
3 MagnusSamuelsson
reste till Indien föralla
världensdöttrars skull. 8 Varförfårjagintepåmig

dinablåjeans, sjöngKent.
Härärplaggensompassar. 10 Asiatiskmatär

fräsch, salt, syrlig, het
ochsöt samtidigt. 12 Kryssningblir alltmer

populärt. Paus tipsar
omfemhöjdarresor.
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JanLundebytteextremthårdträningmotyoga
ochfannattdetvarminst likabraförkroppen. 6
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REPoRTAGE

sa läkarnaomknät.Nukänner jag inte
ensavdet.
–Det här trodde jag aldrig om mig

själv. Yogan kom sent in i mitt liv och
innebar någonting som jag aldrig ens
tänkt ommig själv. Nu är jag lika hän­
given yogan som jagnågonsin varmin
träning. Från början hade jag tänkt ha
yogan som komplement till min van­
liga träning. Men nu känner jag inget
behovavnågonannanträning.
Tillsammans med hustrun

Kathleen Ginyard leder Jan Lunde
pass i kundaliniyoga iNorrköpingoch
Söderköping flera gånger i veckan.
I sin presentation beskriver de kun­
daliniyogansom”dynamiskochkraft­
full”.
–Detäryogaförmedvetenhet,säger

han.Enkombinationavrörelser,posi­
tioner, andning och meditation som
passaralla.

Idethärfalletärdock”alla”mestkvin­
nor. När alla deltagarna tagit plats på
sina mattor i den mjukt nedsläckta
lokalen är Jan Lunde själv den ende
herren i sällskapet. Tio olika positio­
ner ska genomföras under det en och
en halv timme långa passet som run­
das avmed en stundsmeditation. Jan
Lunde poängterar att alla i gruppen
ska jobba utifrån sina egna förutsätt­
ningarochattdet inteärnågontävling
det handlar om. Det sistnämnda hade
han sannolikt aldrig ens funderat på
attyttra i sitt ”gamla” liv.
Däremot önskar han att fler män

upptäckte yogan, ungefär på samma
sätt somhansjälvgjort.
–Jag rekommenderar alla att åt­

minstone prova, säger han efter pas­
set. Men det är svårt. Jag bjöd in ett
gängjagkänner ihöstas.Jagtroddeatt
det skulle kännas lättare om det bara
var män i gruppen. Men det blev ing­
en succé. Jag vet inte, kanske tar det

emot för män att göra någonting som
detyckerärsvårt införkvinnor.
–Annars tror jag att många skul­

le gilla det. Jag märker ju hur bra jag
mår själv och vill gärna dela medmig
avdenkänslan.Yogaäraccepteratsom
friskvård.

FörKathleenGinyardharmakenshän­
givnaintresseföryogakommitsomen
klaröverraskning.
–Nej, det trodde jag aldrig, säger

hon med ett leende. Jag var nog in­
ställdpåattyogavarminegengrej,nå­
gontingsomjagskullevaraensamom.
Men det är förstås jätteroligt med ett
gemensamt intresse. Båda gör det här
fullt ut ochvi pratar nästan alltid yoga
medvarandra.
Jan Lunde fyller i med fraser som

”ennyvärld somöppnat sig”och”ald­
rig för sent att förändra sitt liv” och
menar att yogan är någonting han ska
hållapåmedförgott.Avdenforneträ­
ningsgalningen återstår inte mycket.
NumerasitterJanLundepåsinmjuka
mattaochhanärsååå lycklig.

GunnarHaGberG
011-200 328

gunnar.hagberg@nt.se

Jan Lunde sitter på en mjuk fäll
utbredd på golvet. Han sitter i skräd­
darställning, blundar och vilar under­
armarna mot knäskålarna. Handfla­
torna är vända uppåt där tummarna
och pekfingrarna nuddar vid varan­
dra.
En bild av innerlig avkoppling, still­

het och kontemplation. Spetsar man
öronen, hör man mjuk musik någon­
stans i bakgrunden. En bild av yoga,
ommansåvill.
För tio år sedan hade bilden av Jan

Lunde sett annorlunda ut. Raka mot­
satsen. Då satt aldrig Jan Lunde på
några mjuka fällar och blundade. Då
sprang, cyklade och svettades han
hellreochnärmastnjötavblodsmaken
i munnen när kraftansträngning­
arna snuddade vid det outhärdliga.
”Macho” kunde ha varit hans andra­
namn och den forne kustjägaren och
brandmannen lade stor energi på att
framståsomdentuffasteavdetuffa.
Det är andra tider nu. En annan Jan

Lunde. Upptäckten av yoga har för­
ändrat hans liv och lagt ut en ny rikt­
ning för hur vägen mot fysiskt väl­
befinnandeskauppnås.

Han närmast skrattar åt det första
mötetmedyogan.
–GenomminhustruKathleenham­

nade jag på ett yogaretreat en helg för
tio år sedan, berättar han. Jag hade
inga planer på att åka ditmen ett åter­
bud gav en lucka. Stel som en gråsten
lyckadesjagkommanerpåmattanoch
upptäckte någonting jag aldrig hade
trott.
–Effekten av yogapassen var den­

samma som mina tuffa träningspass.
Trots att jag inte blev trött, andfådd
eller svettig.Detgickhelt emotallt jag
tidigare trottpå.Dåvarendavägen till
välmående att bli ordentligt svettig.
Nuöppnadesigennyvärld.

Vi träffas på Hud och hälsocenter i
centrala Norrköping där Jan Lunde
leder grupper i yoga varje vecka. Han
har lämnat machostilen bakom sig,
utbildat sig till yogalärare och vänt sig
inåt,motdenegnasjälen, i stället.
–Förr var jag enbart utåtagerande,

sägerhanenstund innankvällens ses­
sionskabörja.Duvet,halvgalnasaker.
Jag cyklade från Norrköping till Mot­
ala. Körde Vätternrundan och cyk­
lade direkt hem till Norrköping igen.
Och varje dag cyklade jag till och från
jobbet. Även i Finspång. Var det för
mycketsnötogjagcykelnpåaxelnoch
sprang.

DensortensJanLundeärsvåratt före­
ställa sig för en utomstående när han
nu sitter på sin matta och med slutna
ögon uppmanar gruppen framför sig
att andas med djupa och lugna ande­
tag. Mycket riktigt medger han själv
bredvilligtatthanförändrats.
–Så är det, säger han. Jag är myck­

et lugnarenuochhar fåttbortgammal
ilska och rädsla. Känner mer självtil­
lit och stressar inte. Inte heller har jag
ont i kroppen längre. En gammal knä­
skada från fotbollen har jag opererat
sex gånger genomåren. ”Ett grustag”,

Yogaärmerän träning

JanLunde
● Ålder:59år.
● bor:VidGötakanalmellan
NorrköpingochSöderköping.
● Yrke:Arbetskonsulent på
Norrköpingskommun.
● aktuell:Lärare i yoga somhåller i
yogapass fleradagar i veckanpåHud
ochhälsocenter, Hälsoteamet,Norr­
köpingskonstmuseumochHouseof
Zen i Söderköping.Arrangerar konst­
yogafestival påNorrköpingskonst­
museumden 19–21 april.
● Hemsidor:www.ginyardproduction.
seochwww.konstyoga.se

”Jagvar
inställdpå
attyogavar
minegen
grej,någon-
tingsom
jagskulle
varaensam
om.Mendet
ärförstås
jätteroligt
medett
gemensamt
intresse.”

Jan Lundes hustrun
KathleenGinyard
ommakens
yogaintresse

Mitt i livetskaffadesigmachokämpen
JanLundeettnytt innehåll isinvardag.
Utmeddettuffaochhårda.Numeraundervisar
haniyogaochtrivsallrabästpåsinmjukamatta.
Destenhårdafysiskautmaningarnaärettminneblott.
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JanLunde lämnade sitt gamlamacholiv bakomsig ochblev lärare i yoga.Numera trivs hanbästmedatt sittamedslutnaögonpå sin yogamatta och leda engrupp. FOTO: HåKAN SjÖSTRÖm
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