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Redaktoren talar
Hari Om!

Vi hade ett fint arsmote igar, sondag 29 mars. Det ar alltid lika roligt att moétas, dven
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pa zoom. Det blev flera intressanta diskussioner om hur vi kan arbeta digitalt, om att
inkludera sd6dra Sverige mer i SYS m.m.

Det vi inte pratade om var den férandring som vi borjade diskutera i boérjan av aret. |
och med Coronans framfart ar det manga av oss som fatt fullt upp med att se over
hur vi kan fortsatta att dela med oss av yoga till allmanheten. Det ar stora
omstallningar pa alla plan for oss. Det tillsammans med att manga medlemmar
engagerade sig och ocksa hade funderingar pa om det verkligen ar det basta forslaget
som styrelsen hade, sa valde vi att Iata den eventuella organisatoriska férandringen
ta langre tid. Vi fortsatter alltsa detta ar med att diskutera vidare.

De méten vi haft pa zoom finns att lyssna pa under inlogget pa hemsidan. Lésenordet
ar medlem2020. Tyvarr blev inte arsmotet inspelat igdr. Men protokollet kommer som

vanligt pa mail till alla medlemmar.

Det kanns markligt det som hander omkring oss nu. Det ar dramatiska férandringar
som sker snabbt. Det &r manga kanslor och tankar som far runt och vi far verkligen
mojlighet att se oss sjalva. Bade styrkor och tillkortakommanden. Samtidigt som vi
applicerar social distansering sa upplever jag att vi ocksa kommer varandra patagligt
narmare pa ett annat plan an det fysiska. Jag upplever en 6ppenhet och arlighet hos
dem jag kommer i kontakt med. Det ar en marklig och ocksa intressant tid vi lever i.

Varje termin pd Yogaskolan véljer jag att ha det som jag kallar for "Veckans évning”.
Nagot som kursdeltagarna far med sig hem att trana pa mellan gangerna. Nar jag
startade kurserna i januari sa fragade jag dem som har gatt ett tag hos mig vad de
tyckte vi skulle fokusera pa den har terminen, hade de ndgra 6nskemal? Nagra sa
medveten narvaro och andra sa karleksfull vanlighet (maitri). Det fick bli bada. Sa har i
efterhand kan jag inte tanka mig nagot battre tema an dessa bada for att forbereda
oss for den har tiden vi befinner oss i och det vi har framfér oss, en framtid som de

flesta nu &r medvetna om att de inte vet ndgonting om.

Vi behover vara medvetet narvarande for att inte forlora oss i de starka kanslor som
kan draigadng i oss, for att kunna se nyktert pa den information vi far, for att kunna
hora faglarnas sang, se bldsipporna och kanna den ljumma vinden, se vara nara och

kara om an bara genom videosamtal.

Vi behover utveckla karleksfull vanlighet gentemot oss sjalva och andra sa vi kan
kanna att det finns nagot mer an radsla och oro, for att fordjupa kontakten med vart
inre och de positiva kdnslorna och kvaliteterna som ocksa finns déar, att acceptera oss
sjalva precis sa som vi ar med radslor, panik och angest.

Sista veckan pa kurserna gjorde vi denna lilla 6vning och jag uppmanade
kursdeltagarna att lara ut den ocksa till andra i sin narhet.

Ovning kvill och/eller morgon



- Tank dig ett rum eller en rymd i brostkorgen - hjartats rymd.
- Fyll hjartats rymmd med vanlighet, karlek, varme.

- Klivin i det rummet

- Upplev dig omfamnad av varme, karlek och vanlighet.

- Tank tre vanliga tankar om dig sjalv.

- Tank tre vanliga tankar om ndra och kara.

- Tank tre vanliga tankar om framlingar du moter i din vardag, t.ex. kassorskan i
affaren etc.

Morgon

Bestam dig for att praktisera vanlighet under dagen.

Innan évningen pa kvallen gradera mellan 1-10 hur du har lyckats med din intention.
Se 6ver tid om det blir ndgon forandring i ditt beteende och maende.

Nu njuter vi av varens ankomst.

Om Shanti
JayAtma

PS

Anmadl dig gérna till Swami Omgyanams kurs i juni pd kursgarden. Vi hoppas fortfarande
att den ska kunna bli av. Du behéver inte betala ndgon anmdlningsavgift énnu eftersom
tiderna dr osdkra. Men det kan vara bra att se hur manga som dr intresserade om det

fungerar att halla kursen. Lds mer har.

Swami Satsangi

2020 - aret for ett vaket
hjarta och stilla sinne

Oversattning: Atmanivedan

Ndér du blir lycklig av att se nagot vackert,
minns dad att kdanslan inte kommer av det

vackra utanfér dig. Lyckan kommer av att
det gudomliga som bor i ditt hjdrta dppnar fénstret for att se skonheten bdttre, och dd kan
du uppleva din gudomliga kdrna som alltid finns dér.

- Ramayana
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Tiden ar kommen att vacka ditt hjarta och stilla sinnet. Tiden ar kommen att leva ett
liv dar du kan uppleva gladje i varje 6gonblick. Upptack och vack din egen kraft. Att
vacka hjartat betyder att 6ka ‘bhaktikvoten’ (BQ, som intelligenskvoten, 1Q). Det ar
bara bhakti som kan ge dig inre styrka. Bhakti betyder tillit och medvetenhet om att

nagot guidar dig, skyddar dig och om att jag inte ar ensam.

Enligt Ramayana, som beskriver Navadha Bhakti (bhaktis nio former) bestar den
férsta instruktionen av ratt associationer. Associera dig med det positiva, med
godhet, karlek och frid. Det har ar det forsta och viktigaste steget mot positiv
férandring i en sjalv. Det ar inte bara associationen till manniskor eller situationer
som spelar roll. Den har medvetenheten maste strackas till sinnet ocksa, for vara
sammanhang ar inte bara fysiska. Det borjar fran livets grund. Till och med maten du
ater, vad du har pa dig, hur du borjar din dag och vad du gor. Fraga dig sjalv ‘Vad
associerar jag mig med varje 6gonblick av min dag? Ar det positivt, eller identifierar
jag mig med radsla, oro, osakerhet, ilska? Skapar det mer energi i mig eller lakar det
ur mig och goér mig toxisk?' Det &r sa du maste borja tanka: ‘Ar det bra fér min
mentala, kdnslomassiga och andliga utveckling? Ar det nédvandigt eller onédigt? Och

férsok sedan ta bort det som inte ar valgérande for dig.

Ibland lyckas du kanske och ibland kanske du misslyckas, for vanor ar mycket svara
att ta bort. Men ge aldrig upp och kann dig inte besegrad - varje gang du snubblar
eller ramlar, bara res dig igen istallet och fortsatt din anstrangning. For i bhakti finns
inga nederlag och allt ar maojligt. Attityden blir ‘Nederlag méter jag om de kommer,
reser mig over dem, justerar vad jag missat och fortsatter att réra mig mot den
positiva energin.’ Pa det har sattet blir varje misslyckande ett avstamp mot framgang
och forsok leva sai ar.

Om du lever sa kommer du definitivt fa bhaktisyn - 2020-talets synférmaga. Vad ar
bhakti? Det ar raffinerad kansla. Ta kanslan ilska, vad blir den som raffinerad? Energin
ar samma, men nar den raffineras, transformeras och kanaliseras in i konstruktiva
och positiva saker, da blir den positiv energi. Det negativa balanseras och blir positivt
och upplyftande for dig. Darfor ar den viktigaste fragan just nu ‘Vem valjer jag att
associera mig med?’ Det ar amnet for reflektion detta ar. Och om du lite i taget gor
det, sa kommer du upptacka positivitet i dina tankar, handlingar och hela liv. Det ar

hemligheten. Positivitet ar receptet for din framgang och gladje.

Du kommer behdva anstranga dig - utan anstrangning far du ingenting. Och
anstrangningen ar att gradvis rycka upp allt som inte ar nédvandigt och allt som inte
ar bra for en sjalv med rétterna. Bérja med att fraga dig ‘Ar detta nddvandigt? Den har
tanken ar inte nédvandig, den gér mig inget gott, den stér mig utan anledning och
den star inte for nagot som faktiskt finns, jag kanske forestaller mig'. Hur vet du ens
att allt du tanker ar riktigt eller sant? Om du bérjar tanka sahar idag, kommer du vid

arets slut ha kommit ett steg pa bhaktivagen.



Den hdr texten dr 6versatt ur Rikhiapeeths tidning som kommer ut 6 gdnger/ ar och gar att

Idsa i sin helhet hdr.

Swami Maitreyi

"Yoga fran stund till stund"

Hari Om kara Satyananda Yoga vanner i
Sverige,

| februari kom jag tillbaka till Sverige fran

Indien och Ganga Darshan. Det ar ganska

stora forandringar som har skett i ashramet de senaste aren i och med att Swami
Niranjan (Swamiji) beskrev att vi gatt in i Satyananda yogas andra kapitel efter
konventet 2013 da vi firade 50 ar.

Det forsta Swamiji sa var att syftet med det forsta kapitlet var att sprida yoga och
sankalpan var “yoga fran kust till kust och fran doérr till dorr”. Syftet med det andra
kapitlet ar att konsolidera och férdjupa yoga genom att vara serios i sitt utévande,
engagerad i traditionen och ta yogan pa allvar. Sankalpan ar “yoga fran stund till
stund”. Vad det innebar i vars och ens liv tal att reflektera éver. Vad det innebar i var
tradition har vi sett vaxa fram over de senaste aren fran 2013.

“The first chapter of yoga propagation is over; yoga teachers, yoga centres and yoga
practitioners can be found everywhere today. Now the second chapter begins, which is
focused on consolidation of yoga and better application of yoga, with sincerity,
seriousness and committment”

- Swami Niranjan

Forra aret sa Swamiji att han hade etablerat de nya kurserna som presenterats under
symposiet 2018 for bade Bihar School of Yoga och Sannyas Peeth. BSY har sedan
2014 gett nya kurser som Swamiji inte langre kallar kurs utan yatra som betyder resa
eller pilgrimsresa, darfor att nu ar det inte bara yogakurser vi gar utan en resa
tillsammans for att upptacka och uppleva bade yogas djup och hojd och éandlésa vidd.
De yatras som hallits har varit i enlighet med Yoga Chakra - yogans hjul, som Swami
Satyananda introducerade redan pa 60-talet som karnpunkten i Integral yoga: hatha
yoga, raja yoga, kriya yoga, karma yoga, bhakti yoga och jnana yoga. Forra aret gavs
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hatha yoga yatra, raja yoga yatra och kriya yoga yatra 1, 2, 3 och 4 samt yoga vidya
progressive training 1 och 2.

Sjalv borjade jag raja yoga yatra 2016 och vi var da 80 deltagare och forra aret da vi
hade kommit till raja yoga 4 var vi 11 kvar. Och det kandes verkligen som om vi gor en
resa tillsammans. Vi har traffats varje ar under 5 dagar, fatt fordjupade insikter och
kunskaper genom Swamijis satsanger och lektioner, nya dvningar som vi sedan under
aret har utovat, férdjupat och tillampat var an vi har varit i varlden.

Swamiji har borjat anvanda benamning yoga vidya - yogavetenskapen. Vidya betyder
ocksa den sanna kallan till kunskap som vi alla har méjlighet att koppla in oss till.
Yoga vidya ar:

e Att knyta an till yogas intention och syfte

Att fordjupa forstaelsen av yoga

Att folja yogatraditionen

Att integrera yoga i ditt vardagsliv

Att tillampa och leva yoga

Swamiji har ocksa introducerat nya yamas och niyamas for oss. De forsta ar gladje,
manah prasad, och att upprepa mantra, japa. De tillhor den allra forsta
yogatraditionen vi kanner till och réknas som yogans ursprung, pashupat yoga. Gladje
for att det ar vad vi sdker i livet, japa for att det ar metoden att komma i kontakt med
var inre kalla och hitta tillbaka till den ursprungliga, oférstérda gladjen, gladjen utan
yttre orsak, ananda.

Forra aret lade Swamiji ocksa till ytterligare en reflektion; att varje gang vi tycker eller
tror att vi behdver eller vill ha ndgot att fraga oss tre ganger, “Behdver jag verkligen
det har?” och “Vill jag verkligen ha det har?”. Om vi svarar ja pa fragorna all tre ganger,
kor pa, om inte stanna upp. Han har ocksa poangterat att nu ar det viktigt att vara
glad, positiv och att hjalpa och stddja varandra.

Hari Om Tat Sat,
Swami Maitreyi

Sn Atmanivedan

2000-talets yoga - Bhakti
Yoga

Eftersom Swami Satyananda talade om
2000-talet som bhakti-aldern, vill jag dela



nagra texter som presenterar bhakti
yoga - yogisk kanslohantering. Den
forsta kommer har. Nar Swami Niranjan
och Swami Satsangi pratar om bhakti
yoga gor de det pa ett satt som ar sa
stort, sa fritt och samtidigt sa vardagligt.
For mig levandegjorde de koncepten

som vi kan lasa om i skrifter som Narada
Bhakti Sutras, Shaindilya Bhakti Sutras, Ramayana, Mahabharata osv. Foérst da blev
bhakti levande och foérandrade mitt liv, forst nar jag hérde Swamiji och Swamiji ge
satsang pa temat. Jag har alltid varit ganska klipsk och haft latt att lara. Det gor att jag
identifierat mig mycket med mitt intellekt. Genom att fa mitt namn Atmanivedan, som
hor till bhaktiyoga, sa har jag utforskat en del av mig jag inte visste fanns. Det har
expanderat det jag vet om mig sjalv och det jag vet om livet. Ett annat satt att saga ar
att det har gjort mig mer mig och mer liv. Férhoppningen ar att kunna formedla
atminstone nagot av Swami Niranjans och Swami Satsangis outsinliga inspiration och
visdom. Alla brister i texten tillfaller mig och all klarhet dem.

Bhakti yoga ar den yogagren som ror kanslohantering och kanslolivet. Precis som
Karma yoga och Jnana yoga ar den attitydbaserad, det ar den yttre yoga som tar plats
i ditt liv, som ett kvitto pa den inre praktiken som du gjort, men ocksad som din
anstrangning att leva yoga. Ofta Oversatts bhakti med hangivenhet och ofta antas det
att en gudom ar fokus for denna hangivenhet. Sa kan det vara. Om det inte kdnns
naturligt for dig, sa behover du bara medan du laser den har texten veta att bhakti
yoga ar bredare och djupare an sa. Bhakti yoga passar alla som har kanslor. Bhakti ar
raffinerad kansla, precis som socker ar raffinerad sockerbeta. En sockerbeta i kaffet
vill ingen ha, men en sockerbit passar manga. Swami Niranjan beskriver bhakti som
det raffinerade kansloliv som majliggor oppet hjarta i kombination med total
obundenhet. Har du nagon gang provat att raffinera din ilska, oro, eller annan kansla
for att upptacka vad som ar dess essens? Och hur i hela friden gor en det.

Bhakti yoga erkanner att alla kanslor bestar av samma sak, energi i rorelse (du kan
jamfora med det engelska ordet for kansla, emotion, e-motion - energy in motion). Det
gar att tanka sig kanslor som en kristallkula. Den ser olikfargad ut beroende pa
underlaget. Nar kristallkulan vilar pa en gron duk, kommer den se gron ut, nar den
vilar pa en rod duk kommer den se rod ut for att den reflekterar underlagets farg. Nar
kanslokristallen vilar pa en duk av pengar kommer den ta girighetens eller orons farg,
beroende pa vad du har for bagage. Nar kanslokristallen vilar pa ett barn kommer
den kanske ta omsorgens farg. Kristallkulan kommer att reflektera underlagets farg
sa lange du tittar pa den med fokus pa underlaget. Att byta utkikspunkt sa att det gar
att se kristallens klarhet, din egen intention och sanna natur - oavsett vilket underlag -

situation och omstandighet - den vilar pa ar bhakti yoga. Det gor att bhakti yoga inte



kan begransas till ndgra specifika kanslor, utan alla kanslor ar del av den sjalvupptackt
och kanslohantering som bhakti yoga ar. Det finns ingen som ar obekant med bhakti;
alla har vi kanslor. Bhakti yoga pekar helt enkelt pa att rdvaran till de mest expansiva
tillstandet, kanslorna, redan finns inom oss. Bhakti yoga ger oss ocksa satt att
upptacka det. Det finns en sa fin vers i texten Ramayana, som innehaller en liknelse

som sager detsamma:

Ndr du blir lycklig av att se ndgot vackert, minns da att kénslan inte kommer av det vackra
utanfor dig. Lyckan kommer av att det gudomliga som bor i ditt hjdrta dppnar fonstret for
att se skénheten bdttre, och dd kan du uppleva din gudomliga kérna som alltid finns dér.

Ofta beskrivs bhakti yoga i form av nio typer av upplevelser och attityder som ger
mojlighet att anvanda vara egna kanslors inneboende kraft till att uppleva var sanna
natur. De nio ar inte en sekvens eller trappa med gradvis svarare évningar. Det ar nio
attityder eller kanaler som i sig sjalva var och en leder till bhakti - ren karlek. Bhakti
yoga bdrjar precis dar du ar och med alla de kanslor du har just nu. Inga kanslor ar
avskilda fran bhakti yoga, for bhakti yoga ar yogisk kanslohantering. Alla kanslor kan
anvandas och lanka dig till ren karlek, bhakti, din sanna natur. Det vi kdnner som
karlek ar sockerbetan med jord och skal och allt, medan bhakti ar sockret.

Satsang

Bland de olika bhakti-kanalerna omnamns satsang ofta forst. Sat ar sanning pa
sanskrit och sanga ar associering eller sammanhang. Nar vi laser i skrifterna far vi till
0ss att satsang ar att vara nara heliga manniskor och ta in vad de sager om den
yttersta sanningen. Satsang ar ocksa den effekt av latthet, harmoni och
tillfredsstallelse som det ger oss. Min upplevelse ar att det beror pa att den har
yttersta sanningen ar grunden till eller detsamma som var egen personliga sanning,
som blir tydligare for oss da. Manga som lyssnat pa eller last vad Swami Niranjan och
Swami Satsangi sager om satsang far ocksa en kansla av att satsang verkligen hor
hemma i vardagen. Det ar latt att tdnka att det ar fa forunnat att leva med en
mastare, sa satsang ar svart for oss. Genom att flytta fokus till den process som
satsang startar i oss att identifiera och bli ett med var egen sanning, mer an sjalva
formen som beskrivs i skrifter, sa blir det genast valdigt, valdigt spannande att

fundera kring hur vi kan ha satsang i vart liv.

Satsang i vardagen ar att valja sammanhang som underlattar for oss att vara i kontakt
med var egen latthet, harmoni och gladje for att det ar var ingang till att upptacka att
vii grunden ar latthet, harmoni och gladje. Att vdlja att minska ned pa tarande
relationer, till exempel genom att undvika energitjuvar ar ett satt att praktisera
satsang. Ett annat satt ar att Iata dagens forsta aktivitet vara nagot som starker
kontakten med eller utforskar den inre sanningen. Nar vi fortfarande ar mellan sémn
och vakenhet, nar locket till det undermedvetna fortfarande star pa glant blir effekten



av satsang extra stark. Effekten av nyheter och sociala media blir ocksa extra stark.
Effekten av allt blir extra stark. Ytterligare ett satt att praktisera satsang i vardagen ar

att ata bara sadant som gor dig val, att tdnka bara sadant som gor dig val.

Helt utan att trycka undan kanslor, kan vi genom val av kontakter och sammanhang
boérja styra vilka kanslor som dominerar inom oss. Att borja dar en ar och lata sig vara
precis sa kanslostyrd eller avstangd som en ar, ar en del av bhakti yoga. Du behdver
inte vanta med att praktisera bhakti yoga till dess du kdnner for att grata framfor en
gudabild. Det handlar inte om det. Vi kan alla borja dar vi ar men samtidigt ocksa ta
hansyn till hur ens eget kansloliv fungerar och utifran det valja associationer och
sammanhang. Det ar satsang. Vi kan (och far!) valja sammanhang som ger utrymme
att uppleva konstruktiva kanslor och att processa och slappa det som begransar. Det
kan betyda att avsta fran mobilen och nyheter innan frukost. Det ger tid att vakna i
kontakt med sig sjalv istallet for med omvarlden. Det ger mojlighet for den som vill,
att praktisera ett kort yogaprogram for att starka den personliga totala balansen.
Swami Niranjan rekommenderar digital fasta som en grundlaggande del av satsang.
Att valja en dag utan sociala medier, att lagga bort skarmarna tidigare pa kvallen, eller
att ta upp dem senare pa morgonen ar olika satt att fasta digitalt. Det bryter
associationerna till kdnslor som vacks av omvarlden. Det ger ocksa mojlighet att
skapa kontakt inat och att upptacka vilka kanslor som redan rér sig inombords. |
processen att valja sina associationer vacks sjalvkannedom, som méjliggdr kloka val
av sammanhang och karleksfulla satt att bemota sig sjalv och sitt kansloliv i svara
sammanhang. | férlangningen gor det att var och en kan utveckla férmagan att
viljemassigt vacka de kanslor som ger kontakt med den egna inre sanningen.

Ett satt att tolka satsang ar att |ata yogapraktiken bli sa ‘Sat’, sa genuin som vi kan och
att associera oss sjalva med den praktiken. | Stockholm ar vi en grupp om 13
deltagare som hdsten 2019 startade en Sadhana Sanga, en gemenskap for yogisk
fordjupning. Vi traffas varje manad och har mellan traffarna kontakt via natet. Vart
satt att gora praktiken genuin, ar att praktisera enligt boken A systematic course in the
ancient tantric techniques of yoga and kriya. Det ar en bok som skrevs av Swami
Satyananda och hans nara elever under sent 70-tal och tidigt 80-tal som en
postkorrespondenskurs, med manatliga hemdévningsprogram. Den ar avsedd att ta
oss fran var nuvarande yogaupplevelse (nyborjare eller avancerad) och gora oss totalt
forberedda for hogre yoga pa bara tva ar. Det sker genom att ge yogaprogram som
gradvis gor oss friska, valbalanserade och ger sjalvupptackt nog att vi kan
programmera om vart sinne fran invanda moénster som begransar livskvaliteten och
var potential. De yogaprogram vi foljer har tva valdigt uppenbara styrkor, de kommer
direkt ur en kalla till klassisk yoga och har en valdigt klar intention. Det gor att vi kan
“lana” den intentionen och uppleva de uttédnkta effekterna. Genom att praktisera de
har programmen, kan vi upptacka oss sjalva utanfér de ramar vi sjdlva och var

uppvaxt och utbildning satt upp for vilka vi ar, vad vi kan eller vad vi férvantar oss att



yogan ska ge oss; vi kan upptacka yogasadhana. Pa detta satt blir var sanga, var
association till yoga som livsvag starkt. Dessutom finns i gruppen ytterligare en
aspekt. Det ar samhdrigheten i en grupp dar alla har en likartad men inte identisk
intention. Gruppen stottar varandra och bara att den finns underlattar stadighet och
kontinuitet i den egna praktiken. Eftersom den personliga sadhanan ocksa blir en
gruppsadhana starks ocksa effekten fast vi praktiserar var for sig, pa samma satt som
det kan upplevas starkare att utdva yoga eller meditera i grupp, jamfort med att gora
det sjalv.

Var kansla och férhoppning ar att den associering mellan yogasadhana och utdvaren
som sadhana sanga skapar ocksa underlattar satsang i vardagen. Sadhana sanga
stravar efter att samhorigheten mellan deltagaren och hens egen sanning ska fa ta
allt storre plats i livet. Det ar nagot jag definitivt upplever for mig sjalv. Nar satsang
blir en attityd och ett forhallningssatt i vardagen, kan vi uppleva friheten och
formagan att oftare och oftare valja sddana sammanhang som gynnar oss och starker
det konstruktiva i och kring oss.

Om du blir intresserad av att starta en Sadhana Sanga i ditt omrade, sa tveka inte!
Eftersom det gar att lagga upp det med helt eller delvis distans, sa kan det fungera val
ocksa i mer utspridda omraden. Om du vill bolla idéer och ta del av vara lardomar, ar
du varmt vdalkommen att hora av dig. Lattast nas jag pa

atmanivedanamanda@gmail.com. Det gar ocksa att ringa 076-3232108.

Fragespalt

Har har vi tankt att vi svarar pa fragor. | férsta hand kommer det vara Gopala &
JayAtma som svarar pa fragorna. Om vi inte kan svara pa dem sa forsoker vi hitta
nagon som kan. Om du har fragor sa skicka dem till Gopala; info@gavleyogaskola.se

eller JayAtma; lena@yogakatrineholm.se

Fraga fran en medlem.
Vad ar en asana, kan vad som helst vara en asana?
Svar: JayAtma och Atmanivedan

Om man tittar pa vad ordet asana betyder sa dversatts det bl.a. med "sate". Asana
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anvands fér det som man sitter pd. En liten matta eller ett djurskinn. T.ex. kan man

saga "Kan du ge mig en asana att sitta pa?"

| sankritlexikonet star det "Asana in raja yoga, a physical posture in which one is at ease
and in harmony with one-self; the third limb of yoga as described by Patanjali in Yoga
Sutras; seat; posture for meditation or for health; in hathayoga, a specific body posture to
balance and channel energy (prana), open the chakras and remove energy blocks."

"Asana i rajayoga, en fysisk position i vilken man ar avslappnad och i harmoni med sig
sjalv; den tredje grenen i yoga som beskrivs av Patanjali i Yoga Sutras; sate; position
fér meditation eller halsa; i hathayoga, en specifik position for att balansera och
kanalisera energi (prana), 6ppna chakras och avlagsna energiblockeringar.” (fri
oversattning av JayAtma)

| rajayoga ar det alltsa en position som ar bekvam och stadig déar man ar i harmoni
med sig sjalv. Kan da vilken position som helst bli en asana? Teoretisk ja kanske, sa
lange man ar bekvam och stadig och i harmoni med sig sjalv. Nar man star i kassan i

affaren. Nar man rensar ogras, nar man sitter vid datorn etc.

En position for meditation och hélsa - ja det kan ju ocksa var ganska mycket. Man kan
hamna i meditation ndr man gar och det ar bra for halsan.

| hathayoga ar asana en position dar man balanserar ida och pingala, 6ppnar chakras
och tar bort energiblockeringar. Aven har skulle det kunna vara vad som helst

eftersom det teoretiskt kan handa i vilken situation som helst.

Men talar man om asanas i yoga sa kommer man till specifika positioner som visat sig
underlatta for allt ovanstaende, enligt de som har och har haft langre och djupare
erfarenhet. Skillnaden mellan en fysisk 6vning och en asana skulle man kortfattat
kunna saga ar graden av medvetenhet och narvaro, samt vilken intention den utférs
med. En asana bor helst berdra alla koshas och det gor den troligen till stor del
oavsett hur medveten man ar om det. Men det blir mer en asana nar man ar
medveten om det och har den intentionen under utférandet. Det har visar att vi alla
ar nyborjare pa omradet eftersom de flesta inte ar medvetna om alla koshas i en
asana. Vi kommer till kroppen, kanske andningen, eventuellt ocksa tankar och
kanslor, men mer an sa ar det oftast inte.

| Asana Pranayama Mudra Bandha uppmuntras vi att se asana som varandetillstand
(states of being) snarare an som rorelser och positioner. Att undersdka vilket sorts
tillstand en asana forsatter vart vasen i kan vara en givande vag till sjalvupptackt och
hjalpa till att leda uppmarksamheten bortom de fysiska koshas.

Det som mastare har lart och visat oss, kan vi luta oss mot och vila i. Det ar vanligt
och latt hant att man vill 1agga till rérelser och positioner nar man hittar ndgot som ar
bra utan att ha den erfarenhet som kravs for det. Nar man har balanserat ida &



pingala, 6ppnat alla chakras, ar i kontakt med alla koshas inklusive vijnanamaya och
annamaya kosha, ar bekvam och i harmoni med sig sjalv i positionen/rérelsen sa har

man kanske befogenhet att lagga till eller dra ifran i det system som redan finns.

Eli Cisneros Setterwall

Eka Pada Pranamasana

Eka Pada Pranamasana (one legged
prayer pose/tree pose, enbent
bdnestallning/tradet)

i Hampi, Karnataka, Indien

Effekt: Okar styrka i fot och vadmuskler,

forbattrar balans och fokus.

Denna asana har tilltalat mig djupt anda
sen jag forsta gangen stotte pa den. Det finns sa mycket att hamta i den har till synes

enkla dvningen.

Att sta pa ett ben med armarna ovanfoér huvudet ger ingen mojlighet for slapphet i
hjarnan. Tankarna kan inte fara omkring om stabilitet och stillhet ska uppnas. Darfor
ar det sa latt att pa en gang upptacka om vaksamheten férsvinner och autopilot-
tankarna tar dver. Da borjar vacklandet och svajandet fran sida till sida. Utan
tankarna; stillhet och fokus. En mycket effektiv évning for att uppna en djup
koncentration och stillhet i hjarnan, kroppen och sinnet.

Namnet pa sanskrit kan dversattas till enbent bénestalining. Utévaren kan lika garna
ha handerna i en béneposition framfor bréstet som ovanfér huvudet. Att mota
varlden med handerna framfor brostet indikerar for mig 6dmjukhet och dppenhet.
Enligt min erfarenhet ar det kvaliteter som utvecklas i takt med att utdvandet
fordjupas.

Denna asana kan ocksa kallas for tradet. Tradet, med rétterna stadigt rotade i
marken, med stammen stadigt centrerad och grenarna som standigt stracker sig mot
himlen, ar en stark symbolik i 6vningen. Ingen grans ar omojlig sa lange stravan att
vaxa och utvecklas finns dar. Ingen storm knacker dig sa lange du ar centrerad och
rotad.

Med 6ppenhet infor vad évningen kan gora for dig och med vaksamhet pa effekterna
av den, sa kan den transformera dig. Forhallningssatt och intention ar viktiga aspekter
har.



Lek med tradet. Se vad den gor for dig.

Bocker om yoga skrivha av medlemmar

Det gar bra att vara aterforsaljare. Vid varje bok ser du vem du ska kontakta for inkdp

och mer info om priser. Det ar uppskattat om varje center kan ha dessa bocker till

forsaljning.

Yog%

en praktisk végled}ning

4

av Swami Nirvikalpananda Saraswati

Satyananda Yogacenter

AVETTEWW T U un oo

Yoga en praktisk vagledning

Swami Nirvikalpananda Saraswati

Pris vid kdp av minst 10 bocker:
Affilierade 70:- (momsbefriat)
Medlemmar 90:- (momsbefriat)

Rek utpris: 150:-

Kontakt: nirvil08@outlook.com

Yoga —en vag till
fordjupad sjalvkannedom

Swami Maitreyi Saraswati

Rek utpris: 130:-

Introduktion till yogafilosofi

Swami Nirvikalpananda Saraswati

Pris vid kép av minst 10 bocker:
Affilierade 40:- (momsbefriat)
Medlemmar 60:- (momsbefriat)

Rek utpris: 100:- inkl. moms

Kontakt: nirvil08@outlook.com

Yoga - en vag till fordjupad sjalvkannedom
Swami Maitreyi Saraswati

Pris vid kop av minst 10 bdcker:
Affilierade: 80:-/bok (momsbefriat)
Ovriga: 90:- /bok (momsbefriat)
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Kontakt: nirvi108@outlook.com

Satyananda Yoga

© LRVAYORA

Fein cheervation 8 barsr

Satyananda Yoga - for okad
halsa, vilbefinnande,
medveten narvaro och andlig
mognad

Leva Yoga - fran observation
till transformation

Sn Gopala (Mattias Hagman)

Pris vid minst 10 bocker: 180:-/bok exkl. Sn JayAtma (Lena Setterwall)

moms. Pris vid minst 10 bocker: 200:-/styck inkl.

Rek utpris: 249:- moms

Rek utpris: 265:-
Kontakt: info@gavleyogaskola.se

Kontakt: lena@yogakatrineholm.se

TipS fré’m Isha (Lisa Forander)

Jag har blivit intervjuad i en podd dar jag beskriver hur yoga och
ayurveda har hjalpt mig i min resa fran psykisk ohalsa till mentalt stark.
Du hittar den har:

Ett liv utan psykofarmaka

Kursgardens program 2020
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30 april-3 maj Tyst retreat: Tema Pratyahara
Kursledare: Sn Gopala & Sn Sadhana Mala

21-24 maj Hjartats Rymd

Kursledare: Swami Maitreyi

11-14 juni Karma, Bhakti & Jnana Yoga from Bhagavad Gita
Kursledare: Swami Omgyanam fran Serbien

22-28 juni Prana & Pranayama
Kursledare: Sn JayAtma

12-18 juli Leva Yoga

Kursledare: Swami Maitreyi

13-16 augusti Fordjupning for Yogalarare
Kursledare: Sn JayAtma

20-23 augusti The Yoga of Sound
Kursledare: Russill Paul, Sn Gopala, Sn Sadhana Mala

15-18 oktober Introduktion till yogalararutbildnin & férdjupade studier i
Satyananda Yoga

18-25 oktober Yogasadhana - en fordjupande kurs
Kursledare: Sn Gopala & Sn JayAtma

Kursprogram pa BSY 2020

Ashramet haller stangt for besdkare under ndgra manader och flera
kurser stalls in. Det kommer inte heller att firas ndgot Guru Poornima pa
Sannyasa Peeth i Munger. Men man uppmuntrar att vi firar hemma.
Forhoppningsvis kan vi halla Guru Poornima i Katrineholm den 5 juli,
annars forsoker vi l6sa det online istallet.

September 19-25 Raja Yoga Yatra 1, 2

October 1-30 Progressive Yoga Vidya Training 1 (English)


https://www.biharyoga.net/training-events.php

November 2-8 Kriya Yoga Yatra 1, 2
November 21-27 Hatya Yoga Yatra 1, 2
Hatha Yoga Yatra 1 i november ar fullbokad.

Ansokan gors genom att ladda ner ansékningsformular fran hemsidan
klicka har. Ansokan skickas sedan till Bihar School of Yoga med vanlig

post.

Medlemsskap i SYS

Medlemsavgift for 2020 ar 260 kr och betalas till 5058-1974. For att bli medlem i SYS
behoéver du ha genomgatt, eller gar just nu, lararutbildningen pa Satyananda Yoga
kursgard eller annan av styrelsen godkand utbildning. Vid fragor kontakta styrelsen.

E-post: info@yogasverige.se

Ar du aktiv yogalidrare och medlem i SYS?

Vill du som ar aktiv Satyananda yogalarare synas pa hemsidan fér Satyananda Yoga

Sverige?

Till en kostnad pa SEK 500.-/kalenderar kan du fa ditt féretags namn, telefonnummer,
och lankad mejladress publicerad pa SYS hemsida. Detta anmals till Nirvi/JayAtma och

betalning sker till Satyananda Yoga Sverige - Bg. 5058-1974.

FOlj oss pa Facebook!

Om du inte redan gor det, ga in pa lanken nedan och f6lj Satyananda Yoga Sverige pa

Facebook dar vi delar evenemang, citat fran Swami Satyananda och Swami Niranjan

f

etc
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Satyananda Yoga Sverige
www.yogasverige.se

info@yogasverige.se

Du far det har mejlet eftersom du ar medlem i
Satyananda Yoga Sverige.

Avsluta prenumerationen
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