Frén piano till
gong, ett kravldst
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och letade efter metoder for att
tackla stressen. Hon sokte upp
Goéran Boll, mannen bakom
Mediyoga, och som stir bakom 90
procent av all forskning pé yoga i
Sverige. Efter forsta passet skillde
hon ut honom efter noter. Det var
det virsta hon varit med om, ren
och skir flum, aldrig mer skulle
hon sitta sin fot i en yogastudio.

HON SOKTE VIDARE och
anmilde sig till ett buddistiskt
meditationsliger pa en tyst retreat.
Under tio dagar skulle man bara
f6lja sin andning genom att sitta
och blunda frin halv sex pd morgo-
nen till tio pa kvillen. S3 holl det
pé, dag ut och dag in. Som den
ambitiosa flicka hon var, hade Sara
aldrig suttit still. Varje dag surrade
tankarna oupphorligt i hennes
torktumlare till hjirna. Inre frid,
fanns det? Och vad holl hon egent-
ligen pd med? Férmodligen var hon
ett hopplost fall, lika bra att smita.
Men dag nio, under en giende
meditation ute i skogen, hinde det.
— Jag satte ner fotsulan pd stigen
i fullstindig nirvaro. Jag blev varse
varje barr, varje gron nyans, varje

td mot underlaget. Dofterna av trid
och solvarm jord. En svag bris mot
kinden. Hela min tidsuppfattning
férandrades. Jag var hir och nu, det
var som att jag kunde se klart for
forsta gdngen, skildrar Sara och
fortsitter:

— Och det viktigaste: jag upplevde
kinslan av hur ett enda medvetet
andetag befriade mig fran tankar
och stress. Det var det hiftigaste
jag varit med om, och det ville jag
formedla till andra.

HON VISSTE INTE hur det skulle
gi till, bara att hon miste f6lja sin
vision. Hon sade upp sig, skilde sig,
gick tillbaka till Géran Boll och
sade: "Hej, jag tinker bli din vas-
saste ambassador”. Livet tvirvinde.
Frén att ha bott i en tjusig vining
vid Karlaplan i centrala Stockholm
fick hon ta det hon hade rid med,
och flyttade in med sina bada dott-
rar i en liten etta utan kok. Till
matlagning anvindes en koksplatta
som togs fram ur garderoben.
Varje morgon gick hon upp vid
fem, utbildade sig till yogainstruk-
tor och ledde klasser till sent pa
kvillen.

HALSA T

SKAPA DIN STRESSFRIA VANA

Sara Emilionie rekommenderar alla att ta ett aktivt
ansvar for att skapa en stressfri stund varje dag —
och att gora det till en vana. Sjélv stiger hon upp
halv sex varje morgon och gar ett varv runt Djurgar-
den. Da rensas tankarna och tempot regleras innan
hon méter sin dag, precis som ndr man stammer ett
instrument innan man gar ut i en symfoniorkester.
Alla kan inte ta sig den tiden, men det kan racka
med en kvart om dagen for att komma ner i varv.

—Jag jobbade extremt mycket for
min {6rsorjning. Det liter som en
stressig tillvaro, men det var min
passion. Stress ir inte att jobba
manga timmar, man kan stressa
dven om man inte jobbar alls. Stress
ar alla méisten, borden och forvint-
ningar som Overstiger ens mojlig-
heter, och inte minst pa vilket sitt
man jobbar.

Den buddistiska tanken att all-
ting dr i stindig férindring drev
henne framit. Just nu levde hon p3
smé marginaler, men det skulle inte
vara sé for evigt. Det var en trost,
men att ha tvd smi barn att ansvara
for utan en stadig grund att std pa
var allt annat dn ldtt. En period vind

tara 97



t HALSA

“Livet ar som en
mosaik, allting
har betydelse i
det ldnga loppet,
dven om man
byter bana.”

forts

bodde de hemma hos hennes for-
ildrar, en extrem kontrollférlust,
inte minst med tanke pd hennes
rigordsa uppvixt. Hur skulle allt
16sa sig?

— Det gjorde det ju s& sma-
ningom. Idag har jag en trygghet,
barnen och jag bor i en fyrarum-
mare och vi har allt vi behover. Att
byta bana till yogainstruktor var
ett jittehdrt arbete, men bel6-
ningen har varit stor. Ibland beho-
ver man kasta sig ut pd djupt vatten
for att forstd att man kan simma.

OFTA TROR VI minniskor att vi
midste ha en skottsiker plan innan
vi kan ta nista steg i livet. Men
finns den? Kanske ér det s att vi
behéver forstirka var tillit till livet
sjilvt, och viga tinka tanken att det
finns en storre bild vi varken kan
eller ens ska forsoka kontrollera.
Sara har lirt sig, att ju mer hon
forlitar sig pé att det finns ett livs-
manus, desto mer vigar hon slidppa
kontrollen.

— Tanken att det finns ett manus
betyder inte att man passivt ska lata
alle ske. Sjilvklart ska man alltid
forsoka paverka och fatta egna
beslut. Men konsten ir att forstd
nir det inte gir lingre, och att inte
Odsla energi pd sidant man inte kan
paverka. Aven om allt kiinns hopp-
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16st nu, kan det sett i backspegeln
visa sig vara en perfekt pusselbit

i manuset. Vi har inte alltid 6ver-
blicken.

Som exempel nimner Sara sjilv-
disciplinen hon lirde av sin piano-
lirare. D3 kindes det stundtals som
att leva med en djivul pé axeln,
idag forstir hon att den disciplinen
hjilpte henne under perioden som
egen foretagare och frinskild tvi-
barnsmamma i en etta utan kok.

—Jag har mina tuffa perioder i
livet att tacka framgéngen for. Jag
har lirt s& mycket av min resa, och
det 4r vil det som ir meningen med
livet; att vi ska utvecklas.

Spelar du piano idag?

—Jag hade en drém att kunna
képa en flygel innan jag fyllde 50
och borja spela igen. Men ibland
sldr drommar in i férvig. For en tid
sedan ringde en musikervin och
frigade om jag ville ta 6ver en
hundra dr gammal flygel. Nu stér
den hemma hos mig.

— Det kinns som att cirkeln sluter
sig. Jag spelar piano, jag spelar gong
i yogaklasserna — ett instrument
helt utan prestationer, hela min
umgingeskrets bestar av musiker.
Jag ser att min ryska pianolirare var
en del av mitt manus. Utan den
sjalvkontroll hon lirde mig hade jag
aldrig nétt dit jag 4r. ®
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Sluta jaga dina
andetag

Den hér tekniken kan hjélpa dig att
hantera vardagen med alla dess utma-
ningar. Du kan andas dig stressfri.

Sitt dig bekvamt med rak men
avspénd rygg. Slut 6gonen och stiang
dérmed ute 11 miljoner bitar informa-
tion per sekund som annars gar in
i synnerven.

Lagg marke till hur du andas. En
stressad ménniska drar in magen och
upp axlarna. Du ska gora tvartom.
Lagg en hand pa nedre delen av
magen, ta ett lite djupare andetag
genom nasan och forestall dig att du
ska fylla en ballong. Andas in och kénn
hur magen spénns ut. Andas ut och It
magen sjunka tillbaka. Placera den
andra handen hégre upp pa brostkor-
gen, andas in pa nytt, fyll magen, fort-
satt sedan upp och kann bréstkorgen
expandera. Andas ut och kann brost-
korg och mage sjunka tillbaka. Lat
handerna vila pa knana och fortsétt att
andas pa samma sétt.

Vila i 6gonblicket mellan varje ande-
tag. Manga ganger jagar vi nésta ande-
tag och gar pa autopilot. Overlat nu &t
kroppens intelligens att beratta for dig
nar du behdver nytt syre. Inte férran da
tar du ett nytt andetag. M6t det med
nérvaro och se hur mycket du kan fylla
mage och bréstkorg. Mellan andetagen
kan du bara vila och kénna hur det
kénns att géra absolut ingenting. | den
mikropausen gar vi in i depan och ater-
hamtar oss. Det djupa andetaget i sam-
band med att du sénker andningsfrek-
vensen paverkar hur du tanker och
kanner, och du gar ner i lugn och ro.

Sara tar en av
alla viktiga
mikropauser.
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