rigt satt att leva, med rotter i det antika Indien. Ashtangayogans atta
.,pre_sénteras i denna artikelserie, representerar etiska varderingar,
agor och personlig mental och sjalslig utveckling. [ detta nummer har vi fokus
;h“yama — och har samtalat med Carolina Lodeiro som driver Ashtanga

_ xt Agné't_a Orla Foto Kerstin Ehrnlund Bild Shutterstock




tt jag skulle skriva

om yoga och dess-

utom ldgga manga

dagar i veckan pa
yogatraning var for 1,5 ar sedan
nagot som jag alls inte kunde
forestalla mig. Jag sag pé yoga
som nagon typ av stretching och
det var inget som lockade mig.
Men efter att jag av ndgon anled-
ning dndé valde att delta pa ett
ashtangapass var jag sald. Det var
nagot som hande i kropp och sjal,
nagot jag upplevde valdigt starkt
men inte kunde satta ord pa. Jag
kénde att jag ville ha mer, det var
som en magnet som drog mig till
ytterligare pass. Sedan dess har
jag, forutom att fortsatta med tra-
ningen, deltagit pa kurser och yo-
gaworkshops och nu senast suttit
med nésan i yogafilosofibocker,
vilket har kénts sa inspirerande
att jag fick idén till att starta upp
denna intervjuserie for att dela
dessa tankegangar.

JAG TRAFFADE Carolina Lodeiro
nar jag tog kontakt med Ash-
tanga Yogashala for att lara mig
ashtangayoga fran grunden. Un-
der de kurser och klasser jag gatt
har jag imponerats av Carolinas
fokus, klarhet och narvaro i sitt
sétt att vara och undervisa pa.
Jag ar nyfiken pd hur Carolina
hittade yogan, vad den betyder
for henne och varfér det blev just
ashtangayoga hon fastnade for.
- Forsta gdngen jag motte
och prévade pa yoga var pa en
halvarslang resa till Indien for
6ver tjugo ar sedan. Jag provade
sedan lite olika yogaformer da
jag kom hem till Oslo dar jag da
bodde - hathayoga och kundali-
niyoga bland annat, men efter att
jag 2009 provade ashtangayoga
pa Ashtanga Yogashala har i Go-
teborg var jag fast. Det later kly-
schigt kanske men jag kande att
jag hade hittat hem. Jag tror att
det var kontakten med andningen
som var det speciella, att vara i
flodet dar andning och rorelse ar
synkroniserat, sager Carolina.
-Jag borjade snabbt att yoga
flera ganger i veckan, och ganska
snart blev det en daglig praktik

for mig. 2013 fick jag fragan

av Olle Bengtatrom, tidigare
agare pa shalan, om jag ville borja
undervisa. Tanken skramde mig
forst eftersom det inte alls var
vad jag hade tankt mig, men efter
att under ett ar ha gatt bredvid,
fatt assistera, fordjupat mig i
filosofi och annan litteratur sa
borjade jag halla egna klasser.

CAROLINA BLEV DELAGARE pa
shalan 2020. Dessvirre gick
shalan i konkurs 2024 och hon
har nu startar upp i nytt format
dar hon driver shalan sjélv. Hon
erbjuder flera pass i veckan,
bade tidiga morgnar och kvél-
lar, ger kurser i ashtangayoga
och ordnar olika workshops
med inbjudna géstldrare och
deltar sjalvien pagéende
lararutbildning utomlands. Det
speciella med just ashtangayo-
gan anser hon &r den tydliga
strukturen, som innefattar en
bestamd progression dér varje
rorelseserie - de ar sex totalt
- har ett specifikt syfte. Den for-
sta serien heter Yoga Chikitsa
som betyder yogaterapi och ar
stiarkande, balanserande och
renande for bade kropp och sjal
och dar nasta sekvens komplet-
terar de tidigare rorelserna pa
ett balanserat och logiskt satt.

- I ashtangayogan precis som
ilivet, blir det tydligt att vi far
mota och lara oss 6verkomma
vara egna motstand. Det ar det
jag ser som styrkan med denna
yogaform. Eftersom de fysiska
stallningarna foljer en specifik
sekvens som man gér om och
om igen kan vi inte undvika det
vi tycker kanns besvarligt och
utmanande och bara koncentre-
ra oss pa det som kanns enkelt.
Vi far i stallet jobba oss igenom
alla steg metodiskt och vi kom-
mer att fa méta bade behag och
obehag vilket ger oss mojlighet
att 6va pa att mota detta och
forhoppningsvis synliggora
vara monster och invanda bete-
enden, forklarar Carolina.

- F6r mig ar ashtangayogan ett
satt att forhalla mig till varlden
och mig sjélv, hur jag lever mitt

liv apropa dygnsrytm, matvanor,
hur jag forhaller mig till arbete,
familj etcetera - det genomsyrar
hela livet. Allt. Jag vill anvdnda
kraften som yogan genererar till
att gora gott i samhaéllet och att
verka for en battre varld. Att fa
ta del av en praktik som denna,
att ha mojligheten att dedikera
min tid och energi at detta ar
en ynnest, sager Carolina.

DEN FORSTA DELEN ur Patanjalis
Yoga Sutra, yogans filosofiska
grundtext, &r yama, som har fem
underdelar. De kan allihop ses
som etiska principer och férhall-
ningsatt, inte regler. Ahimsa,
icke-vald, ar den forsta under-
delen. Att inte tillfoga nagon
annan skada kanske kdnns som
en sjélvklar princip. Overfér vi
det till hur vi lever och behandlar
varandra inklusive oss sjilva,
var miljo och natur, hur vi agerar
i konflikter, och dven kopplar
resonemanget till maten vi ater,
hur vi konsumerar etcetera ser
vi mer och fler exempel dar vi
alla behéver hitta var egen vag
utifran det egna samvetet.

- Att uppméarksamma hur vi
agerar pa yogamattan, inte bara
utanfor den, hor ocksa till ahim-
sa. Det ar nér vi gor vald pa oss
sjalva, pressar och forcerar oss
till prestationer som vi inte ar far-
diga for, inte lyssnar in vdra egna
granser, gor mer an vad kroppen
klarar och ar foér harda mot oss
sjalva, forklarar Carolina.

Aslitamgaoyets 8 delar

Ordet ashtanga ar sanskrit och bety-
der dtta 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 stjdla

@ Brahmacharya — dterhdllsamhet
@ 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 hégre makt

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

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

6. DHARANA - koncentration,
fokuserad uppméarksamhet.

7. DHYANA - meditation.

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

"Det viktigaste som yogapraktiken
kan ge oss ar formagan att slappa
taget, att inte klanga fast.”

SATYA, STAR FOR sanning. Att
inte ljuga kan kanske ocksa
ses som en sjalvklarhet men
att vara sann sig sjalv ar inte
alltid det enklaste. Alltfor ofta
later vi nagon annan inneha
svaret pa sanningen. Finns det
en sanning kan vi fraga oss och
vems sanning dr den ratta? Kan
vivara sanna utan att skada
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44 ar och bor
med sin man,

N dotter och katt

| i Majorna i
Goteborg. Hon
driver yogashala
och jobbar med
folkhilsa.




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
bestdmd ordning, dar 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
utéva ashtanga pa ar Mysore-stilen,
vars namn kommer fran den indiska
staden med samma namn dar Sri K.
Pattabhi Jois levde. Man utévar sekven-
sen tillsammans med andra, men i sin
egen takt och i eget tempo och med
individuell assistans av ldraren nér 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.

"Yogapraktiken kan forhoppningsvis hjalpa
oss att bli battre manniskor, med ett mer
flexibelt sinne an kropp.”

andra ar fragor som dyker upp.

- Ibland é&r det viktigare att
stélla frdgorna 4n att leta efter
svaren. Oavsett vad vi tanker, om
det finns en sanning eller ej, ar
det aldrig ndgon annans plats att
padyvla nagon sin 6vertygelse.
Som i exemplet vi tog upp tidi-
gare - for att komma at om vi gor
vald pa oss sjalva i var praktik s&
kréavs ju att vi verkligen &r sanna.
Forhoppningsvis genererar
yogapraktiken en klarhet som gor
att medvetenheten om att vi har
mojligheten att gora val och upp-
maéarksamma vilka val vi gor 6kar
och att vi inser att de individuella
valen spelar roll, ocksa i det stora.
Att vi alla kan gora skillnad, var
och en av oss ar viktig!

NASTA DEL AR Asteya - att inte
stjdla. Har blir det intressant att
vidga perspektivet utéver det
uppenbara, som att lagga beslag
panagons saker, och se vad det yt-
terligare skulle kunna handla om.
- Att inte stjala nagons tid och
fokus genom att komma for sent,
att inte ta ndgons idéer, att inte ta
for mycket plats pa bekostnad av
nagon annan till exempel. Avund,
att vilja ha nagot som nagon an-
nan har - talanger, formagor - och
att vara missunnsam ar ocksa en
form av st6ld, men kan i stillet
vandas till att bli inspiration och
motivation, forklarar Carolina.

BRAHMACHARYA - dterhall-
samhet och mattfullhet. Det
centrala har handlar om att inte
slosa med sin energi. Sinnliga
upplevelser som sex, mat och
njutningar av olika slag kan leda
till 6verdrifter och beroenden
och att vi darmed tappar var
sjalvstandighet, vér integritet.
Ordet brahma betyder "det eviga”
eller Gud och acharya betyder
vagn eller fardsatt - kanske ar
det en indikation pa att det ar
eviga varden och inte tillfalliga
lidelser som vi bor d4gna oss at
och i stéllet vanda blicken indt.
- Det handlar om att vara

medveten om hur man tillhanda-
héller sin prana, sin livsenergi.
Att vara noggrann med var man
lagger sin energi. Ibland laggs fo-
kus framst pa celibat, avhallsam-
het fran den sexuella energin,
men det ar inte s relevant for
vart samhalle idag. Det handlar
mer om att vara uppmarksam
och medveten om vart man riktar
sin energi och stéller sig fragan
om vad som &r verkligt viktigt i
ens liv. I var tid ar ju till exempel
sociala medier nagot som kraver
en mattfullhet for att vi inte skall
forlora oss i det. Medvetna val
och eget gréanssattande angaende
hur vi vill verka i véarlden &r det
vasentliga, sager Carolina.

APARIGRAHA AR DEN sista av de
fem delarna som hor till yama.
Denna har att gora med girighet,
att inte kldnga, vinningslystnad
och att tillskansa sig mer an vad
man behéver, dar ansprakslos-
het kan sédgas vara motsatsen.
I praktiken p&d mattan kan vi
relatera det till att inte ha en
last forestillning om en specifik
utkomst eller resultat av var
praktik. "Less is more”.

- Det har &r min personliga fa-
vorit bland de olika yamas, sager
Carolina. Jag tanker att nagot
av det viktigaste som yogaprak-
tiken kan ge oss dr formagan
att slappa taget, att inte kldnga
fast. Detta kan galla monster,
vanor, begrdnsande och invanda
forestéllningar om oss sjalva och
varlden, praglingar etcetera. Ju
mer vi slutar klamra oss fast vid
dessaidéer desto friare blir vi. Pa
yogamattan kan jag ibland hora
"nej, det kan jag inte”, "det 4r nog
inget for mig, det gar inte”, innan
man har forsokt sig pa det. Att
trdna sigi att ha ett mer 6ppet
och utforskande férhallningssatt
till sig sjéalv, dar vi inte alltid vet
allt om kroppen och oss sjélva ar
visentligt. "Beginners mind” ar
ett bra begrepp fran buddhismen
som jag paminner mig sjédlv och
andra om. Nar vi stéller oss pa
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mattan ar det inte samma kropp
som stod pa mattan som senast
vi gjorde var praktik. Vara cel-
ler byts standigt ut, vi kanske
har sovit annorlunda, kanske
har &tit annorlunda. Att inte
fastna i "jag brukar alltid klara
det har”, "igar kéndes det sa
har ..” till exempel, utan i stal-
let forsoka vara 6ppensinnad
och ha ett nyfiket férhallnings-
satt infor den egna praktiken.

I SLUTET AV VART samtal siger
Carolina nagot centralt:

- Vi praktiserar inte for att
skorda frukten av var praktik. Vi
praktiserar for att praktisera, for
att det ar en praktik. Inte for att
det ska handa nagot, eller for att
vi skall uppna ett specifikt mal.
Vi praktiserar for att det ar en
praktik, nagot som vi 6var pa.

Carolina fortydligar det med
exemplet med buddhistmunkar
som med stor precision under ri-
tuella former skapar fantastiskt
vackra mandalor med sand, som
sedan vinden och havsviagorna
till slut skoljer bort. En pamin-
nelse om att allt 4r foranderligt,
men kommer att ingd i andra
sammanhang, andra former.

DET INTRESSANTA samtalet
med Carolina har gett mig
mycket insikter, en férdjupning
av forestéllningen att vi alla &r
ett. Yogafilosofin kan sjalvklart
kédnnas utmanande att leva
efter men allteftersom vi tranar
och reflekterar vixer vi och
utvecklas. Vi blir battre pa att
lyssna inét och forstér att inre
frid resulterar i yttre fred. Eller
som Carolina avslutar vart sam-
tal med: "Yogapraktiken kan
forhoppningsvis hjélpa oss att
bli battre méanniskor, med ett
mer flexibelt sinne &n kropp.” @

s mer

www.ashtanga.se
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