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Julen nérmar sig, den ar har om bara nagra fa dagar. Har i Ume3, dar jag befinner
mig, har det varit vinterlandskap sedan tidig november, vilket gér dessa morka
manader nagot ljusare och lattare. Inom Satyanadayoga-familjen fortsatter vi géra
vart basta for att likt Lucia - och snén - sprida ljus och hopp genom yogan. | morka
tider, lat oss alla sprida ljus, och lat oss vara ljus.

Julen ar en hogtid som paminner oss om vikten att ta hand om nara och kara. Och for
att kunna gora det behdver du borja med att ta hand om dig sjalv. Forst nar du har
omfamnat dig sjalv med karleksfull vanlighet, maitri, kan du sprida karlek och valvilja
till andra. For att 6ka och férdjupa dessa kanslor inom dig kan du forestalla dig att
hela du ar omgiven av maitri; kann att du tar emot karleksfull vanlighet och valvilja
fran alla riktningar nar du andas in, och att du sander ut valvilja, karlek och
tacksamhet i alla riktningar nar du andas ut. Du kan ocksa repetera tyst inom dig: Ma
jag vara frisk och lycklig.

Julen &r ocksa en tid dd manga kan kdnna sig ensamma, inte minst alla de som pa
grund av sjukdom inte har mojlighet att umgas eller delta i festligheterna. Till alla er
som har det extra tufft just nu vill vi darfor skicka en extra varm tanke, och rikta var
maitri: Md du vara frisk och lycklig. Maitri finns alltid dar, maitri stodjer och starker dig,
och hjalper dig genom svarigheter.

Ma alla levande varelser dverallt vara lyckliga och fria, och 1at vara handlingar bidra till
lycka och frihet for alla - Lokah Samastah Sukhino Bhavantu.

Med 6nskan om en fridfull julhelg och ett hoppfullt och ljust nytt ar,

Aishwarya (Cecilia)

En hélsning fran vara ashram i Indien.

Vi har precis avslutat Sat Chandi Maha Yajna som ar borjan pa avslutningen av Swami
Satyanandas 100-ars jubileum, som har varat hela aret 2023. Efter det har foljer
Ananda Utsava (for Ganesha), Yoga Poornima da vi firar sjalva fodelsedagen, samt
Satyam Poornima i Munger.

Det har varit fantastiska dagar fyllda med karlek, havan, mantra, prasad, satsang och
god mat. Det har varit och ar serve, love, give. Temat utvecklades till karlek. Vi har
oppnat for karlek, ta emot karlek, ge karlek.

Vara alskade Swamijis, Swami Niranjan och Swami Satsangi pratar om vikten av karlek
och vanlighet, att vacka och utveckla de kvaliteterna i oss.

Vi har fatt T-shirts med citat som "prepare for love with small acts of kindness" eller
"Kindness is yoga in action". Vi har fatt hora att seva ar att sprida positivitet, vanlighet
och karlek. Det ar inte att sopa golv eller hacka gronsaker i forsta hand. Vi kan alla
gora seva genom att tanka gott om varandra och dnska varandra det basta. Och inte
bara vara ndrmaste, utan alla, dverallt.

"Live yoga from moment to moment."
Jag onskar er alla en karleksfull och God Jul.
Namo Narayan

Hari Om Tat Sat
Jai Ho



/JayAtma

Umead Yogaskola under
forandring

Umea Yogaskola drevs under cirka 20 ar
av Susanne Sadhana Mala Edenor. De
sista dren tog hon upp studier i logopedi
samtidigt som hon fortsatte att ge kurser
pa yogaskolan. Nar hennes examen
narmade sig fick vi som varit mest aktiva,
antingen som larare pa egna kurser och
workshops eller som vikarier, fragan om
vi ville fortsatta driva yogaskolan nar
Sadhana Mala skulle [amna det praktiska
arbetet. Vi var da en grupp pa sex
personer som intitialt hade svart att
kanna att det var mojligt att ta pa sig det
ansvar det skulle innebéra, pa grund av
olika livsomstandigheter som arbete och
halsoproblem. Men ingen av oss ville heller att Umea Yogaskola, och den klassiska
yogan som vi representerar, skulle sluta ha sin givna plats i staden. P4 varen 2022
bestdamde vi oss for att det anda vore gorbart utifran vara forutsattningar att fortsatta
driva yogaskolan, om vi gjorde det till ett gemensamt projekt dar vi alla hjalptes at, sa
att Sadhana Malas decennielanga insats inte skulle ga forlorad. Detta kdndes som en
fantastiskt rolig chans, men dven som en utmaning: Hur skulle vi kunna “axla”
Sadhana Malas roll - sdsom den mycket erfarna och fantastiska yogalararen och
medmanniskan hon ar? Efter diskussioner sinsemellan kom vi till slut fram till att vi
inte kan vara ndgon annan an oss sjalva - och om vi ar sanna mot oss sjalva sa ar det
bra nog och tillrackligt for att kunna fortsatta driva yogaskolan.

Manaderna innan sommaren 2022 fick vi lagga mycket arbete pa att ordna det
praktiska. Vi behovde planera héstens kurser, och enas om vem som skulle ha vilken
dag, tid och kurs/workshop. Som tur var gick det bra, fastan vi var sex olika viljor. Det
mest akuta var dock att vi behdvde en ny lokal, eftersom Sadhana Mala hade varit
tvungen att saga upp sitt kontrakt innan vi var redo att ta dver. Vi enades om att det
basta for oss vore att hyra in oss hos nagon, och efter sondering av befintliga
yogalokaler hyrde vi forsta aret in oss i en studio mitt i stan. Vi trivdes bra, men nar vi
efter ett ar skulle diskutera framtiden sa beslot sig dgaren att organisera om sa att vi
bara skulle fa tillgang till tva kvallslektioner per vecka. Detta skulle inte fungera for
0ss, sa i varas borjade vi inom gruppen (som nu bestod av fem larare) pa nytt arbetet
med att leta efter en ny lokal. Eftersom det inte fanns majlighet for oss att hyra in oss
nagonstans sa tittade vi pa hyreslokaler som skulle fungera for oss i Umea Yogaskola.
Den forsta vi tittade pa lag centralt i stan i KFUM:s hus. Den hade ett stort rum med
ljusa vaggar, fint ljusinslapp och hogt i tak som vi kande kunde passa bra som yogasal.
Nar vi lamnade stallet sa en av oss: -Den har blir det nog! Och mycket riktigt, sa blev
det. Intuitionen ledde oss ratt.

For att den nya lokalen skulle passa var verksamhet behévdes en hel del
arbetsinsatser och investeringar i material och utrustning. Att arbeta tillsammans



med praktiska uppgifter har svetsat oss samman pa olika satt. Oanade talanger och
resurser bland oss har kommit till god anvandning. Det var fantastiskt att se hur
lokalen vaxte fram: Gamla moébler och annan inredning vi inte haft anvandning for
hemma, tillsammans med inkdp av bland annat begagnade bankar och kuddar, fick
sin nya givna plats. Vi gjorde exempelvis ett lararpodium av éverblivet klickgolv och en
gammal spikasang - som sparats i ett garage i 30 ars tid! Allt foll pa plats och skapade
tillsammans en valkomponerad helhet. En valvilligt installd vaktmastare var ocksa
ovarderlig i att anpassa lokalen efter vara behov. Karmayogans principer, som vi lart
oss genom det praktiska arbetet bland annat pa kursgarden i Gasslingsbo, fanns dar i
grunden och var ett bra stod under arbetet att iordningstalla lokalen - ibland pa ett
mer omedvetet plan, ibland mera medvetet.

Hela den har processen har varit valdigt rolig och givande, men den har ocksa
inneburit en del utmaningar. Umea Yogaskola har gatt fran att ha en tydlig
verksamhetsledare och larare, till att det praktiska arbetet numera drivs gemensamt
av fem individer, tillika egenféretagare - som givetvis har olika ambitioner, visioner,
viljor och forutsattningar. Detta har skapat behov av Ianga diskussioner, samarbeten
och ett givande och tagande. Vi har alla, utan att detta har uttalats, haft en
demokratisk installning till processen - att allas roster ska fa horas, att alla ska fa vara
med och bestdmma och att alla ska bidra utifran férmaga. Precis som i alla andra
sadana processer har konflikter uppstatt, dven oss sinsemellan. Vi har forsokt halla
hogt i tak, sa att alla far sdga vad de tycker och kanner, dven om det kan upplevas
som kritik, eftersom det ar en grund for gemensam utveckling. Yogan har hjalpt oss
mycket i detta; att kunna inta en vittnesattityd och att praktisera sjalvobservation,
svadyaya, och sanningsenlighet, satya, har varit ovarderligt for att forsta oss sjalva,
hur vi reagerar och varfor, och det har ocksa gett oss mojlighet att uttrycka oss pa ett
direkt satt.

Idag har vi en yogalokal som passar oss utmarkt och som vi har frihet att utforma
precis som vi vill. Gladjande nog foljde de flesta av vara deltagare med oss fran den
tillfalliga lokalen vi hyrde under ett ar till var nya Umea Yogaskola. Manga har gett
uppmuntrande och positiva kommentarer om kanslan och atmosfaren i den nya
lokalen. Det stammer val med var upplevelse - att ha en lokal for bara oss, som vi
sjalva har gjort till var egen, har stor betydelse for bade var och deltagarnas trivsel.
Eftersom vi ar de enda hyresgasterna har vi kunnat utéka och skapa en bredd i vart
utbud sa att vi kan erbjuda yoga nastan varje dag i veckan. Vi har gett varandra frihet
att utforma vara lektioner som vi 6nskar, sa att alla hittat en egen “nisch” i
undervisningen. Samtidigt har vi hallit hart pa att lektionerna ska vara fast forankrade
i den klassiska yogan, oavsett vad kursen/workshopen har for inriktning. Satyananda-
traditionen erbjuder en enastaende rik kalla med yogisk kunskap och yogiska tekniker
som aldrig sinar, som bara o6kar ju djupare man graver. Nu nar allt arbete kring
lokalen ar fardigt ser vi fram emot att fokusera pa att erbjuda yoga - for halsa, gladje
och harmoni - till alla Umeabor under manga ar framéver.

Isha

Yoga som hjalpmedel vid
psykisk ohalsa



Eftersom manga med mig ndgon gang i
livet drabbas av psykisk ohadlsa skrev jag
mitt férdjupningsarbete under
yogalararutbildningen av nyfikenhet pa
vad vi inom yogan kan hitta for verktyg
nar vi kanner oss nedstamda,
deprimerade eller stressade och
uppvarvade.

Jag vill med detta slutprojekt sprida mina erfarenheter och kunskaper om yogans
goda effekter vidare till intresserade medmanniskor och hoppas att manga med mig
ska ha nytta och gladje av denna sammanstallning.

Du hittar hela férdjupningsarbetet har: https://peacefulbeing.se/material#Section’

Det som ar skillnaden fér mig fére och efter yogalararutbildningen ar att jag har gatt
fran att utdva yoga en lektion i veckan till att leva yogiskt. Numera mediterar jag varje
morgon och kvall, yogar flera ganger i veckan, gor nagra andningsovningar pa
lunchen eller under dagen och ofta slappnar jag av i en yoga nidra efter jobbet eller
somnar med hjalp av den nar jag vaknar tidigt och inte kan somna om. Innan
laggdags tycker jag om att géra tratakameditation och hamsameditation.

Yogalararutbildningen har férankrat en halsosam yogisk livsstil hos mig, som jag tror
hade varit svar att ta till mig om jag inte gatt utbildningen. Det ar jag mycket glad och
tacksam for. Det kanns som att utbildningen var helt livsavgérande for mig.

For att yogan ska ha en bestdende god effekt for oss galler som vid all annan traning:
Det ar en farskvara och behdver utféras regelbundet, garna lite varje dag. Har du inte
en timme per dag att avsatta for din halsa far du med stor sannolikhet avsatta tid for
sjukvard langre fram. Det ar kraftfullt att marka att jag sjalv kan forsatta mig i ett
onskvart sinnestillstand genom olika yoga-, andnings-, avslappnings- och
meditationstekniker. Det ar en medicin och en kunskap jag har med mig genom livet,
som jag garna vill fortsatta utvecklas vidare inom och som ingen kan ta ifran mig nar
jag val har lart mig den. En kunskap som inte ar tung att bara, som min mormor
brukade saga. Det ar en kunskap och en skatt som egentligen alla besitter, du maste
bara grava lite och kanske fa hjalp att hitta den. Satyanandayogan kdnns som en
aldrig sinande guldgruva.

Det som gjorde att jag utbildade mig till yogaldrare fran forsta borjan ar att jag har en
historia i psykisk sjukdom. Hésten 2004 fick jag, Lisa Forander, diagnosen bipolar
sjukdom typ 1 och behdvde darefter medicinera med stamningsstabiliserande
medicin under manga ar. Vid tva tillfallen har jag varit inlagd pa sluten avdelning inom
psykiatrin. Efter att jag skapat rutiner med yoga och ayurveda har jag nu varit utan
stamningsstabiliserande medicin i sju ar och mar bra. Mina dagliga rutiner med yoga
och ayurveda ar min medicin och inget jag kan valja bort. Jag ar mycket noggrann
med kost, motion och sdmn och efterstravar balans mellan vila och aktivitet.

Jag var 17 ar nar jag insjuknade forsta gangen. Det var hosten 1994 och jag var i USA
som utbytesstudent. Allt var nytt och det blev nog omedvetet en hog stress for mig.
Jag blev inlagd pa psykiatrisk avdelning och dar faststalldes att jag fatt en psykos. Jag
blev tungt medicinerad och fick svara biverkningar av medicinen. Jag tvingades
avbryta mina studier i USA, vilket jag upplevde som ett stort misslyckande. Men jag
behdvde vardas hemma i en trygg miljo, tyckte lakarna.

Jag gick i terapi och fick en fantastisk Idkare, som sa att jag en dag skulle vanda allt det
negativa till en framgang. Det blev ett viktigt budskap som jag tog med mig. Jag hade
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da, under den morka vintern, gatt ner i en depression, som jag tillfrisknade fran efter
nagra manaders medicinering.

Aren som féljde levde jag som vanligt och efter tre ar kunde jag sluta med min
antipsykotiska medicin. Jag pluggade klart gymnasiet, tog korkort och reste, bland
annat tillbaka till USA for att traffa min vardfamilj och vanner.

Tio ar senare, 2004 insjuknade jag igen. Da var jag klar med mina studier pa
universitetet och arbetade pa Férsakringskassan. Arbetsbelastningen var hog med
mycket stress som féljd. Jag gick in i mani och ndgot som kan liknas vid
storhetsvansinne. Jag upplevde att jag var bade Jesus och Gud, vilket var bade haftigt
och stort. Jag inbillade mig att jag hade mycket makt och att folk lyssnade pa mig.

Det var under den ljusa arstiden och under midsommarhelgen som mina besvar
eskalerade och jag blev aterigen inlagd pa psykiatrisk mottagning, da i Uppsala, dar
jag da bodde. Jag fick flera mediciner som skulle balansera och ta ner mig pa jorden.
Jag skrevs ut efter ungefar en manad och sjukskrevs en tid. Jag minns nar jag laste
sjukintyget, dar det stod att jag hade en bipolar diagnos. Det maste vara ett
missforstand, tankte jag. Det tog lang tid for mig att acceptera min diagnos, jag kdnde
skam 6ver den. Aven denna gang foljde en depression efter psykosen som jag blev
tvungen att medicineras for.

Det tog ett ar innan jag var tillbaka och arbetade heltid igen. Jag fick under den tiden
och aven senare bade individuell terapi och gruppterapi, som jag tyckte var mycket
bra. Jag kande att hjarnan behovde tid att laka rent kognitivt och fick maojlighet att
arbetstrana och successivt dterga i arbete, vilket var avgoérande.

Ar 2010-2012 utbildade jag mig till yoga- och meditationslarare pa Satyananda Yoga
Sverige och senare till ayurvedisk halsoradgivare pa Skandinaviska ayurveda-
akademin, vilket blev stora vandpunkter i mitt liv. Med hjalp av yogan kande jag hur
synapserna i hjarnan hittade tillbaka till varandra och hur min hjarna efter hand lakte
mer och mer.

Det &r nu snart 20 ar sedan jag fick min bipolara diagnos och jag har inte varit sjuk
sedan dess. Jag har pratat med min lakare om friskskrivning, men man gor inte det,
sager han. Jag tanker, att om kan man friskskrivas fran cancer, borde man kunna
friskskrivas fran en psykisk sjukdom. Visst, jag har en stresskanslighet och en
sarbarhet, som jag lart mig att hantera och leva med, men jag tycker sjalv att det
hellre borde klassas som ett hogkansligt personlighetsdrag an en tung psykiatrisk
diagnos, nar jag inte varit sjuk pa sa lange. Men jag tanker att synsattet med tiden
kanske andras och diagnosen ar egentligen inget som tynger mig i dag, eftersom jag
inte heller identifierar mig med den.

Kombinationen av yoga och ayurveda har gjort mig starkare bade fysiskt och mentalt.
Jag vill gdrna pa ett inspirerande, lattsamt och gladjefullt satt fa mojlighet att dela
med mig av min kunskap och erfarenhet till intresserade medmanniskor, darfor har
jag blivit Hjarnkollambassador och féreldser om min resa fran psykisk ohalsa till
mentalt stark - genom naturliga vagar och alternativ till psykofarmaka.

De senaste sex aren har jag klarat mig helt utan stamningsstabiliserande medicin. Det
kanns som en stor seger, sarskilt da lakare tidigare sagt att jag skulle behova ta
medicinen i resten av mitt liv. Jag tranar i princip varje morgon och varierar yoga med
annan rorelse, som |6pning, promenader, dans, cykling och styrketraning. Kommer
jag i balans pa morgonen har jag mojlighet att ge mitt basta under dagen, vilket bade
jag, min omgivning och varlden mar bast av.

Jag ar noga med vad jag ater och forsoker hitta en bra balans utifran vad som
rekommenderas for min dosha (personlighetstyp), som ar en kombination av vata



och pitta. Jag ater mycket vegetariskt men ar inte vegetarian, for jag upplever att jag
behdver en viss mangd ekologisk/grasbetat/vilt kott, kyckling och fisk for att grunda
och balansera mig. Om jag slarvar med mina rutiner, sarskilt somnen, blir jag mer
splittrad i sinnet och har svart att fokusera. Jag har forstatt att jag alltid haft hoga krav
pa mig sjalv, samtidigt som jag ar kanslig for stora férandringar, manga intryck och
stress. Vid bada gangerna jag blivit sjuk har det varit mycket extern stress, varfor jag
ar angelagen om att undvika alltfér stressande situationer i dag, sa langt det ar
moijligt.

Jag kdnner mig saker pa att mina sjukdomsepisoder vid bada tillfallena varit en
reaktion pa hog stressniva. Jag hade en kanslighet for att fa psykisk ohalsa, nagon
annan hade kanske reagerat med magkatarr eller ryggproblem. De tre benen; somn,
kost och motion ar livsviktiga for mig for att halla mig frisk.

Framover hoppas jag att pa olika satt fa bidra till andra med liknande utmaningar
genom coaching, ayurvediska halsokonsultationer, yoga, mindfulness och frigérande
dans. Jag vill garna forelasa och podda mer for att bidra till 5ppenhet kring psykisk
ohalsa, sprida informationen om friskfaktorer for psykisk halsa, kring naturliga vagar
och alternativ till psykofarmaka. Att inspirera och sprida hopp gallande tillfrisknande
fran psykisk ohalsa och minska skammen kring detta, kdnns viktigt och meningsfullt
utifrdn hur manga som i vart samhalle i dag ar drabbade av psykisk ohalsa. Jag
upplever det ocksa lakande for egen del att gora detta.

Jag var i februari 2022 med i en artikel i tidningen Halsa, som beskriver min resa fran
psykisk sjukdom till tillfrisknande, lite utforligare an vad jag gor har. Har ar artikeln i
sin helhet: https://www.tidningenhalsa.se/artiklar/halsa/20220201/behandla-bipolar-
sjukdom-utan-medicin/

Pa min hemsida kan du lasa mer: www.peacefulbeing.se Dar finns bland annat
information om de tjanster jag erbjuder i mitt foretag - forelasningar, coaching, yoga,
ayurvediska halsokonsultationer, frigérande dans och mindfulness. Dér finns ocksa
slutprojektet fran yogalararutbildningen i sin helhet och intervjuer och poddar med
mig under fliken material. Du hittar aven lankar till YouTube, dar jag lagt ut mina
inspelningar med yoga, pranayama, yoga nidra, antar mouna och meditationen
Hjartats rymd tillgangligt for alla. Det ar ett satt for mig att bidra till varlden.

P& min hemsida beskriver jag aven hur yogan har varit en hjalp for mig:

"Yogan har férutom livsgladje och livslust, kansla av sammanhang och en kansla av att
vara grundad gett och ger mig 6kad energi, drivkraft och kreativitet, battre sémn,
meningsfull struktur pa dagen, en smidig och stark kropp, ett smidigare sinne, 6kad
fokus och koncentration, kad medvetenhet och narvaro, en forfinad intuition och
mer genomtankt kommunikation, samt forbattrad sjalvkansla och ett battre
sjalvfértroende. En bra livforsakring med andra ord. Yogan har aven gett mig
tillganglighet till en massa effektiva verktyg att hantera livets upp- och nedgangar
samt stress pa ett mer balanserat satt, mojlighet att blicka inat, komma i kontakt med
mitt sanna jag, villkorslds karlek och vanskap, samt mojlighet att leva min dréom.”

Helén Westelius

Familjehem
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Min och min familjs val att bli familjehem
ar ett arbete som jag valt for att det ger
oss sa oerhort mycket i gladje och karlek.
Att fa ge dessa barn en trygg plats att
vara pa, att ge dem bra mat och naring,
da dessa barn ofta har tomma kylskap
hemma hos sig. Ibland gdémmer de mat
har hemma; ett satt for dem att
sakerstalla att de har en "buffert” om det
skulle ta slut. Allt det enkla vi tar for givet
i livet...

Vi uppskattar ocksa livet mer nu! Vi ser allting genom deras 6gon, och tar inget for
givet langre!

Det ar aven stundom tufft och slitsamt att vara familjehem, forutom det praktiska sa
har dessa barn ofta vaxt upp utan regler och det behdvs sattas rutiner och nétas, mer
an for ens egna barn.

Det ar ocksa mentalt valdigt tufft, dd det manga ganger ar sadan kaos i barnens
riktiga familjer, sa vi far handskas med mycket sorg och trauman. Trauman satter sig
ju i kroppen och barn som har utsatts for trauman kan fa symptom som liknar ADHD
och Autism.

Vi har just nu en 7-arig pojke, som har bott har i snart 2 ar, och han alskar att yoga
med oss nar jag haller mina kurser. Han yogar i 1,5 timme med oss. En pojke som
annars far mellan golv och tak i rastldshet! Han ar en fédd yogi, tanker jag. Hans
forsta upplevelse var efter forsta lektionen: "Det har ar bra for huvudet, va?” sa han
och pekade pa sitt huvud.

Jag anvander yogan varje dag som ett verktyg, vare sig det ar praktisk yoga eller
mental. Han kunde inte sova nar han kom till oss, det kunde ta tre timmar innan han
kom till ro. Vi bérjade med andningsovningar, gick igenom olika avslappningstekniker,
vi lyssnade pa inspelade meditationer och jag ledde dven honom i korta meditationer.
Det hjalpte sa mycket! Och nu somnar han inom 20 minuter!

Jag lar mig sa otroligt mycket sjalv hela tiden genom att hjalpa andra. Att leva yoga.
Att fa ett perspektiv, att vara ett vittne till det som sker och inte fastna i nagot.

Kursgardens program sommaren 2024

Yogasadhana - en Retreat -
fordjupad 1arig e -! Ayurvedisk yoga
kurs 9-12 maj

27 april-4 maj Kursledare:

Kursledare: JayAtma Sadhana Mala och Gopala

och Gopala

Fordjupningskurs Nadayoga



Prana 14-16 juni
oy Kursledare: Mantrasiddhi

1-8 juni .
Kursledare: Gopala och &Anan_damaya fran
JayAtma Argentina

Yoga Retreat - % Tyst retreat och
Hjartats rymd L tantrisk meditation
30 juni-6 juli 22-25 augusti
Kursledare: JayAtma Kursledare: Gopala och

Sadhana Mala

FRAGESPALT

Har har vi tankt att vi svarar pa fragor. | férsta hand kommer det vara Swami Maitreyi,
Gopala & JayAtma eller nagon ur redaktionen som svarar pa fragorna. Om vi inte kan
svara pa dem sa forsoker vi hitta ndgon som kan. Om du har fragor sa skicka dem till
Gopala; info@gavleyogaskola.se eller JayAtma; lena@yogakatrineholm.se

Medlemssida pa Ar du aktiv yogalérare och
yogasverige.se medlem i SYS?

Medlemssidan finns Vill du som ar aktiv Satyananda

pa yogasverige.se. Ga till menyfaltet, for yogaldrare synas pa hemsidan for
pekaren till "Mer" klicka sedan Satyananda Yoga Sverige? Till en kostnad
"Medlemssida". Loésenord: hariom23 pa SEK 500.-/kalenderar kan du fa ditt

féretags namn, telefonnummer, och
hemsidesadress publicerad pa SYS
hemsida. Detta anmals till JayAtma -
lena@yogakatrineholm.se.

Pa medlemssidan finns tidigare
nyhetsbrev, styrelsemaotesprotokoll,
bokféringsrapporter och lite annat.

Vill du bidra till Vill du engagera digi SYS?

nyhetsbrevets innehall? Forslag pa omraden dar du kan vara

Vivill garna att fler medlemmar bidrar med och engagera dig ar:

till nyhetsbrevets innehall. Om du e administrativt arbete
har nagot du vill ta upp for diskussion,
en historia relaterad till yoga du vill

beratta eller en erfarenhet du vill dela

e karmayoga pa kursgarden
* nyhetsbrevet

e hemsidan


http://www.yogasverige.se/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=sys_nyhetsbrev_83_god_jul&utm_term=2023-12-21
mailto:lena@yogakatrineholm.se
https://www.yogasverige.se/kursg%C3%A5rd-35158271?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=sys_nyhetsbrev_83_god_jul&utm_term=2023-12-21
mailto:info@gavleyogaskola.se
mailto:lena@yogakatrineholm.se

maila Chinmayi: * annat
canellejoachim@gmail.com

Skriv till JayAtma

pa: lena@yogakatrineholm.se och
berattavad du vill vara med pa sa hor vi i
styrelsen av oss nar vi behdver hjalp.

TACK!

Folj oss pa Facebook!

Om du inte redan gor det, ga in pa lanken nedan och félj Satyananda Yoga Sverige pa
Facebook dar vi delar evenemang, citat fran Swami Satyananda och Swami Niranjan
etc

f

Satyananda Yoga Sverige
www.yogasverige.se

info@yogasverige.se

Du far det har mejlet eftersom du ar medlem i
Satyananda Yoga Sverige.

Avsluta prenumerationen
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