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rdet asana kommer
ursprungligen fran
sanskritordet "aas”
som betyder "att
sitta”, och betydde fran bérjan
endast meditationshéllning
men har kommit att forknippas
med alla olika yogapositioner.
Det ar den enda delen av de
atta grenarna som handlar
om rorelser. Denna del av
yogan har dragit till sig mest
uppmarksamhet i vastvarlden
och utvecklats till en jattein-
dustri. Nar den fysiska yogans
popularitet vaxt har inte alltid
de andra delarna av yogan fatt
lika stort fokus, vilket gjort
att begreppet yoga fér ménga
enbart handlar om utmanande
akrobatiska positioner, mojliga
for enbart redan viga personer.

ASANAS AR INTE enbart fysis-
ka stéllningar, de inverkar pa
manga olika nivaer. De justerar
de inre organen, reglerar vara
hormoner, starker nervsyste-
met, bygger upp en stark och
rorlig muskulatur och ger en
sjalslig jamvikt. Dessutom
tranas medvetenhet, koncen-
tration och meditation. Genom
asanadvningarna renas ocksa
kroppens fina energikanaler,
nadis, vilket gor att krop-

pen stédrks och far en stadig
héllning, nagot som gor att
kroppen lattare kan sitta linge
imeditation. Pa det sattet kan
man sdga att asanas ar en for-
beredelse for bade kroppen och
sinnet, att sitta i meditation.

INFOR DENNA ARTIKEL liste jag
bland annat boken "Yoga, veten-
skap och fakta” av Sara Hoy. Bo-
ken ger vetenskapliga belagg for
att yoga har potential att gora
oss battre pa att hantera stress,
ger sankt blodtryck, sméartlind-
ring, minskar inflammation och
ger mindre risk for depression
och angest - for att bara nimna
négra saker. Det dr yogans
innehall av bade andnings- och
meditationstekniker som skiljer
den fran andra rorelse- och
traningsformer och som utgor

de positiva effekterna. Yogan
gor oss alltsa bade mentalt och
fysiskt mer héllbara!

ALLT DETTA LATER mycket
fascinerande och jag ville dis-
kutera detta vidare. Jag stamde
mote med Lina Nusta pa hennes
vackra och trivsamma shala,
Sisjo6 Yogacenter, som hon star-
tade for sju ar sedan och dar jag
tidigare gatt ashtangakurser
och deltagit pa givande work-
shops, trumhealingmeditation
och gongbad. For Lina ar ash-
tangayogan ett starkt och djupt
engagemang. Yogan blev for
henne en van, en medicin som
for tjugofem ar sedan hjalpte
och stottade henne ur ett liv
med stiandig stress, perioder
med utbréandhet och dtaganden
itva egna foretag.

- Hade jag inte hittat denna
vag hade min livsresa sédkerli-
gen blivit valdigt destruktiv.
Jag ar inte samma person ener-
gimassigt som jag var da. Pa
ett satt minns jag knappt vem
jag var tidigare. Jag har fatt
forlata mig sjalv for de misstag
jag gjort och den jag var da och
ser det som min mission att
bidra med att hjalpa andra med
de insikter jag fatt genom det
jag sjalv gatt igenom. Personer
i omgivningen noterade min
forandring, en del férsvann ur
mitt gamla liv men nya kom
till, som oftast da vi gor stora
livsforandringar, berattar Lina.

FOR LINA VAR DET 4ndé en
process, som tog lite tid innan
ashtangayogan gick rakt in i
hjartat.

- Jag var van vid workout och
andra traningsformer. Men
allteftersom jag praktiserade
sa starktes engagemanget. Jag
hade formanen att tréaffa flera
gastlarare pa de shalor jag gick
pa, bland annat Petri Rdisdnen,
en ashtangayogalarare med
varlden som sitt arbetsfalt, som
med sitt lugn och sin trygg-
het pédverkade mig starkt, och
inspirerande mig &n mer pa
ashtangavagen, beréttar Lina.

UTOVER YOGANS kontinuerliga
dagliga praktik, har Lina ocksa
en stark passion fér shama-
nismen. 2005 startade hon en
utbildning for Alberto Villoldo i
England, med flera efterfoljan-
de resor till Peru och Amazonas
dar hon traffade medicinmén
och -kvinnor. Hon haller ocksa
kurser i shamanism och ger
aven shamanska behandlingar.
- Jag ser ingen motsattning
mellan yogan och shamanis-
men utan ser dem i stéllet som
olika grenar pa samma trad. De
gamla yogisarna var ju ocksa
shamaner, sager Lina.

HUR SER DU PA de olika as-
anas i ashtangayogan?

- Det viktiga som jag ser det
ar att ashtangayogans asanas
inte enbart ar fysiska positio-
ner. Det ar ocksa en vag till
en fantastisk mojlighet att ut-
vecklas som manniska som jag
verkligen brinner for! Genom
ashtangayogan blir vi vagledda.
Begreppet tristana innefattar
drishti - blickens riktning,
ujjayi-andning och bandhas,
kroppslasen - och skapar till-
sammans en stark fokusering
och koncentration. Gar vi in for
detta i var praktik kommer vi
att forandras som individer.

- Patanjali skrev i Yoga Sutras
”sthira sukham asanam” som
betyder stadighet och latthet i
position, och menade att asanas
syfte och betydelse &r att skapa
en stadig position for medita-
tion, en plats att sitta pa. Asanas

ﬂsﬁl’awcgayggam 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 pa 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 - sjélvdisciplin

@ Svadhyaya - sjélvrannsakan

@ Ishvarapranidhana — 6verlam-
nande till en hogre makt

3. Asana - fysiska stéllningar.
4. Pranayama - andningskontroll.

5. Pratyahara - tillbakadragande
av sinnena, att fokusera uppmark-
samheten inat.

6. Dharana - koncentration,
fokuserad uppméarksamhet.

7. Dhyana - meditation.

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

"Vi gor var praktik for att bli fria,
komma over vara egna hinder”.

ar extremt viktiga for att skapa

en stark, ren och frisk kropp, en
forutsattning for andlig utveck-
ling. I takt med att reningen av
kroppen sker genom de olika
positionerna, som &r syftet med
den forsta av ashtangans sex ro-
relseserier, laggs grunden for att
livsenergin i kroppen kan fléda
starkare och friare, séger Lina. p
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Vad ar Ashtangayoga?

ASHTANGAYOGA ir 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
bestdmd ordning, ddr andningen syn-
kroniseras med rérelserna i ett flode.

Ashtangayogans tre grundstenar,
tristhana, ar:

@ Kroppshallning — asana

@ Andning - ujjayi pranayama

@ Fokuseringspunkt for 6gonen — 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 séttet att
utdva ashtanga pa ar Mysore-stilen,
vars namn kommer fran den indiska
staden med samma namn dar Sri K.
Pattabhi Jois levde. Man utoévar sekven-
sen tillsammans med andra, men i sin
egen takt och i eget tempo och med
individuell assistans av ldraren 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.

\

NAR PERSONER ANMALER sig
till en ashtangakurs kanske inte
det 4r det priméra syftet utan

de kanske enbart vill hitta en
traningsform som de trivs med.
Hur tanker du angaende det?

- Det handlar om vad man
har for intention. Om man val-
jer att praktisera for att fa en
stark och snygg kropp sa kan
man naturligtvis valja det, men
det som ofta hénder ar att efter
en tids utovande ar det inte
ovanligt att man blir intresse-
rad av att studera yogan pa ett
djupare plan. I borjan var jag
sa entusiastisk da jag sdg den
starka fordandring som skedde
med mig och 6nskade att andra
skulle fa uppleva samma sak,
men med aren har jag forstatt
att alla méste ga sin vdg och ta
det i sin egen takt, sager Lina

KAN DU NAMNA nigot om
dina egna erfarenheter av ef-
fekterna av asanapraktiken?

- Nér jag borjade yoga kunde
jag plotsligt under en klass
bérja grata. Allt vi upplevt
satter sig i kroppen. Gar vi med
ett olost trauma har vi en moj-
lighet att med yogans verktyg
”jobba oss ur” dessa upplevel-
ser, hinder och gammal karma
etcetera. Snedstéallningar i
kroppen kan ocksa 6ppnas upp
och ratas ut med hjalp av de
olika asanas, forklarar Lina.

- NAGOT JAG VERKLIGEN vill
betona ar att yogan ar indivi-
duell, vilket betyder att alla
kan yoga! Vackra yogabilder
pa sociala medier kan vara en
lockelse och inspiration, men
ocksa ett hinder och resultera
i kommentarer som "Jag kan
nog inte yoga, det ar inget for
mig, jag ar sa stel”, och dar

ett sddant uttalande enbart
betonar den fysiska praktiken.
Det du kdmpar med pa mattan
kédmpar du oftast med i ditt liv,

det finns ofta en parallell dér.
Om négon deltagare pushar pa
for mycket behover jag som in-
struktor tona ner det, men jag
kan ocksa pusha nar jag ser att
det handlar om att 6verkomma
radslor.

- VI GOR VAR praktik for att
bli fria, komma 6ver vara egna
hinder. Tank om ashtangayoga,
med alla sina delar, hade larts
ut i skolorna. Hur hade vérlden
sett ut da? Passionen som
driver mig &r att formedla att
vi alla verkligen kan bli den vi
vill vara med hjélp av yogans
verktyg. Frihet &r det som min
sjal har langtat efter och det
tror jag att manga andra sjélar
gor ocksa, avslutar Lina. @

ﬁ&vﬁ/ n et

www.sisjoyogacenter.com

Har foljer exempel pa vad effekterna av nagra asanas bland annat kan innebara:
(Kélla: "Kraften bakom yoga”, Petri Rédisdnen. Foto: Lina Nusta)

MARICHYASANA A
Stallningen stracker ut ben

och rygg och gor hofter och
vrister smidigare. Avlagsnar
onddigt fett fran magen och
hofterna, forbattrar matsmalt-
ning samt blodcirkulation. Renar
tjocktarm, gallbldsan samt det
tredje chakrat, manipurachakrat,
energicentret vid naveln.

MARICHYASANA C

Lugnar nervbanorna i ryggra-
den, minskar psykisk 6veran-
strangning. Okar rorlighet i
ryggraden. Gor vrister, knan och
hofter smidigare, forbattrar arr
och stelhet efter operation eller
strackning. Renar njure, lever,
mjélte, gallbldsa samt tarmar.
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SHIRSHASANA

Forbéattrar balanssinnet, tar bort
muskel- och nervspanningar i
hela kroppen. Horsel, lukt- samt
kansel- och smaksinne kan bli
kéansligare. Renar energicentret,
sahasrarachakrat, pa hjassan. Ger
sinnesfrid och tillfredstallelse.
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