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Den tidlosa yogafilosofin

Vi bir alla inom oss en langtan efter varaktigt
vélbefinnande och djup samhdrighet. Sedan
urminnes tider har vi sokt och utvecklat
metoder for att nd dessa mél.

Yogatraditionen, som har sina rotter flera
tusen ar tillbaka, ar ett resultat av detta
s0kande och erbjuder en beprdvad viag mot
inre harmoni. Den traditionella grenen Raja
yoga utgor grunden for Yoga-mindfulness och
ar en praktisk tillimpning av denna uraldriga
visdom, som ldr oss utforska véra potentiella
mojligheter och hur vi kan tilldmpa dessa i
vardagslivet.

Yoga handlar inte enbart om individen utan
betonar dven ett helhetsperspektiv och pamin-
ner oss om att vi alltid dr en del av ett storre
sammanhang. Vi ingér i ett omfattande eko-
system, och var livskvalitet formas av var
forméga att samexistera déri.




En vag vidare

Hela syftet med att vi organiserar oss 1 sam-
hillen ar att skapa ett liv som gynnar och

stddjer oss, dér vi alla - médnniskor, djur och
vaxter - far mojlighet att vixa och utvecklas.

Det kan ibland framstd som att dagens sam-
hille ar organiserat efter principer som gar
pa tvirs mot manniskans grundldggande
behov och resurser. Parallellt med nya land-
vinningar okar stress och psykisk ohélsa. En
av manga oroande trender dr barn och ungas
forsamrade méende.

Mitt 1 allt detta kan det vara svért att se alter-
nativ och att finna 16sningar pa de utmaningar
som vi star infor. Men samhillen och system
ar inte ofordnderliga, de kan fordndras och
forbittras.

Genom yoga kan vi utveckla fardigheter for
att finna inre lugn och styrka. For att uppna en
varaktig glddje och harmoni behover vi dven
arbeta for ett samhélle som frimjar ménnis-
kans utveckling och vélbefinnande pé djupet.

Med stod av yoga kan vi skapa en harmo-
nisk milj6 och hallbara organisationer, vilket
hjdlper oss att hantera stress, oro och angest.



Universellt perspektiv

Yoga har varit en naturlig del av det indiska
samhillet i1 tusentals ar. Under de senaste
decennierna har yoga dven blivit en del av
samhillet 1 véstvérlden.

Yoga kallas ibland for Indiens traditionella
psykologiska vetenskap och har som sddan
varit en integrerad del av den traditionella
indiska ldkekonsten, dir sambandet mellan
kroppslig och mental hélsa &r av central
betydelse.

Modern forskning har visat att yoga &r en vél
fungerande egenvardsmetod for att stirka
formagor och vilbefinnande i samband med
olika typer av sjukdomstillstand. Studier har
dven visat att yoga paverkar fysiologiska pro-
cesser 1 kroppen pé ett sétt som stodjer savél
fysisk som psykisk ldkning.

Vilkomna pa en foreldsning om hur yogatra-
ditionen kan hjélpa oss att beméstra psykiska
besvir och samtidigt ge nya perspektiv pa
samhéllsutveckling. En hallbar utveckling av
samhillet gar hand i hand med ett 6kat indivi-
duellt vdlbefinnande.



Yoga-mindfulness

Centrum Stockholm

Yoga-mindfulness Centrum Stockholm verkar
for att gora Yoga-mindfulness tillgéngligt

for enskilda ménniskor, grupper, foretag,
skolor och organisationer med flera. Vi
arbetar stindigt med att hitta mdjligheter for
forbattringar inom samhallets olika nivaer
och omriden.

Fran Yoga-mindfulness Centrum Stockholm
utgdr ett ndtverk av larare 1 Yoga-mindfulness,
varav flera dr samlade 1 olika lokala centrum.
Tillsammans ordnar vi sommarlédger, foreldsn-
ingar, festivaler och andra aktiviteter pa

olika platser i landet, samt ger ut nyhetsbrevet
Yogapatrika.

Vi administrerar Yoga-mindfulness ldrar-
utbildning vilken drivs av Bikash Acharya.
Mer information finns pa var hemsida.

Yoga-mindfulness Centrum Stockholm driver
dven en yogastudio 1 Vasastan.
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Om Bikash Acharya

Bikash Acharya dr ursprungligen fran Indien
och fick fran tidig &lder en traditionell utbildn-
ing 1 yoga, meditation och mindfulness. Under
ménga ar undervisade han i Indien, USA

och Europa. I Sverige har Bikash undervisat
Yoga- och mindfulness metoder sedan mitten
av 1980-talet och &r 2009 borjade han utbilda
larare 1 Yoga-mindfulness via sitt institut
Growth Health & Care. Bikash har en fil.mag.
1 psykologi och ir legitimerad psykoterapeut
med inriktning KBT.
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