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VARMT VALKOMMEN TILL
YOLILOS YOGAGUIDE

Manga upplever att det ar svart att gd pa yogaklasser for att de
far ont eller inte kan utfora rorelserna. Det vill jag andra pa -
min mjuka yoga med inslag fran Sensing yin yoga passar dven
dig med smartor i kroppen och olika begrasningar eller skador.

Du kommer med hjalp av min yoga fa din kropp att aterupptacka
hur den kan sjalvreglera sig med mindre smarta, battre
aterhamtning samt battre sémn som effekt. Yogan ar sarskilt
utformad for dig som langtar efter &terhamtning och vill fylla pa
med ny energi.

For att du ska fa ut sa mycket som mdijligt av din yogapraktik
har jag skapat denna guide med introduktion till yoga i
allmanhet och min yoga i synnerhet, det finns aven en ordlista
som forklarar ord och begrepp inom yogan.

Varma kramar Linda
Yolilo Yoga
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Yoga betyder att foren
av de aldsta spirituell

ingen religion utan en

allningarnai varlden.

Ingen vet exakt hur la har funnits men man

har hittat steninskrip ndien som dateras till
300 la.



VAD AR YOGA?

En vanlig uppfattning om yoga ar att den bara
innehaller utmanande fysiska positioner som det
kravs en valdigt vig kropp for att klara av.

Yoga ar s mycket mer - de fysiska rorelserna ar bara
en liten del och de behoéver inte vara avancerade alls,
vem som helst kan utéva yoga - bara viljan finns. De
flesta som borjar med yoga marker snart att den
sarskiljer sig fran 6vriga traningsformer.

Det hiander nagonting i kroppen nar vi fokuserar pa
vara andetag, bade i rorelse och stillhet. Jag kom i
kontakt med yoga for 20 ar sedan da jag ville ha ett
bra komplement till 6vrig fystraning, men jag markte
ratt snabbt att den hjalpte mig att stanna upp och
borja lyssna inat pa ett satt jag inte upplevt tidigare.

YOGANS KANNETECKEN:

Yoga karakteriseras genom:
Andningsovningar (sa kallade pranayama)
Fysiska positioner (sa kallade asanas)
Meditationstekniker och avslappningsévningar
Det finns 6ver 100 erkdnda inriktningar och
yogaformer i vastvarlden, inte lika manga i 6st dar

den kommer fran. Langre fram i guiden far du en kort
beskrivning av de vanligaste inriktningarna.
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VAD AR SYFTET MED YOGA?

Syftet ar att 6ka inre frid, minska stress och slappa spanningar i kroppen.
Yogan lugnar bade nervsystemet och sinnet. Har du inte hittat din
yogaform annu, ge inte upp - det finns otroligt manga olika inriktningar
och larare, sa testa olika och se vad du gillar och behover.

Som du sakert forstar dar yoga utmanande pa manga olika satt, precis som
det ska vara - vi behover utmaningar i livet for att vaxa och utvecklas. ‘

Mohippehelg tillsammans Négra effekter av yoga:
med @cwalkerart i det
underbara
@rydenska huset. ] e Battre sOmn
Deltagarna malade, ; '
skalade i vanlig

| — o .
champagne och e Okat lugn, bade fysiskt och
yogachampagne . *.. | +

Pa kvallen at de gott, menta

relaxade med badtunna,

bastu och shuffleboard

pa Qlundsbrunnbnb fér ° GemenSkap

att sedan avsluta med

morgonyoga och frukost.
H6r av dig om du vill
boka nagot liknande, vi

e Battre sjalvfortroende

anpassar efter era e Okad gladje

onskemal .

o Battre stresstélighet

e Smidigare och rorligare
kropp med mindre smarta

e Skadeférebyggande

o Okat fokus och
koncentrationsférmaga

— o Okad cirkulation i kroppen




VEM AR YOGA TILL FOR?

Det finns en yoga for ALLA, oavsett alder,
kon, kropp, skador eller funktionsvariationer
sa finns det nagot for dig.

Vad du viljer att utdva, vilken yogaform och
vilka tekniker du dras till, beror helt enkelt
pa vad du som individ behover for tillfallet.
Att kdnna in din kropp, sinne och vad du
behover.

Jag har personligen testat manga olika
yogaformer under olika perioder i livet och
Sensing yogan kom in i mitt liv nar jag hade
fatt ett diskbrack i ryggen och hjalpte mig
att bli bra utan operation som lakaren ville.

Jag kan fortfarande fa ont i ryggen ibland -
mest om jag slarvar med min egen traning
och yoga. Det brukar bli battre sa fort jag
tar upp mina rutiner, gér pandikuleringar
(kroppsgaspar) lite da och da samt skakar ur
kroppen, sk shaking.

HUR OFTA?

Nar jag borjade yoga sa sa en larare till mig
att 7 minuter varje dag ar battre an att yoga
70 minuter en gang i veckan, detta hjalpte
mitt mindset - jag ar en person som garna

Manga gillar

vill gé.?ll in“(eller i.nte aIIs.). - sa kanske det att é pé

kan hjalpa aven dig att slappa

prestationskraven och bjuda in det som l]O a lasser
passar dig. och tycker det
Sjalvklart ar det bra att praktisera ar la lal‘e att
regelbundet. Vissa dagar kan det handla om hélla i qogan
att géra en andningsovning eller kortare - o« %

sekvens i nagra fa minuter. En annan dag nar vi gOr det
kanske det blir 15 minuter med skona tillsammans.

rorelser och en tredje en langre klass pa 30-
90 minuter, med bade andning, rorelser,
avslappning och meditation.
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Yoga har vaxt explosionsartat d
att det finns lika manga yo
yogalarare och jag a

$4a om du annu inte

e dren, ndgon sa
r somdet finns
att halla med!

tdin form - fortsatt

testa olika!




OLIKA YOGAINRIKTNINGAR

Yogan handlar inte om att bli sa fysiskt vig som mojligt utan snarare att
bli “vig” rent mentalt. Att vaga vidga sina vyer och dppna sinnet for
nya saker, 6ppnar upp fér mer medkansla, bade till sig sjalv och andra.

Jag uppmuntrar dig att vaga testa dig fram och kanske blir ndgot som
forst kdndes konstigt eller svart en ny vana i ditt liv och det finns
mangder av olika inriktingar att valja mellan, har kommer ett axplock:

ASTANGA YOGA

Ashtanga yoga ar en fysiskt kravande dynamisk yogaform dar specifika
positioner utfors i en bestamd ordning i synkronisering med andningen,
aven kallad solhalsning.

BARNYOGA

Barnyoga ar en yogaform dar barnen far lara sig yogapositioner genom
lek och ha roligt, ett bra satt for att fa in rorelse i vardagen samt att lara
sig att slappna av. | familjeyoga kan dven vuxna vara med i yogaleken och
det ger ofta en mysig stund tillsammans, utan att fokusera pa prestation
eller regler. En barnyogaklass bygger ofta pa en saga och det gar dven bra
att anvanda i samband med andningsdévningar och massagestunder.

HATHAYOGA

Just Hathayoga ar en av de mest kdnda yogaformerna med en lugnare
dynamisk praktik dar positionerna halls lite langre.

KONTORSYOGA

Nagra minuter med enkla rorelser ett par gdnger om dagen kan gora stor
skillnad for ditt valmaende, kallas ibland dven stolsyoga da du kan sitta pa
en stol och utfora rorelserna.

KUNDALINIYOGA

Har en tydlig andlig och spirituell inriktning med mantran och enkla
effektiva 6vningar. Den urskiljer sig lite fran andra yogaformer i och med
detta. Den medicinska yoga har sitt ursprung fran kundaliniyogan.

MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga kallas olika terapeutiska yogastilar som lindrar olika
fysiska och psykiska besvar. Lugn, avkopplande yoga som minskar
stressymptom. Ar numera vanlig inom varden och manga utbranda har far
erbjudande att testa via sin vardcentral som en del av rehabiliteringen.



OLIKA YOGAINRIKTNINGAR

RESTORATIVE YOGA

En yogaform som syftar till att skapa aterhamtning via mjuka positioner
som fokuserar pa avslappning snarare an att stretcha kroppen, har ligger
du ofta i 10 minuter i varje position.

SENSING YOGA

En mjuk rérelseform som inspireras av naturen och foljer hur djur, sma
barn och naturfolk beter sig naturligt i rérelse och i vila. Den har en tanke
om hur vi -sedan urminnes tider - varit i rorelse naturligt med langa
perioder av aterhamtning och vila emellan. Sensing yogan utgar fran
pandikuleirng och syftar till att hjalpa var sjalvlakningsformaga, det
kommer ett helt avsnitt om Sensing langre fram i guiden.

TRAUMAANPASSAD YOGA

Fysisk yoga, andningsovningar samt fokusering, avslappning och
meditationsdvningar anpassade for dig med trauman, lampade vid PTSD.
Tonarsyogan har sitt ursprung fran traumaanpassad yoga och ar
utvecklad av Josefin Wikstrom tillsammans med ledande forskare och
terapeuter inom yogaterapi mot stress och inre oro.

VINYASA YOGA

Har ar andningen viktig och den synkroniseras med dynamiska fléden och
rorelser mellan olika positioner. Stor vikt laggs vid att 6ppna upp
brostrygg och hoftparti, omraden som kan upplevas som stela efter
kontorsjobb, stress och dven efter konditionstraning.

YIN YOGA

Aterhiamtande och terapeutiskt, yinyoga ger stillhet och medveten
narvaro i passiva positioner med en latt, mjuk stretch. Sensing yin
adderar in naturliga rorelser som hjalper nervsystemet att kommunicera
med hjarnan och paverkar var kropps féormaga att sjalvlaka.

YOGA NIDRA

Yoga Nidra ar en langre vila dar meditationsteknik och djupavslappning
leder kroppen in i ett ldge av s6mn, medan sinnet ar vaket och bibehaller
fullt fokus och medvetande. Las garna mer i mitt blogginlagg:
https://www.yoliloyoga.com/post/yoga-nidra



https://www.yoliloyoga.com/post/yoga-nidra

Du behover egentligen inga sarsk
Kldder for att Kunna yoga men viss
las mer ifoljande av




VAD AR YOGAPROPS?

Yogaprops ar helt enkelt olika tillbeh6ér som kan vara
bra att ha:

Yogamatta - en rektangular traningsmatta som kan
vara i gummi eller ull beroende pa hur intensiv
yogatraningen ar. Mina mattor ar lyxiga mjuka
ullmattor fran Yogiraj som ar tillverkade av 100%
merinoull och ar perfekta for lugnare yogaformer och
yoga nidra.

Yogabolster - stora kuddar som ofta ar cylinder-
eller retangular-formade. Valdigt anvandbara i lugna
yogaformer och alla deltagare pa mina klasser far
minst ett bolster att anvanda. De ar skona att stoppa
in under knana nar vi ligger pa rygg och sarskilt under
langre stunder som under Nidran. Skéna att sitta pa
under de sittande 6vningarna och meditation.

Yogablock - fyrkantiga block som gar att anvanda i
olika positioner for att gbra 6évningarna bekvamare
eller mer effektiva. Ibland kdnns det langt till golvet
och du kan da anvanda dig av blocken for att
forlanga armarna. Har du inga block hemma gar det
bra med till exempel bocker.

Ogonkudde - en rektaungulir liten kudde, som ar
fylld med tex linfron och lavendel, att lagga 6ver
ogonen under vilan, savasana eller yoga nidra.
Tyngden fran kudden hjalper kroppen att ytterligare
slappna av och gor det lattare att blunda.

Filt - skont att anvanda 6ver kroppen under
Savasana eller nidran da kroppstemperaturen faller
nar vi stillar kroppen och slappnar av. Kan dven
anvandas till stéd nar blocken blir for stora, skont att
vika ihop och sitta pa under meditation.

Kladsel - finns en uppsjo dyra yogaklader att kopa
om man vill det men det ar inget som behovs, det
viktigaste ar mjuka bekvama klader som du kan réra
dig obehindrat i. Jag tycker att det ar skont att ha
mjuka byxor och ett par varma strumpor till vilan.
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SENSING YOGA

Naturligt rérelsemonster

Mia Elmlund heter grundaren till Sensing yoga som ar en mjuk yogaform
med inspiration fran naturen. Den paminner om hur djur, sma barn och
naturfolk ror pa sig. Bebisar utvecklar sig och sitt rérelsemdnster genom
att géra pandikulationer (kroppsgéspar) och genom att testa sig fram.

Rent intuitivt har vi sedan urminnes tider alltid vetat hur vi ska réra oss
och det finns i var kropps unika kodning. Sensing hjalper oss att komma
tillbaka det enkla och mjuka sattet att réra oss pa - utan nagot tvang eller
att uppleva att vi behdver prestera pd mattan. Det ar detta som ger
lakning och ett mer naturligt och skont satt att hantera vardagen pa.

De naturliga rorelserna i sensing hjalper oss laka snabbare vid skador,
stress eller obalanser, till exempel att sitta och gora saker pd samma satt
for lange och statiskt.

Bindvaven paverkas av sensing

Sensing yogan hjalper till att mjuka upp var bindvav och aterfukta den for
att gora den mjuk och féljsam igen. Nar vi sitter still blir var bindvav hard
och stel, kroppen ar uppbyggd i ett rutnat av bindvav. Allt i kroppen ar i
princip bindvav, eller fascia som det ocksa heter.

Dessa rutnat behover rérelse och de behdver rorelser i form av spiraler.
Det kanske later avancerat, men det ar egentligen motsatsen till att tinka
linjer i kroppen och i stallet tanka helhet - att allt h6ér ihop och sitter ihop
med allt annat. Det ar alltsa de spiralande och gungande rérelserna i
sensing som hjalper till att mjuka upp och aterfukta bindvaven - det ar
darfor viktigt att fylla pd med ny vatska nar du gor sensing.

Du kan aven tanka att din bindvav ar som ett spindelnat, om du ror vid
det s& ror sig hela natet. Om du ror pa dig med samma tanke - din kropp
ar en helhet - s kommer ocksa hela din vav att réra sig och bidra till en
skonare kansla i kroppen.
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PANDIKULATION

Din kropp vill garna pandikulera precis nar du vaknat eller nar du suttit
vid skrivbordet en stund och kdnner for att stracka pa dig. Det 4r som en
kroppsgdsp och behoéver inte innehdlla en mungisp men kan gora det.
Den aktiverar hela kroppen och gér mer for vart nervsystem an vad vi
egentligen vet idag.

Hur gar det till? Nar vi gor en kroppsgasp sa gor vi det pa en inandning.
Vi haller sedan andan och upplever att vi expanderar, spanner ut. Nar vi
sedan slappar ut andetaget s gor vi det i en fullstiandigt avslappnad
kansla och later kroppen mjukna helt och héllet efterat. Slapp kakarna, l1at
tungan bli tung i munnen och kroppen bli tung som en sack potatis. Det
ar sa har djur och sma barn gor hela tiden- upp till 40 ggr per dag. Vi
vuxna gor det ca 5-15 ggr per dag.

En naturlig del av livet Pandikuleringar ar en naturlig del av sma barns
och djurs vardagliga liv och ar ndgot som kommer automatiskt - framfor
allt nar de varit stilla en langre tid. Djur kroppsgaspar och skakar under
dagen och natten for att uppratthalla frisk och sund bindvav. Det skickar
aven signaler till hjarnan om hur det ar stallt i de mjuka vavnaderna och
musklerna.

Varfor? Varfor pandikulerar vi vuxna sa sallan nar vi vet att det ar sa
viktigt for oss? Kan det vara sa att avsaknaden av just pandikulation
bidrar till smarta, vark, utmattning, sdmre hallning, skador mm? De flesta
djur, sma barn och naturfolk har inte dessa bekymmer - kanske det beror
pa att de pandikulerar mer?

En pandikulation frigdér dven oxytocin. Det ar vart kdrlekshormon och
aven det som hjalper till att sanka kortisol - vart stresshormon i kroppen.
Sa hur skulle det vara att testa kroppsgaspa lite mer? Att boérja morgonen
med en strackning och uppleva den dar superharliga kdanslan efterat.

Manga som borjar med Sensing uppticker efter ett tag att deras kropp
borjar komma ihag sitt naturliga rorelsemonster och jag kommer
personligen aldrig glomma forsta natten jag vaknade av att min kropp
gjorde en pandikulering av sig sjalv...
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VAGUSNERVEN

Vagus ar den langsta nerven i kroppen och samlar in information fran
kroppen och styr olika funktioner, bl.a. nervsystemet, hjartrytmen och
mag- och tarmsystemet. Sensing yoga paverkar vagusnerven positivt och
hjalper den att fa en hogre vibration. Vagus ar en del i av vart autonoma
(automatiska) nervsystem och tillhér den parasympatiska delen.
Autonoma nervsystemet bestar av tva olika delar:

1.Sympatiska nervystemet finns
for att vi ska kunna upptacka
faror omkring oss. Kallas aven
for fight and flight- fly eller mgusere
fakta. Tyvarr sa satter det
igadng latt nar det sker nagot,
aven om det "bara” var ett mail g nere
eller en hiandelse med nagon
narstaende.

2.Parasympatiska nervsystemet
kallas dven for vart lugn och ro
system och har ar vagus den
viktigaste nerven. Det ar en
kraniosakral nerv och var 10:e
av tolv. Den utgar fran
hjarnstammen och gar ner
genom alla inre organ (utom
binjurarna och skoldkorteln)
och samlar dar ihop
information. Informationen
skickas sedan upp till hjarnan
och dar gar en signal om
atgard tillbaka. Vagus ar alltsa
bade sensorisk och motorisk.

Cardiag Branch -

Pulmanary Ploxus-—_

Vagusnerven kanner till exempel att urinblasan ar full. D& gar det upp
sensorisk information till hjarnan via vagus. Val i hjarnan processas
informationen och sen kommer en motorisk signal att det ar dags att ga
pa toaletten.

Om vagusnerven inte fungerar som den ska - kommer inte signalen bli
helt sann. Det ar darfér som du upplever att du maste kissa oftare nar du
ar stressad, eller kan halla dig en hel dag, om du inte vill ga pa
skoltoaletten eller pd en offentlig toa for att det stressar dig. Det blir inte
bra att ha en vagusnerv som inte fungerar for da kan den inte hjalpa
hjarnan att reglera kroppen av sig sjalv.
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TIPS! Forsok att ta hand om vagusnerven

Hur du kan varje dag - genom nagot av forslagen i listan

nedan och nyfiket observera om du marker

starka din nagon skillnad i ditt maende.
vagusnerv

Kanske kommer stressiga situationer, som
tidigare fick dig att ma daligt, inte langre
paverka dig inte pa samma satt .

e Sensing Yoga - vagus har receptorer i
facsian som aktiveras nar vi ror oss i
spiraler, samt hjalper kroppen att
frigdra oxytocin, seretonin och
acetylkolin som dampar inflammation.

¢ Kirtan Kriya meditation eller annan
meditation med mantran/sang

e Tvatta ansiktet med kallt vatten och
duscha/bada kallt

e Faigang krikreflexen med en skrapa
eller tandborste

e Pilla dig i och bakom 6ronen mjukt

e Humma och sjunga - vibrationerna
lugnar hela nervsystemet

e Varaiskogen - har finns det naturliga
fraktaler som sanker puls, blodtryck
och lugnar systemet

e Anvanda 6gonkudde vid vila, stanger
ute ljus och ger ett tryck dver 6gonen

e Kroppsgaspa - pandikulera

e Shaking - skakning som hjalper till att
transportera bort stresshormoner

e Andas lugnt med fokus pa lungorna
(inte magen)

e Massera mjukt i nacken

e Andas in en eterisk doft i VANSTER
nasborre

e Vaxelvis nasborreandning

e Gora Tung tunga

¢ Havening

Tank pa att lakning
sker i din kropp nar

du ar i ditt lugn &
ro tillstan




En effektiv metod for a erastress, trauma och




Havening

ar effektiv metod for att hantera stress, trauma
och andra kdnsloreaktioner genom att
neutralisera reaktioner och betingning i
nervsystemet. Den bygger pa sensorisk beroring
som du kan gora sjalv eller fa hjalp med och kan

ge varaktiga resultat efter 1-3 sessioner. en av ménga

Justin Bieber ar

Metoden ar en ny typ av sensorisk terapi som ar
framtagen av Dr Rolnad Ruden efter 16 ars

forskning om stress, trauman, fobier och hur de som anvander
kodas och avkodas.

Internationellt anvands Havening som fristdende
behandlingsmetod, som Foérsta Hjalpen och som
komplement till KBT, samtalsterapi, hypnos terapi,
massageterapi, transaktionsanalys och behandling
av post-traumatisk stress.

sig av tekniken

Face Maseming

Tekniken ger madjlighet att leva ett hialsosammare,
forhoppningsvis gladare och mer produktivt liv.
Den stimulerar parasympatiska nervsystemet och
vagusnerven. Gor sa har:

1. Korsa armarna och stryk fran axlarna ned pa
overarmarna till armbagarna

2. Dra fingrarna fran mitten av pannan utmed
ansiktet ned till hakan

3. Drafingrarna fran ndsan under 6gonen ut
mot tinningarna/éronen

4. Dralangsamt bada hianderna mot varandra



resultat?




TACKSAMHET

Skriv dig lyckligare och lugnare. Att padminna dig om vad du ar tacksam
over ar en enkel och effektiv metod for mer lycka och battre sjalvkansla.

Ta for vana att skriva ner nagra saker som du ar tacksam o6ver innan du
gar och lagger dig eller direkt nar du vaknar - fem minuter om dagen
racker. Dessa minuter ger dig mojlighet att forandra ditt liv.

Vad ar du mest tacksam for just nu?

Vad ar du mest stolt 6ver att ha astadkommit?

Vilka moten med andra manniskor har varit betydelsefulla for dig och
varfor?

YOLILO
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Yogans dttafaldiga vag eller Yoga aldiga trad




YOGANS 8 GRENAR

Nar du utdévar yoga av nagon form kan det vara intressant att kdnna till
att en man vid namn Patanjali for dver 2000 ar sedan skrev
sammanstallningen "Yogasutras”, som handlar om hur vi kan leva ett mera
meningsfullt, etiskt och halsosamt liv. | Sverige kallar vi Patanjalis
beskrivning for Yogans attafaldiga vag eller Yogans attafaldiga trad och
dessa atta grenar kallas pa sanskrit:

1.Yama

Yama beskriver hur du bor behandla din omvarld
och struktureras i fem delar:

- Ahimsa (icke vald, du ska inte skada nagon annan)
- Asteya (icke stold, du ska inte stjila)

- Satya (tala sanning, du ska vara arlig)

- Aparigraha (girighet, du skall inte vara girig)

- Brahmacharya (aterhallsamhet i handling)

3. Asana

Asana betyder position och syftar pa de fysiska
positionerna i yogan. Det borjade som ett satt att
hjalpa yogierna att komma i fysisk form for att
kunna sitta i en langre tid i meditation. Utévandet
av asanas hjélper oss att utveckla disciplin och
forbattra vara koncentrationsformagor. Dessa ar
mycket viktiga for meditation. Ashtanga yoga och
Hatha yoga &r vanliga yogaformer med manga
asanas.

2. Niyama

Andra grenen beskriver disciplin och som syftar pa dig sjalv.

Kan dven ses som uppmuntran till positiva egenskaper.

- Santosha (tillfredsstéllelse med vad vi har och inte har)

- Saucha (renhet i bade kropp och sinne)

- Tapas (disciplin, mattlighet och avhallsamhet, ex balans mellan sémn, mat,
traning och arbete)

- Isvarapranidhana (6dmjukhet infor en hogre intelligens)

- Svadhyaya (studier - bra for hjarnan att lara sig nya saker)

4., Pranayama

Yogans fjarde gren, som allmant kan 6versattas till andningskontroll och
syftar till de olika andningsévningarna.

Denna fjarde gren av yoga har ocksa en bokstavlig 6versattning -
“livsfoérlangning”. Darfor tror yogier att pranayama hjalper till att féryngra
vara kroppar och férlanga vara liv. Yogier kan 6va pranayama som en
individuell teknik. Det dr ocksa majligt att integrera pranayama i dina vanliga
yogarutiner.

YOLILO
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YOGANS 8 GRENAR

Nar du utdévar yoga av nagon form kan det vara intressant att kdnna till
att en man vid namn Patanjali for dver 2000 ar sedan skrev
sammanstallningen "Yogasutras”, som handlar om hur vi kan leva ett mera
meningsfullt, etiskt och halsosamt liv. | Sverige kallar vi Patanjalis
beskrivning for Yogans attafaldiga vag eller Yogans attafaldiga trad och
dessa atta grenar kallas pa sanskrit:

5. Pratyahara

Pratyahara ar den femte yogagrenen och innebér
kontroll av sinnena. Nar du utévar yoga vander du
sinnenas fokus bort fran omvarlden och mot dig
sjalv. Aterkallelsen hjalper dig att vervaka dina
begar eller vanor som kan vara skadliga for din halsa
vilket da leder till nasta gren:

7. Dhyana

Sjunde grenen av yoga och den innebér évning av
meditation. Att vara har och nu. Medan dharana
och dhyana kan tyckas vara samma, finns det en
tunn linje mellan deras mening. Nar du évar dharana
fokuserar du all din uppmaéarksamhet pa en punkt.
Men i dhyana &r du i ett tillstand dar du ar
medveten, men har inte fokus pa nagonting.

Under detta stadium ar ditt sinne tyst och i de tysta
stunderna kan sinnet skapa nagra tankar.
Intressant nog, kan sinnet misslyckas med att ge
nagon tanke i dhyana. Du behéver en mycket stor
uthallighet for att uppna ett sadant lugnstillstand.
Ge upp om du inte lyckas uppna stillheten som du
onskar.Aven om det verkar vara en oméjlig eller
svar uppgift, kom alltid ihag att yoga inte dr en
enstaka sak, utan en process.

1. Yamaq

1. Niyama

3. Asang

4. Puanayama
5. Pugtyahang
6. Dharang

1. Dhyang

8. Samadhi

6. Dharana

Varje yogagren forbereder dig for nasta. Att 6va pratyahara skapar en
perfekt miljo fér dharana, som ar den sjatte yogagrenen och innebér den
koncentration du far nar du fokuserar. Eftersom pratyahara hjalper till att
fria dig sjalv fran de yttre distraktionerna, kan du nu hantera distraktioner i
ditt sinne.

Ditt fokus borjar nu att flytta nar du fullandar de olika grader av en specifik
andningsteknik eller fysisk hallning. Pratyahara hjalper dig att bli
sjalvobservant. Men i dharana far du fokusera all din uppmarksamhet pa en
punkt. Dharana orsakar férlangda koncentrationsperioder, vilket medfor en
naturlig meditation.

8. Samadhi

Attonde och sista yogagrenen, manga anser att det ir ett tillstand av lycka eller
extas. Samadhi later dig sammansmalta med allt och ar det hégsta medvetandet.
Du blir ett med nuet, dig sjalv och det som ar.

Att uppna samadhi kan vara en utmanande uppgift. Darfor ar det klokt att du
bdrjar med och forstar utévningen av yoga asanas och pranayama innan du
forbereder dig for dharana. Bade asanas och pranayama paverkar dina mentala
aktiviteter, vilket skapar utrymme i ditt fulla sinne. Men om du kan uppna
dharana, kommer dyhana och samadhi inte att vara en utmaning for dig.

YOLILO
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AVSNITT




ORDLISTA

Ahimsa = Icke-vald. Viktig moralisk princip inom yogan.

Alignment = eller linjering, innear en optimal placering av kroppen enligt vissa
yogainriktigar for att skapa en bra hallning och god teknik i yogapositionerna.

Asana = Fysisk kroppsposition. Betyder att "sitta i stadighet”.

Atman = Universell sjal. Var sanna natur eller identitet.

Aum / Om = Det mest fundamentala ljudet som representerar universum. Dess
vibration anses vara modern till alla ljud. Anvands ofta som ett mantra i bland annat
meditation.

Aura = Elektromagnetiskt falt, energifalt.

Avidya = Okunskap. Monster/tankestrukturer som begransar oss genom att fa oss att
missforstd oss sjdlva och varlden runt oss. Behover frigdra oss ifran dessa.

Ayama = Utvidgande

Ayurveda = Uraldrig, klassisk form av indisk medicin och o6rter

Badha = Ett muskulart aktivitetslads. Anvands for att stirka och skydda kroppen samt
bevara energi i kroppen.

Bhagavad gita = Sanskrit for Guds sang. Ett mytologiskt diktverk pa sanskrit och en av
yogafilosofins klassiska texter.

Bhakti = Hangivenhet/Karlek. Att genom villkorslds karlek nd upplysthet.

Bolster = En slags avlang kudde, vanligtvis cylinderformad, som anvidnds for att
fordjupa och modifiera fysiska yogapositioner.

Brahman = Varldssjalen. Den stora gudomligheten och det stora varldsalltet. Den
slutgiltiga verkligheten.

Chakra = Livshjul pa sankrit. Knytpunkter for nadis, kanaler, som transporterar prana,
livskraft, genom kroppen.

Chandra = Manen

Citta = Vart medvetande. Malet ar att gora citta fritt fran stoérningar for att se klart
mentalt och sjalsligt.

Compassion = Ett sammansatt begrepp som innefattar en rad fardigheter och
formagor. Vidare an det svenska ordet medkansla.

Darsana = Fran sanskrits "att se". Tankeskola, synpunkt.

Dosha = Var kroppsliga och mentala sammansattning enligt ayurvedafilosofin. Det
finns tre olika doshor: vata, pitta och kapha

Drishti = En fokuspunkt for blicken, en koncentrationspunkt.

Ego = Den konstruktion av JAG som var hjarna skapar. uppfattningen om en
existerade person.

Emotionell Intelligens = Formagan att uppfatta, identifiera, satta ord pd och agera
konstruktivt gallande kdnslomassiga upplevelser.

Emotioner = Fysiologiska reaktioner som fyllt en viktig roll i var manskliga utveckling.
Kopplade till autonoma nervsystemet och kan uppfattas genom férandring i form av
svettningar, varme, pulsférandring, muskelspanningar, blodflode etc

Empati = Foérmagan att uppleva, uppfatta eller sidtta oss in i ndgons kanslor och
situation.

Fornimmelser = De saker vi uppfattar, framst i kroppen, s.k kroppsliga férnimmelser.
Kan t.ex vara kliande, tryck, latthet, fuktighet, torrhet, varme, kyla, vibration,
pirrande, sugande, rorelse, stillhet m.m

Grundkanslor = Sju stycken kanslor som har tydliga signaler i form av ansiktsuttryck.
Grundkanslorna ar ilska, gladje, sorg, forvaning, forakt, radsla och ackel.

Guru = Larare, den som skingrar morkret.

Hjartats fyra dygder = Dessa ar: Karleksfull vanlighet, Medkansla, Empatisk-gladje och
Jamnmod De fyra motgifterna till liska, lllvilja, Avund och Ego-centrerad uppfattning.



ORDLISTA

Humor = Kopplade till grundkanslorna men varar langre och har inga tydliga signaler /
ansiktsuttryck.

Introspektion = Formagan att dvervaka kvalitén pa var uppmarksamhet. Det ar denna
del av vart sinne som vid FOKUS!-traning upptacker nar uppmarksamheten ar
hyperaktiv eller sl6 sa att vi kan justera med intensivare fokus eller 6kad avslappning.
Jalandhara bandha = Haklas

Jnana = Kunskap, forstaelse, visdom.

Kanslor = Ett vidare begrepp som anviands for att beskriva manga olika fysiska
upplevelser. Anvands ofta i dagligt tal for att beskriva vad vi tycker eller hur vi
uppfattar olika saker som inte nédvandigtvis har med kansel att gora.

Karleksfull vanlighet (metta) = En kdnsla av omtanke, vanlighet och karlek som kan
riktas mot oss sjdlva, mot manniskor i var omgivning eller mot varlden i stort.

Kriya = Aktivitet. Olika tekniker med avsikt att frigora vart medvetande fran alla
tankar och bli fullstandigt narvarande. En slags genvag till att hitta fokus.

Mantra = Betyder heligt ljud. Ett ord eller ett ljud som upprepas i syfte att fokusera
hjarnan. Kan uttalas eller sjungas.

Meditation = Meditation ar ett samlingsnamn for en mangd olika tekniker for att trana
sinnet.

Medkansla = Att kdnna med ndgon annans lidande (empati) kombinerat med viljan och
intentionen att gora nagot at det.

Medvetandet = Det som ar medvetet, det som uppfattar.

Medveten narvaro = Synonym fér Mindfulness, inte dagdrémmande utan medvetna
om sinnesintryck och tankar 6gonblick for 6gonblick.

Mindfulness = En 6gonblick for 6gonblicklig medvetenhet i nuet om vad som pagar i
sinnet med en icke-domande kvalitet.

Mudra = En handroérelse. Alla mudror har speciell betydelse och symbolik.

Muha Bandha = Rotlas. Musklerna i backenbotten aktiveras.

Mula = Rot

Nadis = Kanaler/banor i kroppen dar prana ( livsenergi ) fardas.

Namaste = Jag bugar fér dig. Sdgs inom yogan i kombination med handflatorna ihop
framfor brostet eller tredje 6gat. Oppnar upp oss och visar respekt for oss sjalva, vara
larare och medmanniskor.

Nidra = SOmn

Om / Aum = Det mest fundamentala ljudet som representerar universum. Dess
vibration anses vara modern till alla ljud. Anvands ofta som ett mantra i bland annat
meditation.

Pandikulera = Kroppsgaspning for att hjalpa kroppen sjilvreglera sig, se tidigare
avsnitt.

Prana = Livsenergi eller livskraft. Energin som finns i allt, bAde inom oss och utanfor.
Paverkar vart liv i stort.

Pranayama = Andningskontroll, andningsévning. Utvidgar livskraften, lugnar kropp
och sinne.

Pratyahara = Abstraktion. Att ldmna nagot, att slappa taget.

Props = Fysiska verktyg som anvands for att fordjupa och modifiera yogapositioner.
Kan vara exempelvis filtar, balten och bolster.

Sanskrit = Ett indiskt uraldrigt sprak som adven ar "yogans sprak". Yogafilosofins alla
texter ar skrivna pa sanskrit.

Satsang = Beskrivs som en av de stora vagarna till inre frihet och 6versatts ofta fran
sanskrit till "kommunikation med sanning" eller "being in the company of the wise".
Kan praktiseras pa olika satt, sdsom i en liten grupp som gemensamt engagerar sig i
en spirituell dialog eller praktiseras pa egen hand genom meditation och asanas for att
lugna sinnet och finna narvaro sig sjalv.



ORDLISTA

Sinnet = Vetenskapen har ingen vedertagen definition av vad sinnet (the mind) ar. |
vara sinnen ryms medvetandet, tankar, kdnslor, mentala bilder, minnen, fantasier och
mentala processer.

Sinnets scen = Det utrymme dar mentala upplevelser utspelar sig. Tankar, minnen,
mentala bilder, fantasier etc. Inte den infomation vi far genom vara fem sinnen, lukt
smak, kdnsel, horsel och syn utan rent mentala upplevelser

Strap = Ett balte som anvands for att fordjupa yogapraktiken.

Surya = Solen

Sutra = Trad pa sanskrit.

Tredje 6gat = Omradet mellan 6gonbrynen ovanfér nasroten. Ses som sjalens 6ga och
ar kopplat till intuition och urskillningsférmaga.

Uddiayana bandha = "Att flyga upp”. Maglaset - aktivitet/muskelkontakt i den nedre
delen av buken, speciellt Transversus abdominis.

Ujjayiandning = Kallas dven havsandning. Andningsévning, en kontrollerad
djupandning som anvands under yogaklasser och meditation.

Upanishaderna = upa = nara, ni = ned, shad = att sitta, D.v.s. att sitta ner tillsammans
med en larare och ta emot dennes kunskap. Klassisk text i yogafilosofin.

Veda = Visdom

Vinyasa = "Att placera pa ett sarskilt satt" pa sanskrit. Dynamisk rorelsesekvens som
binder ihop positioner med varandra. Synkronisering av rorelse och andetag.

Vrittis = Stromvirvel pa sanskrit. Vagor och rérelser i vart medvetande som vi genom
yogan vill lugna/tysta for att skapa sinnesro.

Yoga = Att fora samman. Att forena kropp och sjidl/medvetande for att uppna
fullstandig narvaro och upplysning.

Yoga Nidra = Yogisk somn. En djupavslappning dar kropp och medvetande ar i
fullstandig vila, men sinnet ar vaket.

Yogi = En person som utdvar yoga. Anvands ofta som den maskulina formen fér en
utovare.

Yogini = En person som utdvar yoga. Anvands oftast for att beskriva en kvinnlig
yogautdvare.

Yoni = Vagina.



