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Vi fittar narmare pd infegralyoga

Rajayoga

Balans och kontroli av sinnet
genom etiska metoder, kon-
centration och meditation.

Stina Johansson
stina@yogafordig.nu

Hathayoga

Fokuserar pd& de fysiska as-
pekterna genom asanas,
pranayama, mudras,
kriya, yogisk kost och djup
avslappning.

Vagen gér via handlingar och

osjalviskt fjéinande. Servering utan
anknytning fill frukterna (eller resul-

tat) fér &tgdrden.

Ett intellektuelit forhéill-
ningssaitt. Kunskap om vad

grenarna
infegrai-

De 6

inom

yoga

Bhaktiyoga |

Hangivenhetens vag, genom

konstant karlek, tanke och
service av det gudomliga.

Integralyogan utgdr frdan dig

Vill du f& ett helhetsperspektiv p& yoga? D&

kan det vara en god idé att titta ndrmare

pd& integralyoga som bestdr av sex olika
yogatraditioner och lika mycket teori som praktik.

Nir Pernilla Halldin fran Stockholm
provade integralyoga for forsta
gangen foll hon pladask. Idag 4r hon
lérare inom samma yogaform och
forordar den tack vare dess djupga-
ende effekter — och kombinationen
av det fysiska och det mentala.
Integralyoga bestar av sex olika
yogatraditioner; hatha-, raja-, bhakti-,

karma-, jnana -och japayoga. Pernilla

menar att yoga egentligen handlar
vildigt lite om det fysiska utévandet
men desto mer om sittet att leva och
tinka och se pa virlden.

- Yoga sutras, de atta vigarna, dr
en stor del av yogan och de ér otro-
ligt kraftfulla. Lever man bara efter
en enda sutra sd kan det riicka for att
hitta lugn och glidje inom sig.

Ett integralyogapass bestar ofta
av 30 minuters teori och direfter en
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praktisk del. Den praktiska delen har
en grundstomme av chanting, 6gon-
rorelser, asanas, djupavslappning,
andningsévningar och meditation.
Man kan byta ut olika asanas och
6vningar, beroende pa vilka som
deltar i passet.

Utgér fran den man ér
Ofta inleds och avslutas passet med
ett mantra och malet med 6vning-
arna ir att nd en andlig gemenskap
och leva i harmoni.

Integralyogan utvecklades p&
1960-talet av Swami Satchidananda.
Numera finns det lirarutbildningar
pa 200 timmar runt om i hela
virlden. Pernilla utbildade sig i
Hongkong.

- Det finns nagot for alla inom
integralyogan. Egentligen 4r det en

Stora forméner fOr dig som prenumererar, se mer pd www.ycgalordig:;
|

Integralyoga:

Intensitet:

Fysiskt kr&ivande:

Mentalt utmanande:

u

som verkligen existerar,
det vill séga vad som inte
ar utbytbart,

Japayoga

Japa betyder upprepning av

eft mantra - en ljudstruktur av
en eller flera stavelser som re-

presenterar en speciell aspekt
av gudomilig vibration.

ganska traditionell yogaform och
strukturen i passen skiljer sig inte
namnvirt frén annan yoga, férutor
mojligheten att kunna viva in mer
jayoga i ett pass, eller jnana och ba
det ir unikt for integralyoga.

- De delarna &r inte s& lattiligﬁni

liga i Sverige, som ir ett sekularise |
land, man tycker det ir lite ldskigt
ta in det spirituella.

Verbala instruktioner
Pernilla talar om att integralyogan,
dr en av de yogaformer med mins!
skador. Hon tror att det hanger ih¢
med att lirarna dr forsiktiga med
korrigeringar under ett pass.

- Vi ger verbala instruktioner o¢
ar noga med att inte rora vid méni
iskor hur som helst. Skador uppstﬂ}
ibland av att ldraren trycker till, |




ker och drar i syfte att fordjupa
osition. Man kanske inte har de

gaste positionerna fran borjan
man hittar dit sjilv, det handlar
ket om att kéinna av sin kropp.
bildningen omfattar férutom
immars studier ocksd praktik
pecialisering inom ett sdrskilt
ide.

P4 ashramet i USA erbjuds det
d annat yoga fér armén och
bm som fatt en cancerdiagnos,
talyogan Oppnar upp for mar-
iserade grupper och ir viildigt
derande.

A pa ett fingelse

lla har utéver sina 200 timmars
dning fokuserat pé flera steg

1 yoga for barn med sérskilda

V. Nir hon bodde i Hongkong

[ T
Pernilla Halldin job-
bar for att sprida
accessible yoga i
Sverige.

FOTO: NINA WIGER

ledde hon dessutom yogaklasser pa
ett kvinnofingelse.

— Det var helt otroligt héftigt,
négot av det bista jag gjort. Yoga ar
till for alla och vi kan anpassa den
fér alla kroppar och sinnen. Min
passion #r att nd dem som inte kan
komma till en studio.

Accessible yoga

Just nu jobbar hon fér att "accessible
yoga”, en anpassad form av yoga for
personer med funktionsnedséttning,
ska bli mer kind i Sverige, och leder
bland annat yogapass for blinda pa
Eriksdalsbadet i Stockholm.

Som ledare for det internationella
yogateamet, har hon dven bjudit in
flera prominenta ldrare som under
2017 kommer att halla i workshops
och en teacher training.

frmaner f&r dig som prenumererar, se mer pé& www.yogafordig.nu

Mer om integralyoga

Ndrbesldktad med: Sivananda-
yoga.

Utbildning: En heig i ménaden
under fio mdnader, samt en
pdbyggnadsutbildning pé heltid.
Certifiering: Ja.

Tillbehdr: Yogamatta, stol eller
klossar.

Gar aft anpassa: Sittande eller
liggande yoga anpassad efter
individ. Det kan vara mdénniskor
som &r valdigt stela, dverviktiga
eller har en sjukdom som kan be-
hoéva gora solhdisningen sittande
eller liggande.

- Det blir bland annat en helg-
kurs om anpassad yoga for barn
med olika funktionsnedséttningar, i
augusti kommer en rajayogalirare
och i november kommer Sonia
Sumar, som &r grundare av yoga for
barn med speciella behov/acces-
sible yoga. Fokus ligger p4 Downs
syndrom, autism och ADHD och
utbildningen ir den forsta i sitt slag i
Sverige. Hon ér galet bra!

E i ‘1/v [[f

Hifta yogaformen fér dig!
Over 30 yogaformer pa
yogatordig.nu/yogaformer
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