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Hej da stress och restationsangest!
ELLE for till Indien pa yogalager
for att finna inre harmoni
och balans — och tvingades
konfrontera bade tavlings-
instinkter och fafanga.

av KINA ZEIDLER
foto: KINA ZEIDLER, SCANPIX/CORBIS

livetfaller den deprimerade Liz Gilbert kvall efter

kvill ihop till en vat flick pé badrumsgolvet, gar
darefter igenom en bitter skilsméssa och reser till
Italien, Indien och Indonesien f6r att i tur och ord-
ning soka lycka, frid och balans genom pastaorgier
och balinesiska medicinmin. Fullt s& dramatiskt dr
det inte pd min front, men inspirerad bestimmer
Jjag mig for att ocksé dra pé yogalager. Hejdé stress,
rastloshet och prestationsangest, vilkommen yoga,
meditation och en balanserad livsstil!

Brahmaniyogacenteri Anjunainorra Goadring- >

Ifeelgoodsuccén Lyckan, karleken och meningen med
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BRAHMANI YOGACENTER

Startades 2003 av amerikanska Julie Martin.
Kurser i allt fr&n nyboriarnatha till avancerad
ashtangayoga, meditation och vinyasa flow, plus

Mangden praktiserande lararstudenter gor att du
som elev f&r mycket hjdlp. Varje yoga- eller
meditationspass kostar 80 kronor, gér du pd fler
antio pass fér du rabatt. Drop in och paket-
erbjudanden. For bra boende + obegrdnsade
yogapass under hbgsasong betfalar du cirka

och slutet av mars. www.brahmaniyoga.com
RESA HIT

Reguljarbiliett TOR Arlanda-Goa kostar cirka

7 000 kronor. Frén flygplatsen i Goa tar du
enklast taxi till Anjuna som ligger ndrmast.
BOENDE

FOr drygt 100 kronor bor du enkelti ndgot av
Anjunas alla guest houses. Vill du bo lite battre
och idirekt anslutning fill Brahmani ar hotell
Bougainvillea (Grandpa’s inn) eft tips.

Cirka 500 kronor/natt, www.granpasinn.com.
AT KLOKT

I Anjuna gdller det att veta vilken restaurang man
ska gatill. Shore bar (vid stranden) — vegetariskt
och skdn stamning. Hit gér ménga yogaldrare.
German bakery — hdlsorestaurang. Arfjuna —
galleri och halsokafé p& vagen mot marknaden.

et hardcore-ashram dér jag tvingas upp 1 gryningen
for att tjina varlden och min egen andliga utveckling
genom att skrubba tempelgolv och tillbe elefantgudar
under enindisk gurus strangt 6vervakande blick. Inte
heller behéver jag folja nagra speciella matregler, eller
vara tyst 24 timmar om dygnet, och det 4r ingen som
férvintar sigatt jag ska kunna rabbla yogans historia
utantill. Jag ligger upp mina dagar, mitt dtande och
mitt boende precis som jag vill.

DEN SLITNA HIPPIEHALAN Anjuna bestér frimst av
ndgra spartanska byggnader med harda singar och
vilanvinda sdngkldder. Men jag 6vertygar mig sjalv
om att det asketiska boendet (nagra tior per natt inklu-
sive sandloppor) ytterligare kommer att férstirka min
andliga upplevelse. Och det bérjar bra. Jag njuter av
den harmoniska stimningen pa centret, mjukar upp
musklerna genom att enkeltinta positionen "hunden”,
fnyser Gverseende 4t att yoga anses vara sa fysiskt
anstrangande och avslutar fogligt nybérjarpasset 1
hathayoga med att stimma in i det gemensamma
hummandet "namaste” ("jaghedrarjjusetinom dig”).
Tyvérr hamnar tankarna hamnar pa stickspar. Var-
fér rakar inte tyska kvinnor sigunder armarna? Var-
f6r méste alla se sa irriterande nyfrélsta ut?

"Det viktigaste dr att ni sitter bekvamt”, inleder
lararen det efterféljande meditationspasset. "Sd nikan
meditera 1 15 minuter i strdck utan att réra pa er.”

Jag, sominbillat mig att meditation handlar om att
tyst och fridfullt sitta i lotusstallning i timmar, blir
forstlattad, men redan efter ndgra minuter bérjar det

workshops for den som vill fordjupa sig teoretisk.

6000 kronor for tio dagar. Oppet mellan 1november
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Foérdelenmed
“yogaiGoa: -
strandernat
Eller morgon-
meditationen

" vid poolen.

knaka orovickande i rumpan. Det gér ont att sitta
stilla. Men svarast av allt visar sig vara att inte tdnka
panagonting alls. Stressad inser jag att jag pl6tsligt dr
fullstandigt fixerad vid nagellacksférger, croissanter
och Pizza hut.

”Se tankarna som smé moln som litt kan viftas
bort eller bara forflyttas ndgra meter till dina flip-
flops utanfér shalan.” Réden fran yogaldrarna ar val-
menande, men faktum kvarstdr: det gar inte. Men
jag ska inte oroa mig. Att ldra sig fokusera hir och
nu och helt koppla bort andra tankar kraver tydligen
mycket trining,

Storsta delen av det drygt 90 minuter lainga medi-
tationspasset gir ut pa att genom olika andnings-
6vningar férbereda sig infér sjilva meditationen.
Den tid man verkligen mediterar (och kommer i
kontakt med sitt "hogre jag”) ér inte sd lang. Dar-
emot ska inte djup meditation férvixlas med att
somna, vilket naturligtvis dr precis vad jag lyckas >

“Redan efter nagra minuter bo
e — g _-r- e

rjar det knaka.” --
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ORDLISTA

YOGA — mentala och
fysiska dvningar.

YOGI — person som
utdvar yoga.

ASHRAM — en avskild
plats i Indien dar du ofta
stannar en langre period
for att meditera eller
utdva yoga for att finna
en djupare mening,

ofta med handledning
av en guru. Populart
pbland kandisar. Ibland
bor du gratis, men pd&
senare fid har ménga
ashram blivit affarsin-
riktade och tar bra betalt.
ASANA - Olika
yogapoaositioner.

SHALA — yogasalen.
AUM - Det vanligaste
och mest forekommande
mantrat som anvands
under meditation.
PRANAYAMA —
Andningsdvningar.
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YOGA-
TOPPEN
HATHAYOGA - den
mest spridda yogan i
vast. Paraplybegrepp
for all fysisk yoga.
ASHTANGAYOGA

— positionerna gors i
en viss bestamd serie.
Dynamisk och
kravande yoga dar du
tilldelas dvningar
aliteffersom du
behdrskar dem.
BIKRAMYOGA - yogdi
36-42° varme. Bra for
dig som vill undvika
skador och gd djupare
i positionerna.
POWERYOGA/VINYASA
FLOW - gymanpassad
yoga. Fokuserar pd&
styrka och flexibilitet.
VIRYAYOGA — dyn-
amisk yogaform

med systematiskt
komponerade
positioner. Virya
betyder enfusiasm p&
sanskrit och ska ge
kraft och energi.

Obs! Tareda p& om
din yogal&rare ar
godkand p& www.
yogaalliance.org.
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varaen lika stor del av yogan som att ldra sig ta vara
pé nuet, men for andra dr kroppen inte lika viktig.

Nir jag spanar in de olika typerna som fridfullt
skrider omkring pd centret — "hennafargade kultur-
tanten som vill hitta sig sjdlv” och "bankmannen
fran London som s6ker en ny mening med livet”
— tycker jag alla ser sd ... malmedvetna ut. Vem av
kulturtanterna skulle till exempel tdnja pa den out-
talade regeln att inte 4ta fére morgonens férsta pass?
Sjalv tvingas jag fuska med ekologisk (sa klart) miisli
ochborjar genast oroa mig for att jag ska raka sldppa
mig under passet. Dessutom far jag snart nya, mag-
relaterade bekymmer. Min mage och indisk curry
verkar inte vara férenliga och snart flyttar jag (och
kackerlackorna) mer eller mindre in pé toaletten.
Utmattad efter den forsta nattens maghaveri tar jag
mig till hathapasset men 4r f6r yr for att orka gora
vare sig solhélsningar, hundar eller krigare. "Ligg
ner, om det dr det som du mar bist av”, viskar den
forstdende ldraren, samtidigt som jag alltmer despe-
rat och kallsvettig pressar thop rumpan i ett fafangt
forsok att inte sldppa loss totalt. Panik.

Snart far jag ytterligare bekymmer. Som nybor-
jare far jag extra, vilbeho6vlig hjalp for att komma i
ritt yogaposition. Vad kommer de andra att tycka

"Att sta pa alla fyra med rumpan 1 vadret ("hunden’,

alltsa) dr sarskilt jobbigt ndr magen dr 1 kaos.

med. Jag upptéacker en helt ny sida hos mig sjilv, en
férmaga att kunna somna, precis var som helst! Ett
typiskt nybérjarfel, men stimningen ar férlatande.
"Aven om du inte lyckas med din meditation ar du
fortfarande en underbar minniska”, hor jaglararen
ddampat mumla framme vid sittaltare d4r yogaguden
Shiva betraktar oss med from blick.

Pa Brahmani har vi ingen guru som vakar éver
oss, men det dr 4nda f4 som tycks vara beredda att
rucka pa den ashramska asketismen som inte tilléter
vare sig alkohol, kott eller kaffe. I stallet f6r en guru
har vi ndmligen yogaldrarna — och deras kroppar
— att se upp till. Allvetande och med véldefinierade
biceps dr de vara husgudar och snart mérker jag hur
vi elever vordnadsfullt pratar om dem: "Hon har
undervisati20 &r och kan verkligen allt, marker du
auran hon sprider nir hon kommer in i shalan?”

LARAREN UNDER NYBORJARPASSET i vinyasa flow dr
forstés, aven hon, snygg med tajt kropp, men till min
ldttnad noterar jag att antalet véltrinade 6verarmar
och kroppariakrobatiska stillningar ar farre under
nyborjarpassen. Och nér en finsk man pé knackig
engelska men med stark sisu ber liraren att "en gdng
for alla férklara vad yoga egentligen gar ut pd”, ler
jag stilla for mig sjélv. Jag inser att for vissa (mig till
exempel) kan dven yoga bli en tivling. Vem kan
flest yogapositioner? Och vem har fétt den snygg-
aste kroppen?

— Asch, siger 32-driga Jennie Wadsten frén Stock-
holm som sadlat om frén "sonderstressad ekonom-
tjej” tillharmonisk yogaldrare. Det finns olika skolor.
Vissa ar totalt hangivna och skulle aldrig fa fér sig
att dricka ett glas vin. Fér dem kan snygga muskler

om att jag far sa mycket uppméarksamhet?

- Oroa dig inte, siger Jennie, alla 4r inne i sig
sjalva och bryr sig inte om vad du gor.

Vada? Arjag den enda som ir intresserad av vad
som hdnder runt omkring mig? Kommer négon att
brista ut 1 tarar? Eller flippa totalt? Att koppla av —
utan att somna — ar fortfarande inte helt ltt.

Men till slut hinder nagonting. Den 6vning jag
forst tyckte var “en baggis” visar sig vara oerhort
fysisktanstrangande, att std pa allafyramed rumpan
1 vadret ("hunden”, alltsd) &r sérskilt jobbigt nér
magen 4r 1 kaos. Och att tillsammans med mina
medyogisar meditera med vibrerande stimma ge-
nom att gang pd gang upprepa mantrat "aum” ("aaa-
uuu-oooom”) kraver bade fokus och tranade lungor.
Ovningarna, bade de fysiska och de mentala, tving-
ar mig till koncentration, vilket, ldr jag mig, gar
littare genom medveten andning. Snart kommer jag
pa mig sjalv med att forstd vad yogaldraren menar
nar honuppmanar oss att "6ppna brostet och andas”.
Och nir jag inser att jag, for kanske bara ndgon
minut, inte tdnker pa nagot annat dn hur jag andas,
skanker jag Liz Gilbert en tacksam tanke.

Sjalvklart kravs det mer 4n tio dagar, men en
intensivkurs 1 yoga och meditation visade sig vara
den perfekta sparken i rumpan mot en mer balanse-
rad livsstil. Magen daremot, dr fortfarande inte alls
sarskilt balanserad. Den harmlésa turistmagen vis-
ade sig vara den laskiga amoban giardia som sprids
genom mat och som vil 1 Sverige blev ett projekt att
bli av med. Nésta gang dr det jag som, precis som
Liz1i Lyckan, kérleken och meningen med livet, balanserar
den indiska currygrytan med en mozzarellapizza i
Italien, det ar en sak som &r saker. O
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