Text och bild Asa Larsson

I dofternas yoga spelar de eteris-
ka oljorna stor roll. Med hjalp av
dem och yogarorelser anpassade
for varje chakra far man ytterli-
gare en dimension av yogan.

- Aromayogan passar de flesta. Man véljer
sjalv om man vill jobba med ett eller flera
chakran och oavsett det s& jobbar vi alltid pa
flera plan; det fysiska, det mentala och det sjéls-
liga, séger Jenny Berg, instruktér i aromayoga.

Jenny ar en av de forsta i Sverige som utbil-
dat sig till instruktér i aromayoga. Utbildning-
en har funnits i cirka tre ar men aromayogan
grundades i USA fér cirka 20 ar sedan av Tracy
Griffina. Jenny gick utbildningen via internet
och den pégick cirka tre manader med tva we-
binartillfdllen i veckan da deltagare fran hela

varlden var uppkopplade mot varandra.

Jenny har sin praktik i Lindan en bit utanfor

Borlange i Dalarna. Har jobbar hon med vanliga

ogaklasser, ayurvedabehandlingar och vagled-

i ning inom ayurveda samt med klassisk massage.

- Jag plockar liksom russinen ur kakan, och

kakan i det héar fallet &r min halsovetarbak-
i grund, sager Jenny.

Efter manga ar som anstélld inom fére-

tagshalsovarden tog hon steget och utbildade
i sigtill yogalarare. Hon hade sjilv praktiserat
i yoga med gott resultat i minst tio ar da, och

ngtade efter att jobba med friskvard och

hélsa pa ett mer holistiskt s&tt. I samband med
yogaldrarutbildningen kom hon i kontakt med

ayurveda, och annu en pusselbit f6ll pa plats.

! Ayurvedan ledde sedan vidare till aromayogan.
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Fvia ocn
| efter nagra sekunder
jenskaper. Jenny Berg i

Jjorna paverkar pa djupet.

Yoga, ayurveda och aromayoga ar en perfekt
kombination nar man vill ha ett helhetstank
i inom hélsa enligt Jenny. Har fir hon med kos-
ten, kroppen och sjélen i alla dimensioner.

Foretaget Nyckelpigan startade Jenny 2012.

Namnet handlar egentligen inte om insekten
nyckelpiga, utan mer om att vara den som
betjanar andra med nycklar till det egna

i vilbefinnandet. I Nyckelpigans lokaler hinger
i nycklar som dekorationer och en pdminnelse
om betydelsen av namnet.

| BADE GRUPPER OCH ENSKILDA konsultatio-
ner ar Jennys ledord alltsa att hjdlpa andra att
hitta sina egna nycklar - med hjalp av bland
annat hennes verktyg. Varje individ maste sjalv
i kanna efter och ta reda pa vad man behéover for



"Malet med att
stimulera olika

chakran med oljor

att ma battre, oavsett om det géller det fysiska
eller det mentala planet.

- Man ska vara medveten om att livsstils-
forandringar tar tid. Att hitta nya rutiner och
forandra sig sjalv och sin situation skerien
process dér det ibland gar lite snabbare och
ibland lite mer langsamt, séger hon.

Hon upplever ofta att médnniskor som kommer
till hennes praktik eller grupper och klasser ar
paverkade av stress. Den finns tyvarr overallt i
vart samhille, bade i tempot vi lever i men ocksa
till exempel i belastningar f6r kropp och sjal i
form av att standigt vara nabara, ett kraftigt
6kande informationsflode som kan vara svart att
varja sig emot och miljopaverkan av olika slag
bade i luften, vattnet och i maten vi ater.

1 AROMAYOGAN AR DE eteriska oljornas kraft
nyckeln och star foér den terapeutiska férmagan.
Olika fardiga aromaoljeblandningar med namn
som Joy, Peace & Calming och Harmony anvands
for allmant vélbefinnande eller i terapeutiskt
syfte, och olika fér olika chakran. I kombina-
tion med yogadvningarna blir det en djupare
dimension av yogan. De eteriska oljorna ar
utvunna ur 6rterna med dnga och Jenny kallar

JENNY BERG

Ar 42 &r och bor i Lindan
utanfér Borldnge i Dalarna.
Hon driver det egna fore-
taget Nyckelpigan, med
klassisk massage, yoga- och
aromayogainstruktor och
radgivning och behandlingar
1 inom ayurveda. Jobbar extra
| som personlig assistent och
ibland pa en restaurang.

dem vaxternas blod. Det ar viktigt att ha respekt
for de eteriska oljornas kraftiga effekter, nagot
att tanka pa om man vill testa pa egen hand.

- Efter bara nagon minut paverkar de eteriska
oljorna vara sinnen och efter nagon minut har de
terapeutiska egenskaper. Efter trettio minuter
jobbar de pa cellniva, och mest effekt har de for-
stas nar man stryker dem pa huden. Sjélv anvan-
der jag eteriska oljor &ven i matlagningen, i juicer
och dven i en diffuser, en slags angmaskin men
med kallt vatten for att inte forstora de terapeu-
tiska egenskaperna hos oljorna, beréttar Jenny.

EN DIMENSION AV aromayogan ar ocksa
sjdlva dofterna, som kan aktivera minnen och
kénslor fran tidigare upplevelser. Det har ar
nagot som manga kanner igen - att man minns
en doft fran exempelvis en upplevelse eller en
person - och direkt vaknar starka minnen av
handelsen eller personen.

Jenny lever verkligen som hon lar och anvan-
der bada yoga, eteriska oljor och ayurvedan i
sin vardag.

- Jag tar aldrig en varktablett nar jag har ont
i huvudet till exempel, utan anvénder oljorna,
dricker vatten och funderar 6ver vart varken
kommer ifran. Likadant vid en férkylning till
exempel, och om man lyssnar pa kroppen kan-
ner man ofta ett behov av vila, nagot som det
kanske inte finns sa mycket tid for idag.

AROMAYOGAN HAR BLIVIT ytterligare en kalla
till allmént vilbefinnande for Jenny och hon
njuter av sina aromayogaklasser dar delta-
garna oftast 4r mer ndrvarande 4n i en "vanlig”
yogaklass. I lokalen som hon oftast jobbar i, en
bystuga ute pé landet, ar det latt att hitta lugn

och ro - det ar inte sa mycket som stor har. Men
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Nagra droppar av den eteriska oljan
droppas i handflatan, smérjs in i huden
och sedan doftar man i handerna.

Jenny haller aven yogaklasser i Stockholm.

- Jag har upplevt sa méanga positiva effekter
av aromayogan - fran att nagon fatt upplevelser
fran ett tidigare liv till att manga upplever sig
avstressade och mjuka i kroppen, berattar Jenny.

- Mycket hander pé det kanslomaéssiga planet,
och visst kan det vara sa att processer startas
igdng utan en aromayogaovning, sager hon.

- Ménga upplever sig stressade idag, och da
kan det till exempel vara en bra idé att jobba
med att jorda sig. I sddana fall anvander jag oljor
med exempelvis cedertré och cypress, och gor
6vningar med fokus pa fotterna och kanske en
tradposition under aromayogan, berattar Jenny.

MALET MED ATT STIMULERA olika chakran med
oljor och rorelser ar att skapa balans bade psy-
kiskt, mentalt och fysiskt. Det dr sa Jenny helst av
allt jobbar med all sin behandling och radgivning.

Under ett aromayogapass anvands mellan
fem och atta olika oljor, beroende pa tema for
klassen och omfattning. Ovningarna bérjar
nerifran och gér upp mot huvudet och man
jobbar med ett chakra i taget genom att dofta
pa oljorna, massera in dem pa handleden och
kanske andra stallen pa kroppen, och sedan
gora tva till tre rorelser per chakra.

- Man ar forstas helt fri att sta over ett chakra
om man vill - kanske for att det 4r en doft man
ogillar eller for att man upplever ett vilbehag i
den doft och rorelse man redan jobbar med som
man vill stanna kvar i en stund till, séager Jenny.

Jenny anvédnder ofta ett tema pa sin aroma-
yogaklass for att forstarka effekten. Vi var
med pa ett pass i bystugan i Lindan dar temat
var att jobba med sin sjalvbild, att trdna pa att
vara tydlig mot sig sjalv och sin omgivning och
darmed bli trygg i sig sjalv.



De nio deltagarna hade lite olika erfaren-
heter av aromayogan. Nagra hade varit med
tidigare och ldngtade tillbaka, medan det for
andra var forsta gangen. Alla ville dock vara
med pé alla 6vningar och anvédnda alla aroma-
oljeblandningar och det blev ménga dofter och
mycket energi i rummet.

OVNINGARNA TILL VARJE chakra var 6msom
lite mjukare och lugnare och 6msom mycket
kraftfulla. Sju minuters 6vning per chakra kunde
betyda att ryta som ett lejon och trana buksté-
detimagen genom att ljuda pa olika satt. Flera
av 6vningarna gjordes ocksa staende i olika
positioner. Det kandes som en fysisk yogaklass
dér balansen mellan dofter, vila och rérelse blev
valdigt tydlig. Nar det var dags for sista chakrat
masserades oljeblandningen ocksé in i tinning-
arna och pa fontanellen for 6kad effekt.

Efter passet blev det en stund for vila och
reflektion och avslutningsvis en samtalsrunda
kring dagens 6vning. Deltagarna berattade om
manga positiva och behagliga kanslor, och en
och annan hade ocksé fatt en omtumlande, men
positiv, erfarenhet. Alla i gruppen fick samma
oljor och gjorde samma rorelser, men anda
kunde kanslan hos var och en bli valdigt olika.

FOR TINA HAGBERG, som 4r en van yogauto-
vare, var det forsta gangen med aromayoga i
Lindans bystuga hos Nyckelpigan. Hon gillade
yogaklassen mycket och var mer &n néjd efterat.

- Jag tyckte speciellt mycket om Jennys satt
att leda 6vningarna, bade hennes rost och tyd-
ligheten nar hon instruerade oss, och sa gillade
jag enkelheten i rorelserna.

- For mig blev det lite for manga dofter, jag
gillar ju oljorna valdigt mycket men jag hade

En utvald eterisk olja per chakra anvands och
kombineras med lampliga yogaposition€f. =

garna hoppat 6ver nagon for att fa ut mer av de
andra, sdger hon vidare.

Yogan fyllde verkligen syftet att bli avslapp-
nad for Tina, och de enkla rorelserna gjorde
att hon kom ihag att andas ratt istallet for att
tédnka pa kroppens rorelser. Att det var ett tema
for ovningen var bara positivt.

Hon skulle absolut vilja géra aromayogan

Yoga, ayurveda och aromayoga ar
en perfekt kombination nar man vill
ha ett helhetstank inom halsa.

igen, och da tanka pa att stanna kvar lite extra
lange i ndgon doft i ndgot chakra som kénns
behagligt och avsta fran en annan.

- Jag tyckte om alla dofterna, och jag tyckte
att temat var tydligt i 6vningen. Jag uppskat-
tade att 6vningen hade fokus pa bade det
fysiska och det mentala. Det blev extra tydligt i
aromayogan, avslutar Tina.

Grundades i USA av Tracy Griffins for cirka 20 &r sedan. Ar en metod dar man kombinerar
yogaovningar med eteriska oljor som stimulerar och balanserar chakrana. Utbildningen till
aromayogainstruktor har funnits i cirka 3 ar och arrangeras over internet.

s mmer

www.nyckelpiganjenny.se
www.aromayogaguide.com

&

AROMA

YOGA

Férdjupa din 9ogapra§<ti§< med eteriska ohor

Féir bcsté”ning: www.mgdotcrra.com/sc
Fér mer information: www.enclroPPehalsa.se

eller kontakta: imco@endroppehalsa.se
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