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Svenska Didi Ananda Samprajina bor pa Bali i Indonesien
och ar heltidsvolontar i den sociala och andliga organisationen
Ananda Marga. Dar haller hon pa att starta ett wellnesscenter

for internationella gaster och bygger upp ett fritids for
lokala barn. Hon har &ven retreats foér svenska deltagare pa

Borneo och Bali. M6t yoganunnan som vigt livet at yoga,

meditation och valgdrenhet, i ett innerligt samtal om att

Or nagra ar sedan laste jag for forsta
gangen om svenska Lena Ekman
som blev yoganunnan Didi och nu
arrangerar resor genom foretaget
Joytul Journeys till Bali och Borneo.
Jag fastnade for hennes sitt att leva yoga, rev ut
reportaget och skrev upp “yogaresa med Didi
pa Borneo” pa min mentala att-géra-innan-jag-
dor-lista. Nar jag bestimde mig for att fordjupa
min yogapraktik genom en resa till yogatata Bali,
hérde jag av mig till Didi.

Hon hamtar mig pa guesthouset hon
rekommenderat 1 Ubud, Balis kulturcentrum och
internationella yogaknutpunkt, och kor oss till
den vegetariska restaurangen Sage i utkanten av
samhillet. Hennes orangea drikt visar att hon
ar just Didi, direkt6versatt “aldre syster” och
indikerar att hon valt att bli “yoganunna” och
viga sitt liv at yogatjanst.

— En Didi ér en fulltidsvolontir som helt
har dedikerat sitt liv till att géra service och att
hjélpa andra till sjalvrealisering, att hjalpa dem
pa deras andliga vag. Jag gor det genom att
initiera folk 1 meditation och att lara ut yoga,
driva hjalpprojekt med mera. Ananda Margas
livsfilosofi omfattar 50 procent inre andlig resa
for 6kat medvetande och 50 procent vélgorenhet,
det vill saga att se lika mycket inat som man ger
utat. Jag kan tycka att yogans poang har gatt
forlorad om man blir ”en andlig kapitalist”, men
inte lever medmaénsklighet i handling, sager hon
nér vi slagit oss ned i den harmoniskt inredda
restaurangen.

Vistgotskan dr mild men pétaglig nar hon pra-
tar. Den Lena Ekman fran Partille som for forsta
gangen kom 1 kontakt med Ananda Marga-ut6-
vare for mer dn 20 ar sedan och blev Didi nagra
ar senare, minns det forsta motet sa har:

— Jag kinde som om en kraft utanfor mig sjalv
vande mina steg pa Avenyn i Géteborg, och fick
mig att ga fram till stadsbiblioteket. Dér stod ett
par munkar fran Ananda Marga, som betyder
lycksalighetens vag, och delade ut flygblad, sdger
hon och medger att det later flummigt, men hon
kunde inte komma ifran dragningen hon kande
sa starkt.

Intresset var vackt, men inte dnnu livsavgorande.

—Jag kom ater 1 kontakt med Ananda Marga
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leva yoga inifran och ut.

AV ELINA SUNDSTROM

pa ett ovantat satt nér jag var i Prag nagot ar
senare. Och nir jag laste clownutbildningen pa
The Commedia School i Danmark 97-98, gick
jag pa meditationer med Ananda Marga, och
da visade det sig att rektorn pa skolan var med
i rorelsen, fortsatter hon.

Darefter studerade Didi teater 1 Kalifornien.
Hon hade en vixande lingtan efter en helhet i
sitt andliga utévande och akte till Indien i dec-
ember 1999 till ett stort Ananda Marga-retreat.

"Frihet handlar inte om
vad man kan gora pa
utsidan, utan om att hitta
friheten pad insidan”

Dar vicktes tanken pa att dgna mitt liv at
att bli Didi. Pa nyarsafton satt jag pa ett tak mitt
inatten och insag att det bara handlar om att
hoppa ut 1 det okdnda — att bestamma mig dven
om jag inte visste vart det skulle leda. Da tog jag
beslutet, dkte hem och berittade f6r min famil;
och paborjade sedan triningen pa Ananda
Marga-centret i Smaland som varade i fyra ar
och atta manader, sager hon.

For att bli heltidsvolontar kriavs en djup-
gaende traning pa minst tva ar med daglig
meditation och kollektivt leverne isolerad fran
omvirlden. Det var strikta rutiner som bérjade
med meditation klockan fyra pa morgonen.

— Vi trdnade oss i vad 6verlimnande innebar

1 vardagen. Elva kvinnor levde tillsammans och

mediterade flera ganger om dagen. Nar man
lever thop pa det sattet kan man inte géra som
man sjalv vill utan maste hela tiden tanka till
gruppen och f6lja rutinerna disciplinerat. Det
var en otrolig utmaning och valdigt nyttigt.
Frihet handlar inte om vad man kan géra pa
utsidan, utan om att hitta friheten pa insidan,
sager hon.

TVEKSAMMA TILL DOTTERNS
LIVSVAL

Didis foréldrar var till en borjan fragande till
dotterns livsval.

— De laste en tidning om sekter och var
oroliga att jag hade gatt med i en sadan. Men
de hittade ingenting som tydde pa det, siger
hon och tillagger:

— Alla sammanhang dir manniskor férenas
kan bli sektliknande om det finns en kontrolle-
rande ledare och det dr svart att ga ur gruppen.
Inget av detta géller inom Ananda Marga.

Foraldrarna besokte henne pa centret och
allt eftersom tiden gick vandes deras skepsis till
stolthet 6ver den livsriktning dottern hade tagit.

Jag tar upp kritik som riktats mot ledningen
1 rorelsen, och Didi resonerar kring att det 1
alla organisationer finns manniskor som begar
snedsteg, och att hon viljer att fokusera pa de
goda girningar som hon kan gora i samarbete
med andra som jobbar ithop f6r samma grund-
tankar. Det har reportaget dr saledes en bild av
Didi, och inte organisationen som sadan. Didis
hjarta for yoga och vilgorenhet gar inte att ta
miste pa att den ar genomgaende dkta, osjalvisk
och stark och har varit det fran dagen hon tog
steget till att bli “syster”.

I anslutning till traningen 1 Sverige startade
hon bade en yogastudio i Gamla stan och
grundade en filial till Naturbageriet Sattva, ett
veganskt bageri och fik i Ananda Margas regi
som fortfarande finns kvar pa Stora Nygatan i
Stockholm.

— Sedan som avslut pa traningen akte jag
pa tre manaders intensiv traning i Indien. Det
ar en del av traningen, da lar vi oss att initiera
vilket betyder att vi lar ut en speciell visualise-

ringsteknik samt lar oss ge ett personligt mantra
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och ett personligt chakra for folk att meditera
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“Genom meditationen kan vi
uppleva hur vi pd djupet dr
sammankopplade med andra
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pa till dem som vill bli initicrade. Sedan blev
jag posterad av Ananda Marga pa olika stéllen:
Taiwan, Ryssland, Kalifornien, Malta, Borneo
och Bali, sager hon.

I Taiwan blev hon sjuk av de stressiga,
kravfyllda arbetsuppgifterna tillsammans med
fororenad luft och dalig mat. Hon fick hjélp av
bade vasterldndsk lakarvard, kostomstéllningar,
vila och meditation.

— Jag omsatte da forstaelsen av yoga pa ett
nytt sitt, fran att jag ville sa mycket att jag
kérde éver mig sjily, till att borja lyssna pa min
kropp och inse att férandring maste borja med
en sjalv. Om inte jag mar bra kan jag inte ge
till andra, sédger hon.

Hon vidarcutbildade sig till medicinsk
yogaldrare 1 Sverige, yinyogalarare i Bangkok
och hennes senaste yogautbildning ar till yoga-
terapeut 1 Asheville, North Carolina. 2012 till
2013 arbetade Didi pa Borneo och ett ar senare
flyttade hon hit till Bali.

— Jag alskar att bo 1 Asien. Har méter man
folk med ett leende, och det ar en enkelhet i
motet hir, det finns inte massa lager emellan
utan det bara ar som det 4r, sager hon.

Hennes utstralning ar i dag som en ren glas-
skiva, reflekterar jag 6ver. I kroppssprék, 6gon
och energi syns och formedlas bade styrka, lugn
och livsgladje. I blicken finns nyfikenhet och en-
gagemang, hon talar tydligt, eftertainksamt och
lugnt, och hallningen ar rak men avslappnad.
Samtidigt som Didi ar existentiellt djup 1 sina

Y T U TN
Ananda Samprajina dgnar
itt liv at valgorenhetsprojekt \
. pa Bali, yoga och meditation.
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andliga insikter, ar hon jordnara i sin lattsam-
ma, enkla personlighet, i en kombination som
kanns alldeles sjalvklar.

— Det ar viktigt att inte ta livet sa himla
allvarligt. Njut av livet och inse att man redan
ar "dar”. Det vi séker finns redan inom oss.

Le ofta, krangla inte till saker for mycket. Alska
dig sjdly, sager hon saledes ocksi som nagra av
hennes livsmotton.

Har pa Bali haller hon nu pa att starta sitt
livsprojekt med ett helhetligt wellnesscenter for
kropp och sjal. Platsen ar det lyxiga spat Santi
Mandala utanfér Ubud som Ananda Marga
har tagit 6ver och nu omorganiserar. Didi
utbildar personalen for att kunna erbjuda olika
former av behandlingar och att tillaga naturlig
och naringsrik vegansk mat. Samtidigt projekt-
leder hon byggandet av ett fritids norr om Ubud.

— Syftet med fritidset ar att sprida trygghet
och kirlek till barnen, ihop med engelskaunder-
visning, kulturméten, kunskap om vixter och
djur, yoga och konst. Att formedla kunskap ar
inte bara att ldra ut fakta. Vi vill se vilmaende
starka individer vixa, barn som alskar varandra,
dar alla spelar roll och dar hela skapelsen ar
betydelsefull, sdger Didi.

MEDITATIONENS BETYDELSE
Daglig meditation ar en given del pa fritidset,
centret — och 1 Didis eget liv. Vi drgjer lange
kring meditationens betydelse for manniskor

och samhillen. Den inre resan genom medi-
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tationen ar transformerande pa sa vis att man
kan ga igenom lager efter lager av inbillade
sanningar om ens identitet, ogynnsamma
monster, radslor, blockeringar och begransningar
for att slutligen na till kéllan av ens grundlag-
gande existens — det odndliga varandet, det
universella medvetandet. Men det ar ingenting
som man nar en gang och sedan ér det klart.
Det kan vara som att se en bla himmel som
sedan ticks av moln som sedan littas upp och
tacker himlen igen om vartannat. Ibland ar det
sma litta vita moln som skymmer klarheten,
ibland tjocka grasvarta askmoln.

—Ju mer jag mediterar desto mer f6rdjupas
forstaelsen av medvetandet, kanslorna forstarks
och formagan att stanna 1 det meditativa till-
standet aven ute 1 det vardagliga livet forldngs
allt mer. Jag kan inte sdga att jag ar dar jamt,
men jag borjar nirma mig att vara dar sa gott
som bestaende 6ver dagen, sdger hon.

Det har tagit tid, hon har gatt igenom manga
motgangar och kamper. Men vinsterna har
varit manga av att jobba med sitt inre.

— Det finns en fontin av odndlig kirlek som
vantar inom dig. Yogan kan hjilpa oss att
slappa barridrer och lata kraften fa floda fritt,
sa att vi kan sprida karlek fran det inre ut till
omvarlden. Genom meditationen kan vi upp-
leva hur vi pa djupet dr sammankopplade med
andra manniskor, djur och natur. Den insikten
kan forvandla vart sétt att se pa oss sjdlva och
omvirlden, sager Didi.
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Jag smakar pa meningen fontin av oandlig
kirlek och ber henne forklara vidare.

— Det ar den kirna av ren, gudomlig
medvetenhet som ar vart ursprung och som alla
har inom sig. Men i Sverige idag vagar man
knappt prata om gudomlighet. Det andliga har
fatt ge vika for det vetenskapliga fastan de gar
hand i hand och bara ar olika sprak att forklara
existensen. Det ar helt annorlunda hér pa Bali,
som ar mycket mer andligt. Men dven héar
borjar man tappa kopplingen till vart ursprung
och manniskor blir allt mer fista vid det mate-
riella och mar da ocksa samre, forklarar hon,
mérkbart angeldgen om att aterskapa den har
kopplingen till andligheten.

Yogans fysiska positioner — asanas — siags ha
som syfte att hjalpa kroppen 6ppna upp hofter
och brostkorg for att kunna sitta lange 1 den
optimala meditationsstillningen, skraddarstall-
ning, att kunna sitta med rak hallning och att
16sa upp blockeringar i kroppens chakran for att
lata prana — livsenergin — floda fritt i kroppen.
Syftet r alltsa inte att koppla bort kroppen —
utan att inte langre lata den vara i vigen for att
kunna fokusera 1 meditationen och slutligen na
upplysningen om att vi dr en del av helheten.
Med god cirkulation i kroppen, med prana
som flodar fritt, kan aven sinnet vara vaket och
samtidigt avslappnat under lang tid. Didi ger
en ytterligare definition av vikten av den fysiska
aspekten av yogan for meditationens fortjanst:

— Nerverna behéver vara starka for att
kroppen ska klara av starka andliga upplevelser.
Darfor ar den fysiska yogan viktig for att bygga
upp musklerna i kroppen samt starka nerverna
och paverka de inre funktionerna for att hantera
kinslor och intryck. Vira chakran som yogan
talar om samspelar med och ar beligna ungefar

pa samma platser som de endokrina kortlarna

: '(‘ /Borneo via féretaget Joyful
7/" Journeys. Baliresorna haller
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som vasterldndsk medicin forklarar, och yogans
rorelser och andningsévningar balanserar saval
hormonsystemen som nervsystemet. Mind-body
hénger samman och hjélper varandra till
andliga upplevelser, sager Didi.

UPPLEVA LIVET FULLT UT

Jag tanker att vi kanske har fatt en kropp for

att fysiskt uppleva den abstrakta gudomliga
energin. Dar kroppens, sinnenas och hjarnans
funktion ér att vara verktyg for en total upple-
velse av varandet och skapelsen. Upplevelsen
blir starkare ju mer narvarande vi ar, och yogan
och meditationen kan hjilpa oss att vara nar-
varande med kropp, sjal och ande i samklang?
Reflekterar jag och Didi nickar instimmande.

“Den hdr resan har betytt
mycket for mig. I vanliga
Jall flyger mina tankar
wdg, har kan jag ta en
sak 1 taget”

— Ananda Marga baseras pa den tantriska
filosofin som handlar om att uppleva livet fullt
ut, och da leva det fran abstrakt till konkret och
konkret till abstrakt, snarare an att forsoka frigo-
ra sig det konkreta och bara vara i det abstrakta.
Men det ar ltt att man blir slav under egot och
bara lever i den yttre vérlden, i stéllet for att
sjalv bestimma vad man vill géra och uppleva
genom det inre. Meditationen hjalper oss att bli
medvetna om vara val och att vi kan styra i vara
liv 1 stallet for att styras av omstiandigheterna.
Vi far storre upplevelse av att vara forankrade
med vért inre. Fran den rena medvetenheten
inom oss finns obegrinsad gliddje, kreativitet,
karlek och lugn som vi kan uppleva genom véra
kroppar och sinnen, sager hon.

Vi skiljs at pa restaurangen for att ses tre
veckor senare. Jag far da delta i en gaende med-
itation med sang pa det vackra Santi Mandala,
det blivande wellnesscentret utanfor Ubud.

Vi dricker saltvatten i tre omgangar for att fa
fart pa tarmfunktionen foljt av ett yinyogapass
med lacrossebollar for att komma at trigger-

punkter pa olika delar av kroppen, lett av Didi.

Darefter far vi testa ett NIA-pass, en form av

kombinerad dans och kampsport som jag faller
pladask for, lett av den gracidsa och inspire-
rande lararen Devi Kusardy Cox fran Borneo.
Nir vi sedan ater en fruktbaserad lunch, som
inte gbr mig matt men som ar mycket god, hors
skratt och familjart surr runt borden. Deltagarna
ar i slutet av sin resa och samtalen dr bade
djupa och uppsluppna.

— Det dr fantastiskt att fa se folk komma hit
bleka, ibland utarbetade och inte i kontakt med
sig sjalva och under veckan se den transformation
som sker, dar de borjar le, skratta, bli sig sjélva,
mar bra och aker hem med en ny riktning 1
livet, sager Didi.

Jag tar sedan ett samtal med nagra av del-
tagarna, som alla talar om energigivande och
avkopplande dagar dér de fatt lara sig mycket
—om yoga och sig sjilva, pa en vacker plats
har pa Bali. De talar om Didi som pedagogisk,
humoristisk, lugn och inspirerande. Jag tar ett
langre samtal med Elisabet Guteskdr Nidsjo
som ar en av deltagarna. Hon var inte sarskilt
insatt i yoga eller meditation innan hon kom
hit, men nar hon googlade efter en resa till
varmen som innebar dven en inre resa och
fysisk aktivitet, kinde hon intuitivt att det var
hit hon skulle.

— Den har resan har betytt mycket for mig.

I vanliga fall flyger mina tankar ivag, har kan
jag ta en sak i taget. Vi har tappat mycket av
andligheten och var koppling till varandra och
naturen i vastvarlden. Yogan ger en 6dmjukhet
och tacksambhet till livet, med mer narvaro och
mer empati och hjalper en att lyssna inat. Jag
kommer att ta med mig manga insikter hem,
och fortsdtta yoga och meditera. Didi pratar om
att fa till en hallbar rutin och vara trygg 1 att det
viktiga alltid blir gjort. Att borja varje dag med
centrering och att hitta balans med hjalp av
yoga och meditation kommer att bli mitt forsok
till en rutin nar jag ér tillbaka pa hemmaplan,
sager Elisabet.

Nu blev det aldrig nagot besok till Borneo
denna gang, sa det star kvar pa min mentala
lista. Efter de har forsta métena har punkten
flyttats upp 1 prioritering. En dag bar det av.
Mer yoga i Elinas blogg pé yogaworld.se
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