| Intresset fOor yoga vaxer i landet.
I vart ofta stressade och kravfyllda
| samhaille 4r yogan manga ganger

8 en motpol till ett hogt tempo.

Frihet fran radsla ar ett nyckelord
inom yogan. Yogan lar oss att vara
naturliga, ndrvarande 1 nuet och
njuta av livet.



ar intresset for

yoga vaxer,

vaxer dven

behovet av

vélutbildade

yogalarare och
det finns manga olika inrikt-
ningar och stil inom yogan.
Den indiska yogalararen
Balachandran, som utbildar
blivande yogalarare pa
Riséaters Herrgard i Varmland,
berattar att han sjalv later sig
inspireras av manga olika tra-
ditioner och att varje larare
alltid satter sin egen indivi-
duella préagel pa undervis-
ningen.

Ser egna behov

Néar Balachandran, eller
Balan som han kallas, far fra-
gan vad han vill att de blivan-
de yogalararna skall fa med
sig efter utbildningen svarar
han att han vill ge varje delta-
gare en sann upplevelse av
yoga. Ett djupt mote med
yogans karna som ar har att
hjélpa oss att fira livet.

- Med kontinuerlig traning
transformeras utévaren. Varje
position ar ett meddelande
fran din kropp, ditt psyke och
din sjéal och ett satt att lara
sig kommunicera med sig
sjalv, sager Balan.

Maénga ganger upplever
man ett enormt lugn i sam-
band med yogatraningen eller
en stor glddje, men man blir
ocksa mer uppméarksam pa
sina egna behov. De flesta lar
sig kdnna igen sina granser
och far kontakt med sin inre
potential. Manga av vara
undertryckta kénslor skapar
spanningar i kroppen. En
djup framatbéjning kan till
exempel vara mycket svar att
utféra for en ménniska med
mycket undertryckt ilska.
Men sjilva framatbéjningen
som paminner om en bug-
ning, symboliserar 6dmjukhet
infor livet.

Langsamt l6ses spanning-
arna i kroppen upp under
yogatraningen och néar de
16ses upp kan man komma i

kontakt med aratal av under-
tryckt frustration, ilska eller
sorg. Radslan for att komma i
kontakt med sin sarbarhet
eller sin ilska gor att ménga
méanniskor undviker att upp-
fylla sina drémmar. Frihet
fran radsla ar ett nyckelord
inom yogan. Den friheten ar
nyckeln till all lycka och glad-
jeilivet.

Yoga handlar om att bryta
sina invanda monster, att ga
utanfor sina ramar och fore-
stallningar av vad som &r
mojligt eller inte. Nar inga
hinder finns och man ar i
kontakt med sin fulla potenti-
al, da ar ingenting oméjligt.

- Med yogans hjalp kan var
och en utveckla sin egen kraft
och forméaga att fatta egna
beslut och fslja sin egen inre
rost, sager Balan.

hallets satt att leva.

- Har inspireras deltagarna
till kraft, mod och medveten-
het att valja gladje och
humor, frid och frihet i livet.

Just att fira livet 4r en rod
trad i Balans undervisning.
Hans yoga genomsyras av en
gladje och tacksamhet som
smittar av sig pa hela grup-
pen. Annika, en av deltagarna
pa yogalararutbildningen
tycker att hennes sjalvbild
har férandrats.

- Jag har upptackt att det
jag sag som min svaghet forr,
har blivit min styrka.

De ovriga eleverna stam-
mer in. Petra har hittat tillba-
ka till livet efter en tids sjuk-
dom tack vare yogan. Hon &r
hoppfull ndr hon talar om
livet och framtiden.

”Varje position ar
ett meddelande fran
din kropp, ditt
psyke och din sjal.”

Skapar mod och
kraft

Men yoga handlar inte bara
om att arbeta med kroppen.
Yogan har sitt ursprung
ibland annat Upanishaderna,
en gammal filosofisk skrift
som ligger till grund for
manga olika tankesystem.
Yogan har ocksa paverkats av
Vedanta och Samkhya. Om
man gar pa djupet i yogan ser
man att den yogiska filosofin
ar en stor och viktig del av
utovandet.

Balan beréttar att den yogis-
ka filosofin ger studenten en
inblick i en annan véarldsbild
4n den vi &r vana vid. Ett alter-
nativ som skiljer sig markant
fran det vasterlandska sam-

Anpassa
positionerna

Klassisk hathayoga bestar av
flera olika komponenter.
Asana kallas de fysiska posi-
tionerna och pranayama kal-
las de andningsévningar som
ar forknippade med yoga. Pa
asanaklassen rader tyst kon-
centration. Deltagarna star
starka och stadiga pa sina
platser och utfor den ena
positionen efter den andra,
allt enligt Balans detaljerade
instruktioner. Energin ar hog
irummet och alla andas kraft-
fullt. Det &r inte alla i gruppen
som har sa stor erfarenhet av
yoga och vissa elever far an-
passa sina positioner sa att
det ska passa deras fysik. P>

Yogacharya Balachandran, kallad
Balan, kom

och har i tjugo ar undervisat yoga
vérlden 6ver.
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Vad éar yoga?
Sjélva ordet yoga ar sanskrit och betyder férening.
Man efterstravar i grunden en forening mellan det
personliga jaget och det kosmiska jaget. En fore-
ning i kropp och tanke, en forening mellan méanni-
skor och en forening mellan ménniska och natur.
Yoga utvecklades ur den tantriska traditionen
som blomstrade i Indusdalen fér mer 4n tiotusen ar
sedan och yogan utvecklas dn i dag. Skolmedicinen
har pa sistone fatt upp 6gonen for det holistiska
tdnkandet som genomsyrar yogan och mycket kli-
nisk forskning fors i dag pa omradet. Detta har
bland annat lett till att yoga med goda resultat
anvénds terapeutiskt inom varden i manga lander.
Hathayoga dr en fysisk form av yoga som syftar
till att hjélpa utévaren uppna ett hogre medvetande
genom att forst och framst anvanda kroppen. Allt
vi gor med var kropp och vara tankar paverkar oss
och var upplevelse av livet. Hathayoga ar en
reningsprocess och en form av frigo-
rande kroppsinldrning. Ut6varen
lar sig fora sin kropp pé ett
satt som ger okad frihet,
latthet. Inre och yttre
spanningar loses
upp. Nar dessa
spanningar for-
svinner leder det
till att utéva-
rens tankar om
sig sjdlv och
den vérld han
eller hon lever i
forandras,
eftersom kropp,
psyke och sjal ar
intimt forenade.
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Man behéver inte vara atlet
eller supersmidig for att klara
av yogan. Man tranar pa sin
egen niva och efter sina egna
behov.

- Det &r en missuppfatt-
ning manga har innan de har
provat yoga, att det finns
nagra krav pa hur man bor se
ut fysiskt, sager Annika som
sjalv ar overviktig. Vem som
helst kan trdana yoga, ung som
gammal, frisk som sjuk. Jag
sjalv vill vara ett levande
bevis pa detta.

Nya yogastilar

Det finns i dag sd manga
inriktningar inom den fysis-
ka hathayogan, sa alla kan
vilja en variant som passar
just dem. I dag finns nya
yogastilar som bikramyoga,
den varma yogan som utovas i
ett upphettat rum, och triyoga
som ar en mjukt, flodande
variant av ashtangayogan.
Iyengaryogan som utvecklats
under 19oo-talet av BK S
Iyengar och som dr mycket
exakt utford och ofta med

redskap som hjdlpmedel.
Sedan har vi ashtangayogan
som ar en dynamisk och kraft-
full form av yoga och som
anvands mycket av dansare
och artister. Sivanandayoga

inre och yttre motstand. Ett
liv dar man kan leva i sam-
klang med sig sjalv och natu-
ren. Ett liv i frid och harmoni
och det &r precis vad varlden
behover just nu. @

”Alla kan valja en
variant av yoga som
passar just dem.”

ar lugn, mjuk och stilla och
kundaliniyoga ar en latt dyna-
misk form av yoga vars syfte
ar att vacka den slumrande
livskraft som alla béar i sin
kropp.

Men man bor inte stirra sig
blind pa vad som skiljer
yogastilarna at. Det finns sa
mycket mer som férenar de
olika stilarna och framfor allt
leder yogatraningen till
samma mal. Ett liv fritt fran

Text och foto Lin Holmquist
Bild Comstock Complete
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L4s mer om varens och hostens
kurser och utbildningar pa:
www.svenskahalsoteamet.se
"Happy Yoga", Steve Ross,
Energica Forlag 2005.

"Yogans vag", Osho,

Energica Forlag 2004.




Bli lycklig av
6 000 piggar!

Nya yogaprylar finns det gott om. Det senaste &ar

en spikmatta som inte bara ger god sémn och
djupavslappning, utan ocksa frigdr massor av
endorfiner. Det kan vem som helst bli lycklig av!

Text: Monica Katarina Frisk

Shakti spikmatta ar ett otro-
ligt bra verktyg foér den som
vill na optimal hélsa och 6ka
sitt valbefinnande. Det séger
yogi Om Mokshananda, som
ar healer och massor.

Jag undrar hur han kom pa
idén med spikmattan?

- Jag har provat akupressur
och akupunktur. Jag har
ockséd jobbat som cirkusartist,
men kom fram till att jag inte
langre ville sta pa scen, utan
att jag behovde ga inét.

Under senare ar har han
mestadels vistats langa perio-
der i Indien.

- Det &r underbart att sitta
pa ett berg och meditera, men
jag kénde att det var pa tiden
att ge tillbaka néagot till sam-
hallet.

Han anvénder sjalv mattan
for sina yogaovningar.

- Ja, det blir flera timmar per
dag. Jag har utvecklat en speci-

| Om Mokshananda, som
ar healer och massor, har

gatt pa glas och pa spik-
matta under sin tid som
cirkusartist.

ell yoga som man gor pa mat-
tan, sa kallad spikmatteyoga.

Mattan ger helt enkelt
snabbare effekt. Inom tradi-
tionell yoga stretchar man
oftast bara senfasten, men pa
spikmattan tinjs de ut pa ett
nytt satt. Sjalv anvander han
tva mattor nar han gor sin
spikmatteyoga.

- For nybérjaren ar det dock
tillrackligt med att ligga pa
den varje dag, innan man bor-
jar gora nagra yogaovningar.

Alla kroppsliga och menta-
la problem har sitt ursprung i
blockeringar i var fysiska
kropp.

- Om man anvénder spik-
mattan regelbundet kommer
det att 16sa upp kroppens span-
ningar. Aven starka kénslor
som lycka och ilska. Detta ar
reaktioner pa att mangder av
energi ar i rorelse. Det gar
snart gver och ger plats for ett
djupare lugn.

- Spik-
mattan ger
kroppen en
6kad blodcir-
kulation och
syreupptag-
ning.

Med sitt ursprung i den
tusendriga indiska traditio-
nen ar spikmattan ett vél
beprovat verktyg for healing.
Den anvandes av indiska yogi-
er for att na perfektion av
kropp och sinne. De indiska
siarna hade sin matta for att
bli fria fran lidande och na
det djupa inre lugnet. Den
ursprungliga spikmattan var
gjord i tra och metall.

- I dag har vi aterskapat
mattan i en mer estetisk, latt-
hanterlig modell. Vi har bytt
metall mot plast och trda mot
tyg. Varje plastknapp har 27
piggar. Varje matta har 230
knappar. Detta ger over 6 ooo
piggar, vilket troligen 6vertraf-
far de traditionella mattorna.

VINN!

Vi lottar ut 5 mattor. Sénd oss ditt
bésta avslappningstips:
red@energivagen.com. Skriv
"avslappningstips” i &mnesraden.
Mattan kostar 680:— inkl. frakt
och postforskott.
Shakti Enterprise, tel: 0650-253 90
www.shaktimattan.se

Spikmattan ar ett val beprovat verktyg for
healing. Mattan ar handgjord i Dehli, Indien.

”Sover biattre”

Jonas Gustafsson har lange
haft besvdr med ryggen och
svart att somna.

— Nu sover jag battre och
har inte behévt ta ndgot
somnmedel. Jag kdnner mig
ocksa mer avslappnad i
landryggen.

Jonas kéanner att blodcirkulationen verkligen
kommer igang efter en stund pa mattan.

- Jag kommer att fortsitta ligga pa den
15-20 minuter innan jag somnar.

”Slappnar
av djupare”
Lillemor Tillman har haft
svart att somna. Nar hon har
lagt sig funderar hon mycket
och &r uppe i varv med
manga idéer, och detta haller
henne vaken. Meditation har
inte varit nagot alternativ.

— Spikmattan ger mig en slags djupavspanning,
som inte gar att sta emot.

- Jag har anvéant mattan i tva veckor och blivit till-
vand, sdger hon leende. Den packas numera ner i
resvdskan nar hon ska pé sina jobbresor.
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Viagledning

Karin Rainbow

Wolfstar

Boka tid: 042-352800

info@kani.se
www.kani.se

med

2XoC 9

Lis mer om Karin och
hennes unika [isningar
pd www.kani.se

@ Numerologi
® Astrologi
® Gudinne-Astroider

©® Myter/ Arketyper
@ Tarot

© Medialitet
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