et var framfér allt yogans goda

inverkan p& nirvaro och kon-

centration som vickte hans
intresse - inte minst ndr han spelar
musik.

— Genom yogan insig jag att man
kan anvinda hela kroppen pi ett annat
sitt, siger Klas Nevrin.

Yogan bidrog med avslappning, skad
medvetenhet om kroppens olika regio-
ner samt insikten om att kroppen ir
en helhet idven i musikutévandet. Han
mirkre att yogan éppnade upp kroppen
och léste upp lasningar som uppstite
som ett resultat av héga prestationskray
och dilig ergonomi. Musikskapandet
anser han numera vara en helkroppslig
process, och han tycker att yogan 4r mer
4n bara koordination av rérelser. Medi-
tation och andningskontroll 4r andra
delar som han har nytta av.

Pianister anvinder inte bara fingrarna
utan hela kroppen fér att skapa tyngd
och ritt sound, berittar Klas Nevrin.
Isolerade fingerrorelser anvinds egentli-

YOGA

Musikern Klas Nevrin akte till Indien for att studera indiska

handtrummor och upptackte yoga. Att musicerande

paverkas av yoga var inget han hade trott. Intresset blev sa

omfattande att han nu skriver en doktorsavhandling om vad

som egentligen hiander i mdnniskor som utoévar yoga.

Text: Kajsa Asklof

gen bara vid vissa passager, annars mdste
rorelserna forankras i hela kroppen. Hans
musicerande bygger pd improvisation och
kriver stor nirvaro, vilket 4r just det man
fir i yogan, anser Klas Nevrin.

— Det blir s8 tydliga, praktiska effekeer
av yogan i kroppen och du kan dessutom
fi en oerhort effektiv och djupgiende
stretching som du knappast stdter pd i
andra triningsformer. Just detta att stret-
chingen medvetandegér kopplingen mel-
lan olika kroppsdelar i rérelse i relation
till andningen ir relativt unike.

Kroppen som centrum

Avhandlingen handlar om hur minnis-
kor tillgodogor sig yogan i sina liv. En sak
som Klas Nevrin vill lyfta fram ir bland
annat hur praktiserandet av yoga samver-
kar med faktorer som miljé och social ge-
menskap. En viktig aspeke dr den kinsla
av gemenskap som ménga upplever nir
de trinar yoga och delar erfarenheter med
andra.

— Den ger en dllfillig befrielse frén
individualitetens bérda till formin for
kinslan av att ingd i ndgot storre.

Om det i vir tid finns en tendens att
avhumanisera kroppen och distansera oss
frin den, s erbjuder yogan en mojlighet
att dterknyta kontakten och att forindra
sittet vi upplever oss sjilva i motet med
virlden, s& att kroppen blir centrum for
upplevelser. Det som motiverar yogaut-
Ovare att fortsitta trina ir ofta att de
upplever att de utvecklar en mer mangfa-
cetterad nirvaro med forfinade kvaliteter.
Rérelserna, den 6kade uppmirksamheten
och kinslorna 4r viktiga delar i detta. De
kan leda till att man dndrar héllning, ges-
ter och rérelser dven i vardagslivet. Den
som 6var ofta kan uppleva en kinsla av
ett djupgdende dynamiske flsde och en
medveten nirvaro som i sig r belonade.

Forsta steg mot tillfrisknande

En del upplever att de borjar uppfatta
sitt jag, sin identitet, som mer fler-
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Musikern och doktoranden Klas Nevrin

har tillbringat sammanlagt sju méanader i
Indien diir han har studerat vad yogan gor for
musikskapandet. Nu skriver han en avhandling
om vad yogan egentligen betyder for minniskor
som utdvar den.

dimensionell. De fir en mindre rigid
uppfattning om vilka de ir.

Nir man lir sig nya rérelser, utan krav
pa att de ska ha ett speciellt syfte i ytter-
virlden, kan man koncentrera sig pd hur
rorelserna paverkar kinslorna. Nir vi
dndrar virt rorelsemédnster kan vi ocksd
dndra virt sitt att se pd oss sjilva och
omgivningen. Ett exempel ir en patient
som lider av depression och som kinner
sig tung och passiv - som om han har gett
efter for sin egen kroppsvike. Om han fir
lira sig att anvinda sin kroppsvikt annor-
lunda, mirker han att han kan paverka
sitt tillstdnd. Det 4r ett forsta steg mot ett
tillfrisknande.

— Det finns komplexa band mellan
rérelse och kinslotillstind som kan péver-
kas av utdvandet av yoga. Yogautévaren
blir mer medveten om sina rérelser och
det forindrar upplevelsen av jaget och
kroppen.

Okad medvetenhet om rorelser

Klas Nevrin papekar ocksd att det inte
gér att bortse frén att yoga paverkar hil-
san till det bittre. Utdvaren fir mer ork
och risken fér att drabbas av sjukdom och
virk minskar. Detta brukar forklaras med
bland annat 6kad muskelstyrka, férind-
rad kroppskomposition, férbittrad hjirt-
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och kirlfunktion, minskad &angest och
bittre stresstilighet. Klas Nevrin ir fram-
for allt intresserad av att titta pd hur upp-
levelser och reflektioner kring forbittrad
hilsa eller kroppsmedvetenhet péverkar
utdvaren. De positiva kroppsliga forind-
ringarna och den 6kade medvetenheten
om rorelser 4r ndgot som pAtalas dven av
nybérjare. En del menar ocksd att de ge-
nomgér forindringar som har en andlig
karaktir och kinner sig mer autentiska
som minniskor.

I Klas Nevrins undersckning pdpekar
de vana yogautdvarna att de har blivit
mer kinsliga for intryck, bdde gentemot
sig sjilva och omgivningen. Det dr som
om de uppfattar mer in de gjorde tidi-
gare. Detta kan ha sin forklaring i att vi
normalt sett begrinsar véra intryck. Vi r
fokuserade utdt och prioriterar tankar och
synintryck, men mindre uppmirksamma
pd sinnesintryck som involverar rérelse,
lukt, smak, ljud och andra mer subtila
intryck. Vi deltar helt enkelt i livet med
en ganska ytlig nirvaro.

Kroppspraket paverkas

Klas Nevrin skriver att kroppen kinns
mindre levande nir vi anvinder den som
en neutral bakgrund till mélorienterade
tankar och handlingar. Nir vi dr lite av-
stingda leder det dll ett slags frimling-
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skap, en alienation, gentemot den egna
kroppen, kinslorna och omvirlden.

Nir kropp och sinne 4r en enhet kin-
ner vi oss mer levande. Vi upplever att
vi har bittre kontakt med kroppen, oss
sjilva och omgivningen. Nir vi blir skick-
ligare pd att sirskilja olika intryck verkar
det som om det ocksd paverkar hur vi
tinker, kinner och forestiller oss saker.
Detta paverkar i sin tur kroppsspriket s&

att vi blir bittre pd att exempelvis sirskilja
olika sorters smirta. Uppmirksamheten
pd andning och olika andningstekniker
hjilper oss att knyta ihop upplevelser av
en yttre och inre virld.

Det hjilper oss ocksa att ritta ill fel-
aktigheter i kroppen, eftersom vi blir mer
uppmirksammapaspinningarnigonstans
eller dlig kroppshillning. Andningen ir
en mitare pd virt kiinslomissiga tillstdnd.
Nir vi blir medvetna om dess rytm och
djup kan vi littare uppfatta kinslor som
vi annars skulle ignorera.

Forstarker den egna kraften

Yogan har dven en existentiell paverkan,
menar Klas Nevrin. Utdvare berittar
ofta om att de kiinner sig mer hela och
levande. Den hir forstirkningen av egen-
kraften och inflytandet 6ver det egna livet
uppndr man genom att lira sig nya tekni-
ker och genom att vistas i en yogagemen-
skap som man upplever som stirkande
och upplivande.

Viljan och sjilvfértroendet  stirks
genom att yogautovaren gvervinner mot-
stdnd, ridsla och smirta d4 han eller hon
lir sig nya utmanande stillningar. Man
lir sig 6vervinna svirigheter - en lirdom
som man ocksd har nytta av i vardagsli-
vet. Det inspirerande sammanhanget som
man befinner sig i under yogatriningen
bidrar dll att individen vigar méta nya
utmaningar. Genom att ingd i ett sam-
manhang dir man bryr sig om andras
rorelser och kinslor fir man del av en
kinslomissig kraft som gor att man som
person kinner sig bra och virdefull. Att
ingd i en social gemenskap kan 3 oss att
kinna oss mindre maktlosa.

Klas Nevrin menar att yogan ofta
fungerar som en slags sekulariserad likan-
deritual som motsvarar behovet en del
minniskor har av en 8ppen andlighet i
vad de uppfattar som en icke-dogmatisk
form.

— Yogan anvinder ofta symboler,
uttryck och praktiker som fir minniskor
att kinna en existentiell mening. Men
yoga 4r ocksd en effektiv trining som fir
minniskor att lira kiinna sin kropp pd ett
kvalitativt annorlunda sitt in vad de kan-
ske gjort forut.



