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Yogayama har expanderat och tagit nmgd l. \_-'_ -

sitt breda yogautbud till Hammarby Sjostac

AF ot

Estelle Milburne Nordenfalk lamnade en framgangsrik karriar i
mediebranschen for att istallet ga in som VD och agare pa Skandinaviens
storsta yogacenter, Yogayama. Sedan starten 2004 har omsattningen
tiodubblats och for att ta emot det okande antalet yogautovare expanderar
nu bolaget genom att oppna upp en helt ny studio i Hammarby Sjostad.

AV JOAKIM HAYENHJELM

AR EsTELLE MILBURNE Nordenfalk hade ont i sin
lindrygg f6r manga ar sedan sokte hon sig till
en likare som introducerade henne f6r ayurve-
da och tinket att man kan paverka mycket sjilv
hur man mar. Han skissade till exempel ned
ndgra yogadvningar pa en lapp som hon skul-
le folja, gav henne rad att dricka lite varmt vat-
ten mellan méltiderna samt uppmanade henne att vara noga med
rutiner i sitt liv.

—Jag tyckte att det var vildigt mirkligt. Si sma grejer kan vil
inte férindra nigot? Men jag mirkte ganska snabbt férindringar
pa ménga plan och blev jittenyfiken och bérjade lisa ayurvediska
boécker och hittade en kurs i ashtangayoga i en liten lokal pd Sche-
elegatan dir alla hade orangea klider.

Flera &r senare kom yogan dven att bli en del av Estelles yrkes-
liv. Hon limnade ett vilbetalt jobb i mediebranschen for att istil-
let satsa pa yogan.

- Yogayama behévde en VD som tog tag i businessdelen av
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verksamheten och nir jag fick forfrigan av styrelseordféranden
om att bli VD. Knappt ett ar efter starten vintade jag mitt tredje
barn, och hade #nda tinkt géra ett uppehall frin mediebranschen,
siger Estelle.

Hon tinkte att det skulle bli ett roligt och relativt enkelt upp-
drag, men hade inte forutsett vilken utmaning det skulle bli att f3
ordning pi bolagets ekonomi.

—Jag kom ifran en bransch dir man pratar pengar hela ti-
den, men hir fanns ingen kommersiell konversation alls. Manga
VD:ar pé andra yogastudior har en bakgrund som yogalirare
och ir kanske inte businessminniskor i forsta hand. Det ansdgs
nistan fult att ta betalt.

Estelle holl ut och arbetade hart for att bygga upp verksam-
heten for att std beredd nir yogans storhet skulle sld igenom hos
den stora massan, som hon var 6vertygad om bara var en tidsfra-
ga. Med faciti hand kan vi se att hon hade ritt. Idag beriknas en
halv miljon svenskar ut6va yoga och om den kraftiga 6kningstak-
ten héller i sig forvintas en miljon svenskar vara yogaut6vare 2017.
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— Detvar verkligen mirkbart nir det borjade slippa for tre ar
sedan. Plotsligt borjade det komma folk till oss som hade pro-
vat pa yoga tidigare, antingen pa gym eller hemma, i olika ildrar
och fler min. Nir boomen kom var vi vildigt forberedda pa den.
Vira lirare dker stindigt pa vidareutbildningar i USA och In-
dien och vi har stitt och serverat ekologisk mat och gjort gréna
smoothies i tio 4r medan folk har skrattat och kallat det for ka-
ninmat och allt méjligt, siger Estelle.

— Det upplevdes jittekonstigt att yoga forr av mianga ansags
spirituellt och flummigt. Man forstod inte vad det var. Det var
manga trosklar man var tvungen att ta sig 6ver for att viga sig in i
yogan. Yogapraktiserande kindisar som Madonna och Sting gjor-
de mycket for att yogan spred sig i vistvirlden for tjugo r sedan,
men jag tror till exempel att SATS med sina yogaklasser har gjort
enormt mycket f6r oss idag. Det ir en enkel inkérsport och de har
lyckats mycket bittre 4n manga andra att f totala nybérjare att
prova pd yoga. De flesta som har ut6vat yoga under en lingre tid
vill sedan férdjupa sig och minga av dem soker sig d4 till oss.

YOGAYAMA AR SKANDINAVIENS storsta yogacenter. P4 700 kvadrat-
meter samsas tre stora yogasalar, en butik och en restaurang.
Pa plats finns en ayurvedisk likare som erbjuder konsultatio-
ner, och det finns dven klassisk massage samt olika ayurvediska
behandlingar. Yogayama erbjuder yogaklasser inom en rad oli-
ka yogaformer och kan tack vare sin storlek locka till sig de all-
ra bista lirarna. Yoga har blivit en stor industri och i samband
med ett stindigt 6kande antal yogautévare 6kar ocksé efterfra-
gan pé gedigna yrkesutbildningar, ndgot som Yogayama ocksa
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kan erbjuda. Man haller dven workshops, foreldsningar och bju-
der in internationella gistlirare.

Hiilften av de som vill vidareutbilda sig inom yoga gor det idag
for sin egen skull och inte for att bli lirare. Yogayama Teacher
Training ir en yrkesutbildning pa 200-500 timmar som innefatt-
ar praktisk yogatrining, filosofi, etik, anatomi, fysiologi, sanskrit
och pedagogik.

Utbildningen dr dven certifierad av Yoga Alliance. Efter ge-
nomf6rd kurs kan man specialisera sig inom olika yogaformer och
intresseomréden. Tanken ir att man ska erbjuda Sveriges mest ge-
nomgripande yogautbildning med en vision om att bli ett univer-
sitet for yoga i framtiden.

Med bakgrund av denna vision, men ocksé for att mota det 6ka-
de antalet yogaelever och samtidigt fa en storre geografisk sprid-
ning har Yogayama nyligen 6ppnat en filial i Hammarby Sjostad
som en forsta del i en vidare expansion.

— Det ir en liten satellitstudio med tva mindre yogasalar och en
butiksdel. Vi har forsokt att aterskapa kinslan av frihet och ge-
menskap som i lokalerna pa Ostermalm. Restaurangen har ut-
gjort en viktig funktion som en fristad och en fysisk motesplats
ddr man kan ses under avspinda forhillanden. Sjstadens variant
pa det blir ett "communitytable”, som vi kallar det, dir man ska
viga motas och sitta tillsammans. Det dr coolt nir folk kinner sig
s& trygga och avslappnade att man kan umgas naturligt utan att
det kinns pitvingat.

Till studion i Hammarby Sjostad tar man med sig en nedban-
tad version av Ostermalmstudions schema, inklusive Yogayamas
”Mysore Practice” — en form av ashtanga-klasser.

—1Sjostaden har vi en amerikansk kille som ansvarar fér My-
sore-programmet. Han har tidigare drivit ett Mysore-program
pd ettav de stora yogastillena i London de senaste tre dren. I ash-
tangayoga foljer man en specifik serie rorelser, eller asanas, dir
varje rorelse dr forberedande f6r nista. Eleverna ir ofta pa olika
stadier i serien och i Mysore-klasserna rullar alla ut sin matta och
gor serien efter sitt eget tempo och andning medan en lirare 4r
dir och assisterar eleverna individuellt, och siger till nir man ir
redo for att ta sig an nista position. Det dr i grupp, men samtidigt
individuellt. I yoga generellt har man eget ansvar. Vill du utveck-
las fir du hitta din grins och ligga precis pd den. Det ir en rutin
som handlar om ansvar.

En otvungen filosofi genomsyrar hela Yogayamas koncept.

Det finns inga religiosa ordspréik pd viggarna och ingen forsoker
Gvertyga en om yogans fordelar, utan man fir bestimma sjilv hur
mycket man vill ldra sig och sjilv mirka vilka positiva effekter yo-
gan kan ha pa just dig.

— Detir ingen vits att prata om hur yogan kan utveckla dig
som person. Kom in till oss, prova pi en yogaklass och kinn
efter om det funkar f6r dig. Om det gor det sd dr det bara att
fortsitta. Man far lira kiinna sin kropp och sitt sinne och f
kontroll 6ver dem. Det ska komma inifrin en sjilv och blir var-
je minniskas unika upplevelse. m

LIFESTYLE WELLNESS

69



