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Reflekterar din yoga dig?

| mansklighetens historia har rorelse alltid varit ett naturligt inslag. | olika epoker och kulturer har rérelseformer haft olika syften. Egyptierna till
exempel utvecklade en strukturerad traning kring 2000 f.Kr. Det var viktigt att ha en fysisk kondition for att kunna arbeta, vara soldat och aven for
religiosa dvningar.

Yogan dr en mycket gammal andlig och fysisk praktik som har sitt ursprung i norra Indien for éver 5 000 ar sedan.
Yogan var for manga ett satt att rora sig och komma narmare sin gudomlighet. Yoga kunde tolkas som Purusha, en hogsta sjal som inte paverkas av
lidande och karma. | Yoga sutras beskriver Patanjali lycka och sallhet nar du yogar och upphor att identifiera dig med dina tankar.

Ett nytt kroppsideal utvecklades i antikens Grekland med ett fokus pa en balanserad och valtranad kropp som skulle spegla fysisk skonhet och inre
vdlmadende. Kanske ar traningen idag for manga ett skulpterande av denna atletiska kropp, ett satt att visa upp styrka och uthallighet.

Hur forhaller du dig till yogan? Kanner du att du férenar kropp, sinne och din sjal? Vilken kultur manifesterar du? Har du slutat sdga Namasté?

Jag ar inspirerad att diskutera detta med dig och kanske inspirera dig i din roll som yoga-instruktor eller om du kallar dig yoga-larare under sex
helger med start i host. Planen ar att titta pa yogan med olika glasdgon som till exempel uraldriga discipliner saval som med dagsaktuella 6gon/ ny
forskning och hur du forhaller dig till rummet. Som alltid ligger det mig varmt om hjartat att du ska kunna leva och skapa yogalektioner som
harmonierar alldeles underbart med arstidernas skiftande energi. Det ar omdijligt for oss att 2025 forsta hur det var att leva for tusentals ar sedan,
oavsett hur mycket vi studerar. Det pagar en stindig diskussion kring anpassning till modern tid och om man urvattnar yogan. Ar man mer yogisk
om man kallar sin yoga andlig, klassisk eller anvander nagon annan etikett?

For att underlatta valjer jag en online kurs under ett ar ar for att inspirera dig och halla din glod vid liv.

Varje utbildningshelg fordjupar vi oss i en arstid, dess energi & karaktar. Livet och dagarna bestar av rytmer, arstider, den inre klockan, cirkadisk,
infradisk och ultradisk rytm.

Du behover inte boka nagon resa eller boende, utan bara éppna skarmen och rulla ut mattan. Du far en omfattande manual, filmer och givetvis
ett Diplom.

Har under finns datum och schema med nyckelord, bara kort och karnfullt uttryckt. Jag tror du kan hitta nagra guldkorn har och dar dven om
rubrikerna kanns som bekant kunskap. Det blir tillfalle att reflektera och utforska sdakerhet, kontinuitet, koncentration och amas.



Hosten — transformationens viskning. Den 13—14 september 2025. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Solen kryper in i Skorpionens tecken, och natten tar storre plats.
Traden klar sig extra farggrant i statlig prakt innan det ar dags att vila.
Atmosfaren blir klar, kylig —som om varlden drar ett forsta andetag mot inre fokus.

Manniskan fordjupar sin vandring.

Vi reflekterar, slapper taget, forbereder oss for det inre rummet.
Det ar en tid for sjalvrannsakan och visdom.

For att hitta skonheten i forgangligheten.

Vintern — stillhetens mysterium. Den 8-9 november 2025. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Jorden lutar bort fran solen, och morkret vilar 6ver landskapet.
Stjarnbilderna star klara, eviga —
Neptunus breder ut sin narvaro som en mild vaktare i natten dvervakad av Jupiter.

\l\ “
Atmosfaren ar kristallklar. Varlden haller andan.
Det ar tystnaden som talar — om aterhdmtning, om det osynliga arbetet inombords. w N

Manniskan vander sig inat. L
Vi drommer, vilar, lyssnar till det vi annars inte hinner hora.
Det ar dodens och aterfédelsens tid.

Ett fro som vantar, i mork jord, pa nasta var.




Varen — uppvaknandets djupa andetag. 21-22 februari 2026. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Nar jorden ater lutar sig mot solen, 6ppnas ljusets portar.

Mars, med sin roda puls, vacker livet ur vinterslummern.

Solen stiger hogre, dag for dag, och atmosfaren fylls av en porlande energi —

en sprod, elektrisk nerv som ror sig i spirande knoppar 6ppnar égonen for nya visioner.

Manniskan radtar ut ryggen. En inre eld tands.
Det ar tiden for drommar, att satta fron i bade jord och sjal.

Vivandrar ut, skora men nyfikna, pa jakt efter ljusets l6ften.

Férsommaren — blomningens eufori. 18—19 april 2026. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Nar solen dansar i tvillingarnas tecken, lyfts vinden av lekfullhet.
Venus glanser som aftonstjdrnan, och natterna doftar férvantan.
Atmosfaren sjunger — syrsornas kor, faglarnas gladjesang,

och méanniskohjartat slar i takt med naturens rusande puls.

Kroppen blir Iatt, sinnet vidgas.
Vi soker gemenskap, skratt, moten under blommande trad.
Det ar en tid for kdrlek och nyfikenhet — for samtal som aldrig tycks ta slut.




Sommaren —zenit i glod. Den 6—7 juni 2026. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Solen star som hogst, i sitt eget tecken — Lejonet.
Jorden &r varm, doftande, matt.
Ljuset ar en standig ndrvaro, en valsignelse och en provning.

Saturnus vakar langt bort, paminner oss stilla att allt inte vaxer for evigt.
Men dnnu rader 6verflodet.

Manniskan soker hav, skog, stilla sjoar.
Vi laddar vara celler med sol och frihet, vi badar i livets fullhet.
Det ar vilans tid, men ocksa modets — att sta i sitt ljus utan radsla.

Sensommaren — dvergangens stillhet. Den 29-30 augusti 2026. Klockan 09:00-17:00 online via Zoom.

Ljuset borjar luta, och skuggorna blir langre.
Merkurius ror sig snabbt pa himlavalvet — tiden rusar men kanns stilla.
Atmosfaren mognar. Luften ar fylld av doften av skord och pléjd jord.

Manniskan samlar in intryck, frukter och ljusa minnen.
Vi blickar bakat med ett stilla leende,

och framat — mot nya strukturer, ny riktning.

Nar naturen pyntar sig i jordtoner vaver vi in sommarens rikedom i hdstens vav.




Schemat, en 6verblick & teman:

Tid 13 september 14 september 8 november 9 november 21 februari 2026 22 februari
09:00 | Hostens energi Chakrasystemet Vinterns energi Hjarnan, sinnet Varens energi Niyamas
Chakra balansering och sébmnen
10:00 | Inre organ Yoga sutras Inre organ Yoga sutras Inre organ Yoga sutras
Mantra, ljud Mantra, ljud Mantra, ljud
11:00 | Hostens yoga Hostens Vinterns yoga Vinterns Varens yoga Varens uppvarmning
Pranayama, uppvarmning och Pranayama, uppvarmning och | Pranayama, och 6vergangar
mudras, overgangar mellan | mudras, overgangar mudras, mellan asanas. Floda
meditation asanas. Floda i meditation mellan asanas. meditation i tra elementet
metall elementet Floda i vatten Ogonyoga
elmentet
12:30 | Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch
13:30 | Meridianer, Bo Hostens ansikte Meridianer, Bo- Vinterns ansikte | Varens Asanas med | Varens ansikte
punkter Host diet punkter Vinter diet korrigeringar Var diet
14:30 | Hostens asanas Yamas Vinterns asanas Niyamas Varens asanas Doshas
Metodik, Metodik, Metodik,
korrigeringar korrigeringar korrigeringar
15:30 | Yoga tidslinje och Hoéstens anatomi Cirkadisk, Vinterns anatomi | Kriyas Varens anatomi
den attafaldiga infradisk och
vagen ultradisk
16:30 | Vyana vayu Yoga Nidra i Apana vayu Yoga Nidra i Prana vayu Yoga Nidra i varen
Det yogiska hdsten Arbeta med vintern Taoistisk andning
andetaget andningen Meditation




Tid 18 april 19 april 6 juni 7 juni 29 augusti 30 augusti

09:00 | Férsommarens Bindvaven Sommarens Tungan och talet | Sensommarens BodyClock
energi energi energi

10:00 | Inre organ Yoga sutras Inre organ Yoga sutras Inre organ Yoga sutras

Mantra, ljud Mantra, ljud Mantra, ljud

11:00 | Férsommarens Forsommarens Sommarens yoga | Sommarens Sensommarens Sensommarens
yoga uppvarmning och Pranayama, uppvarmning och | yoga uppvarmning och
Pranayama, overgangar mellan | mudras, overgangar Pranayama, overgangar emellan
mudras, asanas. Floédaield | meditation mellan asanas. mudras, asanas. Floda i jord
meditation elementet Flodaield meditation elementet

elementet

12:30 | Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

13:30 | Meridianer, Bo Ansikte allmant Meridianer, Bo Sommarens Mat och fem Sensommarens
punkter punkter ansikte smaker ansikte

Sommar diet Sensommar diet

14:30 | Férsommarens Det kranio sakrala | Sommarens Hjartat och Sensommarens Matsmaltning
asanas Metodik, systemet Asanas Metodik, cirkulationen asanas. Metodik, Immunforsvaret
korrigeringar korrigeringar korrigeringar

15:30 | Dao & Dharma Forsommarens Tonglen Sommarens Gunas Sensommarens

anatomi Spanda anatomi anatomi

16:30 | Energins anatomi Yoga Nidra i Udana vauy Yoga Nidra i Samana vayu Yoga Nidra i
och elementen féorsommaren Koshas sommaren sensommaren
Meditation Meditation




Dessa sex helger bildar en kontinuitet genom aret och kan férhoppningsvis inspirera dig och dina deltagare. Hela utbildningen finns registrerad
hos Yoga Alliance och utgdr 100 timmar YACEP (om du ar registrerad hos Yoga Alliance). Du kan ocksa delta pa helgerna om du har minst tva ars
erfarenhet med hatha yoga.

Anmalan
Du mailar: tina@seasonalyoga.se med din anmalan dar du skriver in ditt namn och adress.
For kontinuitet deltar man pa hela utbildningen.

Pris

Hela utbildningen kostar 9 870 kr.

Du far rabatt om du betalar hela kostnaden vid kursstart, 9 000 kronor.
Du kan ocksa vélja en faktura infor varje helg pa 1 645 kronor.

Fragor och funderingar

Ring till 0708 31 12 15 eller mejla om du har fragor eller funderingar. Ar du orolig éver att det ska vara svart sa kan jag svara pa en gang att det
inte ar syftet, tvartom. Jag ar fargad av Feldenkrais-metoden och tdnker att det omajliga ska forst bli méjligt, det mojliga ska fa bli enkelt och det
enkla ska fa bli elegant och fyllt med grace. | uppvarmningsoévningar och évergangar hamtar vi inspiration fran Qigong for att skona och starka
bindvaven.

Seasonal Yoga
| trettio ar har jag lankat min yoga till naturen, hennes rytm och paverkan pa den méanskliga naturen. Jag har fordjupat mig i lyengar, Sivananda
och Ashtanga och har provat manga andra former. Erfarenheter paverkar en och fargar av sig men jag tror att kdnslan och intentionen ar de

viktigaste ingredienserna for mig.

Jag ser fram emot dessa helger och hoppas vi ses!

Tina
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