och mer medveten narva

Yogalararen Josephine Selander skriver om att f& balans i tillvaron, bryta invanda
monster och hitta tillbaka till sin kdrna i sin nya bok "Yoga & ACT". Genom att utforska
sina kanslo- och tankemoénster med verktygen ACT, en kognitiv beteendeterapi,
hennes viryayoga kan vi bli mer flexibla bade i kroppen och sinnet, séger hon.

Text Monica Katarina Frisk Bild Mats Paulsson, Fredrik Redelius, Malin Wittig

aller handlést och fastnar
i Josephine Selanders val-
formulerade och vackra
bok ”Yoga & ACT”. Nér jag
tar kontakt for intervjun befinner
jag mig i Thailand och Josephine
ar paresande fot i Kerala i sédra
Indien dér hon undervisar i yoga.
Men det ar inget hinder for oss att
kommunicera via mejl.
Josephine Selander har
undervisat i yoga de senaste
femton aren. Nya boken

KORT

JOSEPHINE ar hennes femte. Undrar
SELANDER oM hur det kom sig att hon
GOR Yogalirare boérjade med yoga?

JOSEPHINE

och forfattare.
Grundare till och
driver Nordiska Yoga-
institutet.

FAMILJ Stor och yvig familj.
Maken Fredrik och sonen

- Yogan var nog en
syntes av det som var vik-
tigt for mig: zenmeditation,

studier i idéhistoria och dans.
Sa med yogan fick jag chans att
utforska alla delar, men i ett annat

Oskar. perspektiv. Allt fanns med och jag
BOR Stockholm. kunde aterupptécka rorelse, filosofi
FAVORITYOGASTALL- och kontemplation i yogan.

NING Utthita parsvako-
nasana (utstrackt sidovinkels-
position).

AKTUELL MED Boken
"Yoga & ACT - for ett rikt
och meningsfullt liv" och
yogaldrarutbildningar.

JOSEPHINE HAR SOM yogalarare
haft stor nytta av sin gedigna dans-
och skadespelarutbildning.

- Dansen gav mig insikt om att
man med daglig disciplin kan f& fri-
het. I mitt fall handlade det om att
varje dag dyka upp i danssalen och
det i sin tur gav mig den enorma
lyckan att fa uppleva frihet att
kunna uttrycka mig genom rorelse.
Dansen gav mig ocksa ett intresse
kring hur man kan jobba klokt med

kroppen for att undvika skador.

- Skadespelaryrket var som
en tvarvetenskaplig experiment-
verkstad dar man jobbade med
fantastiska texter, utforskade olika
sidor hos sig sjédlv holl sig alert med
improvisation, filade pa berattartek-
niker och utvecklade sin kreativitet.
Kunskaper som jag fortfarande har
hjalp av mest hela tiden.

Tanken med hennes viryayoga fod-
des for snart tio ar sedan nar Josep-
hine undervisade ett gidng yogadelta-
gare i Thailand. Nagra var nyborjare
och nagra hade yogat ritt lange.

- Vi kdmpade allihopa med att
forsoka att fa bukt pé ashtanga-
yogans forsta serie, utan att bli
alltfor "otrogna” den ursprungliga
visionen.

EN KVALL SATT HON pa stranden
med vannen och naprapaten Malin
Flink och funderade pa hur man
skulle kunna behalla ashtangayo-
gans dynamiska flode och samtidigt
kunna introducera yogans olika
stallningar och positioner for ny-
bérjare. Och hur skulle en yoga for
avancerade elever se ut? De stallde
fragor till deltagarna i gruppen

om vad dom tyckte var svart, vad
dom uppskattade och vad som dom
skulle vilja ha mer av.

Val hemma igen klurade Josep-
hine vidare och fick idén om att
bygga upp ett system som utgar fran
korta, fardiggjorda serier. Efter att
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hon blev introducerad i anusarayoga
bérjade bitarna falla pa plats. Med
ashtangayogans "flodestank”, anu-
sarayogans biomekaniska syn och ‘
erfarenheter som dansare, elevernas
feedback och Malins naprapatégon

blev viryayogan till.

JOSEPHINE HAR UNDER aren stu- J
derat manga olika texter och kallor

inom yogatraditionen. Bland annat _ 4
har hon inspirerats av ”Yogasu ‘Q' '

som hon liknar vid De fem mose-
béckerna inom yogavérlden. Genom
aforismerna i yogasutra kan vi lara
oss forsta hur vi fungerar, sager hon.
Hon avslgjar att vissa yogalarare
som hon mott anser att ”Yogasutra”
dr den forsta sjalvhjalpsboken.

- Jag later det vara osagt om det
stammer, men man kan énﬁl)ugnt v

konstatera att den med sina tvatu-

sen ar pd nacken formodligen &r en
av de &dldsta bockerna i amnet ” b

sinnet fungerar”.

I boken tar Josephine ocksa hjalp
av visdomen inom hathayoga, budd-
histiska traditioner, Bhagavadgi
och ayurveda for att belysa hur
praktiskt kan laborera kring | ;
ténker, reagerar, agerar oc
vanor vi hamnar i.

- Det 4r som om fe
ficklampor, med
och intensitet, |






N
(onind’
100-ARSKALASET

» Tank dig att du befinner dig pa ditt
eget 100-arskalas.

- Forestéll dig att tre olika personer
ska halla tal till dig. Det &r tre personer
som du tycker om och som é&r viktiga
for dig. Var och en héller ett kort tal till
dig. Vad skulle du 6nska att de sa om
hur du har levt ditt liv kopplat till dig
sjalv och andra? Skriv ner vad de har
personerna sager till dig.

+ Nu har tre personer hallit tal.
Forestéll dig nu istéllet att din kropp
och din sjal héll varsitt tal till dig. Vad
skulle de sdga till dig? Har du tagit
hand om kroppen? Har du lyssnat till
sjdlen?

» Skriv ner vad kroppen séger.
« Skriv ner vad sjalen sager.

- Lagg maérke till vilka tankar och
kanslor som uppkommer, varma, plag-
samma, kéarleksfulla osv.

+ Reflektera 6ver vad de har kénslorna
har att saga dig, om vad som ar viktigt
i livet, vad du star for, vilken sorts
maénniska som du vill vara och om du
forbiser nagot just nu. Tanken med
den har 6vningen ar att fa distans till
det som vi &r mitt uppe i for 6gon-
blicket, och fraga sig: det har livstaget
som jag befinner mig pa, gér det at
ratt hall? Om du nu upplever att den
hér 6vningen liksom skaver inombords
eller att du kdnner dig helt vilsen med
vilka dina vérden faktiskt ar, sa kan du
borja formulera din egen livskompass.

Ovning ur boken. Fortsitt med att
"Géra din egen vdrdekompass”.

KONTAKTEN MED DEN kog-
nitiva beteendeterapiformen
ACT, Acceptance and Commit-
ment Therapy, kom till genom
en vdn som ar psykiater och
som laste manuset till hen-
nes bok "Vaga yoga”. Vannen
papekade for Josephine att det
fanns flera komponenter som
pédminde om ACT.

- Da laste jag in mig pa ACT
och sag att det fanns flera
kontaktpunkter som jag redan
var nyfiken pa: gestaltterapi,
buddistiska tankar och mind-
fulness.

I yogans filosofi finns vik-
tiga fragor kring méanniskans
varande, skriver hon. Tankar
om hur vi sjalva kan paverka
oss laggs fram.

- Men det &r inte alla
ganger som vi far hjalp med
hur vi kan skrida till verket
for att till exempel kunna leva
i samklang med vara upple-
velser, tankar och kanslor.
Vissa grejer kan man lésa med
meditation och asanor. Men
inte allt.

INOM ACT UTGAR man ifran
att vi sjalva har formagan att
skapa ett rikt och menings-
fullt liv. Detta synsétt finns
dven inom yogan, insag
Josephine. Da kom idén om
att skriva en bok om bade
yoga och och hur vart sinne
fungerar.

- Med ACT far vi tydliga
verktyg for att aktivt kunna

"Inom ACT
utgar man ifran
att vi sjalva har

formagan att
skapa ett rikt
och menings-
fullt liv. Detta
synsatt finns
aven inom
yogan.”

skifta forhallningssatt till
véra reaktioner, tankar och
kénslor och inte kora fast i
mentala spér, utan kan hitta
flexibilitet i sinnet.

Genom bade yogan och
ACT har Josephine markt att
saker och ting ganska sallan
ar statiska. Vara kroppar och
sinnen befinner sigi en standig
process. Och ibland kan tanken
te sig en smula obekvam, kan
man aldrig fa landa? Den fra-
gan har hon sjilv stallt sig och
inte minst fatt den fragan av
sina elever. Hur kan man skapa
sig en hjilpsam och starkande
attityd i sitt liv genom att vara
ikontakt med de har pagaende
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forandringarna? Inte férand-
ringen till trots, utan tack vare
att livet ar en process?

- En startpunkt for just
lugn och ro &r att accep-
tera foranderlighet, som &ar
ofrankomlig, sa ldnge vi lever.
Genom att acceptera att det
ar pa det séttet kan vi leva
i den verklighet som visar
sig har och nu, 6gonblick for
6gonblick.

IDEN SOM SNUDDAR vid var-
andra inom yoga och ACT ar
att da och da kunna mota sig
sjalv bortom sinnet, tanken,
kénslan, de gdnger som vi
snubblar i vara liv. Det later
oss forstd att vi &r innerst
inne inte ar vara tankar och
forestéllningar.

- I'till exempel ”"Yogasutra”
kan vi lasa att vi har ett auten-
tiskt sjalv som man kallar for
purusha och som ar frankopp-
lat kroppen och knoppen. Det
bara ar. I ACT pratar man om
kognitiv fusion och med det
menar man att vi manga gang-
er gor misstaget att utga fran
att vara tankar och kénslor
alltid ar verkliga och sanna.

Det essentiella och gemen-
samma for yoga och ACT ar
att fa korn pa hur vira men-
tala processer fungerar och fa
en idé om vad som fungerar
ilivet och vad som inte fung-
erar, forklarar hon.

- Léra sig fa perspektiv till
sinnet, sjalen och kroppen.



"Det essentiella och
gemensamma for
yoga och ACT ar att
f& korn pa hur vara
mentala processer
fungerar och fa en idé
om vad som fungerar
1 livet och vad som

inte fungerar.”

Uttrycken ar olika, men hu-
vudbudskapet ar detsamma,
du har den potential som du
behover for att leva ett fysiskt
och sjalsligt spanstigt liv med
psykologisk flexibilitet.

Hur man finner balans i
livet beror pa vem man &r och
hur livet ser ut, sager hon.

- Jag tror verkligen att var
och en blir klok pa sin fason.
Och jag tror pa en anpassbar
och pragmatisk instéllning.
Att vara 6ppen for att det som
far en att komma i balans
under en period, fungerar
kanske inte under en annan
del i livet, och i sa fall kunna
4ndra strategi for att kunna
leva ibalans. Sjélv tror jag
nog att ett visst matt av ny-
fikenhet, medkansla, humor
och disciplin kan vara bra
kryddor i livsstuvningen.

FINNS DET NAGRA fallgropar
med att 4gna tid och energi
at att utforska sitt inre, utéva
yoga eller kroppsterapi-
ovningar i all oandlighet?

- Det tror jag sakert. Men
det galler ocksa att hitta
tekniker for att kunna lata
saker vara som de ar eller for
att kunna forandra men-
tala processer som faktiskt
inte fungerar. Och om man
kommer fran en miljé eller
period i livet dd man har blivit
drénerad pa kraft, kan det
vara viktigt att fa centrera sig
ett tag. Daremot tror jag pa att
de inre 6vningarna fungerar
som ett avstamp fér att kunna
leva som medménniska, istél-
let for att fastna i de mentala
processerna.

Josephine ser yogamattan
som en experimentplats.

- Mattan kan vara som en
trygg plats dar man kan ldra
kanna sig sjalv och hur man
reagerar och agerar. Ofta
fungerar det som ett test i
miniatyrformat pa hur vi léser
situationer ute i verkliga livet.

- Yogan fungerar som en
pédminnelse om hur jag skulle
vilja vara mot min omvérld.
Den fysiska delen av yogan gor
mig starkare och rorligare. @

Josephines favorit-
yogastillning, utthita
parsvakonasana.

Free lottar ut fem ex-
emplar av boken "Yoga Y e
& ACT" av Josephine 0 ~ — T
Selander, i samarbete 2(] & A(‘T

med LivsEnergi (www. '
livsenergi.se). Ga in pa
free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfor du
ar nyfiken pa boken.

Plus mer

www.nordiskyoga.se

Ny app utkommer i var: "Mindseed — meditationer med
perspektivgivande teman framtagna med psykoterapeut.”
Josephine Selanders bocker: Yoga & ACT — for ett rikt

och meningsfullt liv (Massolit férlag, 2015), Yoga for dig (Ica bokforlag,
2013), Yoga fran insidan (Miro forlag, 2010), Vaga Yoga (Miro forlag, 2008).

ecokbaren

Healing & Organic Food | | |
Raw Food

Vego, Makrobiotic
Wild Food

Drottninggatan 88

SRAB40,

STOCKHOLMS BRUNNSBAD

A Ayurveda, Detox

Colon hydrotherapy
TCM, Skincare...

www.centralbadet.se
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