Yoga bort stressen

Yoga ér ett lugnt och stillsamt séitt att
trina. Hur muskler och smidighet kan
triinas upp genom att forst och frimst
lira sig andas, kan yogaldraren Elisa-
beth Nilsson mycket om.

Elisabeth Nilsson driver
Thai Yoga Massage Center i
Nynishamn. NP bestker
henne i yogastudion som
ligger i en lokal pd Nynés-
e 2Arden. Har
haller Elisa-
beth yoga-
. pass och
. massagebe-
handlingar
som till ex-
empel thai-
lindsk mas-
sage, thailandsk drtmassage
och hawaiiansk massage.

Men nu ér det dr yoga
som giller. Jag fir borja med
att ligea pa ryegg och kon-
centrera mig pd att andas
ritt. Grunden i yogarorel-
serna #r namligen djupand-
ningen. som gor sa att syre-
sittningen till kroppens alla
delar dkar.

Elisabeth
Nilsson

- JAG BRUKAR ALLTID vara
noga med att lira ut grun-
derna ordentligt. Det aring-
en idé att bygga et hus pa
|6s sand, sdger Elisabeth
med ett leende.

[ stort sett alla andas fel,

men det gar att lara sig, lag-
ger hon till.

sJALV HAR HON hallit pa med
yogail2-134r, desenastedt-
ta dren regelbundet, och ar
numera diplomerad yogald-
rare. Hon utbildar sig stin-
digt vidare bade inom yoga
och massage och aker garna
till Thailand f6r ait utbilda
sig vidare i thaimassage.

— Men jag dr ingen guru
sjlv, séger hon med ett
skratt.

Det ir mycket skratt och

"Du tittar helt
enkelt inte pa de
andra utan foku-
serar all din kraft
inat. Det ar
ytterligare ett
skal till varfor
yogan passar de
flesta, menar
hon.”

et

Elisabeth visar hur yogardrelsen “lkamelen" kan se ut i tre steg.

"Jag vill visa att alla kan trana yoga, oavsett kroppsliga forutsatt-
ningar. Det som ar sa bra med yoga dr att man kan bérja precis

dar man ar"”.

1) Nér man borjar trina yoga kan rorelsen se ut sa har.

vinliga, kloka ord hos Eli-
sabeth. Den som dr skeptisk
till den mysticism som
ibland férknippas med Os-
terlandsk filosofi far ocksa
snabbt ménga jordnara for-
klaringar.

ATT DET IBLAND ingdr i yo-
gan att upprepa ett mantra
till exernpel, dr vissa i bérjan
tveksamma till, berattar Eli-
sabeth.

— Nir jag berattar for mina
kursdeltagare om manirat
brukar de till en borjan se
skeptiska ut. Nér jag sedan
berdttar att det fungerar
som rostyoga, trining for
talorganen, brukar det inte
kinnas fel for ndgon. Mant-
rat @r inte religiost, som
manga tror.

Elisabeth borjade sjilv
tréiina yoga for att hon hade
problem med axlarna och
kinde sig stressad.

- Yogan sldpper pa span-
ningar, stracker ut muskler-
na och stirker dem. Jag
mirkte att det hjdlpte mig
pa manga sd

- Man trinar kroppen,
men yogan 4r ocksd en
mental trdning. Man far
battre sjdlvitriroende.
Sjilva rorelserna dr inte
svara, hivdar Elisabeth,
#ven om vissa dvningar kan
se avancerade ut.

- Det kroppsliga dr en

v

baggis i jamforelse med att
forsilka lkontrollera sitt sin-
ne. I yoga ska man lyssna in-
at och vara i nuet. Alla tan-
kar pa det som har varit och
det som ska komma, ska
man bara lata passera.
Littare sagt &n gjort, ba-

Yoga

+ Man trinar i mjuka klader och
ska inte dricka under passet
eller dta en maltid strax innan.
 Kvinnor som har mens bér
undvika de 6vningar som inne-
bar att man star upp-och-ned.
 Ordet "yoga" ar sanskrit och
betyder "lank", “férening"” eller
"sitta samman”.

= Yoga utvecklades i Indien fér
Bver 5 000 ar sedan.

s De vanligaste yogaformerna i
Sverige i dag ar Kundaliniyoga,
Hathayoga och Ashtangayoga.

« Kundaliniyoga kallas ocksa
nvardagsyoga”. | kundaliniyoga
vilar man mellan rérelserna, vil-
ka kombineras med kraftfull
andning. Under ett pass ingar
mantra och meditation. Denna
form kan alla utéva oavsett alder
eller rorelseférmaga enligt Elisa-
beth.

» Ashtangayoga ar en dynamisk
form av yoga ddr man r bunden
till en viss serie rérelser. “Det ar
svettigt, men fortfarande en
yogaform som alla kan utdva”,
sager Elisabeth.

= Poweryoga ar en mer kroppsin-
riktad form av yoga vars rorelse-
ménster bygger pa den dyna-
miska Ashtangayogan. Elisabeth

2) M&r man sedan har dvat upp styrka och smidighet ytterligare

W,

kommer man ner langre i roreisen.

de for nybsrjare och for dem
som har hallit pa langre, en-
ligt Elisabeth.

MEN HUR KAN MAN bli vil-
tréinad bara genom att ldra
sig andas och gora stillsam-
ma rorelser?

hyr ocksa ut sin lokal till en
poweyogainstruktdr som haller
kurser.

= Hathayoga - lugn form av yoga
dér andningen och avslappning

star i fokus, Denna form kan alla -

utéva. Man vilar mellan dvning-
arna och dgnar sig at en yogard-
relse i taget.

» Djungelyoga dr, precis som
man kan gissa sig till av namnet,
fér barn. Elisabeth erbjuder ock-
s3 gravid-yoga fér blivande
mammor, nybérjaryoga, morgon-
yoga for morgonpigga och en
speciell somnyoga.

» "Du &r inte éldre &n din
ryggrad &r bojlig" (Dalai Lama)

_Ténk dig villcen skillnad
det blir om du 4r medveten
om alla dina rorelser. 1 6v-
ningen "mountain pose”, el-
ler "berget” pa svenska, ar-
betar musklerna fast du star
helt stilla.

_ Du pressar benen indt
som om du stir pé tva isflak
som haller pa att glida isdr.
Det dr en av de svéraste yo-
gardrelserna, forklarar Eli-
sabeth.

Med lugn rést guidar hon
mig igenom alla dvningar-
na. Oftast blundar man sig
igenom ett yogapass. "Tav-
lings-aspekten” pa traning-
en gar déarfor helt bort.

DU TITTAR HELT ENKELT inte
pa de andra utan fokuserar
all din kraft indt. Det dr yt-
terligare ett skiil till varfor
yogan passar de flesta, me-
nar hon.

— Det 4r aldrig for sent att
bisrja med yoga. Var man an

‘befinner sig i livet kan man

borja voga.

_ Hos mig gdr ménniskor
mellan 17 och 75. Det spe-
lar ingen roll hur gammal du
dr, vad du vdger, om du
dricker alkohol ibland, om
du rélker eller om du har ont
iryggen.

— Man borjar liksom dér
man ér.

Helene Skoglund
np.redaktion@nhp.se

3) Och efter ytterligare traning blir kroppen dnnu mjukare och

starkare och rorelsen mer avancerad. "Men yoga ar ingen taviing,
triinar yoga gor man enbart for sin egen skull”, sager Elisabeth.




