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Redaktoren talar
Hari om kara yogavanner!

Vi ndrmar oss slutet av december manad och darmed slutet av annu ett ar. Jag
hoppas att det varit ett fint ar for dig och dina nara och kara, att ni fatt halla er
friska och matt bra pa alla satt och vis.

Jag skriver detta efter att ha avslutat min sista yogaklass for terminen pa Umea
Yogaskola. Min forsta termin som yogaldrare “pa riktigt” pa yogaskolan, dar jag
tilsammans med fem andra larare fatt mojligheten att driva vidare Sadhana Malas
verksamhet. Det har varit en fantastiskt rolig, givande och larorik hést - men ibland
ocksd nervost, och stundtals krdvande. Det innebér en hel del arbete att driva en
yogaskola, och att starta eget foretag har for mig ocksa tagit sin tid, mer an vad jag
faktiskt trodde - en eloge till alla er som driver yogaskolor och egna foretag!

Forutom kurser i gravidyoga och mjukyoga pa yogaskolan har jag under terminen
aven hallit i digital yoga en gang i veckan for medlemmar i Riksférbundet for ME-
patienter. Det har kants valdigt fint och bra att kunna erbjuda yoga som passar
aven for personer som har stora begransningar pa grund av sjukdom.
Pawanmuktasana, sarskilt den antireumatiska serien, har varit valdigt uppskattad
och det ar sa fantastiskt att den aven kan fungera bra for personer som ar
sangbundna. (Ett fatal upprepningar av varje 6vning ar dock tillrackligt for manga,
och langre pauser mellan asanas ar ocksa behavligt).

Undervisningen har for mig varit ett mycket bra satt att vidga mina kunskaper i
yoga och att foérdjupa min egna praktik. Det har dock tagit en del pa mina krafter
(jag har sjalv en ME-diagnos) sa for att fa orken att racka till har jag fatt anpassa
mitt satt att undervisa till att leda asanas mer verbalt istallet for fysiskt. Vilket inte
har varit det lattaste; att leda med kroppen ar en djupt rotad vana. Men till slut ska
nog tillrackligt manga nya nervbanor ha skapats sa att dven detta nya
undervisningssatt gar mer pa automatik! Det vore intressant att ta del av era
erfarenheter om detta - det finns sékerligen manga bra tips inom var larargrupp
for hur man kan underlatta undervisningen pa olika satt. Jag har sjalv hittills inte
haft mojlighet att vara med pa nagon lararvecka i Gasslingsbo, men jag antar att
det ar ett bra forum for att dela med sig av olika erfarenheter.

Nyhetsbrevet ar ett annat forum for kunskapsspridande inom var gemenskap. Som
en del av detta har vi i detta nummer premiar for ett nytt inslag: Utdrag ur
fordjupningsarbeten fran yogalararutbildningen. Forst ut &r Asa Térnbloms
fordjupningsarbete om andning, prana och pranayama. En langre sammanfattning
finns att na via lanken i bérjan av texten; dar finns dven kontaktuppgifter till Asa
om du vill ta del av hela hennes arbete.

Om du sjalv ar intresserad av att presentera ditt arbete i nyhetsbrevet kan du
maila mig: cecilia.umeayogaskola@gmail.com - det vore valdigt uppskattat om du
ville dela med dig av ditt specifika kunnande. Du ar aven varmt valkommen att
delta i redaktérsgruppen som ar nagot decimerad for tillfallet. Kontakta i sa fall
JayAtma: |lena@yogakatrineholm.se.

Nu 6nskar jag er alla en riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar! Personligen tycker jag
det ska bli valdigt skont med jullov och vila. Hoppas du ocksa far méjlighet till detta
- ta hand om dig[]

Om shanti,

Cecilia
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Do for att leva

Swami Nirvikalpananda Saraswati _f;

"Den som vill bevara sitt liv han skall
mista det; men den som mister sitt liv
han skall bevara det."

Kristus, Bibeln

Det var en gang en stor yogi som hette Mahadeviji, discipel till Babaji, som bodde i
Himalaya. Han var kand for sin stora visdom och kunskap, men ocksa for sin vagran
att ta emot nagra larjungar utom de fa han hade som var varda att utbildas med
tadlamod och karlek.

En dag kom en ung man till Mahadevji, som bodde pa toppen av ett berg, och
uttryckte en énskan att bli hans discipel.

- Utmaérkt, sa Mahadevji, du kan vara min discipel, men pa ett villkor.
- Vad ar villkoret? frdgade den unge mannen.

Mahadevji pekade pa bergets kant, som var avsatsen till en ravin tusentals meter
nedanfor.

- Jag vill att du hoppar over kanten, sa han.

- Men da kommer jag do, utropade mannen. Det ar omgjligt att dverleva ett sddant
fall!

- Du maste d6 innan du kan aterfodas, sa Mahadevji lugnt.
- Vad menar du?

- Om du inte ar beredd att do for mig kan du lika garna ga, sa Mahadevji och satte
sigigen. Du ar inte redo att vara min discipel.

Mannen var forvirrad.

- Men om jag ar dod kan jag inte vara din discipel, eller hur? sa han. Jag kom till dig
for att kunna leva livet mer fullstandigt, och absolut inte for att jag ville dé.

- For att vara min discipel maste du forst do, upprepade Mahadevji. Att uppleva
livet mer fullstandigt som du vill, kan vi tdnka pa senare.

- Men hur kan jag uppleva livet 6verhuvudtaget om jag ar dod? fragade mannen.
Det ar inte mgjligt, eller hur?

Mahadeviji tittade pa honom.

- Du ar bonde, eller hur?

- Ja.

- Sa vad gor du nar dina akrar ar fulla av ogras och du vill odla ris?

- Jag tar bort ograset, sa klart.



- Precis. Du dodar ograset for att kunna odla ris. P4 samma satt maste du ta livet av
dig for att kunna odla ett nytt medvetande, for att kunna smalta samman med mig.
Du kan inte vara min discipel utan att smalta samman med mig.

Mannen tvekade, tittade &n en gang ner i den djupa ravinen - och gick darifran.

- Yoga Magazine juli 1977

Asa Térnblom

Utdrag ur “Andning i yoga och
vetenskap, med instruktioner for
pranayama”

Fordjupningsarbete Satyananda Yoga
Lararutbildning 2021

Detta dr ett kort utdrag ur Asa arbete. Hér kan du
ldsa en Idngre sammanfattning:
https://docs.google.com/document/d/1T40rii06aGZHOuuRbCod-
MxPv57HPnDhtX|0GFPI9xTA/edit?usp=share link | sammanfattningen finns éven
kontaktuppgifter till Asa om du vill fd tillgang till hela arbetet.

Pranayama

Prana, livsenergi, och andning ar intimt forknippade med varandra och inom yoga
menar vi att andning och prana féljs at.

Pranayama ar kunskapen om prana, livsenergin och hur vi kan paverka den inom
oss sjalva saval som i resten av skapelsen. Begreppet innehaller de bada
sanskritorden Ayama, som betyder expansion och Yama som betyder féradla eller
styra. Pranayama oversatts bast som expansion av livsenergi. | Yoga Sutras
beskrivs pranayama som upphorandet av andningen, khumbaka, och att malet ar
spontan andhallning bade efter in och utandning,

Ett viktigt resultat av pranayama ar att flodet av livsenergi i de tva stora
energikanalerna ida och pingala nadi balanseras sa att energin kan fléda i
sushumna nadi i mitten av ryggraden. Darmed skapas forutsattning att uppna ett
balanserat tillstand bade mentalt och fysiskt. Eftersom prana enligt yoga foljer
andningen, ror sig prana tillsammans med ditt medvetande nar du praktiserar
pranayama och du kan darmed bli medveten om en rytmisk kraft i din kropp och i
ditt sinne, din vitala energi - prana.

Pranamayakosha

Inom yoga menar vi att pranayama i forsta hand paverkar pranamayakosha,
energikroppen. Det ar den aspekt av oss manniskor som bestar av prana -
livsenergi, men alla fem aspekter, koshas paverkas av varandra. Pranamayakosha
ar subtilare an den fysiska kroppen och denna dimension har alltsa en stark
koppling till var andning.

Pranamayakosha finns i hela dig och slutar menar man inom yoga vanligen tolv
fingerbredder utanfor den fysiska kroppen. Vid t ex radsla eller sjukdom kan
pranamaya kosha krympa och vid stor psykisk och fysisk vitalitet blir den storre.
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Prana vayus

Energikroppen, pranamayakosha som star i direkt forbindelse och paverkas av
andningen, bestar av fem huvudsakliga energifloden, prana vayus som har sina
saten i olika delar av kroppen:

Udana vayu ror sig i spiral uppat i hals och huvud och ut i alla lemmar. Den styr
kroppens och medvetandets tillvaxt samt att man kan halla kroppen uppratt.
Udana aktiverar sinnesorganen, ger formagan att kommunicera och att anstranga
sig. Vid utmattningssyndrom ar Udana nastan obefintlig. En balanserad Udana ger
en kansla av latthet, viljestyrka, entusiasm och mental energi.

Udana vayu stimuleras bl.a. av kapalbhati pranayama.

Prana vayu styr var inandning. Flédet av denna vitala energi gar indt och uppati
brostet. Prana ger energi som styr inandning och férmagan att ta in och ta emot pa
alla plan t ex intryck och mat. Balanserad prana ger en kansla av 6kad vitalitet och
kanslighet.

Pranayama och alla former av medveten andning balanserar prana.

Samana vayu ror sig fran sida till sida i omradet vid naveln. Denna energi styr dver
alla former av smaltning bade av mat och av sinnesintryck och transformerar
dessa till naring och till féorndjsamhet. | balans skanker Samana
urskiljningsformaga, balans och koncentration vilket i forlangningen kan leda till
ett utdkat medvetande. Samana styr formagan att halla andan inne, Antar
kumbhaka.

Bhastrika pranayama starker samana vayu.

Apana vayu styr var utandning, flodar nedat och utat i omradet kring navel och
backenbotten. Apana styr all eliminering i kropp och sinne. Tex koldioxid vid
utandning, avféring, menstruation, liksom férmagan att géra sig av med negativa
kanslor, tankar och osmalta sinnesintryck. Balanserad energi i Apana ger en kansla
av att vara jordad och stabil.

Djup ldngsam andning balanserar apana.

Vyana vayu ror sig fran centrum av kroppen och utat i alla delar av kroppen. Vyana
reglerar och kontrollerar alla rorelser, nerver, hjartslag och cirkulation av naring,
syre och prana men aven cirkulation pa mental niva och far ideer och kanslor att
floda. Vyana fungerar som reservenergi for de andra prana vayus och kan fa oss att
uppleva “andra andningen”.

| 6vningen "hasta mudra pranayama” styrs flédet av prana till olika prana vayus
med hjdlp av handmudras. Aven asanas paverkar prana vayus, t ex s starker
stdende asanas udana vayu.

Nadis, energikanaler

| energikroppen, pranamayakosha finns 72000 nadis, energikanaler. De tre
viktigaste ar Ida, Pingala och Sushumna nadi. Sushumna nadi finns inuti ryggraden
och boérjar i mooladara chakra langst ned i ryggraden och stracker sig upp till
toppen av huvudet. Ida nadi borjar pa hoger sida, pingala nadi pa vanster sida om
sushumna och gar i spiral upp kring sushumna nadi till huvudet. Ett chakra ar en
knutpunkt som bildas dar de tre energikanalerna korsar varann.

Nar din andning ar i balans alternerar den hela tiden att dominera i hoger
respektive vanster nasborre. Studier har visat cykler med variation mellan 30 min



och upp till 120 minuter. Daremellan flédar andningen lika i bada nasborrar under
ett fatal minuter.

Du kan sjalv kanna att oftast ar ena nasborren mer 6ppen an den andra. Vid de
tillfallen andningen flodar lika i bada nasborrar ar den extroverta, fysiska pingala
nadi och den introverta, mentala ida nadi i balans och da flédar prana i sushumna
nadi i mitten av ryggraden. Denna balans underlattar meditation och att komma in
i ett hogre medvetandetillstand som kallas samadhi dér en spirituell energi rader.

Den viktigaste pranayama-6vningen for att balansera prana och som helst skall
utfoéras vid varje ovningstillfalle ar nadi shodhana, andning genom en nasborre i
taget. Nadi betyder energikanal och shodhana betyder rening.

Andningens effekter pa nadis och nervsystem

Inom yoga finns manga olika tekniker som anvander andningens fyra faser (in och
utandning samt inre och yttre andhallning) for att paverka olika aspekter av
manniskan. Av dessa fyra anses andhallning vara viktigast.

| flera av pranayamas mer avancerade tekniker ingar kumbhaka, andhallning.
Genom att medvetet och kontrollerat praktisera kumbhaka évar kroppen pa att
vara bekvam med allt hogre nivaer koldioxid vilket leder till att vi automatiskt
andas med lagre frekvens i vardagen, bade vid vila och anstrangning. Detta
forbattrar syreupptaget i alla kroppens celler och ékar prestationsférmaga och
vitalitet.

Inandning - pingala Nadi, sympatiska nervsystemet: Inandningen tar in syre, ger
energi och har en extrovert kvalitet. Detta stimulerar det sympatiska nervsystemet.
En djup inandning och inre andhallning verkar stimulerande och hojer blodtryck
och hjartrytm. Bra vid trétthet och nedstamdhet.

Utandning - ida Nadi, parasympatiska nervsystemet: Vid utandning skickas
koldioxid och vattenanga ur kroppen. En medveten foérlangd utandning och yttre
andhallning ar lugnande och stimulerar alltsa det parasympatiska nervsystemet.
D& har vi maximal avslappning, styrka och precision. Aven blodtryck och hjartrytm
sanks. Rekommenderas vid dngest, stress och oro. Den forlangda utandningen har
aven en positiv inverkan pa inandningen som spontant blir djupare.

Andhallning - kumbhaka - sushumna nadi: | vaxlingen mellan in och utandning
sker upptaget av syre i lungornas alveoler och koldioxid frigérs. Denna fas skapar
stillhet och tilldter att en vittnesattityd kan manifesteras. En forlangd kumbhaka
skapar aven 6kad uppmarksamhet och koncentration. | yogiska termer stimulerar
detta sushumna nadi. Enligt Yoga Sutras ar spontan andhallning - kevala
kumbhaka malet med pranayama. Sdvida kumbhaka praktiseras fokuserat och
utan anstrangning gar pulsen ned. Blodflodet till hjartat och hjarnan bibehalls
medan blodflédet till kroppens lemmar minskar.

Medveten andning

De forsta och viktigaste dvningarna inom pranayama ar att bli medveten om din
andning, att du andas in och att du andas ut och vilka férnimmelser detta skapar i
din kropp.

Nar du 6vat medvetenhet om din andning kan du gradvis borja kontrollera
andningen. Kontroll avandningen i de forsta stadierna syftar till att 6ka
medvetenheten om energikroppen, pranamayakosha. Med fortsatta
andningsovningar vacks energi och blockeringar i energikroppen forsvinner.
Energiflodet i vara energicentra, chakran och energikanaler, nadis okar.



Genom gradvis 6kning av svarighetsgraden i andningsévningarna vanjer sig
nervsystemet med en allt storre dos energi sa att det senare kan klara effekterna
av de hogre formerna av pranayama.

Asa Térnblom,

Umead Yogaskola

Kurser och utbildningar i Munger

Bihar School of Yoga Trainings
Yoga chakra experience, 6 manader
1 januari - 30 juni, 1 juli - 30 december

https://www.biharyoga.net/yoga-chakra-
experience-training.php

Sannyasa Peeth Trainings

Mantra sadhana training, 4-10 maj
Jignasu Lifestyle training, 4-10 maj
Karma Sannyasa training, 20-26 juni

https://www.sannyasapeeth.net/events-news.php

Bihar Yoga Bharati Courses
Yogic studies, 2 manader
15 april - 15 juni

https://www.biharyoga.net/byb-courses.php

Yogiska hogtider

Hanuman Chalisa, séndag 1 januari
Gavle Yogaskola kl 16-18, aven online

Hanuman Chalisa 1 januari |_Gavle
Yogaskola (gavleyogaskola.se)

Shivaratri, I16rdag 18 februari
Gavle Yogaskola

Mer info kommer pa hemsidan och i
nyhetsbrevet.
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Yoga Sadhana
En fordjupande 1-arig
kurs. 29 april-6 maj
Nytt intag

Kursledare: Gopala och
JayAtma

Sadhana
fordjupning
3-10 juni

Kursledare: Gopala,
JayAtma & Swami Maitreyi

Tyst yogaretreat -
Hjartats rymd
27-30 juli

Kursledare: JayAtma och
Swami Maitreyi

Retreat - Prana
Vayus
18-21 maj

Kursledare: Gopala och
Sadhana Mala

Chakra och

yogapsykologi
26 juni-2 juli

Kursledare: JayAtma &
Swami Maitreyi

Yogasadhana
En fordjupande 1 arig
kurs

16-23 september

Kursledare: Gopala,
JayAtma, Swami Maitreyi
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FRAGESPALT

Har har vi tankt att vi svarar pa fragor. | forsta hand kommer det vara Swami

Maitreyi, Gopala & JayAtma eller ndgon ur redaktionen som svarar pa fragorna. Om

vi inte kan svara pa dem sa forsoker vi hitta ndgon som kan. Om du har fragor sa
skicka dem till Gopala; info@gavleyogaskola.se eller JayAtma;

lena@yogakatrineholm.se

Medlemssida pa
www.yogasverige.se

Medlemssidan finns pa
WWW.yogasverige.se .

Ga till menyfaltet, for pekaren till "Mer"
klicka sedan "Medlemssida"

Lésenord: omshanti2022

P& medlemssidan finns tidigare
nyhetsbrev, styrelsemaétesprotokoll och
lite annat.

Vill du bidra till
nyhetsbrevets innehall?

Vi vill garna att fler medlemmar bidrar
till nyhetsbrevets innehdll. Om du har
en fraga du vill stélla eller nagot du vill
ta upp for diskussion, en historia
relaterad till yoga du vill beratta eller
en erfarenhet du vill dela maila:
canellejoachim@gmail.com

Ar du aktiv yogalarare och
medlem i SYS?

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

Sverige?

Till en kostnad pa SEK 500.-/kalenderar kan du
fa ditt foretags namn, telefonnummer, och
hemsidesadress publicerad pa SYS hemsida.

Detta anmals till JayAtma.

Vill du engagera digi SYS?

Forslag pa omraden dar du kan vara
med och engagera dig ar:

* administrativt arbete

e karmayoga pa kursgarden

* nyhetsbrevet

* hemsidan

* annat

Skriv till JayAtma pa
lena@yogakatrineholm.se och beratta
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vad du vill vara med pa sa hor vi i
styrelsen av oss nar vi behoéver hjalp.

TACK!

FOlj oss pa Facebook!

Om du inte redan gor det, ga in pa lanken nedan och folj Satyananda Yoga Sverige
pa Facebook dar vi delar evenemang, citat fran Swami Satyananda och Swami

Niranjan etc

f

Satyananda Yoga Sverige
www.yogasverige.se

info@yogasverige.se

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

Avsluta prenumerationen

SENT BY
mailerm
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