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I detta nummer startar vi var nya serie "Rorelsegladje for kropp och sjal”, dar olika tranings-
och rorelseformer i syfte att skapa 6kad harmoni och helhet, kommer att belysas. Att rérelse
ar en viktig pusselbit for att vi skall uppné balans och harmoni i kropp och sjal kdnner vi till.
Intellekt och kansla i en schysst kombination ger oss den utvecklade och efterstravansvarda
intuitionen. Kanslan ar allierad med kroppen och vart undermedvetna — och i stéllet for att
enbart leva analytiskt resonerande, uppe i huvudet, ar det vasentligt att vi ocksa har en med-
veten kontakt med var kropp for att hitta vart valmaende. Vi inleder serien med en intervju

med Johanna Hector, tranings- och yogaprofil.

Text Agneta Orld Foto Emelie Lager, Privat

ohanna Hector har, som det
energipaket hon &r, under
manga ar pa sitt alldeles egna
“josiga” sitt spridit yoga- och
rorelsegladje och genom under-
visning, kurser, yogaresor och
olika event pavisat hur viktigt
léadjen, lusten och passionen ar
or oss alla. Med utgédngspunkt i
ennes egen personliga resa for
att hitta harmoni i livet delar hon
med sig av sina erfarenheter.

BERATTA GARNA OM din bak-
grund och hur yogan kom in i
ditt liv.

- Redan som barn kommer jag
ihag att jag levde genom krop-
pen. Det var en naturlig, lust-
fylld och vildigt rik upplevelse
for mig. Jag har alltid varit bra
pa att lasa av stamningar och
lyssna in. Men nér jag borjade
skolan kommer jag ihag att jag
borjade notera vad som belona-
des, vilka upptradanden som
var okej och inte. Det handlade
om krav pa att sitta still, inte
vara for spontan, halla tillbaka
passionen och vara lagom. Det
resulterade i att jag snabbt ham-
nade i en vana av duktighet och
jag borjade lamna mig sjélv och
den jag var, ett beteende som
borjade eskalera. Jag dlskade att
dansa, showa, spexa och spela
teater och dar kunde hela jag fa
plats. Dansen som alltid hade
varit lustfylld blev d&ven den
prestationsinriktad. Och fran
att tidigare under uppvaxten ha
haft en naturlig och kéarleksfull
relation till mat, dar regler var
fullstandigt onodiga, blev ocksa
maten nagot laddat och jag
utvecklade en atstoérning.

DET VAR UNDER de tvd gymna-
siedren som stipendiat i Swa-
ziland, Sydafrika, som Johanna
hittade yogan. Hon valde yogan
som en obligatorisk fysisk akti-
vitet, ndgot som ingick i skolans
program. Hon hade hort talas om
yoga och forknippade det med
stretching, och som van dansare
tankte hon att det sakert skulle
vara "a piece of cake”.

- Men sa forvanad jag blev!
Den som ledde kursen var en
gammal indisk kvinna. Hon kom
till vér forsta lektion, hade inga
traningsklader pa sig som jag
var van vid och sag allmant lite
skranglig ut. Jag vet att jag blev
misstanksam och undrade: ”0j,
vad skall det bli av detta?”. Men
my God sa stark hon var! Hon
holl positionerna lange och jag
fick kampa pa och blev alldeles
svettig! Jag hade aldrig varit med
om nagot liknande. Yogan gick
mycket langsammare dn den
trédning jag var van vid, vilket var
precis vad jag behovde. Och jag
fick lara mig att gora en aktivitet
enbart for mig sjélv, nagot jag
da fick daligt samvete for. Det
kéndes egoistiskt med en timmes
yoga nar verkligheten omkring
mig dér innebar hemléshet och
tuffa umbéranden fér ménga och
dar vartannat barn foddes med
aids, berattar Johanna.

EFTER TIDEN I Sydafrika blev det
mer och mer yoga for Johanna.
Hon utbildade sig till yogalérare,
samtidigt som "duktig flicka”- syn-
dromet levde kvar. Hon studerade
pa universitetet och tankte att hon
skulle ha yogan som en hobby och
utbilda sig till "nagot riktigt”.

- Men jag hann inte med
studierna. Jag fick mer och mer
jobb via yogan och forfragningar
om att starta yogaldrarutbild-
ning. 2007 startade jag utbild-
ningsforetaget Global Yoga som
sedan dess vaxt och utvecklats.
Vi, ett team pé 10 larare, har nu
utbildat 6ver 2 ooo yogaldrare.
Det ar verkligen en ynnest att fa
utbilda larare dar alla med
sin unika personliga rost
nar sin egen malgrupp.
Jag dr inte for alla. Vi
larare skall inte bli
lika, dar alla stops
efter en mall. Vi kallar
Global Yoga fér yoga for
2000-talets médnniska.

-Jag har lange brunnit for att ta
bort snobbismen inom yogan - dar
ett synsatt skall dominera och an-
ses vara det ratta vilket alla skall
anpassa sig efter till exempel. Yoga
ar till for alla. Det spelar ingen roll
om du har sett ett flashigt lock-
ande handstaende och har det som
ambition med din yoga eller att du
kommer till klassen for att soka

KORT
oM
JOHANNA

NAMN Johanna
Hector.
ALDER 39 4r.
FAMILJ Man, tre
barn, tva katter.
BOR Soder om
Goteborg.
GOR Lever min drém! Utbildar
yogaldrare och inspirerar
manniskor till att trdna smar-
tare i stéllet for hardare.
MOTTO Smartare, inte hardare!
AKTUELL MED Utbilda nya
Global Yogaldrare, online-
kursen Lymfyoga och
manadens ma bra-kalender i
SoulWork Club.

"Be pulled by passion
— not pushed by fear!”

inre varden, en andlig utveckling.
Béagge individerna &r lika vardiga
och valkomna. Pa det sattet ar det
ocksa sa fel att jamfora sig med
andra i yogan eftersom alla utgar
fran sina férutsittningar och sina
egna mal. Min devis &r att trdna
smartare i stéllet for hardare.
Maénga identifierar sig med att
jumer kalorier jag brénner desto
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SA VALJER DU
RATT YOGAFORM

B —

Fundera pa ditt syfte, vad med

yoga ar det som lockar dig? Vill
du bli rorligare, starkare, utmanas
eller aterhamta dig? Det finns otro-
ligt manga olika yogaformer, nagra
ar valdigt lika och andra skiljer sig
at nagot enormt. Nar du vet ditt
syfte kan du stalla battre fragor.

Fraga vanner eller i sociala
forum om det ar nagon som
kan rekommendera nagon studio
eller larare. Se till att de du fragar ar
manniskor du har tillit till, smaken
ar ju som baken.

Testa onlinetjanster med olika
larare, ofta kan man prova ett
par dagar helt kostnadsfritt.

Botanisera i yogabocker, lyssna

pa poddar och kika in pa olika
larares hemsidor och sociala medier
for att fa en kinsla.

Det absolut viktigaste ar att

man hittar nagot som man
verkligen vill dyka djupare i. Det ar
okej att det inte ar kul fran borjan,
sd ar det ju med det mesta, men att
du tydligt kan kanna ditt syfte med
yogan och se hur du jobbar dit.

Dom inte ut yogaformen om

du inte gillar lararen. Det kan
till och med vara sa att du viljer
yogaform utifran en larare som
inspirerar dig! Sa har det alltid varit
for mig, jag har last en bok eller
lyssnat pa en intervju med en larare
och fastnat for deras syn pa livet,
yoga, kroppen. For att sedan dka pa
en retreat eller borja studera med
den ldraren och pa sa satt lart mig
mer om just den yogaformen.

"Jag borjade 1 stallet, likt en lejoninna, sniffa
upp mer lust, mer kropp, mer kottsliga lustar
och verkligen komma ner i kroppen.”

béttre dr traningen. Ju tuffare
det 4r desto battre resultat.
Att i stallet vara nyfiken och
folja gladjen, arligheten och att
lyssna inét hela tiden ar det vik-
tiga som jag ser det, vilket inte
betyder att man inte samtidigt
kan félja lusten att utmana sig
sjalv fysiskt, sdger Johanna.

VAD AR DET bista med yoga
enligt dig?

- Yogan ger mig bade
utrymme att utforska mig
sjalv, acceptera mig sjilv och
samtidigt utmaningar att vaxa
med. Vinningen foér mig &r att
detta sedan sipprar 6ver i mo-
tena med omvarlden och mina
medmanniskor. Rent fysiskt
kan jaginnerligt kdnna att jag
kommer att utéva yoga hela li-
vet. Den dr sd anpassningsbar
och foljsam. Tack vare yogan
har jag otroligt stark ater-
hédmtning, jag ar bade rorlig,
fri och stark i kroppen. Yogan
gor mig hallbar samtidigt som
den forfor hela mig med sin
mystik, lekfullhet och djup!

JOHANNAS VARDAG kantas av
familjeliv med maken och tre
barn, undervisning och egen
traning. Férutom det egna
utbildningsforetaget har hon
2018 initierat Soul Work Club
en holistisk wellnessklubb on-
line med fokus pa bade Work-
Out- att gora av med energi
genom rorelse - och WorklIn,
dar syftet ar att fylla pa med
energi och starka kontakten
med de djupare, sjilsliga
nivaerna. Varje morgon foljer
Johanna en ritual. En lang
version eller en kort, om tid och
mojlighet inte ges. Ritualen -
som bland annat innehaller att
dricka levande vatten med ci-
tron eller gurka, torrborstning
och lymfmassage, en iskall
dusch, en stunds nakendans
med djupa tacksamhetsande-
tag - ar inte férhandlingsbar da

den ger henne storre margina-
ler under dagen och kraft och
ork att vara mer narvarande.
den langre ritualen ingar dven
en dodsmeditation. Vad ar syf-
tet med denna meditation?

- Den har varit med mig
lange och jag kom i kontakt
med den bland annat genom
buddhismen. Varje yogaklass
avslutas ocksa med shavasana,
som ju dr "d6d mans stall-
ning”. Jag ser den som en for-
beredelse, en dodsritual i sig
att 6va sig pa att slédppa taget i
tacksamhet, sa att vi pa allvar
kan védlkomna livet. Dodsme-
ditationen gar i korthet ut pa
att visualisera en skal i vilken
du lamnar tillbaka dina agode-
lar, dina titlar och identiteter
samt alla dina relationer. Efter
att sorgen och alla kénslor
passerat sa kommer man till
en stillhet dar tacksamhe-
ten bor. Detta gor att vi far
perspektiv pa saker och ting.
Vad ar vart att vilja? Var har
jag mitt fokus? Det som stod
pa dagens att gora-lista blir
inte alltid s& viktigt med det
synsattet.

DODEN VAR TIDIGT nérva-
rande i Johannas liv. Hennes
pappa var under flera ar sjuk i
en neuorologisk sjukdom och
dog da Johanna var 22 ar.

- Att ha fatt vara bredvid
honom och nédrvarande i hans
utveckling och dér se talet
férsvinna, balansen avta,
musklerna som forsvagades
- det har gett mig s& mycket
mod och mandat att vaga prata
om kroppen som en vag. Min
pappa levde verkligen for da-
gen, han hade gjort sina utma-
ningar och sina dventyr, nagot
som inspirerade mig mycket.
Han dlskade att aka skidor,
dyka och réra pa sig. Men han
var véldigt identifierad i sin fy-
siska kropp och sitt utseende.
Och dar utmanade sjukdomen
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honom rejélt, genom att just
det togs bort ifrdn honom.
Men det var ocksé det som
gjorde honom s& mycket rikare.
Genom sjukdomen fick han en
storre tillgang till sig sjalv. Han
blev s& mycket mer nérvarande
och tacksam for det lilla.

-Jag har aldrig sett en mén-
niska vara s& narvarande i sin
kropp som de sista aren av
hans liv, som till exempel nér vi
kommunicerade genom blink-
ningar. Jag beundrade honom sa
for det, han kunde lika gérna ha
valt att ge upp, att inte vilja vara
med langre. Det &ar verkligen
haftigt hur vi alla kan vanda
det vi upplever. Hur vi tolkar
det som hinder, det dr det som
ar det viktiga - inte vad som
hénder oss, sager Johanna.

HUR SER DU pa kopplingen
andlig personlig utveckling
kontra rérelsetraning och
kontakt med kroppen?

-Jag fick en "aha”-upplevelse
for ett antal ar sedan. Jag hade
varit i yogavérlden lange och
malet jag upplevde att manga
hade dar var att uppna "bliss”,
det var asketiskt, det hand-
lade mycket om att bli ett med
varldssjélen, att lamna krop-
pen. Jag passade aldrig riktigt
ini”mindfulnessvarlden”. For
mig var det for trakigt. Jag upp-
levde att jag inte fick plats, jag
skulle tysta ner mig, bli mindre
Johanna. Andlighet kom for
mig att betyda att stréva bort
fran kroppen.

- Nar jag hittade de for-
kroppsligande praktikerna
utvecklade jag det som jag
valjer att kalla soulfulness.
Jag slutade med att strava
bort fran min kropp, fran
det som ansags vara fult,
smutsigt, rérigt och stokigt.
Jag borjade i stallet, likt en
lejoninna sniffa upp mer lust,
mer kropp, mer kottsliga
lustar och verkligen komma



ner i kroppen. Det dr fér mig den
mest sjalsliga praktiken.

-Jag blir inte rddd for min
kropps signaler och starka
kénslor. Min kropp ar stark och
tranad sa den kan ta emot och
béra hela mig - med alla mina
kénslor, reaktioner och skuggor.
Jag kan i stéllet valkomna hela
mig, att vilaidet som jag ar radd
for att visa omvarlden. Jag far
tillgang till detta genom att vara
trygg i min kropp och tillater
mig att kdnna kénslorna som i
stunden kan vara skrammande
och inte alltid sa behagliga. Jag
vill inte férneka nagon del av
mig, tvingar inte mig sjélv att
valja bort, bita ihop och lata allt
stiga till huvudet och sedan vara
helt slutkord nagon timme se-
nare. I stallet vill jag kunna saga
till mig sjélv: "Jag ar manniska.
Sa méanskligt av mig att bli radd,
arg eller irriterad.” Kan jag méta
mig sjalv dar blir jag snallare
mot andra ocksa och behéver
inte bli besviken pa andra lika
mycket som tidigare. Det hand-

lar om acceptans. Soulfulness ar
att rora kdnslorna genom krop-
pen, beréttar Johanna.

HUR SER DU PA utmaningarna i
den tid vi lever i nu?

- Det ar viktigt att vaga vara
arlig med sig sjélv. Vad behover
jag mer av? Att vara mer discipli-
nerad i mitt vdlmaende? Eller att
bjuda in mer frihet? Det ar sa latt
att tolka och bli fast i monster,
beteenden, mallar och vanor
som egentligen inte nér oss, som
inte ger oss den djupa tillfreds-
stéllelsen. Disciplin och lust gar
hand i hand. Vi utvecklas inte om
vi inte pushar oss - men a andra
sidan bygger man heller inte en
toalett d& man har diarré. Ar du
helt slutkord sa ar det inte lage
for mer utmaningar, da behéver

fokus ligga pa att varda och ater-

hamta, det 4r en balansgéng.
Men att stalla sig fragan "vilket
val kommer jag att vara mest
stolt Gver - langsiktigt?”. Att
vaga avsloja den falska rosten
som kan gomma sig bakom att

“vara snéall mot sig sjalv” och
doljer radslor och feghet, ar lika
viktigt som den som pushar pa
for starkt, pAminner Johanna.

VILKET BUDSKAP vill du skicka
med till lasarna?

- Det far bli mitt favoritcitat:
"Be pulled by passion - not
pushed by fear!” Lat inte radslan
leda dig och dina handlingar.
Det ar ocksa ett uttryck for den
sinnliga sensualismen. Fundera
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pavad ar du sugen pa? Vad far
dina 6gon att tindra? Vad gor
dig nyfiket lekfull? Hur doftar
det, hur smakar det? Vad tander
och kittlar din lust. Da blir det
sa spannande och josigt att vara
narvarande, avslutar Johanna. @

Plus mer

www.johannahector.com
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