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Inledning   
Om våra två första reseledare, Miguel Rodriguez och Lars-Eric Uneståhl, gav oss en karta för vår inre resa så fick vi av Marcus Majander och Christina Stenberg två transportmedel. Till det yttre var transportmedlen väldigt olika, Yoga och Mindfulness, men med en gemensam grund i andningen och fokusering.
Yoga bygger enligt Marcus på tre grundpelare: andningen, andningen och andningen. Alla rörelser utförs på ett bestämt sätt men då man lärt sig en ny rörelse och gör den kommer varje utövare att utföra den utifrån sina förutsättningar. Den får på så sätt en viss personlig prägel.

Andningen styr rörelserna och eftersom var och en har sin egen andningstakt kommer tempot i rörelserna att bli beroende på vem som utför dem. Detta kan upplevas som svårt för nybörjaren som skall lära sig en ny rörelse. Eftersom nybörjaren följer instruktörens rörelser och härmar denne, så blir det instruktörens andning som styr takten – nybörjaren kommer i otakt med sin egen andning.

Sittande på golvet så nära Lotus-ställning var och en kunde komma genomförde vi andningsövningar som inledning till passet. Vi andades med framsidan av bröstkorgen, med sidorna, med ryggen. Vi uppmanades även att andas med någon annan kroppsdel. Hur det sista lyckades lämnas till var och en att avgöra. 

Balans och smidighet

Svårigheten i rörelserna stegras långsamt från nybörjarstadiet. Balans och smidighet byggs successivt upp och efter en tid är man framme vid de rörelser som Marcus lät oss prova på under yogapasset. Att göra de rörelser som sätts ihop till ”Solhälsningen” ett par gånger höjer temperaturen åtskilligt i kroppen samtidigt som lederna tänjs till lägen de normalt inte är i. Normalt för en icke-yogi i alla fall. Att yoga var en mycket fysisk aktivitet överraskade många av oss, i synnerhet med tanke på att ett pass normalt inleds med fem ”Solhälsning A” och fem ”Solhälsning B”.

Balansen och koncentrationen sattes även på prov i ”Trädet”. Rörelsen utförs stående på vänster fot med den högra foten strax över eller en bit under knäet på vänster ben (eller tvärt om). Händerna förs utåt-uppåt tills de möts. I denna ställning förblir man stilla och bara andas.

Även om rörelserna måste utföras med fokus på kroppen/rörelsen och därmed tvingade en att verkligen vara i nuet, visade avslutningen en annan del av yoga. Även nu med fokus på ”här-och-nu” samt andning.

Yoga i sittande ställning avslutades med att vi tillsammans chantade ( ≈ sjöng) ”OOOOMMMM...” .  Mantrat ”OM” är ett mantra för chakra i huvudet. Det finns olika mantra för olika chakra i kroppen men detta var det enda som vi provade. Yogapasset avslutades liggande. Marcus lotsade oss genom kroppens olika delar för en total avslappning.

Efter stående positioner, balansövning, sittande övningar och liggande hade vi fått en inblick i Ashtangayoga vilket är en av flera yogaformer. Marcus är instruktör vid Yogaföreningen Santosha i Mariefred där man undervisar i några olika former av yoga. Se http://www.santoshayoga.se/ för mer information.

Mindfulness

Christina informerade om Mindfulness och lät oss prova på några övningar. Hon beskrev även hur hon själv använder Mindfulness i sitt arbete som en del av KBT-behandling (Kognitiv BeteendeTerapi). Mindfulness lärs ut till patienter som är stressade, har sömnsvårigheter, är nedstämda eller deprimerade. Med hjälp av Mindfulness kan man lära sig att minska eller bota sina besvär. Det är till och med till hjälp vid en del smärttillstånd. Även i skolor har Mindfulness spridit sig som ett sätt att få eleverna att varva ner och bli mindre stressade och mer koncentrerade.

Tankar fyller normalt vårt huvud hela tiden och tankarna färgar vårt sett att se världen. Hur vi ser världen kan liknas vid ett tredelat spröjsat fönster. Den översta rutan är framtiden, den mellersta delen är nu och den nedersta delen är förfluten tid, dåtid. Tankarna rör sig hela tiden mellan framtid och dåtid och gör att vi sällan är i nuet.

Det är i mittrutan, i nuet, vi kan få kontakt med oss själva och alla våra sinnen. Det är en känsla som de flesta fått uppleva vid något tillfälle. Skogspromenader eller samvaron med barn kan framkalla den.

Genom Mindfulness kan vi lära oss att vidga mittenrutan i fönstret och verkligen befinna oss i nuet. Det gäller att få en ”glugg” i tankeverksamheten. Det är nästan omöjligt att få bort tankarna men genom att betrakta och släppa dem utan att låta sig fångas av dem är det möjligt.

Andningen spelar en central roll i Mindfulness liksom i yoga. Genom att fokusera på andningen, utan att förändra den, och låta tankar passera som moln på himmelen är det möjligt att fokusera på nuet. Om tankar stör så kan man betrakta dem en stund och därefter släppa dem genom att vända uppmärksamheten till andningen.

Fyra steg

Det finns fyra punkter eller steg som är bra att gå igenom inför en känsla eller situation:

· S  = stanna upp.

· O  = observera. Utan att värdera, döma eller sätta på etiketter.

· A  = acceptera. D.v.s. acceptera situationen/känslan som den är. Inte samma sak
 som att ”tycka bra om” eller ”tycka illa om” utan bara just ”så här är det”.

· S  = släpp det som inte går att påverka.

Vi genomförde några mindfulnessövningar. Den första var att sitta stilla med en hand utsträckt i väntan på ett okänt föremål som Christina skulle lägga i vår hand. Under tiden skulle vi sitta helt stilla och följa andningen. Redan här visade sig svårigheter med ”Vad är det för föremål?”, ”Hur långt har hon kommit?”, ”Vad är det som susar i taket?”.

Nästa övning blev föremålet. Att känna på det. Känna efter hur det kändes, luktade och till slut även smakade. Ett russin! Men övningen var att vara i själva känslan av föremålet – att vara helt i kännandet. För det mesta slänger vi bara in en näve russin i munnen utan att tänka på saken. Möjligen att det är gott.

Det blev en längre diskussion med många berättelser om bl.a. måltider under tystnad då man upplevde maten på ett helt annat sätt än då man ”äter som vanligt”. Mest positiva upplevelser med att man verkligen var med och kände vad man åt, men även negativa exempel med morgongröten som helst skulle sväljas snabbt.

Övning

En övning var att alla gick omkring i rummet i sitt eget tempo och kände in kroppen och rörelserna. Även i denna övning visade det sig svårt att hålla koncentrationen på övningen. Tankar kom in och störde. Med hjälp av andningen och rörelsen gick det hjälpligt att få tillbaka fokuseringen på det man höll på med – d.v.s. vara i nuet.

Efter utbyte av erfarenheter från ”promenaden” avslutades Mindfulness-passet med ett ”andningsankare”. En sittande fem minuters meditation med fokus på andningen.

Genom informationen om Yoga och Mindfulness har vi fått en inblick i två färdmedel för vår inre resa.

Frågan är nu om man skall kliva upp på något av dem eller fortsätta läsa reseskildringar.
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