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Qoudring, b

fran styes

For den som har svart att bara satta sig ner
och forsdka ga ner i varv ar gangmeditation
ett bra alternativ. Steg for steg kommer du
bort stressen, in i lugnet och den medvetna
narvaron.

isamlas en tidig morgon vid Sjaustru

fiskeldge pa 6stra Gotland. Solen har

stigit ur havet och vinden ar mild. Vi
ska gora en vandringsmeditation - alltsé
meditera medan vi gar.

Yogaléraren Carina Ivarsson, 47 ar, ar den
som ska leda oss. Hon lar forst ut grunden i
medveten andning. Medan vi gér ska vi fylla
buken med luft genom nésan och lata forst
magen och sedan hela brostkorgen fyllas. Vi
andas sedan ut genom nisan sa att forst brost-
korgen och sedan magen téms och dras in.
Luften &ker ungefir som en hiss, upp och ner
genom andningsorganen. Genom att ha upp-
marksamheten riktad pd andningen i en puls-
aktig rytm stoppas de vardagliga tankarna
och sinnet stillas.

Den lilla morgontidiga gruppen stér i en
klunga med halvt slutna 6gon och tréanar. Vi
hor vagorna och kénner vinden men vér kon-
centration &r helt inriktad pé att andas med-
vetet utochin.

Carina visar oss ocksa nagrarorelser for att
stracka upp ryggen och rita ut nacken. Fot-
terna &r fast forankrade i jorden. Som ett trad
stravar vi efter att hélla ben och ryggrad
lodratt mot marken s att det kan bli ett flode
upp genom nacke och huvud.

narvarande i varje steg. Vi
ska inte tillryggaldaggas nagon
bestamd stracka.
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|> Saardetdags att borja ga. Det dr en vand-
ring som gar ut pa att vara nirvarande i varje
steg. Vi ska inte tillryggaldggas nagon
bestamd strécka. Vi har inget mal att ga till.

Sé&andas viin samtidigt som vilangsamt tar
tre steg. Vi andas ut och tar tre steg till. Sakta
och rytmiskt. Ett steg i taget. Alla ljud finns
dér, men flyter genom oss precis som tankar-
na. De forsta stegen blir lite for 1anga och da
blir gngen vinglig. Vanan att ta sig fram till
en slutpunkt sitter i.

VISATTER FOTTERNA varsamt mot den vita kal-
kstenen. Runtom oss har blaelden blommat ut
och backtimjan kryddar luften med sin doft.
Ejderhonorna lockar pa sina ungar nedanfor
klipporna. Men vi faster ingen uppmarksam-
het vare sig vid detta eller vid ljusglittret i
havet. Sinnet &r helt neutralt. Solen lyser mot
véra ansikten medan vinden smeker ryggarna.

Miljon &r latt att varai. Har finns mycket att
beskada, men inte nu. Vi dr ett med omgiv-
ningen. Ett andetag i tre steg och vi andas in
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vagorna och vinden. Tre langsamma steg pa
utandningen dé fotterna har full kontakt med
vérlilla vita stig.

Nu finns en kénsla avkommunikation med
stenarna och nér stigen gar 6ver blommande
allvarmark kanns beréringen med marken
allt starkare. Hur kan sjélva jorden kénnas
genom fotterna?

En séddesérla tycks iaktta oss och vi hor
kvittret utan att reflektera 6ver det. Inte hel-
ler strandskatans varningsljud kommer in i
vért medvetande. Det bara finns dar.

Ett steg i taget. Kénslan av narvaro ar dér i
varje kliv. Och s kommer férnimmelsen av
marken igen men kinslan blir omvénd — det
ar inte bara jorden som férmedlar nagot till
varakroppar, vi ger ndgot tillbaka ocksa. Med

Ska nog
heller inte veta eller bekymra mig. Ett
andetag

ett smaleende minns jag en strof: “Foten kys-
serjorden”. Just sé dr upplevelsen.

Hurlang tid har gétt? Vet inte. Ska nog hel-
ler inte veta eller bekymra mig. Ett andetag —
dér finns koncentrationen.

NU INFINNER SIG ett vdlbehag och nérva-
rokénslan i nuet ar stark. Vi kan inte skynda
oss, inte springa ifrén obehag. Den lilla grup-
pen blir som vajande trad som langsamt tar
sig framat. Man blir starkt medveten om sam-
horigheten med stenarna, triden och vinden.
Jag hade helst velat kinna marken utan skor
och tanker attjag ndgon géng ska vandra bar-
fota nere pa sandstranden.

S& infinner sig en evighetskédnsla nér and-
ning och steg flyter utan minsta tanke. Som
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en vila i odndligheten dér universum fyller
véra lungor.

Carina stannar. Vi ar framme. Hon avslutar
meditationen och séger att vi ska tacka oss
sjalva for den uppmarksamhet som vi gett oss.

En timme har gatt. Hur ar det mojligt? Men
en timme av odndligheten kinns kort. %

Text: EVA TIVELL
Foto: CECILIA MELLBERG

Carina lvarsson kommer att arrangera vand-
ringsmeditation i Sjaustru fiskelage pa Got-
land i sommar. Mer om detta kan du lasa pa
hemsidan: www.carinaivarsson.se/yoga

Du kan aven lasa denna bok, som &r en vag-
ledning i gdngmeditation:

Varje steg vécker svalkande vind av Thich
Nhat Hanh (Attusa forlag, 2003).

HALSA nr x,xxxxxx 2008

= e e

Efter bilolyckan i Indien var det osa-
kert om Carina lvarsson nagonsin
skulle kunna ga igen. Men med hjdlp
av meditation och yoga tog hon sig
igenom krisen.

- Jag lever och livet dr underbart,
sager hon idag.

OGALARAREN Carina Ivarsson rakade
Yut for en bilolycka i Indien for drygt

tva ar sedan. Nar hon vaknade upp ur
sin medvetsloshet sa ldkarna:

—Du har haft en d&ngel med dig.

Carinas rygg var sa véltranad att den inte
gick av trots att hon traffades av bilen rakt i
ryggslutet. Det hade hon férmodligen
yogan att tacka for, sa ldkarna. Men backe-
net var brutet pa tre stillen. Hon hade dven
brutna revben och flera brott pd hoger arm
samt en hjarnskakning. Hon beréttar om
smértor som var s svéra att de upptog hen-
nes helamedvetande. Smértor som hon fick
smartstillande medel emot.

EFTER 14 DAGAR FLOGS Carina Ivarsson
hem till Sverige pa bar. Ingen kunde da sdga
om hon ndgonsin skulle kunna ga igen.

Nar hon sd sméningom métte svenska
lékare ville &ven de ordinera smartstillande
medel, som till exempel morfin. Men Carina
opponerade sig. Yogalédrare som hon &r viss-
te hon att hon hade ett verktyg mot smér-
tan: medveten andning.

—Jaglade mig ner och andades. I tanken
fanns jag dar det gjorde som mest ont och
ndrjag gavsmdartan denna uppmarksamhet
hade den inte samma kraft 6ver mig. Jag
kénde att det var okej att den var dér. Den
behérskade inte mig. Jag var inte langre
smartan.

—Genom att andas medvetet skapade jag
langsamt en relation till min smérta. Den
var en del av mig som jag forsokte varda.
Det gjorde lika ont, men jag fick ett annat
forhallningssétt till varken.

CARINA UPPLEVDE ATT andningen hjélpte
lakningsprocessen sa att terhdmtningen
gick fortare, men under den hir tiden var
yogapassen alltfér péfrestande. Yrsel och
svarigheter att fokusera fanns kvar. Istallet

mediterade Carina, och dven dar tog hon
den medvetna andningen till sin hjélp.

Sé en dag, under ett meditationspass, var
hon ater i Indien och gick den lilla vigen
upp i djungeln nér bilen kom rusande mot
henne. Hon upplevde olyckan igen, fick
smallen i ryggslutet, gjorde luftfdrden och
landade med huvudetistenmuren. Tararna
rann.

Carina sager att kroppen hér accepterade
vad som hént.

—Jagkan inte sétta ord pa den stora upp-
levelsen, men det var som om en del av mig
funnits kvar pa olycksplatsen. I meditatio-
nen himtade jag hem detta och det kéndes
som om jag blev hel igen. Det var forst efter
denna starka upplevelse som min yrsel for-
svann. Jag blev mentalt aterstélld, séger
hon.

EFTER KNAPPT ETT AR var Carina Ivarsson
tillbaka som yogaldrare. Alla benbrott utom
ett hade da lékt fint. Ett har hon &nnu kén-
ning av.

— Men jag lever och livet ar underbart,
séger Carina ochler.

Idag ar hon &nnu mer Gvertygad om att
yogans andning och rorelser ger frihet och
styrka. Det ar hon sjélv ett levande bevis for.

det gjorde som

mest ont och nar jag gav smartan denna

uppmaéarksamhet



