Under namnet "Yogama” undervisar uppsalabon Marika Andersson i olika typer av yoga, framst den sa kallade Ashtangayogan. Klasserna halls
pa Ekeby bruk och vill du veta exakta tider kollar du t ex hemsidan. Sandra Gupta deltar ofta i Yogumas klasser och sager att "Marika har en
speciell energi som ger henne mycket.”

Ger ro och styrka — blev blixtforalskad i Ashtangayoga

— Jag, som var en nattménniska, en partyprinsessa och ganska rastlés, jag bytte livsstil helt.

Det ar en av sommarens hittills varmaste dagar och Hela Staden halsar pa hos Yogama, det vill séga uppsalabon och lararen Marika
Andersson, som vigt sitt liv at yoga. Om nagon timme bdrjar kvallens Ashtangaklass, men forst har Marika lovat beratta om yogans storhet och
varfor hon agnar sa mycket tid at det. Hon 6ppnar fonstret och satter sig pa golvet med benen i kors.

— Det handlar framst om en medveten narvaro. En total narvaro i varje rérelse, i varje andetag. Den fysiska yogan erbjuder en rérelsemeditation.
Att fa befinna sig i ett meditativt tillstdnd &r Iakande och balanserande. Nagot vi alla behdver.

Marika kom till Uppsala for drygt 20 ar sedan, da med tankar pa att jobba med annat. Hon hade studerat olika &mnen, rest till olika lander,
traffat olika manniskor, men aldrig kant att hon kunnat landa. Hon beskriver sig sjalv som i grunden rastlos och alltid pa vag efter nya saker att
upptacka.

— 2005 hittade jag yogan for forsta gangen. Och tva ar senare Aschtangayogan, som &r en mer intensiv och tuff variant. Och jag blev
blixtféralskad.

Snart yogade hon flera ganger i veckan och efter nagra ar borjade hon sjalv undervisa. Férst pa en annan plats, men fran 2017 helt i sin egen
regi, under namnet Yogama pa Ekeby bruk. Hon haller i kurser, privatlektioner och foretagsyoga, bade i Uppsala och i Storvreta, och pa olika
nivaer. Det handlar om nybdrjarkurser och kurser for de som hallit pa lange. Hon har sjalv utvecklat nagot hon kallar Soft flow, som ar en
lugnare variant. Den erbjuder det som hon saknar i Ashtangayogan. Hon haller dven en kurs som heter yoga nidra + somatics.

Nar det géller Ashtangayogan behéver man bdrja med att ga en nyborjarkurs och sedan fortsatta med guidade klasser eller ga 6ver till det som
kallas for mysore style. Dar yogar alla helt i sin egen takt utifran en forutbestamd serie. Marika finns dar som ett stéd for varje elev, ett stod for
att eleven ska komma narmare sig sjalv, forsta och lara kdnna sin egen kropp pa ett djupare plan.

— Man véljer den niva man vill, sdger Marika. En del kommer hit flera ganger i veckan, en del mer séllan. Sedan pandemin sands klasserna
aven via facebook live, men de flesta &r tillbaka till att yoga pa plats.

En viktig del av yogan ar att vara tillsammans, men anda i ensamhet. Yoga &r en individuell traningsform, alla ar pa sin niva och jamfor bara
med sig sjalv. Ingen bedémer nagon annan. Den som leder instruerar de andra, ofta i grupp, men aven individuellt. Man lar kédnna varandra val
och man kanner sig trygg nar Marika guidar en, fysiskt, in i en rorelse eller stallning.

Sunnerstabon Sandra Gupta har deltagit i Marikas klasser i flera ar. Hon ar en erfaren yogautévare och har besokt olika Iander och instruerats
av olika larare. Hon uppskattar att Marika lyckas undervisa yoga med sa mycket humor.

— Manga tror att yogapass bara ar tunga och seriésa men vi har faktiskt jatteroligt har, ler Sandra. Det finns bade skratt och allvar under ett
pass.

Sandra berittar att



Marika har en speciell energi som gor att yogan hos henne ger extra mycket. Man far en kraft och ett férhallningssatt, som man sedan tar med
sig ut i andra sammanhang. Sandra gar ocksa pa till exempel Friskis och Svettis, men dven dar tanker hon som Marika lart henne.

— Att vara totalt narvarande i det jag gor. Lyssna inat, hdra min egen andning. Det ger en energi pa ett speciellt satt.

De senaste aren har yoga blivit mycket populart och det finns manga stallen att valja bland fér de som ar intresserade. Sandra vet eftersom
hon har deltagit i yogapass pa olika nivaer och i olika sammanhang. Hon tycker att Yogama ar unikt med sina olika yogaformer och att Marika
sjalv guidar alla klasser bidrar till en speciell kontinuitet och tillit som ar viktig for yogaresan.

— Marika ser varje individ pa ett sarskilt satt. Vet vad man behéver och ger en verktyg att hitta dit. Sen valjer man sjélv, men man kanner stédet
och litar pa henne.

Sen tittar tjejerna pa varandra och skrattar.

— Det blir alltid en bra stamning nar vi yogar tillsammans, intygar Sandra. Jag kanner att jag hittat ratt har. Marika ar otroligt nérdig — precis som
jag — anda aldrig strikt.

Ashtangayogan ar ocksa fysiskt utmanande och yogar man ofta bygger man snart upp en stark kropp. Kanske inte med stora muskler, som pa
gymmet, men med smidighet och styrka. Marika berattar att det darmed automatiskt kénns bra att ata nyttigt och ta hand om sig ockséa pa annat
satt.

—Jag var en riktig discoprinsessa forr, men sen Ashtangayogan kom in i mitt liv lever jag helt annorlunda. Yogan fick mig att inte langre stoppa i
mig onyttigheter. Jag hade heller inte langre nagot behov av att ga ut och festa. Det var aldrig nagon som sa vad jag skulle &ta, dricka eller gora.
Plotsligt hade jag bara inget intresse for det. Yogan fick mig att landa och komma hem till mig sjalv. Idag ar det inte bara Ashtangayogan som tar
stor plats i mitt liv. Lika stor plats tar soft flow. De tillsammans ar den perfekta kombinationen for mig.

| host startar Yogama nya kurser — bade for nybdrjaren och den erfarne. Titta pa hemsidan, Facebook eller Instagram om du vill veta mer.

TEXT OCH FOTO: ANNA LOFVING



