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Allt kan avlédsas i vara andetag. Vara inandningar och utandningar ar den réda traden genom
livet. Det sager yogalararen och forfattaren Ulrica Norberg i sin senaste bok "Andas — livet
héander mellan tva andetag”. I boken genomlyser Ulrica andningens anatomi, ett rytmiskt
utbyte mellan de tva gaserna syre och koldioxid. Ett utbyte som goéder var puls och alla
processer som bar livsfunktionen i oss. Andningen sker av sig sjalvt. Men nar vi gor den
omedvetna andningen mer medveten forhéjs livskanslan och hélsan blir nagot vardefullt.

Text Monica Katarina Frisk Foto Gabriel Lilievall Bild Billion Photos (shutterstock.com)

ndetagen fungerar

som min fallskdrm

och som min radar.

Jag har lart mig att
tygla mitt andetag, trana det
som en muskel och anvianda det
for att andra pa energinivén i
kroppen eller i sinnet. Det kon-
staterar forfattaren och yoga-
lararen Ulrica Norberg i
sin senaste bok "Andas
- livet hander mellan
tva andetag”.

- Tack vare en
medveten andning har
jag fott tva barn utan

komplikationer och jag har
haft stor hjalp av andningen i
barnuppfostran och i de stunder
da jag velat sldppa taget om
alltsammans. Tack vare mina
andetag sd kommer jag lattare
ihdg att dterhdmta mig.

Ulrica Norberg har yogat i
6ver tjugo ar nu och ar yogamaés-
tare inom Ishta-traditionen. Hon
leder yogakurser och lararut-
bildningar och retreater bade
hemma och utomlands.

Redan som liten flicka var
Ulrica nyfiken och vetgirig, ob-
serverade noggrant sin omgiv-
ning och stéllde manga fragor
om hur saker och ting fungerar,
sager hon.

-Jag ar frihetssokande i allt

ULRICA NORBERG

ALDER 45 &r.

FAMILJ Man, tva barn, en
hund och en katt.

BOR Sodermalm i Stockholm.
GOR Arbetar som forfattare,
utbildare, foreldsare, yoga-
larare och kreativ coach.
MOTTO Ett andetag;
en dag i taget.
HEMLIG TALANG

Ar bra pé kortspel.
AKTUELL MED
Boken "Andas - livet
hdnder mellan tva an-
detag"”, som ocksa finns
som ljudbok nu pa Forum/
Bonnier Audio forlag.

KORT
oM
ULRICA

jag gor, i kropp, sinne och sjal,
det ar nog darfor jag utévar yoga
och meditation.

| TONAREN FLYTTADE Ulrica Nor-

berg till USA och léaste pa high
school. Dar kom hon i kontakt
med olika andliga traditioner,
liksom meditation och yoga. Pa
skolan stillades hennes nyfiken-
het om existentiella fragor lite
grann av att lararna delade
texter, hade nyanserande samtal
kring livet, filosofi och medve-
tandet och att hon laste mycket.
Men Ulrica ville veta mer och
nar hon efter ett par ar flyttade
till New York fann hon satt att
kunna ga djupare.

- Dar traffade jag ménniskor
som jag kunde prata med, ut-
vecklas tillsammans med och
som forstod mig. Liksom jag
sokte de efter mer kunskap och
insikt om sig sjalva och varlden.
For mig var det borjan till att
hitta in i mig sjalv.

Det bérjade med zenbuddism
och foljdes av resor till Indien
och andra delar av Asien under
flera artionden, dar hon fort-
satte sitt utforskande av bade
klassiska och moderna traditio-
ner inom yoga och meditation.

Det var nér Ulrica upptackte
meditation i sena tondren som
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hon forstod att en medveten
andning kan vara ett satt att
fordjupa fokus och koncentra-
tion och dr nagot mer &n bara en
automatfunktion i kroppen.

- Det gick upp for mig att jag
kunde paverka mitt maende,
béde psykiskt och fysiskt. Att
jag har ett val och att trana pa
andningen gav mig en chans att
inte enbart bli drabbad av livet.
Utan leva det, uppleva det mer
till fullo. M4 battre. Det skulle
ta mig nagra ars traning, men
jag skulle inte bara komma att
ma battre, utan otroligt mycket
battre.

1 BOKEN SKRIVER Ulrica om
att trédna sin andning som en
muskel: Att vara valtranad i
andetaget.” Hur har du kommit
fram till det?

- Ndr man andas mer medve-
tet tvingar man fram en traning
for andningsmusklerna vilket i
sin tur leder till ett behov av att
forbattra sin hallning. Genom
att starka muskulaturen, stret-
cha for att minska spanningar,
tvingas man dven att stanna upp
vilket hjalper en att varva ner
och slappna av.

Pé sa satt syresédtter man sina
celler battre och ens rastloshet
minskar, fokus 6kar och man blir P>



medve
tvingar
fram en
traning for
andnings-
musklerna
vilket 1 sin tur
leder till ett
behov av att
forbattra sin
hallning.



Pendeln

ULRICA NORBERG REKOMMENDERAR
pendelévningen for en mycket bra grund,
som forankrar, fokuserar och stérker en.
Testa den och du kommer att bli ett
battre du.

Denna 6vning dr bra de dagar du behdver
stanna upp, fokusera, skapa lugn och nar du

vill utveckla andetaget; lata det bli storre.
\ Passar dven dig som ofta kdnner att

du inte far plats i andetaget. Du
kan gora den staende, liggande
eller sittande.

1. Vid sittande: Lagg
hénderna pd kndna. Stang
hénderna till mjuka knytna-
var. Andas ut langsamt och
tém lungorna. Oppna hdger
hand och andas in med ho-
ger hand 6ppen. Visualisera
hur du andas in pa hoger sida,
hoger lunga.

2. Hall andan och stdng bada
hinderna. Oppna vénster hand och
tom ut andetaget pd vanster sida. Hall
vanster hand 6ppen och andas in genom
vénster sida, hall andan, 6ppna hoger hand
och andas ut pa hoger sida.

3. Detta dr en runda.

4. Upprepa. Hall hoger hand 6ppen och
andas in. Fortsatt sa.

5. Gor totalt sex rundor (eller sa manga
som kanns bra).

Ovning ur boken.

Vi manniskor tar cirka tolv
till femton andetag i
minuten. Det blir mellan
20 000 och 30 000 andetag
per dag, runt tio miljoner
andetag per ar och i grova
drag en miljard andetag
under en hel livstid. Det
ar manga gavor, det.

Andningen ar bryggan mellan det psykiska

och fysiska. Mellan mitt inre och yttre.
Jag far kontakt med mina egna behov och
storre fdrmaga att se andras behov.

mer uppmérksam, samt sta-
bil i psyket, forklarar Ulrica.

- Det &r att vara véltranad
for mig. Att vara héllbar.
Och andningen ar bryggan
mellan det psykiska och
fysiska. Mellan mitt inre
och yttre. Nar de samspelar
kan jag lattare ta mig an
min vardag och blir inte lika
paverkad av omstandigheter
omkring mig. Jag far istallet
mer kontakt med mina egna
behov och stérre formaga
att se andras behov.

NATUREN AR EN foérutsatt-
ning for var 6verlevnad,
skriver Ulrica i boken. Men
vi skulle inte heller 6verleva
utan varandra, utan andra
manniskor.

- Vi kan se dven var gemen-
skap, var méansklighet med
sitt starka behov av social
samvaro med andra, genom
beroring och kommunika-
tion, som en sorts andning.
Utan beréring dor vi. Utan
kommunikation férmultnar
maénsklighetens livskraft.

Vi behéver denna and-
ning, utbyte av "gaser”, idé-
er, kroppssprak, relationer
med andra for att overleva,
sager hon.

- Vi kan med andningen
ta oss till den plats inom oss
déar vi kan uppleva livet. Fa
chansen att vara déar, vakna
och nérvarande. Och vad
som kréavs ar att vi hittar

balansen i ett vagspel. Om vi
bara later saker hédnda oss
faller vi offer for omstandig-
heterna och reagerar snabbt
och forsoker hantera livet.
Eller bara reagerar som
6verlevnadsstrategi.

Vi och naturen hér ihop,
fortsatter Ulrica efter-
tanksamt. Fotosyntesen.
Vaxterna producerar syre
som vi andas in och vi kol-
dioxid som véxterna tar in.
Pé sa satt byter vi kraft med
varandra och vi dr beroende
av varandra.

- S& om vi andas samre,
snabbt, ytligt och hogt upp
i brostet, far vi inte in lika
mycket syre till vara celler
och vi haller kvar mer koldi-
oxid inuti oss sjélva istallet
for att ge tillbaka det till
véaxterna. Detta ger samre
cirkulation och minskad ork
och kraft.

ULRICA NORBERG HAR ocksa
sett en annan aspekt: namli-
gen att vi som ménniskoslak-
te blir mer egocentrerade av
att inte vara matta av syre.

- Vara celler blir hungriga
da de inte far in sin naring
som de ska. Detta skapar
en trotthet och seghet i oss
manniskor. Och jag tror
att det ger en hunger efter
genvéagar, en bristande
insikt och okad radsla som
kommer av att ensam ar
stark. Vi ar alltid starkare
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tillsammans. Och det géar
hela vagen till att forsta att
naturen och vi maste samar-
beta om vi ska overleva, for
att kommande generationer
ska ha en chans.

Genom yogan har Ulrica
lart sig en uppsjo av tekniker
och metoder for att utveckla
sig sjélv, starka sin insida
och utsida och arbeta fram
en balans dem emellan.

- Det finns nagot vackert
att fa vara i utveckling.

Att fa leva, verkligen leva.
Kontakten med det andliga
har gjort att jag har mer
utrymme inuti mig sjalv.
Mer tolerans, mer kraft och
mer tillit. Fler vagar in i mig
sjalv dit jag kan vdnda mig
for att férsta mer om mig
sjalv, min omvérld och sam-
hallet jag befinner mig i.

- Och inte minst har jag
fatt traffa sa underbara
méanniskor tack vare mina
studier och resor genom
aren. Nagra ar idag en ound-
ginglig del av min familj.

PA BLAND ANNAT Insta-
gram, dar undertecknad
foljer henne, har Ulrica
Norberg varit 6ppenhjartig
med familjens och makens
flerdriga kamp mot lever-
sjukdomen PSC. Hur har
yogan varit till hjalp under
tiden din make varit sjuk?
- Genom att jag tranat upp
min formaga att vara nérva-



rande. Min dagliga praktik med
yoga och meditation har hjédlpt mig
att fanga stunden och inte atas
upp av sinnets vaxlingar sa latt.

Med hjélp av meditation har
Ulrica kunnat tillata sig att fa
kénna kanslorna fullt ut i sig
sjélv, skapat tillatelse samt dven
utrymme for att livets vackra
visa sig ofta i svara stunder.
Hon har ocksa varit nodvandigt
uppmarksam pa att lata bli
att identifiera sig med hur allt
borde, skulle, maste vara for da
missar man magin i varandet,
betonar hon.

- Under var svara tid har vi
prioriterat att skapa tid for nuet.
Dar vi 6ppnat upp for att prata
om allt, 4ven det som skaver. Vi
har ocksa tvingat oss att prio-
ritera vila, aterhdmtning samt

aventyr, lek och samvaro. I den
man det finns utrymme for.

UNDER HOSTEN HAR det mest
valsignade hant. Den 23 augusti,
samma dag som boken "Andas”
kom ut, fick Ulricas man en ny
lever. Allt gick bra och konva-
lescensen fortskrider framat,
sakta men sakert. Ulrica och
hennes familj fortsétter dock
med sitt mantra "ett andetag
och en dagitaget”.

Ulrica beskriver tillvaron och
nuet som ett fyrverkeri fylld av
spannande pixlar. Som ett rut-
nit med en mangd nyanser som
véaver samman upplevelser.

- Just detta ar latt att missa
om man bara springer pa. Dessa
praktiker kan hjalpa oss att
fanga det magiska. Men inte om

vi identifierar oss med yogan. D&
blir den som vilken annan identi-
fikation som helst, avslutar hon. @

Plus mer

Bocker av Ulrica:

"Andas - livet hander mellan tva andetag” (Bokférlaget Forum, 2018).
" Aterhamtning Restorative yoga — reflektion,

andning och 6vningar for alla som vill

sakta ner” (HarperCollins Nordic, 2018).

www.ulricanorberg.se
www.lenakristina.se

VINN!

Free lottar ut 3 ex av "Andas” i samarbete
med bokforlaget Forum. Gd in pa free.se
och klicka pa "Free utlottning”. Skriv ndgra
rader om varfor du &r nyfiken pa boken.
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LENA KRISTINA TUULSE, 70+ ar,
ar psykolog, ldrare och terapeut,
gymnastikdirektor, familjeterapeut,
yogaldrare och initiativtagare till
att starta och bygga upp terapeu-
tiska samhaéllen, center och be-
handlingshem. Inte bara har Lena
Kristina en imponerande bakgrund
och utbildning, utan vi undrar
varifran hon hamtar sitt mod?

— Det &r nog en frdga som jag
agnat mitt liv at att besvara, sager
hon leende. Mycket av min livsresa
har varit att upptécka vem jag ar,
kan vara och hur jag kan férandra
mig for att bli den jag dnskar vara.

Lena Kristina startade och drev
centret Galleri Medmera redan pa
1970-talet i Stockholms innerstad.
Dar kom hon i kontakt med frigo-
rande andning forsta gangen och
fick en provsession med rebirthing,
en andningsteknik, som utvecklats
av Leonard Orr, i Kalifornien.

Lena upptéckte under sessionen
att hennes sinne konstant sysslade

med vad hon borde komma ihag
och vad hon behévde gora.

— Det handlade bara om att
gora, gobra, gora och svart att
komma till ett enkelt vara, sager
hon och suckar.

Senare fick Lena Kristina for-
slaget att arrangera en workshop
med Leonard Orr. Det utmynnade
i en femdagars retreat pd Barnens 6
som lockade 6ver 80 deltagare.

- Sjélv fick jag ett sa kraftfullt
genombrott till kérlek, ljus, enhet
och upplysning att jag beslutade
mig for att lara mig mer for att
kunna lara ut rebirthing.

Lena Kristina reste till Leonard
Orrs center, Campel Hot Spring
i Kalifornien och deltog pa alla
kurser hon kunde med honom. Hon
borjade snart assistera pa kurser och
foljde dérefter Leonard Orr i hdlarna
till Indien och hans méstare Babayjii.

| Indien genomgick Lena Kristina
ett andligt uppvaknande, fick lov
att raka av sig sitt langa vackra har,

samtidigt som hon bar sin sexma-
naders baby Josef vid brostet.

— Han bodde pa min kropp, nar
vi vadade genom floderna och sov
under bar himmel. Lararen Babajii
gav mig namnet Aasha, som betyder
den som ger hopp. Just hopp har nog
hela mitt yrkesutévande inneburit.

ENLIGT LENA KRISTINA Tuulse
ar frigorande andning den enda
metod inom terapeutiska proces-
ser, som sa omedelbart, tillitsfullt
och gladjefyllt kan frigora en fran
negativa monster och trauman
fran det forflutna.

— Frigérande andning ger oss
kraften att skapa hélsosamma,
energifulla, passionerade liv. Det
innebér for manga vad ordet re-
birthing betyder, en aterfodelse.

Det ar en enkel andningsmetod,
men man behover till en borjan,
for att klara av att gora det pa
ett frigdrande satt, en andnings-
terapeut som haller dig kvar i

Free e nr 2 | 35 | mars-april * 2019

Frigorande andning frigor inre kraften

Frigérande andning &r den enda metod som sa omedelbart, tillitsfullt och
gladjefyllt kan frigbra en fran negativa monster och trauman fran det
forflutna. Det sdger psykolog och familjeterapeut Lena Kristina Tuulse,
som var initiativtagare till att andningsmetoden rebirthing kom till Sverige.

andningsrytmen, forklarar hon.

— Efter manga tiotusentals
andningssessioner individuellt och i
grupper, sa vet jag att de stora tera-
peutiska effekterna kommer med en
forstaelse for vad det undermedvetna
kan spela oss for spratt, dolja eller
undertrycka kénslor och erfarenheter.

Andningspedagogutbildningen
i Sverige dr fortfarande aktiv i
mindre omfattning. Lena Kristina
onskar att frigérande andning
skulle finnas tillgangligt i skolor.
Internationellt finns det grup-
per som arbetar med "Breathing
in the classroom”, ungefar som
meditation under skoltid. Det
skulle kunna finnas grupper inom
primdrvarden, inom terapi-, hélso-
och friskvardsrorelser.

— Varje manniska skulle fa ha till-
gang till frigérande andning, sdger
hon, som ett sitt att bearbeta sina
upplevelser i livet, ett satt att ge
sina egna celler maximalt med syre
och pafylinad.
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