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ag hade sett fram emot att fa
intervjua Maria Boox ldnge,
da jag forstatt att hon under
lang tid varit dedikerad till
sin yoga och dessutom har en
gedigen och mangarig erfarenhet
av meditation, yogafilosofi och
pranayama. Nar hon engagerat be-
rattar om sina studier utomlands
under manga &r, som lett till auk-
torisering och certifiering for flera
kénda yogalérare, bland annat Sri
K. Pattabhi Jois, Sharath Jois, BK.S.
Iyengar och Shri O.P. Tiwariji kan
jag inte bli annat &n fascinerad,
imponerad och d4n mer nyfiken.

JAG BER HENNE forst berdtta om
hur hennes intresse for yogan och
det inre arbetet tog sin borjan.

- Nér jag var liten alskade
jag att besoka kyrkor, vi lekte
“anden i pasen” och jag blev frélst
i Filadelfiakyrkan som 11-aring.
Jag sokte val redan da det inre,
nagot djupare, en hanforelse av
nagot slag. Pa 8o-talet kom jag i
kontakt med meditation pa den
folkhogskola jag gick pa i Are,
liksom pa hogskolan i Karlstad
ndr jag senare laste till larare. Jag
drogs mer och mer till meditation
och buddhism, intresset for det
osterlandska lockade mig.

- Pa Kulturama, en teaterskola
jag gick pa i Stockholm, kom jag
for allra foérsta gdngen i kontakt
med den fysiska yogan - vi hade
till exempel solhélsningarna som
uppvarmning pa dagarna. Pa
skolan fick jag kontakt med en
kvinna som tipsade mig om en
yogalarare som kom fran Peru,
Carlos Santiago. Han blev min
forsta yogalarare och gjorde fran
bérjan ett mycket starkt intryck
pé mig och férdjupade tron pa
yogan och hur den paverkade min
egen inneboende kraft. Redan
tidigt gjorde han mig uppmark-
sam pa yoga bortom asanas, de,
fysiska yogapositionerna, med
fokus pa det inre, vilket jag &r
mycket tacksam for. Han var
unik, det var stort for mig och
mycket spidnnande, sager Maria.

MARIA FORTSATTE sin yogaresa
med flera resor med besok hos
munkar och nunnor i Thailand,
Burma och Tibet och meditations-
kurser péa olika ashram i Nepal

bland annat. Hur kom det sig att
du borjade undervisa i yoga sjélv?
- Det fanns egentligen inte i min
varld att jag skulle bli yogalarare.
Jag kédnde mig inte vardig eller
kunnig nog. Jag tankte att det bara
var for nagon som var helig och
upplyst. Men efter nastan ett ar pa
Iyengarinstitutet i Pune i Indien
déar jag studerade for B.K.S. Iyengar
certifierade han mig och sade till
mig att det var dags for mig att aka
hem och bérja undervisa. BK.S.
Iyengar hade noterat min dedika-
tion och starka intresse for yogan.
- Tidigare under det aret hade
jag blivit bestulen pa hela min
reskassa som jag planerat att resa
till Australien for. I stéllet stan-
nade jag hos B.K.S. Iyengar dar
jag levde billigt och agnade mig
at studier och praktik av yoga. Jag
fick lite hjalp ekonomiskt och fick
sedan klara mig genom att leva
valdigt enkelt. Det innebar att jag
inte kunde ta sa mycket klasser jag
onskade, men jag var med pa un-
dervisningen och larde mig mycket
genom att iaktta - bland annat
namnen pa alla asanas. Jag tog an-
teckningar av vad jag sag och jag
studerade ocksa i biblioteket med
B.K.S. Iyengar, berattar Maria.

VAL HEMMA IGEN borjade Maria
undervisa i Iyengayoga. Hon tog
forst inte betalt, fick 1&na lokaler
och undervisningen bérjade med
enbart de narmsta vannerna.
Men allteftersom det borjade
rulla pa, sa véxte det organiskt
och utvecklades mer och mer.

Maria hade stott pa ashtanga-
yoga tidigare men blev riktigt
tagen av den forst pd enresa till
London.

-Jag blev helt foralskad i
ashtangayogan! Det var flodet
och andningen - rérelserna ihop
med andningen, som paverkade
mig starkt. Jag fick en djupare
kontakt med mig sjdlv genom
andetaget, sager Maria.

BARA NAGON MANAD efter motet
med ashtangayogan reste Maria
till Mysore i Indien for att studera
ashtangayoga for Sri K. Pattabhi
Jois och senare ocksa Sharath Jois.
Det kom att bli ytterligare 17 ars
aterkommande resor dit. I slutet
pa go-talet 6Gppnade Maria en av

de forsta renodlade ashtangayo-
gashalorna i Sverige, Yogashala
Stockholm, som hon drev under 10
ar. Under denna tid kom fler och
fler inbjudningar fran olika skolor
som ville boka henne som larare,
béde i Sverige och utomlands.
Chefspositionen pa shalan var
inspirerande och utvecklande men
kom att kdnnas mer och mer ohall-
bar. Med ett stort ansvar och flera
anstillda tog ledarrollen valdigt
mycket tid och hon valde till slut
att lamna for att i stallet kunna bli
verksam som larare i olika varlds-
delar, och ar nu ett vialkdnt namn i
yogakretsar i hela varlden.

MARIA HADE via sina tidigare
yogalarare lart sig olika prana-
yamatekniker, men kédnde mer
och mer att hon ville férdjupa
sin egen pranayamapraktik. Den
hade funnits for henne lange som
ett mycket starkt och viktigt ben
att sta pa. Hon fick tips om Shri
O.P. Tiwariji, en av varldens ledan-
de auktoriteter pa pranayama,
och borjade studera for honom.
Efter flera ars studier pa hans
institut i Indien och i Thailand
certifierade han henne att ldra ut
pranayama och Maria fortsétter
sina studier med honom.

HUR BESKRIVER DU pranayama
och syftet med det?

- Pranayama &r att halla,
forlanga och reglera andningen
sa att prana - livskraften - kan ex-
pandera. Nagra av férdelarna med
att praktisera pranayama ar att
man hjélper och starker kroppens
alla system samt att sinnet stillas,

Ashtangayogans 8 delar

Ordet ashtanga &r sanskrit och betyder
atta delar, och syftar pa den attafaldiga
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 &r:
@ Ahimsa — icke-vald

@ Satya — sanning

@ Asteya — att inte stjdla

@ Brahmacharya — dterhdllsamhet

@ Aparigraha — icke anknytning

2. Niyama - fokuserar pa sjélv-
disciplin och andliga observationer.
De fem niyamas &r:

@ Shaucha - renlighet

@ Santosha — néjdhet

@ Tapas - sjalvdisciplin

@ Svadhyaya — sjdlvrannsakan

@ Ishvarapranidhana — 6verlam-
nande till en hogre makt

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

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

6. Dharana - koncentration, foku-
serad uppmarksamhet.

7. Dhyana - meditation.

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

"Andetaget ar livet, det allra innersta och vi
ska vara forsiktiga med hur vi anvander det.”

vilket i sig leder till djupare
kontakt med sig sjélv, sitt sanna
jag och det ger mer inre gladje
och fornojsamhet. Det ger aven
minskad stress, okad koncen-
tration och skarpt fokus.

- Pranayaman &r djupgéende
och processinriktad dar man lang-
samt och langsiktigt balanserar
upp olika obalanser relaterat till
de olika doshorna, det vill sédga de
tre olika kroppstyperna vata, pitta
och kapha. Detta leder till skad >
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sjalvkannedom, ett lugnare sinne
och de val du gor kommer fréan ett
balanserat tillstand.

- Nu s6ker méanniskor upp mig
mer och mer for just pranayama,
tidigare var det mest asanas. Jag gor
praniska pulslasningar och hjalper
till med att balansera upp olika
obalanser med olika pranayama-
Gvningar. Varje person far ett eget
recept med olika 6vningar som &r
anpassade till just den personen, det
blir som en medicin, berdttar Maria.

ANDNINGSOVNINGAR, med en
méangd olika namn, har blivit val-
digt populéart de senaste &ren. Jag
har last bocker skrivna av olika
ashtangaldrare déar flera avdem
patalar vikten av att till exempel
inte "leka” med pranayamadgv-
ningar. De ndmner ocksa att det ar
vasentligt att vdlja sin pranayama-
larare med omsorg, sa att det ar
en larare med kunskap och lang
erfarenhet som man har fortro-
ende for. Vad anser du om detta?
-Ja, det ar oerhort viktigt! Det
ar en stor skillnad mellan att ha
kunskap om asanas och kunskap
om pranayama. Bade i ashtanga-
och Iyengayogan far man inte bérja
med pranayama forran man lart sig
sitta lugnt, tryggt och stadigt med
sig sjélv. (Malet med alla asanas,
yogapositionerna, som namnts

tidigare i denna artikelserie ar att
kunna sitta i meditation och sam-
tidigt kénna sig bekvam, alert och
narvarande, red. anm.) Inte forran
da borjar man jobba med and-
ningen och andetaget. Overbelastar
man det praniska systemet som ar
kopplat till vart nervsystem, tar det
mycket langre tid att 1dka och hela,
an om vi bryter ett ben. Andetaget
ar livet, det allra innersta. Vi ska
vara forsiktiga med hur vi behand-
lar vart andetag, sdger Maria.

- MAN KAN SE pranayama som
en medicin man behéver ta varje
dag, dar malet ar att bli fri. Vi
renar vara inre energikanaler
(nadis) genom olika renande och
balanserande vningar. And-
ningen kan liknas vid ett stort
reningsverk, dar utandningen
skall vara langre @n inandningen
for att slaggamnen och olika
gifter, bade fysiska och psykiska
tyngder som fororenar andning-
en, ska kunna slappas. And-
ningen dr ocksa ett terapeutiskt
verktyg pa det sattet att vi genom
processen kommer att mota olika
typer av blockeringar, spanningar
och hinder bade fysiskt, psykiskt
och mentalt. Ger vi det tid och
tdlamod kommer det att l6sas
upp. Men det ar viktigt att inte se
det som nagot quick fix-jobb Gver

en helg utan forsta att det tar och
behover ta tid. Det kanske inte
ens ar sakert att vi fixar utma-
ningarna under denna existens
utan det kanske behdvs ménga
liv, forklarar Maria.

NAR JAG HOR MARIA prata om
langsiktighet och tdlamodsper-
spektiv kan jag inte lata bli att
tanka pa nutidsménniskan som
likt ett tredrigt barn alltfor ofta &r
intresserat av omedelbar behovs-
tillfredsstéllelse och har véldigt
svart att vara i sin egen stillhet. Vi
springer fortare och fortare genom
livet och andningen blir snabbare
och ytligare. Konsekvensen &r inte
enbart stress och forlorad balans
utan kanske annu viktigare - en
forlorad kontakt med den andliga
dimensionen. Néar jag forberedde
mig for denna intervju laste jag en
hel del litteratur om den viktiga
andningen och dess kraft. I boken
"Medveten andning” av Anders
Olsson skriver han: En andning i
balans ger kad andlig utveckling.”

Jag fragar Maria om hon haller
med om det.

- Ja absolut. Skulle manga satta
sig ner och lugna ner andningen
sa tror jag att det skulle leda
till olika livsforandringar. Men
manga har inte tid fér andningen,
de tanker inte pa att det hor ihop

med livet. Genom att fa en djupa-
re kontakt med din andning far vi
ocksé en djupare kontakt med var
kropp. Men om vi inte hittar lugn
och balans, om vi i stédllet kinner
oro, rastloshet, riadsla etcetera ar
det ju valdigt svart att fa kontakt
med nagot hogre. Nar vi i stéllet
lar oss slappna av och ga inat i
oss sjdlva, det ar da vi har mojlig-
het att fa den kontakten.

AVSLUTNINGSVIS FRAGAR jag
Maria den fraga jag staller till
alla jag intervjuat i denna arti-
kelserie: Vad har yogatraningen
betytt for dig?

- Jag tror inte att jag hade levt
idag om jag inte traffat pa yogan.
Tidigare var jag mycket mer en
kicksokande personlighet och
tyckte att balans och jamvikt lat
véldigt trakigt. Det ville jag inte ha
d&, men idag &r ju det det skonaste
som finns! Yogan kom med me-
ning med livet, gav mig verktyg att
hantera mig sjaly, livets forand-
ringar och andra omkring mig.
Yogan och dess verktyg har gett
mig sa mycket, avslutar Maria. @

www.mariabooxyoga.com
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UJJAYI PRANAYAMA Den segrande andningen
Sitt i en bekvdm meditationsstallning med rak rygg. Fokusera pa
andningen genom bdda nédsborrarna samtidigt som du skapar ett
mjukt, viskande ljud i halsen — som havets brus.

ANULOMA VILOMA Nadi shodhana - Vixelvis andning

Sitt bekvdmt med korslagda ben och rak rygg. Lyft hdger hand mot ansiktet och
vik in pek- och ldngfinger mot handflatan (Vishnu mudra). Anvénd tummen for
att stdnga hoger nédsborre och ring- och lillfingret for att stanga vénster.

Sa har gor du ett varv: Sa har gor du ett varv:
1. Stdng hoger nasborre med tummen. Andas in genom vanster nésborre.

2. Sténg vénster ndsborre med ring- och lillfingret. Oppna héger ndsborre och
andas ut langsamt — dubbelt s& lang utandning.

1. Andas in genom bada nédsborrarna med ett latt ujjayi-ljud i halsen.
2. Stang hoger nasborre med tummen.

3. Andas ut langsamt genom vanster nasborre, dubbelt sa lang

3. Andas in genom hoger ndsborre. utandning.

4. Stang hoger nésborre, 6ppna vénster och andas ut — igen dubbelt sa lang utandning. Detta &r ett varv. Det dr bra att géra 10 varv.

Ujjayi anvands ofta tillsammans med andra andningsévningar,
men kan ocksa goras for sig sjélv for att skapa fokus, varme och
narvaro. Den lugnar och &r bra att gora innan sangdags.
Effekter:

@ Skapar varme och fokus i kroppen, ofta anvédnd i dynamisk yoga.
@ Lugnar sinnet samtidigt som det 6kar energi och narvaro.

@ Starker lungorna och férdjupar andningen.

@ Masserar inre organ via tryckférandringar i brostkorgen.

@ Stodjer uthallighet i yogapraktiken genom jamn andning.

@ Ger en kansla av inre kraft och kontroll, du "styr” din prana
medvetet.

Detta dr ett varv. Upprepa totalt 10 varv i egen takt. Om du ar nybérjare — strdva
mot att géra utandningen ungefar dubbelt sa lang som inandningen.

Efterat: Sitt stilla en stund och kdnn den lugnande effekten av 6vningen.
Effekter:

@ Balanserar nervsystemet, lugnar sinnet och reducerar stress.

@ Rensar energikanalerna (nadis), 6kar flodet av prana (livsenergi).

@ Forbattrar koncentration och mental klarhet.

@ Stodjer andningsrytmen, hjélper till att reglera och férdjupa andningen.

@ Sanker blodtrycket och skapar en kansla av inre ro.

@ Framjar balans mellan kroppens héger och vanster sida, fysiskt, mentalt och
energimassigt.
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