på vår YouTube-kanal (youtube.com/@
KarmaTashiLing): Morning meditation with 
Lama Changchub, Chenrezi Sadhana with 
Lama Changchub

Daglig meditasjon i tempelet på Karma Tashi Ling buddhistsenter 
– åpent for alle

Nærmere beskrivelse av kursene finner du på side 7–23. OBS! Det kan bli endringer i 
programmet. 

Påmelding til kurs og retreater er tilgjengelig fra Karma Tashi Ling buddhistsamfunns nettside www.ktl.no. 
Forhåndspåmelding innen fristen er nødvendig for de fleste kurs, også for innehavere av gullkort. 

Under hvert kurs står deltakerbidrag oppgitt. Trygdede, alderspensjonister, arbeidsledige og studenter 
som er BF-medlemmer og/eller har betalt medlemskontingent i 2024 kan få 20% rabatt. Ungdom opptil 
18 år og ordinerte i rober kan få 50% rabatt. Dokumentasjon som studiebevis el. og kvittering for betalt 
medlemskontingent i 2024 må kunne fremvises. Gullkort gir gratis adgang til all undervisning i regi av 
Karma Tashi Ling buddhistsamfunn i 2024. Gullkort inkluderer gratis mat og overnatting når dette er en 
del av kursopplegget. Praktiske opplysninger og mer informasjon om betingelser og rabatter finner du på 
side 24.

Påmelding til kursene

Rabatter

• Karma Tashi Ling buddhistsenter (KTL), Bjørnåsvn. 124, 1272 Oslo. Tempelet ligger 
på Bjørndal i bydel Søndre Nordstrand. Nærmeste T-bane: Mortensrud, nærmeste 
bussholdeplass: Sommerro.

• Karma Shedrup Ling retreatsenter (KSL), Bokbindergrenda 55, 1425 Ski. Retreatsenteret 
ligger i skogen i Nordre Follo kommune, mellom Siggerud og Ski. Nærmeste 
bussholdeplass: Boger gård.

• Oslo Buddhistsenter, Helgesens gate 10B, 0535 Oslo. Vi leier lokaler hos Oslo 
Buddhistsenter på Grünerløkka, på hjørnet Markveien/Helgesens gate. Nærmeste 
trikkestopp: Olaf Ryes plass. 

Aktivitetene finner sted:
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Kurs og aktiviteter etter dato

Hver mandag holdes fellesmeditasjon i Oslo 
sentrum. Dette tilbudet er åpent for alle. Det blir to 
økter med stille meditasjon á ca. 24 minutter med 
en liten pause imellom. Meditasjonene blir ledet av 
Merethe Kvernrød og andre lærere.

Tid og sted: Mandager fra 15.01 til 17.06, 
kl. 17.30–18.30, Oslo Buddhistsenter, 
Helgesens gate 10B, inngang på hjørnet av 
Helgesens gate og Markveien. 

Påmelding: Påmelding er ikke nødvendig. 
Spørsmål rettes til post@ktl.no. Gi gjerne 
en valgfri donasjon til Karma Tashi Ling 
buddhistsamfunn som bidrag til leie av lokalet. 
Vipps #97329.

Ønsker du en privat samtale med Lama 
Changchub, er det mulig å avtale tid per 
e-post. 

Tid: Lørdag og søndag kl. 17–18
Kontakt: post@ktl.no. Oppgi 
telefonnummer, så ringer Lama 
Changchub deg tilbake.

Samtale med Lama Changchub

Det er mulig å kontakte Ani Könchog Lhamo 
for veiledning og privat samtale.

Det er mulig å kontakte Ani Könchog Lhamo 
for veiledning og privat samtale.  
Send en e-post for å avtale tid: 
konchoglhamo@gmail.com

Samtale med Ani Könchog

Butikken har et godt utvalg av bøker om buddhisme, buddhastatuer, syngeboller, røkelse 
m.m. Butikken er åpen når det er kurs og aktiviteter i tempelet. Utenom åpningstid, send 
e-post til post@ktl.no for å avtale tid. 

Dharmabutikken i templet på Karma Tashi Ling buddhistsenter 

Start – Åpen meditasjon
i Oslo sentrum 15. januar

Januar
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16. januar
Start – «Å vende tanker og følelser til dharma» 
med Lama Roar Vestre

Det sies at det viktigste ikke er hvordan man 
har det, men hvordan man tar det. Det er en 
dyp sannhet i dette alminnelige ordtaket. Vi 
har større frihet enn vi tror til å velge hvordan 
vi skal reagere på det som skjer. 

«Sinnstrening i sju punkter» viser 
hvordan man kan transformere alt i livet til 
dharmapraksis. Denne undervisningen av 
den indiske mesteren Atisha Dipamkara, 
nedskrevet av Geshe Chekawa på 
1100-tallet, er en av de mest brukte 
tekstene for sinnstrening (lojong) i tibetansk 
buddhisme. 

Over 10 tirsdagskvelder vil Lama Roar 
undervise i hvordan vi kan jobbe med egne 
tanker og følelser med utgangspunkt i denne 
teksten.

Tid og sted: Tirsdager fra 16. januar til 19. 
mars, kl. 19-21. Undervisning digitalt via 
Zoom. 
Deltakerbidrag: 500-1100 kr. 
Påmeldingsfrist: 14. januar.

15. januar
Informasjonskveld om tibetansk buddhisme og meditasjon
med Vegard Oksavik

Vil du vite mer om buddhisme og meditasjon? 
Er du interessert i eksistensielle spørsmål, 
som «hvem er jeg» og «hvordan kan vi 
forstå virkeligheten som omgir oss»? 
Da er du hjertelig velkommen til åpen 
introduksjonskveld om buddhisme i den 
tibetanske tradisjonen.Vegard Oksavik 
vil informere om  introduksjonskurset i 
buddhistisk filosofi og meditasjon som starter 
22. januar, samt  gi informasjon om hva 
Karma Tashi Ling buddhistsamfunn har å tilby 
av undervisning og felles meditasjoner.

Tid og sted: Mandag 15. januar kl. 19–21, 
Oslo Buddhistsenter, Helgesens gate 10B, 
inngang på hjørnet av Helgesens gate og 
Markveien.
 
Påmelding er ikke nødvendig, fri adgang.
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17. januar

Velkommen til åpen undervisning onsdager 
på Karma Tashi Ling buddhistsenter. På disse 
kveldene vil Lama Changchub undervise 
i forskjellige temaer innen buddhisme. 
Undervisningen er på engelsk og er åpen for 
alle. Det er også mulig å følge undervisningen 
digitalt. Zoom-lenke finnes på våre 
hjemmesider.

Tid og sted: Hver onsdag kl. 18–20 fram til 
12. juni på Karma Tashi Ling buddhistsenter. 
Påmelding er ikke nødvendig. Gi gjerne 
en valgfri donasjon til Karma Tashi Ling 
buddhistsamfunn via Vipps #97329

18. januar
Start – Praksisgruppe i klardrømming 
og drømmeyoga
Praksisgruppen i klardrømming (lucid 
dreaming) og drømmeyoga fortsetter å jobbe 
med Lucid Dreaming Workbook av Andrew 
Holocek. Det tas ikke opp nye deltakere dette 
semesteret. Gruppen ledes av Marte Møller 
og Bjørn Økland.

Tid og sted: Torsdag 18.01, 15.02, 14.03, 
25.04, 23.05 og 20.06 kl. 18.30–20.30 på 
Karma Tashi Ling buddhistsenter.

Start – Onsdagsundervisning 
med Lama Changchub 

20. januar

Lujong yoga er en gammel tibetansk 
øvelsesform, utviklet for å virke helbredende 
og åpne opp blokkeringer i kroppens 
energetiske og fysiske kanaler. I denne 
yogaklassen gjør vi en serie medisinske 
øvelser. De fleste øvelsene kan modifiseres 
ved behov, f.eks. utføres sittende på stol. 
Yogaen gjør oss i bedre stand til å bekjempe 
sykdom og ubalanse, løse opp negative 
følelser og øke energinivået. 

Det er planlagt lujong-trening lørdagene 
10.02, 16.03, 20.04, 11.05, 25.05 og 8.06. 
Det blir også helgekurs i lujong 27.–28. 
januar.
 
Tid og sted: Lørdager kl. 16–17.30 på 
Karma Tashi Ling buddhistsenter. 
Påmelding er ikke nødvendig. Gi en 
valgfri donasjon til Karma Tashi Ling 
buddhistsamfunn, Vipps #97329. 

Lujong – tibetansk healing-yoga 
med Anneli Hansen 
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Vi starter opp felles praksishelger i de 
forberedende øvelser til vajrayanapraksis – 
Ngöndro. Alle som holder på med Ngöndro 
– uansett nivå – er velkomne til å være 
med. Formålet er å sette av tid til felles 
praksis og inspirere hverandre. Det lages 
en enkel dagsplan med felles økter og felles 
matpauser. Vi spleiser på mat og lager 
måltider sammen. 

Det blir praksishelger i Ngöndro også 17–18. 
02, 23.–24.03, 20.–21.04 og 19.–20.05 
(søndag og mandag i pinsen).

Tid og sted: Lørdag kl. 10 til søndag kl. 18, 
Karma Shedrup Ling retreatsenter. Det er 
mulig å ankomme fredag kveld.
Påmeldingsfrist: Send e-post til Anne 
Vanem, post@ktl.no innen 14. januar.
Pris: 50 kr per dag. Overnatting 150 kr per 
natt. Ta med sengetøy eller sovepose til 
overnatting. Ta med egen mat eller bidra til 
spleis. Overnatting og mat avtales med Anne.

20. januar
Start – Fellesmeditasjon på Chenrezig- 
og Mahakala med Lama Changchub  

Flere lørdager i vårsemesteret er det 
fellesmeditasjon (puja) på Chenrezig 
og Mahakala i tempelet. Det er planlagt 
fellesmeditasjon 9.03, 16.03 (tsog), 23.03, 
20.04, 27.04 (tsog), 4.05, 25.05, 1.06 og 
8.06.

Meditasjon på Chenrezig og Mahakala 
har vært fast praksis på Karma Tashi Ling 
buddhistsenter gjennom mange år. For 
at flere skal få mulighet til å lære disse 

viktige meditasjonene, vil Lama Changchub 
undervise i tekstene (sadhanaene) for 
meditasjon på Chenrezig og Mahakala 
helgen 2.–3. mars.

Tid og sted: Lørdager kl. 18, Karma Tashi 
Ling buddhistsenter. Følg med på vår 
hjemmeside www.ktl.no og på facebook.
com/KarmaTL for oppdatert informasjon og 
eventuelle endringer i programmet. 

Ngöndro praksishelg 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter 20.–21. januar
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I løpet av åtte mandagskvelder og en søndag 
vil Lama Fredrik Liland og Vegard Oksavik gi 
en introduksjon til buddhisme og meditasjon i 
den tibetanske tradisjonen. 

Buddhas lære om samsara og nirvana har 
spredt seg fra India i alle himmelretninger. 
I det snødekte landet Tibet smeltet 
buddhismen sammen med folks hjerter. I 
små landsbyer og i nomadetelt, i store klostre 
og ensomme fjellhuler – overalt omsluttet 
dharma tilværelsen.  
 
På dette kurset introduserer vi de tre juveler: 
Buddha, Dharma og Sangha. Med teori, 
refleksjon og meditasjon kan sinnet våkne til 
den iboende visdom som finnes i oss alle.  

Buddhismen tilbyr en ny måte å forholde seg 
til eget sinn og omgivelser. Den utfordrer våre 
mønstre og fordommer, og gjør oss i stand 
til å se verden med nye øyne. Du inviteres 

til å nærme deg buddhismen fra forskjellige 
perspektiv – religiøst, historisk, filosofisk, 
psykologisk osv. Meditasjon er en viktig del 
av buddhismen og får en stor plass på kurset. 
 
Anbefalt lesning: Daring Steps Toward 
Fearlessness av Ringu Tulku Rinpoche og 
What Makes You Not a Buddhist av Dzongsar 
Khyentse Rinpoche.

Tid og sted: Mandager fra 22.01 til 11.03, 
kl. 19–21, Oslo Buddhistsenter, Helgesens 
gate 10B, inngang på hjørnet av Helgesens 
gate og Markveien. Kurset avsluttes med en 
hel dag på Karma Tashi Ling buddhistsenter 
søndag 17.03 kl. 11–17. Vegetarisk lunsj 
17.03 er inkludert i prisen.
Deltakerbidrag: 2250 kr. For rabatter, se 
side 24.
Påmeldingsfrist: 16. januar.

22. januar
Start – Introduksjonskurs til buddhisme og meditasjon
med Lama Fredrik Liland og Vegard Oksavik

Vajrayana-gruppen fortsetter med felles 
praksis på Guru Padmasambhava – A 
Shower of Blessings av Mipham Rinpoche. 
Dette er sadhanaen Ringu Tulku Ripoche 
underviste i sommeren 2023. Gruppen 
øver i meditasjonen og går nærmere inn på 
betydningen av de ulike delene og symbolene 
i teksten.  
 
Nye interesserte er velkomne til å bli med. 
Gruppen møtes på KTL annen hver torsdag 

og ledes av Reidun Kleiven. Noen ganger 
vil Lama Changchub komme innom og gi 
nærmere forklaringer og svare på spørsmål. 
Det er mulig gruppen går videre med en ny 
sadhana i løpet av våren.

Tid og sted: Fra 25.01 og annenhver torsdag 
(partallsuker) til 13.06, kl.18.30, Karma Tashi 
Ling buddhistsenter.
Påmelding: post@ktl.no. Gi gjerne en 
donasjon til KTLBS, Vipps #97329.

Start – Praksisgruppe i vajrayana
med Reidun Kleiven 25. januar
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27.–28. januar

På dette helgekurset vil vi lære og trene på 
21 medisinske øvelser fra den tibetanske 
yoga-tradisjonen. Deltakerne vil få 
undervisningsmateriale med illustrasjoner 
og forklaringer som enkelt viser øvelsene, 
og kurset er omfattende nok til at man kan 
begynne å praktisere på egen hånd etterpå. 

Lujong-yoga er utviklet for å virke 
helbredende og åpne opp blokkeringer i 
kroppens energetiske og fysiske kanaler. De 
fleste øvelsene kan modifiseres ved behov, 
f.eks. utføres sittende på stol. Yogaen gjør 
oss i bedre stand til å bekjempe sykdom og 

ubalanse, løse opp negative følelser og øke 
energinivået.

Tid og sted: Lørdag og søndag kl. 11–17 på 
Karma Tashi Ling buddhistsenter. 
Deltakerbidrag: 1300 kr, inkludert lunsj 
begge dager. For rabatter, se s. 24. 
Påmeldingsfrist: 20. januar. 

Lujong – helgekurs i tibetansk healing-yoga 
med Anneli Hansen 

Denne helgen vil Lama Changchub gi en 
fordypning i shamatameditasjon – både teori og 
praksis. Shamata (på sanskrit, shiné på tibetansk) 
betyr oppmerksom ro eller stillhet. Vanligvis er 
sinnet vårt preget av to hovedformer for ubalanse 
– uro og agitasjon på den ene siden og sløvhet 
på den andre. Målet med shamata er å trene 
sinnet til å holde seg avslappet, stabilt, klart og 
oppmerksomt. Dette er noe vi har glede og nytte 
av til alle formål. I buddhistisk sammenheng er 
trening av sinnet gjennom shamata en forutsetning 
for å kunne ha ordentlig utbytte av metoder som 
vipashyana og vajrayana, som bidrar til innsikt og 
frigjøring.

Tid og sted: Lørdag og søndag kl. 11–17, Karma 
Tashi Ling buddhistsenter.
Deltakerbidrag: 1300 kr, inkludert lunsj begge 
dager. For rabatter, se s. 24.
Påmeldingsfrist: 27. januar.

3.–4. februar
Helgekurs i shamatameditasjon – 
teori og praksis med Lama Changchub 

Februar
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17. februar
Velkommen til en musikalsk meditasjons- og 
yogapraksis. Å synge mantraer er en gammel 
indisk praksis som kan ha en positiv og 
oppløftende virkning på oss. Alle er invitert 
til å bli med i det universelle koret av yoga-
stemmer. Du kan enten synge med eller bare 
lytte og være i en god atmosfære. 

Under mantrasang kan det også oppstå 
en god stillhet. Helt uten anstrengelse kan 
musikken føre oss inn i en fredfull klarhet og 
opplevelse av vår essens igjennom hjertet. 
Bhakti-yoga betyr nettopp hengivenhetens 
yoga eller hjertets vei. 

Radical Devotion har et unikt lydbilde. Det 
oppstår god energi under konsertene, og 
mange har sagt at de har blitt dypt berørt. 
Musikken blir til under inspirasjon fra 
meditasjon, yoga og spirituell praksis fra 
Østen, men også fra vårt liv her og nå.

Tid og sted: Lørdag kl. 18.30, Karma Tashi 
Ling buddhistsenter
Pris: 350 kr. Overskuddet fra konserten går 
til Shenpen Aids arbeid i India og Nepal.
 

Mantrakonsert med Radical Devotion 

Nyinthun gir mulighet til å komme dypere i 
meditasjon ved å meditere i gruppe over tid. Vi 
veksler mellom sittende, liggende og gående 
meditasjon. Meditasjonen ledes av Mette 
Miriam Bjørnstad Sollid. Det vil bli gitt noe 
instruksjon i starten, men for det meste vil vi 
meditere i stillhet.  
 
Oppmøte er innen kl. 11, men du kan gå 
tidligere hvis du ikke kan bli hele dagen. Du kan 
være med hele helgen eller en av dagene. Ta 

med matpakke til lunsj. Det blir Nyinthun også 
søndag 28. april.

Tid og sted: Lørdag og søndag kl. 11–17, 
Karma Tashi Ling buddhistsenter. 
Påmelding: Ikke nødvendig, men send gjerne 
en e-post til post@ktl.no og si fra at du kommer. 
Gi gjerne en valgfri donasjon til KTLBS, Vipps 
#97329.  

24.–25. februar
Nyinthun – heldagsmeditasjon 
med Mette Miriam B. Sollid

Ngöndro praksishelg 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter

Se beskrivelse 20.–21. januar. Påmeldingsfrist: 10. februar. Send e-post til 
Anne Vanem, post@ktl.no.  

17.–18. februar
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9. mars
Heldags yoga-retreat 
med Sarita Sadhika Jeanette Kall 

Sett av en dag til å komme dypere inn i yoga-praksis! I løpet av dagen vil Sarita lede 
oss gjennom forskjellige yogaøkter, med bl.a. introduksjon til pranayama (pusteøvelser), 
sittende meditasjon i henhold til Vijnana Bhairava Tantra, gående meditasjon og Yoga Nidra 
(dybdeavspenning). Unngå å spise to timer før undervisningen begynner.

Dagsprogram:
Tid og sted: Lørdag 11–17, Karma Tashi 
Ling buddhistsenter
Utstyr: Ta med egen yogamatte, pledd og 
matpakke. 
Deltakerbidrag: 500 kr. Inntekten går til 
tempelboligprosjektet, Vipps #97329. 

2.–3. mars 

Bodhisattvaen Chenrezig regnes som en 
manifestasjon av alle buddhaers kjærlighet 
og medfølelse. Medfølelse springer spontant 
ut av visdom. Gjennom meditasjon på 
Chenrezig utvikler vi derfor både medfølelse 
og visdom. Mahakala er det kraftfulle (vrede) 
aspektet av Chenrezig. Meditasjon på 
Mahakala beskytter mot det som distraherer 
og hindrer oss fra dharmapraksis, som 
negative følelser, tanker og handlinger. 

Fellesmeditasjon (puja) med resitasjon 
av meditasjonstekster på Chenrezig og 

Mahakala holdes på KTL flere lørdager i løpet 
av året. Dette helgekurset er en fin sjanse 
til å få en inngående forklaring på de ulike 
elementene i meditasjonstekstene, slik at 
du får mer utbytte av fellesmeditasjonene. 
Undervisningen er på engelsk.
 
Tid og sted: Lørdag og søndag kl. 11–17, 
Karma Tashi Ling buddhistsenter.
Deltakerbidrag: 1300 kr, inkluderer lunsj 
begge dager.  For rabatter se side 24.
Påmeldingsfrist: 24. februar.

Helgekurs i meditasjon på Chenrezig og Mahakala 
med Lama Changchub

Mars

11–12.30 Yoga for ryggen og pranayama 
12.30–14 Medbrakt lunsj, tur i det fri i stillhet 
14–15 Yoga Nidra og gående meditasjon
15–15.30 Tepause 
15.30–17 Yoga for hofter og meditasjon 
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Klassisk hatha-yoga 
med Sarita Sadhika Jeanette Kall 

To lørdager denne våren vil vi ha program for hele sanghaen. Barn og familier er alltid 
velkomne, men spesielt velkomne disse lørdagene. Du kan også besøke butikken og 
biblioteket eller komme for en prat og en kopp te. Det blir mulighet for å kjøpe mat. Det er 
planlagt sanghadag også 27. april.

Enkelte lørdager blir det klassisk hatha-
yoga i tempelet. Hver yogaklasse tilpasses 
deltakernes nivå. Yogaklassen varer i 90 
minutter, slik at det blir god tid til å varme opp 
kroppen, få god tid i hver stilling og nok tid til 
avspenning både før og etter timen. Unngå å 
spise to timer før undervisningen starter.

Tid og sted: Lørdager kl. 16–17.30, Karma 
Tashi Ling buddhistsenter. Det blir klassisk 
hatha-yoga i tempelet 23. mars, 27. april og 
4. mai. 
Utstyr: Ta med egen yogamatte og pledd. 
Eventuelt niste dersom du ønsker å delta på 
meditasjonen kl. 18.
Foreslått donasjon: 100 kr til 
tempelboligprosjektet, Vipps #97329.

14–16 Program for barn
16–17.30 Lujong – tibetansk 

healing-yoga i tempelet
18–19 Guru Rinpoche tsogpuja – 

The Shower of Blessings.
Ta med frukt, kjeks eller 
andre ofringer 

Årsmøte i Karma Tashi Ling buddhistsamfunn

Informasjon legges ut på www.ktl.no
Tid og sted: Søndag 10. mars kl. 14–18, Karma Tashi Ling buddhistsenter. 

10. mars

23. mars

Sanghadag for hele familien 16. mars

Tid og sted: Lørdag kl. 14–19, Karma 
Tashi Ling buddhistsenter. 
Gi gjerne en valgfri donasjon til KTLBS, 
Vipps #97329.  
Påmelding er ikke nødvendig, men send 
gjerne en e-post til post@ktl.no og si fra at 
du kommer.

Ngöndro praksishelg 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter

Se beskrivelse 20.–21. januar. Påmeldingsfrist: 16. mars. Send e-post til 
Anne Vanem, post@ktl.no.  

23.–24. mars
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De viktigste emnene i mahayana-buddhismen 
er utvikling av visdom og medfølelse. 
Motivasjonen er å bli opplyst og å hjelpe seg 
selv og andre til å bli fri fra all uro og lidelse. 
Gjennom 10 mandagskvelder vil vi trene i 
ulike meditasjoner for å øke vår kapasitet for 
kjærlighet og medfølelse, og evnen til å glede 
oss på andres vegne. Vi jobber med de indre 
prosessene vi erfarer i meditasjonstreningen 
og ser på hvordan vi håndterer utfordringer og 
blokkeringer vi møter i oss selv. 

Kurset er lagt opp med rikelig mulighet til 

spørsmål og diskusjon.

Kursbøker: Path to Buddhahood av Ringu 
Tulku Rinpoche og Start Where You Are av 
Pema Chödrön.
Anbefalt lesning: The Power of an Open 
Question: The Buddha’s Path to Freedom av 
Elizabeth Mattis Namgyel.
Tid og sted: 10 mandagskvelder fra 8.04 til 
17.06, kl. 19–21, Oslo Buddhistsenter
Deltakerbidrag: 2000 kr. 
For rabatter se side 24.
Påmeldingsfrist: 2. april.

Mahayana-buddhisme
kurs med Ani Könchog Lhamo 8. april

Ngöndro – de forberedende øvelsene 
helgekurs med Lama Changchub

Ngöndro regnes som inngangsporten til å 
bruke metodene i vajrayana-buddhisme, 
inkludert mahamudra. Å gjøre Ngöndro 
bidrar til å skape positiv «fortjeneste» og 
fjerne hindringer slik at en har nytte av de 
mest avanserte øvelsene i vajrayana. Men 
de er også selvstendige øvelser som gradvis 
leder oss på veien til oppvåkning. Ngöndro i 
Kagyu-linjen av tibetanske buddhisme består 
av fire allmenne øvelser og fire spesielle 
øvelser. 

De fire allmenne øvelsene er refleksjoner 
over 1) verdien i å være født som menneske, 
2) forgjengelighet og død, 3) sammenhenger 
mellom årsak og virkning (karma) og 4) den 
samsariske (uopplyste) tilværelsens iboende 
utilfredshet. Disse refleksjonene bidrar til 
endrede prioriteringer og økt motivasjon for 
å bli fri. 

De fire spesielle øvelsene er 1) tilflukt og 
bodhichitta, 2) meditasjon på Vajrasattva, 
3) mandala-ofring og 4) guruyoga. Dette er 
egne praksistekster med fysiske øvelser, 
mantraer og visualiseringer. 

Kurset passer både for de som vil begynne 
med Ngöndro,  og for de som holder på med 
Ngöndro og ønsker påfyll og oppfriskning. 
Hele våren blir det praksishelger i Ngöndro 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter. Se 
beskrivelse av praksishelgene 20.–21. 
januar.

Tid og sted: Lørdag og søndag kl. 11–17, 
Karma Tashi Ling buddhistsenter.
Deltakerbidrag: 1300 kr. Inkluderer lunsj 
begge dager. For rabatter se side 24. 
Påmeldingsfrist: 30. mars. 

6.–7. april

April
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    Dugnad på Karma Tashi Ling buddhistsenter

Velkommen til vårdugnad på KTL. Det blir vårrengjøring inne og vårstell i hagen. På lørdag kl. 18 er 
det også felles meditasjon. Hold av datoene, nærmere opplysninger kommer på våre hjemmesider 
og på Facebook. 

13.–14. april

Ngöndro praksishelg 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter

Heldagsmeditasjon – Nyinthun på KTL 
med Mette Miriam B. Sollid

Se beskrivelse 20.–21. januar. Påmeldingsfrist: 13. april. Send e-post til 
Anne Vanem, post@ktl.no.  

Se beskrivelse 24.–25. februar. Tid og sted: Søndag kl. 11 – 17, 
Karma Tashi Ling buddhistsenter.

20.–21. april

28. april

To lørdager denne våren forsøker vi oss med et program for hele sanghaen. Barn og familier 
er alltid velkomne, men spesielt velkomne disse lørdagene. Du kan også besøke butikken og 
biblioteket, eller komme innom for en prat og en kopp te. 
Det blir mulighet for å kjøpe seg mat. 

14–16 Program for barn
16–17.30 Klassisk hatha-yoga i 

tempelet. 
18–19 Guru Rinpoche tsogpuja – 

The Shower of Blessings.
Ta med frukt, kjeks eller 
andre ofringer. 

Sanghadag for hele familien 27. april

Tid og sted: Lørdag kl. 14–19, Karma 
Tashi Ling buddhistsenter. 
Gi gjerne en valgfri donasjon til KTLBS, 
Vipps #97329.  
Påmelding er ikke nødvendig, men send 
gjerne en e-post til post@ktl.no og si fra at 
du kommer.
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Nyungne er en vajrayana-meditasjon på den 
tusenarmede Chenrezig (Avalokitesvara). Å 
gjøre nyungne regnes som særlig kraftfullt for 
å rense karma og opparbeide «sönam» eller 
positiv åndelig energi. Det er en unik metode 
som kombinerer trening fra ulike buddhistiske 
tradisjoner: overholdelse av løfter og disiplin, 
medfølelse ved å kjenne på̊ sult og tørst, 
visualisering, prostrasjoner og mantra-resitasjon. 
Retreateter intenst, og samme ritual (sadhana) 
gjøres flere ganger i løpet av helgen, fra tidlig 
morgen til sen kveld. Selve fasten starter lørdag 

etter lunsj og brytes med frokost mandag 
morgen. Retreatet starter fredag kl. 17.30 med 
registrering, innkvartering og et kveldsmåltid, 
før vi samles i meditasjonsrommet kl. 19. 
Undervisningen er på engelsk.

Tid og sted: Fra fredag kl. 17.30 til mandag kl. 
10, Karma Shedrup Ling retreatsenter.
Deltakerbidrag: 1500 kr. For rabatter se side 24.
Påmeldingsfrist: 3. mai. Det kreves minimum 
8 påmeldte deltakere for at retreatet kan 
gjennomføres.

Nyungne – fastemeditasjon
retreat med Lama Changchub 10. –13. mai

Velkommen til årets første dugnad på KSL med vårpuss og rengjøring etter vinteren. Det blir små 
og store oppgaver, noe for alle! Hold av dagene, nærmere annonsering kommer på Facebook, i 
Nyhetsbrev og på våre hjemmesider.

4.–5. mai    Dugnad på Karma Shedrup Ling retreatsenter

Mai

Ngöndro praksishelg 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter

Dette er pinsehelgen, og praksisdagene er 
søndag og mandag. Se ellers beskrivelse 
20.–21. januar.

Påmeldingsfrist: 12. mai. Send e-post til 
Anne Vanem, post@ktl.no.  

19.–20. mai
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Vesak
Informasjon om tid og sted for feiring av Vesak kommer på Facebook, i nyhetsbrev og på våre 
hjemmesider.

12.–14. mai

Kjærlighet og medfølelse er gode kvaliteter 
som vi alle naturlig har i oss. Kjærlighet 
og medfølelse kan også trenes, slik at de 
kommer fram lettere, oftere og mer upartisk. 
På kurset vil Ani Könchog undervise i ulike 
meditasjoner for å åpne hjertet – meditasjon 
på vennlig kjærlighet, på medfølelse og 
tonglen-meditasjon, som betyr «å ta og gi». 
Det blir rikelig tid til øvelse, spørsmål og 
samtaler. Kurset er hovedsakelig basert på 
undervisning Ani Könchog har fått fra Pema 
Chödrön. Det samme kurset holdes 14.-16. 
juni på engelsk med kurstittel «Open Your 
Heart».

Tid og sted: Fredag kl. 18 til søndag kl. 17, 
Karma Shedrup Ling retreatsenter.
Deltakerbidrag: 2200 kr. Det inkluderer 2 
overnattinger og alle måltider. For rabatter se 
side 24.
Påmeldingsfrist: 18. mai. Det kreves 
minimum 8 påmeldte deltakere for at 
retreatet kan gjennomføres. Maksimum antall 
deltakere er 14, så hvis du ønsker å delta, 
meld deg på i tide.

Åpne ditt hjerte 
helgekurs med Ani Könchog Lhamo 24.–26 mai

23. mai
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Karma Shedrup Ling må klargjøres for sommerens retreater.  Det blir små og store oppgaver, noe 
for alle! Hold av dagene, nærmere annonsering kommer på Facebook, i nyhetsbrev og på våre 
hjemmesider.

Karma Tashi Ling må klargjøres for sommerens lamabesøk.  Det blir små og store oppgaver, noe 
for alle! Hold av dagene, nærmere annonsering kommer på Facebook, i nyhetsbrev og på våre 
hjemmesider.

    Dugnad på Karma Shedrup Ling retreatsenter

    Dugnad på Karma Tashi Ling buddhistsenter

1.–2. juni

8.–9. juni

Juni

  Besøk av Rigzin Jatsön Rinpoche 
   på Karma Tashi Ling buddhistsenter 13.–16. juni 

Vi har den store glede å få besøk av Ven. Rigzin Jatsön Rinpoche, en mester innen Kagyu- 
og Nyingma-linjene i tibetansk buddhisme, kjent for sine omfattende kunnskaper og dype 
medfølelse. Rinpoche blir regelmessig invitert til Frankrike, Belgia og Nederland, hvor han 
bidrar til å spre Buddhas lære ut fra motivasjonen om å gavne alle levende vesener. Rigzin 
Jatsön Rinpoche er for tiden bosatt i Taiwan hvor han leder flere sentre for Dharma-studier og 
praksis.
 
Mer informasjon kommer på våre hjemmesider, i nyhetsbrev og på Facebook, hold av 
datoene!
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Sangha-retreat 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter 21.–27. juni

Velkommen til sommerretreat for hele 
sanghaen. Barnefamilier, single, unge 
og gamle er velkomne til en ukes 
hyggelig og givende samvær på KSL. 
Retreatet vil ha en løs struktur. Det blir to 
daglige fellesmeditasjoner og én daglig 
undervisningsøkt med Lama Changchub. 
Han vil undervise i ulike emner hver dag 
– teoretiske, men også praktiske, som 
oppsett av alter, håndmudraer, bruk av 
farger og symboler. Meditasjonsrommet vil 
ellers være åpent for egenpraksis, og det 
blir yogaundervisning noen av dagene. Du 
kan også velge å gjøre karmayoga (praktisk 
arbeid) eller gå turer til et badevann og leke 
i skogen. Det blir felles måltider og samvær 

på kvelden – alle bidrar for å få retreatet til å 
rulle. Kanskje vi kan gjenopplive KSL-kaféen 
med vaffelservering, og ha sang og ballspill? 
Mer informasjon og program for sangha-
retreatet kommer på våre hjemmesider og på 
Facebook.
  
Tid og sted: Fredag 21. juni kl. 17 til 
torsdag 27. juni kl. 17, Karma Shedrup Ling 
retreatsenter.
Deltakerbidrag: 450 kr per døgn for voksne 
til dekning av mat og overnatting i hytte, 400 
kr per døgn ved overnatting i eget telt. Barn 
under 15 år bor gratis. Man velger selv hvilke 
dager og hvor lenge man vil delta.
Påmeldingsfrist: 14. juni.

Velkommen til en helg med stillhet 
og meditasjon i skogen på Karma 
Shedrup Ling retreatsenter. Det blir 
noe meditasjonsveiledning og mye 
meditasjonspraksis – først og fremst 
oppmerksomt nærvær (shamatha). Å holde 
stillhet bidrar til at en kommer dypere i 
meditasjon og blir bedre kjent med sitt eget 
sinn. 

Retreatet passer for alle, og særlig for de 
som vil prøve retreat for første gang eller 
bare kan delta en helg. Helgeretreatet ledes 

av Marit Moan. Det blir et lengre stille retreat 
på Karma Shedrup Ling retreatsenter 12.–21. 
juli.
 
Tid og sted: Fredag 28. juni kl. 17 til 
søndag 30. juni kl. 17, Karma Shedrup Ling 
retreatsenter.
Deltakerbidrag: 2300 kr. Det inkluderer 
undervisning, to overnattinger og alle 
måltider. For rabatter se side 24. I tillegg gis 
50 kr rabatt per natt for overnatting i eget telt.
Påmeldingsfrist: 21. juni. 

Stille helgeretreat på Karma Shedrup Ling retreatsenter 
med Marit Moan 28.–30. juni
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Mer informasjon kommer på Facebook, i nyhetsbrev og på våre hjemmesider.

Sted: Karma Tashi Ling buddhistsenter kl. 10. Mer informasjon kommer på våre 
hjemmesider, i nyhetsbrev og på Facebook

Feiring av H.H. den 17. Karmapas 
fødselsdag

Feiring av H.H. den 14. Dalai 
Lamas fødselsdag

30. juni

6. juli

Juli
12.–14. mai

Love and compassion are natural, positive 
qualities we all possess. Love and compassion 
can also be trained, so that they can emerge 
more easily, more often and impartially 
towards all beings. In this weekend course 
Ani Könchog will teach various methods to 
open the heart, based on teachings received 
from Pema Chödrön. The practices include 
meditation on loving kindness, compassion 
and tonglen meditation, which means “taking 
and giving”. There will be ample time for 
meditation, questions, and discussions. This 
course will be held in English. The same 
course, titled «Åpne ditt hjerte» will be held in 
Norwegian on 24–26 May.

Time and place: Friday from 6 PM until 
Sunday 5 PM, Karma Shedrup Ling Retreat 
Center.
Participation fee: 2200 NOK, which includes 
teaching, accommodation for two nights, and 
all meals. For discounts, see page 24.

Deadline for registration: 7 June. A minimum 
of 8 registered participants is required for 
the retreat to take place. Maximum number 
of participants is 14. When you decide to 
participate, please register well in advance.

Open Your Heart 
weekend course with Ani Könchog Lhamo 5–6 July
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Stille retreat 12.–21. juli på KSL

Kategori 12.-17. juli Hele retreatet 12.–21. juli

Deltakerbidrag 3750 6750

Trygdede, arbeidsledige og studenter 
som har betalt medlemskontingent i 
2024, eller er BF-medlemmer 3000 5400

Ungdom opptil 18 år og ordinerte i rober 
– 50% rabatt 1875 3375

Gullkort 2024 0 0

Stille retreat på Karma Shedrup Ling retreatsenter
med Ani Könchog Lhamo 12.–21. juli

Velkommen til det tradisjonsrike ni-dagers 
stille retreatet i skogen på Karma Shedrup 
Ling retreatsenter. Det blir vekselvis sitte- og 
gå-meditasjon og noe meditasjonsveiledning. 
Det blir også noen økter hvor man kan dele 
erfaringer og stille spørsmål.  
 
Stille retreat betyr at vi holder stillhet gjennom 
dagen, ved måltider og i pauser, men at vi 
kommuniserer hvis nødvendig om praktiske 
oppgaver. Å holde stillhet bidrar til at en 
kommer dypere i meditasjonen og blir bedre 
kjent med sitt eget sinn. Retreatet ledes av 
Ani Könchog Lhamo, og flere lærere vil bidra. 

Det er mulig å være med i fem dager eller 
hele retreatet på ni dager, men alle må være 
med fra start. Hvis du ønsker et kortere 
retreat, anbefaler vi stille helgeretreat 28.–30. 
juni. 
  
Tid og sted: Fredag 12. juli kl. 17 til 
søndag 21. juli kl. 17, Karma Shedrup Ling 
retreatsenter.
Påmeldingsfrist: 5. juli.

Deltakerbidraget inkluderer undervisning, 
overnatting og alle måltider. 
Det gis 50 kr rabatt per natt for overnatting i 
eget telt.
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Regler for avbestilling og avlysning av kurs: 
Ved avmelding fra kurs inntil én uke før 
kursstart refunderes deltakerbidraget minus 
et gebyr som utgjør 4 % av bidraget + 10 kr. 
Ved avmelding fra 6 til 2 dager før kursstart 
refunderes 50% av deltakerbidraget. Ved 

senere avmelding gis ingen refusjon. KTLBS 
forbeholder seg retten til å avlyse kurs hvis 
det er for få deltakere. Vi refunderer da hele 
deltakerbidraget.

Om rabatter Trygdede, alderspensjonister, arbeidsledige og studenter som er BF-
medlemmer med gruppetilhørighet i KTLBS eller har betalt medlemskontingent i 2024, kan 
få 20% rabatt. Ungdom opptil 18 år og ordinerte i rober kan få 50% rabatt. Dokumentasjon 
som studiebevis el. og eventuell kvittering for betalt medlemskontingent i 2024 må kunne 
fremvises. 

Gullkort 2024 Gullkortet gjelder for kalenderåret 2024 og inkluderer 
medlemskontingenten for 2024. Gullkortet gir gratis adgang til all undervisning i regi av 
Karma Tashi Ling buddhistsamfunn i 2024. Det inkluderer også mat og overnatting ved 
sentrene dersom det er en del av kurset. Det inkluderer ikke overnatting og mat som ikke 
er en del av deltakerbidraget ved kurs eller retreater. Også med gullkort er påmelding 
nødvendig. Gullkortet må være betalt ved påmelding. Det gis ikke refusjon hvis gullkortet ikke 
brukes.

Pris: 12 500 kr. Trygdede, alderspensjonister, arbeidsledige og studenter kan kjøpe gullkort 
med 20% rabatt, dvs. 10 000 kr, og ordinerte og ungdom opp til 18 år kan kjøpe med 50% 
rabatt, dvs. 6 250 kr.
Bestilling av gullkort: Send e-post til post@ktl.no.  

Praktisk informasjon om påmelding, 
rabatter, avmelding, sentere, retreat og opphold

Påmelding til kursene 
Påmelding og forhåndsbetaling er nødvendig til de fleste kurs og aktiviteter. Påmeldingsfrist 
for alle kurs er én uke før kursstart. Påmelding er tilgjengelig fra vår hjemmeside ktl.no. Av 
administrative grunner ber vi om at du bruker påmeldingssystemet på nettsiden. Dersom det 
er umulig for deg å bruke påmeldingssystemet, kan du melde deg på ved å sende en e-post til 
post@ktl.no og betale til Karma Tashi Ling buddhistsamfunns kontonummer: 1644 02 22548. 
Skriv tydelig hvilket kurs du melder deg på, hva du heter, adresse, e-post og (mobil) telefon. 
NB! Skriv hvilket kurs det gjelder og navnet ditt også på innbetalingen. 
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Karmayoga – frivillig innsats for andre

Å bidra med arbeid eller donasjoner for at 
andre skal få lære og øve seg i dharma 
er svært verdifullt. Å arbeide frivillig for et 
godt formål skaper positiv kraft eller energi 
(sönam på tibetansk). Sönam regnes som 
helt essensielt for å få framgang på veien 
mot opplysning. 

Karma Tashi Ling buddhistsamfunn har 
ingen ansatte, og alt arbeid gjøres som 
karmayoga av medlemmer på frivillig basis. 
Derfor er det nødvendig at alle deltakere 
på kurs og retreater bidrar med karmayoga, 
som praktisk innsats på kjøkkenet, 
rengjøring, rydding og lignende.

Det er også svært velkomment dersom du 
kan bidra med oppgaver for sanghaen – ute 
og inne på sentrene eller ved PC-en. Det 
trengs bidrag som snekring og vedlikehold, 
hagearbeid og vedhogging, rengjøring og 
rydding, web-design, skriving, administrativt 
arbeid, informasjonsarbeid, samt matlaging, 
organisering og andre oppgaver ved 
gjennomføring av kurs og aktiviteter. Alle 
bidrag er hjertelig velkomne!

Karmayoga er en fin måte å bli kjent med 
likesinnede, og det er morsomt og sosialt. 
Møt opp på dugnader! Ta kontakt med noen 
av arrangørene på kurs eller skriv en e-post 
til post@ktl.no og meld din interesse!
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Medlemskap 
i Karma Tashi Ling buddhistsamfunn (KTLBS)

Det finnes to former for medlemskap: 
1) Medlemskap i Buddhistforbundet med gruppetilhørighet i Karma Tashi Ling 
buddhistsamfunn (KTLBS). 

Buddhistforbundet er et tros- og livssynssamfunn. Man kan ikke være medlem av andre 
tros- og livssynssamfunn samtidig. Dette medlemskapet er gratis for medlemmet, og 
gir KTLBS ca. kr 1200 pr. år i offentlig tilskudd. Du kan registrere deg som medlem og/
eller oppdatere din kontaktinformasjon på www.buddhistforbundet.info. Ved første gangs 
innlogging må BankID benyttes av sikkerhetsgrunner. Trygdede, alderspensjonister, 
arbeidsledige og studenter som er BF-medlemmer med gruppetilhørighet i KTLBS, kan få 
20% rabatt på alle typer kurs, samt låne bøker i Karma Tashi Ling buddhistsenters bibliotek. 

2) Kontingentbetalende medlem. 
Her betaler man en medlemskontingent direkte til KTLBS. Medlemskontingenten for 2024 
er 650 kr. Kjøper du gullkort for 2024, inkluderer gullkortet medlemskontingent. Alle som 
betaler medlemskontingent, får automatisk tilsendt zoom-lenke til Lama Changchubs 
onsdagsundervisning og kan låne bøker i Karma Tashi Ling buddhistsenters bibliotek. 
Trygdede, alderspensjonister, arbeidsledige og studenter som har betalt medlemskontingent 
for inneværende år kan få 20% rabatt på alle typer kurs. 

Medlemmer over 18 år som både er medlem i Buddhistforbundet med gruppetilhørighet i 
KTLBS og har betalt årets medlemskontingent, har stemmerett på årsmøtet og kan inneha 
styreverv. 

Om donasjoner
Tradisjonen med donasjoner stammer helt 
fra Buddhas tid. Regelen var at munker 
og nonner verken skulle samle eller tjene 
penger. Samfunnet støttet derfor munkene 
og nonnene med det de trengte av mat, 
medisiner, klær og husvære. Slik kunne de 
vie sitt liv til å tjene andre gjennom å studere 
og meditere, for deretter å bruke sin visdom 
til å undervise og hjelpe andre. 

Vi prøver å opprettholde tradisjonen med 
donasjoner og bidra til at flere får kjennskap 
til Buddhas lære og får mulighet til å 
praktisere. Gjennom å utvikle giverglede 
åpner vi hjertet og skaper positiv energi for 
oss selv, samtidig som vi har gleden av å 
bygge opp noe vi tror på. 

Gaver med skattefradrag via Buddhistforbundet 
Det er mulig å få skattefradrag for gaver til 
Karma Tashi Ling buddhistsamfunn. I 2024 
kan man få skattefradrag for gaver på til 
sammen mellom 500 og 25.000 kroner pr. år. 
Hvis du ønsker å gi en gave til Karma Tashi 

Ling buddhistsamfunn og få skattefradrag, 
gå inn på www.buddhistforbundet.no og følg 
instruksjonene for gaver med skattefradrag. 
Husk å merke donasjonen med «Karma 
Tashi Ling buddhistsamfunn» (KTLBS).
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Våre sentere
Karma Tashi Ling buddhistsenter (KTL), Bjørnåsvn. 124, 1272 Oslo
Karma Tashi Ling buddhistsenter er hovedsete for KTLBS og ble etablert i 1975 på 
Bjørndal i Oslo. Her er det bygget en stupa til minne om at H.H. Dalai Lama fikk Nobels 
fredspris. Tempelet på Karma Tashi Ling buddhistsenter ble innviet i juni 2015. 

Offentlig transport til KTL: Fra Mortensrud T-banestasjon kan man ta buss 72 
(Seterbråten) til Sommerro, som ligger rett ved inngangen til KTL. Buss 72 går hver 
dag unntatt søndag. Fra Mortensrud T-bane kjører også buss 71 (Bjørndal) daglig. 
Nærmeste busstopp er da Nyjordet, og derfra er det ca. 12–15 minutters gange til 
tempelet. Fra Hauketo stasjon går buss 77 (Bjørndal) til Nyjordet.

Karma Shedrup Ling retreatsenter (KSL), Bokbindergrenda 55, 1425 Ski
Retreatsenteret ligger i et fredelig og stille skogsområde på Siggerud i nærheten av 
Ski. Her har vi et hovedhus med et stort meditasjonsrom hvor vi har undervisning og 
felles praksis. Ellers er det 11 hytter til bruk for individuell praksis og retreat. Karma 
Shedrup Ling retreatsenter har enkel standard på innkvartering, men har nylig fått tre 
flotte dusj- og toalettrom. Om sommeren spises måltidene i telt ute på gårdsplassen. 
Man må selv ha med sovepose/sengetøy inkl. dyne og pute, samt håndklær. Ta ellers 
med alt du trenger, som klær og sko tilpasset årstiden, lommelykt, gummistøvler og 
paraply.

Offentlig transport til KSL: Fra Hauketo stasjon kan man ta buss 515 (Ski stasjon). 
Fra Ski stasjon kan man ta buss 515 (Hauketo stasjon). Nærmeste holdeplass er Boger 
gård. Derfra er det ca. 12–15 minutters gange til Karma Shedrup Ling retreatsenter.

Personlige retreater og leie av sentrene
Det er mulig å gjøre personlig retreat både på KTL og KSL. Lengre retreater gjøres 
under veiledning av Lama Changchub eller egen lærer. Det er mulig å leie tempelet 
og Karma Shedrup Ling retreatsenter til grupperetreater eller egne arrangementer. Ta 
kontakt med post@ktl.no for forespørsel om retreat og leie.
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Bankkonto: 1644.02.22548 IBAN: NO54 1644 02 22548 Vipps#97329
Org. nr:  983 389 740 MVA BIC: DNBANOKKXXX

For mer 
informasjon og 
påmelding t i l 

kursene:
www.ktl .no

Biblioteket på Karma Tashi Ling 
er utvidet og søkbart på nett

Karma Tashi Ling buddhistsenter har en rik 
samling av bøker om buddhisme. Å låne bøker 
her er nå blitt mye lettere. Både hjemmefra 
og på KTL kan man søke i bibliotekbasen 
på internett. Alle som er medlem av 
Buddhistforbundet med gruppetilhørighet i 
KTLBS eller har betalt medlemskontingent 
for inneværende år, kan reservere og ta med 
bøker hjem. Ved å slå opp plasseringskoden 
på skjermen kan man lett finne boken i 
reolene.

Nytt er at man må ha lånekort for å låne. 
Lånekort får du på KTL. Du må opprette egen 
lånekonto på nett. På kontoen din vil du få 
oversikt over bøker du har på hjemlån og 
fristen for innlevering. Du vil få en e-post med 
en påminnelse tre dager før fristen utløper. 

Bøker kan i utgangspunktet lånes for fire uker 
av gangen. Du kan forlenge innleveringsfristen 
inntil to ganger så lenge ingen andre har 
reservert boken. Maks hjemlån er dermed 12 
uker. Fire bøker kan forhåndsreserveres av 
gangen.

Biblioteket er utvidet med tre nye reoler, og 
mange nye bøker har kommet til i samlingen, 
som nå er på ca. 1700 titler. Nye spotlamper 
lyser opp bibliotekområdet og gjør det mer 
trivelig. En egen PC står oppstilt der for søking 
i bokbasen. Søking i bokbasen:  
https://ktl-bib.librarika.com/

Har du lyst til å bidra med bøker til samlingen, 
tas de imot med takk!

www.ktl.no@karmatashiling@KarmaTL

Følg oss på:

KARMA TASHI LING BUDDHISTSENTER
Bjørnåsveien 124, 1272 Oslo

 Tlf.: 22 61 28 84

KARMA SHEDRUP LING RETREATSENTER 
Bokbindergrenda 55, 1425 Ski

 E-post: post@ktl.no

Facebook

Instagram

N
ettsiden


