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Gudinneyoga

Woman is the molder. You are the molder of time, you are the molder of space and of man:
The man of tomorrow, the child; the man of today, the husband, and the men of yesterday,
the ancestors. The entire society, in theory and reality, is based on the spirit of woman.

Yogi Bhajan

Att ha ett oppet hjirta och dlska, vorda och ta hand om sig sjilv och sina relationer
med andra ménniskor, djur och natur ldngtar ménga efter i dag. Har kan yoga stodja
liksom andra traditioner som till exempel Meditation, Qigong, Frigérande dans etc.
Yoga Oversitts ofta med balans, och har genom tiderna haft som syfte att 6ka med-
vetenheten och skapa harmoni i kropp, sinne och sjal.



Hjartats langtan

Sétt dig sa du sitter bekvdmt, med en hallning som later ryggraden och nacken vara
raka men avspinda. Slappna av i kdken, blunda och védnd dig inat. Vila i dina natur-
liga andetag. Placera handerna pa hjirtat och 6ppna dig for ditt hjarta. Om du vill se
ditt hjarta som en vacker blomma som mjukt ppnar sig i takt med dina andetag.
Kénn att du haller ditt hjérta och att hjartat haller dig.

Lat hjartats slag prigla dina djupaste intentioner vad bekraftar din livsvidg. Ge efter
for din innerligaste ldngtan och kdnn hur blodets puls for langtans budskap till varje
cell 1 hela kroppen. Bli din langtan. Andas din ldngtan. Lat den skolja in i varje del
av ditt visen. Kénn langtan i nacken, i handflatorna, i 6gonen, i brostet, i livmodern,
i fotterna etc. Fortsétt s lange du vill. Avsluta genom att tacka ditt hjarta.



Har du talamod att vinta
tills din gyttja sjunker till botten
och vattnet klarnar?

Kan du forbli orérlig
tills den rdtta handlingen
kommer av sig sjilv?

Lao-Tzu Tao-Te-Ching

Narvaro

Att vila i sig sjdlv handlar om att vara niarvarande. Att bara vara dr sa ldkande och
avslappnade och ndgot som de allra flesta langtar efter. Nér vi befinner oss i ett till-
stdnd av nérvaro sker en upplosning av spanningar i kropp och sjél helt av sig sjélv.
Nar vi ar helt ndrvarande i nuet slutar gamla tankar, minnen och kénslor att ha makt
over oss. Det kan vara en utmaning for vart sinne att flytta tankarna fran det som har
varit eller det som ska komma och lata uppméarksamheten vila i det som &r nu.

Att mitt i allt som hidnder runt omkring oss av tankar, kénslor, intryck och beslut
kunna slappna av och hélla nirvaron levande. For att gora det behover vi slippa lite
av kontroll och beredskap. Smaka pa ordet ndrvarande, att vara nédra, eller att néra
sig sjalv.

Genom att inte vara néra i tillvaron och uppmairksamma det vi upplever skapar vi ett
avstand i oss sjdlva och mellan varandra och vi blir frainvarande. Om vi mest ar i
datiden eller i framtiden med véara tankar, hur mycket lever vi egentligen? Narvaron
ar en farskvara som hdmtas hem gang pa gang, i detta nu, i andetaget, i doften, i
utrymmet mellan orden, i kroppen.

Narvaro ar dorren till tillit, njutning, livsglddje och moéten. I ndrvaron sprider sig inre
ro och kropp och sinne slappnar av. Det ar skont att vila i ndrvaro som kan fordjupas
genom andning, kroppen, sinnena, rorelse, meditation, naturen, musik och skonhets-
upplevelser. Nar ar du néra livet?



Vila

Att vila dr en forutsdttning for aterhdmtning och avslappning. Lagg dig skont pa
rygg, kanske med en filt om dig. Om svanken behdver stod ldgg en kudde under
dina knin. Ge efter mot underlaget och 1at dig biaras av Moder Jord. Om kroppen
behdver sucka, géspa, stricka pa sig eller vad helst annat sa tillat det. Tag nagra
befriande andetag och slappna av. Folj flodet i dina andetag och 14t kroppen blir
tung och mjuk.

Kénn hur inandningen fyller kroppen. Kénn hur kroppen ger efter och sjunker tillba-
ka ndr du andas ut. Just nu finns det inget mer underbart for din kropp &n att sldppa
taget och slappna av. Din intelligenta och visa kropp dlskar avslappning och alla
dess celler som soker och atergar till sin naturliga balans i avslappningen. Lat dig
vila. Lat dig vara, och bdras av andningen. Kidnn hur du ar héllen av den trygga mo-
dersfamnen. Vila sé ldnge du behdver. Det ar helt okey om du skulle somna. Nar du
kanner dig redo, tag nagra djupa andetag och vick kroppen genom njutningsfulla
rorelser.



Njutning

Ndr du smeks,
sota prinsessa,
bli ett med smekningen
som evigt liv.

Vigyana Bhairva Tantra

Att njuta dr det feminina varandets kélla. Att vilja fokus i njutning, sinnlighet och
glddje. En kvinna som utstralar vilmaende och som verkligen njuter av sin kropp
och tar for sig av livets goda &r otroligt sensuellt. Det har inget att géra med utseen-
de eller alder, utan det &r tidlos skonhet. Det dr en ynnest att vara tillsammans med
en sadan kvinna som finner glddje i sina dnskningar. Nér du tillater dig sjilv att nju-
ta ger du den tillatelsen vidare till din omgivning.

Njutning ar vackert och behover aterupptickas hos manga av oss. Titta bara pa ett
litet barn och hur hon hela tiden viljer det som ger henne njutning. - ”Ja, men man
kan ju inte alltid borja med efterrétten, hur skulle det se ut?” kanske du hor en rost
sdga. Tank om vi skulle ha njutning som dmne i skolan. Tank om barnen skulle fa
dta bara det de tyckte om. Tédnk om vi enbart gjorde sddant som gav oss njutning och
tillfredsstéllelse. Tank om vi endast ndjde oss med det basta. Hur skulle det bli?

Njutning for oss till vdart innersta varande.



Naturens visdom

Min karleksforklaring

Nar jag var barn visste jag att jag var en del av dig. Det bara var sa. Jag dlskade dig
och jag dlskade djuren, vaxterna, skogarna, haven, sjoarna, backarna och bergen och
sdg dem som mina sldktingar. P4 samma sétt var det med solen, stjdirnorna, manen
och himlen. Med hela min varelse levde jag tillsammans med dig i naturen med dess
vésen.

Vinden var min van och i skogen dér vi barn lekte var varje sten, trdd och grop heli-
ga. Nir jag sedan vixte upp och sa smaningom blev ”vuxen” kanske jag ndgonstans
pa viagen avskdrmade mig fran dig. Jag dlskar ju dig. Jag dlskar dig bortom lager av
vuxenhet och jag vill att du kdnner min kérlek till dig Moder Jord. Jag vill vara néra
dig i varje andetag och kdnna ditt varma hjérta som soker mitt hjarta i helig enhet.

Hur kan vi leva var kdirlek till jorden och till naturen? Hur kan vi verka i samklang
med djuren, vixterna och med alla synliga och osynliga livsformer och
med den stora visdom och helande kraft som finns hdéir?



Gudinnan

Allomfattande, villkorslosa kdrlek
Omfamnar oss, bdr oss i sin hand,
Sofia, Sofia, Sofia...

Fran kérlekens kdlla, frdan allt som hon dr
Strdlar du, i din hérlighet,

Sofia, Sofia, Sofia...

Sdngtext fran cd:n ”Mothers of Devotion”
med Mahima Soundweaver

Sofia

Sofia betyder visdom pa grekiska. Ordet vishet dr i feminin form pa hebreiska, gre-
kiska och latin. Sofia &r inte en gudinna i vanlig bemérkelse utan en feminin gudom-
lig kraft med méanga ansikten. Hennes uppenbarelse kan te sig subtil och skor men
den kan ocksa sla ut i full kraft om det behovs. Hon dr modern, jorden, naturen och
livet. Hon representerar godheten, kédrleken, ndden och barmhértigheten.



Gudinneyogaovningar

Dessa tretton Gudinnor vill pdminna oss om grundlaggande, universella insikter och
hur vi kan anvidnda oss av deras visdom i dag. Varje gudinnas beskrivning ska ses
som ett sitt att uttrycka hennes alldeles speciella essens och kraft men gudinnorna
innehaller manga fler dimensioner dn vad som ryms héar. De gudinnor som inte finns
bland dessa tretton, dr inte pa négot sitt mindre betydelsefulla utan existerar likvél
inom gudinnans organiska och méngfacetterande manifestationer och kommer till
uttryck genom oss.

Systeryoga

Att mota en syster

SysterYogan dr sa behovlig ndr det gdller Systerskapet. Det dr sa mycket ldttare att vaga
mdétas precis som vi dr ndr det finns en given form - att spegla oss i varandra och uppticka
mer om oss sjdlva. Att utforska hur vi tar emot, hur vi ger och hur vi kan vara kvar i oss
sjdlva och sdtta vdrt eget vilbefinnande forst - en utmaning for mdnga ...

En underbar Vig att oppna oss for att stédja varandra som sanna Systrar.

Mahima

Jorden behover var kirlek och var visdom och genom att starta upp och skapa cirklar
for den feminina energin hjilper vi jorden och ocksa oss sjédlva. Tillsammans blir vi
s& mycket mer adn var och en. Gudinneyoga och systeryoga ar underbara att ha med i



dessa cirklar och de f6ljs at och stodjer varandra. Mycket som géller for gudinneyo-
gan giller ocksé for systeryogan. Liksom Gudinneyogan handlar Systeryogan om att
lyssna pa kroppen och att leda sig sjéalv inifran sin sjdl och moéta kroppen i nuet.
Lyssna och var i kontakt och fraga din kropp vad du kan gora for den just nu och hur
du kan hylla den. Du har rétt att rora din kropp som du vill och lata kroppen uttrycka
det den behover i stunden i form av befriande suckar, skratt, ston, gdspningar och
andra spontana uttryck. Lita pa och fo6lj din kropps intelligens.

Om forfattaren

Anna von Schéele verkar inom det helande ledarskapet med
energiarbete inom yoga och ljusterapi. Hon haller bland annat
kurser och cirklar inom Kundaliniyoga, Mediyoga (medicinsk
yoga), Gudinneyoga och Systeryoga. Anna ar verksam i Sofia-
samfundet och en av ldrarna i Gudinneyogans instruktorsut-

bildning.
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www.shunya.se

Sofiasamfundet

Sofiasamfundet bygger pé allomfattande andliga tidldsa principer. Samfundet ar
religiost och politiskt obundet, arbetar for en héllbar varld och verkar for fred och
samforstand. Skonhet, visdom och frihet ligger som grund for livsaskadningen.
Kraft och inspiration hdmtar Sofiasamfundet fran naturen. Sofiasamfundet genomfor
bland annat ledarskapsutbildningar, retreater, freds — och sinnesroméssor, barn och
ungdomsverksamhet, kvinnocirklar, ldtta hjartat — samtal samt alternativa forratt-
ningar och ceremonier. Fredens sprak och tolvstegsprogrammet &r viktiga hornstenar
i samfundets verksamhet.

Vill du utbilda dig i gudinneyoga, kontakta: www.sofiainstitutet.se
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