Yoga-mindfulness festival
for hela familjen 13 aret!

Ostanlid Hilsogérd, Ekerd

23/8 & 24/8
10:30-16:00

mer info www.ostanlid.se/festival

Hela vdrlden dr som en familj
-med en framtid tillsammans

Varmt vilkommen till en dag i ndrvaro och inspiration!
Prova pa yogadvningar och meditation.

Lyssna pd foredrag om yoga och yogafilosofi inom bade
forskning och vardagsliv. Yogabaserad hélsokonsultation
med leg. ldkare. Gemenskap och upplevelser for sma och
stora. Livemusik, utstdllare, café och galleri.

Entré 150kr, ungdom (25ar) fritt. Buss 311 Brommaplan - hpl Farmen

Vi tackar var sponsor Growth A
Health & Care AB

for stéd och inspiration

Ett arrangemang av

Yoga-mindfulness Centrum Stockholm



— Foredrag lordag 23/8 —
11.30 - 12.00 Yogatraditionens ursprung — Irmela Lilja, yoga-mindfulness
larare och journalist.
13.45 - 14.15 Yoga ndr det rader oro — Joakim Lindkvist, yoga-mindfulnesslérare,
lakare och forskare.
15.15 - 15.45 Yogaforskning med praktiska exempel — Siv Lundaahl yoga-mindful-
nesslédrare och ldkare.

— Foredrag sondag 24/8 -
11.30 - 12.00 Yogaforskning med praktiska exempel — Siv Lundaahl yoga-mindful-
nesslédrare och ldkare.
13.45 - 14.15 Yoga ndr det rader oro — Joakim Lindkvist, yoga-mindfulnesslérare,
lakare och forskare.
15.15 - 15.45 Yogatraditionens ursprung — Irmela Lilja, yoga-mindfulnesslérare.

— Under bada dagarna -
Prova pa pass Yoga-mindfulness — Yoga-mindfulnesslidrare Eva Karlsson. For bade
nyborjare och erfaren. Kom som du ir, 1 mjuka lediga klédder.

Meditation/nirvaroovning — Guidade meditationer/nirvarodvningar i
meditationstiltet med Dick Zetterberg, yoga-mindfulnesslirare

Hilsokonsultation — Siv Lundaahl /| Joakim Lindkvist, yoga-mindfulnessldrare och
lakare, ger kort gratis individuell hdlsokonsultation baserad pa Yoga-mindfulness.

12.15 - 12.45 Stilla vandring — Yoga-mindfulnesslédrare Dick Zetterberg leder en
kort vandring med 6vning i nirvaro.

12.15 - 12.35 Yogaovningar for barnen — Enkla yogarorelser for barnen, med
eller utan fordldrar, 1 meditationstaltet.

Yogabaserad forskola for en dag — med Jaana Siikaanen, yoga-mindfulnesslirare
och forskolldrare samt Pia Karlsson, yoga-mindfulnesslérare.

Yoga och mat — provsmakning och presentation, Astrid Grensman, yoga-mindful-
nesslédrare och ldkare. Bjorn Otto, yoga-mindfulnessléirare och kock

14.30 - 15.00 Tradgardsvandring - med Bosse Lundaahl, yoga-mindfulnesslirare
och konstnir.

Musik — Folkmusik och visor i trdidgarden och i studion under dagen.

— Mer pa festivalomradet —
Yogapatrika - yoga-mindfulness nyhetsbrev. Growth Health & Care och Yoga-
mindfulness Centrum Stockholm berittar om kurser, utbildningar och nyheter inom
Yoga-mindfulness. Utstéllning och forsédljning av keramik, gronsaker, frukt och andra
produkter frdn garden. Ett Skapartélt finns for bade barn och vuxna! Vegetarisk
lunch tillagad av gérdens gronsaker kan du kopa 12-14.00. Café med hemlagad paj
ar Oppet 11-15.30

Med reservation for dndringar



Yoga-mindfulness

“Vi har levt pa den hér jorden i manga miljoner ar och vi
fortsitter att leva vidare. Filosofin inom yoga-mindfulness
hévdar att alla vaxter, djur och ménniskor ar slakt med
varandra. Hela jorden &r full med vért sldkte. Vi dr som en
stor familj som lever tillsammans och delar allt med varandra.

Vi behover hjidlpa varandra att véaxa tillsammans.

Vi — ménniskor, djur och vixter tillsammans — behover bevaka
vara gemensamma intressen, och bygga vilfiard och gladje for
alla. Vi trivs med Moder jord och hon trivs med oss.

Filosofin inom Yoga-mindfulness och dess praktiska metoder
hjélper oss att uppticka och uppleva den sanningen.”

Ur boken:

Yoga-mindfulness 12 lektioner steg for steg
Av Bikash Acharya



Yoga-mindfulness Centrum Stockholm
Kurser, behandling, utbildning
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Ostanlid Hiilsogdrd
Hiilsa baserat pad en livsstil i Yoga

www.ostanlid.se
info@ostanlid.se

EPsEE
[=]:
Growth Health ¢ Care AB

Behandling, utbildning, forskning

A www.mindfulgrowth.com
Growth info@mindfulgrowth.com
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Yoga-mindfulness i Sverige
Certifierade ldrare

www.yoga-mindfulness.com/sverige
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