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Hvordan er humeret? Skal du pa arbejde eller har du
lige faet fri? Yoga-ovelserne skal tilpasses din sinds-

tilstand, mener tilhaengerne af Fusion Yoga. Journalist

Helene Krenchel fik en provetime i den sarlige form for
yoga, hvor tre af de bedste yogaformer forenes — efter

lige pracis dit behov. AF HELENE KRENCHEL. FOTO: LES KANER.

Vores laerer er paredansk,
s ""“’; ax men hedder Siddhartha.
;,l;;es,:g,#,kvfe”e,’ jo bedre I’Vaynel har han faet af 'den
Styrke: ENEENE m‘dlske gun'l Gurumayi.
Puls: ENEEE S;ddharﬂraf e er '
uddannet i Siddha Yoga i
Uhoigeshed: MBEN New York. Derudover er
o R : : han afspandingspadagog
Fo'bre":‘::; : : : ; ; og psykoterapeut.
Aggressionsterapi: BEE T

YOGA

— pa en helt Ny made

Rummet er langt, smalt 0g
hvidmalet. Blid indisk musik
stremmer ud af anlegget, og
otte elever myldrer ind og szt-
ter sig pa kulerte gummimatter.
Jeg er pa geestevisit i Hamsa
Yoga Studio i Ravnsborggade
i Kebenhavn for at afpreve en
seerlig yogaform, der hedder
Fusion Yoga. Vores lzerer hed-
der Siddhartha Soham, og foran
os ligger halvanden times
vekselvirkning mellem fysiske
ovelser, meditation, andedreets-
ovelser og oplasning af vis-
domsord.
— Szt dig roligt ned, luk gjnene
blidt og tag en beslutning om,
hvad yogatimen skal give
digi dag beordrer Slddhartha
Daviid)
Hans stemme er behagelig,
rolig og indtraengende
Fortszettes naeste side
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Kinderne glader, keeberne slapper af 0g @jnene straler

Fortsat fra forrige side
Kort efter kalder han os igen
op i stiende stilling og guider os
videre ind i tre benovelser,
som banker pulsen op pa mak-
simum.
— Hop ud i bredstaende benstil-
ling, saet armene i hofterne og
leen dig dyyyybt ud over forst
hejre strakte ben og sa venstre.
Wauw! Sa kom der gang i vene-
pumpen, kinderne fik kuler og
vintertzeerne liv.
Fusion Yoga plukker det bedste
fra tre kendte yogatraditioner:
lyenga, Hatha og Siddha Yoga.
Siddhartha-Sohams egne yoga-
redder ligger i den andelige
Siddha Yoga, men for at fulden-
de billedet blander han typerne,
fordi han, som han selv udtryk-
ker det, ,ikke er s& meget for
dogmer og regler”.
~Hvorfor ikke tage dét, som
virker, og lade reglerne vaere i

14

fred? sperger han og refererer
til de strenge opdelinger, man
finder i yogaverdenen, som pa-
byder, at laver man én form for
yoga, ma man endelig ikke blan-
de den med elementer fra andre
skoler. Den slags ser Siddhartha
stort pa, og lader sin intuition
forteelle, hvad dagens fusion
skal besta af - ofte med ud-
gangspunkt i elevernes humor
og tilstand.

Intuitionen rader

— Kommer eleverne lige fra en tv-
avis med voldsomme nyheder,
giver jeg dem én type program,
og er de afslappede og udsove-
de en tidlig vintermorgen, er det
andre elementer, jeg blander.
Men jeg indleder som regel

timen med staende lyenga-ovel-

ser, fordi de skaber jordforbinf
delse og kropsbevidsthed. Det
giver en god overgang til de

klassiske Hatha-ovelser og ande-
dreetsovelser.

Efter benovelserne lzeser Sid-
dhartha Soham et eventyr op
med indlagt visdom om tre son-
ner og deres forhold il keerlig-
hed. Moralen er enkel, smuk og
ligetil: ,Spred dine fro og keerlig-
hed med gavmildhed og fra et
abent hjerte.” Wauw! Tyg lige pa
dén... Og det ger vi s&, mens vi
triller over i nzeste ovelse, en &n-
dedreetsovelse, der renser alveo-
lerne (de sma bleerer i lungemne,

FUSION YOGA

Yoga kan inddeles i fire
hovedveje: Jnana, Bhakti,
Karma og Raja Yoga, og alle
styres de af en raekke tradi-

tioner, enten: ,

IYENGA YOGA, som arbejder ‘

meget med kropsbevidsthe. ‘
den og er god for begyndere,

HATHA YOGA, som er en blod
og meditativ form. Arbejder
med hele kroppen - fysisk,
psykisk og andeligt.

SIDDHA YOGA, som inde-
holder alle de fire hovedveje

og som ikke fokuserer pa

det fysiske, men pa at udfore
ovelserne ,med hjertet" -

det vil sige vaere modtagelig {
og andeligt aben. Ovede og
mindre ovede kan have glade |
af alle tre former. |

red.). Siddhartha ergod
til at forklare, hvad ovelserne ger
for vores organer og led, og nu

er det lungernes tur.

Vi traekker vejret ind, mens vi
teeller til seks, holder vejret og
ander ud mellem teendeme i en
hvislende lyd, da vi nar tolv. Og
det fortsaetter j seks omgange.

Sa er turen kommet il mavens
muskler. Vi ruller om og ligger
med armene strakt foran hove-
det. Mine med-yogier er alle
treenede i forlebet, 0g det er en

FUSION YOGA er for alle fysisk og psykisk velfyp-

s
gerende mennesker. Er du psykisk ude af balance,

har mange Kriser i dit liv eller er p medicin, ¢,

yoga ikke vejen. Du skal kunne treekke grapp oo

dit liv, for du kan 3bne dem.
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fa wad pat Fusion Yoga
1], byPisK et par gama-
en Fshirt sokker og
enb'!usev du kan tage af og

phatefer den indre varme.
e
o fordel for €n fusions-
:zmtzr som undertegnede. Jeg
an lige sa stille ligge 09 lure
ﬁnvaa; gor hun nu? - Naeh, smi-
der armene OP foran hovedet.
Fint, jeg folger med, teenker jeg.
_panden i gulvet, beordrer Sid-
dhartha. - Serg for, at knaeene
erspndt op 0g sadet trukket
ned i underlaget. Loft arme-
ne op fra guivet, derefter benene
og il sidst hovedet. Hold stillin-
gen!
Aww, det ger nas, og jeg vil
slet ikke sige hvor — men tzenk
syd for navlen, s& ved du, hvor
al min vaegt ligger lige nu! Det
gor ondt. Stillingen bliver holdt
nogle sekunder. Og sa lyder det

néde. Men nej, der er en grund
til det her, folkens, s& op én
gang til!

on se.

- gér rundt og

relter pa knze, hagle og baeter.
::s hander er venlige, an-

Nde og beroligende. Alle N

m -
i:::eg'"“dig indfering i stil-

lh i et
holg e kun otte pa
'hm'é‘maksimalt kan

Varg
2. Herligger man hverken

“J‘sznos

endelig: dejligt og afslappende, og det
- Slaaaap af igen. Leenden er helt okay at nynne med, ogsa
eeeglsker den her ovelse, siger uden at kunne_gg‘gg;
Siddhartha og smiler. Timen er slut og kroppen foles
Fomentig har han set vores QM‘WW udi

~ lidelseshige ansi —omkizedningsrummet i afsiappet.

lag pa lag eller gemmer sig i
maengden - en stor luksus j dis.
se aftenskoletider, hvor matterne
ofte ligger med en centimeters
mellemrum.
— Den storste belenning ved at
undervise i yoga er at se jeres
ansigter efter timen. Kinderne
gleder, keeberne slapper af
og ejnene straler, fortaeller Sid-
dhartha - )
Vi er ndet til vejs ende. Kroppen
skal spaende af i femten minutter
pa métten under et uldtaeppe.
Siddhartha guider os ind i den
bevidste tilstand, hvor alt er
lyslevende, men samtidig dybt
afspaendt.
Efter afspaendingen saetter vi os
op - nedtvungent, for hvor var
der rart dernede i varmen —
og takker for en dejlig yoga-dag
med handfladerne vendt mod
hinanden under hagen.
Siddhartha skruer op for
musikken og synger med pa de
indiske ord. Hans stemme er
kraftfuld og staerk, og de fleste af
eleverne synger med. Det lyder

stilhed.

on made end ellers.
mere hjemme
... —ja, skulle

tion pa
www.soham.dk eller pé telefon:

JGaeReErT. En provetime koster
- 0g klippekort fas i flere




