Vila dig stark med yinyoga

Magdalena Mecweld ar pionjaren som holl en av de allra forsta yinyogautbildningarna i Sverige
och ar forfattare till succébockerna "Vila dig i form med yinyoga” och "Vila dig stark med
yinyoga” samt appen med samma namn. Hon menar att yinyogan ar till for alla och utgor ett
viktigt verktyg och motpol till var annars sa yangpraglade varld for att lara oss vanta, ha talamod
och medvetet stilla oss. Genom att starka yin, var avslappning, blir vi verkligt starka.

Text Agneta Orla Foto Robert Flinkenbro
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ag traffar Magdalena
Mecweld 6ver Skype i ett
spannande och mycket
inspirerande intervjusamtal.
Det intryck hon ger, ett intensivt
och djupt engagemang och pa
samma gang en lattsam och
humoristisk sida, visar sig ocksa
spegla bade hennes forhallande
till sin passion - yinyogan - och
sattet hon formedlar den pa.

YINYOGAN AR EN syntes av klas-
sisk yoga, mindfulness och TKM
(traditionell kinesisk medicin)
och inspirerades initialt av asia-
tisk kampsport. Vad som skiljer
yinyogan fran den klassiska yo-
gan dr framst att inte efterstrava
perfektion i stallningarna, att
stanna lange i varje position och
att positionerna utfors liggande
eller sittandes. Den passiva stret-
chen ar ocksa central, det vill saga
att lata gravitationen gora jobbet,
i stéllet for att aktivt stretcha.

MAGDALENA KOMMER ur-
sprungligen fran staden Sopot

i Polen och flyttade som g9-aring
till Sverige tillsammans med sin
mamma, en flytt som blev en stor
kontrast till det gamla hemlandet
och dramatisk genom att slakt
och vanner inte fanns i narheten
langre. Som 16-aring traffade
Magdalena en man och blev tidigt
mamma. Moderskapet var en kél-
la till stor gladje men relationen
med mannen var destruktiv med
bade fysisk och psykisk misshan-
del under flera ar som Magdalena
slutligen lyckades lamna.

- Det var mitt starka intresse
for andligheten som hjalpte mig
under de aren. Jag laste mycket
litteratur om psykologi, ayurveda,
astrologi och tarot. Jag har haft en
andlig rost med mig sedan jag var

' barn och den hjalpte mig att hitta
kraft och styrka. att vara min egen
terapeut. Jag tog mig ur relationen
till slut.

- Man kan siga att min resa till

_ yogan borjade med en olycka jag
var med om dar min rygg skada-
des svart med kotforskjutningar,
backenfraktur och med intensiv

smaérta dar jag var tvungen att ta
smartlindrande tabletter under
flera ar. Det blev nagra tuffa ar da
jag som ensamstaende mamma
fick klara av forsérjning med extra
jobb och journalistik- och social-
antropologistudier. Varken gjorde
sig standigt pamind, sa fort jag var
stilla kom smértan. Jag var rastlds,
hade svart att vara stilla och fick
sémnproblem, berattar Magdalena.

RESAN MOT YOGAN fortsatte.
1998 laste Magdalena "Autobio-
graphy of a Yogi” av Paramahansa
Yogananda och det blev en bok
som férdndrade hennes liv. Hon
kéande att Indien kallade. Aven
om hon da inte hade borjat trana
fysisk yoga sa laste Magdalena
yogisk filosofi, hinduiska skrifter
och upanishaderna bland annat,
hon attraherade nya vanner och
borjade meditera under kortare
stunder till en borjan. Pa en resa
till Thailand startade hon, trots
tidigare ovilja att tréna och réra
pa sig, och fran borjan med en
valdigt stel kropp, att yoga varje
dag for en man som blev hennes
forsta yogalarare. Varmen och
fukten gjorde sitt till, och efter
en manads dagligt utévande var
hon smartfri.

- Hela min kropp, varenda cell
i mig, skrek - mer! Jag behévde
inte ta smartstillande medicin
langre. Nar jag kom hem till
Sverige igen var jag en annan
manniska. Jag fortsatte med yoga-
traningen och hittade ashtanga-
yogan som jag blev helt tagen
av. Kénslan efter traningen var
- wow! Jag tranade mer och mer
och till slut blev det varje dag.
Jag blev vigare. Min ldkare som
tidigare sagt att symptomen och
varken bara skulle bli varre med
aren och att jag troligtvis skulle
sittairullstol vid 40-ars alder,
kallade mig for ett medicinskt
mirakel, fortsdtter Magdalena.

MEN AVEN OM kroppen och
ryggen var friskare sa borjade
Magdalenas stressade sinne

och neurotiska psyke ge sig till
kédnna. Trots allt andligt intresse

och yogan sa kande hon sig
stressad, hade dngest, sov
daligt och gick ner i vikt.
Efter ett tag diagnosti-
cerades hon med Graves
sjukdom, en svar autoim-
mun skoldkortelsjukdom.

- Receptet blev vila,
introspektion och cellgifter.
Jag tvingades att ta det lugnt
och lyssna inat. Yinyogan kom in
i mitt liv, jag deltog pa workshops
och ldrde mig mer och mer. Efter
intensivt sjalvarbete, med psyko-
dynamisk terapi i tre ar bland an-
nat, fick jag inse att verklig styrka
och mod handlar om att vaga visa
sig svag. Att vaga ge efter och ga
inat. Genom att vila i de mjuka
men inte alltid s& skona
positionerna i yinyogan,
o6kade min motstands-
kraft och styrkan
att kunna hantera
livets svarigheter. Min
yinkraft blev starkare
och det var forst nar jag
erkénde min radsla, min skor-
het och min sorg och vagade vara
hjalplos som styrkan i mig véxte
pariktigt. Jag som sedan jag var
barn fatt hora att jag &r sa stark,
att jag alltid klarar mig, hade
ocksa lart mig att jag var tvungen
att vara det. Och pa grund av det
hade jag gomt undan styrkan i
min svaghet. Det &r genom att
starka yin, var avslappning, jag
menar att verklig styrka uppstar,
betonar Magdalena.

EFTER TVA ARS cellgiftsbehand-
ling friskforklarades Magdalena.
Da hade alla monster fran det
forflutna kommit i kapp och kravt
sitt. Undvikande av obekvama
kénslor genom att enbart vilja
vara glad och i "ljuset” holl inte
langre. Att sjukdomen var kopplad
till halschakrat, energicentrat for
kommunikation, tog Magdalena
dessutom som en lardom i att
arbeta mer pa att i olika samman-
hang erkédnna och uttrycka sin
sanning. Yinyoga och medita-
tion blev den dagliga medicinen.
Sedan dess, 23 ar sedan i ar, har
Magdalena gett regelbundna | 2
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KORT OM
MAGDALENA

NAMN Magdalena Mecweld.

ALDER 54 4r.

FAMILJ Vuxen dotter Bianca,

sambo och samarbetspartner

Mats Nielsen.

BOR Stockholm.

GOR Utbildar yinyoga/

meditationsldrare. Haller

workshops. Skriver
bocker. Inspirerar
med fredlig visdom
pd Instagram och
Facebook via

@yinyogamagdalena.

MOTTO "Vad skulle

kérleken géra nu?"

DOLD TALANG Sjunger ganska

fint.

AKTUELL MED Boken "Vila

dig stark med yinyoga".

Det ar genom
att starka yin,
var avslappning,
som jag menar
att verklig
styrka uppstar.



POSITIVA EFFEKTER AV

YINYOGA

FYSISKA:

¢ Lugnande och balanserade for
nervsystemet

+ Okar smidigheten och &ppnar upp
kroppen

* Smorjer och tranar leder, ligament
och bindvay, vilka stelnar nar vi blir
aldre

* Ger djup avslappning

MENTALA/EMOTIONELLA:
 Tranar narvaro i nuet, mindfulness,
vilket 6kar gladje och ger livet dju-
pare mening

o Skapar kontakt med andetaget,
med alla vdra kénslor

o Lar oss harbérgera jobbiga kéanslor
och lar oss att minnas att det jobbiga
gar over

e Lugnar och grundar oss pa djupet

AJ- & 0J-SMARTA

FARLIG SMARTA | YINYOGA
KANNS SOM AJ!:

e skarp, plétslig och huggande

* ofta i leder

e stannar kvar nér du dndrar position

OFARLIG SMARTA | YINYOGA
KANNS SOM OJ!:

* molande, jobbig, obekvam
e ofta i stela muskler
e férsvinner nédr du andrar position

99 Vi ska
lyssna pa
kroppen
men inte
alltid lyda
den.

kurser, workshops och sedan
11 ar aven utbildningar i yin-
yoga. Hon har &ven forkovrat
sig i mindfulnessmeditation/
vipassana och deltagit och
arrangerat kortare och langre
retreater runtom i varlden.

YINYOGACENTER AR den
ledande yinyogaskolan i Sve-
rige. Magdalena och hennes
karlekspartner, sjalsfrande
och arbetskollega Mats
Nielsen, som triffades 2006,
ar huvudansvariga och larare
pa kurserna. Sedan 2013 har
de certifierat drygt tvatusen
yinyogalérare i Norden.

BERATTA OM ER yinyogaun-
dervisning som ni lar ut pa
kurserna.

- Det ar en mjuk och lugn
form av yinyoga som fokuserar
pa att 6ka medvetenheten om

kroppen, sinnet och andningen.

Vi stannar statiskt i positio-
nerna under flera minuter och
fokuserar pa att slappna av,
bade muskulért och mentalt. I
MFY (Mindfulness Fokuserad
Yinyoga) som vi kallar vér yoga,
ar det fokus pa mindfulness,
narvaro och ratt attityd. Ledor-
den ar vanlighet, nyfikenhet,
uthallighet och kérlek. Tanken
dr att man undviker aktiv
stretch, prestation och sokande
av intensitet. MFY vill minska
stressen och gorandet, skapa
balans mellan kropp och sinne,
okarorligheten i kroppen och
pa sa satt minska lidande och
spanningar. Genom att foku-
sera pa avslappning, andning,
tankar och kénslor i relation
till kroppens fornimmelser

ide olika positionerna okar
man sin sjalvkannedom och
sjalvmedkansla.

- Man anvénder &ven expo-
neringsmetoden, som kommer
fran ACT (Acceptance and Com-
mitment Therapy) och KBT
(Kognitiv Beteende Terapi), dar
man utforskar sina granser
for bade behag och obehag pa
kroppens och psykets villkor.
Denna yinyogans tilldtande
natur hjalper oss att lara oss
vad just vi behéver, och hur
mycket, berattar Magdalena.

JUST DETTA ATT trédna sig i
att hantera smarta och obe-
hagiyinyogan dr nagot jag
sjalv tycker ar valdigt intres-
sant, och hur den traningen
spiller 6ver till hur vi kan
ldra oss hantera livet. Kan du
utveckla det mer?

- Iyinyogan pratar jag om
att vi tranar oss att gora saker
vi inte tycker om, nagot vi har
nytta av vad géller att hantera
livets utmaningar ocksa. Vi
skiljer pad Aj-smértan - den
farliga, som vi definitivt ska
lyssna till och lyda - och Oj-
smartan - den obehagliga, men
ofarliga. Den sistndmnda ar
en bra och nyttig fornimmelse,
ett tecken pa att nagot hander
ikroppen, att monster och
stelhet férandras. Nagot man
kan jamfora med massage som
kan géra ont men i ldngden
gor gott. Upplever vi detta
obehag kan det underlatta om
vi andas igenom obehaget, och
i stéllet for att fly ifran det gor
oss intresserade och nyfikna
pa det. Jag brukar ofta saga att
vi ska lyssna pa kroppen men
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inte alltid lyda den. Men vi har
alla olika granser, dér var och
en av oss sjalva maste avgéra
var var grans gar eftersom vi
ar sa olika. En presterare som
har latt for att forcera och
utmana behover lara sig backa.
Personligheten som i stallet
har for vana att curla sig sjalv,
och sténdigt ga den latta vagen
behover lara sig att vara kvar i
obehaget, sager Magdalena.

1 SIN SENASTE BOK ” Vila dig
stark med yinyoga” namns
det buddhistiska begreppet
Papancha som betyder over-
drivna fantasier, som ofta ar
baserade pa ens dramatiska
formaga till fabulering. Ju
fler papanchas vi har desto
svarare har vi med att klara
av att leva i verkligheten da vi
blir offer for forestallningar
och illusoriska programme-
ringar som inte dr sanna. Ju
mer vi har genomskadat vara
papanchas desto lyckligare
och friare kan vi leva véra liv.

1 DIN VARDAG, har du sjalv
nagra rutiner med yogan och
meditation som ar vésentlig
for dig?

- Pa morgonen da jag
vaknar brukar jag bérja med
att skanna av kroppen, att
observera den. Sedan séatter
jag mig framfor buddhasta-
tyn och det altare vi har och
mediterar, oftast en halv-
timme. Jag gor sedan yoga
- ashtangayoga eller yinyoga.
Styrketrédning och nagon
fysiskt tuffare traning lagger
jag ocksa in, néstan varje dag
for att starka muskler och



benstomme. Innan jag somnar
pa kvéllen tackar jag for detta
liv under dagen. Att ha med mig
medvetenheten om doden under
dagen ar ocksa viktigt for mig,
att vara medveten om att doden
kan komma néarsomhelst.

-Jag ser hela livet som
meditation och yoga, forsoker
att vara medveten i livets alla
skeenden. Det dr inte det som
hander péd mattan eller medita-
tionskudden som ar intressant,
det &r det som hander da livet
pressar och stressar oss. Nar
saker och ting inte blir som vi
vill ha dem eller d& de faktiskt
blir det. Hur vi handskas med
livet - det ar det som &r yogans
kérna, sdger Magdalena.

VEM LAMPAR SIG yinyoga for?
-Yinyoga och sérskilt mind-
fulnessfokuserad yinyoga passar
alla méanniskor och kroppar. Den
ar sarskilt effektiv for stela och
ororliga personer. Den har visat

sig hjalpa ryggvark, kna- och

nackproblem och framfor allt en
stressad och snabb livsstil med
mycket prestation. Denna yoga
oppnar sakta upp stela hofter,
baksidor av ben och vader som
blir smidigare och mer elastiska.
Yinyogan fyller hela dig med
farsk, ny energi och lugnar ditt
sinne, svarar Magdalena.

hjarta och bry oss mindre om
influenser utifran. Men hjértat
ar som ett skyggt djur som gomt
sig under séngen och litar inte
pa oss. Det gor ont néar infrysta
hjértan borjar tina. Vi maste ge
oss sjalva tid och talamod att
kunna vanta in hjartats rost,
svarar Magdalena.

na vanliga manniskor som
kanske inte skulle ga pa yoga
annars. Alla dr vialkomna! Pa
var senaste utbildning deltog
en kvinna som satt i rullstol och
en annan elev var 86 ar. Jag vill
ocksa forandra virlden, bidra
med fred och jag gér det med
yogan och meditationen. For att
uppna det behover vi alla hitta
fred och frid inom oss, vilket ar
ndgot som yinyogan kan hjalpa
oss med, avslutar Magdalena. @

VAD KAN YINYOGAN erbjuda i
den utmanande tid vi lever i?

- Den utveckling som nu ar pa
stark frammarsch med AI (Artifi-
ciell Intelligens) till exempel, har
som syfte att vi som ménsklighet
ska undvika det obekvama. Jag
upplever det som ett forsok till
en mycket onaturlig genvag for
att uppna harmoni i stallet for
att vi genom yogan forstar att
verkligheten faktiskt bestér av
en del smarta och att vi kan trana
oss i att hantera livets obehag. Vi
lever i Kali Yuga, en mork period
i den ménskliga utvecklingen,

déar vi behover hitta var egen inre Plus mer ' _ ™

rost, att verkligen lyssna pa vart

SLUTLIGEN, VAD VILL du bidra
med genom att ldra ut yinyoga?
- Min mission ar att jag ska

Free lottar ut 3 exemplar av boken
"Vila dig stark med yinyoga", i
samarbete med Wisdom Works.

Ga in pa free.se och klicka pa "Free
utlottning”. Skriv gdrna nagra rader
om varfor du &r nyfiken pa boken.

VILA D1 sﬁRK
e YINYUGA

www.yin-yoga.se

Vill du ga en utbildning dir
du bade far en yrkeskompetens
och gor en djup personlig resa?

Som diplomerad Andlig Coach moter du dina klienter med sjalvklarhet och
trygghet nar de staller de viktiga andliga fragorna. Fragor om var gemensamma
utveckling, om medialitet och hur vi later sjalvkarlek, empati och omsorg om
varandra fa ta storre plats. Dessa fragor behovs. Du behovs!

Ny kursstart 22 september

ANULIG
COACH

andligcoach.se WEBBUTBILDNING

»

7 manaders webbutbildning
Kursledare: Sanne Soleil och Lee Seger
Pris: 6 500 kronor (méjlighet till delbetalning)

Free e nr 5 | 17 | september-oktober ¢ 2023




	FREE-2305-A-1-00
	FREE-2305-A-2-00
	FREE-2305-A-3-00
	FREE-2305-A-4-00
	FREE-2305-A-5-00
	FREE-2305-A-6-00
	FREE-2305-A-7-00
	FREE-2305-A-8-00
	FREE-2305-A-9-00
	FREE-2305-A-10-00
	FREE-2305-A-11-00
	FREE-2305-A-12-00
	FREE-2305-A-13-00
	FREE-2305-A-14-00
	FREE-2305-A-15-00
	FREE-2305-A-16-00
	FREE-2305-A-17-00
	FREE-2305-A-18-00
	FREE-2305-A-19-00
	FREE-2305-A-20-00
	FREE-2305-A-21-00
	FREE-2305-A-22-00
	FREE-2305-A-23-00
	FREE-2305-A-24-00
	FREE-2305-A-25-00
	FREE-2305-A-26-00
	FREE-2305-A-27-00
	FREE-2305-A-28-00
	FREE-2305-A-29-00
	FREE-2305-A-30-00
	FREE-2305-A-31-00
	FREE-2305-A-32-00
	FREE-2305-A-33-00
	FREE-2305-A-34-00
	FREE-2305-A-35-00
	FREE-2305-A-36-00
	FREE-2305-A-37-00
	FREE-2305-A-38-00
	FREE-2305-A-39-00
	FREE-2305-A-40-00
	FREE-2305-A-41-00
	FREE-2305-A-42-00
	FREE-2305-A-43-00
	FREE-2305-A-44-00
	FREE-2305-A-45-00
	FREE-2305-A-46-00
	FREE-2305-A-47-00
	FREE-2305-A-48-00
	FREE-2305-A-49-00
	FREE-2305-A-50-00
	FREE-2305-A-51-00
	FREE-2305-A-52-00



