Nagra roster fran deltagare i Mjukyoga/Inspirationskvéllar:

”Ville bara ater igen tacka for din entusiasm och formaga att lara oss att "*varva' ner... Jag
uppskattar yogan pa onsdagar och hoppas kunna fortséatta till hosten.... passar mig ocksa
mycket battre om vi borjar en kvart senare da jag aker fran arbetet... Skall forsoka gora
yoga sjalv men det ar alltid lattare nar nagon styr upp 6vningarna och coachar ...”

”Jag blir lugnare och gladare efter yogapasset. Min angest minskar, sa ar det mycket
lampligt for mig att jobba med andningen.

Som jag namnde nagon gang var det tack vare yogan som jag kanner mig mer grundad,
och har fatt battre kontakt med min intuition, som jag hade struntat i sa manga ar. Har
aven haft mindre vark. Sover battre. Nu kan jag ta tid for mig sjalv utan att kdnna skuld.
Att ga pa yoga ar en investering i min halsa. Konstigt att Sjukvarden inte anvander sig av
den har lampliga behandlingsmetoden.

Nar jag var pa yoga forsta gangen, for sex ar sen var jag en ihopsjunken kropp, sa nar Du
sa "'Sitt som den drottningen Du ar'" tankte jag pa min hallning och borjade att betrakta
mig sjalv som en drottning, min lagenhet som mitt slott. Hade under hela mitt liv haft daligt
sjalvkansla, jag har inte kunde hitta nagra goda egenskaper hos mig sjéalv. Nu har jag det
lattare for att ge mig berém och uppmuntran.

Tack sa mycket ocksa for att vi fick ge varandra massage! Sa skont att bli berord. Det
kandes nastan som Taktil Stimulering. Att kdnna nagon annans hand i mina axlar kéndes
som om att jag blev av med 200 kilo. Tack for denna gang och vi ses igen nésta ar”

Varkbilden &r i stort sett densamma. Upplever dock att jag battre kan acceptera och leva
med den. Nar det galler oro och sémn, sa har jag kryssat i en forbattring pa de skalorna.
Energinivan har ékat ndgot. Humoret har jag markerat en ganska stor forbattring pa.
Formagan att andas har forbéattrats. P& ovriga rubriker har jag markerat ungefar detsamma
pa bada bladen. Sa sammantaget har jag fatt ut mycket av hostens yogakurs och skulle mycket
garna vilja fortsatta till varen om tillfalle ges.”

”En underbar upplevelse, har aldrig provat yoga tidigare och jag kan verkligen se fram
emot de stunder jag har mojlighet att gora det sjalv. Ska bli valdigt roligt att fa méjlighet att
traffa er (dig) till hosten igen och fa en méjlighet att fordjupa sig i detta. En haftig kansla
att fa sadan nara kontakt med sitt inre jag ... Tack sa hemskt mycket for att jag fick
mojlighet att vara med.”

’Jag har lart mig att meditation hjalper mig nar jag har huvudvark, det trodde jag aldrig
tidigare att det kunde hjalpa. Min kropp mar inte alls bra, standig vark i rygg och hofter samt
nacke. Daremot mar jag mycket battre sjalsligt och dar tror jag att kursen har hjalpt mig
mycket.”

”Jag tanker mer pa andning, avspanning och att forsoka vara narvarande i nuet.”

Att det var pa dagtid 13-15, nér jag ar pigg. Det var mycket bra! Lang avspanning i
ryggléage! Att bli sedd.”

’Fick lara mig nya metoder for att hantera min vark och min mentala halsa™

”Att jag fick insikt i vad yoga ar”.
(Hon hade prévat pa annan yoga, men tycket det var for mycket prestation!)

Allt vi lart oss, disciplin att komma igang. Lugnet. Att lara sig andas.”
Margaretha F Westin 2010



’Okat min medvetenhet om nar jag stressar och kunnat dndra lite p& mitt beteende. Hur
andas jag? Ar kroppen bekvam eller spand i musklerna? Jag ger mig mera tid att gra saker i
lugn och ro och forbereder mig sa jag slipper skynda och stressa. Jag lyssnar mer pa mig
sjalv, min andning nér jag ar spand/avspand och vad jag behover for att ha det bra. Vi har ju
tranat pa att lyssna pa varandra. Det ger ju 6vning i att reflektera och lyssna pa hur det ar att
bli lyssnad pa. BRA!

Tanker oftare pa andningen. Varken ar lite battre. Lyssnar battre pa mig sjalv och blir mer
narvarande. Disciplin att gora yoga och antligen hittat yogardrelser som passar min skadade
kropp.”

Jag hade svart att somna, riktigt problematiskt tidigare. Nu somnar jag lattare, lugnare.
Tanker mer pa min andning och det ar nog kursen som gjort detta.”

”Jag tanker mer pa min andning och stressar mindre.”

Inspirationskvallar
Spontant inkommet ...

””Ja det var verkligen en fantastisk kvall. S& skont med yoga , forsoker komma ihag alla
évningarna for att géra dem hemma. Det &r ocksa sa skont med en god stamning och alla kan
sédja vad de tycker, fast ibland blir man lite blyg i ett sallskap. Teatern var ju sa bra ocksa.
Man kénde igen sig och det blev bade skratt och tarar i 6gonen. Kram”

"Manga tack till er alla for en fantastisk kvall med bade spanning och
avspanning. Ser fram emot nasta traff! Ett sarskilt tack till Agneta och
Margaretha! Onskar er en harlig Kristi Himmelfard! Kramar”

Det ar val fantastiskt hur vi pa bara nagra timmar kan fa sddan gemenskap.

Oftast ar vi i grupper, ibland samma grupp flera ar, och aldrig kanner gemenskap. Jag fick
jattemycket energi som jag behover for att orka med alla flyttbestyr. Sa tack Agneta och alla
ni andra som var med. Ha en skon sommar! Kram till er alla

”Visst ar det underbart att ha en pedagogisk och kunnig ledare. Jag gjorde Hormonyoga for
forsta gangen. Det kandes mycket bra. Men snacka om att jag plotsligt upptackte att jag
fortfarande hade tva dggledare kvar, jag hade traningsverk i dagarna tva.

Tusen tack Agneta for en underbar teaterforestallning. S& mycket man vet om sin alder och
hur lite man vet vad som kommer att handa. Hoppas jag sjélv blir en sadan kvinna som du
gestaltade i sina sista artionden. Kramar

Tack for en jattefin kvall i gar! Du utstralar lugn och trygghet och tack vare Dig sa blir
dessa kvéllar sa lyckade. Kramar”

Margaretha F Westin 2010



