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Tropisk
storstadsyoga

Jag har inte gatt pa gléodande kol. Inte sprungit maraton.
Inte legat pa indiska spikforsedda shaktimattor. Men jag
har banne mig gatt pa bikramyoga och vill hdavda att det
ar ungefar i samma liga.

Inte for inte kallas bikramyoga ibland skamtsamt fér ramboyoga. Detta
ar namligen ingen yoga for mesar. Kladd i sport-bh och shorts och med
en yogamatta under ena armen och en stor handduk och en
vattenflaska under den andra, och med en nervos klump i magen, tog
jag ett djupt andetag och klev in i yogastudion duCalme i Vasastan i
Stockholm. Varmen slog emot mig och jag la mig tyst ner bredvid de
andra deltagarna och vantade pa vidare order. Efter en stund slog
instruktoren i en klocka och alla reste sig och vande sig at samma hall
med fotterna ihop och armarna utmed sidorna. Det 90 minuter langa
passet borjade med pranayama, en andningsdvning som inte var
sarskilt fysiskt kravande, men redan boérjade svetten rinna. Inte i stilla,
diskreta droppar, utan i strida strommar nerfor rygg, mage, ben och
armar. Efter tio minuter var bade jag och kladerna genombléta.
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40 grader, 90 minuter, i tystnad

Bikramyoga genomfors utan musik i cirka 40 graders varme och 40
procents luftfuktighet. Temperaturen ar vald for att efterlikna det indiska
klimatet. Aven utan hettan &r bikramyoga en utmaning. Att halla 26
olika asanas (yogapositioner) mellan 10 och 60 sekunder at gangen
och sedan upprepa dem kraver styrka, uthallighet, sjalvbeharskning
och intensiv koncentration. Den anses darfor vara en av de mest fysiskt
kravande av alla former av klassisk yoga. Varje rorelse i serien ar
utformad for att stretcha och 6ppna kroppen som en forberedelse infor
nasta rorelse och friskt, syresatt blod flyttas genom detta till hela
kroppen. Upprepningen av alla momenten gor att musklerna och
lederna bit for bit kan strackas ut lite langre under passet.

Forsta gangen man provar kan man bli bade yr och latt illamaende, det
tar ett par ganger innan man vant sig vid varmen. Jag hade dock
druckit ordentligt med vatten under dagen och klarade mig, atminstone
till en borjan, ratt bra. Men kvinnan framfér mig sackade ihop efter tjugo
minuter, lamnade salen och kom aldrig tillbaka, vilket kdndes en smula
orovackande. Vad hade jag gett mig in i? Kande mig lite fumlig, trots
att jag har tranat bade hathayoga och poweryoga tidigare. Sneglade
avundsjukt pa de andra deltagarna och konstaterade att de icke alls var
nagra noviser. Sarskilt nar det var dags for balansévningarna, da man
staende pa ett ben ormlikt skulle vira det andra benet om det man stod
pa och sedan sanka sig ner i sittande position, blev det tydligt. Elegant
och vant gjorde de andra det, sjalv sag jag mest ut som en klumpig sal
med 6verhangande risk att ramla omkull. Langtade efter de sittande
och liggande ovningarna som inte kraver enorm balans, men nar det
var dags for dem var jag sa hal av svett att det var svart att fa grepp om
ben och armar.
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Forsta Bikramyogastudion 6ppnade 1973, i Beverly Hills.
Bikramyoga utvecklades pa 1970—talet av maratonléparen och
tyngdlyftaren Bikram Choudhury, fodd 1946, sedan han krossat knana
nar han tranade tyngdlyftning. | stallet for att acceptera lakarnas dystra
prognoser skapade Bikram sin egen serie av 26 yogarorelser som kom
att aterstalla hans halsa. Positionerna valdes ut for att de anses 6ka
kroppens styrka, flexibilitet och balans. Bikram kallar sig numera
"Stjarnornas yogamastare” och bade han och hans fru Rajashree har
varit elever pa den berdmda Bishnu Gosh-skolan i Calcutta i Indien dar
de bada blev yogamastare innan de emigrerade till USA. Bikram anses
vara en kontroversiell person inom yogavarlden, framst for att han vill ta
patent pa bikramyoga och bara vill tilldta de instruktérer som certifierats
genom hans yogaskola att lara ut bikramyoga. Den forsta
bikramyogastudion 6éppnade i Beverly Hills redan 1973 och kandisar
som Madonna, Michael Jackson, Robert Downey Jr, Julia Roberts och
Barbra Streisand ar alla, eller har varit, utévare. | dag fortsatter
bikramyogastudior att poppa upp i framst USA, men de finns aven i
Storbritannien, Frankrike och Japan. Trenden har nu alltsd kommit till
Sverige dar bikramyoga an sa lange bara finns pa ett fatal stallen.
Varmen anses ha manga gynnsamma effekter. Kroppen far lattare att
slappna av, muskler och bindvav blir mjukare och det gar lattare att
stretcha stela leder. Varmen gor naturligtvis att man svettas ymnigt
vilket anses paskynda lakningsprocesser och hjalper till att avgifta
kroppen fran slaggprodukter.

— De enda personer vi avrader fran att prova bikramyoga ar de som har
hjartkarlsjukdomar, det kan vara for anstrangande, sager Michelle Lee,
instruktor pa yogastudion duCalme.
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Ren lycka nar passet ar over

Efter att mer eller mindre smidigt ha tagit mig igenom olika positioner
som tradet, berget och triangeln bdrjade jag kdnna mig ratt snurrig,
trots att jag druckit mer an en liter vatten under passet. Langtade
desperat ut till svalkan utanfor salen, men ville ju inte vara en mes och
hardade darfor ut. Tappade tidsuppfattningen, nagon klocka fanns
givetvis inte i den tysta salen, men plotsligt hade 90 minuter gatt.
Stapplade ut och halkade i mina och andras svettiga fotspar. Utanfor
doérrarna hade det dukats upp laskande blodapelsinklyftor, vitt te med
kanelsmak (jo, det ar bra att dricka varmt nar man ar varm!), mandlar,
torkade aprikoser och russin. Perfekt mellanmal efter nagot sa
kravande som bikramyoga. Under tystnad satt deltagarna ner och at
och drack medan svetten fran oss rann i rannilar éver golvet. Duschen
efterat var himmelsk, men nar jag skulle satta pa mig kldderna kom
eftersvettningen, som gjorde mig klibbig igen. Tittade i spegeln och sag
en hogrod men trots allt leende person dar. Den natten sov jag som ett
barn.

Och nu nar jag gatt ett par ganger har jag upptackt en annan trevlig
bieffekt, forutom en skon traningsvark: huden 6ver hela kroppen har
blivit len och babymjuk, som efter en rejal skrubb! Dessutom var det
ldnge sedan jag kdnde mig sa smidig och uttanjd i alla leder och
muskler. Har har jag verkligen hittat en traningsform som passar en
frusen person som jag, som far mig att kdnna mig vigare an vad jag
egentligen ar och som alldeles bestamt far mig att stressa mindre och
slappna av mer. Lita pa att jag kommer att fortsatta svettas pa
bikramyoga.

FAKTA:

Tips for bikramyoga:
Ha sa lite klader som mdjligt pa dig nar du deltar i en
bikramyogaklass, t ex sport-bh och traningsshorts, ta med en stor
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vattenflaska och garna egna handdukar och en yogamatta. (Med
tanke pa hur mycket man svettas kan det kannas fraschare med
egna.) At inte pa ett par timmar fore passet, men ladda ordentligt
med vatten.

Las mer:

Bikram’s Beginning Yoga Class av Bikram Choudhury.

Bikram Yoga. The Guru Behind Hot Yoga Shows the Way to
Radiant Health and Personal Fulfillment av Bikram Choudhury.
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