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véras fick jag ta del av en workshop med titeln "Accessible

Yoga" ledd av Sam Rudra Swartz som var pd bestk | Sverige.

Utan att vara sarskilt insatt i vem han var visste jag att dagens

fokus var pa barn och ungdom med funktionshinder. Inom

yogavérlden pratar vi mycket om hur yoga inte bara 4r den
fysiska praktiken, utan att det &r for alla. Med sin sjélvklara New
York-attityd och humoristiska arlighet beroérde han &mnen, hogt som
l&gt, och delade verkligen yoga till alla. Gruppen for dagen bestod av
yogaldrare som sjdlva satt i rullstol eller var intresserade av att fa nya
dimensioner av asanapraktiken som de kunde ta med och anvanda
till sina elever. Under de timmarna vi var dér avhandlades grundlag-
gande filosofi men ocksa det ursprungliga syftet med asana och hur
en krigare B absolut kan utforas i rullstol, och fortfarande ha samma
effekt som om du star sjélv pa din matta.

N&r eftermiddagen overgatt till kvill och dagens deltagare lamnat
oss fick jag chansen att prata med Rudra om hans historia och det
hdr med anpassad yoga.

- 2001 genomgick jag kemoterapi for Hodgkins lymfom, detta
utdver att jag redan hade artrit och min kropp var nedbruten, gjorde
att jag paborjade en langre fasta for att &terstilla kroppen. Samtidigt
som jag gjorde den arbetade jag pa en restaurang dar en kvinna en
dag kom in och bestdllde en bacon blue cheese-burgare och utan
nagon anledning kom vi att prata om veganism, fasta och yoga. Jag
gillade yoga men visste inte var jag skulle bérja och hon berattade
om integral yoga som var en mjukare form som hon trodde skulle
passa min kropp som holl pd att dterhamta sig. Det finns ett ordsprak
som sager att "ndr eleven &r redo kommer ldraren att uppenbara sig”
och fér min del uppenbarade sig ldraren i en bar. Nar det var dags for
mig att borja med yoga skickade Swami Satchidananda (grundaren av
integral yoga, reds. anm.) sin ldrjunge for att hamta mig och fick min
uppmérksamhet med en bacon blue cheese-burgare. Darefter foljde
ndgra ar ddr jag testade olika stilar, samtidigt som sjukdomen blev
allt mer aggressiv vilket ledde till att jag hamnade i rullstol och inte
langre kunde jobba. S& jag dkte till ett integral yoga-ashram som gést
till en borjan och blev sedan involverad i communityt.

Tiden i ett ashram - allt annat &n hirligt
Livet i ett ashram kanske later som en semester. Sol, yoga och s& om
duvill kan du jobba lite pa din egen utveckling. Den bilden forsvinner
snabbt nar Rudra berattar om hur han dér var tvungen att mota sig
sjdlv och sin situation nar det inte fanns ndgot som kunde ta fokus
fran nuet.

~ Nar man lever i ett ashram kommer all skit ut, samtidigt som

ANPASSAD YOGA
~ ASANA FOR ALLA

Asana betyder ungefir stadig, bekvim
position, men idag kopplar vi det till
flera tusen olika positioner och stravar
mot att alla, oavsett forutsattningar, ska
nd samma form. Men enligt Sam Rudra
Swartz, Integral yoga-larare, dr det inte
formen som avgor om du “lyckats” med
en asana. Det ar intentionen.

Text och foto: Veronica Jiderlund

man dr omgiven av andra. Det gér inte att gomma sig. Nar jag var
hemma och mediterade var det bara att ge upp, g& dérifran och
titta p& TV om jag inte ville mota nuet. Men i ett ashram finns det
ingenstans att ga, man far bara stanna kvar och méta det. Det dr
som att vattnet lugnar ner sig och det dar grumliga sjunker ner till
botten sa man kan se klart igen. Den typen av drlig medvetenhet
[ater verkligen saker komma som de dr och hjalpte mig att inte
vdrdera, bara observera. Det var ocksd i den rda &rligheten som
Satchidanandas ldra bérjade gé& upp for mig, och blev logisk. Han

sa ofta saker som "grimasera inte i yogans namn”, yogan &r tankt
att kasta ljus i moérka stunder, inte skapa annu mer svdrigheter. Eller
“var lugn men inte lat”, ibland hetsar vi att se resultat innan vi ens
har bérjat. Andas och lat det komma till dig, utan att du helt ger upp
och tror att det inte behévs nagot arbete for att uppna dem.

Aven om hans historia innehéaller manga tunga delar pratar Rudra
om det med latthet och glddje. Han skdmtar och med sin bakgrund
inom teater malar han upp bilder och anvander sig av olika roster
ndr han tog med mig genom aren. Trots detta formedlar han
genomgdende allt med sitt lugn, som att allt &r precis som det ska
vara.

- Latinget stora din inre frid. Yoga ger dig verktyg som asanas,
pranayama, yamas och niyamas som leder till medvetenhet och
fokus. Med dem kan du sedan se pa vad som hinder och kasta ljus
pa det som upplevs morkt, inte ta allt s& allvarligt utan mer vara
lugnare i det hela.

En sann yogi blir aldrig arg - eller?

Jag blir fundersam, nastan provocerad. Férsoker han past4 att han
sjalv aldrig blir rasande eller kanner att det &r ordttvist att det har
hénde just honom. Men jag censurerar mig sjaly och fragar bara om
han aldrig blir arg?

- Skojar du? Jag blir argare nu, men det varar inte alls lika lange.
Folk tror att yogiskt &r att bli ndgon stereotypbild av en hippie som
bara sédger "peace and love”, “namaste” eller “fredens lijor”. Nagra
av de bésta braken jag har haft ar pd ashram - ndgot kom snabbt
upp och vi svor eller skrek, sedan var det klart, utagerat och glomt,
och vi kunde dterga till att prata om dagens smak p& buljongen.
Inget av den har falska, paklistrade lugna lycksaligheten. For mig &r
det mer autentiskt, att om ndgot gor mig arg, tillita mig sjalv att bl
det. Dukommer inte bli lycklig om du tror att du ska sluta bli arg eller
ledsen for att du borjar med yoga - det funkar inte s&. En av de
mest kraftfulla upplevelser jag haft 4r nar jag i en meditation horde
min hjdrna saga “jag hatar dig”, och jag insag att det férmodligen




min van - andades, lat energin floda och anpassade det efter vad jag
kunde gora dd.

Han upptéckte att det gav honom samma narvaro som han fatt
tidigare, dd han var mer fysiskt kapabel, och fortsatte utforska, Dar
tdndes intresset att sprida yoga pa ett sddant satt att fler kunde ta
del av det och f& uppleva det inre lugnet, dven om positionen inte sdg
ut som mallen utifran. Efter ndgot &r inom Integral yogasamfundet
gick han en teacher training och studerade hathayoga, filosofi och
barnyoga. Det Rudra lar ut idag, pé klasser eller under workshops, dr
en kombination av de utbildningarna och sina egna fynd:

- Mycket ar fr&n min egen praktik som jag sedan delar. Min l4rare
sdger jag dr som en jazzmusiker - jag testar mig fram och improviserar
utifrdn vad gruppen behdver med min erfarenhet i ryggsécken. Ta mina
klasser har i Stockholm till exempel, jag hade ingen aning om vilka som
skulle komma. Men jag vet hur jag hiller klass och blandar in de ele-~
menten jag ser att deltagarna behover for att utveckla det vidare. Det
gar att variera och modifiera alla positioner s att vem som helst med
en kropp kan gora en brostoppning eller framétfallning. Om det inte
el _ = _ gar fysiskt kan du visualisera och andas och dnda f& resultat. Jag lar ut

asanas, sutras, meditation, pranayama och att du faktiskt kan géra allt
SAM RUDRA SWARTZ pa ett vis, eller annat, och pa s& satt blir det tillgangligt for alla.
Specialitet: Accessible (anpassad) yoga, barnyoga, hatha yoga, Rudra berattar att den storsta utmaningen for dem som jobbar med
meditation och raja yoga. anpassad yoga, till och med for folk med fullt fungerade kroppar, ar
Citat: "Everything is taken care of. Yoga continues to help me att tvitta bort myten att man maste vara vig for att ens borja yoga.
relax iflto that concept.” - Jag far hela tiden hora att “jag kan inte meditera, min hjarna blir
Hemsida: samswartz.com aldrig tyst” och jag svarar alltid att ingen kan det, och det ar darfor
vi mediterar. Viinom Accessible Yoga jobbar fér att informera om att
du inte maste ha ndgot, eller kunna nigot for att kunna praktisera.
Oavsett vilken stil du hittar, folj med det som far dig att landa. Jag l
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Mannen pa mattan &%

inte dr en bra sak, men istéllet for att dras ner av det frigade jag
varfor det var i mig, och vad det var jag hatade? Och med hjilp

av mantra tog jag den meningen till en konversation med mig sjalv p&
ett mjukt satt.

lar inte ut vad som &r rdtt, utan mer vad som &r rétt for dig. Oavsett
dagsformen pa din kropp eller sinne gér det att skapa kontakt och ha
nagon form av yogapraktik. Stall dig p& mattan, eller satt dig i stolen,

Rullstolen 6ppnade upp for en annan asanapraktik och se vad som hander. Det ar yoga.

Aven innan Rudra hamnade i rullstolen var hans fysiska praktik
begransad, men istéllet for att ge upp beholl han nyfikenheten. .
Under en period sov han hos en vin som hade en affisch med hela VAD AR INTEGRAL YOGA?:

sekvensen av solhdlsning A p& vaggen och utifran det han kunde En yogastil som kombinerar Hatha, Raja, Bhakti, Krama, Jnana
gora folide han med hela flodet, med andetag och kropp. och Japa yoga med malet att integrera kroppen med sinnet

- Jag kande hur energin lsdade som om jag skulle gjort det genom fysisk och filosofisk praktik. Basen ér att alla religioner
fysiskt. Nagra m&nader senare var jag i ashramet, da i rullstol, och delar essentiella universella principer och Integral yoga upp-
dér ska du géra din asanapraktik. Jag gjorde samma sak som hos muntrar alla att respektera och hedra enheten i mangfalden.
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