Del tva i Agneta Orlas serie om ashtangayogans atta delar. Denna gang ar det niyama
och dess fem underdelar vi fokuserar pa nar vi tar del av yogafilosofins satt att visa oss
till inre harmoni och balans i livet. Vi har samtalat med Ulrica Salevik som sedan tjugo ar
driver Usyoga i Boras. Hon ger har sina reflektioner kring yogafilosofin, ashtangayogan
och vad den gett henne.

Text Agneta Orla Foto Privat




ag traffade Ulrica Salevik pa
en ashtangayogaworkshop
som hon ledde i Goteborg i
héstas. Hennes satt att lara
ut tilltalade mig - tydligt, struktu-
rerat och fokuserat. Eftersom hon
berattade att hon i 6ver tjugo ar
varit dedikerad till ashtangayo-
gan ville jag saklart att hon skulle
vara med i denna artikelserie
och blev glad da hon tackade ja.

JAG AR NYFIKEN pé& hur Ulrica
motte ashtangayogan och ber
henne beratta.

-Jag borjade min yogaresa
for tjugofem ar sedan med
hathayoga och pé en resa till
Indien blev jag bekant med
sivanandayoga. Nar jag efter
ett ars dagligt utévande motte
ashtangayogan har hemma i
Sverige blev jag helt omtumlad
och euforiskt lycklig. Det var
nagot som bara drog mig dit
som jag inte kunde forklara.

- Nu vet jag att ashtangayogan
ar en djupt transformerande
yogaform som skapar ett helande
pa alla plan. Det blir ett frekvent
mote med mig sjalv, ett mote det
géller att vara kvar i och vaga se
de reaktioner och kanslor som
dyker upp. I det motet kan jag
gora andra val, battre val, som
hjalper mig i min utveckling. Jag
borjade praktisera mer och mer
och anmalde mig snart till en 14-
rarutbildning 2005. Jag kommer
ihdg att jag sade till mig sjalv
att jag inte hade for avsikt att
bli larare utan att jag deltog en-
bart for min egen skull. Men sa
blev det ju inte, skrattar Ulrica.

DA ARBETADE Ulrica som frisér
och hade inga tankar pa att byta
jobb. Hon borjade praktisera
dagligen och akte till Ashtanga
Yogashala i Goteborg flera gdnger
iveckan for att delta pa lektio-
ner. En forfragan om att halla
en ashtangaklass pé ett event i
Borasresulterade i att deltagarna
efterat 6nskade att f& lara sig
mer och ville delta pa kurs, vilket
ocksa Ulrica startade upp med.
- Allt tog en valdig fart. Jag
skaffade lokalen har i Boras som
jag fortfarande har. Jag hade

mycket kontakter, ryktet spred
sig och det kom mycket folk pa
kurserna. Frisorjobbet blev det
mindre och mindre tid fér, och
jag bara foljde med i vad som

uppenbarligen var meningen att
jag skulle gora, berattar Ulrica.

OMSTALLNINGEN FRAN frisér-
jobbet till att borja undervisa i
ashtangayoga kanske dnda inte
var sa ovantad. Langt innan yo-
gan kom in i Ulricas liv var Ulrica
redan som barn starkt paverkad
av naturen och fick starka upp-
levelser av stillheten och friden
dar. Naturen ar fortfarande en
mycket stor kalla till kraft och
harmoni f6r henne. Hon har rest
mycket till lander som Indien,
Peru, Nepal och Tibet och besokt
bland annat flera munkkloster.
-Jag har ett starkt minne av
ett bes6k hogt upp i en bergsby
i Tibet. Jag blev inbjuden av en
kvinna till hennes enkla hem,
hon gav mig en filt att virma mig
med och ett litet fat med pop-
cornkarnor, vilket var det enda
hon hade att bjuda pa. Besoket
paverkade mig starkt. Trots den
fattigdom ménniskorna hér lev-
de i hade de en stark gemenskap
med varandra. De verkade sa
nojda och jag upplevde en valdig
harmoni dar, berattar Ulrica.

NIYAMA, SOM VI har fokus p4 i
denna artikel innefattar 5 olika
principer. Om yama, som vi tog
upp i forra numret handlar om hur
vi skall bete oss mot andra kan
man saga att niyama i stallet har
fokus pa den egna personen och
attityder gentemot oss sjdlva. Man
kan se dessa som riktlinjer anga-
ende hur behandla och respektera
sig sjalv, och skapa goda vanor
for sig sjalv liksom att fa béttre
kontroll 6ver de automatiska
instinkterna och kénslorna, och
lara sig att hitta de mest positiva
satten att uttrycka dem pa. Syftet
kan sagas vara att hjalpa oss med
att uppna ett tillstand av jamvikt.

SHAUCHA SOM AR den forsta
delen, betyder renhet och syftar
pa bade en yttre och inre renhet.
Den yttre aspekten handlar om

att halla sig ren rent fysiskt -
tvatta sig, sina klader och hélla
rent omkring sig, i sin bostad
etcetera. Att rensa bland alla vara
saker, ge bort eller skédnka till
atervinning séddant vi inte beho-
ver kan fungera som en detox. Pa
yogamattan kan det vara att man
duschat innan, har rena yogakla-
der, ren yogamatta till exempel.
Den inre aspekten handlar om
att ha ett rent sinne och leva ett
hélsosamt liv med ren mat som
ger néring, rent vatten etcetera.

- Renhet i kropp, sinne och
tal hdnger ihop. En kost utan
tillsatser belastar inte krop-
pens system utan kroppen kan
gora vad den skall gora. Mindre
stimuli (alkohol, kaffe, socker
till exempel) gor att vi lattare nar
djupet inom oss och vi tappar
inte lika latt kontakten med
oss sjalva. Vi blir mer uppmark-
samma pa hur vi sprider vart
tal, vad vi sager och hur vi sager
det. Med ett rent sinne kan vi
battre notera och uppfatta vad
som pagéar pa riktigt i vara liv,
vilket &r nagot som hjalper oss
att prioritera battre, och valen vi
gor ar mer i samklang med vart
autentiska jag. Sa lange "aptjatt-
ret” har 6vertaget i vara huvuden
kommer vi att reagera starkare
pé yttre stimuli och paverkas
starkare utifran, sager Ulrica.

Shaucha kommer fran ordet
suc som betyder att lysa - kanske
ar det en uppmaning till oss att
odla bade inre och yttre renhet
for att darigenom sldppa fram
mer av ett inre sjalsligt ljus.

ﬂsﬁfaw(gay%ws 8 delar

Ordet ashtanga ar sanskrit och bety-
der atta delar, och syftar pa den atta-
faldiga vagen i Yoga Sutras, en central
text inom yogafilosofin, sammanstalld
av Patanjali for cirka 2 000 ar sedan.

1. YAMA - fokuserar pd etiska princi-
per och beteenden. De fem yamas ar:
@ Ahimsa — icke-vald

@ Satya — sanning

@ Asteya — att inte stjéla

@ Brahmacharya — aterhdllsamhet

@ Aparigraha — icke anknytning

2. NIYAMA - fokuserar pa sjalv-
disciplin och andliga observationer.
De fem niyamas ar:

@ Shaucha - renlighet

@ Santosha — nojdhet

@ Tapas - sjalvdisciplin

@ Svadhyaya — sjélvrannsakan

@ Ishvarapranidhana — 6verldm-
nande till en hogre makt

3. ASANA - fysiska stéllningar.
4. PRANAYAMA - andningskontroll.

5. PRATYAHARA - tillbakadra-
gande av sinnena, att fokusera
uppmérksamheten inat.

6. DHARANA - koncentration,
fokuserad uppmarksamhet.

7. DHYANA — meditation.

8. SAMADHI - ett tillstdnd av
andlig upplysning, en forening med
det gudomliga.

"Pa yogamattan tranas vi
ideligen i sjalviakttagelse.”

BETYDELSEN AV SANTOSHA som
ar den andra delen av niyama,
ar fornojsamhet. Att forsoka
acceptera livet och det som
hander for vad det &r, bade de
onskade och oonskade héndel-
serna och upplevelserna. Det
géller bade materiellt, kroppsligt
och intellektuellt. Att trana oss
iatt se misstag, besvikelser och
fortvivlan som lardomar. Genom P
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ULRICA
SALEVIK

dr 55 ar och bor
med sin man
och son i Boras.
Hon driver sedan
tjugo ar Usyoga
i centrala Boras.




Vad ar Ashtangayoga?

ASHTANGAYOGA ér en dynamisk och
renande yogaform och beskrivs ofta
som en av de mer kravande yogafor-
merna. Den utvecklades ur hatha yoga
av Sri K. Pattabhi Jois. | ashtangayogan
utfors ett visst antal positioner i en
bestamd ordning, ddr andningen syn-
kroniseras med rérelserna i ett flode.

Ashtangayogans tre grundstenar,
tristhana, ar:

@ Kroppshallning — asana

@ Andning - ujjayi pranayama

@ Fokuseringspunkt fér gonen — drishti
Alla &r lika viktiga for att uppna rening av
kroppen, nervsystemet och sinnet.

De tre inre kroppslasen, bandhas,
ar ocksa centrala:

@ Rotlas — mula bandha

@ Maglas — uddiyana bandha
@ Halslas - jalandhara bandha

DEN HETTA SOM byggs upp under
ashtangayogan har en renande och ut-
drivande effekt. Slaggprodukter rensas
ut, blodcirkulation och lungkapacitet
okar och sinnet lugnas.

Ashtangayogan har sex olika serier av
olika positioner, var och en med olika
syften. Den forsta till exempel, som pa
sanskrit heter Yoga Chikitsa starker,
balanserar och renar kroppen.

DET TRADITIONELLA sdttet att
utéva ashtanga pa ar Mysore-stilen,
vars namn kommer fran den indiska
staden med samma namn dér Sri K.
Pattabhi Jois levde. Man utovar sekven-
sen tillsammans med andra, men i sin
egen takt och i eget tempo och med
individuell assistans av lararen nar det
behovs. | den traditionella ashtangayo-
gan vilar man fran sin praktik vid full-
respektive nymane, eftersom mannisko-
kroppen, som bestar av cirka 70 %
vatten, likt allt annat i naturen ocksa
paverkas av manens faser, vilket
blir ett satt att uppmark-
samma och hedra
naturens cykler.

"Sa lange 'aptjattret’ har overtaget i vara
huvuden kommer vi att reagera starkare pa
yttre stimuli och paverkas starkare utifran.”

att forandra var syn pa saker och
ting kan vi lara oss av allt som
sker och forsoka gora det basta
av varje situation, utan att fastna
ivérderande eller resignation.

Hur blir det med att ha
drommar och att & andra sidan
vara férnojd? Hur hittar vi
balansen mellan att vara nojda
och samtidigt kunna véxa och
utvecklas som individer?

- Roten i ordet santosha
betyder acceptans. Det handlar
om att leva i nuet. Allt forandras,
inget ar for evigt. Om vi ar alltfor
upptagna av vara drémmar ar
risken att vi missar att leva i nuet
och befinner oss i framtiden
i stallet, vilket ofta innebar att
vi landar i besvikelser och miss-
noje. P4 yogamattan kan detta
betyda att vi forcerar och pressar
kroppen pa ett satt som tar oss
mer ur fas, forklarar Ulrica.

TAPAS AR NASTA del och betyder
sjalvrening genom sjalvdisci-
plin. Bokstavligen betyder ordet
“att branna” och innebér det
arbete man som yogautovare gor
pa mattan da man hettar upp
kroppen, blir varm och svettas,
och dar andning och rorelse i
kombination satter i gdng en re-
ning av kroppens gifter. Man gor
sig av med gammalt skrdp som vi
genom vart dagliga leverne sam-
lat pa oss. All 6verdriven tyngd
- bade i kilo, tankar och kéanslor
férsvinner, "branns bort”. Man
kan ocksa se sjalvdisciplinen,
den brinnande viljan eller passio-
nen, som det bransle som gor det
mojligt att ihardigt fortsétta med
yogapraktiken och anstréngning-
arna som kravs for en standigt
okande sjdlvkannedom.

- Vi supportar kroppen att
renas vilket leder till att vi blir
friskare, klarare i sinnet och
nar en djupare sjalvmedveten-
het. Och vi behover ocksa alla
ett starkt personligt engage-
mang for att uppna vara mal,
en dedikering for att kunna ta
oss framat, sager Ulrica.

SVADHYAYA BETYDER sjilvstu-
dier. Sva betyder ditt eget och
dhyaya - att ga in. Att komma
ndrmare sig sjalv, utoka sin
sjalvkannedom genom att soka
en djupare forstdelse av sig sjalv.
Att studera sig sjalv sa arligt
och objektivt som mojligt som
ett satt att lamna sjalvgodheten.
Den klassiska betydelsen inne-
bar studiet av de gamla heliga
skrifterna men numera kan vi
anvanda oss av en dikt, en psy-
kologi- eller sjdlvhjalpsbok till
exempel, som bidrar till att &n
mer kunna observera, analysera
och reflektera over oss sjalva och
vart eget forhallningssétt.

Pa vilket satt skapar den re-
gelbundna praktiken en storre
sjalvkannedom?

- Pa yogamattan tranas vi
ideligen i sjalviakttagelse. Vi
moter oss sjalva, vara reaktioner,
tankar och kénslor. Det som ar
jobbigt och irriterar oss, det som
orsakar otalighet och avund till
exempel. Hur moter jag mig sjélv
d&? Hur reagerar jag? Vad hander
inom mig? Ger jag upp, eller hur
hanterar jag utmaningarna? Vi
behover mota vart morker, vara
skuggsidor om vi skall né ljuset.
Jag vet att ménga tycker att det
ar jobbigt och gérna flyr ifran
dessa situationer. Men jag ser
det mer och mer som en vacker
process och tycker att skuggsi-
dorna &r rétt trevliga nér jag val
omfamnat dem, skrattar Ulrica.

ISHVARAPRANIDHANA. Denna
del handlar om att lita till att det
finns en hogre kraft, att ha tillit
till livet och sig sjalv. Det ar en
strévan att slappa kontrollen och
lagga sitt handlande i hdnderna
pa en hogre kraft oavsett garan-
tier om en specifik utgang. Ish-
vara betyder Gud och pranidhana
- att overlamna sig. Ishvara ar
dock inte en forutbestamd gud,
utan en forebild vi sjalva véljer.
- Detta ar min favorit. Det hand-
lar om att verldmna véra indivi-
duella egoidentiteter till denna
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kraft och darmed kunna hitta
och bli vart eget autentiska jag.
Genom guidningen av denna kraft
blir vi trygga, kanner oss dlskade,
och blir inte beroende av standig
bekréftelse. Vi &r bra som vi &r
och behgver inte kdmpa for vart
egenvarde. Det ger mig en kénsla
av att hora till alltet, till naturen.
Jag ar inte atskild eller ensam,
séager Ulrica med eftertryck.

Vad mer kan denna del ge oss
for "vinst” om vi klarar av att
leva efter detta?

- Vi blir fria och later andra
vara det. Vi har inga orealistiska
forvantningar pa nagon och har
lattare att leva utan att doma. Att
ge sker renare, det vill sdga utan
forvantningar pa att fa nagot
tillbaka. Vi vet ju att det 4r som
italeséttet: Vi kan bara forlora
det vi klanger fast i.” Litar vi pa
att vi alltid kan vila tryggt i den-
na kraft i stallet hjdlper det oss i
véara relationer, och vi ar inte lika
bendgna att ldsa karleken i en
viss form. Resultatet blir mindre
konflikter, sager Ulrica.

EN DEL KANSKE ser pa ett
sadant har totalt 6verlamnande
som en svaghet, ett sétt att fly
véarlden, hur ser du pa det?

- Enbart om vi lever och styrs
av samhallets normer och stereo-
typa forestallningar om hur vi
skall leva véara liv, bete oss, tinka
etcetera ser man detta som en
svaghet. Ekorrhjulet vi ggmmer
oss i med allt fokus pa det ma-
teriella, tar oss bara langre bort
fran det vi ar &mnade for. Men ju
mer vi har kommit i kontakt med
de storre perspektiven, upplevt
starkare ndrvaromoment oftare
och oftare, kanns det i stéllet
alldeles sjélvklart och nagot som
i stéllet ger mig kraft att hantera
min verklighet, avslutar Ulrica. @

/@ém/ niet
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