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Ordforande har ordet

Hdsten ar har och jag hoppas att ni alla
hade skon sommar med vila och tid for
yogapraktik! Jag vill bérja med att tacka
alla som ar engagerade i kommittéerna
och i styrelsen, for arbetet med forening-
en. Alla ger av sin fritid och sin kunskap
och det ar stort. Tack aven till er som ar
medlemmar och som stéttar oss genom
ert bidrag, det ar mycket vart.

Vii styrelsen traffades den 5 september

i Stockholm och gick bland annat tillbaka
till stadgarna for att titta pa foreningens
syfte och mal. En mening i taget analy-
serade vi och forsokte fa en gemensam bild av vad vi ar till for och vilka
mal féreningen har. Det var valdigt larorikt och nyttigt. | storsta allmanhet
ar det ibland valdigt bra att stanna upp och se vart man ar pa vag. Yama,
Niyama, Asana, Pranayama, Prathyara, Dharana, Dhyana och Samadhi ar
den grund varpa IYFSE star, sa lat oss fundera 6ver hur vi forhaller oss till
dessa grundpelare. Familjen lyengar har ocksa stannat upp och ska nu i
november/december hdlla ett mote i Pune med varldens alla lararutbildare
for att diskutera hur lararutbildningarna ska se ut. Vi ser med spanning
fram emot eventuella nya riktlinjer. Onskar er alla en fin host!/

Namaste Lina Sjégreen Edstam

Styrelsen informerar

Vill du anvanda namnet lyengar i din yogaskolas namn eller pa din hem-
sida ska du kontakta styrelsen da det kommit nya regler foér administrativa
fragor som B. K. S. lyengar tidigare sjalv handlade. lyengar-familjen har
nu gett mandat at styrelsen att fatta beslut om dessa fragor.

Det gar nu att soka bidrag fran féreningen for att delta i yoga och halso-
massor. Har du idéer kan du kontakta styrelsen och lamna kostnads-
forslag. Erik Berglund i g
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Styrelsen arbetar vidare
med féreningens mal
och visioner med ut-
gangspunkt i stadgarna.

| Google Drive finns nu
en aktivitetslista som
kan gora det lattare att
strukturera arbetet.

Asa Gudmundsson, Isabelle Bede, Andrea
Olow via Skype, Karin Halberg-Lange, Barbra
Waller och Lina S. Edstam

Valberedningen
Valberedningen borjar snart
sitt arbete infor drsmotet 2016
som halls den 12 mars i Oslo.
Valberedningen vill veta vilka
som kan tanka sig att sitta kvar
i styrelse och kommittéer och
aven fa fram nya ledamoter.
Pa hemsidan finns information
om alla kommittéer och vilket
uppdrag féreningen har.

Ar Du intresserad av att
engagera dig i foreningen,
kontakta da garna Ingrid
Engstrom,
(yoganugbg@gmail.com),
Susanne Sward-Elofson,
yogasanagoteborg@gmail.com
eller Siri Kemeny (Norge)
sike@live.no

Pranayama-lektioner

med Geetaji 6 —13/12 2015
(Obs! Nytt datum)

Geeta kommer att leda
Pranayama-lektioner dagligen
kl. 9 — 12 i Balewadi Sports
Complex, Pune. Transport till
och fran RIMYI kan du boka i
samband med anmalan och det
gar ocksa att kopa till lunch.
Lektionerna kostar 450 US$.

Vill du dven kdpa en omgang
props blir den totala summan
505 US$.

Det ar aven majligt att resa till
BKS lyengars hemby, Bellur,
och vara med vid invigningen
av den nya yogalokalen den
17-19 december.

Ar du intresserad av att delta

kan du hora av dig till
kiki.hagner@gmail.com

lyen ar;&
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IYFSE med pa Yoga Games i Géteborg

Vi var elva stycken i IYFSE’s monter pa Yoga Games
24-26 april 2015 och vi berattade om lyengar Yoga
och visade en del Iatta positioner for besékarna som
ocksa fick prova olika props och kunde se vad man
kan gora med t.ex. ett balte och mycket mer! Hela
tiden kom det nya yogaintresserade som vi vackte
intresse hos. Och sjalva fick vi nya upplevelser nar
vi besokte andra yogaklasser.

Sa har berattar nagra i montern:

Linda Thorsell yogaelev som ser fram emot sin
yogaldrarutbildningen pad Goteborgs Yoga Centrum
till hosten:

- YogaGames 2015 gar mot sitt slut och jag ar trotti
kroppen men fylld av energi och nyfikenhet. Jag har
sjungit Ganeshas mantra pa Katy Appeltons Work-
shop Ganesha Flow och funderat pa vilka vagval jag
gor, ibland i en helt annan riktning an jag forst hade
tankt mig! Pa Rusty Wells pass Bhakti Flow Master
Class svettades och skrattade jag tillsammans med
min mattgranne nar Rusty lockade fram lekfullhet
och barnslighet i oss!

| montern motte jag manga nyfikna yogisar, sadana
som provat lyengaryoga och andra som var helt nya.
Vi visade yogastallningar med klossar, rep och rygg-
b6j och lockade in manga som ville prova pa. Tack
for en mycket fin helg, hoppas vi ses igen ndsta ar!

Jenny Atterland

For mig var det forsta gangen och det var verkligen
roligt att traffa andra lyengar yogautovare och fa
mojlighet att tala om for nyfikna bestkare varfor

vi tranar lyengar yoga. Extra kul var det nar nagon
besdkare vagade prova backbendern och upp-
tacka hur skont det var - och lag kvar ett bra tag!

Jag var ocksa pa en foreldsning, Make No-sense
med Simon Krohn som ar en underhadllande och daven
underfundig foreldsare som det verkar vara influerad
av Buddbhistisk filosofi. Forelasningen avslutades med
en avspanningsovning som var valdigt skon efter en
intensiv |6rdag dar vi nog borde haft lite bocker for
besdkarna att bladdra i t.ex. Light on yoga m.fl.

Maria Tevell

Min forsta yogamassa, vad roligt det var!

Snabbt fick vi upp montern och hann t.o.m. smdprata
med andra utstallare och titta pa deras montrar. Det
var ocksa skoj att prata med nyfikna bestkare. Bara
litet synd att vi inte hade mer “livat” i var monter som
anda var trevlig. Det var ocksa kul att prova nagra av
passen och upptacka nya yogaformer, nya
instruktorer och forsta hur lyengaryogan hjalper oss
att tréna aven andra former pa ett battre satt. Bra
jobbat med alla arrangemang! Ser fram emot nasta
ar!

Vi hoppas att IYFSE ocksd ar med pa Skandinaviens
storsta yoga event 21-24 april 2016!!!
Merja Mankila

Arsmote i Oslo 12 mars 2016

| Oslo forbereder vi nu darsmotet och hamtar en del inspiration fran Oslos
storsta turistattraktion, Vigelandsparken, dar det finns flera yogainspirerade
skulpturer . Oslo lyengaryogasenter ar vard for féreningens arsmote med

workshop i Oslo den 11-13 mars 2016.

Vi jobbar hart med att engagera duktiga yogalarare till workshopen i Oslo.
An sa lange ar programmet en val bevarad hemlighet, men vi lovar att s&
smaningom komma med spannande nyheter som gér att du far en fin
overraskning att gladja dig litet extra at nar du kommer till Oslo.

Siv Storm Thoresen, Janna Brattli och Marthe Elise Stramrud

Siv Storm Thoresen och Janna
Brattli i Vigelandsparken
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lyengaryoga ger mig tillbaka en bit av livet

Anna Sehlstedt har tranat lyengar yoga sedan
hon fick multipelskleros, MS. Det starker henne
fysiskt och mentalt. Nyligen deltog Anna i en
workshop med den amerikanske yogalararen
Garth McLean for att fa ut mer av sin traning.
Anna Sehlstedt ar trétt men glad nar hon sitter
i omkladningsrummet pa Goteborgs yoga-
centrum efter tre dagars yogaworkshop.

- Jag kan bli besviken pa kroppen nar jag mar
samre, men yogan gor att jag trivs battre i min
kropp och det blir lattare att hantera tuffare
perioder, sager hon.

Under workshopen med den amerikanske
gastlararen Garth McLean, som sjalv har MS,
har Anna tillsammans med andra personer med
neurologiska besvar utforskat hur de kan dra
nytta av lyengar yoga. Yogaformen lagger stor
vikt vid att utféra yogastallningar pa ett fysiolo-
giskt halsosamt satt. Med olika hjalpmedel som klos-
sar,

stolar, filtar och balten kan ocksa personer med fysiska
begransningar utféra yogastallningarna anatomiskt
korrekt. For 30-ariga Anna som tranat yoga i tre ar,
blev den storsta insikten fran workshopen att hon kan
fortsatta trana aven under perioder nar hon mar
samre.

— Jag larde mig att jag kan valja bort de mest fysiska
stallningarna och istallet goéra yogapositioner som ger
aterhamtning och vila. Tidigare har jag inte vagat trana
alls nar jag kant mig samre, vilket gjort att kroppen
blivit stel och jag fatt mer ont.

Anna drabbades av MS i 25-arsaldern. Hon fick bland
annat svart att ga, blev extremt trott, hade kraftiga
smartor i nacken och problem med finmotoriken.
Sedan nagra ar tillbaka far hon bromsmedicin och hon
ar noga med att trana yoga regelbundet. Helst varje
dag.

— Nar jag blev sjuk bdrjade jag soka efter en tranings-
form som skulle hjdlpa mig att ma battre. Jag ville fa
tillbaka mina formagor sa langt det var majligt.

Hon fastnade for lyengar yoga med larare utbildade i
anatomi och fysiologi som kan anpassa traningen efter
individen.

— Jag markte hur jag genom yogan kom i kontakt

med muskler och leder som annars ar svara att na.

Det uppstar en harligt flodande kansla i kroppen och
mentalt kanner jag mig mer stabil och harmonisk efter
ett yogapass.

Idag mar Anna huvudsakligen bra och lever ett vanligt
liv fyllt med heltidsjobb och intressen. Det syns inte pa
utsidan att Anna har MS. Manga av hennes bekanta
kanner inte ens till att hon har sjukdomen.

— Det var skont att delta i en workshop med andra
manniskor som har liknande erfarenheter. Vi hade det
gemensamt att vi vill géra det basta av var livssitua-
tion.

Anna Sehlstedt

Yrke: Socionom. Arbetar med ensamkommande
flyktingbarn.

Familj: Sambo, mamma, pappa och syster.

Intressen: Yoga, rida, resa, lyssna pa musik och traffa
vanner.

Las mer: | MS Magasinet nummer 3 2014, kan du lasa
ett reportage om Garth McLean, larare i lyengar-yoga.
Under vdren 2015 kommer han att leda en yogawork-
shop for personer med neurologiska besvar pa
Goteborgs yogacentrum: www.yogacentrum.com

Bestall broschyrer till din skola

Behover du fler informationsbroschyrer om lyengar
yoga till din skola? Vi har nyligen latit trycka upp fler
broschyrer och gjort ett nytt insticksblad. Vi skickar
broschyrer kostnadsfritt till dig. Lamna din bestallning
till: erik.a.berglund@telia.com

Ny lararutbildning i Stockholm

Ingrid Engstrém boérjar den 5 februari 2016 sin andra
l[ararutbildning/fordjupningskurs i samarbete med
Vasastans lyengaryoga. Utbildningen ar tvaarig och
uppdelad pa fyra terminer. Las mer pa:
www.viyoga.se/ny-lararutbildning-i-iyengar-yoga/
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