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      Det handler ikke om at nå de tæer dér – men om, hvad du lærer på vejen derned

    


  


  [image: Image]


  FØR

  DU GÅR

  I GANG
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  ALLE KAN

  VÆRE MED



  … og blive venner med yoga


  Yoga handler ikke om at slå knuder på sig selv eller få benene om bag nakken som en anden akrobat. Yoga kræver heller ikke, at man er en lille sylfide, der med øretæveindbydende lethed og ynde kan nå sine tæer. Var det tilfældet, var vi flere, der for længst havde kapituleret, og jeg havde ikke så meget som overvejet at leve af og med yogaen.


  Yoga er selverfaring. Det skal opleves på egen krop. Jeg fortæller gerne om, hvorfor jeg er vild med yoga, og hvor fantastisk yoga er, men i bund og grund handler det om at praktisere det selv. At komme ud af hovedet og ned i kroppen. Få kontakt til åndedrættet og derved komme til stede i nuet. Blive nærværende. Yoga vækker kroppen og strækker den både stærk og smidig. Det giver fysisk velvære, ligesom du vil føle dig mere levende, fuld af energi og opleve mere mental ro.


  Yoga er sjovt, der ikke er noget hokuspokus over det, og alle, der har lyst, kan være med til de øvelser, der vises i denne bog, og få glæde af det, uanset niveau. Det kan være indendørs på stuegulvet, udenfor i haven, parken eller på stranden, alene eller sammen med andre. Det ene udelukker ikke det andet. Du vælger selv.


  Måske er du allerede erfaren og praktiserer yoga jævnligt. Måske er du helt grøn og har aldrig prøvet yoga før. Hører du til førstnævnte, kan du sikkert skrive under på, at effekten af yoga ikke er til at tage fejl af. Efter ganske få stræk får du det ganske enkelt bedre. Fysisk og mentalt. Er du nybegynder, kan du trygt hoppe på yogavognen. Med bogen hér er der gode chancer for, at du får en fed tur. Med stor sandsynlighed ender du med selv at sidde ved rattet og kan selv bestemme retning og fart.


  Gevinsterne ved yoga


  
    	Har du lyst til at gøre noget godt for dig selv?


    	Har du brug for at finde ro og værktøjer til at stresse af i en hektisk hverdag?


    	Ønsker du at blive muskelspændingerne kvit og få mere energi?


    	Vil du være stærkere og mere smidig i kroppen?

  


  Kan du nikke ja til noget af ovenstående, så er yoga noget for dig.


  Når først yoga bliver en naturlig del af dit liv, vil du hurtigt mærke dens mange positive effekter:


  KROP


  
    	Slappe muskler styrkes, og stramme muskler smidiggøres. Din kropsholdning forbedres, og du ranker naturligt ryggen


    	En forbedret ilttilførsel øger din fedtforbrænding og betyder, at det er lettere at holde vægten

  


  SIND


  
    	Du kan trække vejret dybt og roligt og oplever både mere ro, energi og overskud


    	Dit humør og dit generelle velvære påvirkes positivt af din forbedrede kropsholdning og ditto vejrtrækning


    	Du opnår en øget kropsbevidsthed og bliver bevidst om, hvordan du står, går og i det hele taget bevæger dig på – du får en intelligent krop!

  


  Du kommer til at se sundere, yngre og slankere ud – og endnu vigtigere: Du føler dig sådan!
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  Drop de dårlige undskyldninger


   


  “JEG ER IKKE SMIDIG NOK”. Det svarer til, at jeg, som endnu aldrig har stået på ski, siger, jeg ikke vil på skiskole, fordi jeg aldrig har stået på ski. At være stiv som et bræt er et godt udgangspunkt – du mærker og ser resultaterne hurtigt. Hvis du selv vil være i stand til at binde dine sko, når du bliver gammel, så var det måske en idé at komme i gang med lidt yoga nu. Du kan jo ikke være bekendt at tilkalde naboen hver gang, vel?


  “JEG HAR IKKE TID” er klassikeren over dem alle. Og et tvivlsomt kliché-svar kommer her: Det handler om prioritering. Jeg forsøger mig lige med et andet: Har du prøvet at lægge den tid sammen, som du bruger på din smartphone, på Facebook eller bare på nettet i det hele taget? Jeg er den sidste til at pudse glorien, men det er en kendsgerning, at meget handler om vane. At slukke sin telefon eller sætte den på lydløs i 15-30 minutter om dagen, mens man laver lidt yoga eller mediterer, er en vanesag og vel indenfor rimelighedens grænser? Der er kun ét at gøre: Do it!


  “JEG ER FOR GAMMEL” holder heller ikke. Det er virkelig aldrig for sent at komme i gang med yoga. Jeg underviser op til flere kvinder, der er i 60’erne eller start 70’erne. Og mænd i øvrigt. Nogle har været i gang i mange år – andre er først startet for nylig. De holder sig i fantastisk form med yoga – det stråler ud af dem. Jeg er dybt imponeret og forundret over, hvad de mestrer. De er levende beviser på, at yoga holder både krop og sind ungt. Hvorfor lade sig begrænse af et tal i en dåbsattest? Vi lever, så længe vi lærer!


  “JEG VEJER FOR MEGET” udelukker heller ikke nogen fra at begynde på yoga. Høj, tynd, lav eller tyk, det kommer sig ikke så nøje. Hellere starte på lidt yoga, som virker overskueligt, fremfor at starte med at skulle gennemføre et maraton eller endnu en slankekur. Hvis dit udgangspunkt er, at du vil tabe dig, er det nok en god idé at supplere yogaen med konditionstræning, men regelmæssig yoga sætter skam også forbrændingen i vejret. Med andre ord, hæng dig ikke i, hvad du vejer – fokuser hellere på det velvære, yogaen kan give, og husk at nyde det undervejs.
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  “JEG ER BANGE FOR AT BLIVE TIL GRIN” er den værste blokering. En frygt, som huserer i os alle. Den mest almindelige frygt i verden er frygten for, hvad andre tænker og mener om os. Vi mennesker er som bekendt “flokdyr” og vanvittigt bange for at skille os ud fra mængden. “Men i det øjeblik du ikke er bange for flokken, er du ikke længere et får, du bliver en løve. Et stort brøl opstår i dit hjerte, frihedens brøl”, sagde Osho, en indisk mystiker og spirituel lærer. Selvovervindelse er vejen frem. Slip alle begrænsninger i hovedet, og bare spring ud i yogaen. Hvad er det værste, der kan ske?


  Det skal være sjovt!


  Yoga er tilgængeligt for alle. Der er ikke noget elitært over det. Bevares, der skyder da af og til eksklusive yogastudier op hist og pist, men yogaen florerer i langt større skala i diverse fitnesscentre, i fysioterapier, på aftenskoler og udendørs i parker og på strande rundt omkring i sommerlandet, når vejret tillader det.


  Når jeg underviser – både små og store hold – oplever jeg, at flere rykker sig mere, end de selv tør tro på. Jeg ser overvægtige mennesker, der kan komme op i håndstand uden problemer, og 60-plus kvinder, der bevæger sig og udfører øvelserne med ungdommelig lethed. Det er befriende og livsbekræftende, ligesom det underbygger min påstand om, at alle kan være med på yogavognen. Og at det aldrig er for sent at komme i gang. Fælles for dem, jeg underviser, er, at de har det sjovt, mens de er i gang med yogaen, og at de stråler bagefter. De smiler mere og retter ryggen. Det taler for sig selv.


  Det er vigtigt for mig at understrege, at der ikke er nogen kriterier for, hvordan du skal være som yogaudøver. Der gælder ingen skrevne eller uskrevne regler om, at du skal kunne yoga til perfektion. Det er ikke en yogi-mesterlære, du skal i gang med, men derimod dagligdagsyoga for alle – med plads til at lege og have det sjovt imens.


  Det handler heller ikke om, at du skal lave om på dig selv. Det handler om din indstilling. Til dig selv og til din krop. Selvaccept er et nøgleord i yoga. En fordomsfri indstilling hos dig, hvor du accepterer, hvem du er, og hvor dit udgangspunkt er. Det fremkalder stilhed i sindet og giver dig adgang til (k)ærligt at mærke efter, hvad der føles rigtigt og har værdi for dig. Hvad der grundlæggende gør dig godt og dermed glad. På yogamåtten og i dit liv i øvrigt.


  Det at mærke ordentligt efter kan i sig selv være afsindig svært i en verden, hvor vi konstant er uden for kroppen. Kroppen er nærmest blevet et appendiks til hovedet. Et hylster, som vi kaster mad ned i, alt imens vi propper vores hoved med informationer, så det føles tungt som arvesynden.


  “Hvis bare jeg vejede 10 kg mindre, havde den kæreste, det job, de penge, det samtalekøkken, så var jeg lykkelig”. Vi søger med lys og lygte efter lykke og balance, efter at føle os hele. Vi søger med radaren og alle antenner rettet ud i verden, væk fra os selv. Væk fra kernen, væk fra kroppen, væk fra vores center, væk fra hjertet.


  Dertil kommer, at vi stikker fødderne i sko, sidder på stole, spiser med bestik, kigger på vores smartphones – alt sammen ting, der får os væk fra kroppen og kan være med til at forklare, hvorfor vi er tilbøjelige til at søge lykke og mening uden for os selv – fremfor at søge indad, hvor der er stille, og så finde glæden og svarene der. Dét kan yoga hjælpe os med, hvor end vi er i livet: få vores krop og hoved til at tale sammen igen, så vi føler os mere hele.
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      Det er i det uperfekte, det anderledes og det skæve, vi er allermest os selv
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DET KAN BLIVE

  EN GOD VEN

Yoga forener og bygger bro
Yogaens udbredelse og stadigt stigende popularitet i hele den vestlige verden skyldes, at mange udøvere oplever mere velvære – populært kaldet wellness.
Yogaøvelser kan øge din smidighed, styrke dine muskler, forbedre din kropsholdning, øge blodcirkulationen og sænke stressniveauet i kroppen. Mange sportsudøvere, lige fra (tri) atleter til professionelle fodboldspillere (fx det tyske fodboldlandshold) har yoga som en integreret del af deres samlede træningsprogram. Det skyldes yogaens systematiske udstrækning af muskler, sener og led.
Selvom yogadyrkelsen kun medførte disse gevinster, ville de alene berettige yogaen til at fylde i vores liv. Men essensen af yoga er langt mere end at bøje og strække kroppen med velvære og en sund krop til følge. Yoga er en flere tusind år gammel praktisk filosofi, en videnskab om livet. Mest kendt i Vesten er de fysiske stillinger (asanas) og åndedrætsøvelser (pranayamas), men de er i virkeligheden kun en lille bitte del af hele yogasystemet.
Ifølge yogaen er menneskets dilemma, at det ikke kan føle sig frit pga. sindets urolige og rastløse natur. Målet er derfor at samle sindets kræfter og bringe det til absolut stilhed gennem koncentration (dharana) og meditation (dhyana) frem til samadhi – det ophøjede stadium, hvor vi, fuldt ud til stede, erkender, at alt smelter sammen i nuet. Krop og sind forenes, vi oplever en tilstand af lykke, og det individuelle “jeg” forenes med den universelle bevidsthed.
Selve ordet yoga betyder at forene eller sammenføje. Det egentlige formål er at integrere alle lag i livet: omgivelser, krop, følelser, sind og ånd. Yoga er med andre ord en filosofi, der omfatter alle dele af tilværelsen – et værktøj, som giver os mulighed for at udforske vores egen menneskelige natur og leve et liv i balance med os selv og hinanden.
Følgende historie om Jannie kan være med til at give et billede af, hvad yoga kan:
Fra sur til glad i livet
Jannie er en af mine trofaste elever, som jeg har kendt i snart 10 år. Jannie arbejder i et servicefag og har til daglig med en masse kunder at gøre. Hun står op en hel arbejdsdag, dvs. som minimum otte timer. For to år siden startede hun, på opfordring af sin fysioterapeut, på at dyrke yoga. Han mente, at det måske kunne rette op på den svimmelhed og de nakkesmerter, hun døjede med som følge af sit job.
Jannies debut med yogaen var ikke nogen udpræget succes. Hun syntes, det var nogle mærkelige stillinger, man skulle stå i. Hvad skulle de dog gøre godt for? Det var også forfærdeligt at have bare tæer, syntes hun – meget grænseoverskridende alene det at skulle smide strømperne! Det var fødderne, der i første omgang fik det meste af hendes fokus, for hun fik decideret ondt i dem der på yogamåtten.
Det afholdt hende dog ikke fra at fortsætte med at rulle måtten ud. Da hun mødte op på et af mine yogahold første gang, havde hun ondt i fødderne og store blodansamlinger under hver storetå. Det gjorde vildt ondt, især i de stående stillinger, men Jannie var alligevel solgt og har siden holdt ved yogaen.
Jannie husker, hvordan hun tidligere var godt grundstresset – på den der kontrolfreak-agtige måde. Konstant i alarmberedskab og med paraderne oppe. Hun var overbevist om, at hun skulle noget langt mere action-præget end yogaen. Hun havde altid dyrket sport med masser af gang i. Desto større var overraskelsen over, hvad yogaen gjorde ved hende; hun oplevede markant mere ro i sit liv. Og i takt med roen mere styrke og smidighed. Nakkeproblemerne blev hun kvit – der blev længere og længere imellem smerterne.

[image: Image]
Jannie er ikke bleg for at indrømme, at hun tidligere var lidt af en sur mokke. Kort lunte og indebrændthed var fremtrædende tendenser, som jeg, der også kendte hende dengang, godt kan huske. Faktisk var Jannies indædte morgensurhed et decideret problem. Det gik ud over kunderne, og både de og Jannies chef kommenterede hendes surhed. Hvis kunderne kom ind og var glade fra morgenstunden, blev Jannie tilsvarende sur og irriteret. Tidligere ville Jannie reagere med sure svar til kunderne, hvis de ikke lige opførte sig, som hun ønskede.
I dag agerer hun anderledes: smiler og tager ikke tingene så personligt. Arbejdsmæssigt oplever Jannie i det hele taget et meget større overskud. Der er langt imellem de dage, hvor det føles hårdt at gå på arbejde, og sure kunder håndterer hun nu med et “skal vi liiiige tage ja-hatten på?” Henvendt til sig selv. Jannie kan bedre vurdere situationen og finde overskuddet til at opføre sig venligt og imødekommende.
Jannie sover også langt bedre om natten. Det er en positiv spiral: Hun har mere energi, er i bedre humør og lader sig ikke så let slå ud. Vennerne har også bemærket det og synes, at Jannie sprudler, har et smittende drive og er enormt inspirerende. Når der i perioder går lidt længere tid mellem Jannies yoga, er hun bevidst om sit mønster: Når hun begynder at vise hugtænderne, er det af sted til yoga! Det gider hun godt.
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      Vi lever, så længe vi lærer!
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Tidligere var devisen “Man SKAL jo dyrke motion”. Efter mange timers arbejde magtede hun ikke at træne eller løbe, men tvang sig af sted. Eller valgte sofaen. Med yogaen er det anderledes. Det er lystbetonet. Noget, hun gerne vil. Hun er også begyndt at lave yoga hjemme, fordi det er en naturlig del af at fungere i det daglige – et fysisk og mentalt helle.
Jannies historie er repræsentativ, idet den rummer en del aspekter af en udvikling, jeg som yogalærer ofte ser hos elever, der dyrker yoga regelmæssigt. Det er historier som denne, der gør, at jeg er ualmindeligt glad og taknemmelig for at være yogalærer. Det er fantastisk at være vidne til denne udvikling – at se, hvordan folk kommer i bedre balance og får lettere ved at leve i harmoni med sig selv og omverdenen.
En måde at være i livet på
Yoga bliver undertiden beskyldt for at være et “navlepillende projekt”. Måske er der noget om snakken. Men når det er sagt, synes jeg, at tilfældet med Jannie er et glimrende eksempel på, hvordan de fysiske asanas, stillinger, fører en øget bevidsthed og indsigt med sig, som gør én mere opmærksom på, hvordan man gebærder sig. Yogaen kan med andre ord række ud over det personlige og ud mod omverdenen.
Selv om man først og fremmest ønsker at lave yoga for at gå en buksestørrelse ned, tone mormorarmene, få en mere muskuløs krop eller kurere kontor-nakken, så undgår man ikke de mere usynlige fordele ved en øget energi og livskraft samt en mærkbar sænkning af stressniveauet. Eller bare det, at mere mental ro giver et bedre humør og mere overskud til virkelig at være der for andre.
Ved at dykke ned i kroppen og få kontakt til åndedrættet får man adgang til nogle udvidede lag af sindet. Kroppens naturlige signaler vækkes til live, og man oplever et større velvære ved at gøre dét, som kroppen og sindet har godt af. Det bliver lettere at mærke, hvad kroppen og man selv reelt har brug for, og at leve sundt bliver mere naturligt for én. Nogle mister automatisk trangen til sukker og alkohol, til at ryge eller spise kød. Det at tage bedre vare på sig selv, drage egenomsorg, bliver en helt naturlig del af livet med yoga.
Dermed ikke sagt, at man ender som en frelst sundhedsfanatiker, der må lægge sig, hver gang man ved en fejl er kommet til at indtage et glas alkohol eller har forgrebet sig på en plade chokolade. Jannie (hende, der tidligere var en sur mokke) er et godt eksempel: Hun er fan af yogarejser til Thailand, ligesom hun elsker fester, koncerter og festivaler. Hun er før taget fra en healende yogaferie direkte videre til festival og har givet den gas uden at gå af vejen for alkohol. Den gode energi og det mentale overskud, som hun tager med sig hjem, gør tømmermændene langt mere overskuelige. Man kan sagtens være livsnyder og “få hele pakken” – det harmonerer godt, når man har begge aspekter i sit liv.
Det handler om at finde den famøse gyldne middelvej for dig selv – dér, hvor du synes, der er en fornuftig og rar balance i dit liv.
De mest almindelige fordomme
Jeg har selv masser af fordomme omkring yoga og det til trods for, at jeg er yogainstruktør, og yoga er min levevej. Sådan er livet så fuld af paradokser. Jeg har det, indrømmet, svært med for meget lilla og orange, pludderbukser og røgelsespinde og har stadig til gode at tage på 14 dages silent retreat, hvor man tygger maden 40 gange og stirrer tanketomt ind i en væg (jeg er godt klar over, at det er meningen).
Jeg kan heller ikke prale af at stå op kl 5.00 hver morgen og med et saligt smil rulle yogamåtten ud og lave to timers yoga og meditation efterfulgt af grønne smoothies og urtete. Jeg er glad for både broccoli og store fede chokoladekager, elsker god kaffe og kan også godt lide grøn te (men foretrækker klart kaffen, hvis jeg bliver stillet overfor valget).
Der er ikke noget fanatisk over den måde, jeg lever mit liv på. Jeg tillader mig selv at spise og drikke, hvad jeg har lyst til. Yogaen regulerer det langt hen ad vejen. Med andre ord behøver man ikke vende op og ned på sit liv for at lukke yogaen ind i sit liv. Men jeg oplever også, at med yogaen kommer der en mere naturlig grænse for, hvad og hvor meget man har lyst til at proppe i sig. Jo oftere man laver yoga, desto lettere bliver det at foretage sunde valg resten af dagen. Proportionelt med at man er mere til stede i nuet og automatisk lytter til kroppens behov, vokser trangen til at leve sundt.
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