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Kanske du har funderat pa att bérja yoga eller sd dr du redan en erfaren
yogi som ér nyfiken pa en shamansk inriktning?

Pernilla Cristvall med sin langa erfarenhet inom yoga och kroppens vis-
dom, har genom eget utforskande hittat in i rorelse och andningsfrihet pa
kroppens villkor. Med denna bok vill hon inspirera dig till ett nytt satt att
praktisera yoga som ar mer intuitiv och inkdnnande med helande vibra-
tioner, bortom prestige och prestation. En njutbar inre upplevelse och
guidning hem till ditt hjérta. Du far ta del av den shamanska visdomen,
hjartats och sjilens vig, med dess fyra helande krafter samt det tantriska
forhallningssittet och hur det kan integreras in i rorelseflodena.

Shamanic Yin Flow &r en unik yogaform, dér yoga, tantra och shamanism
vavs samman. Med konkreta tips och verktyg samt stirkande 6vningar for
alla medvetandenivaer blir du guidad i hur du kan anvidnda denna lirdom
i din vardag. Du far daven en Shamanic Yin Flow klass som du kan gora
hemma sjélv eller anvdnda som inspiration till dina yogaklasser.

”Shamanic Yin Flow dr en inre resa som tar dig hem till ditt hjarta dédr du
hittar din egen inre sanna kraft!” - Eva B

”En stund att bara fa tanka pa sig sjalv och fa guidas till en plats dér kropp,
sjal och ande blir ett”. - Gilla ]

Pernilla, yogalarare och medicinkvinna, har lett och
utbildat grupper inom yoga, personlig och andlig
utveckling sedan 20 ar tillbaka, allt djupt férankrat
utifran egna erfarenheter. 2014 startade hon en
yogastudio i Stockholm med ayurvedisk inriktning,
med sin kollega. Idag driver hon 4dven kursverksamhet
i inre och yttre ledarskap i den nya tidens shamanism
och i medicinkvinnans fotspér for djupare personlig
transformation, tillsammans med sin man i sitt hem
pd Aynigérden utanfor Osthammar.
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“There is a crack in everything
That's how the light gets in.”
— Leonard Cohen






PERNILLA CRISTVALL

YOGA & SHAMANSK VISDOM
I TANTRISKA YINFLODEN
SHAMANIC YIN FLOW






Min helande resa

Jag vill med denna bok inspirera till ett nytt sitt att praktisera yoga
som 4r mer intuitiv och inkinnande bortom prestige och form. En
njutbar inre upplevelse hem till ditt hjirta och din inre visdom med

stairkande ovningar for alla medvetandenivéer.

Innehallet i boken bygger pa en kombination av yoga, tantra och
shamanism. For mig har just féreningen mellan dessa ursprungs-
traditioner gjort det mojligt att komma &t savil kroppen och sinnet

som sjilen och anden.

En gemensam nimnare for alla tre traditioner ir att de utgar ifrdn
att vi, liksom allt levande, bestir av vibrerande energi som hinger

samman och delar samma livskraft.

Andemeningen dr densamma; strivan efter balans for att uppna hil-
sa pa alla plan. Vigen till balans beskrivs mestadels frin det grovre
till det subtilare vilket speglar min egen resa inom yogan som till en
borjan mest handlade om det fysiska, men som sedan omvandlats

till att fokusera mer och mer pé den inre upplevelsen.

Yogan har betytt vildigt mycket f6r mig. Dels som ett verktyg for

att ta hand om mig sjilv, men ocksa for att hitta in i mig sjilv. Yogan



har dven 6ppnat nya dorrar till nirliggande omraden som tantra och
shamanism.

Medan yoga ir mer ett tillstind vi efterstrdvar 4r tantra snarare en
kvalitet av hur vi lever, andas och agerar. Tantra for mig ir att vic-
ka den feminina yinenergin och genomsyrar Aur vi praktiserar Sha-
manic Yin Flow med den tantriska rytmen och filosofin som grund.

Jag hittade in shamanismen nir jag var ett skede i livet dir jag ling-
tade efter ndgot mer, savil privat som i mitt yrke som yogaldrare. En
lingtan efter naturen och mer andlighet och spiritualitet. Redan pa
den forsta eldceremonin, hade jag kinslan av att ha hittat hem. Det
var precis det jag letat efter men inte riktigt kunnat sitta ord pa.

Jag hade under dessa ar mycket virk i kroppen men ocksd dragit
pa mig en fysisk skada som gjorde att jag inte kunde praktisera och
undervisa, varken ashtanga- eller yinyoga som tidigare, vilket var en
stor del av mitt liv. Forst fastnade jag i tankar pd vad jag fysiskt inte
kunde gora lingre, men sedan bérjade jag lyssna till en annan rost
inom mig som frigade vad jag kunde gora och framfor allt vad ville

gora.

Jag slot 6gonen och borjade intuitivt réra pa mig i nya rorelsemén-
ster dir jag gungade och vaggade i cirklar och spiraler. Jag grit,
suckandades och ljudade om vartannat. Tog fram shamantrumman
och lit den vibrera bort gamla stagnationer och kinde hur energi-
flodet sakta kom i ging tills hela min kropp vibrerade. Dir i den
stunden kom lingtan och insikten om att jag skulle viva samman
yoga, tantra och shamanism och dela det med fler och yogaformen
Shamanic Yin Flow bérjade ta form.

Det hir dr min helande resa hem till hjirtat, hoppas det ger inspira-
tion hem till ditt hjdrta pa din vandring lings livets stig.



Tack

Tack alla f6rmédrar och forfider for er visdom som gjort det majligt
for mig att skriva denna bok. Tack farmor f6r att jag fortfarande har
mojlighet att fa vigledning av dig nir jag behover.

Tack Matthew, min kirlek, mitt allt, for att vi mottes och for att
du delar resan lings den shamanska vigen med mig. Ditt stéd som
bollplank och inspiratér till denna bok har varit ovirderlig. Jag ser
fram mot att fortsitta vandra pa livets stig med dig i savil den linjira
som cirkulira tiden.

Jag hedrar er, mamma Inger och pappa Freddie, for att ni givit mig
livet, liksom dig, Eva, min bonusmamma. Ni har gjort det bista
som forildrar utifrin era méjligheter. Tack pappa for att du ser mig,
finns dir och alltid stottar mig. Du 4r en forebild nir det giller att
vilja att se skonheten i det som ir och njuta av mellanrummen och

det som ir i stunden och de smé tingen.

Tack mina underbara barn med familj och fantastiska barnbarn, det
dr av er som jag hor sanningen. Ni 4r alla unika pé ert eget sitt och
jag dlskar er fran djupet av mitt hjirta. Tack till mina barns pappa,
Peter, for vara barn och for att du aldrig ifragasatte alla kurser och
utbildningar som tidigt i livet styrde mig till den plats i livet jag



befinner mig pa idag. Du f6rstod att det var min vig.

Tack mina syskon f6r att ni tror pd mig och finns dir och stottar mig
nir jag behover. Ni bidrar mer 4n ni tror.

Tack alla mina ldrare som har inspirerat mig, sdvil pd min egen resa
som till innehéllet i den hir boken; Petri for healingen och yoga bor-
tom orden, Aiyana fér den shamanska visdomen, Ingela for att du
hjdlpte mig att hitta min medicinrost, Ania f6r kontakten med min
ménpristinna och Beata for att du sag rakt igenom mig, vickte min
inre visdom och lockade fram medicinkvinnan som linge lingtat efter
att fi komma ut.

Tack alla mina "triggers” som hjilper mig att omfamna mina skugg-
sidor, en viktig del i min andliga utveckling och dirmed till innehallet

i den hir boken.

Tack AnneSophie for var linga yogaresa tillsammans, alla skratt, allt
vi skapat och for allt vi delat.

Tack alla fina elever, gamla som nya, som 8ppet och nyfiket tagit emot
Shamanic Yin Flow som ett nytt sitt att praktisera yoga och djupt
tack till er som dven valt att sprida kunskapen vidare.

Tack Micke, min vin, for att du var den som fick mig att borja skriva.

Tack till alla mina osynliga guider och tack naturen f6r att du alltid
funnits ddr ndr jag behovt limna skrivandet en stund for att ladda ner
mer information.

Jag vill ocksa tacka Lassbo forlag for allt stod i processen och till
dig, Josefin, for att du utmanade mig sé jag fick majlighet att vixa i
skrivandet.

Sist men inte minst vill jag ocksa tacka mig sjilv for att jag vagade ta
steget att skriva denna bok. Jag hade litt kunnat lyssna pd sinnets rost
och radat upp en mingd ursikeer till varfor jag inte skulle gora det,
men jag dr tacksam Sver att jag istillet vigade lyssna till min sjéls rost
och foljde hjirtats vig.



INNEHALLSFORTECKNING

Min helande resa......cccevuiriireieriiiiiiieieeee e 5
TACK 1ttt e 7
Bokens syfte och upplagg ........ccccvvviueiiiiiniiiiiiciiccce 15
YOGANS SYITE.c.viniiiiiieiiciictt et 17
Gemensam strivan efter balans och harmoni................................. 17
Efterfrigan pa lugn yoga GRar.................ccccccoveccieciicincinnn. 18
Min yogaresa startade i en utmattning.............c...ccoceceeevvereenenne. 18
Shamanic Yin Flow ir en healingresa hem till hjirtat...................... 20
Den shamanska visdomen .........cccoveveviiniieeeiiniceeeeeceeeee e 25
Den som drommer, den som ser och den som vet............................ 26
Allt levande delar samma livskraft .................c..cccoovvvviininicn. 26
Det shamanska medicinhjulet........ccooecevieiniinninninniicnceee 29
En cirkulir process for personlig transformation............................. 30
Bortom tid och rum — in i mytisk symbolik.................................. 30
Ayni — ett heligt utbyte i givande och tagande.............................. 32
Shamanismens betydelse for mig...............cccocoecvvinveciinann, 32
Medicinhjulet Syd.......occoiniiniiiniiiiicccce 35
OFmen sOM ATRELYP............cccvveeieueiiieiiiieieieieeeeeeeee 36
Skifta perception till vir egen medicin......................ccccccocvnnc. 36
Viicka den feminina Rraften ................ccocevveceneenninncincin 37
OFTNENS TEAICITL .t 39
Reflektionsovning syd ................ccccocccvveineinieciiciaeiieiee, 40



Medicinhjulet VASt........ccoooiiiiiiiiiiiiiiiccccce 41

Arketypen som gir med hig integritet utan behov av fiender .......... 42
Sktsggarbete..................cccoccoiviiiiiiiiiiiiiiei e 43
Ljusa och morka speglar.................ccccccccvvvcinciiiciniiniei, 45
Harmoniska relationer................cocooveviieeiieviiaeiiiiaiiaiiaieannean, 46
Dramatriangeln — triangeln av kraftloshet.......................ccc....... 46
Vir andliga stadhjalp.................cccccooccoviviiniiiiiiiiiiiiiicc 48
Livet 0ch doden ...............ccvovveeiiviaiiiiieiiieiieiieeieiee e 48
JAGUATENS MEALCITL.............c.oiccicee e 49
Reflektionsovning vést ................ccccccccevieenieciiciiciieiiecn 50
Medicinhjulet NOIT ...coveiiiiiiiiiiciciiccccc e 53
Sjélen och sjilens kallelse..................cccoccovvecinvcinvinninninn, 54
Kolibrin som Rraftdjur...............ccooecvvviennioiniiiiiieinec, 55
SKifta perception................cccucevvcoircoinicisiciiieiseieee 56
SYRRFOTECILCE ... 57
Intentionens betydelse.................ccovvcvnvenincninciieiseinieiean 58
EGOIS FOSE ..o 59
Hilla vér drom helig och hemlig................ccccovcevnecvnvcinincnnc. 60
Cirkuliir tid — bortom tid och rum ..........ccocoveevvveiaceiisieein, 61
Roller och arketyper ...............ccoecvveeniveniecinciicieeicec 61
HGPEAE ... 62
Kolibyins medicin...........ccvevvveeeieieieiiiieiesieieieeeee e 63
Reflektionsovning norr ..............ccceeceeeeeieceincoinieieeisecnecan 64
Medicinhjulet OSt ... vueureieeinrieeriieieire e 65
Frin insikt till handling...................ccccccccovicoiniciiiiiiiiinec 66
(O TR 67
Vi dr en del av en storre plan...................ccccccccvvecinciicinc, 68
Hur vi kommer i kontakt med Anden................ccccovvvevvevnvannn. 68

10



EROIGI..coooiiiiiiiiiiei i 72
Munay — karlekskraften ................cooeevccinccinccineiieiincnne, 72
OFRENS TEATCIT. ...t 73
Reflektionsouning Ost..............ccoceveeeeniecniecsiiciicieeisece 74
Kroppens energisystem enligt kinesisk medicin ............cccecciniinie. 77
Den eviga dansen ................ccocevveineiinieieiiiiiciee 77
Yin och yang i VAr Rropp .........cc.ccceeveeieeeiscoiniciieiseisecean 78
Tantrisk filosofi & yogans energisystem ..........cocecevveverirverieueinnennnes 80
Ett forballningssitt till livet................cccooovvvvcininieiiiieen, 80
Shakti — den slumrande kraften....................c.ccccooccivvviinniininn. 81
Fokus pd den feminina energin.................cccevccevvecveeciniecnnnnnn. 82
Kroppen — virt heliga tempel..............c.ccoveeivcoinccineinieinn. 83
Olika tantratraditioner...............c..coovevvevveveeieseaeeeeeieiesieesenn, 83
Tantrisk visdom genomsyrar Shamanic Yin Flow ......................... 84
Kroppens energisystem med dess chakran enligt yoga och tantra ......84
Prana 0ch INACS.............ccoccoeeveeeiiiseeeieeeeee e 84
Vara livshjul..............c.cccoovioiiiiiiiiiiiiiciiccccccce 85
LOtUSDLOMINATL ... 86
Kroppens energisystem enligt Shamanism ..........ccccoceevveciniinennnn. 90
Amaru, vdr kundalinikraft ................cccccovvcvvviinvcinninainnn. 91
En resa fran roten till SGarnorna ...............ccccccvvvvecininienennn. 92
En regnbagskropp ..............ccccoovciiciiiiiiiiiiiiicee 93
Andningens betydelse.........cccccoiviiiiiiiiiii 97
Vira andetag ir vir kompass in till oss sjilva............................... 98
Andningen & diafragman.................ccccoeoeveiiiiiiiiiiiiinn 99
Rotlisandning & bickenbottenaktivering...............ccccoueeveveveneinn., 99

11



Suckandning bjuder in kroppen att komma ned i varv.................. 101

Pranayama..................ccccocvvvviiiiiiiiiniiiiiiiiiii 102
Yin QNatOmM cvveeeeeiiieeeiiieeeciieeeeieeeesree e et eeeebeeeesaareeeseaeeeenaeees 105
Bindviiv & fascia — livets Vav .............ccocovvvvvveeesssseen, 105
En levande vatdrikt ...............ccocovoviiiiiiiiiiiiiiiiei e, 106

Psoas — sjilens muskel ...............ccccoooeeioiniiiiiiiecce, 107
Kopplad till var reptilhjarna .................cccoccovvvcvnccvnevnincnn 107

Vir magkénsla och intuition .................ccocevvecivecveecenincnna 107
Vagusnerven — kroppens helande nerv ...................cc.cccoeevenini. 108
Det sympatiska och parasympatiska nervsystemet ..................... 108

Ok VA7 VAGUSION ... 109
Shaking — Dynamisk meditation ...........ccccoceeiiiiniiiiiniiiiinnn, 111
Shamanic Sound Healing ........c.ccoooeeiinniiiiniiiiiiiccces 115
SPaAMATETUIINGA ... 116
KIangsk@lar.................cccccovveiniciiiieiiiiiiicieicieiceeee 117
KIiStaAllSRAIAT ... 117
RAIISEICR ..ottt 118
Havstrsmma..........c..coocveeviieniiiniiiiiiieniiesieseec e 118
VIRASPEL.......c.oeee 118
SRAIIA ... 118
GOMG .. 118
ROSECTL .o 119
Shamanic Yin FIOW ..c..coeiiiiininiiiiieeecce e 121
FYSishka RTOPPEN ...t 122
Sinnet — tankar och RANslOr...........c..cccooveviieviieiiieiiiiiiiaiiaeiin, 122
SJALET ... 123
ARAEN ..o 123

12



COPOIONICT ...t 128

Sé hir dppnar och stinger du ditt trygga rum......................... 129
ABGIIAT ..o 130
EACOTOmOn ..o 131
RICUALET vttt ettt ettt e e e e e eaae e 133
Skapa en trygg plats med ditt eget altare.................................. 133
Morgonritual med Yin Flow Yoga och Pranayama, 20 min ...... 137
Morgon- eller kvéllsritual med visualiseringsovning, 15 min ....141
Intuitiv rumning, 10 MiRt.........cccceeveecvnccineiniecniaieincie 145
Affirmationsmeditation for de fyra riktningarna, 5 min........... 145
Helande stund i naturen .................coeeevecveeeereeesiieieeeeeeeenen. 146
Fullmdne- och nymaneceremoni ................ccocceeveeeeeanncnne 148
Shamanic Yin Flow for hemmabruk .......cooovvevooiieiiiiieeieeeeeeeees 153
Sittande floden ................ccovecoiniiieiiiiiecee 160
Fyrfotafloden............coo.ccovvinivininiiiiiiniciieieeeee 162

Yin Pranayama....................c.cccceeeeeeinieeneenineiaieinicnne 164
Shamanic Sound Healing ..................ccccccccvvviiviincnncie 165
OFALISTA ettt ettt ettt e et e e et e s saaeas 167
OMEART « et e e e e e eeeeeeeeaeeeeeee 171
STUEOI oo 173

13






Bokens syfte och upplagg

Kanske du har funderat pa att bérja yoga eller sa ir du en erfaren

yogi som ir nyfiken pa en shamansk inriktning?

Yoga ir si mycket mer in fysiska positioner eller en triningsform.
Vad spelar det for roll om vi kan ligga foten bakom huvudet om vi

inte klarar av att hantera vardagens utmaningar?

Syftet med denna bok ir att du som lisare far ta del av en yogaform,
sammanvivd av flera tusen dr gamla traditioner, med syfte att ni
balans och harmoni i alla medvetandenivéer i ditt dagliga liv. Inte
bara kropp, sjil och sinne utan ocksa anden, ditt hogre medvetande
ddr du kan samverka och samskapa med Livet sjilvt, den kraft som
vi ibland kallar Universum, Anden, Alltet, Killan eller Gud.

Jag minns ett samtal med en vén frin Indien, som noterade att vi hir
i vist fokuserar mycket pa vilken yogatorm vi utfor i stillet f6r varfor
vi yogar. I Indien ér det tradition att man har en lirare, guru, som
stdd i den andliga utvecklingen dir det fysiska bara dr en del. Det
finns diremot ingen virdering i vilken yogaform som ir bittre 4n

den andra di malet med yoga 4r detsamma, oavsett hur vi kommer

dit.
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Inom de shamanska traditioner jag kinner till, finns ingen sed att
folja en guru. Intentionen ir i stillet att ha tillit till sin egen intui-
tion i samskapande med Livet sjilvt och de andliga naturlagarna
med synkronicitet som vigledning. Att inspirera andra genom sitt
eget sitt att leva. Vara en god forebild utan att behova siga ett enda

ord.

Jag tror personligen inte att det finns ett facit utan att vi alla behéver
hitta var egen vig for att nd harmoni. En livsstil som passar var egen
livskompass. Dirav far du i denna bok ta del av flera ursprungstra-
ditioner med samma intention; stridvan efter balans for att vidga
vyerna och bilda dig en egen uppfattning om vad yoga betyder for
dig och hitta din yogavig,.

I den forsta delen av boken far du ldsa om hur yogaformen Shamanic
Yin Flow startades och sedan en beskrivning av Inka shamanska
traditionens medicinhjul med dess rikeningar och arketyper.

Direfter fir du ta del av de olika traditionernas likheter for vért energi-

system som gemensam plattform.

Du far ocksa en inblick i yinanatomi, vad som hinder med krop-
pens olika system ndr vi ror oss i meditativa floden med slutna 6gon
och har méjlighet att lyssna indt och ge vér kropp frihet att rora sig
i den takt den vill, bortom form, prestige och prestation.

I den sista delen som 4r mer praktisk fir du ta del av Shamanic Yin
Flow yoga som du kan géra hemma nir det passar dig och kraftfulla
ovningar samt ceremonier och ritualer efter naturens vixlingar for

att komma 4t alla medvetandenivéer i vardagen.
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Yogans syfte

I dag praktiseras yoga av flera olika anledningar, bland annat for
att hantera eller forebygga stress, som fysisk och mental trining,
forbdttra hilsan, men ocksi som ett andligt sokande. Historiske
sett var det frimsta syftet att uppnd ett hogre medvetandetillstind,
(Samadhi) vilket 4r mélet med yoga om man f6ljer yogans filosofi,
exempelvis Pantanjali Yoga Sutras, en samling verser som ir cirka
5 000 ar gamla. De handlar nistan uteslutande om véra ridslor och
sinnets begrinsningar, det som hindrar oss och gor att vi fastnar i
omedvetna ménster. Yoga brukar oversittas med férening och ir
en beskrivning av nir vért sinne har stillats och blivit ett med alla
delar av oss sjilva och vir omgivning. Ett stadium ddr separationen

mellan individen och omvirlden upphor.

Gemensam strivan efter balans och harmoni

Det finns flera sdtt att nd Samadhi, varav den fysiska, Hathayoga, ir
en vig. "Ha” betyder sol och ”Tha” betyder mane pa sanskrit, som
ar ett fornindiskt sprak. Det symboliserar striavan efter balans mellan
sol och méne, dir solen representerar det maskulina, gorande och

virme och ménen stir for det feminina, varande och var skuggsida.
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Samma begrepp om strivan efter balans dterspeglas i manga ur-
sprungstraditioner dér tva ytterligheter skapar en helhet. Inom yoga
beskrivs balansen mellan Tamas (troghet) och Rajas (aktivitet) som
Sattva (renhet). Inom kinesisk medicin skapas "Dao eller Tao” (vig)
mellan Yin och Yang och inom den inka shamanska traditionen
finns begreppet Ayni” som bildas mellan Houcha (mérk energi)
och Sami (ljus energi).

Efterfragan pad lugn yoga dkar

I dagens samhille 4r det mycket fokus pd gorande och dirav har
de lugna yogaformerna blivit alltmer populdra, dir fokus ligger pa
motsatsen. Yinyoga ir ett exempel pé lugn yoga, skapad av Paul
Grilley och Sarah Power pd 1980-talet. Paul forde in sina kunskaper
inom Daoistyoga och begreppet yin fran den kinesiska traditionen
och Sarah med Mindfulness frin den buddistiska liran, det vill siga
en korsbefruktning av tvd traditioner. Det som 4r utmirkande for

yinyogan dr att man ir i stillhet upp till fem minuter i varje position.

Yin Flow ir inte en uttalad yogaform i sig, men bestér av yinfloden,
dynamiska rorelser med yinkvalitet. Med yinkvalitet menas att de dr

mjuka, inkdnnande och intuitiva.

Min yogaresa startade i en utmattning

Min yogaresa bérjade ar 2000 i samband med en utmattning. Jag
bérjade yoga for att i forsta hand ta hand om min stela kropp, men
mirkte ganska snabbrt att det gav andra positiva effekter som jag inte
hade vintat mig. Jag kiinde mig lugnare, andningen fordjupades och
jag kunde borja urskilja vad som var viktigt f6r mig i livet.

Jag minns att jag ofta grit i slutet pa yogaklasserna. Likt en tratt som
oppnade sig sipprade alla kinslor, som jag tryckt ner och inte lingre

18



orkade hilla emot, ut. Jag visste redan da att yogan skulle ha en stor
betydelse i mitt liv, men inte pé vilket sitt. Jag gick en yogaldrar-
utbildning men kinde direke efter utbildningen att jag inte var redo
att borja undervisa utan ville behalla yogan for mig sjilv, som en inre
resa. Jag borjade praktisera Ashtangayoga cirka 5-6 dagar i veckan och
fortsatte sd under méinga ar med ldrare som hjilpte mig att 6ppna
upp savil i det yttre som i det inre. Det tog fem dr innan jag borjade
undervisa och har sedan genom aren fyllt pA med méinga utbildning-
ar inom yogans olika omraden.
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