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Stark ditt

sjal-forsvar!

Forst nar du har jamvikt mellan fysik, tankar och
kanslor kan du delta fullt ut i livet. Igor Ardoris
har utvecklat 6vningarna som kan ge dig balans! i

Ardoris favoritmetaforer 4r den om

trédet och dess rotter. Ett trid ér inte
ett tréd utan sitt rotsystem. En l4ng och sttlig
gran har ytliga rétter och behéver st tétt till-
sammans med andra granar f6r att klara stor-
men. Ar rétterna alltfor korta, faller den
dnda. Ett vil utvecklat rotsystem, men ingen
ordentlig stam och krona ovan jord, har av
andra anledningar svart att kvala in under LI
kategorin trid. Det handlar om samverkan [ |

H AN PRATAR gérna i bilder. En av Igor
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> mellan samtliga funktioner och egenskaper i
en organism for att skapa jamvikt och stabili-
tet.

—Viménniskor harbehov av att striiva efter
balans mellan vért inre och vart yttre. Vi
behéver hitta styrka i bade kropp, tankar och
kénslor for att md bra. Vi utvecklar d4 ett sjil-
forsvar, inte bara ett sjdlvforsvar, férklarar
Igor Ardonis, forfattare, mental coach och
yogainstruktor.

Har vi styrka i tva tredjedelar hinger ofta
den tredje biten med av sig sjélv, anser Igor:

— Tror vi pé oss sjilva, 16ser sig ofta vira
problem. Har vi dessutom positiva kénslor
infor ett projekt eller férandring gr det &nnu
lattare. Kéanner vi oss ddrutéver friska och
starka rent fysiskt dr férutsétmingarna opti-
mala. Ténk dig en laingdskiddkare under slu-
tet av ett hart lopp. Det &r kallt, han ar full-
stdndigt utpumpad. Han har ont. Men inne i
honom finns méalmedvetna tankar och entu-
siastiska kinslor. Han har med sig bide intel-
lektet och kénslorna; fysiken hinger med av
bara farten.

IGOR ARDONIS VAXTE UPP i Bosnien och har
bland annat upplevt en mycket prévande
period under krigets fasor. Under uppvixten
kénde han sig tvungen att utveckla sin fysik.

—Efter en tid mérkte jag att det inte rickte
som forsvar. I samband med flytten till Sveri-
ge markte jag att jag behovde utveckla min
psykiska forméga.

Genom att rusta sig med ett sjalférsvar kan
man 6ka sin férméga att uppleva och delta i
livet fullt ut. Vart samhille utvecklas allt
snabbare. Men samtidigt som valméjligheter-
na blir fler, kan ocksa kinslor av stress och
otillricklighet vixa.

— I min metod blandar jag avslappnings-
6évningar med mental tréning och fysiska
yogainspirerade 6vningar. Man lar sig att ge
100 procent av sig sjilvien och samma évning
genom att centrera sina tre delar. Tanken ar
sedan att kunna gora samma sak i vardagen,
forklarar Igor Ardonis och fortsétter:

—Men det handlar egentligen inte om att
l&ra sig ndgot nytt utan att hitta tillbaka till
det naturliga, avslappnade tillstdndet i bide
kropp och sinne —att leva hér och nu.

Text LOUISE MALMROS MANFRINATO
Foto KARIN ODDNER

» Vill du veta mer?

Sjalforsvar av Igor Ardoris (Zufi forlag, 2007)
Igor Ardoris, tel: 0733-34 56 56,
www.sjalforsvar.se
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5 enkla 6vningar {4
fordigochdin  § -
partner o

. Vibérjar med en riktigt ltt

O.;
Nér du trinar sjalférsvar med din partner eller -I 1 W 6vning for att testa ginnenas och
en god vin lir du dig hantera fordelarnamed en 1 **= <+ ..utar:(::{)zjergse::gvjir;?;ersmigtdﬁ:f;t
avspand kropp, ett koncentrerat sinne och en n = :
positiv instéllning. Ovningarna kommer natur- i d"_" pantnEisia eft rejélt s kallat"tusen-nalar—
ligtvis inte att leda till att alla dina livsproblem 1 vridgrepp omudln tmdera‘r[n. Kann efter hur
forsvinner hux flux, men metoden kan utveckla | dU reagerar pa sme'xrtarj. Gor om greppet
din fsrmaga att delta i din vardag pa ett lugnare E och koncentrera dig pa att vara riktigt
och mer balanserat sitt. P4 det viset far dina | avslappnaq isinnet. Slappna av i kroppen,
problem de rétta proportionerna och kan ta ! ft?kuse'ra'pa en djup och Iugn. ;.indn_lvng,
mindre plats i ditt liv. : vilken i sin tur framkal.lar p05|tlya kénslor.
Igor Ardonis har valt ett antal I4tta stallningar, ! I\!ott_ara hur mycket mlndre: Skt Eju
de flesta inspirerade av yogan. | dessa kropps- i fornimmeri detta tusen-nalar-forssk!
stéllningar dr det latt att i par testa varandras '
férmaga att flata samman sina fysiska, tanke- i
och kanslomassiga sidor. !
For att lttare lyckas &r det braom du kan rik- !

ta din styrka och fokusering till den sa kallade .
centreringspunkten som sitter cirka fyra fingrar '
under navein, i
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. Satt dig ner bekvdmt, med rak rygg och avslappnade axlar. Andas med djupa, lug-
", naandetag och lat luften ga hela vigen ner i magen. Fokusera pa din centrerings-
;= punkt. Andas med djupa inandningar, langa, medvetna utandningar. Blunda eller
- fixera blicken framfor dig. L4t din partner putta dig snett nerat mot din axel fér att
férsdka fa dig ur balans. Notera hur svart det &r att stéra din balans ju mer fokuse-

rad i sinnet och avslappnad i kroppen du &r. Spanner du dig och vérjer dig fysiskt och mentalt,
faller du [itt at sidan. -
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. Stéll dig upp och latdin part-
. ner krama om dig bakifran.

D 3 .." ta dig ur greppet. Slappna av

: Forsok att med all din kraft
"eee=* och gor ett nytt forsok genom
att andas in djupt fran ditt centrum och fa
kénslan av att vixa medan du &ppnar upp
kroppen - bérja med hdnderna, sedan
armarna och sist bréstkorgen. Centrera bade
din fysiska och mentala styrka. Notera hur
mycket svérare din partner har att halla fast.
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. Still dig med det framre benet bojt, bakre benet stréckt
" med foten vinklad utit. B&j dig garna djupt, men lat inte
.+ ditt frimre kni g4 6ver tarna, det kan vara skadligt for kna-
ceity 5% leden, flytta hellre den bakre foten langre bak. Hall armarna
rakt ut 4t sidomna. | forsta férséket spanner du hela kroppen, du
4r nu latt att fa ur balanspositionen, lat din partner férséka béja upp din
framre arm, &t honom eller henne sedan st6ra din balans, dels genom
att l4gga all tyngd mot din hoft, dels genom att dra dig i armen.
| ndsta férsok faster du blicken framfér dig, fokuserar all din koncent-
ration till centreringspunkten och slappnar av nér du hittat en bra stall-
ning. Du ar nu svarare att rubba!

dverkroppen. Rak rygg, avslappnade axlar. Hall armarna béjda framfér kroppen med
.= handflatorna mot varandra. L4t din pariner rubba din position och dra din arm utat,
*eeees*” medandu spjarnar emot allt vad du kan med alla muskler pa helspann. Upprepa medan
du fokuserar pa din centreringspunkt i kroppen. Hitta blickfokus eller blunda och slappna av
i kroppen samtidigt som du stricker upp din 6verkropp. Notera skillnaden. &

o

5 *. Still dig med benen brett isir, fétterna vinklade utat. Boj knéna djupt och strack upp
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