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Nar yogamastaren Arkady Shirin inte reser runt i varlden, bor och arbetar han i San
Fransisco dar han har ménga kanda elever, bland annat artisten Sting. Arkadys unika
undervisningsmetod forenar humor och gladje med djup meditation genom flodande
rorelser och synkroniserade andetag.
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ar Arkady Shirin
forra aret holl en
yogaworkshop
pa kursgéarden
Angsbacka i
Varmland fick deltagarna lara
sig grunderna i hans yoga-
metod. Metoden har sitt ur-
sprung i ashtanga vinyasa, en
mjuk yogaform som gér ut pa
att varsamt réra sig fran en
stallning till en annan medan
man med hjélp av andningen
skapar ett meditativt flode.

Arkadys workshopar ar
dock mycket speciella. Han
dr en minst sagt fargstark
personlighet som anvénder
okonventionella metoder i sin
undervisning. Humorn och
anekdoterna ar standigt narva-
rande, nagot som enligt honom
sjalv tjdnar ett viktigt syfte.

- Kroppen kan inte slappna
av om inte sinnet ocksa gor
det och humor ar ett oslagbart
satt att lugna ner médnnis-
kor. Ni kommer alla att lida
under kursen, men med ett
leende, sager han och ler sjélv
finurligt.

ARKADYS UNDERVISNING

ar mycket pataglig. Han ber
deltagarna kanna pa hans
magmuskler medan han utfor
avancerade yogastéllningar,
och néar han sjalv placerar
hinderna pa deltagarna

och visar dem hur de ska ga
tillvaga uppmanar han dem
samtidigt att vara uppmaérk-
samma pa hur deras muskler
reagerar pa rorelserna. Enligt
Arkady ar det viktigt med ratt
kroppsstallning, att forsta
hur musklerna kan vridas for
att fa sa mycket energi som
mojligt och samtidigt, med
hjalp av tanke och andning,
skapa flodande rérelser. Han
ar talmodig och inkdnnande
och man far en kansla av att
han verkligen bryr sig om sina
elever, att han ser dem. Jag
far flera aha-upplevelser och
en forstaelse for rorelserna
och hur min kropp fungerar

som jag inte haft férut nar jag
utovat yoga. Dessutom far jag
mig ett och ett annat skratt
av Arkadys olika infall, man
blir snabbt fortjust i hans
personlighet.

ARKADY FODDES I Sibirien.
Hans mor var shaman och han
fick tidigt lara sig lakekonst
genom sarskild foda, érter,
sjalstillstand och fysiska
rorelser. Nar han var fem ar
gammal bérjade han dansa
balett, sedan f6ljde professio-
nellt hockeyspelande dédr han
skadade sin axel svart. Det
var i jakten pa helande av sin
kropp som han bérjade intres-
sera sig for yoga, som han nu
praktiserat i mer 4n fyrtio ar.

I INDIEN FINNS négra av
hans viktigaste larare genom
aren, bland annat méstare
Akilanka, BKS Iyengar och
Sri Pattabhi Joys, och han
atervander ofta dit for att for-
djupa sin egen yogatréaning.

- Yoga &r oandligt. Det finns
ingen grans for den kunskap
vi kan f& genom regelbundet
praktiserande. Att fa kunskap
om kroppen ar vagen till
kunskap om hela universum,
sager han.

Arkady ar kritisk till vart
moderna sitt att leva, att
manga anvander storre delen
av sin tid till att sitta framfor
datorn eller tv:n.

- Vi har gatt fran att vara
“human beings” till "human
doings” och skapat si bekvama
liv att vara kroppar har gatt
fran "sa har”, han striacker
paryggen, till "det har”, han
latsas halla i en fjarrkontroll
medan han sjunker ihop till en
“gammal gubbe”.

-Jag ar inte emot teknologi,
men vi behover férebygga ska-
dorna som uppstar nar man
sitter mycket vid datorn. Jag
ar sextio ar nu och min kropp
4r mycket battre an néar jag
dansade balett. Jag blir aldre,
men jag dr vigare nu 4n nir

jag var ung!

Arkady understryker att
god hilsa och valmaende
inte bara handlar om friska
muskler och leder, minst lika
viktigt 4r vad man "stoppar i
sig” i vardagen.

- Allt ar mat. Allt du ser, allt
du hor, téanker, ater och gor
och du véljer sjalv din foda.
Om du véljer att se mycket
vald pa tv sa ar vald ocksa det
du matar din kropp med.

HAN AR KRITISK till dagens
yoga och menar att det tar
manga, manga ar att bli en
larare som verkligen kan ta
ansvar for sina elever och de-
ras kroppar. Obehoriga larare
och overnitiska studenter ar
de tva viktigaste orsakerna
till yogarelaterade skador,
menar han.

- Ménga ménniskor pressar
sig bortom sina fysiska gran-
ser. Det galler att ndrma sig
yogan forsiktigt tills du vet
vad du kan gora och, d&nnu vik-
tigare, vad du inte kan gora.
Se till att du lyssnar pa dig
sjalv och din kropp. Gor inte
for stora rorelser, kroppen
gillar sma, smé rorelser som
forsiktigt flyttar granserna
for vad den klarar av. Jag
testar mina granser varje dag!
Om jag gar for fort fram sa
skadar jag mig. Rom byggdes
inte pa en dag.
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‘ | fyra decennier har yogan
varit en viktig del av Arkady
Shirins liv, och han har

mer an tjugofem

ar bakom sig

som yoga-

larare.

"Att fa

kunskap

om kroppen

ar vagen till
kunskap om hela
universum.”



CHRISTINA LYCKE, 48 AR
FRAN GOTEBORG arbetar
idag som designer av ekologiska
yoga- och traningsklader, men det
fanns en tid d4 hon var i sa daligt
fysiskt skick att hon inte trodde
att hon hade lange kvar att leva.
Nar hon tréffade Arkady var han
hennes sista hopp och matet blev
en omvalvande upplevelse.

CHRISTINA BLEV SJUK redan i ti-
dig alder och hade flera underliga
symtom som ingen begrep sig pa.
Arton ar gammal vaknade hon en
morgon och kunde inte ta sig ur
séngen. En lakare beréttade for
henne att hon troligtvis drabbats
av reumatism och Christina fore-
stallde sig det allra véarsta.

-Jag sag ett liv i rullstol framfor
mig, dir jag satt med forvridna
armar och ben.

Sju ar senare fick hon diagnosen
”Sjogrens syndrom” med de typiska
symtomen ledvark, daligt immun-
forsvar, kranglande mag- och tarm-
system och avsaknad av tarvatska
och saliv. Efter en déligt genomford
amalgamsanering av tinderna med

efterfoljande langdragna kom-
plikationer utvecklade Christina
allergier mot néstan all mat.

- Det enda jag talde nagot sanar
var potatis och réda linser. Efter
flera manader med néringsfattig
kost hade jag blivit s& svag att
jag inte ens orkade resa mig fran
sangen. Jag lag ofta och betrak-
tade min kropp, sdg hur den blev
smalare och smalare. "Vem &r det
som ligger har?” tankte jag, for jag
kénde inte igen mig sjalv langre.

Genom en vin fick hon reda pa
att yogamastaren Arkady Shirin
skulle komma till Sverige och
undervisa.

- Jag kollade upp Arkadys bak-
grund och kidnde att jag inte hade
négot att forlora, sa jag bokade en
timmes enskilt méte med honom
dar han delade med sig av sina
asikter, framfor allt vad gallde
kost och till viss del tréaning. Jag
var sa angelagen att fa hjalp, och
antligen kande jag att jag hade
traffat ratt person. Redan efter
vart férsta méte bestamde jag mig
for att noggrant f6lja hans rad.

Ett par ar senare reste Christina

till Arkady i San Francisco. Under
tre manader passade hon hans lille
son, i utbyte mot ett par privatlek-
tioner i veckan.

-Jag sags som en i familjen, och
Arkady styrde upp min kost, hélsa
och traning. Det var stenhard
disciplin!

Till slut kom dagen da Christina
kénde att livet antligen hade vant
tillbaka till henne.

#Aikady
hyalpté sveriska

Christina tifl=

baka:till lives

-Jag kdnde mig sa stark att det
inte fanns nagon hejd! Idag vet jag
att det inte finns nagon begrans-
ning for vad jag kan gora, det ar
gront ljus hela vagen. @

s mmer

arkadyyoga.com

LEV DIN DROM !
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www.insiktsyoga.se
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Upplevelseresa

“Yoga -
Mindfulness och Ayurveda”
- 11 dec 2014

Insiktsyoga - att upptacka det Goda Livet
Prova i HarnGsand: A Touch of India, 29 maj - 1 juni

$2INSIKTSYOGA S

i Kerala - 11:e aret!
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g 85
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