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Jan Lundebytte extremt hard traning mot yoga
och fann attdet var minstlikabra for kroppen.
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Mittilivet skaffade sigmachokampen
JanLundeettnyttinnehallisin vardag.
Utmed det tuffaoch harda. Numeraundervisar
haniyogaoch trivsallrabast pa sin mjukamatta.
De stenhardafysiska utmaningarnaar ettminneblott.

Yoga - [ricrantraning

Jan Lunde sitter pa en mjuk fill
utbredd pa golvet. Han sitter i skrid-
darstéllning, blundar och vilar under-
armarna mot kniskalarna. Handfla-
torna #r vinda uppat ddr tummarna
och pekfingrarna nuddar vid varan-
dra.

Enbild av innerlig avkoppling, still-
het och kontemplation. Spetsar man
6ronen, hor man mjuk musik nagon-
stans i bakgrunden. En bild av yoga,
ommansavill

For tio ar sedan hade bilden av Jan
Lunde sett annorlunda ut. Raka mot-
satsen. Da satt aldrig Jan Lunde pa
nagra mjuka fillar och blundade. Da
sprang, cyklade och svettades han
hellre ochnidrmastnjétavblodsmaken
i munnen nir kraftanstringning-
arna snuddade vid det outhéirdliga.
”Macho” kunde ha varit hans andra-
namn och den forne kustjégaren och
brandmannen lade stor energi pa att
framsta som den tuffaste av de tuffa.

Det &r andra tider nu. En annan Jan
Lunde. Upptéckten av yoga har f6r-
dndrat hans liv och lagt ut en ny rikt-
ning for hur vigen mot fysiskt vil-
befinnande skauppnas.

Han ndrmast skrattar at det forsta
motet med yogan.

- Genommin hustruKathleen ham-
nade jag pa ett yogaretreat en helg for
tio ar sedan, beréttar han. Jag hade
inga planer pa att dka dit men ett ater-
bud gav en lucka. Stel som en grasten
lyckadesjagkommaner pd mattan och
upptickte nagonting jag aldrig hade
trott.

- Effekten av yogapassen var den-
samma som mina tuffa triningspass.
Trots att jag inte blev trott, andfadd
eller svettig. Det gick helt emot allt jag
tidigare trott pa. Da var enda vigen till
vilmaende att bli ordentligt svettig.
Nu 6ppnade sigenny virld.

Vi triffas pa Hud och hélsocenter i
centrala Norrképing dir Jan Lunde
leder grupper iyoga varje vecka. Han
har limnat machostilen bakom sig,
utbildat sig till yogaldrare och vént sig
inat, motden egnasjilen, i stillet.

- Forr var jag enbart utatagerande,
sdger han en stund innan kvillens ses-
sion ska bérja. Du vet, halvgalna saker.
Jag cyklade fran Norrképing till Mot-
ala. Korde Vitternrundan och cyk-
lade direkt hem till Norrk6ping igen.
Och varje dag cyklade jag till och fran
jobbet. Aven i Finspang. Var det for
mycket sno togjag cykeln pa axeln och
sprang.

DensortensJanLundeir svar att fore-
stélla sig for en utomstaende nér han
nu sitter pa sin matta och med slutna
Ogon uppmanar gruppen framfor sig
att andas med djupa och lugna ande-
tag. Mycket riktigt medger han sjélv
bredvilligt att han féréndrats.

- Sa dr det, séger han. Jag dr myck-
etlugnare nu och har fattbort gammal
ilska och réddsla. Kédnner mer sjilvtil-
lit och stressar inte. Inte heller har jag
ont i kroppen lingre. En gammal kni-
skada fran fotbollen har jag opererat
sex ganger genom aren. “Ett grustag”,

»Jagvar
instilldpa
attyogavar
minegen
grej, nagon-
tingsom
jagskulle
varaensam
om.Mendet
arforstas
jatteroligt
med ett
gemensamt
intresse.”

Jan Lundes hustrun
Kathleen Ginyard
om makens
yogaintresse

saldkarna om knit. Nu kdnner jag inte
ensavdet.

-Det hir trodde jag aldrig om mig
sjilv. Yogan kom sent in i mitt liv och
innebar nagonting som jag aldrig ens
tdnkt om mig sjélv. Nu &r jag lika hén-
given yogan som jag nagonsin var min
trining. Fran borjan hade jag tinkt ha
yogan som komplement till min van-
liga trining. Men nu kinner jag inget
behov avnagon annan tréning,

Tillsammans med  hustrun
Kathleen Ginyard leder Jan Lunde
passikundaliniyoga i Norrk6éping och
Soderkoping flera ganger i veckan.
I sin presentation beskriver de kun-
daliniyogan som ”dynamisk och kraft-
full”.

- Detéryoga for medvetenhet, séiger
han. En kombination av rorelser, posi-
tioner, andning och meditation som
passaralla.

Idethérfalletir dock ”alla” mest kvin-
nor. Nir alla deltagarna tagit plats pa
sina mattor i den mjukt nedslidckta
lokalen &r Jan Lunde sjilv den ende
herren i sillskapet. Tio olika positio-
ner ska genomféras under det en och
en halv timme langa passet som run-
das av med en stunds meditation. Jan
Lunde poingterar att alla i gruppen
ska jobba utifran sina egna foérutsitt-
ningar och att detinte &r nagon tévling
det handlar om. Det sistnimnda hade
han sannolikt aldrig ens funderat pa
attyttraisitt’gamla” liv.

Déremot Onskar han att fler mén
upptickte yogan, ungefir pad samma
sédtt som han sjélv gjort.

- Jag rekommenderar alla att at-
minstone prova, siger han efter pas-
set. Men det dr svart. Jag bjod in ett
gingjagkinnerihostas. Jagtrodde att
det skulle kiinnas ldttare om det bara
var mén i gruppen. Men det blev ing-
en succé. Jag vet inte, kanske tar det

emot for mén att gora nagonting som
de tycker ér svart inf6r kvinnor.

- Annars tror jag att méanga skul-
le gilla det. Jag mérker ju hur bra jag
mar sjilv och vill girna dela med mig
avdenkinslan. Yogadraccepteratsom
friskvard.

FérKathleenGinyard har makens hin-
givnaintresse for yogakommitsomen
klar 6verraskning.

—Nej, det trodde jag aldrig, séiger
hon med ett leende. Jag var nog in-
stélld pa att yoga var min egen grej, na-
gonting som jag skulle vara ensam om.
Men det #r forstas jitteroligt med ett
gemensamt intresse. Bada gor det hir
fullt ut och vi pratar nistan alltid yoga
med varandra.

Jan Lunde fyller i med fraser som
“en ny virld som 6ppnat sig” och ”ald-
rig for sent att féréndra sitt liv” och
menar att yogan dr nagonting han ska
halla pa med fér gott. Av den forne tri-
ningsgalningen aterstar inte mycket.
Numera sitter Jan Lunde pé sin mjuka
matta och han dr saaalycklig.

GUNNARHAGBERG
011-200 328
gunnar.hagberg@nt.se

JanLunde

Alder:59 4r.

Bor: Vid G6ta kanal mellan
Norrképing och Séderkdping.

Yrke: Arbetskonsulent pa
Norrképings kommun.

Aktuell: Larare i yoga som haller i
yogapass flera dagar i veckan pa Hud
och halsocenter, Halsoteamet, Norr-
képings konstmuseum och House of
ZeniSoderkoping. Arrangerar konst-
yogafestival pa Norrk6pings konst-
museum den 19-21april.

Hemsidor: www.ginyardproduction.
se och www.konstyoga.se
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Jan Lunde limnade sitt gamla macholiv bakom sig och blev lirare i yoga. Numera trivs han bist med att sitta med slutna 6gon pa sin yogamatta och leda en grupp. FOTO: HAKAN SJOSTROM
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