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Nar kdrleken som lockat 6ver henne till Sverige ebbat ut, funderade hon
i Stockholm 6ver vart hon skulle ta vagen. Med Sverigekartan i sin hand

tyckte hon Géteborg sag bra ut.

- Jag tog allt jag dgde - min cykel, en resvdaska med klader och en lada
bocker och akte ner till Géteborg som tog emot mig med 6ppna armar.
Forsta annonsen jag satte ut om gratis provlektioner gav mer dn fullt hus,
berédttar Leela Grethe Hansen, grundare av Goteborgs Yoga Centrum.

—Yogan var ju 1987 ganska okand hériSverige
i motsatts till mitt hemland Danmark, men folk
var fran forsta borjan intresserade. Nu &r den
inne. Trendig eller inte — jag kommer alltid
halla pad med yoga, sdger Leela och forklarar
vilket enkelt sétt yogan ar att hitta valmaende
och storre sinnesro.

Den stora grejen tycker hon &r att man upp-
tacker att man sjalv kan paverka sin halsa,
och ibland behdévs det inte sa mycket for att
det ska géra stor skillnad. Aven om det finns
mindre trevliga saker i livet som inte gar att
valja bort, kan man med yogan som redskap
ldra sig att hantera det béttre. Eller som Leela
ocksa sager, det dr inte hur man har det utan
hur man tar det.

Gillar att undervisa i Sverige

Leelas yogaintresse bodrjade redan under
det tidiga 70-talet, da hon utbildade sig
till yogaldrare. Efter avslutade studier pa
Képenhamns universitet fanns ett beslut
som maste tas. Var det forskare i kultursocio-
logi eller yogalarare hon ville bli? Att yogan
skulle bli en livslang relation var hon séker
pa. Det blev ocksa det som avgjorde saken.

Leela G. Hansen

Ett jobb som var lika bra for Leelas halsa och
inre stabilitet som for hennes elever, som
hon sag det. | Stockholm upptéckte Leela att
hon tyckte om att undervisa svenskar, trots
att det da var ideellt jobb.

—Deér lite piggare an danskarna som kan vara
lite smalata. Har gar man mer malinriktat in
for saker de har bestamt sig for, sager hon och

skrattar. Val i Goteborg fick hon en flygande
start med Goteborgs Yoga Centrum. Forsta
tiden hyrde hon in sig i Fjéllskolans festsal i
Gamla Masthugget. Under dren har hon se-
dan avancerat med allt battre och stérre loka-
ler ochidag huserar Géteborgs Yoga Centrum
pa Smedjegatan mitt i centrala Géteborg.

B.K.S. lyengar dr véldigt kraftfull
Som internationell certifierad lyengarldrare
har hon de senaste 11 aren undervisat
efter lyengartraditionen. lyengaryoga ar
inte sa stor i Sverige d@n, men daremot ute
i varlden. Mannen bakom lyengaryogan,
B.K.S. lyengar, har hon fatt tillfalle att tréffa
manga ganger.

- Han ar valdigt kraftfull. Dessutom &r han
unik pa sa vis att han vigt sitt liv at att utéva
och undervisa i yoga, sager Leela. Den 2
julirepresenterar Leela Sverige i en lyengar-
yogakongress i St.Clara utanfér San Fran-
sisco med anledning av att B.K.S. lyengar
har undervisat i 70 ar. Hon passar forst pa
att umgas med sin son som bor i Los Ang-
eles och fortsatter sedan till Frankrike for
yogaldrarutbildning med sina elever.



Oppet Hus med gratis prova-pa
sondag 2 september

Valkommen att besoka Géteborgs Yoga
Centrum och prova vara yogalektioner,
ingen avgift och ingen anmalan. Vi har
begransat med platser, sa kom i god
tid. Samtidigt kan du passa pa att titta
i var yogabutik och prata med vara
yogaldrare.

10.00 - 11.30 Maja Seve Westas
12.00 - 13.30 Lena Skarby

14.00 - 15.30 Yvonne Forsberg
16.00 - 17.30 Leela Grethe Hansen
18.00 - 19.30 Leela Grethe Hansen

Idéen fodd ur verklig passion
Goteborgs Yoga Centrum har vuxit under
aren och med 400-500 elever i veckan &r
Goteborgs Yoga Centrum idag bade storst
och dldst pa yoga i Goteborg. Men Leela har
inte skyndat.

- Jag har varit noggrann med att lata
Goteborg Yoga Centrum véxa langsamt och
valdigt organiskt. Jag tror det handlar om att
gora det som ger en sinnesfrid, annars blir
jag inte en bra yogaldrare. Jag vill alltid vara
saker pa att kunna sova gott om natterna,
forklarar Leela som ser tid till egen yoga-
utévning som viktigast av allt.

- Som min franska yogaldrare uttrycker det
- min egen yogautovning ar mitt jobb, min
undervisning mitt kall. En svar balans ibland
forstds, men min verksamhet grundar sig
pa en verklig passion for yoga. Yogan ger
kunskap pa sa manga olika plan, viktigast
ar att forsta genom egna erfarenheter. Och
man upptdcker hela tiden nya sammanhang
mellan kropp och sjal. Det &r otroligt, det tar
aldrig slut, séger Leela.

Program:

KI. 12.00 - 13.00 och 13.00 - 14.00

Tva yogaklasser med Leela for nuvarande
och tidigare yogadeltagare, — ocksa for dig
som kédnner dig ur form.

KI. 13.00 - 17.00 Oppet hus
med mingel, enkel ekologisk buffé
och 6verraskningar!

Utforligt program kommer under augusti.
Se hemsidan eller kontakta centret.

I sma ruckel bodde ménniskorna

i Bellur i storsta misar. 2003 kom
vandningen. Med Bellurfonden har
B.K.S. lyengar satsat stort for att
hjélpa folket fran sina barndomst-
rakter. Till detta omfattande pro-
jekt gar intdkterna fran Goteborgs
Yoga Centrums 20-arsjubileum.

Trots nérheten till staden Bangalore som
med stor ekonomisk tillvéxt betraktas som
Indiens It-metropol, gick utvecklingen lange
bara bakat i byn Bellur. Med fysiskt krdvande
jobb och minimala I6ner kunde ménga av
mannen inte forsorja sina familjer. Resurser
fanns varken till utbildning, hélsa och sanitet
och langa torrperioder ledde till ddliga skor-
dar och brist pa dricksvatten, en fortvivlad
situation som skapade misar och en utbredd

Avgift: 100 kr/vuxen. Barn gratis.

Betalas in pa bg 5036-6715

OBS! Anmalan senast 24/8.

Skriv "YogaJubileum” och ocksa vilken tid
om du Onskar att vara med pa en yogaklass.

Intékterna vid jubileet gar till Bellurfonden,
enfond stiftad av B.K.S. lyengar for att hjalpa
manniskorna i sin barndomsby Bellur.

Mycket valkommen!

Med yogahalsningar
Leela G. Hansen och medarbetare

alkoholism. Idag ar utvecklingen langsamt
men sakert pa vag at ratt hall. Med sina
egna tillgangar har B.K.S. lyengar etablerat
Bellur Krishnamachar & Seshamma Smaraka
Nihdi-fonden.

En av de forsta hjdlpatgarderna var att forse
manniskorna med rent dricksvatten. Sedan
dess har det, delvis med stod fran yoga-
elever varlden 6ver, bland annat byggts en
hogstadieskola for flickor, en yogaunder-
visningssal, ett nytt tempel och ett sjukhus
som erbjuder gratis vard och medicin.

Planer finns nu pa att bygga ut skolan
ytterligare, fa igdng verkstader for hantverk
och utbildning for bonderna. Goteborgs
Yoga Centrum vill gdrna vara en del i detta.
Darfor later vi jubiléets intakter ga till
Bellurfonden.



I Time Magazine har han blivit uthamnd till en av de hundra
mest inflytelserika personerna i varlden. B.K.S. lyengar ar
yogalegenden som har ett helt liv bakom sig av hangivet
yogautdvande och undervisning. Med sin metod har han
fornyat yogan och pa sa vis gjort den tillganglig for

manniskor over hela varlden.

Metoden, ofta kallad lyengaryoga, har
fort den urgamla yogakonsten vidare
i en form som vi alla, oavsett alder,
kon och fysisk form kan utova.

I mer &n fyrtio lander under-

visar idag certifierade lérare

efter BK.S. (Bellur Krishna-

machar Sundararaja) lyengars
metod.

Som en fattig och bracklig

16-arig pojke med sviter av en
mangd sjukdomar fran barndomen,
insag han sjalv yogans kraft efter en
kort tids undervisning av sin svager, T.
Krishnamacharya som var berémd yogi.
Tack vare en stark vilja kimpade han sig
igenom bade

smartor och stelhet.

Med idogt yogautovande och
genom att undervisa andra man-
niskor experimenterade lyengar efter
hand fram sin egen metod.

Efter 1954 da han blev introducerad for
vastvarlden har han undervisat i yoga vérl-
den runt och ocksa skapat internationella

bastsdljare med bdcker som Light
on Yoga.

Langsamt har lyengar dven
blivit erkand i Indien. 1975
byggdes Ramamani Memorial
lyengar Yoga Institute i Pune,
dar han sedan dess un-
dervisar tillsammans med
dottern Geeta och sonen
Prashant.

Har har han ocksa vidareutvecklat
sin stora kunskap och erfarenhet, skri-
vit bocker, kommenterat och tolkat
gamla klassiska yogatexter och inte
minst undervisat 10000-tals elever
fran hela varlden. 88 ar gammal har
han egentligen dragit sig tillbaka men

ar standigt narvarande i yogasalen.

Bade kroppsligen och pa bild. Med
dagliga traningspass och ett 6ga pa sina
yogaelever vidareutvecklar han lyengartra-
ditionen. Fortfarande &r han en stor konstnar
i arbete ndr han utdvar sin yoga — det drinte
utan anledning han fatt epitetet "yogans
Michelangelo”.

Jan Yngwes mal &r att i sa hog grad
som mojligt leva mitt i nuet. En
verklig utmaning i dagens teknik-
inriktade samhille, som han ser det.
Med yogan i sitt liv tror han sig ha
en god chans att lyckas.

- Jag var fast redan efter forsta klassen.
lyengaryogan var mer fysiskt kravande &n jag
trodde, men det var det som tilltalade mig,
sager Jan Yngwe som blev Overtalad av sin
fru att borja tréna yoga. Det &r inget han ar
ledsen Over idag.

Jan har nu ett ar bakom sig pa Goéteborgs
Yoga Centrum. Han trivs bra hos sin larare
Maja som han tycker dr bade noggrann och
inspirerande.

- Det jag gillar med yogan &r balanseringen,
den fysiska anstrangningen som ger ett
lugnt sinne. Som dirigent ar jag valdigt
intresserad av och jobbar mycket med balans
och energi, det fysiska och det mentala,
beréattar Jan.

Att vara pa Goteborgs Yoga Centrum &r
som att ga in i en bastu, tycker Jan. Att vare
sig yrke eller sociala roller spelar nagon roll
har och att inga férvantningar eller mas-
ten existerar, upplever han befriande och
som ett viktigt inslag for att hitta harmoni.
Han ser yogan som nagot som bade upp-
ratthaller och utvecklar kroppens fysiska
mojligheter.

Goteborgs Yoga Centrum med tre ord:
Atmosfar, trangt och familjart



Jan Yngwe

Liv Hagstrom grat forsta gangen
hon vandrade i fjdllen, sa ont gjorde
det i kndna. Sedan hittade hon
yogan. Idag, efter 29 ars tréning har
hon styrka att bade vandra i bergen
och leka med barnbarnen utan att
bli d6dstrott.

Yogan finns med som en naturlig del av Livs
vardag. Férutom styrka och en fin hallning
har den gett henne battre formaga att klara
av stress. Med ett liv fyllt av fysiska aktivi-
teter, valde Liv yoga for att fa mer variation
och mental tréning. Efter tio ars yoga-
utdvande hittade hon ratt hos Goteborgs
Yoga Centrum.

- Leela &r en fantastisk larare och forklarar
alltid nyttan med rérelserna. Dessutom kan-
ner jag mig alltid val omhédndertagen aven
om det &r stora grupper, sager Liv.

Liv ar utan tvivel en aktiv 77-aring. Under en
normal vecka hinner hon med att gym-och
yogatrana flera gdnger, ha picknick med de
fyra barnbarnen och ta en och annan jog-
gingtur. Dessutom har hon och maken sin

Liv Hagstrom

Katarina Quist

tradgard att skota, en skon rekreation som
faktiskt ibland ger lite ont hdr och var.

-Jag brukar frdga Leela om rad, hon ger mig
rekommendationer pa rérelser som hjalper,
berdttar Liv.

Liv kan se tillbaka pa manga harliga vand-
ringar i Tibet, Nepal och Peru. | midsommar
sticker hon till Karpaterna. Hur man orkar
bergsvandra och gravaitradgarden ndrman
ar over sjuttio, kan man latt undra. Liv bju-
der pa det bésta rad hon kan ténka sig - att
skaffa sig goda vanor tidigt. Det blir ldtt att
halla pa da, sager hon och ger sig sjdlv som
exempel.

- For sent att borja ar det aldrig. Tvdrtom
ar det viktigare att trdna ju dldre man blir.
Hur lange hon sjalv har tankt halla pa med

yoga?

- Jag kommer att fortsatta tills Leela sager at
mig att sluta, sdger Liv och skrattar.

Goteborgs Yoga Centrum med tre ord:
Trivsamt, effektivt och centralt

Katarina Quist blev nyfiken néar hon
horde kompisarna i USA prata om
yoga. Med ett fartfyllt jobb som
projektledarassistent letade hon
efter ett bra sétt att stressa av. Pa
Goteborgs Yoga Centrum hittade
hon sin egen oas. Har kan hon aktivt
koppla av och ladda upp ny energi.

lyengaryoga stdammer bra 6verens med min
personlighet — noggrann och detaljinriktad,
tycker Katarina som forra aret letade runt pa
Internet innan hon fastnade for Géteborgs
Yoga Centrum. Den forsta klassen upplevde
hon som mycket jobbigare dn hon férvéantat
sig. Nar hon kdnde hur stressen bérjade rinna
av henne, férandrades hon pa flera satt.

- Férutom att jag nu blivit starkare och smidi-
gare, s kdnnerjag en balansikroppen, sjdlen
ochitillvaron. Jag har blivit mer medveten om
mig sjalv och omvarlden, sdger Katarina som
dven borjat intressera sig for att dta vegeta-
riskt, handla ekologiskt och kallsortera. Som
en bonus har hon ocksa gatt ned fem kilo.

— Goteborgs Yoga Centrum har blivit som en
oas i min tillvaro. Har finns ingen stress och
det &r total fokus, under en och en halv timme
existeraringetannat an yoga.Totalt avskarmad
fran Gvriga varlden har jag chans att vila och
bygga upp min energi. Den stdrsta utmaningen
med yoga tycker hon &r att man aldrig blir far-
dig, det finns alltid mer att ldra. Det gor det sa
spannande och inspirerande, tycker Katarina.

Goteborgs Yoga Centrum med tre ord:
Inspirerande, utmanande och gemytligt



Veckoslutskurs
26 - 28 oktober

Vana yogautdvare och nybdrjare trénar tillsam-
mans. Nybdrjarna lér sig grunden i lyengar-
yoga. Fortsattarna far en fordjupad forstaelse
och upptacker nytt. Efter helgen kdnner du
att du har laddat upp dina batterier och fatt
ny inspiration. Niva 1 - 3.

Larare: Maja Seve Westas.

Tider: fredag 18.00 - 20.30, I6rdag 14.00 - 16.30,
sondag 10.00 - 12.30 och 14.00 - 16.00

Avgift: 1 500 kr.

Julkurs 27 - 31 december

Fa ny energi och hitta balans i kropp och sjal
i julhelgen. | kursen ingar bade kraftfulla sta-
ende stéllningar och stallningar for vila och
aterhamtning. Vi lagger vikt vid att du lar dig
olika program av yogastéllningar, som du kan
fortsatta trdna pa gen hand.

Aven fér dig som &r nybérjare, niva 1 - 2.
Larare: Yvonne Forsberg

Varje dag torsdag — mandag 09.30 - 12.00
Avgift: 1 500 kr

Trettondagskurs

5 - 6 januari 2008

Védlkomna det nya dret med att utdka och
fordjupa dina kunskaper i yoga! Du far stod
till din egen yoga hemma, sa du kan fortsatta
dret med den goda vanan som regelbunden
yogatraning ar .

For dig som redan tranad lyengaryoga eller
som gatt Julkursen, niva 2 - 3.

Larare: Eva Lena Hedvall

Tider: 16rdag och séndag 09.30 - 12.00 och
14.00 - 16.00

Avgift: 1300 kr e
——

Om du gar bade jul-

och trettondagskursen
far du 600 kr i rabatt

och betalar bara 2 300 kr

Niva 1- introduktion
12.00 - 13.00
17.30 - 19.00
19.30-21.00
19.30 - 21.00
19.30 - 21.00
19.30-21.00
20.00 - 21.30
09.30-11.00
20.00-21.30
16.15 - 17.45
09.00-10.30

Mandag

Tisdag
Onsdag

Torsdag
Lordag

Niva1-2

Méandag 12.00 - 13.00
17.30 - 19.00
19.30 - 21.00
19.30 - 21.00
16.30 -18.00
16.30-18.00
18.15 - 19.45

Tisdag

18.15-19.45
20.00 -21.30
09.30-11.00
16.45-18.15
16.45-18.15
20.00 - 21.30
16.15-17.45
19.40-21.10
19.40-21.10
09.00-10.30

Onsdag

Torsdag

Lordag

17.00-18.30
17.00-18.30

Soéndag

Niva 2
Méandag 10.30-11.30
10.30-11.30
17.45-19.15
17.45-19.15
12.00-13.00
12.00 - 13.00
20.00 - 21.30
20.00-21.30
18.00 - 19.30
18.00-19.30

Tisdag

Onsdag

Lena Skarby
Yvonne Forsberg
Lena Skarby

Lena Skarby

Lena Skarby

Lena Skarby

Maja Seve Westas
Lisbet Wikman
Maja Seve Westas
Yvonne Forsberg
Maja Seve Westas

Lena Skarby
Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg
Maja Seve Westas
Maja Seve Westas
Lisbet Wikman

Lisbet Wikman
Maja Seve Westas
Lisbet Wikman
Leela G. Hansen
Eva-Lena Hedvall
Maja Seve Westas
Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg
Maja Seve Westas

Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg

Lisbet Wikman
Lisbet Wikman
Leela G. Hansen
Leela G. Hansen
Leela G. Hansen
Leela G. Hansen
Yvonne Forsberg
Yvonne Forsberg
Maja Seve Westas
Maja Seve Westas

3/9- 24/9
3/9- 24/9
3/9- 24/9
1/10 - 22/10

29/10 - 19/11
26/11 - 17/12
12/9 - 3/10
5/9 - 26/9
5/9- 26/9
6/9 - 27/9

22/9 - 20/10
(ej 13/10)

1/10-17 /12
1/10 - 17/12
3/9 - 22/10
29/10 - 17/12
29/8 - 17/10
24/10 - 12/12
4/9 - 23/10
(ej 9/10)
30/10 - 18/12
10/10 - 12/12
3/10 - 19/12
29/8 - 24/10
31/10 - 19/12
3/10 - 19/12
4/10 - 13/12
6/9 - 25/10
1/11 - 13/12
27/10 - 15/12
(ej 10/11)
9/9 - 21/10

29/10 - 17/12
(j11/11)

27/8 - 22/10
29/10 - 17/12
27/8 - 22/10
29/10 - 17/12
28/8 - 23/10
30/10 - 18/12
28/8 - 23/10
30/10 - 18/12
29/8 - 24/10
31/10 - 19/12

3x1tim
3x1,5tim
4x1,5tim
4x1,5tim
4x1,5tim
4x1,5tim
4x1,5tim

4 x,5 tim
4x1,5tim
4x1,5tim
4x1,5tim

12x1 tim
12x1,5tim
8x1,5tim
8 x 1,5tim
8x1,5tim
8x1,5tim
7x1,5tim

8x1,5tim
10x1,5tim
12x1,5tim
9x1,5tim
8x1,5tim
12x1,5tim
11x1,5tim
8x1,5tim
7x1,5tim
7x1,5tim

7x1,5tim
7x1,5tim

9x1,5tim
8x1,5tim
9x1,5tim
8x1,5tim

9x1tim

8x1tim
9x1,5tim
8x1,5tim
9x1,5tim
8x1,5tim

330 kr
450 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr
600 kr

1380 kr
1650 kr
1100 kr
1100 kr
1100 kr
1100 kr

960 kr

1100 kr
1350 kr
1650 kr
1240 kr
1100 kr
1650 kr
1510 kr
1100 kr

960 kr

960kr

945 kr
945 kr

1240 kr
1100 kr
1240 kr
1100 kr
1040 kr

920 kr
1240 kr
1100 kr
1240 kr
1100 kr

Pa var hemsida far du mer information om lyengaryoga och vara larare



Niva2-3
Onsdag 18.30-20.00 Leela G.Hansen 29/8 - 24/10
18.30-20.00 Eva-LenaHedvall 31/10-19/12

9x1,5tim 1240 kr
8x1,5tim 1100 kr

Niva 3
Tisdag 18.00 - 19.45 Leela G. Hansen 28/8 - 23/10 9x13/4tim 1420kr
18.00 - 19.45 Leela G. Hansen 30/10-18/12 8x13/4tim 1260 kr

Morgonyoga, niva 1-3 Nyhet!
Fredag 07.15-08.30 Yvonne Forsberg 7/9-26/10 8x1,5tim 1100 kr
07.15-08.30 Yvonne Forsberg 2/11-14/12 7x1,5tim 960 kr

Drop-in yoga Lektioner till reducerat pris for att ge nya deltagare méjlighet att prova
centrets undervisning. Lektionerna ar ocksa uppskattade av befintliga deltagare for att ta
igen och tréna extra.

Fredag 14.00 - 15.30 Yvonne Forsberg 7/9-14/12 75 kr/lektion

Lattyoga Yoga i lugnare takt - 4nda fér du behalining av lyengaryogans precision
och fokusering och bygger upp styrka och smidighet samt férmagan till inre ro.

Méndag 14.00-15.00 Lena Skérby 3/9-22/10 7 x1tim 805 k

(ej 17/9)
14.00 - 15.00 Lena Skérby 29/10-17/12 8x1tim  920kr

Vilande yoga Att avsluta arbetsveckan med ett vilande yogapass ar uppskattat av
manga av vara yogadeltagare. Darfor utokar vi klasserna till tva ganger i manaden alla
jamna veckor. Vilande yoga ar enbart for dig som har gatt minst en termin pa lyengaryoga.

Fredag 16.00-17.30 Yvonne Forsberg 7/9-14/12 8x1,5tim 1100 kr
(enbart jdmna veckor)

Mamma-baby yoga Anpassad fér att bygga upp och starka musklerna efter graviditet
och férlossning. Du far mer energi och far lattare att slappna av. Kursen passar fran
ca 6-16 veckor efter forlossningen. Du &r valkommen att ta med din bebis.

Lordag  12.00-13.30 MajaSeve Westas  22/9-20/10 5x1,5tim 700 kr
(ej 13/10)
12.00-13.30 Maja Seve Westas 27/10-15/12 5x1,5 tim 700 kr

(ej 10/11)

Barnyoga | Barnyoga gér vi yogastallningarna pa ett lekfullt och dynamiskt satt.
Ménga barn tycker om att stretcha och rora pa kroppen genom yoga. De blir
gladare och mera fokuserade och far storre kroppskdnnedom. Varje lektion avslutas
med 10 min avslappning. Barnyoga passar for 6-10 dringar.

Lordag  1045-11.30 MajaSeve Westas  22/9-20/10 5x45min 450 kr
(ej 13/10)
10.45-11.30 Maja Seve Westas 27/10-15/12 5x45min 450 kr

For anmalan och ytterligare information,
kontakta oss pa tel 031-13 22 52 eller www.yogacentrum.com

Workshop Faeq Biria

10 - 11 november

Faeq Biria &r ledare for "Centre de Yoga lyengar
de Paris” Han a@rinternationellt kdnd bade genom
sina workshops som han ger dver hela vérlden
och fran sina vélbesokta semesterkurseriBlacons,
Sydfrankrike. Fran sina tidigare besok i Sverige,
2003 och 2005, ar han dven valkand bland svens-
ka lyengaryogautdvare. Med stor integritet och
hangivelse lar Faeq Biria ut den kunskap som han
férvarvat under sina 30 ar som elev hos B.K.S.
lyengar. Han @r en av mastarens narmaste elever
och for vidare lyengars metoder med precision,
intelligens och stor insikt. Det & med stolthet
vi halsar Faeq Biria valkommen till Géteborg.
Ankomst och registrering I6rdag kl. 10.00.
Undervisning: 16rdag 10.30 - 13.00 och 14.30 -
17.00, séndag 10.00 - 12.30 och 14.30 - 16.30.
OBS! For att delta den forsta dagen bor du ha
praktiserat lyengaryoga i minst ett ar. Den andra
dagen ar oppen for deltagare som har praktiserat
regelbundet i tva ar.

Avgift enbart |6rdag: 800 kr

Avgift bada dagarna: 1 500 kr.

Workshoppen &r péa engelska.

Fortsattningskurs

Denna kurs &r tankt som en inspiration och
traning for dig som 6nskar ga vidare med
mera kravande yogastallningar. Vi kommer att
koncentrera oss pa de stéllningar som ingar
i Junior 1 certifikatet samtidigt som vi lankar
dem till grundstéliningarna och de stallningar
som kommer efter. Vi lar oss forsta hur de olika
yogastallningar hanger ihop, vilka detaljer som
ar de viktigaste och som fortsatter i alla stall-
ningar och vilka nya detaljer vi skall lara oss att
forsta och utfora.

Kursen ar bade for dig som har Introduktions-
certifikatet och for dig som har utdvat lyengar-
yoga ett antal &r och &nskar att ga vidare. Ar du
osaker paom du passar till att vara med pa kursen
kontakta Leela.

Fredagar kl. 18.00 - 20.15.

Datum: 7 och 28 september, 19 oktober,

23 november samt 14 december.

Avgift: 1 200 kr. Om du & med enstaka ganger ar
avgiften: 250 kr/tillfalle.



Leela var en av de forsta i Skandinavien som borjade undervisa gravida
kvinnor i yoga. Det var i borjan av 70-talet. Sedan dess har hennes
kurser utvecklats. Numera dr de en kombination av fysisk yoga, andning
och avspanning - skraddarsydd for gravidas behov — samt forlossnings-
forberedelse. Yogatrdaningen ger storre kroppskdnnedom,

starker rygg och backenbotten och gor musklerna smidiga.

Samtidigt 6kar blodcirkulationen och energiflodet i kroppen.

Tonvikten pa kurserna ligger i att forbereda
sig praktiskt infor forlossningen och fokusera
pa det du kan gora sjalv. Bland annat far du
ovning i att lyssna pa din kropp, djupandas
och slappna av.

Ett mycket uppskattat kursmoment &r da
partnern kan vara med. Da blir det férutom
yoga och avspanning traning pa olika vilo-
och férlossningsstallningar och Leela gar
igenom hur partnern kan vara ett stéd un-
der forlossningen. Gravidyoga pa Goteborgs
Yoga Centrum ger dig en saker och stddjan-
de miljé och ar ett underbart satt att traffa
andra blivande mammor.

Leela har idag undervisat 1000-tals kvin-
nor i yoga for gravida. Kurserna blir rekom-
menderade av barnmorskor, som med egna
o6gon har sett hur fédande kvinnor vagar
slappna av och ga in sig sjdlva, nar de har
lart sig yoga. Kvinnor som fott beréttar ock-
sa for kollegor och véninnor att de har haft
behallning av kursen.

Leela haller kurser for barnmorskor och har
tillsammans med Parvati Farestveit skrivit
boken "Frihet i fodseln. Yoga for dig och ditt

ofdédda barn”. Dessutom har hon gett ut
cd:n "Yoga for gravida” med instruktioner
till hjalp att tréna yoga hemma.

Praktiska upplysningar

Catre veckorinnan kursstart skickar vien kal-
lelse med praktiska upplysningar och inbe-
talningskort for kursavgiften. Om du bokar
och betalar tva kurser samtidigt far du 200
kr i rabatt. Om du inte fatt plats pa kursen
hor vi av oss till dig direkt.

Kurslokal

Hallplats: Brunnsparken eller Lilla Torget.
P-plats: Packhusplatsen eller Nordstan.
P& var hemsida hittar du karta och vag-
beskrivning,

www.yogacentrum.com

Kursmaterial

Som kursmaterial finns boken “Frihet i
fodelsen. Yoga for deg og ditt utfodte barn”
av Leela Hansen och Parvati Farestveit.
Boken ér illustrerad och skriven pa lattlast
norska. Specialpris for kursdeltagare:
225 kr (normalpris: 275 kr).

wile

Mandagar kl. 16.00 - 17.30

Kursperiod 1: 20 augusti — 1 oktober
(uppehadll 17 september)

Kursperiod 2: 8 oktober — 12 november

Kursperiod 3: 26 november - 21 januari
(uppehdll 17, 24, 31 dec.)

Kursperiod 4: 3 mars — 14 april

(uppehdll 24 mars)

Torsdagar kl. 18.00 - 19.30
Kursperiod 1: 23 augusti — 27 september

Kursperiod 2: 4 oktober — 8 november

Kursperiod 3: 29 november - 24 januari
(uppehdll 20, 27 dec, 3 jan.)

Kursperiod 4: 6 mars — 17 april

(uppehdll 20 mars)

Sex tillfdllen & 1,5 tim/kurs.

Avgift: 1 280 kr.

Din partner kan vara med nast sista
gangen pa kursen.



Forsta gangen jag gick pa gravid-
yoga var det manga av deltagarna
som var radda fér smarta och in-
stillda pa att ta sa mycket smaért-
lindring som mojligt, sdger Jenny
Dahlstrom. Med erfarenhet fran tva
forlossningar tycker hon att gravid-
yogakurserna pa Goteborgs Yoga
Centrum gett henne god hjilp att
forhalla sig till smartan.

Gravidyoga ar ett bra satt att lara kdnna
sig sjalv och sin egen kropp, tycker Jenny.
- Man blir bade stel och klumpig under
graviditeten, att trédna yoga regelbundet ar
bade skont och avslappnande men ocksa
socialt. Det ar skont att komma bort fran
vardagslivet en gang i veckan och traffa
andra gravida, sdger hon. Géteborgs Yoga
Centrum fick hon forst nys om genom att
hon sag Leelas bok om gravidyoga.

Nar hon flyttade till Goteborg kdndes det
sjalvklart att anmala sig till en kurs hos
Leela.

Bra variation pa kursinnehallet

Blandningen av avslappning, yoga och
samtal som Leelas kurser ger &r ett lyckat
koncept som Jenny gillar. Och att samtala
om smarta och hur man ska férhalla sig till
den kanns bra. Sjalv har hon fott sina tva
barn hemma och har inte haft nagon annan
smadrtlindring &n fotbad och massage.

&, Jenny Dahlstrém

- Jag ar 6vertygad om att forlossningen ar
nagot som kroppen kan klara av pa naturlig
vdg, sdger Jenny som samtidigt tycker det ar
bra att Leela brukar pdminna om hur viktigt
det ar att lyssna till kroppens egna behov.
Att det da blir mycket battre oavsett om
man foder pa sjukhus eller hemma - med
eller utan smartlindring.

Trygg och forberedd nar det vél géller
Yogan forbereder dig bade fysiskt och
mentalt infor forlossningen, tycker hon.
Sjalv har hon kant att kroppen kommit
i battre form med yoga infor sina forsta
tva fodslar. Under forlossningen anvande
hon sig av andning och kroppspositio-
ner som hon &vat pd under gravidyogan.
- Barnmorskan var ocksa véldigt positiv till
att jag utovat forberedande yoga, tilldagger
Jenny.

Viktigt att fortsatta efterat

Att fortsatta trana yoga efter férlossningen
ar viktigt for aterhamtningen. Jenny har
efter sina tidigare fodslar lagt upp ett eget
program som hjdlpt henne minst lika mycket
efter forlossningen som innan. Att fa tid till

yogan é&r saklart lite svarare med en bebis i
familjen, sdger hon, men tror att de stunder-
na man avsatter gor valdigt mycket nytta.

Ar till for alla

Att Goteborgs Yoga Centrum ar fritt fran
filosofi och religion tycker Jenny ar skont.
Det gor det hela enklare.

- Det ar till for alla oavsett vilken syn pa livet
man har. Det finns heller inte en massa regler
om kladsel eller vad man ska gorainnan eller
efter yogapasset, sager Jenny som nu ivrigt
vantar sitt tredje barn i augusti.

Goteborgs Yoga Centrum med tre ord:
Ljust, fritt och enkelt.

NYHET!

Leela G. Hansen har talat in en CD
"Yoga for gravida”. CDn innehal-
ler avspanning, andning och fysisk
yoga. Bra till din trdning hemma!
Specialpris for kursdeltagare: 99 kr
(normalpris: 150 kr).

e Lowle 6. Harygn
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Maja Seve Westas

Yvonne Forsberg

Lena Skdrby

Gladje dver av att se eleverna utvecklas, personliga framsteg
och upplevelse av bade dventyr och inspiration. Sa beskriver
Maja, Yvonne och Lena sina erfarenheter av att undervisa

i yoga och att utbilda sig till lyengaryogalarare.

Maja Seve Westas, Yvonne Forsberg och
Lena Skarby. Alla tre gar de sista aret pa
den internationella lyengarlararutbild-
ningen pa Goteborgs Yoga Centrum. Som
elever hos Leela har nyfikenheten och
lusten vuxit att komma ndrmare yogan
genom att ldra sig mer och pa sa satt kunna
dela med sig till andra.

lyengaryogan gav mersmak

Maja som nu har utévat yoga i sex ar borja-
de med gravidyoga. Trots att det var tungt
eftersom hon var i attonde manaden upp-
levde hon foérberedelserna som ett stort
stod under férlossningen.

Yvonne tande till for tio ar sedan vid en
provapa-lektion pa Géteborgs Yoga Centrum.
- Jag kdnde direkt att detta var ndgot jag ville
ha mer av, séager hon.

Lena som trénat sedan 2002, blev under
sin forsta yogaklass valdigt fascinerad.
- Det var lite mystiskt och liknade inte nagon
annan traningsform jag provat, sager hon.

Aventyr och massor av kunskap
Lenas vilja att lara ut har vuxit fram ur en
lust att forandras och utvecklas. Med inspi-
ration fran en vdninna i New York som arbe-
tar som yogaldrare har hon tagit steget och
aridag valdigt glad over sitt beslut.

- Utbildningen erbjuder en del dventyr
med resor, da tillfalle ges att traffa utland-
ska kollegor. lyengaryogan ar likadan 6ver
hela vérlden, konstaterar hon.

Yvonne betraktar sina framste som hon
gjort under utbildningen.

- Jag har fatt djupare kunskaper om hur
kroppen fungerar, hur viktiga detaljer i
stéllningarna ar och vilken skillnad de gor.
Jag har ocksa kommit narmare indisk filo-
sofi och vet mer om yogans historia, berat-
tar Yvonne.

Ett beroendeframkallande
mabra-verktyg

Foérutom smidighet upplever de att yogan
ger dem en inre stabilitet. Maja blir lugn
och kan talattare pa saker som hander runt
omkring henne. Hon har ocksa fatt battre
sémn sedan hon boérjade med yoga.

Lena sdger att hon lattare skiljer stort fran
smatt och far proportion och distans till
utmaningar och gladjedmnen.

- Jag ser yogan som ett verktyg for ett bra
liv. Och efter ett tag blir den ett behov,
forklarar hon.

For Yvonne har yogan helt enkelt blivit en
levnadsstil. Att tdnka pa vad hon ater och hur
hon lever for vrigt har foljt med pa vdgen.
Hon kanner sig gladare och tycker hon blir
snallare bade mot sig sjalv och mot andra.

Yoga - en farskvara

Storsta utmaningen med yoga tycker Yvon-
ne ligger i disciplinen och att vara narva-
rande ndr man tranar.

Lenahallermed omattdisciplinenarviktig och
menar att yogan utmanar hennes latasidor.
- Yoga ar en farskvara som du regelbundet
maste underhdlla for att bibehalla effekterna
av, sager hon.

- Och att ha talamod ar ett maste, att lara
sig att acceptera att huvudet forstar ndgot



som kroppen inte kan utfora, tillagger Maja.
Alla lagger de tio till tolv timmar i veckan
pa yogatraning och undervisar dessutom
3-5 dagariveckan, ndgot som ger mycket
gladjeiformavrespons fran néjda och gla-
da elever. Och att Leela &r en stor kalla att
6sa ur bade nar det galler inspiration och
vdgledning ar de alla tre dverens om.

- Inspirerande, duktig och kunnig. Hon ar
bra pa att lara ut, engagerad och tycker om
sitt jobb, sdger Yvonne.

Vill du férdjupa dig i yoga un-

der tre ar och under tiden kunna
skota jobb och familj? Vill du ha ett
arbete dédr du hela tiden utvecklas
och samtidigt jobbar med det som
ar din passion? Vill du ha mycket
internationella kontakter?

Grunden i yogaldrarutbildningen och yoga-
lararyrket ar ditt eget brinnande intresse for
yoga och for att utdva yoga. Ett intresse som
bara véxer ju mer du lar dig och ju mer du
kommeriniyogan, nar du forstar hur mycket
mer det finns att lara och upptdcka, att det
aldrig tar slut...

Leela har lett yogaldrarutbildningar sedan
borjan av 80-talet. De senaste aren efter
B.K.S. lyengars ldroplan fér att bli interna-
tionellt certifierad lyengaryogaldrare. Det
ar samma laroplan och samma krav vid
beddmningen av tentamen oavsett om man
bor i Indien, Japan, Brasilien, Sydafrika, USA
eller Sverige.

Nar du kontaktar yogacentret ar den forsta du
moter troligen var trevliga och kunniga administrator,
Katarina Eisenberg. Hon hjalper dig garna om du har

nagra fragor.

Katarina har arbetat pa Goteborgs Yoga Centrum
sedan 2001 och vet det mesta om oss, vart kursutbud

och vara produkter.

Leela har Corine och Faeq Biria fran "Centre
de Yoga lyengar de Paris” som sina samar-
betspartners och handledare f6r yogaldrar-
utbildningen.

Yogalararutbildningen

bestar av:

Ettarskurs: Ettarig grundutbildning i lyen-
garyoga med traffar 7 sondagar fran okto-
ber till maj. Har lagger vi tonvikten pa att
du kommerinidin egen yogatraning. Detta
forsta ar passar dven valdigt bra fér dig som
enbart dnskar férdjupa dig i din egen yoga.
Ettarskursen ar obligatorisk om du vill ga
centrets yogaldrarutbildning.

Yogalararutbildning: Sjadlva yogaldrarut-
bildningen med 18 veckoslutstraffar och tva
utbildningsveckor i sédra Frankrike. Under
utbildningen &r det tva tentamen. Den for-
sta efter ca 12 manader och den andra efter
ytterligare ca 12 — 15 manader.

Katarina Eisenberg

| oktober bérjar Leelas tredje utbildnings-
omgang till certifierad lyengaryogalérare
med en ettdrskurs. Om du ar intresserad av
att vara med, kontakta Leela eller ladda ned
anmalningsblanketten fran hemsidan och
skicka den till centret.



I var yogabutik séljer vi bara produk-
ter vi sjalva anvander och som lever
upp till vara kvalitetskrav. Vi far regel-
bundet in nya produkter, sa titta gdrna
in i butiken eller i var webb-butik.

Vill du ha mer information om produk-
ternai jubileumserbjudandet ga in pa
www.yogacentrum.com
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Filt - Fast anvandbar
filt fran Indien, i vacker

-

naturfarg, 100 % oblekt . . ™
bomull. Gar bra att vika N
och rulla. .

Jubileumspris: 190 kr (ord. pris: 225 kr).

Yogabiilte - slitstarkt och i
latt att anvanda, tillverkat
i Indien. Langd: 190 cm,
metallspanne.
Jubileumspris: 75 kr
(ord. pris: 90 kr).

Yogabolster - tillverkade med inner- och
ytteroverdrag i slitstark
bomull dven fyllningen
i 100 % bomull.
Jubileumspris: 380 kr
(ord. pris: 450 kr).

Det viktigaste redskapet for att trdna yoga
hemma, ger ett stabilt och halkfritt underlag for
hander och fétter under traningen. Alla mattor
ar testade av SGS Laboratories, fria fran tung-
metaller, AZO fargamnen och DOP. De kan tvat-
tas i maskin. Storlek: 183 cm x 61 cm.

Studiomattan - har
den ldngsta hallbarheten
och motsvarar de mattor
vi anvander pa yoga-
centret. Eko-Tex Level 1,
(miljévanligt tillverkad).
Tjocklek: 4,5 mm. 1,5 kg (det

finns dven en tunnare variant). Farg: Morkbla,
rostrod eller morklila.

Jubileumspris: 225 kr (ord. pris: 275 kr).

Warriormattan - var populiraste matta.
Prisvard matta som haller lange.
Tjocklek: 4 mm. 1,1 kg.
Farg: Ljus klarbla, lila, pink
eller mycket ljus bla
Jubileumspris: 225 kr
(ordinarie pris: 320 kr).

YOGA

Goteborgs Yoga Centrum AB, Smedjegatan 5,411 13 Géteborg Tel: 031-13 22 52  E-post: yogacentrum@yogacentrum.com

Eko-mattan - ir tillverkad av naturgummi
pa ett nat av 100 % bomull. Det ger en textil-
kénsla som ar mycket behaglig vid hudkon-
takt. Den av vara mattor som har det basta
greppet, har rundade horn.

Tjocklek: 4 mm. 1,6 kg. Férg: olika farger fram-
och baksida. Svart/gron, aubergine/ljuslila eller
bla/skiffer.

Pris: 400 kr.

Yoga for alla - boken som L
hjalper dig att bygga upp ett A ?\
yogaprogram, yogans ursprung, |

historia och filosofi. Enda boken

pa svenska om lyengaryoga.
Jubileumspris: 160 kr (ord. pris: 200 kr).

Yoga for gravida, cd - Iis mer pé sidan 9.

Viharflertaletintressanta och larorika bocker
fran lyengar Yoga Institutet i Poona, Indien.
Manga ar "bestsellers”pa varldsplan. Titta garna
sjalva i vara bokhyllor i receptionen.
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