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Redaktoren talar
Kara yogavanner,

Hosten ar har. Efter en regnig sommar med molntunga himlar ar det kanske inte sa
stor skillnad pa vadret forutom det att luften, pa sitt "hostiga” satt, ar hogre och
klarare. Léven har ju ocksa boérjat andra farg och borjat falla mot marken.

En text, en berattelse, har kommit i min vag nu under tidig hdst och jag tankte att den
kunde fa en plats har i redaktorsbrevet. Berattelsen finns som avslut pa Platons
Staten. Kanske kanner nagon till denna grekiska filosof? Jag har en kansla av att jag
inte behdver presentera honom narmare...

| Myten om Er eller En saga om de rdttradigas beléning och de ordttradigas straff efter
ddéden har Platon en dialog med Glaukon och han berattar historien om Er.

Er beskrivs som en tapper man som stupat i krig. Nar hans kropp precis ska kremeras
vaknar han upp och berattar om hur hans sjal lamnat kroppen och kommit till "andra
sidan”. Han beskriver hur hans sjal vandrat tillsammans med manga andra och hur de
kommit till en mycket vacker plats. Pa den platsen har han fatt reda pa att han ska fa

ta del av allt som hander dar for att sedan atervanda till jordelivet som en budbéarare.

Den plats dar sjalarna forst samlas ar alltsd mycket vacker, det beskrivs som en ang.
Er berattar att dar samlas sjalar, bade fran jorden och himlen, och de ser ut som att
de alla har varit pa en mycket lang vandring. De kommunicerar med varandra och
berattar om sina erfarenheter, en del berattar med sorg, andra med gladje.

Efter en tid pa angen maste sjalarna vandra vidare och malet ar Nodvéndighetens
sldnda. Har far de traffa Nodvandighetens dottrar: Lachesis, Klothos och Atropos.
Genom en orakelprast far sjalarna har majlighet att valja sina nya jordeliv. De far
ocksa med sig ett budskap: "[...] Den, som lotten dartill bestammer, ma forst valja sin
levnadsbana, som han sedan med nédvandighet skall halla fast vid. Men dygden ar
utan herre; av den skall var och en bli mer eller mindre delaktig, allteftersom han
varderar den hdgre eller lagre. Skulden ar den valjandes; gud ar utan skuld”.

Sjalarna far tillgang till att valja mellan alla olika slags liv: manniskoliv, djurliv, lugna liv,
aventyrsfyllda liv, liv med sjukdom, liv i halsa, valbargade liv, liv i fattigdom. Nar Platon
berattat detta for Glaukon sager han foljande: "Har star nu tydligen allt pa spel for
manniskan, kare Glaukon, och darfér maste vi framfor allt sorja for att var och en av
oss asidosatter andra kunskaper och blir en ivrig larjunge och forskare i denna
vetenskap for att komma underfund med, vem som skall géra honom kunnig och
skicklig i att skilja mellan en god och en dalig levhnadsbana och att i varje fall vdlja den
basta av dem som star till buds [...] Det galler att lara kdnna, vad gott eller ont som ar
foljden av skdnhet, forenad med fattigdom eller rikedom, allteftersom sjélens tillstand
ar beskaffat. Det galler ocksa att veta vad hog eller lag bord, vad livet som privatman
eller ambetsman, god halsa eller sjuklighet, snabba eller troga fattningsgavor och alla
dylika medfodda eller forvarvade egenskaper i deras inbordes blandning utévar for
ett inflytande pa sjalen, sa att han med avseende pa allt detta och med
uppmarksamheten riktad pa sjalens beskaffenhet blir i stand att valja mellan den
battre och den samre levnadsbanan, och det géller att anse den levnadsbanan sasom
den sdmre, som leder sjalen till att bli mer orattradig och den sdsom den battre, som
skall gora den rattradig [...] Hart som med jarnhand maste man halla fast denna asikt,
nar man vandrar till Hades, s& att man inte blir blandad och forvirrad av rikedom och
dylikt ont och blir invecklad i tyranniska valdsdad och andra sddana handlingar och pa
det sattet astadkommer mycket obotligt ont och sjalv far utsta annu varre lidanden.
Man maste forsta att valja en levnadsbana, som lI6per mitt emellan sadana
ytterligheter, och sa langt mojligt ar undfly varje éverskridande av det ratta mattet at



nagot hall, bade i detta livet och det kommande. Ty pa detta satt uppnar manniskan
den hogsta lycksalighet”.

Nar sjalarna sedan valt sin levnadsbana och fatt den faststalld av Nédvandighetens
déttrar vandrar de alla till en plats som kallas Leths slatt. Under vandringen beskrivs
det vara valdigt, valdigt varmt. Pa kvallen kommer de fram till en flod som heter
Ameles "vars vatten inget karl kan behalla”. Dar behéver nu de trétta och varma
sjalarna dricka. Enligt berattelsen maste man dricka en viss mangd av vattnet men
dricker man fér mycket glommer man allting. Nar de druckit av vattnet lagger de sig
for att vila men vid midnatt drar det in ett dskovader och det blir jordbavning: "Och de
fordes darifran plotsligt, flygande sasom stjarnfall, den ene hit, den andre dit, bort for
att fodas till livet [...]"

Platon sager till Glaukon: "Och pa sa satt har denna saga, min kare Glaukon, blivit
raddad och icke gatt forlorad, och den kan radda daven oss om vi satter tilltro till den.
Vi skall da lyckligt och val komma &ver Lethes flod och icke orena var sjal. Utan om vi
foljer mitt rad, sa skall vi ha den overtygelsen, att sjalen ar odddlig och i stand att ratt
bara allt ont och allt gott och folja den vag som leder uppat. Vi skall med vishet och
forstand pa alla satt beflita oss om rattradighet [...] Vi skall leva val och lyckligt bade
har och under den nu beskrivna tusendriga vandringen”.

Nar jag laste den har texten tankte jag att det har ar ju reinkarnation de pratar om.
Jag drog ocksa flera paralleller till karma yoga. "Dygden &r utan herre”, sager
orakelprasten, "Skulden ar den valjandes; gud ar utan skuld”. Swami Sivananda citeras
i Karma Yoga Book 1: "Alla lar sig laxor i den har varlden och utvecklas. Gud ar bara
ett vittne. Individen har ett intellekt och fri vilja men nar han handlar utifran egoism
skordar han frukten av ogynnsamma handlingar. Nar renheten 6kar genom ett
dygdigt handlande blir man gudomlig. Gud har inget ansvar”.

Det kan vara knepigt att méta Swami Sivanandas sprak. Ord som Gud, dygd eller
renhet forknippas ofta med nagot slags kyrkligt fortryck. Den svenska Oversattningen
av Platons ord ar kanske lite lattare att ta till sig. Myten om Er tanker jag vill formedla
nagot av det karma yoga ocksa formedlar. For det forsta ar det inte nddvandigtvis ett
livi rikedom och ara som leder till lycka. Sa verkar det ocksa vara sa att en av vara
storsta uppgifter ar att forsoka forsta hur vi kan handla sa konstruktivt och rattfardigt
som mojligt, bade innan vi fods till detta liv och nar vi val lever det. Att handla
konstruktivt och rattfardigt framjar utveckling pa ett djupare plan och nér vi sa
smaningom kan fa kontakt med de djupare lagren av oss sjalva blir vi lyckligare och
far ocksa en mer kreativ och harmonisk relation med var omvarld. Det verkar vara
helt upp till oss sjalva att soka forstaelse for hur vi ska handla "ratt” och ansvaret for
vara handlingar kan vi inte lagga vare sig pa nagon annan, pa 6det eller pa Gud, det
har vi sjalva hand om.

Jag 6nskar er en harlig fortsattning pa hosten!

Chinmayi

Work With Your Life First

Arbeta forst med ditt liv

Swami Niranjanananda Saraswati; publicerad i
Yoga Chakra 4.



Syftet med yoga ar att tillagna sig yogan som en
livsstil. En process maste ske fran tamas till
sattwa, och sattwa maste bli en livsstil.
Grunderna for denna utveckling ar: lampligt,
korrekt och sanningsenligt tankande, beteende

sa TRUTHFULNESS
NONVIOLENCE

Anrl J\m

Prohmacharya. el ininl och genomférande, eller sadvichara,

NONEXCESS

sadvyavahara och satkarma.
THE
Saucha N o
d ‘Lgr;;mﬁ‘g . Det forsta villkoret: yama och niyama
PYW%MW SELF

: Alla yamas och niyamas utvecklas som en
S 4 reaktion p& tamas i syfte att férandra dem till
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individens eget val, undervisningens ambitioner
eller utifrdn det mal man vill uppna. Maharshi Patanjali gjorde sitt val och valde ut
fem yamas och fem niyamas, vilket uppfyllde hans ambitioner om raja yoga. Pa
liknande satt uppstod andra yamas och niyamas i hatha yoga, dar olika
forutsattningar behévde skapas. Aven i jnana yoga och i bhakti yoga finns det olika
uppsattningar av yamas och niyamas. Utifran sina behov antog varje system nagra
grenar av yama och niyama fran huvudstammen av sadvichara, sadvyavahara och
satkarma.

Tshvara N Tapas

De visa placerade yamas och niyamas som de forsta komponenterna i det yogiska
systemet. Detta ar viktigt, eftersom det tyder pa att de ansag att syftet med yoga ar
att utveckla en battre livskvalitet, ett battre sinnestillstand och en battre férmaga att
uttrycka sig. Att utveckla ett battre satt att inspirera, uppmuntra, stddja, hjalpa och
vaxa. Darfor, sa de, borja forst arbeta med ditt liv. Asana och pranayama ar
sekundara, eftersom de &r mer kroppsrelaterade. Pratyahara och dharana kommer
pa tredje plats: sa som relaterat till sinnet och sa vidare. De visa betonade att man
maste borja arbeta med sitt liv forst. Du maste borja med att finjustera, anpassa och
férandra ditt liv, din tanke och ditt beteende forst. Borja processen med det. Knyt an
till idén om positivitet, och medan du gor det, spendera lite tid, en halvtimme eller en
timme, pa din fysiska halsa: asana och pranayama. Ge lite tid, en halvtimme eller en
timme, till din mentala halsa: pratyahara och dharana. Ge ocksa lite tid, tio minuter
eller en halvtimme, till din andliga halsa: meditation och samadhi. Tonvikten ligger pa
att arbeta med ditt liv for att forbattra det, och darfor placeras yama och niyama forst

i yoga.

Idag tanker folk pa yama och niyama som att det inte ar vart nagot. De tror att de
viktiga aspekterna av yoga ar asana, pranayama och lite meditation. Men enligt de
visa kommer livet forst. Kroppen ar en del av livet, sinnet ar en del av livet, och den
hogre upplevelsen ar en del av ett battre liv. Sa borja med att arbeta med ditt liv och
ga sedan in pd de andra aspekterna. Om du foljer den har sekvensen blir yoga inte ett
tillagg eller modefluga. Istéllet blir det en resa, en mansklig upptacktsresa for att na
kunskap.

Nirvi Story

Berattelser fran Yogasutra

Swami Nirvikalpananda Saraswati



Sutra 1:19

The videha and prakritilaya yogis have
birth as the cause of asamprajnata
samadhi.

(Videha och prakritilaya yogis fods med
egenskaper som gor att man kan na
asamprajnata samadhi.)

- Beratta mer om landet Samadhi, bad
Sadhaka rishin nasta kvall. Tar det lang
tid innan man nar Nirvikalpa?

- Det beror p3, svarade rishin. For de flesta manniskor ar resan mycket lang - manga
livstider kan passera innan de nar sitt mal - men det varierar. Vissa kan na det pa bara
nagra ar. Hur som helst, sa ar resan sa vacker att det egentligen inte spelar nagon roll
hur lang tid det tar.

- Varfor tar det mer tid for vissa manniskor och mindre for andra? frdgade Sadhaka.

- Du forstar, det beror pa deras karma. Det finns till exempel ndgra manniskor som
reser genom landet Samadhi och nar sa langt som floderna vi pratade om, som kallas
Asamprajnata Samadhi. Men innan de kan ga vidare kallar Yama, dédsguden, pa dem,
och de maste ga till hans boning under en tid. Senare fods de som sma barn igen, och
eftersom de redan en gang har kommit sa langt som till Asamprajnata Samadhi, vet
de vagen och kan ta sig dit mycket snabbare an andra manniskor. De kan na
Nirvikalpa nar de inte ar s mycket aldre an du ar just nu.

- Vad betyder karma? fragade Sadhaka. Jag forstar inte riktigt det.

- Karma ar lagen om orsak och verkan. Du forstar, manniskan ar som en bonde som
sar livets falt med handlingarnas sadeskorn. Eftersom han tanker att han inte
behdver ata sin skord, bryr han sig ofta inte om kvaliteten pa frona han lagger i
jorden. Han bryr sig inte om sadeskornen &r bra eller daliga, om jorden och klimatet
ar gynnsamt for den sortens sad, eller om saden sas pa ratt satt enligt sanningens
lagar. Efter att ha satt livets falt gdr manniskan till Yamas boning for att vila en tid.
Under tiden vaxer saden han har satt, och nar han kommer tillbaka till jorden ar
saden redo att skordas. Om han har satt sin dker med dalig sdd kommer han att fa en
dalig skord. Och, pa samma satt, om faltet sdddes med bra spannmal, kommer hans
skord att bli bra. Detta kallas lagen om karma.

- Nu férstar jag det battre, sa Sadhaka. Men hur kan andra manniskor, som inte har
denna gynnsamma karma, na Asamprajnata Samadhi?

- Det, sa rishin, ska jag beratta mer om imorgon.
Sa slutade deras samtal den kvallen.

- Yoga Magazine september 1977

Kristina Mattfolk

Sammanfattning av "Kan en
grundkurs i Satyananda Yoga



reducera stressymptom?"

Fordjupningsarbete Satyananda Yoga
Lérarutbildning 2021

Utmattningssyndrom

En dag blev jag hemskickad av en
kollega, okoncentrerad, ofokuserad,
speedad, hade borjat glomma inbokade
moten, fick yrsel vid fikabordet, sov samre och hade ofta kort stubin. Jag blev
langtidssjukskriven for utmattningssyndrom (ICD-10-SE (F43.8A) tills den dagen da
forsakringskassan utforsakrade mig. Jag paborjade min egen rehabilitering, den
tvaariga yogalararutbildningen/fordjupningskursen i Satyananda Yoga Sverige,
Gasslingsbo i Bollnas. Nar jag gatt ett ar pa utbildningen fick jag ett bakslag och 2020
nar jag examinerades hade utbildningen strackts ut dver fyra och ett halvt ar.

Eftersom jag hade kommit tillbaka sa pass bra och effektivt med hjalp av
yogautdvandet, ville jag se om mina elever upplevde nagon skillnad efter en
grundkurs. Jag ville veta om skattningen av de egna stressymptomen blev lagre
(mindre symptom) efter genomfdrd Satyananda yoga-grundkurs jamfért med innan.

Deltagarna fyllde i ett sjalvskattningsformular om sin upplevelse av stress innan
forsta lektionen och svarade sedan pa samma fragor efter den attonde och sista
lektionen. Sjalvskattningsskalan ar Karolinska sjukhusets screeninginstrument
Karolinska Exhaustion Disorder Scale 9, KEDS 9. De nio fragorna skattas utifran en
Likertskala hur starkt man har upplevt sina stressymtom under de senaste tva
veckorna. Stressymtomen ar:

e Koncentrationsformaga

* Minne

e Kroppslig uttrottbarhet

e Uthallighet (psykisk trotthet i vardagliga situationer)

e Aterhamtning

e SOmn

 Overkanslighet fér sinnesintryck

* Upplevelsen av krav

* |rritation

* |Iska
Fore- och efterskattningarna visar en skillnad pa upplevda symptom efter genomférd
kurs. De upplevde, pa gruppniva, mindre stressymptom efter genomford kurs.

Foérutom svaren i fortryckta formuldret KEDS 9 fick eleverna lagga till egna
kommentarer, har ar ett par av dem:

e Kroppen kanns mer levande, saklart speciellt i anslutning till ett pass men ocksa
generellt battre an innan kursen.

* En av eleverna har haft kronisk vark i nacke och huvud sedan 30 ar tillbaka. Hon
sa att hon aldrig hade testat nagon fysisk terapi som inte gjort henne sdmre.
Yogan var den forsta fysiska traning dar hon kunde slappa oron for att smartan
skulle 6ka och/eller att hon skulle skada sig. Avspanningen mellan de olika
dévningarna, menar hon, ar det som har gjort att hon har klarat av lektionerna.

* Andra elever har dven betonat att de uppskattar de langa passen, att de hinner
komma ner i varv och att de kan behalla det till morgonen efter.



Mekanismer inom yogafilosofin som paverkar kropp och sinne vid stress
Asana

(Traditionell dversattning: Sthiram Sukham Asanam, Steady and comfortable should be
the posture; Sage Patanjali, Yoga Sutras, 2:46)

Det krdvs nagot matt av drashta bhava (drashta = vittne, oberoende iakttagare -
medvetandet som vet vad som hander, ett inre sjalv; bhava = emotioner, varldsligt -
sjalvobservation, vittnesattityd) for att en asana ska kunna kallas for yoga. Det
innebar att varje évning i storsta mojliga man genomférs med denna vittnesattityd;
utévandet blir frankopplat fran utévarens ego.

“Sage Patanjali har talat om stegen i pratyahara for att utveckla vittnesattityd,
drashta: Du kan sta tillbaka fran dina engagemang och mal och bli ett vittne till allt
som hander.../ /... Detta ar processen av pratyahara sadhana, att uppmuntra sinnet
till forandring" (Swami Niranjanananda Saraswati, Sadhana, Yogadrishti Series, 2013,
sid 9).

Vidare om sinne-kropp vid stresshantering: "Den hoga pressen som ar vanlig i dagens
moderna samhélle, leder till manga stressrelaterade fysiska och mentala problem.
Kroppens svar pa stress paverkar alla fysiska system, eftersom det sympatiska
nervsystemet skickar meddelanden som ar avsedda att stétta i hanteringen av
allvarliga hot eller nédsituationer, alltsa i en tillfallig situation. Nar stressen far paga
en langre tid, kan kroppens krisreaktioner bérja dominera kroppen; avslappning blir
omajlig och livskvalitén blir lidande. Det har dverstimulerade livssattet behdver
balanseras, och det ar en absolut nédvandighet att lara sig hur man slappnar av
fullstandigt. Att slappna av fullstandigt innebar att frigéra spanningar och gifter fran
musklerna, lederna och kroppens inre delar, andas langsamt och djupt for att
aktivera avslappningsresponser och darigenom ge sinnet méjlighet att frigéra sig fran
patrangande tankar och kanslor. Hatha yoga, i kombination med yoga nidra och
meditation, erbjuder verktygen att stressa av pa det har sattet. Genom regelbundet
utévande skolar man om nervsystemet sa att det parasympatiska nervsystemet blir
starkt och minskar paverkan av stress pa sinne-kropp” (Sri Swami Sivananda
Saraswati, Sri Swami Satyananda Saraswati, Hatha Yoga book 8, A Guide to Sadhana in
daily life, Conversations on the science of Yoga, 2013, sid 32-33).

Pranayama
(En serie olika andningstekniker.)

Yogisk andning lars ut under grundkursen, det ar en fordjupad andning, vilken inom
yogan och dven i gangse vetenskapliga studier, sags paverka en rad olika organ och
mekanismer i kroppen.

Vid inandning vidgas alveolerna, lungblasorna som finns i lungorna, dessa har till
uppgift att hjalpa till med syreutbyte vid andning, de expanderar vid en djupare
inandning och underlattar syreupptagningen. Vid yogisk andning anvands
diafragman, en tunn muskel som separerar brostkorgen fran bukhalan, som trycks
nedat vid inandning. Inandning paverkar det sympatiska nervsystemet som har en
igdngsattande uppgift for kroppen. Vid utandning pressas luften ur lungorna, dven
det sker med hjalp av diafragman, vilken da trycks uppat och sander signaler till det
parasympatiska nervsystemet som har till uppgift att lugna ner kroppen.

Signaler har gatt till hjarnan att den kan slappna av och signaler kommer tillbaka i
form av avslappnande tankar, som hjalper kroppen att slappna av ytterligare.
Diafragman ger massage till kroppens inre organ vid utandningen, for att



utandningen ska fungera lugnande bor alltsa diafragman vara aktiv i utandningen. En
forlangd utandning sanker blodtrycket och hjartrytmen omgdende. Utbytet av luft ar
ocksa mer omfattande vid yogisk andning, storre mangd luft nar lungorna och blaser
upp mer alveoler, vilket innebar ett 6kat koldioxidutbyte.

Med lugn, jamn, regelbunden yogisk andning 6kar alphavagorna i hjarnan, vilket leder
till muskelavslappning. Diafragmans rorelser paverkas positivt av lugna, behagliga
tankar, medan andningen lugnas ner och blir djupare. Yogisk andning paverkar aven
endorfinernas utséndring i blodet, vilket lindrar smarta, radsla och angest.

Yoga Nidra
(Djupavslappning dar "kroppen sover men sinnet ar vaket”.)

Om avslappningsresponsen (fritt Oversatt fran engelska och delvis sammanfattat):
"Yoga nidra-stadiet verkar reflektera en integrerad respons genom hypotalamus,
vilket leder till minskad aktivitet i sympatiska nervsystemet (ett aktiverande system)
och en 6kning av aktivitet i det parasympatiska (ett lugnande system).

Studier har visat att regelbundet praktiserande av yoga nidra orsakar en signifikant
minskning i bade det systoliska (nar hjartat drar ihop sig) och det diastoliska
blodtrycket (nar hjartat slappnar av), hos patienter med hogt blodtryck och den
paverkar dven cirkulationsnivan av stresshormonerna adrenalin och kortisol, vilka
utséndras av binjurarna.

Under yoga nidra uppnar organen och systemen i kroppen en djup fysiologisk vila och
kroppens kraftfulla inneboende, regenerativa mekanismer satts i rorelse. Som ett
resultat blir kroppens vavnad ett fysiologiskt skydd mot stress och den blir mindre
mottaglig for skadlig paverkan. Den djupgdende upplevelsen av muskuldr, mental och
emotionell avslappning genom yoga nidra mojliggor en balans av psykiska och vitala
energier inom de psykiska kanalerna (nadis) som omsluter den fysiska kroppen” (Sri
Swami Satyananda Saraswati, Yoga Nidra, Yoga Publication Trust, Munger, Bihar,
India, 2013, sid 188-189).

Meditation
(Spontant tillstand efter djup koncentration, att fokusera pa en punkt/ett objekt).

Dr Rishi Vivekananda beskriver meditation (fritt 6versatt och delvis sammanfattat fran
engelska): "Meditation ar en grupp metoder dar vi “gar inadt” och lar kdnna oss sjalva.
Mentala avslappningsmetoder, (pratyahara), gor att vi kan dra oss tillbaka fran
varlden och hitta frid inom oss. Pratyahara ar att stanga av externa perceptioner och
oppna upp for och lata interna upplevelser komma till vart medvetande.

Det finns vetenskapliga bevis for att meditation flyttar kroppens funktion fran
stressresponsen av det sympatiska nervsystemets "slass- eller fly” till det
avslappnande parasympatiska nervsystemets "rest and digest” (vila och smalta)
mekanism. Genom detta blir vi mer avslappnade fysiskt och mentalt och forebygger
manga sjukdomar som uppstar pa grund av stress.

Vi har utvecklat invanda tankebanor om vart liv och var varld. Eftersom de tankarna
ar sa starkt forknippade med formandet av kdnslorna vi upplever och de beslut vi tar
om hur vi kommer att bete oss, ar det viktigt att vi utvecklar formagan att stanna upp
och observera dem. Meditationen ger oss den mojligheten. Vi blir ett vittne till vara
egna tankemonster och det ger oss mojligheten att valja dem eller valja bort dem”
(Dr. Richi Vivekananda, Practical Yoga Psychology, Yoga Publications Trust, Munger,
Bihar, India, 2005, sid 247, 251).



Bakslag och dterhamtning

Ett av symptomen pa utmattningssyndrom ar extrem trétthet som inte gar att vila sig
ur. Ofta kan en person som dr inne i prodromalfasen (upptrappningsfas till
utmattningssyndrom) av en utmattning ga lange med trotthet. | var kultur ar ett
vanligt satt att komma ur trotthet att borja trana. Det ar inte helt ovanligt att den dar
sista traningsimpulsen blir det som far kroppen att kollapsa. Flera vittnar om ett
"uppvaknande” som plétsligt infinner sig; "Det ar klart jag ar trott, jag hinner ju aldrig
trana.” Men i den akuta fasen kravs framfor allt aterhamtning. Sattet man ska borja
trana pa efter en aterhdmtningsfas maste planeras individuellt, klokt och inte minst
langsiktigt. Det sags att en halvtimmes promenad ar det basta, men det galler bara
dem det passar in pa. Det kan handla om tva hundra meter, for ndgon annan kan det
racka med att ta en dusch.

En person som ar eller har varit utmattad kan ha stora psykiska utmaningar. Som
exempelvis identitetsvariationer. Det kan vara det mest utmanande for en person, att
inse att hon inte kommer att bli som den hon var innan insjuknandet. Darfor behéver
hon stod att ta de steg som kravs, en rehabilitering som med klokskap guidar och
leder, stottar och trostar. Detta kan, som jag ser det, vara avgoérande for huruvida en
person hamnar i utmattning fler ganger eller klarar sig ifran mer allvarliga bakslag.

Min erfarenhet ar att bakslag inte gar att undvika helt och hallet, de behovs i viss
man, eftersom man behéver underséka granserna for vad man orkar och detta
forandras och forskjuts med tid och vila. Nagon som har gatt in i ett
utmattningssyndrom har i ndgon man kort over sina behov. Kroppen och sinnet har
signalerat och varnat manga ganger om att bromsa, stoppa det skadliga beteendet
som lett hit. En av utmaningarna ar att trappa ned dven pa de positiva aktiviteterna.
Inom Satyanada yoga ingar raja yoga som bestar av atta steg, eller delar. En av
delarna kallas niyamas, personliga forhallningssatt, dar sjalvkannedom, eller
swadhyaya ingar. Det ar latt att se varfor ett stort matt av swadhyaha kravs for att
kunna dstadkomma aterhamtning men det ar bara individen som kan bedéma vad
som fungerar och inte minst, vad som har fungerat hittills. Det tar tid att lara sig att
forst kartlagga sina automatiska tankar, och de automatiska beteenden som dessa
leder till, och sedan forsoka bryta dem. Det ar |att att tappa hoppet, eftersom det inte
ens till en boérjan marks att man har gjort av med all energi, det kommer "som en blixt
fran klar himmel”. Men det gor det aldrig, det kommer kanske smygande over tid, sa
att man inte har markt det komma, men det finns oftast en majlighet att fa fatt i orsak
och verkan.

Hur kan stress hanteras via livsstil?

Vi har blivit sjuka i en dysfunktionell kultur, darfér kan vi inte anpassa oss till den, det
har vi redan forsokt gora. Vi behdver lara oss att tanka nytt och det ar ett stort,
omfattande arbete.

Ett arbete som kan innebdara sorg, ibland leda till depression och angest, men som ar
nodvandigt for att vi ska halla i ett langre perspektiv.

Genom yogan har jag fatt lara kdnna min kropp och hur den signalerar till mig, nar
den mar bra och hur den signalerar nér jag inte ger den vad den behover. Ett av de
viktigaste fynden var att jag ofta slarvat med att férhdja och bekrafta det som har
fungerat. Alltfor stort fokus har lagts pa analyser kring vad som gick fel. Det har varit
en lang resa och det som varit svarast ar acceptans, att acceptera att jag inte langre ar
san jag var innan utmattningen. Genom att undervisa och genom mitt eget
praktiserande har jag langsamt kunnat komma till klarhet kring vad jag behover idag.



"Om man inférlivar asana, pranayama, avslappning, yoga nidra och
koncentrationsévningarna trataka och ajapa japa, i sin vardag som en rutin, ar det
mojligt att hantera all sorts stress i varlden. Vi kan utveckla férmagan att uppratthalla
halsa i de mest ogynnsamma omstandigheter. Styrkan att uppleva sin inre kraft i de
mest utmanande situationer som varlden kan kasta pa en kommer att uppsta. Detta
ar att tillampa yoga i sitt liv’ (Sri Swami Sivananda Saraswati, Sri Swami Satyananda
Saraswati, Hatha Yoga book 8, A Guide to Sadhana in daily life, Conversations on the
science of Yoga, Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, India, 2013, sid 34).

/Kristina Mattfolk

Du kan lésa fordjupningsarbetet i sin helhet HAR

Navaratri 15-24 oktober

Nu ar det Navaratri igen och du hittar
inspelningar pa havan och mantras for
din sadhana pa www.yogasverige.se

Under fliken MER finns NAVARATRI
Lésenord: DurgaMa

Med 6nskan om fin och fridfull Navaratri

Om shanti

FRAGESPALT

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

Gopala & JayAtma eller nadgon ur redaktionen 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 Ar du aktiv yogalérare och
www.yogasverige.se medlem i SYS?


https://docs.google.com/document/d/1SaB_R0kc0fXa9OnjGNhaw-M5vrKBFqme/edit?usp=drivesdk&ouid=115690681162059241123&rtpof=true&sd=true
http://www.yogasverige.se/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=sys_nyhetsbrev_80_glad_vaardagjaemning_navaratri&utm_term=2023-03-22
mailto:info@gavleyogaskola.se
mailto:lena@yogakatrineholm.se

Medlemssidan finns pa
Www.yogasverige.se

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

Ldsenord: hariom23

Pa medlemssidan finns tidigare
nyhetsbrev, styrelsemotesprotokoll,
bokfoéringsrapporter och lite annat.

Vill du bidra till
nyhetsbrevets innehall?

Vivill garna att fler medlemmar bidrar
till nyhetsbrevets innehall. Om du har en
fraga du vill stalla eller nagot du vill ta
upp for diskussion, en historia relaterad
till yoga du vill beratta eller en
erfarenhet du vill dela maila Chinmayi:

canellejoachim@gmail.com

FOlj oss pa Facebook!

Vill du som ar aktiv Satyananda
yogaldrare synas pa hemsidan for
Satyananda Yoga Sverige?

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

Detta anmals till JayAtma -
lena@yogakatrineholm.se

Vill du engagera digi SYS?
Forslag pa omraden dar du kan vara
med och engagera dig ar:

e administrativt arbete

e karmayoga pa kursgarden

nyhetsbrevet

e hemsidan

* annat
Skriv till JayAtma pa
lena@yogakatrineholm.se och beratta

vad du vill vara med pa sa hor vi i
styrelsen av oss nar vi behéver hjalp.

TACK!

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

f

Satyananda Yoga Sverige
Www.yogasverige.se

info@yogasverige.se
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Du far det har mejlet eftersom du &r medlem i
Satyananda Yoga Sverige.
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