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Redaktoren talar

Hari Om!

Hostdagjamningen har passerat och det borjar markas att den morka arstiden ar
paingang. Jag har sa manga ganger i sommar tankt att vad mycket sommar jag
fatt, vad mycket jag hunnit med att uppleva. Anda nar hésten kommer och det blir
morkare och kallare sa kdnns det som att sommaren férsvann for fort. Jag tanker
alltid att jag ska lasa bocker pa sommaren, men jag hinner inte riktigt med det. Da
satter jag mitt hopp till vintern istallet. Kanske kommer jag att ldsa i alla fall nagra
av alla de fantastiska bocker jag fatt med mig hem fran Indien under alla dessa ar.
Min bokhylla ar fylld av bocker fran Satyananda-traditionen och jag har inte ens
last halften. Vissa har jag dock last flera ganger. Inspirationen fran vara mastare ar
sa viktig for oss som vill leva yoga. Nu nar vi inte kan resa till Indien och fa
forstahands inspiration blir béckerna annu viktigare.

Den jag ska titta i harnast ar Dharana Darshan. Det ar en bok jag inte laser fran
parm till parm utan snarare plockar fram for det som behovs lasas just da. Nu ar
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det Hridayakash dharana jag ska lasa om. Jag har precis avslutat en retreat ledd av
Swami Maitreyi med temat Hjartats rymd - Hridayakash dharana. Det har varit en
alldeles speciell och fantastisk helg. Swami Maitreyi ar en 6dmjuk larare med stark
kontakt med Satyananda-traditionen och en enorm kalla av kunskap som hon
formedlar pa ett lattforstdeligt och sjalvklart satt. Hon har en djup egen erfarenhet
av det hon lar ut och det marks. Hon kan leda oss till att uppleva djupen i oss
sjalva. Den har helgen har vi fatt erfara rymden i hjartat som ar en vanlig mork
rymd som fylls av ljus. | mérkret finns ljuset och med det gladjen, stillheten,
forndjsamheten och en tystnad bortom allt. Att vi har Swami Maitreyi har i Sverige
ar en ynnest och jag hoppas att ni alla far mojligheten att delta i ndgon kurs med
henne.

Sys styrelse haller just nu pa att sammanstalla de enkatsvar som kommit in fran er.
Nar det ar gjort kommer vi ga vidare med hur vi vill att Sys ska verka och fungera i
framtiden.

Jag hoppas att allt &r bra med er alla och att vi snart far mojlighet att ses pa
kursgarden pa nagon vidareutbildning eller i ndgot annat sammanhang nagon
annanstans.

Om Tat Sat

JayAtma

Sn Atmanivedan

Bhaktiyoga del 2

"The way out of any calamity is to express
love and unity. Through proper expression
of love and unity we gradually develop
herd immunity to selfishness, hatred,
cunning, deceit, anxiety, stress,
nervousness, tension, fear, insecurity and
develop positivity, creativity, versatility and
self-confidence."

- Swami Satyasangananda

Efter forra samtalet om bhakti (texten

egentligen, men jag kanner som att vi
pratar) var det en sak som kandes extra viktig att namna nar det kommer till
definitionen av bhakti yoga som yogisk kanslohantering. Jag uppfattar det som att
vi ar uppvuxna och skolade i en kultur dar vi lar oss att méta livet genom
intellektet. Det gor kanske att termen ‘yogisk kanslohantering’ latt tolkas som en

intellektuell process. Att “vara lite rationell nu” ar det satt vi ar vana att tanka kring



vara kanslor, som att de inte riktigt rdknas och som att de inte riktigt gills om de
inte rattar sig i det logiska ledet. Men kanslor ar inte logiska och har en styrka i just
att de inte styrs av det linjara, att de ar utanfor logiken, ja till och med utanfér tid
och rum. Yogisk kanslohantering ar darfér annorlunda. Yoga betyder ening, eller
férening som vi ofta kallar det nu for tiden, och yogisk kanslohantering ar darmed
ett satt att hantera sitt kansloliv som enar; enar personligheten och undanrgjer
inre och yttre konflikt. Yogisk kanslohantering ar att etablera en relation med
hjartats kraft. Att hantera vara kanslor med hjalp av det som ar deras kalla. Hjartat
anvands som bas for att hantera helheten av var personlighet och allt vi ar med
om i livet. Anledningen? For att i hjartat finns en oandlig kraft, shakti. Den kraft
som finns i vart hjarta ar atman, var inre kdarna. Atma shakti ar det starkaste, det
sannaste och det mest palitliga vi har. Det ar ocksa den aspekt av oss som ar
kraftfull nog att genom sin natur av oandlig karlek kunna kontrollera sinnet utan
att trycka undan det eller ddma det. Bhakti yoga uppmanar oss att mota oss sjalva
och vart liv ur hjartat. Det ar en spannande resa mot sjalvkdnnedom och upptackt
att leva med fragor som “Hur hanterar jag de kanslor som vacks av det jag upplever
just nu? Hanterar jag dem sa att de enar mig med min intention och vision? Sa att
de skaver och skapar konflikt i mig eller utanfér? Med invanda moénster? Med
visdom? Med slentrian?” Det ger mojlighet att upptacka vilka attityder som knyter

oss starkare till hjartats medvetenhet och vilka attityder som for oss darifran.

Swami Sivananda, Swami Satyananda, och efter dem Swami Satsangi ger oss i
Rikhiapeeth en sadhana som bestar av Serve, Love, Give - att ge service, karlek och
gavor. Det ar en sadhana i att 6ppna hjartat, for med en bas i hjartat ar vi alla
ofantligt starka. Med hjartats medvetenhet vaknar atma shakti inom oss. Swami
Satsangi beskriver det vi gor da som att “hantera sinnet med hjartat”. Det ar bhakti;
att bygga den relation vi har till nuet, till livet och till vara kanslor pa hjartats kraft,
pa atma shakti.

Sa nar det kommer till just det har att etablera en relation med hjartats kraft,
passar det valdigt bra att prata om Sravana, bhakti yogas andra metod och typ av
upplevelse. Sravana beskrivs i de yogiska kallorna som att lyssna till berattelser om
gudomliga varelser. Ur vart sekulariserade synsatt kan det verka dogmatiskt eller
foraldrat. Om vi vill anvanda sravana som yogisk teknik, kan det darfér ge oss
massor att forst reflektera dver vad det egentligen betyder. Vad har potential att
handa pa olika nivaer av oss genom 1) lyssnande och 2) gudasagor, det vill séga

berattelser om personer som vackt sin potential och anvander den till stordad?

Det viktigaste for att besvara de fragorna ar egentligen inte att fortsatta lasa den
har texten, utan att fundera och att lyssna till de svar som kommer inifran dig. Men
jag delar i alla fall med mig av mina reflektioner, som en bas att fortsatta tanka

utifran.

Forst, lyssnande: Sravana bjuder in oss att faktiskt lyssna. Lyssnande ar en stark
praktik som kan fora oss utanfor vart intellekts begransningar. Att faktiskt héra vad
den personen vi samtalar med har for intention och vill formedla ger en helt
annan upplevelse an att lyssna “pa ytan”, till sjalva orden. Det ger ocksa andra
mojligheter an att lyssna med den medvetna eller omedvetna intentionen att hitta

fel i ett resonemang eller lyssna genom var egen uppfattning och vara forutfattade



meningar om vad nagon kommer att sdga. Den mojligheten att lyssna bortom vara
invanda moénster, ar sravana. En praktik av sravana kan vara att observera dig sjalv
och pad vilket satt du lyssnar. Nagot av de beskrivna har, eller ytterligare satt? Att
lyssna for att stotta oss sjalva och andra att kunna leva sin inre potential ar
sravana. Att lyssna som satt att forstd, som satt att kunna handla ur hjartat ar
sravana. Att lyssna in oss sjalva, till exempel nar ndgot skaver, men vi inte vet
varfor, ar sravana. Att lyssna in varfor nagot inspirerar eller irriterar ar sravana.

Det ar ett lyssnande efter var egen och andras sanna natur.

Och den andra delen: berattelser om upplysta varelser, om individer som hanterar
osedvanligt svara omstandigheter pa ett ovantat satt, kan inspirera oss till nya
forhallningssatt och synvinklar. Det finns en psykologisk betydelse av att lata vart
sinne upptas av berattelser om att lyfta sig sjalv, att éverkomma svarigheter och
aktivera de subtila och kraftfulla inre kvaliteterna. Lilas (traditionella gudasagor) ar
fyllda av arketyper, av grundlaggande manskliga reaktionsmonster som finns i oss
alla. Lilas ar byggda for att transformera destruktiva arketyper och aktivera de
konstruktiva, upplyftande. Nar det sker blir sinnet lugnt, fridfullt och stilla. Nar
sinnet blir stilla expanderar hjartats medvetenhet. Det later var sanna natur lysa
igenom sa vi kan uppleva den och anvanda den for 6kad livskvalitet, for service,
karlek och givande. | lilas ges vi modeller for ett alternativt fungerande; en
alternativ livsstil, en alternativ mentalitet och ett alternativt beteendemonster.
Darfor kan de inspirera, och sravana bjuder oss att ta var egen inspiration pa
allvar. Lyssna efter vad som vacker din inspiration, lyssna for att forstd nar du sjalv
ar i kontakt med din inre inspiration, med atma shakti. Och nar du upptacker att
nagot inspirerar dig, ta det pa allvar. Ta dig sjalv pa allvar och ta din inspiration pa
allvar. Att uppleva inspiration ar en hég upplevelse, som sravana ber oss att hedra
genom att ta den pa allvar, reflektera 6ver den tills vi forstar den och sedan
tilampa de kvaliteter som inspirerar oss i vart eget liv. Att tillampa i vart eget liv,

de kvaliteter som inspirerar oss ar sravana.

Det som hander nar vi inspireras av berattelser (om gudomar, om personer som
levt igenom trauma, om manniskor som ser mdjligheter dar inga verkar finnas) ar
att vart hjartas medvetande expanderar genom att beskriva det mod, den styrka
och alla de upplyftande kvaliteter som finns inom var och en av oss, som vi kanske
har glémt (precis som Hanuman hade glomt att han var barn at solen och blev
oandligt stark). Visst kanner du till resonans - att en vibration kan vacka samma
vibration inom nagot annat? Vibrationen av mod i berattelsen, forstarker
vibrationen av mod inom dig. Vibrationen av oandligt tdlamod i sagan, forstarker
vibrationen av oandligt tdlamod inom dig, och sa vidare. Sa fungerar sravana, de

kvaliteter som beskrivs vacks inom oss nar vi lyssnar.

Déarefter har vi en fantastisk majlighet, och det ar att aktivt valja att leva den
inspirationen. Att undersoka vad i berattelsen som vackte inspirationen, vilken
kvalitet som fick vart hjarta att sjunga och dansa och att tillampa den kvaliteten i
vart eget liv. Det kommer att géra att vi lever ndrmare var egen inspiration, var

egen karna, var atma shakti.



Swami Maitreyi

Havan med Maha
Mrityunjaya Mantra

Havan ar en eldritual som har sitt
ursprung i Indien men liknande ritualer
existerar i ursprungstraditioner i
manga delar av varlden. Havan kallas
ocksa for homa eller homam som &r ett
sanskrit ord och betyder att nagot
offras eller ges till en sakral, vigd eller
helgad eld. Det kommer fran en
sanskritord - hu, som betyder att offra

eller att presentera.

I havan anvander man sig av fyra olika
verktyg, de forsta ar den helgade elden som symboliserar en process av renande
och dar offrandet &r en process att ge tillbaka for att harmonisera energibalansen
mellan manniskan och jorden. Idag ar havan en del av yogaekologin.

Bortom den fysiska dimensionen som vi ar medvetna om finns det en annan
dimension som vi for det mesta inte ar medvetna om, det ar en dimension
bestaende av energi (prana) och vibration. Ett satt att komma i kontakt med den

dimensionen och att ocksa harmonisera och balansera den, ar genom mantra.

“Mantra is not the name of a god or goddess or of a person. It is not a holy word or part
of a hymn. Mantra is not sacred, nor is it a tool for concentration. It is a vehicle for

expansion of mind and liberation of energy.” - Swami Satyananda Saraswati

Mahamrityunjaya mantra har anvants sedan vedisk tid flera tusen ar tillbaka. Nar
vi sjunger Mahamrityunjaya mantra skapas kraftfulla positiva vibrationer som
skyddar, helar och revitaliserar den fysiska kroppen, sinnet och vart innersta
vasen. Det har ocksa en positiv effekt pd omgivningen och de runtomkring oss.
Vetenskapliga instrument har visat pa att det har en langtgdende effekt, inte bara
pa den narmaste omgivningen. Vi kan sjunga mantrat med intentionen att hjalpa
nagon eller ndgra som behover hjalp och stéd och det har da en effekt aven om

den personen/personerna befinner sig pa andra sidan jordklotet.

Sedan den 5 mars 1986 har Mahamrityunjaya mantra sjungits pa ashramet i
Munger varje lérdag och har sedan dess blivit en viktig del av Bihar School of Yoga
och Satyananda Yoga-traditionen. Idag gérs Mahamrityunjaya mantra havan i
ashramet i Munger och i Rikhia i Indien men ocksa pa Satyananda-skolor och i
privata utdvares hem éver hela varlden for fysiskt, mentalt och kanslomassigt

valbefinnande och fér andlig inspiration och upplyftande.

Nedan foljer instruktioner om hur du kan utféra havan hemma eller pa din

yogaskola.

Havan med eld, ved och havan samagri



Det har behover du. (Det ar viktigt att alla karl som du anvander till havan bara

anvands till havan och inget annat).

Havankund (eldkarl) - traditionellt anvands pyramidformade karl i olika
storlekar men du kan anvanda nagot liknande.

Ved - det ska vara finhuggen ved eller vedpinnar. Inte bara pinnar du hittar i
skogen.

Havan samagri - i Indien anvands en traditionell 6rtblandning, men du kan
gora din egen ortblandning med torkade sommarblommor eller sa kan du

anvanda raris.
Skalar - en skal for att ha havan samagri i och en liten skal for att ha vatten i.

En liten ljuslykta - i Indien anvands traditionellt sma ljuslyktor med olja och
veke gjord av bomull, men du kan ocksa anvanda ett litet stearinljus.

Rokelse och rokelsehallare.

Blommor - for att dekorera runt havankunden och en for att stanka vatten

runt havankunden.

Om du inte kan elda med ved kan du gora en enklare variant med en skal
med antingen ett stort stearinljus eller 9 varmeljus. Och du anvander da

heller inte havan samagri.

Sa har gor du:

Mantras for Mahamrityunjaya havan
kan du hitta pa www.biharyoga och i
appen Satyam Yoga Prasad dar du
ocksa kan hitta en inspelning pa havan
som du kan félja om du hellre vill.

Du bérjar med Vedic shanti mantras
och under detta mantra gors en liten
ritual for att forbereda och rena
platsen och de som deltar. Borja med
att sjunga Om tre ganger, sedan Shanti

mantra och Vedic shanti mantra.

1. Tand lyktan eller det lilla ljuset.

. Doppa blomman och stank vatten pa ditt huvud och sedan runt

havankunden 3 ganger.

. Tand rokelsen och ror rokelsen i 5 cirklar framfor havankunden.
. Tand veden eller det stora ljuset eller varmeljusen.

. Mahamrityunjaya mantra sjungs 108 ganger och mellan varje MMM sjungs

mantrat svaha. Lite av havansamagri offras i elden med varje svaha. Om du
anvander ljus och saledes inte anvander havansamagri kan du goéra en

mudra (gest), dar du haller tumme, langfinger och ringfinger framfor hjartat



under MMM och éppnar handen mot elden under svaha. Om du anvander
havansamagri haller du samagrin med dessa tre fingrar, sa du utfér mudrat
aven da.

6. Efter sista gdngen av Mahamrityunjaya Mantra sjungs mantrat Om poorna
madah, poorna midam.....Fér handerna tillsammans framfor brostet eller
hjartat i boneposition och upprepa mantrat. Under tiden du sjunger mantrat

sd lagg resten av havansamagri i elden.

7. Havan ar avslutad och du kan avsluta med att sitta en liten stund och kanna
vibrationerna av Mahamrityunjaya mantra inom dig och runtomkring och tills
sist sjunga mantrat Om tre ganger och Shanti path eller Om shanti tre

ganger.

Fragespalt

Har har vi tankt att vi svarar pa fragor. | forsta 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

Medlemssida pa hemsidan

Har hittar du medlemssidan. Losenorden for i ar ar: medlem2020

Dér finns tidigare nyhetsbreyv, styrelsemotesprotokoll och lite annat.

Du hittar medlemssidan under Mer pa hemsidan www.yogasverige.se

Medlemsskap i SYS

Medlemsavgift for 2020 ar 260 kr och betalas till 5058-1974. For att bli medlem i
SYS behéver 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?
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Vill du som ar aktiv Satyananda yogalarare synas pa hemsidan foér 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 frdn Swami Satyananda och Swami

f

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
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