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OM DENNA KURS

SADHANA ir en serie korta pass/sekvenser som, utifran | AM.s djupare syfte om balans, utgar fran
passets traditionella struktur, vilket bor innefatta andningstekniker, yogadvningar och meditation, i
syfte att skapa, astadkomma en helhet, djupare balans och 6kad medvetenhet i dig som utovare.

SADHANA 3aterknyter till tydliga strukturer kopplade till yogans tidiga, underliggande grundtankar om
balans och medvetenhet — underifran, inifran oss sjalva,

Att balansera ditt energisystem ar centralt inom tantrisk yoga. Alla SADHANA sekvenser stravar efter
att, via andningstekniker, positioner/rorelser, hand/fingerpositioner — mudras, dgonpositioner —
dristi, och vibrationer — mantra, ur ett yogiskt perspektiv i allt vi gor, balansera och 6ppna upp for ett
fritt flode genom ditt chakrasystem — kdrnan i det som utgor ditt energisystem.

Du kan anvanda dessa sekvenser nar och hur ofta du vill. Bast och mest djupverkande effekt ger yoga
och meditation nar de gors aterkommande och regelbundet.

Lycka till med

ditt utovande!

Fér mer info om | AM, Géran, institutets verksamhet: www.iamyoga.online, www.iamacademy.se
goran@iamacademy.se eller +46 (0)730 93 03 30. Félj géirna | AM pé Facebook och Instagram
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OM SADHANA

Sadhana - de dir stunderna i sjilv-het, med fotterna djupt ner in i kvantfiltet — SA viktiga aspekter
av livet! Vad ar det, vad ar Sadhana, hur definieras detta begrepp?

Vi lever i en tid av manga och snabba férandringar dar vi bokstavligen drunknar i medial information.
Varje dag produceras 15-20,000 miljarder MB data, vilket |ater mycket, men vad innebar den siffran?
Ett annat satt att beskriva denna siffra ar att 90 % av ALL information som vi nagonsin skapat, genom
historien, har producerats under de senaste 3-5 aren. | allt detta behéver vi fa kunna stanna upp,
lyfta blicken, ta ett djupt andetag och téanka/kdnna efter. Hur mar jag? Vad vill jag? Vart ar jag pa
vag? Kanns det har bra? Vad behdver jag? Manga onskar att fa utveckla sin medvetenhet en smula.

Yoga som metod har traditionellt sett alltid handlat om att 6ppna upp fér en djupare medvetenhet i
oss. Nar du kommer till en viss punkt i ditt liv och inte langre néjer dig med det vanliga, da du kdnner
att du, som en del av din egen utveckling vill och behover ta din medvetande evolution djupare — da
ar Sadhana en del av det yogiska svaret. Yogan sadger att ALLT som utévas med disciplin, intention och
medvetenhet ar att betrakta som sadhana, Den indiske vishetsldararen Sadhguru uttryckte sig om
Sadhana och sa: det dr inte en speciell aspekt av livet. Nér du ldgger in din intention kan ALLT ses som
Sadhana. Bade i det yttre och i det inre. Hur du dter, hur du sitter, gdr, stdr, andas, rér pd dig m.m.

Sadhana ar och har alltid varit en hérnsten inom all traditionell yoga. Pa ett plan: via utovandet av
asana, pranayama, mudras, meditation och mantra — ett mycket disciplinerat 6verlamnande av
jaget/egot. Aven sjalvstudier, férkovran i olika traditionella skrifter — exempelvis Patanjali yoga sutras
inkluderas i sadhana begreppet.

Sadhana handlar om en djupare strdavan — férdjupad kunskap — ett frigérande fran
det allt mer férlamande behovet av det materiella, det varldsliga. Sadhana kan ses
som en metodisk disciplin for att connecta med sitt djupare sjalv — dar malet ar
egen utveckling, upplysning och karlek. Det yogiska begreppet for detta: Samadhi
beskrevs ocksa av Patanjali for ca 2000 ar sen.

Sadhana handlar om personlig sjalvévervinnelse, i syfte att uppna din fulla obegrdansade potential.
Dar i ligger ocksa dess styrka. Det regelbundna utovandet, trots frestelser att lata bli, innebar att du
vaxer i viljekraft, sjalvtillit och férmagan att kunna na djupt in i dig sjalv. Detta kan vara SA kraftfullt.
Sadhana kan genomfdras nar som helst under dagen, det viktiga ar regelbundenheten, att det blir av.
Den vara olika lang. 20 minuter pa eftermiddagen &r ocksa Sadhana. Inom kundaliniyoga traditionen
beskrivs en Aquarian Sadhana, 2,5 timme lang, tidig morgon, under dom sa kallade nektartimmarna,
da luften ar extra mattad av negativa joner. Den ser ut sa har: Upp tidigt, i tystnad. Duscha kallt.
Drick lite vatten. Lés/lyssna till en uppbyggande filosofisk text. Tona in. Gér ett yogapass. Vila kort.
Sen en dryg timme mantra meditation. Tona ut. Klart.

En bra bild, en grundlaggande princip for hur Sadhana kan bidra till lugn & fokus ar som verktyg for
att pausa tiden, vidga sinnet, guida dig in i lugn, trots kaoset darute. Utévandet sar ett fro — som du
vardar, vattnar varje dag — som vaxer till det stora trad du kan meditera under. Ett atagande som
lyfter din traning till nya nivaer, dar rutinen och utévandet bidrar till frikoppling fran det vardagliga,
och for varje dag som gar — gor livet sjalvt allt mer autentiskt.
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OM PASSEN | KURSEN

SADHANA

De pass som ingar i denna kurs ligger med som kursmaterial i | AM Academys instruktorsutbildning:
NOW-3. Alla pass kan, trots detta, utévas av vem som helst. De ar djupgdende, men tekniskt relativt
okomplicerade.

Syftet med dessa pass ar att pa djupet — nerifran, inifran oss sjalva — arbeta med djup och fullstandig
balans i hela organismen, hela chakrasystemet, alla nadis, doshor mm, for att, pa alla plan, i grunden
och pa djupet, 6ppna och balansera alla tankbara fléden i utovarens energisystem.

Serien bestar av 13 teman, med tre pass till varje tema (39 pass), tre 6vningar och en meditation i
varje pass — och sen ett avslutande, sammanfattande, 40:e pass.

De 13 olika temana, med tre pass i varje, ar:

Andas — lyssna inat
Rotter

Relationer

Kraft

Det instinktiva jaget
Kanslor

Férdjupad andning
Kommunikation — yttre

KN U R WNR

Kommunikation - inre
. Klarsyn —inre & yttre
. Medvetenhet
. Balans

N o
W N R O

. Lyssna - djupare
. Sammanfattning

[
=y

Som alltid ar du fri att utforska denna kurs som du vill - MEN: rekommendationen ar att félja denna
ordning, tanken &r att gora varje pass under en vecka och sedan byta till nasta pass pa listan. Det
finns har en underliggande struktur, som handlar om att skapa tydlig och stabil balans i helheten av
det som ar du. Las introduktionen i varje ny PDF innan du pabdrjar ett nytt pass. Dar forklaras syftet,
grundtankarna och utgangspunkten med varje pass och alla 13 teman.

Las eller lyssna géarna till nagra kloka ord, filosofiska tankar om livet — innan du tonar in till passet.
Patanjali Yoga Sutras ar ett bra tips, men det finns manga andra fina texter att vélja pa idag. Det &r
principen som &ar av intresse: att ta del av nagot klokt, som en klok person har uttryckt, formulerat pa
ett fint och tydligt vis. Det kan bidra till att réra om och skapa nya neurala natverk i vara hjarnor, pa
ett sdtt som ger oss nya perspektiv — pa livet och pa oss sjalva. | varje PDF som medféljer denna kurs
ligger ett antal sutras, pa svenska, med fordjupande reflektioner kring vad de avser. Lastips!
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OM PATANJALI

Yoga ar en av de aldsta andliga discipliner som vi kanner till. Den mest ursprungliga betydelsen i
Sanskrit ar andlig disciplin. Yoga handlar om hur vi kan férena oss med det hogsta i oss sjdlva, var
djupaste, sanna natur. Yoga ar en metod for sjalvkdinnedom och balans som i sin kdrna handlar om
att fordjupa och transformera var medvetenhet for att kunna uppleva hela Verkligheten.

Den yogiska processen handlar om det egna, gradvisa uppvaknandet, kommandet till insikt som
manniska, ndgot som alla yogiska traditioner talar om och siktar mot. En person mer an alla andra i
historien tillskrivs ha sammanfattat den yogiska filosofin pa ett satt som majligt for oss alla att ta till
oss, var Patanjali.

Svami Vivekananda som genom sin féreldsning i Chicago 1893 anses vara den som forde yogan till
vast. 1896 beskrev han i sin bok Raja Yoga (pa svenska 1933) Patanjali Yoga Sutras och blev pa det
sattet en av dem som bidrog till att ateruppliva intresset for en text som legat bortglomd i 700 ar.

Under 1900-talet etablerades Patanjali Sutras som ett av yogans allra mest framstaende filosofiska
verk och anses ge en 6verblick 6ver ett av dess historiskt sett mest 6vergripande mal: Medvetenhet.
Texten visar vad som kréavs for att uppna inre utveckling. Den har beskrivits som en karta éver hur
man nar och uppvacker den méjliga manniskan inom sig sjalv, numera rekommenderad ldsning for
alla seriésa yogautoévare.

Vem var da Patanjali? Det ar holjt i dunkel, vi vet inte mycket alls om
honom som person, det mesta som sagts ar ren spekulation. Forskarna
tvistar fram och tillbaka, en debatt har exempelvis handlat om huruvida
texten ar resultatet av flera olika personers arbete eller bara en.

Det man sager idag att Patanjali, antagligen, var en yogi som levde bland
bergen i norra Indien nagon gang vid var tiderdknings borjan — plus/minus .
3-400 ar! Rishi Patanjali

Oavsett vem Patanjali var skrev han oerhort initierat om yogans filosofi. Han var den férste som
metodiskt och systematiskt nedtecknade yogans urgamla och tidlésa kunskap. Hans texter vavde
komplett samman tankar fran Buddha och andra indiska visdomstraditioner till en integrerad helhet,
en tidlost kraftfull syntes av neurovetenskap, filosofi och djup tidlés visdom.

Manga av de gamla indiska texterna och eposen, Vedaskrifter, Vedanata, Upanishader, Mahabharata
och Bhagavad Gita namner aterkommande yoga — men ingen specialiserade sig pa yogans filosofi pa
det sitt som Patanjali gjorde. Det han formulerade i 196 korta sentenser/aforismer blev en kraftfull
systematisering av yogisk filosofi som under medeltiden Oversattes till ett fyrtiotal olika indiska sprak
samt arabiska och javanesiska.

Texterna foll sen i glomska mellan 1100-1800 talet men fick ny uppmaéarksamhet igen bl.a. tack vare
just Svami Vivekananda. Patanjali menar, i linje med manga andra vishetslarare, ungefar samtida
med honom i historien: Buddha, Krishna, Jesus, Hermes, Zarathustra, Pythagoras, Platon m.fl. att:
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Huvudorsaken till all form av lidande dr okunskap om var verkliga identitet samt var oférmdga att
kunna skilja verkligt fran overkligt. Mdlet fér en yogi/yogini dr att stilla sinnets tankevdgor sd att en
klar upplevelse av vad som dr verkligt och sant respektive vad som dr falskt kan uppndas.

Eftersom vi sedan fodseln ar genomsyrade av social programmering, mentala och kdanslomassiga
vanor som paverkar sinnet, tar vi regelmassigt beslut som gar emot vart innersta. Vi agerar pa satt
som innebdr lidande. Detta har beskrivits som en form av somn. Ett uppvaknande innebar i denna
kontext att se verkligheten sa som den ar — och dar med att ta ratt beslut i alla delar av ens eget liv.

Ett agerande i 6verensstimmelse med Sanningen kallas Dharma, vilket innebér att agera pa ratt satt
vid ratt tillfalle. Dharma for oss fran lidande och s6kande efter sinnesnjutning till inre sanning och
extas.

Patanjali uttrycker i sina sutras betydelsen av att parallellt med fysisk yogatraning ocksa arbeta med
sinnet och egna attityder. Malet ar att stilla sinnet, skdrpa dess funktioner och trana upp formagan
att lyssna inat — sa att du kan félja ditt hjarta, ditt innersta — sjdlens egen rost.

Begreppet sutra ar Sanskrit och betyder trdd, vilket symboliserar de olika livstradar vi kopplar upp oss
mot och vaver oss samman med — en hogre verklighet. Latinets religare (religion) som betyder att
aterknyta till star fér samma tanke. Ett annat exempel: yoga har sin sprakliga rot i Sanskritordet: yuj
som betyder att Idnka ihop eller knyta samman.

Ett satt att beskriva en sutra &r att den bestar av mesta mojliga filosofiska information komprimerat
till sa fa ord som majligt. Detta bl.a. for att underlatta den memorering som da var det huvudsakliga
sattet att fran larare till elev sprida dessa texter.

Patanjali Sutras adresserar hela ménniskan
och deras syfte dr att transformera oss och
skapa djupare férstaelse for, medvetenhet
om hur vi lever véra liv — och dérmed ocksd
ge oss mdjlighet att géra férdndringar nér
livet inte fungerar. Hur den positiva
transformationen i oss ska kunna ske, det
beskrivs redan i aforismerna # 2 och 3:

Yoga innebdr kontroll av sinnets
tankevdgor. Da vistas ménniskan i sin
sanna natur.

Parallellt med yogan traditionellt fysiska
aspekter: stallningar, rérelse, mudras,
mental trdning: mantra, fokus, och som mest
central aspekt: andningen — sa beskrivs
ocksa ett antal grundlaggande etiska, andliga
regler som bidrar till att reducera risken for
att utveckla ett andligt ego.

Utéver fordjupningarna i dessa PDF.er ligger i onlinetjinsten ljudspdr dér jag pa svenska reciterar
alla 196 aforismer. Ddr hittar du ocksa en knapp — EXTRAMATERIAL — déir du kan Idsa alla sutras,
samt yogans etiska grundregler, vilka bendmns: Yamas & Niyamas.

VARMT VALKOMMEN IN | DENNA KURS!
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