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Det er meget fa steder, man i dag kender yogavidenskabens
fulde udstrekning, og drager fordel af dette komplette sy-
stems muligheder. Yoga kan praktiseres med mange formal
og pa mange niveauer og den praktiserendes malsatning
og indsats afggr resultatet af praksisen. Med kyndig vejled-

ning og rigtig integration er yoga i sin essens et energi- og
bevidsthedsarbejde, hvor man larer sin fysiske og subtile

struktur at kende og pé denne vis kan bringe alle aspekter af |{| vam a:

ens personlighed i balance.

Moralsk vejledende
leveregler
Ordet yoga har flere betydninger, men en af HATHA YOGA
de mere anvendte er forening: foreningen )
mellem jeg'et og Selvet - Atman, vores Niyama:
hojeste bevidsthedspotentiale. Etisk vejledende
leveregler
| DEN MODERNE fsana:
Yogapositur, kroppens
VERDEN o
@] Pranayama:
. R Den gamle tradition i den moderne verden
Yoga her i lebet af de seneste ar pa godt og ondit Yoga er en flere tusind dr gammel tradition der har sin op- Andedretskontrol
s . . rindelse i Indien. Yoga har i lgbet af de sidste 50 ar bredt
Spredt Slg tll veSten GOdt fordl yoga crch meget ef sig til Vesten, hvor det har vist sig, at yoga er et universelt
fektiv made at arbejde med kroppen Og sindet pa. feenomen, som kan praktiseres af alle uanset alder og kultur. 5 Pratyahara:
- . . Yoga udggr et komplet system til harmonisering og styrkelse ) )
Darligt fordi meget af den yoga som der i dag udbydes af bade krop og sind. T udgvelsen af yoga indgir en rkke Tilbagetreekning af

fysiske stillinger, bade af statisk og mere dynamisk karak-

er af meget overfladisk karakter og dybest set har me-
get lidt il faelles med den oprindelige yoga tradition.

ter, hvilket bidrager til at styrke og smidigggre hele kroppen,
mens man pé de mere avancerede niveauer arbejder direkte RAJA YOGA

Dharana:
Fokus

med sindet gennem meditation og koncentration.

Yoga Sutras:

Af Jane og Emil Noll Leeren om sindets beherskelse

En af de klassiske tekster, som omhandler den menneskelige
bevidsthed og beherskelsen af sindet er Yoga Sutras, der blev
udarbejdet af den bergmte yogi Patanjali. Vi ved i dag meget

Dhyani:

Vedvarende koncentration/

lidt om Patanjali og hvornar precist han udformede Yoga
Sutras. Til gengald er der stor enighed om, at Yoga Sutras er

COINIIRO)

en af de klassiske og mest citerede manualer om yoga. meditation

At stl.lng.smdets bevaegelser o Samadhi:
Patanjali indleder Yoga Sutras med at erklere formalet med

yoga: "Yoga stilner sindets bevaegelser” (Yoga Sutras 1.2). Hgjeste bevidsthed
En ofte anvendt analogi om sindet i de orientalske traditio-

ner er sammenligningen med en sg. Nar sgen er i uro, og

der er bglger og krusninger pa overfladen, kan man ikke se > Yogaens 8 trin (astangas)

LIV&SJEL 31




YOGA | DEN MODERNE VERDEN

.
Iy
" ]

asiall

-

A e

———

el

Ll a i
f!"' l.'_‘uL‘_:f e

gennem vandet. Ved at stilne sindet, som
dette sutra erklarer, stilnes krusningerne
pé sgens overflade og vandet er helt klart
og transparent. Alle vores tanker, be-
kymringer og forstyrrende fglelser holder
vores sind i kontinuerlig bevagelse, sa vi
ikke er i stand til at fornemme dets bag-
vedliggende principper, som ultimativt
er Atman, vores hgdjeste bevidsthedspo-
tentiale. Fundamentet for enhver spiri-
tuel praksis er, at man lerer at beherske
sindet. Pa de indledende stadier i denne
proces kraver det en sund og velfunge-
rende psyke. I Yoga Sutras beskriver Pa-
tanjali 8 trin eller astangas, der er skitse-
ret i nedenstdende, som leder til sindets
beherskelse og dbenbaringen af vores
hgjere bevidsthedspotentialer.

Yama og niyama

Yama og niyama er en serie af forskel-
lige etiske og moralske leveregler, som
har mange fallestrek med de store ver-
densreligioner, som eksempelvis De ti
Bud’ i 'Det Gamle Testamente’, Jesus’
Bjergprediken, hvor han formulerede
"De ti Bud’ ind i en kristen kontekst el-
ler de ti buddhistiske betingelser for et
harmonisk og fredfyldt liv. Der er fem
yamas og fem niyamas — ti alt — og gen-
nem overholdelsen af disse fundamen-
tale etiske og moralske rettesnore skaber
mennesket grobund for udviklingen af
sindet og bevidstheden.

Asana

— kroppens beherskelse

Det tredje trin er asana og henviser
blandt andet til de bergmte yogapositu-
rer, der bringer udgveren i en tilstand,
som giver perfekt kontrol over kroppen.
Nar man indleder en meditationspraksis
og arbejder malrettet med at fokusere
sindet pa et objekt, vil en af de forste
forhindringer vere smerter fra beve-
geapparatet, der meget nemt flytter det
meditative fokus til kroppen.

De mange forskellige asanas represen-
terer en meget avanceret made at arbejde
med kroppen og sindet pa. Mennesket er
ifglge den yogiske tradition en refleksion

af universet — af makrokosmos — og gen-
nem asanaerne vekker man forskellige
universelle energier i kroppen. Mere
ngjagtigt kan man ved udfgrelse af en
given asana vekke et bestemt bevidst-
heds- eller energicenter — et sakaldt cha-
kra. Ved at placere kroppen i en asana og
fastholde opmarksomheden i et bestemt
chakra kan man gradvist @ndre sin be-
vidsthedstilstand i overensstemmelse
med det givne chakra.

Pranayama:

Andedratskontrol

En af hemmelighederne ved sindets
kontrol er beherskelsen af pranaen.
Prana oversattes tit med andedrat, men
daekker over mere end blot dndedret-
tet. Prana er en subtil form for energi,
som gennemstrgmmer hele universet,
man kan sige, at det er en af universets
grundleggende energier. Det er den vi-
tale livskraft. I den taoistiske tradition
kaldes den for chi og polynesierne kal-
der det for mana. Prana kendes ogsa un-

der navnet bioenergi, ligesom forskere i

dag taler om bioplasma.

Pranayama dakker samtidigt over en
rekke effektive andedratsteknikker,
som leder til en beherskelse af andedrzet-
tet samt optagelsen af prana. Der findes
en meget tet sammenhang mellem an-
dedrat, energi og sindet. Beherskelsen
af bare en af de tre leder til en kontrol
af de to andre. Eftersom bade sindet og

energien kan virke en smule uhandgri-
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De fire forste trin, yama, niyama, asana og prana-
yama udggr de fundamentale elementer i yogaen og
kaldes ogsa for hatha yoga, som er et komplet system
til beherskelsen af kroppen og andedrattet. De fire
naste trin er raja yoga — den kongelige yoga, eller be-
vidsthedens yoga, omhandler trinene til en komplet
beherskelse af sindet.

Raja Yoga — bevidsthedens yoga

Det fgrste trin er pratyahara — tilbagetrekningen af
sanserne. Denne tilstand oplever man eksempelvis,
nar man sidder og leser en bog og bliver sa grebet
af bogen, at man ikke @nser, hvad der foregar om-
kring en. I pratyahara transcenderes den ydre verden
og opmarksomheden vendes indad. Neaste trin er
dharana — koncentration. Opmarksomheden festnes
pa et objekt og fastholdes ubesveret. Nar koncentra-
tionen holdes lenge nok, indtreeder den meditative
tilstand — dhyana — som konsekvens af den vedhol-
dende fokusering. Meditation er derfor ikke en prak-
sis i sig selv, men resultatet af vores praksis, og nar
denne lykkes, indtreder tilstanden ubesvearet. Ofte
forveksles meditation med koncentration, som er
forsgget pa at ensrette opmearksomheden. Den me-
ditative tilstand giver en indre klarhed og et stgrre
perspektiv pa hele tilverelsen.

Ved en fordybelse i meditationen, indtreder en
tilstand af samadhi, den hgjeste lyksalighed, hvor
man er et med nuet og den Absolutte Bevidsthed. I
samadhi er der ingen skelnen mellem individet og
universet, mellem mikrokosmos og makrokosmos.
Kun ren veren — universel bevidsthed.

I denne proces dbenbares hele vores natur fra den
fysiske krop til vores energimassige struktur, herun-
der ogsa de syv chakras.

De syv chakras

De syv chakras beskriver den menneskelige bevidst-
hedens fundamentale strukturer. Chakra betyder
hjul eller energicenter og henviser til de bevidstheds-
eller energicentre, der har deres fysiske projektion
langs rygsgjlen, placeret fra foden af rygraden og
helt op til toppen af hovedet.

Yoga er en af de fa spirituelle traditioner som di-
rekte ggr brug af den fysiske krop til at akkumu-
lere og aktivere energien i de forskellige chakras og
derved forsterke eller inducere specifikke bevidst-
hedstilstande. Det betyder i praksis, at man gennem
udgvelsen af de forskellige yogastillinger (asanas)

kan vakke et bestemt chakra, eller ved
at fokusere energien under udfgrslen af
pranayama.

For at forstd chakraernes natur ma vi
samtidig forstd, at man indenfor den
yogiske tradition ikke kun arbejder pa
det fysisk-materielle plan men ligeledes
opererer med forskellige subtile niveauer
eller kroppe.

Den subtile krop

I den yogiske tradition betragtes den men-
neskelige krop som den fysiske manife-
station af den individuelle identitet. Krop-
pen er det groveste og mest kondenserede
niveau i vores struktur. Samtidig er det
gennem kroppen at vi vender tilbage til
de finere strukturer og til sidst til den op-
rindelige Bevidsthed — Atman — vores hg-
jeste bevidsthedspotentiale. Udover den
fysiske krop beskriver den yogiske tra-
dition ogsa en subtil krop, som sede for
vores fglelser, intuition og hgjere mentale
kapaciteter/bevidsthedsfunktioner.

Gennem en spirituel praksis kan man
fa tilgang til og benytte alle lag af sin
bevidsthed. Den subtile krop forbinder
vores fysiske vasen med de hgjere do-
mener og det er derfor gennem den, at
man kan komme i kontakt eller resonans
med de hgjere universelle bevidstheds-
massige principper.

Den subtile krop gennemstrgmmes af
en rekke subtile energikanaler — nadis,
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der traditionelt, ifglge de gamle yogiske
tekster, teller i alt 72.000. Nadi udger
derfor kroppens energetiske netverk. I
den taoistiske tradition kaldes de for me-
ridianer, som i dag er kendt gennem den
udbredte brug af akupunktur.

Chakraerne — et multidimensionelt
bevidsthedshirarki

De syv chakras kan beskrives som et
multidimensionelt  bevidsthedshirarki,
og chakraerne beskriver de syv funda-
mentale arketypiske bevidsthedsmas-
sige strukturer i mikrokos-mos og ma-
krokosmos. Hvert niveau er forbundet
med en bestemt energi og en bestemt
bevidsthedstilstand. En rejse gennem de
syv chakras bliver sédledes en rejse der
beskriver hele vores bevidstheds totali-
tet og bevidsthedens dybe forbindelse til
den Absolutte Bevidsthed, som dbenba-
res i kroncenteret — Sahasrara chakra.

Abenbaringen af vores hgjeste
bevidsthedspotentiale

Gennem yoga far man saledes tilgang
til en meget direkte oplevelse af chakra-
rerne og den subtile krop.

Yoga kan dog anvendes og udforskes pa
mange niveauer: som en meget effektiv
metode til friggrelse af stress og span-
dinger — fra bade krop og sind, eller som
teknik til at udforske vores bevidstheds-
og energimassige strukturer og derigen-
nem abenbare vores fulde potentiale som
mennesker.

® Jane og Emil er uddannet som hen-
holdsvis l&ege og psykolog. De underviser
begge i yoga og meditation, og afholder
blandt andet yogaferier pa Bornholm. Se
mere pa www.magicisland.dk og www.
helhedspsykologi.dk og www.natha.net,
tif.: 26286936
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