
gynder og slutter med af-
spændingsøvelser, hvor man
i en form for meditativ til-
stand koncentrerer sig om at
mærke sin krop, fokusere og
være til stede. Vi bedes lytte
til og koncentrere os om vejr-
trækningen. Og lægge mær-
ke til, når tankerne pludselig
flyver af sted, fordi vi tænker
på det, som vi skal bagefter,
det, som vi lige har gjort, eller
noget helt tredje. Da skal tan-
ken hentes tilbage gennem
forkusering på åndedrættet.
Jeg oplever det, som om det
gælder om at tænke på in-
genting. Christina Hernvig
kalder det at være bevidst og
til stede. Når det lykkes, vil
psyken og kræfterne genop-
lades.

6. gang
Det begynder at køre på skin-
ner for hele holdet. Øvelser-
ne glider lettere og bliver
bedre af det. Skal jeg fortolke
min krops signaler, siger den
mig, at den elsker det, som
yogaen gør for den. Christina
Hernvig skruer op for inten-
siteten, og hen mod slutnin-
gen af de halvanden times
yoga er man varm i hele
kroppen og blevet strukket
igennem på kryds og tværs;
selv nakke, tunge, øjne og
ører. Mine arme må være ble-
vet fem centimeter længere.
Nu når de – altså fingerspid-
serne – nemt ned til jorden,
når jeg står med strakte ben.
En ny vejrtrækningsøvelse
går ud på at fnyse luft ud gen-
nem næsen i helt korte, hur-
tige stød uden at tømme lun-
gerne og suge luften lydløst
ind. Igen og igen. Over 100
gange i rap. Bagefter er man
iltet og føler sig høj.

7. gang
Vi træner hovedstand, altså
at stå på hovedet, en yogastil-
ling, der går ud på at få en
masse blod og ilt til hovedet
og samtidig træne hjertet i at
kunne sende blodet opad til
fødderne. Det er ren teknik
og kræver vist ingen særlig
styrke, men lykkes ikke for
nogen af os. Enkelte var tæt
på. Øvelserne foregår mere
rutinepræget.

8. gang
Sidste gang på begynderhol-
det. Kort fortalt står det nu
klart, at der ligger arbejde i
årevis forude, hvis jeg skal
oparbejde en fundamentalt
forøget smidighed. Men og-
så, hvor meget min krop har
brug for træning af denne
slags. Jeg er overbevist om, at
yoga kan gøre mig sundere i
helt praktisk forstand; give
mig en øget energi, et bedre
fokus og en raskere daglig-
dag. Min krop er ikke den su-
persunde organisme, som jeg
troede. Den trænger kraftigt
til ondulering. Jeg sætter mig
for at ville stivheden til livs
og melder mig med det sam-
me til fortsætterholdet.

kan man ikke tage for givet.
På samme måde, som at alle
ikke bare kan begynde at lø-
be. Vores lærer intensiverer
træningen med åndedrætsø-
velser, der foregår ved at
trække vejret ind og ud af de
to næsebor på skift, trække
vejret dybt i maven og ånde i
hårde, korte stød. Mod slut-
ningen skulle det vise sig, at
alle følte sig bedre til at træk-
ke vejret dybt, holde det og
dermed optage ilt. Et godt
åndedræt ligger dybt i ma-
ven. De fleste trækker vejret
oppe i brystet af ren og skær
vane.

4. gang
Den stille og rolige hatha yo-
ga er faktisk hård fysisk træ-
ning. Nogle af stillingerne
gør trods deres blide fremto-
ning voldsomt ondt at holde
i de 10-20 sekunder, det skal
vare. Især øvelser, hvor ryg-
søjlen skal holdes spændt i
svaj er smertefulde for mig.

Der er i øvrigt en kolossal for-
skel på smidigheden i elever-
nes kroppe. Nogle kan lægge
maven fladt ned over deres
strakte ben, andre dårligt
komme under 90 grader. Vi
foretager stort set det samme
træningsprogram, dog med
tilførsel af nye vejrtræk-
ningsøvelser. Alle mærker ty-
delig fremgang. Nu kan jeg
f.eks. nå mine tåspidser med
hænderne og strakte ben. Og
jeg er blevet bedre til at gøre
øvelserne i takt med ind- og
udåndinger. Christina Hern-
vig fortæller, at hun, da hun
begyndte at dyrke yoga for
fem år siden, var 40 cm fra at
kunne nå gulvet med finger-
spidserne, når hun stod med
strakte ben. Nu kan hun have
hele håndfladen i gulvet. Der
er håb for et plankeværk.

5. gang
Der tales meget om energi og
fokus. Hver yogatræning be-
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Almindelig idræt er utvivl-
somt sundt, men vælger du
yoga, får du en ekstra di-
mension med. Og den lug-
ter hverken af røgelse eller
rundkreds. Den handler om
dit velvære.

»Yoga indeholder flere
aspekter – både mentalt og
fysisk, dermed skiller den sig
ud i forhold til andre mo-
tionsformer,« fortæller Jørn
Nørtoft, der er yogaundervi-
ser og stifter af Københavns
Yoga.

Ifølge underviseren har
mange danskere taget yoga
til sig, fordi de har en stres-
set hverdag og har set i øjne-
ne, at det får kroppen til at
falde til ro.

Vejrtrækningen i fokus
Tricket ved yoga er noget så
simpelt som måden, vi træk-
ker vejret på – den betyder
mere end som så. Lis Engel,
der har skrevet en ph.d.-af-
handling om bl.a. yogas be-
tydning for velværet, forkla-
rer, at yoga stort set kan det
samme som almindelige
idrætsformer, men i yoga er
der en indbygget opmærk-
somhed på ro og balance. 

»Yoga hjælper til afspæn-
ding i kraft af sin fokus på
vejrtrækningen. Rytmen i
vejrtrækningen er kropsligt
forankret og forbundet til
det psykiske,« forklarer for-
skeren. 

Yoga kan altså opfattes
som en form for sundheds-

pleje, da den hjælper dig
med at genoprette kroppen
og med at holde dit sind
sundt.

Nem og populær teknik
I Østens oprindelige yoga-
form var der en dybere spi-
rituel kontakt. Den nuvæ-
rende yoga herhjemme har
en mere kropslig tilgang,
som passer til vores nordi-
ske tænkemåde. Det har
gjort den letfordøjelig for
rigtigt mange mennesker.

»Yogaen præsenteres
som en række teknikker, der
er rimeligt lette at gå til for
de fleste. Øvelserne giver en
god gennemgang af krop-
pen og skaber balance,« si-
ger Lis Engel.

Hun mener, at yoga kan
praktiseres af alle, hvis
sværhedsgraden tilpasses
eleverne og ikke idealfor-
men.

Yogaunderviser Jørn Nør-
toft er enig. Nogle øvelser
kræver energi, andre fordy-
belse, men hovedsagen er,
at den gode underviser for-
står at strikke øvelserne
sammen, så de passer til ele-
vernes konkrete behov.

»Man skal altid være klar
til at lave sit program om,
hvis en elev kommer og har
ondt i ryggen eller lignen-
de,« siger han.

Hatha er den mest ud-
bredte yogaform, og den
kan praktiseres på flere ni-
veauer. Ifølge Jørn Nørtoft
er en ny tendens, at bikram
yoga har opnået stor frem-
gang gennem det seneste
halvandet år – især i Køben-
havn. Men han advarer om,
at det ikke en yogaform for
nybegyndere, da den udfor-
drer kroppen meget, fordi
man træner i et 40 graders
varmt lokale.

STINE SOFIE MATHISEN
stine.mathisen@jp.dk

YOGA

Myter og fakta

Det er dyrt
Yoga findes i alle prisklasser.
Aftenskolekurser koster få
hundrede kroner for en hel
sæson, og fitnesscentrene ud-
byder yoga på holdplanerne,
men du kan også få dyrere in-
dividuelle løsninger. 

Yoga er kun for kvinder
Nej. De fleste hold er for beg-
ge køn, men der findes også
yogahold, som er skræddersy-
et til mænd eller kvinder.

Du skal være ualmindelig
smidig
Yoga er designet til at blive
praktiseret af alle. Den gode
underviser tilpasser øvelserne
til elevernes niveau. 

Yoga er sikker træning
Nej. Du skal altid passe på ik-
ke at udfordre din krop mere,
end din fysik kan magte. Der
er mange positioner i yoga,
som kræver tilvænning og kan
forårsage skader på en utræ-
net krop.

Der skal brænde røgelse
De fleste steder er undervis-
ningen tilrettelagt ud fra en
nordisk tilgang. Der er hverken
tingeltangel eller røgelse in-
volveret i undervisningen.

Yoga er en religion
Nej. Yoga praktiserer en holi-
stisk tankegang, der anser fy-
sik og psyke for forbundet. Det
er nærmere en filosofi, der for-
søger at skabe balance.

N Du kan høste en stor per-
sonlig gevinst, hvis du vælger
at dyrke yoga. Ud over fysisk
smidighed kan man hente
både ro og balance. 

Tricket er at lære ordentlig vejrtrækning. Så følger roen med. Foto: Nikolaj Svennevig

Beløn dig selv
med yoga 


