Yogaterapl meo
asNtangayogans
aldste son

For forsta gangen ndgonsin och i Sverige dessutom: ldrartrining i yogaterapi med
Manju Pattabhi Jois, dldste sonen till ashtangayogans fader Sri K Pattabhi Jois.
Text och foto Jenny Almlof

Massage i samband med yoga ger
ytterligare avslappning. Lina Aldén
masserar Linda Wikstrém s

driver yogastudion Veda i
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Supta Vajrasana fran ashtangayogans andra
serie dr bra for att stdrka luftvdagarna.

oga ar samma sak som terapi.
Terapi for mentala, fysiska och
kansloméssiga problem. | 6st an-
vands yogan som terapi. Men i vast
ar yogan missforstadd, har forsoker man
anvédnda yogan som nagot fysiskt, sager
Manju Pattabhi Jois.
Det & morgon i shalan pa Myoga
i Jonkoping. Vi ar pa den allra forsta
lararutbildningen nagonsin i yogaterapi
med Manju Pattabhi Jois, Sri K. Pattabhi
Jois dldste son. Elever fran hela landet, och
bade Finland och Norge, star tatt bredvid
varandra pa sina mattor. Manju leder
ashtangayogans traditionella inlednings-
mantra. Eleverna foljer efter. Stor fokus-
ering, energin stiger och den individuella
yogatraningen borjar.

Andningen dr som havsvéagor
Andetagen susar genom salen, som havet,
som havsvagor som sveper inat land. Manju
tillsammans med Anna Bjarkvik, auktorise-
rad ashtangayogaldrare, assisterar under
klassen. Mjuka beroringar, spanningar
slapper. Stamningen &r lugn och varmen
sprider sig. Den dar magiska kanslan, nar
alla yogar tillsammans, men var och en for
sig och vi accepterar varandra som vi &r,
infinner sig.

Det ar nagot alldeles sarskilt med Manju
Pattabhi Jois. Denna lille man som &r 71 i
ar. Han foljer sin drom i livet, att resa runt
och undervisa traditionell, ursprunglig
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yoga. Han vill bevara den yogatradition
som hans framlidne far grundade.

- Jag vill skapa bra larare som vill ge den
har traditionella yogan vidare. Jag gillar att
halla det sa rent och enkelt som maojligt.
Det &r vad jag forsoker formedla till mina
elever.

Nyfiken nér pappan gick upp
och ner

Manju intresserade sig for yoga tidigt i
livet. Nar hans far gick pa hander genom
familjens spartanska hus i Mysore i Indien
blev han nyfiken och ville gora samma sak.
Som sexdring tranade han yoga regelbundet
under ledning av sin far. Redan som
tonaring tog Manju hand om egna elever.
Eftersom hans far hade ytterst begransade
kunskaper i engelska fungerade Manju som
hans tolk n&r elever fran vast kom och
besokte yogashalan i Mysore.

- Manniskor med olika sorters problem
kom till oss. Jag minns en man som rest fran
Belgien. Han var trott pa sitt jobb och mycket
ledsen. Min far sjong mantran for honom
varje dag och mannen grat i floder, dag efter
dag. Efter 14 dagar slutade han grata, och
min far sa: varfor grater han inte langre?

Chanting - en viktig del i yogan

Precis som andningstekniker och kropps-
positioner sa dr mantran en viktig del
i yogan. Att sjunga mantran, chanting,

anvands i olika syften, som alla utgar fran
att hela och laka bade manniskor och hela
planeten. Chanting, savél som andnings-
ovningar (pranayama) och positioner
(asanas) har terapeutisk verkan.

- All yoga har en ldkande effekt pa
cellniva. Det finns vetenskapliga forkla-
ringar inom yogan, men vi behdver inte
ga in pa det. Ni i vést blir sa forvirrade av
teorier och bocker. Det &r bast om ni bara
ovar och jobbar pa med yogan, sa kommer
allting av sig sjaly, sdger Manju och skattar.

Han har alltid néra till skratt och skamt.
Under diskussionen efter klassen forklarar
han att humor i undervisningen ar en indisk

51

2015-10-26 14:11



3o Inspiratdrer

oss i kndavecket under fra

En yogak
atfallningdr som Ardha Baddha Pa
eller Janu Shirshasana hjailpefti
stdarka knédna.

tradition. Eleverna lar sig battre om de far
skratta menar Manju Pattabhi Jois. Och
skrattet ligger valdigt nara graten i den har
larartraningen.

Omgivningen &r trygg, stamningen
karleksfull och alltihop inbjuder till att
spanningar och blockeringar pa olika plan
i kroppen slapper. Vi delar in oss i par och
ovar pa att assistera varandra i olika po-
sitioner med speciella terapeutiska syften.
Det &r positioner som hjdlper till att ratta
till problem med till exempel lungor, knén,
mage, ryggrad och hofter. Massage och
stretching ingar och det &r inte bara fysiska
spanningar som slapper.

Med flédet kommer griten
Blockerade kanslor fryser fast i kroppen be-
rattar Manju. Yogan handlar om att fa igdng
flodet i kroppen sa att blockeringar och
smartor mjukas upp och kan slappa. Nar de
slépper kommer graten.

- Bara grat! Det ar som en vulkan som
maste fa utlopp. Grat sa kanns det béttre
sen. Lat det komma ut, sdger man inom
yogafilosofin. Sakta men sakert kanns det
béattre. Nar du tommer allt sé kan kroppen
ta till sig annat, sdger Manju Pattabhi Jois.

Avslappnade och lite trotta efter flera
dagars ldrartraning, sitter vi samlade och
fordjupar oss i yogans filosofi. Genom

anekdoter och urgamla berattelser ger
Manju oss en liten inblick i det som han
fordjupat sig i under hela sitt liv.

Yogafilosofin, en uraldrig
kunskap

Yogafilosofin gar ut pa att du ska gora det
du kanner for berattar Manju. Gor inga
drastiska forandringar bara for att du borjar
trana yoga. Om du forandrar hela din livsstil
pa en gang blir du sjuk. Lat forandringarna
komma av sig sjalv istdllet.

- Bara jobba pa med din yoga. Yoga &r
som en ldangsam drog. Det tar ett tag att
vanja sig, men sen vill du ha det. Nar du gor
yoga sa kan du inte sluta. Yogan siger att du
ska ga sakta och djupt in i detta, sdger Manju.

- Det dr som att fanga ett lejon i skogen.
Du kan inte springa pa lejonet. Det ar ingen
bradska med det hér.

Nar larartraningsveckan narmar sig sitt
slut fragar jag Manju om den levde upp till
hans forvantningar.

- Inga forvéantningar. Det brukar oftast
leda till besvikelse och sa far man hantera
det sen.

En ménniska som skrammer
andra kommer aldrig bli en guru

Vad hoppas du att ditt arbete ska
leda till?

- Bra larare, 6dmjuka, vanliga och kérleks-
fulla yogaldrare. Larare som inte har sa
mycket ego. Vi vill att ldrarna ska fa sina
elever att skratta istallet for att bli radda.
Det ar den rena yogatraditionen. Nar du
gar och tréffar en guru maste den kunna
oppna armarna och trosta dig. En manniska
som skrammer andra kommer aldrig att bli
en guru. En larare behover behandla sina
elever som familjemedlemmar, sager Manju
och skiner upp med sitt stora leende. 32

N&ra men var och en pa sir
under morgontraningen. An
skoljer genom rummet som
mot en strand.
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Fakta: Chanting
| den flertusenariga vediska veten-
skapen kan man hitta manga olika
mantran. Dessa mantran har olika
syften. Det kan handla om att ge god
nattsomn, fred pa jorden, eller att
sdnka ett hogt blodtryck. Mantran
sjungs pa sanskrit och det &r tonerna
och orden i kombination som skapar
effekt pa kropp och sjél. Ljudvagorna
paverkar kroppen sa att den stams,
som ett instrument. Moderna matningar
har pavisat hur ljudvagor paverkar
materia. Och det 4r sa mantran fung-
erar: Cellerna i kroppen paverkas av
ljudvagorna, klanger som har effekt pa
kroppen dven en stund efterat.

| den traditionella yogan fors kun-
skapen och traditionen med chanting
vidare fran larare till elev. Nufortiden
finns ocksa chanting inspelad pa skiva.
Manjus tips: Sri. S. Tatwamasi Dixit.
Hans chanting finns bland annat pa
iTunes och Spotify. Att bara lyssna till
dem skapar harmoni enligt Manju.

Linda Wikstrom som driver yogastudion
Veda i V&xjo &r en av deltagarna pa
larartrdaningen i yogaterapi. Hon menar

att manga har en felaktig bild av ashtanga-
yoga. Som att den typen av yoga skulle
vara vildigt jobbig och svar. Men nybérjare
behover inte vara radda, menar Linda.

- Manga tror att man maste félja rorel-
serna slaviskt. Men det dr snarare tvartom.
Man gor yogan till sin egen och behover
absolut inte komplicera saker eller jaga
stillningar. Manju dr bra p& att fa fram
detta att man kan gora yogan till sin egen.
Jag tror att vi vasterlanningar behover héra
det. Yoga &r enkelt, allt annat &r komplicerat.
Bara gor! sdger Linda Wikstrom.
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