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VALKOMMEN YOGINI

Valkommen att ldsa boken Yogini Yoga - en bok om Shaktis kraft. Med den hér
boken vill jag vécka din inre kraft och ldngtan efter nagot storre - efter synkronicitet
och sammanhang. Enligt yogans tradition ligger kraften slumrande inom oss som
var hogsta potential och skapande energi. En gang i historiens gryning hyllades
denna kraft som den livgivande och kreativa gudinnans kraft. Shakti. Nu ar cirkeln
sluten: Du ar den varelsen och du och din gava behdvs har pa jorden. Vill du vacka
din fulla kreativa potential?

Vill du vdcka din inre energi - din shaktikraft?

Vill du yoga och leva i lekfull glddje och kreativitet?
Vill du vara i nuet med acceptans?

Vill du upprétthalla din integritet och riktning?

| sadana fall & denna bok for dig. Idén foddes under en resa till Indien och Rish-
ikesh for ndstan 15 &r sedan. Den har resan kom att bli en vandpunkt i mitt liv.
Yogan hittade jag manga ar tidigare, efter en ganska rérig ungdomstid och mycket
stress i bagaget som ung vuxen. Jag studerade konst och design och bodde under
flera ari London. Har hittade jag yogan i en sliten lagerlokal, dar jag fick hjélp att
andas och klara av mina tuffa studiear. Plétsligt kande jag att jag kunde andas och
hitta min kraft igen. Jag bérjade jobba som designer och konstnér och hade yogan



som en vag att hantera min stressiga vardag. Dock hade jag ett djupt trauma fran
en olyckshandelse flera &r tidigare, dér jag och min bésta kompis forsvann under
flera dygn pd dppet hav i en roddbat. Jag hade en dngest som kéndes svér att han-
tera. Med yogans hjalp kunde jag anda hanka mig fram i tillvaron.

Sa smaningom utbildade jag mig till yogaldrare i Stockholm, dar jag &r fodd och
uppvaxt. Min férsta utbildning var i kundaliniyoga, och sedan gick jag vidare till
Sivanadas och Satyanandas hathayoga med utbildningar i Indien. Under flera ar
jobbade jag med yogan med fokus pa stressreducering, teknik och filosofi. Jag als-
kade att leda yogapass mitt i storstaden och cyklade runt staden till olika studior.
Ofta stark och glad men lika ofta med vardagsstressen malande i huvudet. Efter en
tid forkovrade jag mig i vinyasayoga, den flédande och lekfulla yogan, och hittade
asthangayogans metodiska vag.

Jag élskade den fysiska yogan, jag dlskade vilan och meditationen. Jag dlskade
mdtet med mina yogisar som kom pa yogapassen. Men lika ofta markte jag att
aven mina elever var fyllda av vardagens prestation och oro, och att jag som lérare
inte alltid kunde hjalpa mina elever hela vigen. Aven om jag élskade yogan pa
manga satt sa markte jag att jag ocksa kunde ga in i prestation dven har. Min rela-
tion till kroppen och maten bdrjade bli véldigt aterhdllsam och ibland undrade
jag om yogan verkligen var for mig. Min léngtan efter inre frid hade forbytts till
prestation och kamp.

| den vevan blev jag medbjuden till ett ashram i Indien, dér en ny nyfikenhet
vacktes. En av kurserna hélls av en indisk kvinnlig guru. Hm, kunde detta vara
nagot for mig?

Harsjong vi mantran om kvéllarna, vi besokte tempel med de mystiska visdoms-
gudinnorna om dagarna. Vi sjong om Shiva, yogaguden, och Shakti - bade den
kreativa kraften i universum och hans gemal. Vi kldttrade i grottor och mediterade



i iskalla floder i bergen. Vi lyssnade pa mytologiska sagor under fullménens sken.
| mitt kala rum stirrade tigergudinnan Durga uppfodrande pa mig frén en tavla pa
vaggen. Den vildsinta Kali rédckte ut tungan at mitt kritiska ego och den karleksfulla
Lakshmi stréckte ut alla sina fyra hander fyllda av lotusblommor och éverflod.

En kvall fick jag en Shaktipat-initiering - en sorts yogisk initiering - och plots-
ligt var inte min varseblivning langre densamma. Kundalini shakti hade langsamt
borjat vakna inom mig. Jag kdnde mig helt panyttfodd och som om det var férsta
gangen jag upplevde verkligheten pad riktigt. Jag larde mig de urdldriga berattel-
serna om de olika gudinnorna och fick en ny inblick i yogans tradition - Shaktis
vdg. Jag borjade verkligen alska tystnaden och den djupa friden inom mig sjalv.
Nagot bérjade vakna som néstan tycktes ha ett eget liv - Shaktis kraft, som verkade
vara en uraldrig visdom ur sjdlens djupaste kélla. Jag bérjade uppleva en djupare
sorts frid och mening som jag aldrig tidigare upplevt pa mina olika yogapass och
kurser. Efter dessa ar av yoga som fokuserade pa kroppsjusteringar, trdning och att
referera visdomar frdn gurus s3 hade nagot annat bérjat vakna inom mig - lusten
att erbjuda kurser som var friare ur rérelsesynpunkt och med djupare meditatio-
ner, och med ett karleksfullt forhallningssatt. Idén till boken bérjade redan har.

Véal hemkommen till Sverige igen bdrjade jag sa smaningom halla kurser pa
detta tema, samtidigt som jag fortsatte att férkovra mig i detta dmne med egna
studier och manga olika kurser for fantastiska larare.

Kvinnor som inte tidigare hade varit andliga sokare borjade komma pa mina
kurser. Yogautdvare fran olika traditioner och sékande, langtande kvinnor verkade
ha en sarskild dragning till mina kurser. Kanske for att de erbjod smaken av nagot
annat.

Jag har nu haft kurser, workshops och retreats pa yoginiyogans tema under
cirka 15 dr, och jag marker att ldngtan efter denna vég bara vaxer och vaxer. Kan-
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ske for att vi behdver vagledning bortom det synliga, vetenskapliga och regelratta.
Kanske for att vi behdver myternas och sagornas magi. Kanske fér att vi behover
Shaktis urkraft har pa jorden. Darfor skriver jag denna bok for dig.

Jag vill bjuda in dig till en vdg som ar intuitiv, utforskande och flédande. En
yoga dar vi anvander var kropp, var andning, var rgst och var egen kénsla fér vad
som i stunden kanns rétt for oss. En yoga dar vi starker var inre kraft och som skapar
dkta acceptans for oss sjélva. En yoga som balanserar var kropp och sjal, far hormo-
nerma i ordning och hittar en livsstil som ar hallbar pa alla plan. | yogans filosofi
ser man garna kroppen som sjalens tempel och nu ser vi till att verkligen ta detta
tempel i besittning. Du som lever hér och nu. Shakti, det gudomliga feminina, och
Shiva, det gudomliga maskulina, ligger egentligen inom oss alla. Det ar en vag till
enhet och forening saval inom dig sjalv som i dina relationer. Oavsett om du ar en
han, hon eller hen kan du lasa och tolka de gamla texterna pa ditt satt.
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Du kommer ocksa att fa stifta bekantskap med yoginins historia och de yogiska
gudinnornas myter, eftersom de fatt st tillbaka alltfor lange. Det &r en ny form av
feminism som inte handlar om separation, utan om férening. En vdg dér vi hyl-
lar olikheter men inte orattvisor. En givetvis obunden politisk och religios vag for
moderna manniskor. En vég dar vi trottnat pa fortryck och maktstrukturer men dér
vimed yogans vdg vill skapa karlek och balans. Daralla varelser har lika stort varde.

Just nu sker ett fantastiskt skifte i tid och rum, dar manga kvinnor jorden éver
bérjar terkalla sin kraft och sina réttigheter.

| denna bok vill jag framfor allt inspirera och dela de
indiska gudinnornas vdg. Jag vill ge vagledning och red-
skap till att leva ett vardefullt liv. Ett liv dér vi kan vara
mediterande yoginier eller kvinnor som lever ett var-
dagsliv med allt vad det innebér och samtidigt vara for-
kroppsligade yoginier som foljer sina mal och drommar
bortom det invanda. Gudinnorna kan dven inspirera till
att hitta var vilda urkraft, vara rattigheter och samtidigt
var djupa karlek.

Det jag férmedlar ar mina personliga tolkningar av
% de indiska myterna, hamtade ur en mangd olika skrifter
13| s&som Vedaskrifterna, de olika puranaskrifterna och de
‘| manga tantratexterna. Ibland valjer jag att ha kvar den
engelska dversattningen vid till exempel citat eftersom
det finns fa svenska dversattningar, och ibland skriver
jag min egen tolkning pa svenska. Min inspiration kom-
mer mest fran min egen livsresa och mitt yogautévande,
samt fran en méngd kurser och utbildningar. Boken har
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kommit till for att du ska guidas och ges redskap till att inspireras i din vardag. Den
ar daremot varken en akademisk avhandling, religios text eller bokstavliga tolk-
ningar av de gamla texterna. Jag véljer ocksa att inte hanvisa till specifika skolor/
yogalarare/utbildningar utan vill berétta fran mitt hjarta till ditt.

For mig finns ingen separation mellan manligt och kvinnligt, utan en inre for-
soning och forening ar det jag vill inspirera till. Jag ser de gamla historierna och
myterna som arketypiska tolkningar av fragor som var lika aktuella i détid som i
nutid, oavsett bakgrund, religion, kon eller dlder. Nar vi trdder in i mytologier och
borjar folja var ldngtan, ppnar vi upp for livets synkronicitet och "bliss", det som
pa sanskrit kallas for Sat-Chit-Ananda.

"Sat-Chit-Ananda,

Sat is that never changes, truth, absolute being.
Chit is consciousness.

Ananda is bliss. Absolute bliss consciousness.”

TOLKNING PA ENGELSKA AV MAHARISHI MAHESH YOGI




4.
PARVATI

S

“I feel great pleasure om merely seeing her. What pleasure shall | derive
in her embrace”
SHIVA PURANA: RUDRASAMHITA 111.18

Yogans frimsta yogini dr gudinnan Parvati, som tillsammans med sin make Shiva
skapat grunden till yogans filosofi. Enligt vissa texter ar Parvati skaparen och Shiva
eleven och ibland &r det vice versa. Parvati &r Shakti personifierad, den feminina
principen i manifesterad form. Hon ar innerlighet, eld och passion, hon &r bade
moderlig omsorg och den vilda, fria yoginin. Hennes barn &r Ghanesha och
Skanda, men i grunden &r hon modern till alla gudar och gudinnor, savél som
till alla ménniskor och hela den manifesterade vérlden. Shivas och Parvatis filo-
sofiska samtal om yoga, pranayama och sjélens uppvaknande finns nedtecknat
i bland annat Shiva Samitha, Devi Gita, Hatha Yoga Pradipika och Bairava Sutras.
| det klassiska verket Devi Bhagavathi Purana (gudinnans bok) med texten Devi
Gita (gudinnans sang) framstalls gudinnan som varldskaparen och identisk med
Brahman, vérldssjalen. Parvati samtalar med sin far Himavat, om den universella
formen av devilgudinnan, om yoga och meditationer pa texterna i Upanishaderna.
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YOGINIYOGA - YOGA

Se till att vara i ditt ostdrda yogarum eller var pa en skon plats i naturen. Tand
garna ljus och rokelse eller anvénd doftkrus med eterisk olja. Se till att ha en bra
yogamatta samt bolster/kudde, klossar och filt efter dina behov. Vlj skén musik
om du foredrar det eller se till att du far vara i tystnad. Ha pa dig skdna yogaklader
och yoga alltid barfota.

De olika delarna av yogapasset kan utfdras var for sig eller tillsammans. Varje
sekvens paminner oss om de olika gudinnornas arketyper och fragestaliningar.
Den kursiva texten beskriver yogapositionen eller Gvningens namn pa sanskrit.

Uppvéarmning, intoning och san kalpa

1. Sétt dig tillratta i valfri meditationsstallning och hitta en bekvdm héllning for ryggen och héfterna.
Kom gérna upp lite med sittbenen pa en kudde. Strack ut ryggen, sank axlarna och landa hér och nu, i
dig sjalv. Ga igenom insidan av din kropp och se om alla spanda muskler och leder just nu kan slappna
av. Folj dina naturliga andetag - luften som strommar in i lungorna och luften som strémmar ut. Kénn
hur du pa varje inandning borjar fylla pa med ny energi, och pd varje utandning, kann hur du slapper
utden anvénda energin, tankar, stress och situationer du &r fardig med. Slappna avi livmodern, magen
och backenbotten och upplev hur du verkligen tar plats, som om du sitter pa en tron.
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2. Forihop handerna i mitten av brostet och kann hur du
andas in och ut en stund med fokus p hjértchakrat. Oppna
upp dina handflator som en lotusblomma framfér brostet

i kamala mudra. Formulera san kalpa - din gudomliga
intention for denna yogastund. Uttala intentionen hdgt
eller behall den inom dig sjalv. Det kan vara ett ord eller en
mening.

Tona in med tre [dnga Om - det skapande och
manifesterande ljudet i universum - allt som har varit. Allt
som dr. Allt som komma skall.

Kann ljudet av Om skapa en resonans i din kropp och
borja forlanga och fordjupa dina andetag. Upplev hur and-
ningen borjar fa en egen rytm, och hitta en léngre och dju-
pare andning.

Havsandning variant av ujjaii pranayama

3. Lagg ned dina hander mot dina knan med handflatorna
vanda uppdt och tummen som méter pekfinget i jana/gyan
mudra. Upplev hur andetaget bdrjar véxa och fylla hela
brostkorgen, hela vagen upp mot nyckelbenen. Smalna av
andetaget i baksidan av halsen sd ett hummande havsljud
bérjar horas. Oppna munnen och viska ett "Haaa"-ljud

med samma hummande late. Pd inandningen, upplev hur
"Haaa" fyller hela bréstkorgen som en vdg av ny energi.

Pd utandningen upplever du hur "Haaa" blir en vdg som
skoljer bort gamla tankar, stress eller vad du nu vill sldppa
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taget om. Fortsétt att fylla brostet pa varje inandning
och kann hur du pd utandningen hittar magens
och béackenbottens muskulatur som foljer med i en
indtgdende rorelse med uddiana och moola bandha.
Lat havsljudet expandera som en renande och
starkande energi som flodar genom hela din kropp
under ca 5 minuter. | slutet av dvningen sluter du
munnen och ldter ljudet ebba ut i ett tyst "hmmm”
under ndgon minut. Lat andningen sedan hitta sin
naturliga rytm och upplev tillstdndet av ett nu stilla och
spegelblankt hav.

Kamala namaskara - Lakhsmis hélsning

Yoga med Lakhsmis energi vill pdminna dig om att vara
i flode - att ta emot och ge ut i en evig cykel. Hon vill ge
0ss sin grundande néring.

4. Sitt i 1att meditationsstélining med handflatorna mot
varandra.

5. 0och 6. Andas in ndr du lyfter upp hdnderna och

sprider ut fingrarna som en lotusblomma. Visualisera
hur du lyfter din intention mot himlen.
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7. och 8. Andas ut nér du for ned handerna med
handflatorna mot varandra i anjali mudra framfér pannan
och bréstet. Borja samtidigt skjuta rygg, flata ihop
fingrarna och strdcka armarna rakt fram med handflatorna
vanda utdt. Visualisera hur du drar ned din kraft genom
pannan och hjartchakrat for att dta din energi stroimma
framdt ur hjartat.

9. Andas in nar du dterigen lyfter armarna dver huvudet.

Nu med handflatorna vanda uppat. Visualisera hur du tar
emot ny energi till hela kroppenoch alla celler.
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Yogini Glow - basta skrubben for ansiktet

Det har dr en skrubb som skonsamt loser upp doda hudceller, drar samman po-
rerna och stimulerar cellfornyelsen. Mixa ihop och anvdnd denna mycket aktiva
skrubb pd en géng - det som blir ver kan du ta till kroppen i duschen.

2 tsk ekologisk kokosolja
250 Y tsk bikarbonat
2 msk blomsterhonung

Mixa kokosolja och bikarbonat. Rér i honungen. Tillsdtt 2 droppar av ndgon av
de ovan namnda oljorna. Massera skrubben mjukt i ansiktet och ldt verka i ca 10
minuter. Huden kdnns ren och atstramad, och torrhetsrynkorna forsvinner.

Vitamin C - ett superserum

Det lyxigaste och basta serumet som finns. Det ar féryngrande och bleker ojamn-
heter och pigmentflackar. C-vitamin hjalper huden att producera kollagen sa att
rynkor minskas.

2 msk vegetabilisk glycerin
57 3 msk destillerat vatten

1 msk askorbinsyra

7 2 droppar eterisk neroliolja
% 1droppe lavendel

# 1droppe ros
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Blanda glycerinet med vattnet, varm till ljummen temperatur och tillsétt askorbin-
syran. Ror tills det blir slatt och tillsatt sedan de eteriska oljorna.

Forvara serumet i en mork pipettflaska. Denna blandning ska anvandas inom
en vecka. Smorj garna in dekolletaget, handerna och fotterna.

Body Bliss - en skrubb for kroppen

4 ekologiska rosor

0 5droppar rosolja

0 " dl kallpressad ekologisk olivolja, rapsolja eller kokosolja
0 1dlekologiskt rdsocker

Kor allt i mixer och héll skrubben i tatslutande glashurk. Anvand skrubben nér du
badar eller duschar. Huden blir som silke och kan anvandas pa bade kroppen och
i ansiktet.
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4.
SATTVISK KOST
— REN NARING TILL

Matlagning har tagit en allt storre plats i mitt liv de senaste dren. Jag élskar att laga
mat till grupper, bade fr egna fester och for retreater och andra sammankomster.
Folk fragar ibland efter mina recept. Jag forklarar dd att min mat lagas pa kansla
och karlek, s3 de exakta recepten gar inte att fa. Ddremot far du gama inspireras
av min matlagning och dess smaker. Inspirationen till smakerna har sin grund i
"Iaran om livet’, ayurveda, kombinerat med enkel lakande rdkost.

Som yogini blir det mer och mer tydligt att nér kroppen mar bra finns det plats
forsjélen.Manga andliga och psykologiska metoder fér att uppna harmoniférbiser
detta enkla fakta. Var kropp ér ju en komplicerad kemifabrik av hormoner, fettsy-
ror, pH-vdrden, matsmaltning och utrensningsprocesser. En kedja av sammansatt
orsak och verkan. Det ar otroligt viktigt att var matsmaltning och naringsupptag
fungerar, och att levern och njurarna kan bryta ned fodan, gifter och hormoner och
behalla det som behdvs och utsondra resten.

Ett antal ar pa psykologens soffa kanske egentligen handlar om en lever i oba-
lans, dér gifter och hormoner snurrar runt i kroppen utan att rensas ut och som
leder till psykologisk obalans. For mig ar steg ett att stalla mig fragan: Hur dter
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jag? Hur hjalper jag min kropp att férbrénna maten? | kombination med asanas,
pranayamas och meditation hjalper kosten var kropp till balans pd alla plan, vilket
ger en fysisk och psykisk halsa som stéder kroppens balans.

En vegetarisk kost som &r baserad pa rena ravaror kallas inom ayurvedan for
sattvisk kost. Ordet sattva betyder ungefar “insikt, renhet, hélsa och ljus".

Sattvisk kost far oss att ma bra till kropp och sjdl och baseras pa baljvéxter, frukt,
gront, notter och bar, samt medicinalvéaxter som tillsatts som kryddor. | allt frén
vaxtriket far vi i oss livsenergi/prana. Prana &r energin som far dig att kdnna dig
frisk och balanserad. Med mat utan prana blir vi enligt ayurveda obalanserade och
kanske sjuka. Om man féljer en yogisk livstil har en vegetarisk kost alltid rekom-
menderats. Jag kdnner sjalv att jag mar bast av att blanda varma ayurvediska gry-
tor och soppor med mycket rdkost, men att konsekvent utesluta det ena eller det
andra kanns inte bra i min kropp.

Balansera dina hormoner

Var hormonella status ar valdigt kénslig for tillsatser sésom fargdmnen och kon-
serveringsmedel, sd ju renare ravaror, desto battre. Valj ekologisk mat i storsta
mdjliga man. Konserveringsmedel, parabener i hudvard, tillsatser i disk- och tvatt-
medel samt mat som forvarats i plastkarl ar exempel pa sédant som kan skapa en
stord hormonbalans. Mdnga kvinnor har ett dverskott av konstgjorda éstrogener,
xenodstrogener, som vandrar runt i kroppen utan att kunna brytas ned av levern.
De hindrar kroppen att bryta ned och ta hand om sitt eget dstrogen. Féljden blir
ldga progesteron- och testosteronhalter, och har kan det bildas obalanser som
tar sig uttryck som PMS, infertilitet, klimakteriebesvar, cystor och eventuellt dven
allvarligare tillstdnd. Detta kallas for 6strogendominans, vilket dven kvinnor som
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narmar sig klimakteriet kan ha. Det betyder
nodvandigtvis inte att du har mycket dstro-
gen, men du har ett dverskott pa dstrogen
och ett underskott pa progesteron och dven
testosteron, medan det naturligt sett ska
vara tvartom. Tidigare har man behandlat
kvinnor med 6strogentillskott kring meno-
paus, men nu har man borjat se djupare
pa samspelet mellan vdra olika hormoner.
Och framfér allt hur viktig hormonhélsan ar for vart valbefinnande, livetigenom. Vi
behdver en balans mellan dstrogen och progesteron.

| naturlig form balanserar progesteronet 6strogenet i kroppen och skyddar mot
bade cellférandringar och obalans. Men med dstrogendominans och ldga halter av
de andra hormonerna borjar kanslomassiga tillstand att svaja. Vi blir ledsna, arga
och ur balans. Vi kanske gar upp i vikt hur mycket vi an anstranger oss att inte
gora det, eller sd rasar vi plotsligt i vikt. Men man kan ata sig tillbaka till hormonell
balans. Hor garna med en naturlakare eller en bra gynekolog om bioidentiska hor-
moner. Ofta kan dessa hjalpa kroppens egen kemi att komma i balans igen.
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2 Grona kdlblad och i synnerhet broccoli ar antiinflammatoriska och skyddar
cellerna.

0 MAtnaturliga, rena och helst ekologiska révaror.

0 Forsok att exponera din bara hud fér solen ndgra minuter om dagen. Solens
sken ger oss ndring, dels i form av vitamin D och dels i form av subtilare
livsenergi/prana - livskraften som vibrerar i allt levande.

Kryddor for hélsan

Mdnga kryddor som anvands i det ayurvediska koket ar rena rama medicinalvax-
terna, och i Indien har man de légsta procenten av till exempel cancer, i varlden.
De olika kryddorna i masala och curry smakar inte bara gott utan renar kroppens
vavnader, ar antiinflammatoriska och balanserar matsmaltningen. Din hélsa borjar
med magens funktion och vdlmaende, formagan att ta emot naringsamnen och
aven att smalta maten, rensa ut slagg, avfall och dverskott av hormoner via lever
och njurar. Dessa kryddor & som medicin och kan anvandas i grytor, soppor samt
som te:

. Ingeféra

0 Gurkmeja
% Kanel

2 Kardemumma
7 Nejlika

. Peppar
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Yogini Yogd

Yogini Yoga dren hok for dig som vill veta mer om Shaktis vag inom yogan. Enligt yogans
tradition ligger kraften slumrande inom oss som var hogsta potential och skapande energi.
En gang i historiens gryning hyllades denna kraft som den livgivande och kreativa gudinnans
kraft. Som-en ny era i var tidsalder ar Hon nu tillbaka. Kraften Shakti guidar dig till djupa
mystiska tillstand och samtidigt till vardagens fragor. Du kan véva ihop ditt yogapass med
insikter, myter, meditation och ljud.

Yogalararen LOU ABERG ger dig en inblick i mytologins glémda del inom yogan, dér du
farta del av berattelser om yogans gudinnor och framforallt bekanta dig med kraften Shakti -
den feminina urkraften sombor inom oss - och hur du med yogans metoder kan vécka denna
slumrande potential till liv.

Du farinblick i hur de Indiska gudinnorna kan guida dig:

e  att hittaen ny frihet pa yogamattan med mjuka yogapass

som en vag till personlig utveckling och djupare forstaelse av oss sjélva
till en aterblick hur Shaktidyrkan formade yogans historiska grund
med kostrdd som balanserar hormoner och &mnesomséttning

till eninre resa med meditationer, chakran och mantramagi

tillen inre frid och fred med var inre Shiva sa att full balans rader.

“Unna dig att stifta bekantskap med Lou Abergs personliga metod och tankar om hur de yogiska
gudinnorna kan spela en roll i vara moderna liv- myterna har annu inte spelat ut sin roll.”

ASA FURUHAGEN, JOURNALIST
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