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Ordforanden har ordet,

Sa har annu ett nytt verksamhetsar borjat.
Arsmétet i mars och helgkursen med Pixie Lillas

i Pited var foredomligt och mycket val organiserat
och vi blev alla mycket inspirerade till att fortsatta
jobba med vara hoftkammar.

Jag tackar er medlemmar for fortroendet att fa
sittak kvar som ordforande ett ar till i lyengar
yogafdreningen i Sverige. Ett r som, till stor del,
kommer att fokuseras pa att utveckla samarbetet .
med vara lyengar yoga-kolleger i Norge. Eftersom ingen larare i Norge
innehar ett seniorcertifikat och lyengar yogakollektivet, an sa lange, inte
ar sa utbretti Norge sa tillhor de norska medlemmarna den svenska fore-
ningen.

Under arsmétet blev nagra norska medlemmar invalda i styrelsen och

i Utbildnings- och Examenskommittén vilket gor att vi far kortare kommu-
nikationsvagarna. Det kdnns som en viktig och spannande men ocksa ut-
manande uppgift. Om du ar medlem och bor i Norge och vill engagera dig
sa ta garna kontakt med ndgon i styrelsen, se www.iyfse.se/iyfse/styrelse-
1416780.

En annan nyhet som jag dven vill uppmarksamma och ar glad at, ar att
B. K. S. lyengars barnbarn, Abihjata, fédde en dotter i april, och hon har
sakerligen haft stor nytta av att ha utdvat och anpassat sin yoga allt efter-
som hennes graviditet har forlopt. Sa kanner ocksa jag da jag vantar mitt
forsta barn nu i borjan av juni. En av anledningarna till att jag har fastnat
for lyengar yoga ar att man kan utéva denna finurliga metodik i olika
skeden av livet.

Sa praktisera din yoga klokt dar just du befinner dig i livet och njut av
sommaren som ar i antagande.
/Namaste Fredrika

Kommande workshops och event

Internationella seniora larare som kommer till Sverige och Norge for att
halla workshops under 2013-2014 samt andra inplanerade event:

Goteborg YogaGames 24-26/5 2013
Goteborg Bobby Clennell 24-26/5 2013
Umed Ali Dashti 28-30/6 2013
Hono Margeret Austin 16-19/7 2013
Goteborg Julie Gudmestad 6-8/9 2013
Stavanger Monica Haar 27-29/9 2013
Pitea Agnes Mineur Hillen 18-20/10 2013
Goteborg Corine Orton 15-17/11 2013
Goteborg Jayne Orton 17-19/1 2014
Stockholm Arsméte 7/3 2014
Stockholm James Murphy 7-9/3 2014
Bergen Monica Haar 25-27/10 2014

Vice ordférande tar 6ver

| samband med Fredrika
Sjogreens graviditet och féraldra-
ledighet kommer féreningens vice
ordférande Karin Halberg-Lange
att ersatta Fredrika en tid fram-
over. Vid bradskande arenden ar
det darfor battre att kontakta
Karin direkt pa:
karin@halberg-lange.se

YogaGames 24-26 maj pa
Svenska massan i Goteborg
lyengar Yogaféreningen kommer
aven i dr att delta med en monter
pa YogaGames for att sprida
information om lyengar yoga-
metoden. Glenn Ceresoli ar
inbjuden av YogaGames och
kommer att undervisa lyengar
Yoga pa tre lektioner under
helgen. Mer information finns

pa www.yogagames.se

Ar du intresserad av att hjalpa till
i montern under helgen, skicka
e-post till: info@yogamedanna.se

Bestall broschyrer till din skola
Behover du fler
informations-
broschyrer om
lyengar yoga

till din skola? Vi
skickar broschyrer
kostnadsfritt till dig.
Lamna din
bestallning till:
erik.a.berglund@telia.com

Iyengar Yoga

Skriv sjalv en artikel till

nyhetsbrevet

Har du last en intressant artikel,
varit pa retreat eller haft en yoga-
upplevelse i Sverige eller ndgon
annanstans, lat andra medlemmar
fa veta mer om det. Valkommen
med ditt material! Kontakta
erik.a.berglund@telia.com
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5-2-India, var forsta
Puneresa

Har kommer ett litet urklipp ur var resedagbok for
var forsta Puneresa i februari 2013. Vi fem som
reste var Andra Olow, Asa Gudmundsson, Karin
Halberg-Lange, Maggi Olsson och Christina Hagner.

Antligen framme

Flygresan mellan Istanbul och Mumbai blev mycket
handelserik. Nar alla var utfodrade och somnatin
horde vi en karl som hogljutt trottnat pa ett ledset
barn. Han borjade gapa Over att han inte kunde sova
pa grund av det skrikande barnet, varvid HAN
vackte alla andra som lyckats somna in.

Efter ytterligare ndgon timma fick en passagerare
prblem. Syrgas togs dit och manga forflyttade sig till
handelsens centrum for se vad som hant (och planet
holl nastan pa att kantra). For att syrgaspersonen
inte skulle fa all uppmarksamhet valde en dami
narheten att svimma och alla flyttade sig dit for att se
vad som hande dar. Nar lugnet var aterstallt och alla
borjat slumra in i hopp om att fa en liten sovstund,
boérjade, som gradde pa moset, en karl att snarka i
full storm, med fladdrande lappar. Sa det blev ingen
sOmn den natten.

Vi anlande till Mumbai klockan fem pa morgonen,
lokal tid, och nar vi lyckats passera alla kontroller
och identifierat alla vdra vaskor skulle vi bara hitta
var taxi. Och herre Gud, nar vi kom ut fran sjalva
ankomstbyggnaden, var det som i en rodeo. Vi stod
i centrum innanfor staketet och alla chaufférer stod
pa andra sidan om staketet, med lappar dar det stod
konstiga namn.

Det fanns en organisator och med hans hjalp, och
Kikis pigga 6gon, hittade vi till slut var chaffis. Han
fick i sin tur hjalp av tre glada indier, som givetvis
lurade oss pa massor med rupies, att packa tre
vaskor pa bilens tak. Resten knodde vi bokstavligen
in i kupén. Det var smackfullt bade pa taket och inne
i bilen. Sedan ivag till Pune.

Hela vagen ut ur Mumbai kantades av kakstader och
av folk 6verallt. Fyra timmar senare var vi framme i
Pune. Det tog sedan ett tag innan vi fatt klart med
vart boende, vilka som skulle bo var och sa, men allt
|0ste sig valdigt bra.

Forsta lektionen

Pa eftermiddagen hade vi Pranayama med Geeta.
Innan hon kom in i salen organiserades det sa att alla
deltagare skulle fa plats. Det var valdigt mycket folk
och valdigt trangt. Man pusslade och flyttade pa alla,

www.iyfse.se

jag menar da alla redskap som stod langs fonstren,
for att vi alla skulle fa plats. Har talar vi inte om mat-
tor intill varandra, utan luft emellan, utan vi talar om
mattor som gdr omlott fran alla hall och kanter. Hade
man tur, fick kroppen just plats pa den mattyta som
syntes.

Alla rookies (vi som aldrig varit dar tidigare) blev
anvisade platserna till vanster, och det blev rorigt ett
tag innan vi riktigt forstod vad de ville dstadkomma.
De som redan fatt en plats ville givetvis inte flytta pa
sig men det var ju inte vi som bestamde sa alla fick
snallt flytta pa sig. Det var valdigt bra platser en del
fick lamna och det var inte riktigt lika bra platser de
fick istallet.

Filtarna tog slut och de som hade tagit tva filtar fick
snallt lamna inifran sig den ena. Vi svenskar gor ju
som vi blir tillsagda, men det var inte bara svenskar
dar och de andra hade ju sina satt att halla sina revir.
Till slut var organiserandet klart och klassen kunde
borja. Forst kom

Geetaji in och satte sig pa podiet for att borja klassen.

Det var som att leva i
en langtan, eftersom vi
alla hade langtat och
sett fram emot detta.
Det kandes valdigt bra
men det var samtidigt
svart att forsta allting
eftersom engelskan de
talade hade starka influ-
enser av indiskt uttal.
Men det var bara att
gora sitt basta. Nojda och glada gick vi hem. Vi hade
en hel manad kvar.

Det var som att
leva i en langtan,
eftersom vi alla
hade langtat och
sett fram emot
detta.

Lektion med Abhiata och Guruji

Sa var det forsta klassen med Abhiata (dven kallad

for Abhy) och Guruji. Abhy ar Gurujis barnbarn och

han lar upp henne enligt traditionen som innebar att
han tyst sager till henne vad hon skall instruera och
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hon rapar han tyst efter hogt till oss alla. Hon ar arvta-
gare till institutet och det ar tankt att hon ska ta 6ver
nar hon ar upplard. Abhy ar otroligt vacker och var
otroligt gravid just nu.

Klassen boérjade med sedvanlig “Do vou
organisation av var nagonstans de . y
nyanlanda och de som tranatse-  think it

dan férra manaden skall sta. Bade concerns
manniskor och redskap flyttades.

Vi nya hamnade mitt framfor somebody
Abhy, Guruji och det supporteran-

de teamet. Vi borjade i Tadasana else. YOU
och sedan bar det av till Trikona- are some-
sana. Da hettade det till eftersom "
alla inte gjorde som de blev bOdy else

tillsagda.

"Do you think it concerns somebody else. YOU are
somebody else". En annan vanlig fraga som stalldes i
tid och otid var: "Who is your teacher?" Detta ar helt
annorlunda an den svenska pedagogiken. Men, som
de sa, vi kommer till dem och da far vi vara 6dmjuka
infor deras kultur och kunskap. Det intressanta ar den
kunskap som de delar med sig av. Det dar fantastiskt
hur man kan fa hjarnan att bli ett med kroppen om
man kan folja instruktionerna. Man utmanas verkligen
pa alla plan och det galler verkligen att inte tanka utan
att med 6ppet sinne - go with the flow. ViarjuiIn-
dien....

Vi gjorde stapositioner och jobbade otroligt mycket
med benen. De pratar om organs of action - muskler-
na, och organs of perception - huden, sinnena.

Vi skulle kdnna hudens olika riktningar i positionerna.
Vi gjorde huvudstdende och axelstdende och sedan
var klassen slut. Vi var alldeles darriga i kroppen.

Det var en jobbig och utmanade klass men samtidigt
mycket larorik.

Rapport fran en auto-rickshaw
Trafiken ar, inte ovantat, valdigt tat och hektisk. Ett
mycket vanligt inslag ar auto-rickshaws, sma taxibilar

med mopedmotor och plats for tre vuxna i baksatet,
eller manga barn, nar den anvands for skolskjuts. Bi-
larna ar sma och otroligt smidiga att kdra mitt i réran.
Hittills har vi inte sett ndgon allvarligare olycka
(peppar, peppar....), den enda olycka vi sett ar en ko
som, staende mitti gatan, blev pakoérd av en moped -
lycklig utgéng - kossan gick ivag. Asa rakade fanga
det pa bild. Vi tror att de delvis har egna trafikregler,
for tidigt en sondagsmorgon korde en forare mot kor-
riktning pa en trefilig huvudled, for att ta en genvag,
och vi skrattade litet - men ndar samma sak hande i
rusningstid var det inte lika roligt....ser du
“korriktningsvisaren”?

Sondagarna: Frukost vid poolen

Séndagarna brukade bdrja med att vi fick titta pa barn-
klassen. Forsta gangen kom vi cirka fem minuter innan
de skulle borja och det var inte manga elever dar. Men
som pa given signal, ndgon minut 6ver atta var lokalen
full med barn och ungdomar. De gjorde invokation till-
sammans och delades sedan upp i grupper om yngre
barn, som fick ga en trappa upp, och aldre barn/
ungdomar som fick stanna kvar. Eleverna fick slita hart
med att hoppa in och ur olika stallningar och det gallde
att vara snabb. Det var flera larare och valdigt manga
assistenter som sag till att de inte gjorde fel. Men det
handlade om formen pa positionerna, inte detaljer som
vi vuxna far till oss.

Efter det tog vi en kokosnét och drack och sedan en
rickshaw till Hotell Mariott for frukost, sol och bad for
att vila upp oss efter en tuff vecka. Poolomradet var
invaderat av lyengar Yogis fran vasterlandet och har
larde vi kdnna manga trevliga manniskor.

Sista veckan

Sista veckan var det Pranayama (andning) varje dag
och det var verkligen otroligt bra. Hur ska man forkla-
ra detta; en av klasserna med Prashant under den sista
veckan skulle vi andas normalt och sedan forséka an-
das sa smalt som mgjligt utan att anvanda musklerna.
Vi andades i olika omraden, backenomradet, i huvudet
och langs ryggraden. Vi skulle observera vad som
hander med kroppen, sinnet och andningen nar man
andas i olika regioner och det var valdigt intressant.
Testa sjalva sa far ni kdnna efter vad som hander!

Som en liten summering vill hag saga att Bobby Cle-
nells Pune Guide var valdigt bra och mycket anvand-
bar. Vi kunde gd i “upptrampade stigar”, slippa leta
efter restauranger och shopping. Allt som ar bra att
veta finns i den. Att traffa sa manga lyengar yoga-
utdvare pa olika nivaer och fran manga olika lander
var fantastiskt. Vi skickar ett stort TACK till Guruji och
familjen lyengar som sa generost delade med sig av
sina kunskaper och sitt hem.

/Kiki Hagner

www.iyfse.se
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Prenumerera pa
Yoga Rahasya

Yoga Rahasya ar en tidsskrift som kommer ut fyra
ganger om dret. Den omfattar mellan 60 och 70
sidor och ges utav Ramamani lyengar Memorial
Yoga Institute (RIMY]1) i Pune och Light on Yoga
Research Trust (LOYRT) i Mumbai.
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Malet med tidningen ar att sprida BKS lyengar’s undervisning.
Tidskriften innehaller material av Guruji, Geeta och Prashant lyengar
och handlar om filosofi, psykologi, vetenskap och konsten att leva och
yoga. Studenter medverkar i tidningen och delar med sig av erfaren-
heter fran yogapraktik och hur man behandlar kroniska besvar med
yoga. IYFSE erbjuder sina medlemmar en heldrsprenumeration pa
Yoga Rahasya for € 20. Skicka namn och fullstandig adress till
kiki.hagner@hornefors.net sd kommer meddelande om ndr det ar
dags att betala in avgiften.

Arsmote 2014 och workshop
med James Murphy

Ndsta arsmote kommer att hallas i Stockholm lérda-
gen den 8 mars 2014. James Murphy fran New
York i USA kommer samtidigt att halla en work-
shop 7-9 mars. Han var tidigare professionell
dansare och bérjade med lyengar Yoga under
Mary Dunns och Kevin Gardiners ledning och
har gjort ett dussintal resor till Indien for att stu-
dera hos familjen lyengar. Han ar certifierad av
B.K.S. lyengar och driver nu, som Senior Il larare, lyengar Yoga
Institute of New York dar han driver manga olika klasser, bl. a. en for
personer med HIV/AIDS.

Han driver ocksa institutets Teacher Training Program och ar kand for
att genom "rythm and sequencing...creates an experience of integra-
tion in his classes that is both challenging and sensitive to the subtler
aspect of the practice". Han dr genuint intresserad av manniskor och
kulturer varlden dver och har undervisati yoga i avlagsna lander som
Kambodja, Bali och Turkiet. Han ar varmt valkommen till Sverige.
Boka upp dessa dagar i din almanacka.

Mer information om James Murphy pa www.iyengarnyc.org

Introducory Examen i Stockholm

20-21 april 2013 holls en Introductory nivad 1 examen pa Vi-Yoga i
Stockholm. Ett stort grattis till dem som klarade sin examen:
Lise-Lotte Svenkerud Jacob Lidstrom Elina Wisung

Marta Dittmer Marielle Marklund  Zarina Osmonalieva
Svetlana Lundqvist Linda Fidler Anna Galafrés
Magdalena Maresca Susanna Svardh Elofsson

Moderator var Pascal Poell fran Holland och inbjudna examinato-
rer var Leela Grethe Hansen, fran Sverige, och Jette Berring och
Lone

Kristensen fran Danmark. Ett varmt tack till alla som hjalpte till,
provelever, vardinnor, tidtagare och manga fler som gjorde exa-

Introductory niva

2 examen oktober 2013

Helgen 12-13 oktober 2013 halls
en Introductory nivd 2 examen i
Goteborg . Sista anmalningsdatum
for att delta var den 15 maj.

Introductory niva

2 examen april 2014

Nasta Introductory niva 2 examen
kommer att hdllas i Stockholm i
april 2014. Anmalningsblankett
kommer att publiceras pa
www.iyfse.se under oktober
manad 2013

Intresseanmalan till Junior

1 & 2 Examen hosten 2014
Under hosten 2014 planerar U&E
kommittén att anordna en examen
for Junior1 & 2. Vi vill veta pa ett
ungefar hur manga som ar intres-
serad av att ta den examen sa att
vi kan ordna ett lampligt arrange-
mang. Om du funderar pa att
delta hor av dig med anmalan till
leela@yogacentrum.com.

Tvaarig Fordjupningskurs/
lararutbildning i Stockholm
Vasastans lyengar Yoga kommer
att starta upp en tvaarig fordjup-
ningskurs i lyengar Yoga ledd av
Ingrid Engstrom, certifierad Junior
Intermediate Il lyengar Yoga-
larare. Kursen ar uppdelad pa tva
ar med start i januari 2014.

Lds mer pa : www.viyoga.se
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