35 INSPIRATION

Ulrica Norberg
om den livsviktiga

aterhimtningen

I sin senaste bok Aterhimtning djupdyker hon i konsekvenserna av vart
allt mer stressade, prestationsfokuserade samhalle och lyfter fram vikten
av pauser — det ar da vi kommer 1 kontakt med intelligensen inom oss.

14

TEXT: ELINA SUNDSTROM FOTO: SEBASTIAN FORSMAN

Irica Norberg, Ett namn som rymmer mycket.

Hon har yogat i éver 20 ar, ar Sveriges enda

initierade yogiraj (yogamastare) med hogsta utbild-

ningen inom ISHTA-yoga (ISHTA = Integrated

Science of Hatha Tantra and Ayurveda) utnamnd
av Kavi Yogiraj Alan Finger. Hon undervisar pa Alan Fingers
500-timmars ISHTA-yogalararutbildning, haller egna yogalararut-
bildningar och har examinerat 6ver 500 yogalarare 1 Skandinavien.
Hon haller klasser, workshops, retreater, forelasningar och hennes
yogabdcker dr utgivna i méanga lander.

Hon beskriver sig sjalv som f6dd nyfiken, med ett starkt intresse
och fascination av att lyssna, lara, undersoka och forsta samband 1
sig sjélv, andra och omvirlden. En inre drivkraft om tingens beskaf-
fenhet, om ménniskan som social varelse, individ och skapare av
mening. Det nyfikna drivet har lett henne in pa akademiska studier,
med masterexamen i kommunikation och film, skrivutbildningar,
kreativa kurser, pa resor langt ut 1 virlden och allt djupare och
bredare in i forstaelsen av sig sjilv — och in 1 yogans virld.

Hon har stéllt fragor. Last. Observerat. Testat pa sig sjalv och
andra. Hoppat. Fallit. Lyckats. Misslyckats. Utvirderat. Reflekterat.
Och hon delar med sig, inspirerar och lar ut — som journalist och
forfattare, yogalarare och forelasare.

INTELLIGENT OCH INTRESSANT VERKTYG
Resan inat tog fart nar hon var bosatt i New York City under
mitten av 90-talet.

— Mina ldrare fick mig att inse att jag lagrat en massa kanslor
som begrinsade mig fysiskt och mentalt. De fick mig att slappa pa
spanningar i kroppen vilket vecklade ut hiandelser som jag kapslat
in djupt inuti mig. Min kropp var hard som pansar pa vissa stéillen.
Jag skimdes 6ver mina gamla drr fran att ha blivit utsatt f6r mobb-
ing i skolan och jagades dir och da av mer farska minnen ifran det
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att min forsta stora karlek misshandlat mig fysiskt och emotionellt
under gymnasietiden, sdger Ulrica.

Tack vare sina larare och sin meditationstraning, borjade hon
slappa pa det som stramade och successivt bérjade hon bygga
tillbaka sjalvfortroendet. New York gav henne den distans hon
behdvde for att hitta tillbaka till sig sjalv. Under den har tiden kom
hon att bérja assistera sina larare och fick ga en lararutbildning i
utbyte mot att stada och gora 1 ordning i lokalen. En utbildning
kom att bli fler och en av dessa kurser kom att handla om restora-
tive yoga.

— Dar och da avskydde jag det.

Det krép 1 henne, hon kinde frustration och irritation éver att
ligga sa ldnge utan att géra nagonting och trodde att det har skulle
vara forsta och sista gangen som hon gjorde den har ”trakiga”
yogaformen.

— Min larare sag hur jag kimpade och hon hjalpte mig att se
att nagot skulle ut. Hon menade att det diar som skavde behévde
luft sa hon foreslog att jag skulle testa att slappa taget en stund
om kampen och bara ta 20 djupa andetag och se hur det gick. Jag
gjorde som hon sa och smilte igenom en massa lager av spanning,
ett andetag 1 taget. Tyngden forsvann och jag blev lattare och
lattare. Bade i kroppen och sinnet och for forsta gangen kandes det
som att jag faktiskt var okej. Jag behévde ha nagon dar, som hon,
som kunde hjilpa mig igenom alla de dar filtren.

Nir Ulrica kommit igenom det férsta motstandet och latit posi-
tionen gora jobbet, kom tararna och spanningarna slappte. Hon
nadde en djup avslappning och en innerlig kontakt med sig sjalv
som narmast kindes helig.

Det hir forsta motet kom att sitta ett djupt avtryck 1 henne da
effekterna var sa starka. Inte bara det att spanningarna slappte 1
kropp och sjdl, utan sinnet blev mer fokuserat, kroppen starkare
och hennes annars krangliga mage madde battre an pa lange.

2018-06-29 10:46

—




Konsten att vilja ritt

"Jag ser om valen jag gor i min vardag gér i dialog med min
vision. Jag stod infér ett val som fick mig att kdnna 'suck nej,
det &r inte i linje med hur jag vill vakna upp’, s jag tackade nej.
Darefter fick jag ett erbjudande som gav mig leenden och en
god kinsla i kroppen. Det dr litt att hoppa pa det forsta eller
bara siga ja for att det ger pengar, fastin kroppen séger nej.
Vad hinder om vi bérjar vilja val utifrdn hur jag vill vakna upp

om fem &r. Det borjar med valen jag gor i dag, just nu.”

>
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— Jag hade hittat en metod som var intelligent och riktigt intres-
sant, sa jag har fortsatt att utforska aterhamtningskonstens olika
nyanser. Bade i yogatraditionen och utanfor.

INTE EN I FLOCKEN

Trots att yoga funnits i tusentals ar har det inte varit sa vanligt i
vastvarlden. Forran nu. Ulrica ar en av dem som bidragit till att
6ka medvetenheten om att man inte behéver vara en man eller se
ut pa ett visst vis for att utéva yoga. Det ér for alla.

— Nar jag borjade yoga och sedermera blev en serios elev, fick
jag manga ganger hora att jag inte sag ut som en “yogaminniska”.
Och pa det pastaendet svarade jag oftast att ”hur ser en sadan ut?”
och da blev det manga ganger intressanta samtal av det, berittar
hon och fortsatter:

— Det finns manga réster om att det hér ar yoga och inte det
hér, men jag tror inte att vi finner mer eller mindre upplysning
av att fo6lja koncept eller fastna i en viss vinkel pa foten, hur man
ser ut, vad man dter, antalet solhélsningar eller hur kokett eller
frigjord man ar. Yoga ér ett tillstand
av polariseringar och da maste vi
som individer vaga reflektera, testa,
fundera, 6va, prova, falla, vinna, ja
framst vaga lyssna genom kroppen,
menar Ulrica och sager att hon ald-
rig passat in sa det dar med att 6nska
att hon gjorde det har hon slappt for
lange sedan.

— Nar jag gjorde det borjade helt plétsligt saker falla pa plats och
jag fann en klokare distans till mig sjalv och min omvirld.

Hon berittar att nyckeln till insikten kom genom att aktivt
integrera dagliga, djupa pauser, utéver meditation och mer aktiv
traning, i form av yin- och restorative yoga. I den aktiva aterhamt-
ningen fick hon fatt i den pusselbit som kopplade ihop natverket
inombords.

Det var till en borjan en stor 6vning i att ga emot mitt natur-
liga driv. Jag fick aktivt stoppa mig sjalv nar jag borjade brodera
for mycket. Det gar mycket littare i dag men jag maste konstant
implementera ett “simplify the mantra”.

Kan du vilja slita av dig dina titlar, kan det bli kravfyllt
och mycket att leva upp till som yogamiistare?

— Jag vill vara jag. Jag har alltid gatt min egen vag i allt jag har
gjort. Titlar 4r nagot andra kan ge dig for att bekrafta och hedra
en bedrift och det respekterar jag. Dock har jag alltid haft en ambi-
valent relation till utmirkelser. Kanske en ridsla snarare. Over att

inte fa vara jag, siger Ulrica och funderar 6ver att om hon nu sitter

pa nagon sorts piedestal, far hon inte fela da?

— For jag vet att jag kommer att fela, for jag 4r méanniska. Att fela

ar for mig inte langre en fraga om ratt eller fel utan det handlar
om att vaga. Vaga testa, vara och utforska. Och att lara sig av
situationer. Ior att utvecklas framat som manniska.

Det tillstand som yoga har fort henne till innebér att hon fort-
farande ar fullt ménsklig med allt vad det innebér.

Man blir inte immun mot att vara manniska. Hur mycket man
an yogar, kommer man fortfarande att bli ledsen nér sorger intraffar
i ens liv och familj. Man kan inte vaccinera sig mot terrordad,
sjukdom eller motgangar. Men yogan hjélper en att hantera livets
skiftningar. Sa titeln yogamastare handlar f6r mig om att jag kom-
mit till en plats i mig sjalv som innebir att jag 4r min egen bésta
van. Att jag varnar om mig sjilv och mitt vilmaende och att jag

YOWD-1805-A-014-A-Ulrica.indd 16

"For att vi ska kunna uppné resultat
i vér egen personliga utveckling och
halsa, gynnas vi av att blicka inat pa
ett utforskande och observerande vis.”

behéarskar en hel del hiftiga tekniker som kan hjélpa mig igenom
livets berg- och dalbana mer helskinnad och i nagorlunda god
balans. I dag upplever jag mitt liv; inte 6verlever det.

Ulrica betonar att hennes kraft har vuxit med utmaningar och
vinster och av varje halvhalt, i reflektioner livet igenom. Hon
kan 1 dag se situationer utifran ett storre perspektiv och vara mer
narvarande och 1 kontakt med sig sjalv aven nar det blaser som
kraftigast. Som under tiden hennes man varit svart sjuk; han
blev diagnosticerad med en dodlig leversjukdom 2008. Han mar
bra tack vare likare och god behandling, men sjukdomen har
pafrestat hela familjen.

— Att vara medvetet narvarande handlar mer om att sta mitt i
det som sker och méta det som ar. Vi behéver fa vara i det som
ar, da hittar vi vara inre resurser att hantera situationer lattare
och bittre. Det finns ett lugn inuti vad som @n hinder och jag
kan tack vare min traning hantera det, dven i de stunderna nar
min man far svar sepsis och kdmpar for sitt liv. Och lika mycket
nir han ar stabil och allt flyter pa. Fér jag lever med en konstant
beredskapsniva da en ny blodfor-
giftning kan komma nér som helst.

Restorative yoga och andra paus-
er for aterhamtning ar avgérande
for deras halsa 1 dag. Ulrica hjélper
sin man in i positionerna och later
honom sedan vila ifred pa bolster
och filtar.

— De andningspauser vi far dar
han mar bra, gor att jag och min familj kopplar pa livsboosten.
Vi har kommit att bli lite av experter pa att leva mer fullt ut. For
vi lever mitt 1, mellan liv och dod varje dag. Och nar det blaser
harda vindar dr det bra att ha vl packade ryggsackar. Att vi
boostat sa att energin kan ricka lite langre och vi kan vara lite
mer narvarande. Nar man lever med en familjemedlem som
har ett direkt livshotande tillstind som kommer och gar, blir det
ibland allvar pa valdigt kort tid. Och da har man bara tva val.
Duka under och fly eller stanna kvar och leva det liv man har fatt
sa gott man kan. Vi har aktivt valt det senare.

Ulrica menar att hennes och familjens situation har bidragit
till att hon inte gar forlorad i kianslorna, eller férnekar dem, utan
istallet konstaterar: Just nu gar jag igenom det har. Darifran dr
det lattare att lyssna in vad man kan gora eller behéver 1 stunden.

— Jag upplever att det forekommer en bild inom yogavarlden
att bara for att man gatt en viss utbildning eller hallit pa med
yoga 1 ett visst antal ar eller tranat for en viss larare sa blir man
automatiskt blid. Att man da inte lingre behéver nagon hjalp
for att man har alla svaren eller man har veto att tycka vad som
ar ratt och fel. Yoga, alltsa formagan till insikt och distans likvil
som mod och integritet, uppstar av att méta livet, bade i fart och
rorelse och i stillhet och moll.

Under manga ar har Ulrica haft regelbundna samtal med
larare som hon har fértroende {or. En gang i manaden samtalar
hon med en terapeut.

— Det dr en stor hjalp att fa hennes speglingar och fa ett
alldeles eget privat utrymme dér jag far ventilera det som beror
min relation med mig sjalv. Man behéver inte ma daligt for att
ga till en samtalsterapeut utan kan gora det som uttryck f6r en
existentiell utveckling. Jag ser det som den bésta av alla inves-
teringar. En regelbunden mental “vinyasa” eller springtur for
psyket dar jag far viadra ut det gamla och slappa fram nya frascha
tankar och idéer.

2018-06-29 10:46



INSPIRATION 3o

Hon studerade hathayoga under sina ar 1 New York och har — Under senare delen av 90-talet och tidigt 2000-tal var det
sedan dess fortsatt att utbilda sig inom ISHTA-yoga, yin, vinyasa mer Madonna-traning, medan vi i dag ser att allt fler séker efter
och restorative, anatomi, linjering, chakra- och terapeutisk yoga. lugn och aterhdamtning och det finns ett storre intresse for lugnare
Vad yogan har for plats i henne har férdjupats, breddats och former av yoga, siager Ulrica och menar att vi i dag pa samhallsniva
varierat utifran livssituation och behov. I dag ar den integrerad i har forstatt konsekvenserna av standig tillvaxt och att trycka ner
hennes sitt att leva. gaspedalen.

— Yoga for mig innebér framfor allt ett sdtt att vara narvarande — Det har yogan vetat lange. Dar talar man om att allt hander i
1 mig sjalv och att tillata allt far vara en process. Yoga behover cykler. Inget ér ritt eller fel, utan vi behéver en balans, homeostas.
noédvandigtvis inte vara att stalla mig pa yogamattan utan ar med i Just nu har vi ater kommit pa att vi behéver fysiska och mentala
hur jag lever, ater, tanker och férhaller mig till det som sker. aterhamtningstekniker. Restorative yoga kan vara det som vi har
Den {6rsta bok som Ulrica gav ut hette Poweryoga och blev for att balansera den aktiva livsstilen.
en stor succé niar den kom ut 2002. Pa den tiden var den mer Vi ser nagra av dessa cykler i Ulricas bocker genom éaren. Efter
dynamiska yogan pa frammarsch och lanserades som “den nya Poweryoga kom Hathayoga och Meditation foljt av ett flertal

kiandisyogan”. Den skulle fa en vdltranad som en atlet och graciés ~ andra titlar. 2014 publicerades boken Yin yoga via hennes ame-

som en dansos. rikanska forlag. De 6nskade att nasta bok skulle ga i samma anda —>

] \ Ulrica menar att det blir s3
ULRICAINORBERG mycket littare att leva nir
man lar sig valsen i livet.

RESTORATIVE YOGA
REFLEKTION, ANDNING OCH BYNINGAR

\

Reflektion, andning och
dvningar for alla som

vill sakta ner i Ulricas
senaste bok Aterhimtning
(HarperLife).

17
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och da skrev hon boken Restorative Yoga (2016) som nu ar dversatt

till svenska — Aterhdmtning.

Boken behandlar stress och aterhamtning ur ett bade vaster-
landskt vetenskapligt och ett yogafilosofiskt andligt perspektiv.
Ulrica diskuterar hur vi kan vilja hallbar hilsa genom att ge plats
for vila, reflektion och medvetna vagval. Ett helt avsnitt vigs at
vilsamma restorative yogadvningar som ger lugn och ny energi.

— Den storsta utmaningen manga av oss har ar att fa tllrackligt
med aterhamtning. Manga av oss saktar aldrig ner. Vi kér pa och
vill stindigt mer. Priser for att ha manga méjligheter, farre granser,
mycket frihet och manga val ar att vi inte langre har naturliga vilostunder.

LIVSVIKTIGA PAUSER

For 10 ar sedan var det méanga héindelser i livet som gjorde att
Ulrica en dag inte tog sig upp. Hon blev sjukskriven for utmattning.
Att ga en kort promenad fick hjdrtat att rusa och hon hade svart att
halla ordning pa sina tankar. Restorative yoga, yinyoga och mjuk-
andning var de enda yogaformerna som hennes kropp klarade av.

— Varje utmattning ar individuell. Jag hade blivit forédlder och
koérde pa pa samma sitt trots att jag var dldre och i en annan livs-
situation och min man var svart sjuk, det var en ny agenda nu.
Utmattningen var en vélsignelse f6r mig, den visade mig att jag var
tvungen att dndra riktning och varva ner mer. Nervsystemet blir sa
nedganget att pulsen gar upp av minsta rorelse, det var ett sensory
overload.

— Det spelade ingen roll att jag hade yogat och mediterat, jag
behovde flera pauser 1 vardagen for att reflektera 6ver vad jag
kunde forandra och vad jag missade i praktiken. Jag hade brustit 1
att pausa, sager hon.

Hjéarnan vill spara energi och den kér gamla tankar pa repeat
for att det tar minst energi. Att skapa nya vanor ar kravande och
dérfor dr det latt att fortsdtta i samma spar som man alltid har
gjort, &ven nar vi inte mar bra av det.

— Om vi har fullt upp med alla gamla tankar finns det inte plats
for nya. Nar vi skapar plats {or nya tankar, det ar da som vi har
mojlighet att skapa intelligens, siger hon och fortsitter:

Om vi bara kor pa 1 hégt tempo, tar bort pauserna och tanker
att allt fixar sig aven nar vi far extra belastning, har vi ett klockrent
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"All kreativitet och kraft handlar om hur vi
skapar utrymme. Tank om en del av svaren
pa de vaxande halsoproblemen handlar om
att géra mindre, snarare an att géra mer?”

utgangslage for hur det brukar se ut innan man blir utbrand. Pang
sager det och vi tar oss inte upp och vi tanker, var kom det hér ifran?
Men kroppen har skickat signaler langt innan, vi sov och andades
samre, matsméltningen blev samre och det knakade 1 lederna.

Restorative yoga har gett Ulrica en 6kad allit tll sig sjalv och
hon anvander inte bara yogaformen som ett sitt att varva ner utan
aven infor situationer dar hon vill ha mer kraft.

Det ar verktyg som man kan anvinda nir som helst. For 6kad
syreupptagning innan Ioptraning, for att fa igang andning och
narvaro innan en viktig férelasning och for att andas ut efter ett
lopp. Det ar litt att hoppa fran scen till scen, punkt till punkt men
vi behdver pauser 1 vardagen. De behéver inte vara langa, 5-10
minuter “vad tar jag med mig fran det har”, for att fa hjarnan att
koppla thop synapserna och fa mer syretillférsel, siger hon och
forklarar att vi tanker battre och blir mer kreativa nar hjarnan far
mer syre.

— Vi tror att vi ar mentala maskiner, men vi behéver pauser,
sager hon.

TEKNIKER FOR AVSLAPPNING
Det forskas allt mer pa aterhamtning och man ser att det hjélper
vid psykisk ohilsa, stress, livsstilssjukdomar och utmattning. Ulrica
har dven jobbat med elitidrottare som upplever att de presterar
bittre nar de inforlivar aterhdmtning i sin dagliga rutin och sma-
barnsférildrar som har fatt mer ork. Hennes egna barn har i dag
forhallandevis latt att slappna av och har blivit battre lyssnare — pa
sig sjalva och pa andra.

— Stress och utmattning dr tillsammans med psykisk ohélsa
det som flest ar sjukskrivna for 1 dag. Vi har mycket att vinna pa
individ- och samhallsniva av att lara ut tekniker for avslappning,

sager hon.
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De flesta av oss har upplevt jobbiga kidnslor som vi vill ifran.
Stressen finns 1 vart inre, i vara sinnen, muskler och 1 nervsystemet.
Vi kan forsoka ta oss bort fran kinslorna genom att distansera
oss fran dem, aktivera oss med annat eller fors6ka dimpa dem pa
olika vis. Men de kommer tillbaka och hors som bast i tystnaden.
For dem med starka kidnslor, trauman eller stress kan det darfor
vara svart att komma till ro och slappna av. Kroppen kan reagera
starkt 1 stillheten.

“Minga tror att avslappning dr nagot enkell. Att det bara dr att luta sig
tillbaka och blunda. Men om du inte dr fri fran dina muskulira, kinslomds-
siga och mentala spanningar blir du aldrig helt avslappnad. For alt kunna
slappna av fullstindigt mdste de inve spinningarna i kroppen, kinslorna och
sinnet losas upp”, skriver Ulrica i Aterhamining

Yoga och mindfulness talar om att ga rakt igenom kanslan, se pa
allt som finns i sin kropp och sitt sinne med acceptans och med-
veten narvaro. Det ar ocksa genom att mota kanslorna som de
naturligt kan sldppa i kraft och inte upplevas som farliga. Men det
behover ocksa ske pa en trygg och hanterbar niva. Om det ar for
mycket stress, kdnslor eller om angesten ar for svar att hantera,

sa kan en stillsam yogapraktik eller meditation bli 6vervildigande
och vi har for stora spanningar for att na in till den djupa vilan.

Ulrica rader da att man ror sig forst, for att fa cirkulation 1 hela
systemet, saval fysiskt och mentalt som energimassigt, och for att
inte skapa en kinsla av att kapsla in sig 1 kdanslorna.

— Kaénslor ar energi och om vi isolerar kdnslan kan den kinnas
valdigt stark. Vi kan devalvera anspanningen med rorelse, som
med mjuk hatha. De fysiska reaktionerna avleds nar vi fokuserar
pa hur vi andas, sitter ner fétterna och efter 20-30 minuter ar vi
ute ur stormen, sager hon.

Vad har du for tips till nagon som ir ny pa restorative
yoga?

— Regelbundenhet framfor mangd, siank troskeln. Du behéver
inte en massa redskap eller kunna mycket for att fa effekterna du
vill at. For att lyckas med en forandring ar det battre att gora lite
varje dag dn mycket en gang i veckan. Jag skulle tipsa om att vilja
ut nagra positioner som man gor 10-15 minuter om dagen som
ger aterhamtning, gdarna en brostéppnare, rotation och framat-
fallning,

For att minska stressen behover vi aven dra ner pa tiden vi ar
uppkopplade och tillgidngliga. Hjarnan far ett stindigt inflode av
intryck som blir 6vermiktigt att processa om vi inte ger tid for
reflektion och vila. Ett forsta steg ar att lagga ifran sig det som
skapar en standig stress och viga tid at tystnad pa nagot vis.

— Aterhdimtning for mig 4r dven att ligga ifran mig datorn och
telefonen och ta en promenad i naturen. Jag tankar energi genom
konstnarliga uttryck, att krama mina barn eller ligga pussel.

Vi behéver andningspauser varje dag. Nagra minuter att andas
innan ndsta mote ger stor skillnad, sdger Ulrica.

Vill du inféra en daglig rutin att ligga inbaddad i filtar och
bolster, kan du exempelvis gora de 6vningar som Ulrica bjuder
dig pa fran boken Aterhimtning pa nista uppslag.

Sitt telefonen pa ljudlost. Lat andningen bli djupare, slappna
av och kroppen kommer att hjélpa dig att hamta hem ny kraft.

Elina Sundstrom dr frilansjournslist, forfattare och yogaldrare. Sjilv dterhimtar
hon sig biist antingen via ett triningspass, for att slippa pa spanningar; genom att
vara ensam @ naturen, med en spinnande katl pa magen eller umgds med sina ndrmsta.
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Tre forebilder

1 Martin Luther King: "Jag beundrar hans mod och hans

retoriska férmdga. Han hade tv starka vapen: reflek-
tion och ett mod att viga héja blicken snarare &n att sla

tillbaka med samma mynt.”

Emily Dickinson: "Hon var en spannande méanniska,
Z bade med sin poesi och hur hon levde och uttryckte

sig pa den hir tiden (1800-talet, reds. anm.), som
kvinnlig poet, nytdnkande i en tid d& det inte var korrekt att
std pa egna ben och uttrycka sig fritt som kvinna.”

Charlie Chaplin: "Han var en komplex person. Jag ar

imponerad och fascinerad 6ver hur han kunde vara

sd extremt begdvad i bdde komedi och tragedi. Det ar
det inte manga fler an han som har lyckats med, han var ett

konstnarligt geni.”

"Jag inspireras av modiga ménniskor
som végar gé sin vég och stad emot sam-
héllsnormer med schyssta medel. Det
maéste inte vara manniskor som gor stor-
dad, men att de star i sig sjélva, inte later
andra definiera vilka de dr, de som hittar
sig sjdlva och sina uttryck, det tycker jag
ar modigt. D& kommer vi ocksa fram till
sarbarhet, att vdga sté i sin mansklig-
het, och uttrycka sig @ven om det inte dar
politiskt korrekt och paverkar en pé olika
sdtt som ibland kraver mod fér att véga
vara transparent med den man ér och

o 7

det man tror pa.
19
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ULRICA OM
RESTORATIVE
YOGA:

"Restorative yoga utvecklades

av yogamastaren B.K.S Iyengar.
Fér mig &r Iyengar en av de allra
viktigaste ldrarna eftersom han
betonar att kroppen besitter en
djup intelligens, och att vi genom
att lyssna och samarbeta med
den, automatiskt kommer i battre
balans.

Né&gra typiska anvisningar fr&n
honom é&r: '‘G& mjukt in&t och
stanna dar. Om du lider av posi-
tionen, méste du goéra s att den
fungerar battre fér dig. Medan
du &r i den, upplev positionen.
Lyssna till kroppen, inte till
sinnet, eftersom det inte bar pa
ndgon riktig sanning utan bara

reaktioner.

Restorative yoga &r en slags aktiv
avslappning fér att kunna starta
om vért nervsystem. Tanken &r
att stanna kvar i positionerna
under s& pass l&ng tid att nerv-
systemet kan vixla om, fr&n att
avfyra fr&n sin aktiva del till sin
mer &terhdmtande del. Genom
att stédja kroppen med olika
hjalpmedel vill vi kommuni-

cera till v&r hjdrna att det inte
finns ndgon spénning eller fara

i eller kring den. Efter en stund
uppfattar hjirnan meddelandet
och kommer sénka nivén pé
stresshormonerna och 6ka de
livsférbattrande hormoner som vi

behéver for att dterhdmta oss.

Grunden i restorative yoga ar
enkel: Ta de hjilpmedel du
behéver, gér dina férberedelser
p& en plats du tycker om, inta
positionen, stanna i den, slapp
taget och andas.

VANLIGA REDSKAP:
Bolster, filtar, klossar och kuddar.
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Har bjuder Ulrica pa
tre ovningar som ger
god aterhamtning:

SAVASANA MED STOD/GRUNDLAGGANDE AVSLAPPNINGSPOSITION

Savasana ar en grundldggande position fér att skapa stillhet och avskildhet.

HJALPMEDEL: Filt, i standardvikning (dé filten r vikt tre ganger) under nacken.
VALFRITT: Ogonkudde, rullad filt, extra filt att ligga under, timer, bolster.

B Satt dig pd yogamattan och lagg en filt
i standardvikningen bakom dig fér att
vila nacken och huvudet pa. Placera
den rullade filten eller bolstret under
l&ren.

B |&gg dig ner och gor det bekvamt for
dig. Du kan ha ett bolster eller ihoprul-
lad filt under knana f&r att avlasta back-
enet. En annan variant &r att ticka 6ver
kroppen med en filt som en kokong.

B | &gg sedan klossar under héanderna
och en 6gonkudde i varje hand, samt
en dver égonen. Den har varianten ar
riktigt skén de dagar d& du behéver
kanna dig omfamnad och vill varva ner
till en djupare niva.

| savasana ar det viktigt att kroppen
placeras i en neutral position. Obser-
vera din kroppsstéllning. Andas in och
strack sedan ut héger ben, darefter
vanster, tryck halarna nerdt. Slapp
sedan efter och sjunk ner i golvet.

Stanna i positionen i minst 5 minuter,
och upp till 30 minuter.

For att g ur positionen, rulla férst i en
utandning mjukt &ver pa sidan, helst
den hogra. Ta tvé eller tre andetag.
Med annu en utandning, tryck hand-
flatorna mot golvet och lyft upp torson,
och 18t huvudet l&ngsamt félja med.
Huvudet bér alltid komma upp sist.
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till andra inverterade positioner.

B Placera bolstret med l&ngsi-
dan mot véaggen, med ett litet
utrymme mellan vaggen och
bolstret. Lagg en filt pa golvet
langs med bolstret. Dar ska
du sen lagga dig pa rygg.

B Vik den &versta kanten av
filten lite grann for att ge
mjukt stéd &t nacken. Lagg en
till tre 6gonkuddar pé golvet
bredvid de andra hjalpmed-
len (en fér varje hand och en
fér dgonen).

B Tva saker paverkar ditt stod
i positionen: héjden och av-
stdndet frén vaggen. Om du
ar stel bor stédet vara lagre
och placerat langre bort fran
vaggen.

B Borja med att sitta med din
hégra sida mot vaggen (van-
sterhanta kan byta ut véanster
mot héger i de har instrukt-
ionerna). Andas ut, och i en
jamn rérelse lagger du upp
benen mot vaggen och later
axlarna och huvudet glida ner
pa golvet.

INSPIRATION 3o

VIPARITA KARANI/BENEN UPP MOT VAGGEN

Ibland beskrivs den har positionen som positionen med stort P, eftersom
den minskar stress p& sd manga olika satt. Den &r ett utmérkt alternativ

®  Oppna upp skulderbladen,
bort fran ryggraden, och I&t
hénderna och armarna vila
langs sidorna med handflator-
na uppat.

B Hall knéna relativt stadiga,
bara tillrackligt for att halla
dem pa plats. Du kan knyta
ihop benen med ett yogaband
for att 6ka avslappningen i
dem.

B Stanna kvar i positioneni 5
till 15 minuter.

B Var noga med att inte vrida
dig ner frén stédet nar du
kommer ur positionen. Istallet
ska du glida ner frén stédet
till golvet innan du vander dig
pa sidan. Du kan ocksé& béja
pé knana och trycka fétterna
mot véaggen for att lyfta bort
backenet frén stédet. Dra
sedan stodet &t sidan, sank
ner backenet mot golvet och
vand pa sidan. Stanna kvar pa
sidan under ett par andetag
och kom upp i sittande med

en utandning.

SUPTA BADDHA
KONASANA/
GUDINNEPOSITION

Den hér positionen &r perfekt om
du har ont om tid. Den &r en s
kallad hjartéppnare som hjalper
dig att 6ppna och mjuka upp
hjartat. Fokusera p8 andningen och
hjartats plats, och du kommer att
marka hur allting saktar in.

HJALPMEDEL: Flera vikta filtar, 1 fast kudde, 1 bolster,

Satt ihop fotsulorna och 13t knéana falla
isar. Ge dem st6d med fler vikta filtar
eller kuddar, eller lagg en filt ovanpa
fotterna eller under l&ren for att stédja
benen.

B Satt dig pd kanten av det fasta bol- u
stret. Lagg en kudde eller en kloss
under ena dnden pa bolstret for att
héja upp det och skapa en ramp déar
din rygg kan ligga. Sjunk l8ngsamt ner
i en liggande stallning med stéd under =
hela ryggen. Ge stéd fér huvudet med
en extra vikt filt.

Lagg armarna pé golvet, med hand-
flatorna uppét, eller Iat armarna vila pa
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1 6gonkudde, 2 klossar

bolster eller enkelt vikta filtar. Stanna
sedan dar i 7-20 minuter.

For att komma ur positionen, bérja
med att |&ta andningen g& ner i magen
ndgon minut, dra sedan [&ngsamt ihop
kndna och rulla éver p& ena sidan.
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