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Foto: Torbjorn Hobbel

Yoga er mye forskjellig.
En side som ofte kommer i skyggen, er muligheten for meditativ indre erkjennelse.
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Leder

Yoga for stillhetens skyld

Norsk Yoga-skole fyller 50 &r, og vi bruker dette nummeret av Dyade
som en anledning til & reflektere over yogaens kjerne.

Kroppsyoga har sitt kulturelle utspring i India
for tusenvis av ar siden og kan vzre en uni-
versell praksis for grenseoverskridende erkjen-
nelse. Men hva er yoga i dag?

Moderne yoga har skiftet milje og praktise-
res ofte av andre grunner enn de opprinnelige.
Nzrmest hva som helst som har spor etter de
tradisjonelle kroppsevelsene, kalles yoga. P&
den positive siden henger dette sammen med
yogaens fysiologiske fundament og fleksible
tilpasningsevne. Kroppen har alle men-
nesker felles, og den representerer noe langt
mer grunnleggende enn ulikheter i hudfarge,
okonomi, kultur, religion, verdier, levevis osv.

Samtidig kan man synes det er synd med
slik utvanning av det opprinnelige siktepunkt.
Det introspektive og meditative blir visket ut.
Mye som markedsferes som yoga, er nok mest
et svakt gjenskinn av kraften og styrken i hva
disse @velsene potensielt kan veere.

Yoga kan dermed ha blitt ufarliggjort og
parkert uten & utfordre gjengse perspektiver
og holdninger i samtiden. Motivert av de nye
malsettingene minnes uteveren kanskje heller
ikke s& mye om at yoga kan vzre en vei inn i
stillheten dypt der inne.

I et opprinnelig indisk filosofisk perspektiv
er yoga a regne som meditasjon. Til tross for at
Norsk Yoga-skole har en vestlig og moderne
tilneerming til yoga, hvor den indisk kulturelle
ramme er borte, s er vi pd mange mater pa
linje med dette syn. Derfor underviser vi klas-
sisk, meditativ yoga.

Aktiviteter som yoga og meditasjon involve-
rer mye mer enn det som moter oyet ved forste
oyekast. Med et raskt blikk kan noe se likt ut pa
overflaten, men egentlig vaere ganske forskjellig
béde i forhold til praksis og effekt. Slik vi ser
det, er méten yogaevelsene utfores pd, avgje-
rende for resultatet. A st& pé hodet er det ytre,
og det som kan veere felles. Hva man faktisk
gjor ndr man stdr der — med hensyn til pust,
bruk av oppmerksomhet og muskler osv. - er
ikke mindre viktig. Det bestemmer bl.a. om den
yoga man utferer, er meditativ eller ikke.

Det kan vzere pa sin plass & bemerke at
vektleggingen av meditative aspekter av yoga,
ikke gir mindre av alt det samtiden verdsetter
s& mye ved yoga. Klassisk, meditativ yoga gir
ogsa konkrete resultater som velvaere, bedre
helse, kroppsstyrke, ekt selvtillit, mer energi og
tiltakslyst. Det er snarere at noe blir borte hvis
yoga reduseres til gym og bare kropp.

For den som er opptatt av de dypere sider
ved yoga, héper vi at dette nummer av Dyade
byr pé interessant lesning. Flere deler sine
tanker — om kroppsidealer, om meditativt foto-
grafi, impulsdans, om motstand mot yoga osv.
Noe saklig, annet mer emosjonelt.

Vi er ekstra glade for & kunne bringe et
intervju med Are Holen, som grunnla Norsk
Yoga-skole pd 1960-tallet.

Torbjern Hobbel og Anne Thomte
September 2018
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Foto: Torbjarn Hobbel

Are Holen stiftet Norsk Yoga-skole og Acem.
Han har veert sentral i utbredelsen av yoga og meditasjon i Norge og ogsd internasjonalt.
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Are Holen intervjuet av Torbjgrn Hobbel

Duften av syriner
en tidlig morgen i mai

Yoga, kropp og erkjennelse

Norsk Yoga-skole ble startet i 1968 av Are Holen. Da
hadde han allerede drevet pa med yoga i 7 ar. | dette
intervjuet forteller han bl.a. om sitt forhold til yoga og
meditasjon. Han deler tanker om klassisk, meditativ
yoga og impulsgvelser, om hvordan de kan utvikle
introspektiv sensitivitet og erkjennelse.

Apenbare resultater av kroppsyoga er styrke, mosjon,
smidighet, helse, utholdenhet, avstressing og mer
energi til oppgaver i hverdagen osv. Slikt behandles

lite i intervjuet. Yoga er ogsa en filosofisk livs- og
verdensanskuelse hvor praktisering sikter mot dypere
sider av bevisstheten, mot en innsikt som ikke er basert
pa tro og dogmer, men pé indre erfaring. | dagens
populeere yogaformer er dette lite vektlagt.
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Pa begynnelsen av 1960-tallet da du
begynte med yoga, var det lite kjent.

Mange visste ikke hva yoga var. De hadde

aldri hert om det. Jeg minnes en haiketur langs
serlandskysten. Jeg gjorde daglig en serie yoga-
ovelser. Da jeg en morgen utenfor teltet mitt
var kommet til det & std pa hodet, vandret en
svensk kvinne forbi. "Vad gor du?", spurte hun.
"Yoga", svarte jeg. "Jag undrar pa vad det heter
pé svenska?", spurte hun. Episoden viser hvor
ukjent yoga var den gang.

Hva fikk deg til & begynne?

Jeg satt barnevakt hos en av mine bredre. Da
fant jeg i hyllen en yogabok med bilder av
ovelser. Det var Selvarajan Yesudians Yoga og
helse. Den vekket min nysgjerrighet.

Hva opptok deg ved den?

Kroppsbeherskelse uten konkurranse, okt kon-

Jeg slentret av sted. Syrinene blomstret. P4 et
tidspunkt hvor jeg pustet inn, ble skjonnheten
i duften og de blomstrende buskene sé intens
at det neermest dro meg inn i en annen dimen-
sjon av tilveerelsen. Det umiddelbare rundt meg
forsvant nesten, et nytt univers &pnet seg fylt av
ro, mening og noe oppheyet. Tiden stoppet, og
jeg fornemmet sammenheng mellom det nzere
og det fierne, noe av det uendelige i tid og rom.
I det hele fantes et eksistensielt naerveer til noe
langt sterre enn meg, noe jeg siden har baret
med meg.

Frem til jeg var 21 var det flere slike erfarin-
ger. De startet med en estetisk erfaring — stjerne-
himmelen, rike hostfarger i skogen, en utsikt fra
en fjelltopp o.L.

Mange unge mennesker med et annet
utgangspunkt enn mitt, har hatt tilsvarende
erfaringer, men kanskje uten at de har forfulgt
dem senere i livet.

Forste gang det skjedde var etter at

sentrasjonsevne, kombinasjon av pu: 2t
og kroppsstillinger, men ogsd at yoga kunne
rore hoyere sider av bevisstheten.

Jeg startet med Hatha yoga (kroppsevelser)
og Pranayama (pusteevelser) da jeg var 16 ar,
hesten 1961, og praktiserte ivrig én time hver
dag etter et fastlagt program. @velsene ga fysisk
trening pé en helt ny og velgjorende mate. Etter-
hvert dpnet yoga ogsa for noen indre erfaringer.

Hva sikter du til?

Jeg var ingen engstelig, rastlos eller urolig
person. Allikevel likte jeg godt den ro og
samling — samt &pning av sansene — som utfe-
relsen ga.

Et par méneder for jeg fylte 17, hadde jeg
veert pé klassefest og gikk alene hjem. Sent.
Siste tog var gétt, og vi var for unge til at noen
hadde bil. Det var fer soloppgang en tidlig
morgen i mai.
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du hadde begynt med yoga. Ser du en
h ?

Ja, jeg kjente igjen noe fra hverdagsyogaen,
men der i en langt mildere og uanselig form. De
sterke erfaringene utenfor yogaen var ganske
overveldende og retningsgivende. De snudde
mye pd hodet i mitt unge liv som det tok flere
ér & sortere. I kjolvannet var jeg fullt oppsatt pa
& kultivere disse sider ved tilvaerelsen som jeg
nd viss'te at fantes. Slik aktivitet har jeg siden
sett pa som en livsoppgave & bidra til - for meg
selv og for & motivere andre.

Dette startet da jeg fremdeles gikk pé videre-
gaende skole, og en del venner og leerere merket
at jeg var forandret. Uten at de alltid syntes det
var sa positivt. Fer var jeg mer utadvendt og pa-
gdende. N4 ble jeg en periode mer innadvendt,
tenksom og stille. Jeg kuttet gradvis ut mye av
det som tidligere hadde preget mitt liv. Ikke slik
at jeg demonstrativt tok avstand fra noe. Det
gamle hadde bare ikke lenger samme betydning.



Foto: privat

Norsk Yoga-skole har flere ganger gjennom dGrene vaert omtalt i norske medier.
Dette bildet er fra en reportasje i Alle menn, ca. 1970.
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Foto: Nasjonalmuseet / Jacques Lathion

Norsk malekunst er full av meditative naturmotiver.
Lars Hertervigs maleri "Borgeya" henger pd Nasjonalgalleriet i Oslo.

Hvordan forsto du disse erfaringene?

De var dels forvirrende, dels oppklarende. De
passet liksom ikke inn i noe jeg for hadde hert
om eller vert opptatt av. Samtidig ble det klart
for meg at kroppsyoga ikke var nok. Jeg ville
videre og forsto at det a leere meditasjon var
viktig, men hvor og hvordan?
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Jeg begynte & lete og provde mye forskjellig.
Jeg leste noen av Paul Bruntons beker og forsek-
te litt av hans metodikk. Likedan Steiners medi-
tasjon. Men jeg syntes ikke de ga noe seerlig. Sa
provde jeg forskjellige pustemeditasjonsteknik-
ker, slikt som i dag kalles mindfulness medita-
sjon. Disse meditasjonsformene ga mer, selv om
jeg ikke syntes at de nadde helt frem.



Norsk naturmystikk

Noen har provd & forklare at Acem har vokst
frem nettopp i Norge med nordmenns forhold
til natur. Synspunktet er ikke uten mening, selv
om viktigste &rsak nok har & gjere med at de
rette personer fantes pa rett sted til rett tid.

I norsk litteratur, malekunst og musikk er det
mange kunstverk som formidler en mystisk side
ved naturopplevelsen. Dette er naermest en del
av den norske identitet og folkesjel.

Vifinner f.eks. inderlige naturopplevelser be-
skrevet i poesi og i noen av vare mest kjente
sanger. "Du skal ikkje sova bort sumernatta"
med tekst av Aslaug L. Lygre og musikk av Geirr
Tveitt er ett eksempel.

Vi skal ikkje sova frd haysdteangen

og grashoppespelet i eng,

men vandra i lag underbleikbld himlen
|: til fuglane lyfter veng. :|

Og kjenna at vi er i slekt med jorda,
med vinden og kvite sky,

og vita at vi skal vera isaman

|: like til morgongry. :|

En annen norsk dikter som virkelig tok den mys-
tiske side av natur p4 alvor, var Tarjei Vesaas.
| hans siste prosatekst Biten om kvelden fra

1968 far beskrivelsen av enheten med naturen
kanskje sine fineste uttrykk. Det indre og ytre
smelter sammen til ett stort, ladet univers.

Natt som dag.

Ein er i sitt lsynrom og kjenner dette: Dirrar
ikkje grunnen under fatene, av ggymde floder
som finst?

Og kva md ein sd gjera, synst ein?

Ein md vera til stades.

Ein mé& mate opp og std i straumen frd det.
Ein md la den IGge dirren skaka seg. Slik som
halv-morkne bruer og gamle gang-tre dirrar
fint i sn@smeltings-tid.

Eg hayrer. Eg er til, og eg heyrer straumen gd.
Ein kan bli forleidd til & seia: Det er for elvane
under jorda ein er til.

Av malere kan vi ogsa trekke frem mange. Kére
Tveters og Lars Hertervigs tdkelandskap er ytre
naturskildringer som synes mer 4 skildre et indre
lys og en dypere stillhet.

Fra musikk kan vi bl.a. nevne Edvard Grieg og
folkemusikken, men ogsd mer moderne mu-
sikalske uttrykk som Tone Hulbekmos album
Svevende jord fra 1986.

Du var pa utkikk etter en egnet
itasj de. Vier |

j til hgsten
1962, du hadde fylt 17?

Det sto en annonse i Aftenposten. Den inviterte
til foredrag av Mahesh Yogi i Universitets aula
i Oslo. Dit gikk jeg, men ble ikke veldig betatt.

Derfor meldte jeg meg ikke umiddelbart pa
meditasjonskurs, men fortsatte alene med yoga
og ulike meditative ovelser, samtidig som jeg
kjente behov for mer. I februar 1963 deltok

jeg allikevel pa kurs i Dyp Meditasjon, senere
byttet de navn til transcendental meditasjon
(TM). Det dpnet noe videre.

YOGA FOR STILLHETENS SKYLD 9
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Mange minnes Are Holens saeregne og fascinerende yogakurs fra 1960- og 1970-tallet.
Hver uke, ofte 15 kvelder i semesteret med ulike klassetrinn.

Umiddelbart?

Nei, men etter hvert ble jeg sikrere p4 at dette
gikk i riktig retning, i alle fall et stykke. Jeg
dro pa retrett i meditasjon pa& Hornsje Hay-
fiellshotell den sommeren selv om jeg egentlig
ikke hadde rdd. Derfor bodde jeg i telt og laget
maten selv. Aret etter deltok jeg pa kurs med
Mahesh Yogi i @sterrike. Da var jeg nettopp
ferdig med videregdende.

Jeg merket at meditasjon tok over for de
sterke indre erfaringene jeg hadde tidligere. I
meditasjonens stillhet er tilsvarende erfaringer
mindre spektakuleaere, men desto mer ladet.
De starter ikke ut fra en sanset, ytre situasjon,
men blir aktivert av meditasjon inne i en. De er
nesten umerkelige i oyeblikket, men etterlater
en vedvarende tilfredshet og folelse av dypere
mening.

10  DYADE03/18

Fortsatte du med yoga som fgr?

Ja, men med mindre intensitet. Jeg praktiserte
kanskje kropps- og pusteevelser i 15-20 minut-
ter de fleste dager i uken, en kortversjon, men
meditasjon to ganger daglig.

Nér startet du 4 undervise i yoga?

Jeg kom med i SRM, senere omdept til TM-
bevegelsen. Der ble jeg ofte brukt som yogalae-
rer pd kurs. Allerede p4 Hornsjo i 1963 viste jeg
ovelser mens Guri Mehallis instruerte.

Guri var norsk, het opprinnelig Johnsen.
Hun hadde veert gift med en gresk ekonomi-
professor i Amerika, derav navnet Mehallis.
Mens hun bodde i Florida, leerte hun yoga.
Senere kom hun borti Mahesh Yogi og reiste
en del med ham i Europa, India og USA. Hun



Foto: privat

Guri Mehallis (bildet ca. 1964) samarbeidet
noen dr med Mahesh Yogi, bl.a. pd hans reiser
i USA, Europa og India. Men hun laerte ikke
yoga av ham.

hadde ikke TM-bevegelsen som inspirasjons-
kilde for sin yoga.

Selv om Guri ikke underviste, ansket hun
4 starte en yogaskole og tok kontakt med meg.
Jeg begynte & undervise fra hosten 1964 i kjel-
leren pa Majorstuhuset i Oslo, den gang Ellen
Charlottes danseskole. Ellen Charlotte prakti-
serte ogsd Dyp Meditasjon. Velvillig stilte hun
sine lokaler til disposisjon for yogaundervisnin-
gen. Majorstuhuset var for ovrig eid av fetteren
til Guri Mehallis og bygget av faren og onklene
hennes. De var murmestere og kjent som Bre-
drene Johnsen. I 1930-arene var de i Oslo store
byggherrer, omtrent som Selvaag etter krigen.

De tidlige yogakursene
Thor Udenees forteller:

| 1969 begynte jeg pé yogakursene til Are
Holen i Wilsesgate i Oslo som senere fortsatte
pé Téasensenteret. Deltagerne var mest stu-
denter. Jeg var 17-18 &r. Den gangen var yoga
og meditasjon knyttet mye naermere sammen
enn né. Nesten alle som mediterte pa alvor,
praktiserte yoga. Klassene var stappfulle. Vi
lzerte yogagvelser som jeg fremdeles utfgrer.
Det ble undervist i klassisk, meditativ yoga,
langsomme gvelser med &pen oppmerksom-
het pa pust og bevegelse.

Vi filosoferte mye den gang, og vi kunne stille
sporsmal om alt mulig. Temaene i yogatimene
spente fra metafysikk, teaterstykket Stormen
av Shakespeare, dgden og kjeerligheten. Det
var svaert spennende & hgre annerledes tanker
enn det som var mainstream.

11968, etter et lengre opphold i India dret
fer, fikk yoga-undervisningen en systematisk
oppbygning i ulike trinn, og fra 1969 ble virk-
somheten organisert og registrert i faste former.
Pa det tidspunkt hadde Guri trukket seg ut av
virksomheten, og jeg drev alene. Den fikk etter
hvert navnet Norsk Yoga-skole med avdeling
i Oslo og Trondheim. Ruth Fagerhaug ledet
Trondheimsavdelingen. En del &r senere gikk
yogaskolen inn i Acem og ble internasjonal. I ut-
landet er den omtalt som Acem School of Yoga.

Pustegvelser drev du ogsé med.

Ja, kroppsyoga omfatter to typer evelser:
kroppsevelser og pusteovelser. Enkelte av de
kraftige pusteovelsene var "dramatiske" til
forskjell fra de rolige kroppsevelsene som
snarere bygger en grunnleggende stabilitet og
forankring. Viktig er ogsé koordinering av pust
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Mahesh Yogi og Are Holen pd meditasjonsretrett i Rondane sommeren 1965.
Norsk Yoga-skole var uavhengig av den indiske guruen.
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Foto: privat

Are Holen, ca. 1970

og bevegelse i yogaevelsene, at pusten folger
kroppsbevegelsene mens oppmerksomheten
rolig og uanstrengt er samlet om utforelsen.

Effektene av pustegvelsene var bra, men
virkningene var noe forbigaende. Kroppsevel-
sene bygde langsomt opp en indre plattform.
Meditasjon tilfredsstilte langt mer av det
dypere som jeg sekte.

Hva mener du med "dypere"?

Det & komme naermere de stille, billedlese erfa-
ringer, bak det fenomenelle, bak tid, historie og
form. Med et forventningslest naerveer i denne
sammenheng kan grenseoverskridende erfarin-
ger tidvis finne sted.

Veien dit er forbundet med en viss grad av
avstressing, kroppslig og psykologisk bearbei-
delse. For mange er det viktigste ved yoga og
meditasjon, at rester fra hverdagen bygges ned.
P4 lengre sikt reduseres innflytelsen av enkelte
kroppslige og psykiske spenningsstrukturer,
blokkeringer og hindre for & nd lenger innover.

Var slike indre erfaringer en del av deg ogsa
for du begynte med yoga og meditasjon?

Kanskje. Som 12-aring var jeg opptatt av andre
religioner, leste en oversettelse av Koranen,
satte meg inn i Buddhismen, Hinduismen og
Konfusius leere m.m. Det hadde mest preg

av nysgjerrig kunnskapstilegnelse, slik jeg
husker det, men jeg kan ikke utelukke at dette
var en slags forleper til det som skulle oppta
meg senere. Jeg var ikke den gang opptatt av
et erfaringsneert forhold til disse sidene ved
tilveerelsen.

Et begynnende gjennombrudd — en slags
é&ndelig oppvakning om du vil — kom ferst i
siste halvdel av tendrene og modnet gradvis
videre over &rene og tidrene.

Et psykologisk moment som kan ha spilt en
rolle, var min fars sykdom. Den startet da jeg
kom inn i tendrene, fra han var ca. 60 4r. Han
ble gradvis svekket og matte etter hvert pa
sykehjem og dede i en alder av 71 &r da jeg var
26. I stedet for vanlig opposisjon og opprer mot
farsautoriteten, métte jeg legge en del band pé
meg, ta hensyn, hjelpe og stette ham. Jeg forsto
tidlig at han aldri kom til & bli frisk igjen, og at
han langsomt kom til & forlate oss.

Mine tre, mye eldre bredre var delvis under-
stottet okonomisk av ham under sine utdan-
nelser i Norge og utlandet. Dette var en tid da
vi ikke fikk studieldn p& grunn av behovspre-
ving. Med hans sykdom kunne ikke jeg regne
med tilsvarende stotte fra mine foreldre. Det
skapte en viss bekymring om fremtiden hos
meg. I faglitteraturen er det iblant nevnt at slike
livserfaringer hos unge mennesker kan bringe
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dem inn i tanker om meningen med livet med
et tydeligere fokus pé ded, frelse og livsalvor.

Hadde du andre & dele interessen for yoga
med?

Til & begynne med var jeg alene om mine
interesser. Forste gang jeg fant et milje, var pd
sommerkurset pd Hornsjo i 1963 og i de pa-
folgende ar, i Dsterrike, Tyskland, England og
Italia. P4 disse samlingene var det mange med
begeistring for yoga og meditasjon, men ogsé
for alternative livsorienteringer. Jeg ble kjent
med interessante og kloke personer, men jeg
mptte ogsd mye underlig og livsfiernt andelig
svermeri som jeg ikke likte.

Preget av disse tidlige erfaringene ble det
senere viktig for meg & skape et jordneert og
levende fellesskap i Norsk Yoga-skole og Acem
knyttet til introspeksjon, fordypelse og men-
neskelig vekst hvor man var spart for ulike
vidleftigheter.

Du har i alle &r sagt at du ikke deler
perspektivene til mange med "andelige"
interesser, orientering mot "New Age" og
ulike alternative livsorienteringer.

Maote med TM-bevegelsen forsterket mine
kritiske holdninger pd dette punkt. Som nevnt,
opplevde jeg mye foleri og magisk-mytologisk
tenkning, ogsa som felge av Mahesh Yogis leere
og perspektiver. Idéene fikk dessuten enkelte
personer til & tippe over. Opplegget pa TM-kur-
sene stimulerte indre forestillinger som gjorde
at noen mistet bakkekontakten. Enda tydeligere
ble dette da jeg senere fikk lederansvar i TM-
bevegelsen.

I starten hadde jeg ikke en klar og velformu-
lert forstéelse av hvor viktig nekternhet var i
dette arbeidet, men jeg hadde hele tiden stotte
i en slags intuitiv ledesnor. Mitt avklarings- og
sorteringsarbeid gikk over flere &r. Underveis
kunne jeg nok "smake" pa ulike idéer, metoder
og retninger. Kanskje vekket enkelte nysgjerrig-

14  DYADE03/18

het en stund, men etter hvert kunne jeg komme
til at "nei, s& langt, men ikke lenger". Andre ting
beholdt jeg og bygget videre pa, kanskje etter
noen modifikasjoner i perspektiv og standpunkt.

Over drene ble tankene tydeligere og
klarere; de kan sammenfattes i betegnelsen
nekternhet. Synspunktet kan kanskje virke
kjedelig, men er helt avgjerende for at folk som
driver videregdende yoga og meditasjon ikke
skal rote seg bort pd veien, men komme inn i
gode vekstprosesser.

En del personer er frastott av Acems nokter-
ne tilneerming. Det er ikke vér oppgave & gjore
oss uvenner med noen, men enkelte misliker at
de ikke far vidleftige idéer bekreftet hos oss.

Yogaskolens og Acems tilnarming har lite av
store vyer, ritualer og symboler.

Ja, vi er lite opptatte av filosofi, tro, fortolkning
av dndelige tegn eller symboler. Det avgjorende
er metode og utferelse, hva man selv gjor og
dermed bidrar til i meditasjonen, i yogautfe-
relsen, i hverdagen og i verden. For oss er hva
man selv gjor viktigere enn hva man tror.

Vi har derfor lagt stor vekt pa 4 finne instruk-
sjoner som gjor det lettere & komme til stille,
bildelose indre erfaringer, bak det fenomenelle.
For man ndr dit, er det en vei 4 g&, tidvis preget
av motstand, psykologisk bearbeidelse, forvir-
ring, feiltolkninger og avledninger.

Dypere erfaringer forutsetter en prosess;
den er ikke bare enkel, til forskjell fra hva den
indiske filosofen J. K. Krishnamurti hevdet.
Han oppfordret mennesker til & veere intenst
tilstede i nuet; det alene skulle vaere nok til & gi
omfattende endringer av personligheten og for-
ankring i utvidete sider av tilveerelsen. For ham
var alle fastlagte teknikker og metoder noe som
forte den sokende bort fra mélet. Slik jeg ser det,
er ikke Vedanta (ett av Indias klassiske filoso-
fiske systemer) eller Krishnamurtis tilnaerming
en vei for alle. Seerlig slik samtiden er orientert,
er man nedt til & ha en solid prosess bak seg for
4 nd denne type erkjennelse. Nar dette er sagt,



er det samtidig avgjerende hva slags metoder
som praktiseres.

| den nye utgaven av boken Stillhetens

psykologi fra 2017 kan man lese at Acem

har tre grunnleggende verktgy.

1) Meditativ bearbeidelse gjennom Acem-

meditasjon

2) Verbal bearbeidelse gjennom veiledning

og kommunikasjonsgrupper

3) Kroppslig bearbeidelse gjennom klassisk
ditativ yoga, impul. og "body

feeling"
Hva menes med kroppslig bearbeidelse i
denne sammenheng?

Kroppen danner et grunnlag for erkjennelse,
vekst og utvikling. Den kan sammenlignes med
en gitar- eller fiolinkasse. Nér strengene pd
instrumentet kommer i bevegelse, gir kassen
lyd, langt lettere og tydeligere & oppfatte. Re-
gelmessig utfort yoga modifiserer sider ved var
kropp pa mater som tydeliggjer mulighetene
for bearbeidelse og tilgangen til dypere sider
ved var eksistens.

I filosofi og religi tradisj: har
kropp ikke vaert ansett som vesentlig for
indre erkjennelse. Den er snarere oppfattet
som en plagsom forstyrrelse. | yoga
derimot er kropp en viktig plattform som
kan hjelpe en videre. Her ligger det noen
grunnl de forskijell
erkjennelse.

i tilnaermi til

Descartes og andre skilte markert mellom kropp
og psyke; det har i stor grad preget vestlig
tankegang. Da jeg leste til forberedende prover
Ppa universitetet, var det en viss skuffelse & mote
denne siden av Vestens filosofi; den vektla mest
intellektuelle tanker og idéer. Utgangspunktet
var noksa ulikt det jeg hadde fétt fra meditasjon
og yoga. Der spiller ens opparbeidede kropps-
lige og mentale forutsetninger en langt storre
rolle. Dstens filosofi forutsetter i storre grad en

livspraksis som kan gi et opplevelsesforankret
grunnlag for innsikt og erkjennelse.

Du har studert sanskrit — det klassiske
gamle indiske spraket.

Jeg begynte mens jeg var i India i 1967, og fort-
satte pd Universitetet i Oslo da jeg kom hjem.
Sanskrit er for indisk kultur som latin og gresk
eri Vesten.

IIndia herte jeg chanting av sanskrit-tekster
og syntes det var fascinerende 4 lytte til. Det
svingte omtrent som jazz og poesi. Dette var
noe jeg ville leere — pd grunn av chantingen,
men 0gsa ut fra tekstenes filosofiske innhold.

Jeg var sa heldig 4 finne en laeremester
som sto for oppleering av panditer (leerere i de
gamle skriftene) i Rishikesh-omrédet ved foten
av Himalaya der Ganges forlater fjellene. Den
gang var Rishikesh et lite og ukjent sted, helt
forskjellig fra i dag. Sanskritleereren var en
gammel, til dels tannles, men myndig mann.
Undervisningen ga han i et lite rom i ashramen
Gita Bhavan, en av de eldste religiose institu-
sjonene pé estsiden av elven. Det var uvanlig at
de slapp inn utlendinger, og jeg var hans forste
ikke-indiske student.

Mannen underviste ikke akkurat etter
moderne pedagogiske prinsipper. Men jeg
var ung, ivrig og lerte raskt. Opplaeringen ga
meg dessuten et spennende innblikk i hvordan
tradisjonell sanskrit-oppleering foregikk for
de som skulle bli panditer. Forst ga han meg
teksten, som jeg matte leere utenat og uttale
helt korrekt uten & forstd mange av ordene. Jeg
kunne pa det tidspunkt heller ikke lese teksten
pa devanagari, skrifttegnene de benyttet, men
jeg tok opp hans versjon av chantingen pa
en liten bandopptaker. Ut fra den pugget jeg
teksten. Nar den satt i sin helhet, begynte han &
forklare betydningen.

Etter vér forste time brukte jeg en hel dag
bare pé & innarbeide én linje, f4 den uttalt helt
korrekt. Lydene var viktige. Han demonstrerte
hvordan jeg skulle chante slik at uttalen vibrerte
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11967 var Are Holen et halvt dr i India.
Her pd vei inn i hytten hvor han praktiserte yoga og mediterte sveert lenge.
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pa rett sted og rett vis i kroppen. Det kunne
veere i halsen, pa toppen av hodet, i brystet

og magen avhengig av hvilke ord og lyder jeg
skulle f& frem. Noen ganger skulle jeg nasalere.
Han var neye, pirket til stadighet pa detaljer
inntil alt led akkurat slik det skulle. Etter hvert
klarte jeg & pugge opp til en side om dagen.

Leste du yogalitteratur og indisk filosofi pa
originalspraket?

Jeg fortsatte & studere sanskrit pd Universi-
tetet i Oslo ved siden av psykologistudiene.
Der leste jeg bl.a. Patanjalis Yoga sutras eller
leeresetninger om yoga. Denne kanskje 2000

ar gamle filosofiske teksten er mest kjent for
sin definisjon av yoga. Den sier at yoga er det
som bringer sinnet til ro. "Yogas Chitta Vritti
Nirodha." Lesingen av den og en rekke andre
filosofiske tekster med kommentarer fordy-
pet min forstéelse. Da jeg senere startet pa
legeutdannelsen, métte jeg dessverre kutte ut
sanskrit-studiene. Det var med et visst vemod.
Men jeg var forneyd med at jeg hadde kommet
gjennom pa originalspraket bl.a. Bhagavad Gita,
Manava Dharma Shastra, Samkhya Karika, noen
av Upanishadene og deler av Vedaene.

Jeg har sveert gode minner fra tiden med
sanskritstudier under professor Nils Simonsson
ved Indo-iransk institutt pa Blindern. Han var
en interessant, kunnskapsrik og sprakmektig
person. Professoren kunne noe slikt som 20
ulike sprék, og hadde kjennskap til ytterligere
20. Han stimulerte min interesse for sprdk,
lyder og ordenes opprinnelse, altsd etymologi.
Lett og elegant kunne han vise hvordan et ord
kunne endre seg nér det vandret fra kultur til
kultur, fra et sprék til et annet.

Du mener at Patanjalis definisjon av

yoga ikke er en invitasjon til press og
konsentrasjon. Sanskrit-ordet nirodha blir
ofte fortolket som & stoppe tankene fra &
forstyrre sinnets stillhet. Ble synspunktet
underbygget av sanskritstudiene?

Professor Nils Simonsson var Are Holens
sanskritleerer i fire dr ved Universitetet i Oslo.

Forstéelsen har ulike kilder, bl.a. studiet av
Shiva sutras som er et hovedverk i Kashmir-
shivaismen, en indisk filosofisk retning. Der er
det temmelig klart, i hvert fall slik jeg forstar
den, at du ikke kan streve deg til heyere be-
vissthet. Da styrer det i deg som er knyttet til
historien. I hoyere bevissthet nar du p4 en méte
ut over tid og rom. Du mé vzere forventnings-
lest &pen for dypere sider av eksistensen.

Overbevisningen om betydningen av ledig-
het som forutsetning for grenseoverskridende
erkjennelse er dels basert pd sanskrit-studier,
pé samtaler med dndelige personer jeg har
mett, men ogsa med egen erfaring fra yoga og
meditasjon. Den viser at konsentrasjon kanskje
kan gi noen resultater i kroppen og overfor
enkelte psykologiske plager, men absolutt ikke
i forhold til dypere deler av bevisstheten.
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Hvilken bety
din yoga?

ing hadde Indi det for

Den var stor. Jeg traff flere fascinerende yogier
og guruer, ulike personer som praktiserte og
underviste i yoga og meditasjon, riktignok i

en hinduistisk ramme som var ulik min egen.
Allikevel hadde jeg mye & leere. Bl.a. var jeg en
stund hos Swami Lakshmanjoo, den fremste
representanten for Kashmir-shivaismen. For
ham var skriftene Shiva sutras og Vijiiana Bhaira-
va Tantra viktigst. Den siste av disse bokene
handler bl.a. om hva man kan kalle naturalistis-
ke meditasjonsformer, der meditasjonsmiddelet
er naturfenomener slik som den vide utsikten
fra fiellene, 4pne landskap eller en klar himmel
uten skyer. Han understreket ettertrykkelig
nodvendigheten av ikke 4 streve og ivre, men
at man ma veere der mildt og uanstrengt med
sin sensitivitet nr &pningen skjer, ellers gar
muligheten tapt til 4 nd dypere uten at man selv
forstar det.

Det er litt artig & tenke tilbake pa at disse
gamle tekstene ikke fantes pd Indo-iransk insti-
tutt den gangen, og at jeg kunne gi dem til pro-
fessor Simonsson. En tid satt vi jevnlig sammen
og dreftet innholdet, hva ordene betydde og
hvilken virkelighetsforstéelse som 14 bak. Jeg
kom jo rett fra en av kildene og hadde syns-
punkter pa hvordan tekstene kunne fortolkes.
Det var stimulerende og interessant for oss
begge. Professoren skrev og foreleste senere om
likheter mellom den mystiske erfaring og den
estetiske opplevelse hvor han bl.a. hentet stoff
fra vére diskusjoner.

Er det andre personer du szerlig husker?

En forunderlig fascinerende guru-skikkelse
som jeg mette i India, var Tat Wale Baba. Han
bodde i en hule et stykke oppe i &sen overfor
Ganges i Rishikesh. Til tross for at han var

en gammel mann, var han flott, hoyreist og
staselig. Han s ut som en 36-dring. Héret var
langt og nédde bakken, men han kunne ogsé
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Foto: Are Holen

Swami Lakshmanjoo var den fremste
representanten for Kashmir-shivaismen. Som
ledd i hans oppleering satt han bl.a. seks
mdneder pd en stor sten og mediterte pd
utsikten.

ha det snurret som en sate rundt hodet. Han
var nesten naken, kledt kun i et lite lendeklede.
Yogien var fimeelt, men klok og vennlig. Rundt
seg hadde han disipler som praktiserte yoga,
mediterte og studerte klassiske indiske tekster.
De fleste av dem var flotte personer.

Tat Wale Baba vektla kroppsbeherskelse i
form av klassisk yoga med langsomme bevegel-
ser koordinert med pust og ledig oppmerksom-
het vendt innover.

Jeg horte senere at han ble myrdet. Et rykte
sa at en kriminell gjeng drepte munker i Hima-



Foto: Are Holen

Tat Wale Baba var en gammel mann, men
yogien s@ ut som en 36 dring. Han hadde langt
hdr som nddde bakken. Han eide ikke mye, av
kleer brukte han bare et lite lendeklede.

laya for 4 stjele de fa tingene de hadde. Rosen-
kransene og vannkrukkene deres skal ha blitt
solgt pd antikvitetsmarkedene i Delhi.

Ble du inspirert av andre yogabgker?

Boken Yoga: The Method of Reintegration leste jeg
opp og ned, ut og inn, frem og tilbake. Forfat-
teren Alain Daniélou var fransk, en periode
professor ved Banaras Hindu University i
Varanasi (Benares).

Den estetiske erfaring

| artikkelen "Hvorfor hadde Buddha sé& lange
armer?" i Dyade 3/1972 gir professor Nils
Simonsson innfgring i indisk kunstteori. Han
skriver at "Det ville ikke vaere overraskende
om indiske filosofers analyser av den estetiske
opplevelse en gang i fremtiden anerkjennes
som et av de viktigste bidrag som er fremkom-
met for & forstd det menneskelige sinn."

Her folger et kort utdrag fra artikkelen.

"Noen mennesker — og de er ganske f& - er i
besittelse av en spesielt hayt utviklet felsomhet.
De er fadt slik, og hvis de utvikler sin medfgdte
felsomhet, er de i stand til & nyte kunst pa en
méte som langt overgér vanlige menneskers
erfaringer.

Nar en slik person betrakter kunst, kommer
hans sjelstilstand sveert neer opp til en religios
erfaring, en mystisk tilstand. For & karakterisere
dette har indiske filosofer brukt et meget sterkt
ord, nemlig dnanda, som betyr lykksalighet.

Fra et psykologisk synspunkt er det av spe-
siell interesse at filosofene ogsé kaller denne
erfaring for "forbauselse", p& sanskrit cha-
matkdra. Chamatkéra spiller en sveert viktig
rolle i indiske kunstteorier. F.eks. sies det at
i et drama skal publikum konstant forbauses
og bringes til & erfare uventede ting.

Hva bestér sé denne forbauselse i? Bade fra
et psykologisk og et filosofisk synspunkt er
svaret av sterste interesse. "Forbauselse" sies
& veere chitta-vistdra - altsé en utvidelse av
sinnet. (...) For en kort stund kan ens opplevelse
av noe utenfor en selv veere sa sterk at man
mister fornemmelsen av at jeg opplever dette.
Tap av jeg-folelsen er av storste betydning nér
man gér opp i et kunstverk."
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Tat Wale Baba pd vei ut av hulen sin.
Yogien og vismannen gjorde neppe en flue fortred, men han ble myrdet.
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Boken bygger stort sett pa sitater fra ori-
ginale indiske skrifter pd sanskrit. Den gir et
dypdykk i den gamle, originale yogalittera-
turen. Jeg er riktignok kritisk til betegnelsen

"reintegration" i tittelen. Reintegration antyder
at man skal tilbake til noe. I yoga er det ikke

et tapt paradis man skal gjenvinne. Det er en
vestlig idé. Hva vi skal frem til i yoga, er noe
som aldri har veert del av vér identitet, selv om
det alltid ligger der som en mulighet.

Mange meditasjonsformer benytter sansene
eller noe kroppslig som meditasjonsobjekt.

Ja, f.eks. i Vipassana og ulike former for mind-
fulness. I flere av deres ovelser er pusten medi-
tasjonsobjektet, det som oppmerksomheten skal
forholde seg til.

Det a observere kroppsfornemmelser er
en annen vei. Denne metoden er tilsvarende
hva Acem og Norsk Yoga-skole kaller "body-
feeling". Slike ovelser bidrar til  bearbeide
hindringer som kan binde sinnet til overflaten i
meditativ forsenkning.

0gsa i Acem-meditasjon er det noe
sanselig. Jeg tenker pd metodelyden, selve
meditasjonsobjektet som er knyttet til
hgrselssansen.

Ja, men det dreier seg om indre hersel, ikke noe
du herer med erene. Du gjentar metodelyden
mentalt som en spréklig lyd selv om den er
uten semantisk betydning. Gjentakelsen skal
foregé lett og ledig i tankene mens du lytter til
det du selv skaper av indre lyd.

Observerer du f.eks. pusten, er du oppmerk-
som pad noe som tilherer kroppen, en del av den
ytre verden. Du kommer dypere ved & folge
den, men du er fortsatt fokusert pa fenomen-
verdenen. Benytter du visse indre objekter slik
som en metodelyd, kan du bevege deg lenger
inn. Overgangen til det ikke-fenomenelle blir
lettere.

Foto: alaindanielou.org

Alain Daniélou var professor i sanskrit og
opptatt av yoga. Han jobbet ogsd for UNESCO
med & samle og ta opp tradisjonell indisk
musikk og chanting av eldgamle hymner. Her
spiller han selv Rudra veena.

Noen meditasjonsformer starter med det
naturalistiske, som sé leder til spontan
meditativ fordypelse. Det er vel noe slikt du
erfarte nar syrinlukten en tidlig mai-morgen
startet en estetisk opplevelse som gikk over
til noe mer?

Ja. Det ble skapt en forbindelse mellom feno-
mener i tid og rom pd ene siden - til en indre
mer objektlos og tidles, meningsladet indre
dimensjon pd den andre. Jeg tror naturale

YOGA FOR STILLHETENS SKYLD ~ 21



meditasjoner var utgangspunktet for men-
neskers forste meditative erfaringer. Senere ble
disse videreutviklet til avanserte meditative
former. Seerlig fant en slik utvikling sted i
India. Derfra spredte innsikten om meditative
muligheter seg til andre deler av verden, seerlig
i Asia, men ogsé& Europa slik som f.eks. den
sdkalte "Jesus-bennen". I den gjentar man inne
i seg "Kyrie Eleison..." i takt med pusten - inn
og ut. Gjennom ulike meditative teknikker fant
man etter hvert flere innganger til den dypere
meditative erfaring.

Det er ikke usannsynlig at indisk filosofi og
indiske erkjennelsesorienterte metoder slik som
yoga og meditasjon springer ut av en kultur
hvor neppe alle, men mange hadde del i en
hoyere meditativ "visjon" av tilveerelsen. Noen
av metodene som ble utviklet, var mer subtile,
og dermed mer kraftfulle enn andre, men
kanskje ogsd mer kompliserte og krevende.

Du har noen ganger undervist i sansegvelser
pé kurs.

Bade yoga og meditasjon trener og dpner
sansene for en rikere og dypere erfaring av
naturen og tingene rundt oss. Det er trening i &
veere til stede pa en annen mate. Ikke bare lytte
med erene, men snarere kjenne og fornemme.

Man kan for gvrig inndele meditative
teknikker i de man kun behover & gjore noen
ganger i en avgrenset periode hvoretter de
ikke har s& mye mer nytt 4 tilfore i retning av
eksistensiell utvikling, selv om resultatene for
hverdagen kan vzre viktige nok.

I katolsk sammenheng har man Ignatius
Loyolas éndelige ovelser. Prester i sin utdan-
nelse praktiserer dem intenst én periode pé ca.
en méned. Deretter er det opp til den enkelte
hva de gjor siden. Man er ikke nedvendigvis
forventet & fortsette med dem.

Andre metoder kan vere en kilde til stadig
utvikling, tidvise overvinnelser og nyerkjennel-
ser. Du kan holde pa med dem hele livet og n&
stadig videre. De har i seg uavsluttelige pro-
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sessmuligheter. Hatha yoga er en slik aktivitet.
Acem-meditasjon i enda sterre grad.

Hva er karakteristisk for bruk av
h 1 i yoga og itasjon?

Oppmerksomheten er en styrbar del av var
bevissthet og kan anvendes pa tre ulike méter.
Vi kan ha en svart konsentrert oppmerksomhet
eller en vanlig hverdags-oppmerksomhet hvor
vi ikke er spesielt opptatt av noe. Den er mer
ledig og lekende.

S& har vi den vidvinklede, ledige opp-
merksomheten hvor vi tar inn helheten uten &
fokusere pa noe bestemt. Det er med andre ord
grader av hvor konsentrert eller ledig opp-
merksomheten kan veere — mye, moderat, lite.

Jo mer vi har en &pen, vidvinklet oppmerk-
sombhet hvor forskjellen mellom sentrum og pe-
riferi er redusert, desto mer er forutsetningene
for tilgang pa dybdedimensjoner i tilveerelsen
til stede.

Det var vel ganske avansert at du

som tenaring ikke ble sa betatt av det
spektakulaere. Ut over pa 1960-tallet var

jo ungdomskulturen pé jakt etter nettopp
sterke opplevelser gjennom rus, protest og
rock 'n' roll.

Slikt var aldri en del av mitt sekstitall. Samtidig
ma jeg foye til at jeg var ung. Standpunktene
var ikke sd klart tatt pa det tidspunkt. Jeg
handlet mer ut fra en fornemmelse som var
bestemmende for hva jeg valgte og hvordan jeg
orienterte meg.

Er Acem og Norsk Yoga-skole et resultat av
1960-tallets ungdomsoppregr?

Pa noen méter. 60-tallets ungdomsopprer
hadde tre markante retninger: den politiske,
den rusorienterte og den meditative. I Norge
ble det politiske mest toneangivende med ml-
bevegelsen og deres sverming for revolusjon og



Foto: Torbjorn Hobbel

Deltakere pd en ukeretrett i yoga og meditasjon ledet av Are Holen pd Halvorsbale,
Acems internasjonale kurssenter ved Randsfjorden i Jevnaker.
Her praktiserer de sansegvelser ved G ta inn utsikten.
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Indisk yogi apnet Woodstock

En ytre manifestasjon av at yoga var i ferd med &
sld igiennom i Vesten var da den indiske guruen
Swami Satchidananda &pnet Woodstockfestiva-
leni 1969. Han talte til omtrent 500 000 ungdom-
mer som ventet pa & here sine musikkidoler.

flere historiske tyranner, som Stalin, Pol Pot og
Mao.

For andre var romantisering av ulike former
for narkotika vanlig. Dernest var det en opp-
blomstring av interesse for Pstens dndelighet.
Dette tjente yoga og meditasjon pd. Men etter-
hvert kom noen av guruene opp i skandaler
som rystet mange tilhengere. For andre ble det
en uheldig sammenblanding mellom narkotika
som cannabis og psykedeliske stoffer og erkjen-
nelse. Rusen skulle liksom vzre snarveien til
éndelige erfaringer og frigjering. Slike forestil-
linger var delvis inspirert fra India der man kan
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Fglgende utdrag av hva han sa er nok et pek til |
den marxistiske retning av ungdomsoppreret: |
"Often we hear groups of people shouting, “Fight |
for Peace.” | still don't understand how they are
going to fight and then find peace. Therefore,
let us not fight for peace, but let us find peace
within ourselves first."

treffe grupper av sadhuer (en type munker)
royke hasj mens de er fortapt i sine tikete
dremmer om store, indre opplevelser. Rusro-
mantikken ble ogsa inspirert av indianerkultu-
rer fra Mellom- og Ser-Amerika. Jeg tenker bl.a.
pé bokene til Carlos Castaneda.

Men tidene har endret seg. Meditasjon var
i en periode pa 60- og 70-tallet svaert populaert.
Det var ikke tilfeldig at en indisk yogi i 1969
&pnet Woodstock, historiens mest kjente mu-
sikkfestival. Han snakket til flere hundretusen
festivaldeltakere. Slik popularitet blant unge ga
betydelig drahjelp. Mange begynte & meditere



P4 yogafestival i Belgia

| mai 1972 var Are Holen i Belgia pa verdens
fgrste internasjonale yogafestival. Den samlet
3000 deltakere. Han holdt en tale og instruerte
festivaldeltagerne i en kontemplativ pustegvelse.

VG dekket begivenheten i artikkelen "Norsk
bombe pé Yoga-festival" og skriver bl.a.:

"Nordmannen Are Holen ble en av hovedperso-
nene pa den farste internasjonale yogafestival
arrangert i Europa. Han var den eneste euro-
peiske yogi som deltok.

Som eksponent for en indisk inspirert, men
europeisk utformet yoga gjorde han seg be-
merket. Etter hans foredrag flokket folk seg om
ham. Han ble intervjuet av fransk og belgisk
TV og flere store kontinentale bllledmagasiner.
Oppmerksomhetens bglger rullet mellom de
indiske swamier og ham. Den fgrste dag tok
inderne ham som en landsmann og spurte hvor
mange &r han hadde veert i Vesten."

Ogsé i Dyade 4/1972 kan man lese om festi-
valen. Omtalen gir et innblikk i tidsstemningen.

"(Are Holen) holdt en forelesning for deltagerne
en aften. Den ble av en ledende indisk yogi, Dhi-
rendra Bramachary gitt en fremragende attest,
som det beste som overhode ble sagt om yoga.

Borgermesteren i Saint Symforien, Pierre
Maigret de Price hadde stillet sin gedigne
parklignende eiendom til disposisjon. Der var
det reist et stort telt, med 2500 sitteplasser.
Omkring pa omradet var fire friluftscener, der
yogalaerere underviste i kroppsevelser. Og ved
et damanlegg |4 et gammelt, gedigent slott, der
alle celebritetene hadde fatt seg tildelt rom for
mottagelser og meditasjon.

Tilstede var en rekke av Indias og Vestens
ledende yogier og guruer. | spissen for den in-
diske gruppen sto swami Dhirendra Bramac-
hary, den tidligere indiske president Nehrus

&ndelige leerer. Han var en stor og rak mann,
leder for Rishikesh stgrste permanente ashram.
En annen indisk yogi, J.P. Rishi var leder for en
av Indias sterste yogaskoler. (...) Fra Amerika
kom swami Satchidananda, festivalens sterste
trekkplaster.

Radu, yogafestivalens president introduserte
Are Holen som His Grace Swami Holen from
Norway. | sin tale sa Are Holen bl.a.

"Hovedsaken med yoga er som vi vet, ikke fgrst
og fremst & f& god helse, ikke & oppna psykolo-
gisk utvikling, men malet er av andelig karakter.
Det moderne liv med alle tekniske hjelpemidler,
med alle de fascinerende og voldsomme ytre
begivenheter, overskygger lett det i vart indre
med et sentrum av ro, fred og renhet. For ek-
sistensielt sett rommer dette det i tilveerelsen
som virkelig betyr noe. Dypt i vart indre ligger
en visjon av helhet, noe sublimt, noe opphgyet
og elevert. For & finne tilbake til dette trenger vi
en mental teknikk. | denne sammenheng er det
at vart tema, Yoga, definert i videste forstand,
kommer inn.

Yoga er noe som kommer fra @sten. Men i
sitt vesen kommer ikke yoga hverken fra gst
eller vest. For egentlig er yoga noe som livet i
seg selv beerer pé, som en mulighet. | videste
forstand kan det defineres som enhver handling
som knytter personlighetens ytre, trivielle sider
sammen med det som lever og vibrerer taust
og kraftfullt i menneskets indre. Yoga renser
og forfiner menneskets sanser og intuisjon,
og vare muligheter for & erfare. Ved at yoga
skjerper var oppmerksomhet mot dette indre,
tause og stille, far vi en oket erkjennelse av
helhet, sammenheng og mening i tilveerelsen.
Det er var oppgave & gripe dette tause som
vokser bakom vare lengsler og erkjennelser, og
gi det form, virkeliggjere det i handling, la det
giennomsyre og berike vart liv. Hvis vi dag for
dag gér inn i denne prosess, dpnes vi opp for
noe av tilvaerelsens dypere innhold."
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Foto: privat

Are Holen pd yogafestival i Belgia. Her med Satchidananda som dpnet Woodstook-festivalen.
Swamien tok Are som en landsmann og spurte hvor lenge han hadde veert i Vesten.

og & gjere yoga. Blant dem var det naturligvis
flere som fortsatte nar meditasjon begynte & g&
av moten. De praktiserte lenge nok til at de ble
dypt berert. Senere ble yoga kanskje enda mer
populeert.

Hva tenker du om cannabis og andre
stoffer i forhold til utvikling av introspektiv
sensitivitet?

Slik jeg ser det, er all form for narkotika edeleg-
gende for en reell utvikling av meditativ intro-
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spektiv sensitivitet. Det omfatter ogsd alle typer
sékalte "recreational drugs". Narkorus etterlater
spor i sinn og kropp som vanskeliggjor ned-
vendig meditativ bearbeidelse. De merkes godt
i Acem-meditasjon. Ut fra flere &rs meditasjons-
veiledning har vi tidvis ansett rus-erfaring for
kjemisk traumatisering. Arbeidet med pasienter
i psykiatrien bekrefter det samme.

Acem var aldri en del av samreret mellom
rus og &ndelighet, og jeg har alltid tenkt at
sammenblandingen svekket mulighetene for
en mer genuin verdsetting av yoga og medita-



Elevaften i Norsk Yoga-skole

P& 1960 og 1970-tallet arrangerte Norsk Yoga-
skole en rekke store elevaftener i Oslo. De ble
bl.a. holdti Munchmuseet, og var besgkt av opp
til 500 mennesker. P4 programmet sto demon-
strasjon av yogagvelser og foredrag. Vi har kik-
ket giennom gamle nummer av Dyade for & finne
noe om programmet pé disse arrangementene. |
Dyade 2/1972 er det et referat av et innlegg Are
Holen holdt. Det bygger pé en tilhgrers notater
og er ingen ordrett gjengivelse.

Tanker om flertydighet

"Vi er travle mennesker i en moderne verden.
Stadig har vi noe & gjere, noe som tar var tid
og vére evner. Vi sliter oss gjennom skolegang
og yrkesliv og strever for & innfri krav og for-
ventninger fra foreldre, skole, medmennesker
og samfunn.

Av og til stopper vi opp og spersmalet tvinger
seg pa oss: Hva vil jeg med mitt liv?

Men straks kommer noe og trekker oss bort.
Igjen er vi ute i kapplgpet, og vi utsetter be-
svarelsen av dette vitale spersmal til senere,
- siden nér jeg er ferdig med den og den skolen,
den og den jobben, dette problemet, da kan jeg
begynne 4 tenke over slike ting.

Ogallikevel, nér tiden for utsettelse er omme,
haster vi gjerne like fullt videre.

Hva er det da vi gjgr med oss selv?

En del av vért indre liv far sjelden fullgod
oppmerksomhet og synker med arene hen i
slumrende og frustrert dvaletilstand i vart indre.
Av og til ndr impulsene overflaten, men vi gar
sjelden opp i dem. Vi flykter ofte vekk fra det
fundamentale i oss selv, og samfunn og med-
mennesker hjelper oss.

Den moderne verden er utformet slik at vi sta-
dig skal tilpasse oss andres kray, innsikt, viden
og verdier. Den moderne verden definerer sitt
eget innhold inn i livet. Det moderne menneske

lever derfor utenfra og innover. Det har glemt &
lytte til sitt eget indre. P& grunn av dette tapes
kontakten med det indre, inderlige og tause
som vil sin egen virkeliggjgrelse.

Livet selv blir lett borte i den moderne struktur
vi lever innenfor. Det vi skulle sté p& i oss selv,
smuldrer hen.

(G
P4 var vandring opp gjennom historiens gang
er vinadd frem til et faseskifte. Mennesket spker
utav det endimensjonale, ved seg selv definerte
og avgrensede univers og mot en mer mennes-
keverdig og menneskelig tilveerelse. Gjennom
dette faseskifte kan individet f& et nytt forhold
til seg selv og sin tilveerelse. Mennesket gnsker
& erobre en plass i det indre impulsfelt, i selve
livsstrammen og det kreative. Det vil ikke lenger
leve utenfra og inn, men innenfra og ut. Det vil
leve ut fra livets egne verdier, ikke ut fra noe
som er det padyttet og tilfeldig overlevert.

Som en hjelp kan individet benytte seg av
kognitive teknikker, som meditasjon og yoga.
Men det er ikke nok. Individet ma samtidig re-
vurdere sin holdning til handling, livsfersel og
moral. Med fornyet styrke mé det forsgke &
virkeliggjere og bruke de nye oppapnede res-
surser og muligheter.

Gjennom en slik indre modning og en tilhg-
rende ytre bearbeidelse aktiviserer og differen-
sierer individet sitt ikke-fenomenelle, ikke-ten-
kelige, erkjennelsestilgjengelige idé-grunnlag.
Ved dette trer vi ut av et endimensjonalt og inn
i et flertydig univers, hvor ikke sannhet er noe
avgrenset og avsluttet, men noe levende som
mé& vinnes pa nytt og pé nytt. Vi ber leve pa
det niva der livets egen styrke og engasjement
vibrerer og pulserer som uttrykk for menneskets
universelle, kosmiske status. | det mennesket
nér forankring i livsstrammen, i "the ongoing”, i
detimpulsfelt der kreftene brytes og far retning,
da lever det i flere sfeerer samtidig. Da har det
del i et flertydig univers og kan med styrke rette
seg mot den ytre verden."
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sjon i Vesten. Rus kan nok gi sterke opplevelser,
men ikke erstatte nedvendig vekst, prosess og
bearbeidelse.

Noen typer psykoterapi arbeider med
kroppen. Hva kan det ha felles med yoga?

Det handler om & endre spenningsstrukturer,
kroppsholdning og pust for & bidra til sterre
psykisk frihet og ledighet.

For mange er indre objekter utelukkende
psykologiske. Det er i en slik ssmmenheng
begrepet vanligvis brukes, og det er gjerne slik
man jobber med dem i terapi. I meditativ sam-
menheng bruker vi betegnelsen pd en litt annen
mate; vi sikter til indre objekter av mer eksis-
tensiell art. De er mer subtile enn internaliserte
indre objekter av mor eller far og assosiasjoner
knyttet til angst, fortvilelse, bekymring, depre-
sjon og sorg over det tapte etc.

Meditasjonsrelaterte indre objekter er i sitt
vesen av en slik art at den menneskelige be-
vissthet vanligvis ikke oppfatter dem, selv om
vi styres av dem. Med skjerpet bevissthet eller
varhet i forbindelse med langmeditasjoner p&
retrett etter sevnmetning, takling av rastloshet
og annen bearbeidelse, kan de bli tilgjengelige
for de fleste.

Du er vegetarianer og har alltid veert det.
Hvor viktig er det for prosess og utvikling
med yoga og meditasjon?

Det er ikke nedvendig & veere vegetarianer for
4 fa okt tilgang til meditative prosesser, men
det hjelper. Ethvert balansert og sunt kosthold
er godt nok, men dpningen innover blir kanskje
litt trangere?

Hvor mye bgr man holde p& med yoga?

Det er selvsagt opp til den enkeltes tid, anled-
ning og motivasjon. De fleste har raskt utbytte
av yoga for velveeret i hverdagen. Noen trenger

flere &r p& & oppnd et forhold til dypere aspek-
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ter av ovelsene, mens andre trenger kortere tid.
Det er en folge av hvem du er og hvor mye tid
du legger inn. En mulighet som oker tilgjenge-
ligheten er f.eks. det & delta p& en yoga- eller
meditasjonsretrett over en uke. Det gir gjerne
grundig innfering pé kort tid. Om man kun
gjor yoga pa kurs en gang i uken og ikke prak-
tiserer hjemme, far man neppe den oppbygnin-
gen som kan finne sted over tid. Snarere blir det
en form for stunt-yoga.

Hvordan kan du hevde at Norsk Yoga-skole
driver med klassisk yoga? Det er fa skriftlige
kilder til hva kroppsyoga har vart gjennom
tidene.

Vi kjenner siktemélet med yoga ut fra Patanjalis
definisjon: "Yoga er det som bringer sinnet til
ro." Vi vet at yoga slik det ble praktisert i India
i ulike sammenhenger, var langsom og forsiktig
kroppsbruk. S4 kom det etter hvert en vestlig
innflytelse pa yoga - linjegymnastikk, akroba-
tikk, kampsport m.m. Slikt ble forstyrrende for
Patanjalis siktepunkt.

Yoga har ogsé skiftet miljo. Ovelsene prak-
tiseres i dag i helt andre ssmmenhenger og
med andre mélsetninger enn slik hensikten var
opprinnelig. Utovere kan fortsatt ha med bade
integrasjon av pust og bevegelse, men kanskje i
et hardkjer i stedet for & eve opp indre, medita-
tiv sensitivitet.

Norsk Yoga-skole vektlegger det meditative.
Hvordan vil du definere meditativ yoga?

Det er utforelse som bidrar til & trekke sinnet
innover mot dype nivéer av stillhet i bevisst-
heten, og som gir muskulaer og mental avspen-
ning. Meditativ yoga endrer midlertidig sider
ved vér psykiske fungering i retning av sterre
&penhet og utvidet evne til bearbeidelse.

Flere forhold er med pa & gjore slik yoga til
mer enn ren fysisk trening. Forst ma du leere
deg ovelsene og jobbe med integrering av
pust, bevegelse og oppmerksomhet i forhold
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Atomyoga

Klassisk, meditativ yoga utfares rolig

og uten press. | AMS-informasjon
(forloperen til Dyade) i 1970 kommenteres
prestasjonsorientering i utferelsen og
kanskje det @ finne opp ting som har lite

med yoga d gjere. Pd en humoristisk mdte
annonseres et kurs i Atomyoga! Minstekravet
er g sitte ubesveeret i lotusstillingen.

For ordens skyld: Det var aldri noe
Atomyogakurs. Jon Spilde tegnet.

til utforelsen. Nar du mestrer gvelsene, kan

du gjere dem med lukkede eller halvlukkede
oyne mens oppmerksomheten er temmelig
frittflytende, men allikevel lett samlet om hva
du gjer. Slik kan man synke inn i meditativ
forsenkning. Under utforelsen flytter du i noen
grad oppmerksomheten fra tingenes og feno-
menenes verden inn til mer subtile omrader av
bevisstheten.

Hvor viktig er det & vaere kroppslig myk?

Ordentlig myk er det ikke viktig & veere. En viss
kroppslig mykhet er tilstrekkelig. Det akroba-
tiske ved yoga er kanskije flott & se p& og kan
veere imponerende, men det er ikke nodvendig
for godt utbytte.

Skal du bli akrobatisk myk, m& du som
oftest ha begynt tidlig i livet og jobbet den opp.
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Et presset forsek i voksen alder kan pafere
skader. Poenget ber vere & bli litt mykere i de
forskjellige bevegelsene og stillingene.

Impulsgvelser. Hva er det og hvorfor?

Impulsevelser er en lite kjent del av Kundalini
yoga. Det er & fange opp indre impulser, stem-
ninger og uttrykke dem ved & gi seg hen til
spontane kroppsbevegelser. @velsene kan deles
i to hovedgrupper. Intense, raske kroppslige
uttrykk eller de mer langsomme seige og rolige
bevegelsene. I praksis er det et kontinuum
mellom dem - fra langsomme bevegelser til
raske, intense bevegelser.

Impulsene man uttrykker, kan i utgangs-
punktet kjennes som noe diffust inne i en.
Poenget er ikke bare & gjore bevegelser pa
overflaten. Du skal hente dem ut fra noe virk-
somt i deg i @yeblikket. Impulsene skal gis form
gjennom kroppsbevegelser. Uansett tempo
knytter impulsgvelser sammen det indre og det
ytre, sinn og kropp. Det blir okt naerhet mellom

de to under ovelsen og gradvis ogsa i hverdagen.

Ved & gi impulsene tydeligere form gjennom
bevegelser, blir det du har i deg klarere. Etter
hvert kan du kanskje knytte impulsene til ord
og dermed bringe stoffet videre til bearbeiden-
de samtaler. I meditasjonspsykologien snakker
vi da om at noe gér fra & veere er-spenninger
til har-spenninger, fra & vaere noe vi er ut fra til
noe som vi kan identifisere som attributivt til
selvet, noe vi har. Det kan bety at noe implisitt
blir mer eksplisitt, eller noe ubevisst begynner
& bli bevisst.

Impulsgvelser er mer enn bare kroppslig
utlevelse av spenninger?

Ja, bevegelsene oppever en introspektiv
kontakt eller sensitivitet. Med mindre du
henvender deg til dette indre impulsfelt, vet du
neppe at det finnes. Men nér du finner det og
uttrykker det gjennom dine bevegelser, opple-
ver du at rett under overflaten i deg finnes hele
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tiden mange impulser som bl.a. kan uttrykkes
i bevegelser, men ogsd i ord, relasjoner eller p&
andre vis.

I mange gamle kulturer var det en allmenn
erkjennelse at i dans til trommer og i stemnin-
gene som oppsto, kunne man finne form til noe
ellers skjult ved tilvaerelsen. Kulturelt kan slike
fenomener veere blitt tolket pd ulike mater. I var
forstdelse er det noe indre som gis tydeligere
form i den ytre verden.

Hva er forskjellene mellom yoga og fysisk
trening?

Hovedsiktemélet med fysisk trening er gjerne
styrke og utholdenhet. Yoga kan ogsé bidra
med slike effekter, men i tillegg er siktepunktet
& oppeve sensitivisering av kropp og sinn. Yoga
har i sterre grad et psykologisk og eksistensielt
siktepunkt.

Akkurat som den perifere oppmerksomhe-
ten eker intuitiv tilgang til var indre verden,
oker den kroppslige avspenningen tilgjenge-
ligheten pé det vi har inne i oss. Yoga er bl.a.
trening i @velser som hjelper oss til & spenne av.

Kroppen kan tidvis protestere ogsd mot &
spenne av. En norsk forfatter beskrev for ikke
lenge siden sin erfaring med Acem-meditasjon.
Hun fikk noe ubehag av & spenne av. Medita-
tiv ro kan enkelte ganger bringe en person i
kontakt med uferdige psykologiske og kropps-
lige tema i ens psyke. Nar slik uro kommer
frem, er det gjerne resultatet av en virkningsfull
metode som skaper mulighet til forandring, til
4 legge noe uforlest bak seg.

Hva er de vanligste resultater av yoga?

Vi har snakket mest om de indre sidene ved
yoga, men det er viktig 4 fa frem at yoga gir
svert konkrete resultater for hverdagen. Gvel-
sene bygger styrke, gir mosjon og smidighet.
Helsemessige resultater kan vaere kjeerkomne,
f.eks. lindring av stressplager og ryggproble-
mer. Yoga gir overskudd. Du kan starte sliten
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| Norsk Yoga-skole pa NRK TV
Den 15. februar 1974 ble Are Holen intervjuet
om yoga pé det populeere aktualitetsprogram-
‘ met Kveldsdpent. Tema var stress og avspen-
| ning. Han instruerte ogsé noen yogagvelser.

NrK

For mange nordmenn var nok dette fgrste gang
de s& yoga praktisert. @velser som mange kjen-
ner i dag, og som anses som enkle, syntes pro-
gramlederen s& ut som eksotisk akrobatikk.

og slutte opplagt, f& bedre humer enn da du
startet. @kt trygghet pd seg selv er det ogsa
vanlig at yogautevere forteller om. For mange
— kanskje de fleste — gir slike resultater nok
motivasjon til & praktisere. De dypere sidene
ved yoga oppfattes kanskje ikke som sa viktige
bl.a. ut fra samtidens verdier og orientering.

Gjennom &rene har du veert opptatt av ulike
sider ved kroppen, alltid med et meditativt
utgangspunkt. Tenker bl.a. pa yoga, pust og
danseformen Dreiva som du i sin tid utviklet.

Dreiva er en danseform, en lettere variant av
impulsevelser, men utfert i en langt mer sosial
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kontekst. Den bestar av kroppslige rytmiske og
koordinerte bevegelser. De stimulerer psyko-
logisk dpenhet og innlevelsesevne samt det &
bringe frem impulser fra egen kropp og psyke
gjennom 4 lytte til musikkens rytmer og lyd. I
Dreiva innstiller man seg dessuten pa 4 finne
felles bevegelser i samklang med impulsene
hos den man danser med.

Man jobber med alle tre sider av en
"trekant": Du uttrykker dine (1) egne impulser,
samstemmer deres uttrykk med (2) den andres
impulser og bevegelser. Samtidig forholder du
deg til (3) musikken som begge danser til.

Hva tenker du om massasje?

Massasje er godt, men det er vanligvis lite &
hente i var meditative sammenheng. Den er for
passiv overfor siktemdl som gkt selvinnsikt og
det & bygge et kroppslig grunnlag for erkjen-
nelse. Massasje inngdr i en passiv, mottakende
relasjon. En annen person gjor noe med deg.
Tatt langt, kan det fostre en avhengighet eller

en forventning om at hjelp skal komme utenfra.

Jeg er mer opptatt av selvadministrerte
metoder. Du trenger riktignok en relasjon for a
leere yoga og meditasjon, men du er i hovedsak
overlatt til deg selv det meste av tiden ndr du
skal praktisere og utvikle deg.

Hva tenker du om yogasituasjonen i verden
i dag?

I dag kan man leere yoga nesten overalt i den
vestlige kultursfaere. Ingen spor lenger hva
yoga heter pa "svenska".

En grunn til at yoga er mer populeert enn
meditasjon for tiden, er kanskje at @velsene er
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sa synlige, samt virkningene mer handgripelige,
praksisen mindre forpliktende og resultatene
ikke s& konfronterende. Jeg tror det spiller en
rolle i hvorfor Vesten i dag har lettere for & verd-
sette yogaens betydning enn meditasjonens.

P4 ett nivd er det bra at yoga er blitt s&
utbredt. Pa sikt kan det dpne for mer anerkjen-
nelse av de dypere sidene ved yoga, men det
kan ogsé gd slik som med meditasjon etter 60-
og 70-tallet, at det kun er mote en stund.

Hvordan ser du for deg fremtiden for yoga
og meditasjon?

Det vil alltid finnes mennesker som sgker
innsikt i dypere sider ved tilvaerelsen. I vért
samfunn er trolig antallet slike personer poten-
sielt langt sterre enn de som faktisk forfelger
slike lengsler. I var tid drukner eksistensielle
behov lett i stoy og heseblesende jag, karriere
og konsum. Over érene vil vi nok se svingnin-
ger i antallet som soker til serigse meditative
aktiviteter.

Det er tilfredsstillende & erfare at stadig flere
som praktiserer Acem-meditasjon og klassisk
yoga, deltar pa ulike fordypelsesretretter. Det
bygger et kroppslig og mentalt grunnlag for
velvaere og helse, men ogsa for introspektiv
sensitivitet og erkjennelse. Retretter gir mye
tid til stillhet, evelser og prosessveiledning.
Dessuten leerer man ulike meditative ovelser
som virker bevisstgjorende. Man kan gjennom
dem oppdage avvik i egen utferelse som man
ikke var klar over. Man kan ogsé fa nytt grep
pa meditative utfordringer som tidligere var
utenfor rekkevidde. Interesserte i dypere sider
ved yoga og meditasjon, ber seke seg til fordy-
pelsesretretter.



Are Holen

Lege og psykolog, psykiater, i dag professor
emeritus ved Det medisinske fakultet, NTNU.
Are Holen (fgdt 1945) grunnla Acem i 1966.
Han har veert sentral i utviklingen av Acem-
meditasjon og dens meditasjonspsykologi og av
kursene i mellommenneskelig kommunikasjon.
Han grunnla den fgrste yogaskolen i Norge.
Virksomheten vokste gradvis frem og fikk bety-
deligomfang fra 1968, og ble organisert i fastere

former fra 1969. Norsk Yoga-skole underviser
i klassisk, meditativ yoga, enkle pustegvelser
og impulsgvelser. Internasjonalt omtales den
som Acem School of Yoga.

Med noen avbrekk var Are Holen i mange
ar leder av Acem. Organisasjonen utviklet seg
gradvis til & f& internasjonal utbredelse. Fra
2016 trakk han seg som internasjonal leder.
N& er han ansvarlig for fagutvikling og intern
oppleering i Acem International.

Foto: Torbjorn Hobbel

Foto: Torbjorn Hobbel

Ruth Fagerhaug

Hun har praktisert yoga siden 1965, og under-
visti Trondheim siden 197 1. Hun er fremdeles
leder for Norsk Yoga-skoles Trondheimsav-
deling.

Pensjonert bedriftsfysioterapeut. Spesialist
i forebyggende helse- og miljgarbeid.

Anne Friis-Baastad

Hun har undervist i yoga siden 1975. Var i 25
&r leder for Norsk Yoga-skole. Hun er trolig den
i Norge som har leert flest mennesker yoga.

Pensjonert fysioterapeut. Arbeidet i mange &r
med avspenning og stressmestring i psykiatri
0g rusomsorg.
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Norsk Yoga-skoles logo

F& logoer er tidlgse og bevarer sin friskhet ti&r
etter tidr. Men vi ter hevde at Norsk Yoga-skoles
logo har denne kvaliteten. | all sin enkelhet fan-
ger den noe essensielt ved yoga. Sittestillingen
med bena i lotus som det liggende 8-tall, sym-
bolet for uendelighet.

Winnie Grgndahl hadde idéen, og laget rundt
1970 de forste utkast som enkle strektegninger.
Omkring 1975 fikk Are Holen Ingrid Dietrich-
son, en svensk designer som var takknemlig
for utbyttet av yogakursene, til & lage en kal-
ligrafisk variant. Det er bildet over. Den dan-
net utgangspunkt for den digitale varianten
som Torbjern Hobbel laget for vel 15 &r siden.
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Kjeerlighetserklaering

Tekst: Anne Thomte  Tegninger: Winnie Grgndahl  Foto: Torbjgrn Hobbel

a 5

Qi

2 o~ . 2

Anne Thomte har praktisert yoga i 40 dr og har ledet Norsk Yoga-skole siden 2006.
Hun er kjent som en meget dyktig og inspirerende lzerer.

Jeg begynte med yoga i 1978 da jeg som 18-dring
startet pa et kurs hos Norsk Yoga-skole. Det var
vinter, og jeg hadde akkurat kommet hjem fra
et &rs opphold i USA. Jeg var turner og danset
moderne dans, og var derfor rimelig myk og
i god form. Jeg elsket & bevege meg, og nar
kroppen var i fri flyt, net jeg livet i fulle drag.

Sa kom yogaen til meg, flytende pa en
fjol. Et yogakurs i nzerheten av der jeg bodde.

Jeg meldte meg sporenstreks pd og matte

opp ferste kurskveld i et morkt kjellerlokale
sammen med 16 andre. Vi la oss ned pé yoga-
mattene og begynte rolig & puste store romslige
pust. For ferste gang i mitt liv opplevde jeg
stoffligheten og romsligheten i pusten min. Jeg
kjente hvor godt det gjorde meg, og jeg fornem-
met et fellesskap med alle de andre som 14 der
og pustet. Det var en slags konkret erfaring,
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men som allikevel ikke helt lot seg fange med
ord og bevisstheten. Noe dpnet seg og gjorde
verden storre pd et vis. Jeg var fortapt etter bare
3 minutter. Kjeerlighet ved ferste dndedrag.

Jeg gav meg hen til pusten og yogaleererens
milde og varme veiledning. Kroppen var som
smer (den knirket ikke slik den gjor nd) og en
ro seg innover meg. En ro som bredde seg inn
i hele kroppen og videre inn i sjelen og hjertet
mitt. Her trengte jeg ikke prestere, her var det
ikke om & gjere & vinne. I dette rommet kunne
jeg vaere i kroppen min pa mine premisser, med
mitt utgangspunkt, med min kropp slik den var.
A strekke, & slippe, og & puste. Jeg var kommet i
mitt rette element.

O
S

O

Sa var det en uke til neste gang. Men jeg
ventet ikke. Jeg kastet meg pa denne belgen av
glede og satte av tid hver morgen. En time p&
et teppe i stuen var en rutine som ble skapt den
gangen. Sommerjobben som kirkegérdshjelper
og med jobbstart kl. 0700 ble ikke et hinder, for
jeg var "in love" med yogapraksisen.

Sa gikk det et par &r med bare yoga, og
sd leerte jeg Acem-meditasjon. Det syntes jeg
passet veldig godt sammen med yoga. Slik
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jeg opplever det, s4 er begge praksisene fra
samme "familie". Klassisk, meditativ yoga er
meditasjon pd kropp. Det er kroppen som da er
innfallsporten til ditt indre liv. Kropp og sjel er
ofte forstatt som to ulike verdener, men for meg
i denne sammenhengen er det en og samme
enhet. Hvis du vil arbeide med dine indre
kvaliteter, sa kan du ogsé arbeide med kroppen.
Alle mulighetene som er i oss ber fa en sjanse
til & komme til uttrykk gjennom vére liv. For

& kunne ta imot og videreforedle dette, ma vi
kunne "lytte" innover med bade kropp og sinn.

Jeg fortsatte min yogapraksis, og ingen dag
gikk uten yoga i 7 ar. S var jeg s heldig & bli
gravid. Det & gjore yoga med barn i magen
kjennes som er en stor gave for bade mor og
barn. Jeg ble roligere, og vi vet av forskningen
at avspenning gagner fosteret pa s mange
maéter. Under fodselen pustet jeg s& godt at
jordmor slo et slag for gravideyoga, noe som
ikke var vanlig pa den tiden.

\A

O:

Arene med sm&barn ble utfordrende i forhold
til yogarutinene. Men om det ikke ble hver dag,
s fortsatte jeg med min yogapraksis i hele 16
ér helt alene. Jeg gikk ikke pd kurs og hadde
ikke behov for flere ovelser. Rekkefelgen fra
begynnerkurset varierte jeg etter hjertens lyst,
selv om jeg alltid kom tilbake til den opprin-
nelige sekvensen. Det ble en reise i mitt eget
indre. Hvorfor strevde jeg sann i enkelte ovelser?
Hvorfor hengte pusten seg opp i brystet? Hva



var det som fikk meg til & gjore gvelsene raskere
og & hoppe over likstillingen? Osv.

o

Jeg fikk ikke nedvendigvis mange svar,
men jeg lette, underspkte, smakte pa min egen
motstand, pustet litt friere, slapp litt mere og
for sa & begynne pa nytt igjen. Men denne
gangen fra et litt annet perspektiv. Hele tiden
kom jeg naermere meg selv, min kropp, mine
grenser, mine ressurser og mine begrensninger
og utfordringer.

Hvorfor sluttet jeg ikke? For du mé ikke tro
at det var lett og behagelig bestandig. Det var
dette "noe" som jeg allerede hadde erfart forste
gangen jeg gjorde yoga. Det &pnet opp kroppen
min innover, slik at sjelen kunne vibrere og
klinge litt friere. Det gav meg muligheten til
storre kroppslig og mental frihet. Jeg kunne gi
mer og mer slipp p& mine idéer om meg selv og
verden rundt meg og heller bare oppleve meg
selv og verden slik den var. Jeg kunne i gode
stunder slippe alt og bare vaere. Da kunne det

(R0
hende at det dpnet seg et rom som favnet alt og

ingenting. Det var til slutt ikke jeg som pustet,
men det pustet i meg, hele kroppen éndet slik

at jeg fikk ny livsenergi. Men denne pustende
friheten mistet jeg og gjenfant og mistet og
gjenfant om og om igjen, en evig runddans som
heldigvis ikke er slutt enna.

Ute pé 1990-tallet fikk jeg lyst til & g& pd
yogakurs igjen, og begynte hos den tidligere
lederen av Norsk Yoga-skole, Anne Friis-Baastad.

Igjen ble jeg ledet inn i stillhetens underlige
rike av en mild stemme som veiledet meg pa
nye méter. Det ble starten pa en ny reise — en
reise som yogaleerer. Jeg kan ikke f& sagt eller
skrevet hvor mye det betyr for meg. Denne
dype gleden over & videreformidle en praksis
som gir s& mye til hver enkelt. Det & veere naer
andre som jobber med 4 strekke pé sjelemusku-
laturen, som &pner og stenger seg for yogadn-
dedrettet og som prever denne &pne oppmerk-
somheten som har en slags vidvinkel. Den som
har i seg kimen til et nytt stasted.

Det & kjenne at deltakerne slipper seg inn i
sine egne universer, hore at pusten deres blir
friere og dpnere, se at kroppene deres gir etter i
en ovelse. Se forvirringen, romme aggresjonen og
graten, dele forundringen over livet sammen med
yogadeltakerne — det er bare rett og slett en gave.

Sa nd er jeg her med mine 40 &r som yo-
gautever, 20 &r som yogalerer og 12 ar som
leder for Norsk Yoga-skole og har fremdeles et
dypt og inderlig kjeerlighetsforhold til klassisk,
meditativ yoga.
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Med apent blikk

av Hedevig Anker

Jeg har gjort yoga og fotografert i tomme hus
parallelt i snart 20 &r, og det har med hverandre
4 gjore. Det har med kroppen 4 gjere, og med
hvordan kroppen ser og deltar i verden. Jeg har
aldri veert opptatt av & gjengi hvordan verden
ser ut, men ensker 4 komme innenfor det synlige
der minner, forestillinger — og stillhet finner sted.
Det er som i ovelsen atha, denne innadvendte,
ufokuserte méten 4 registrere rommet man er i.
A tainn dets dimensjoner, lys og temperatur og
la kroppen mete rommet uten ord og tanker.
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Jeg har ofte vanskelighet med & gjore yoga
hjemme fordi det tar tid & la kroppen huske
bevegelsesmonstrene som den gjer i yogatime-
ne. Jeg har ikke alltid denne tdlmodigheten pa
egen hand og ender med & gjore gymnastikk.
Men nér jeg gir kroppen tid er det merkelig &
oppleve at bevegelsene gjor seg selv. Bevegel-
sene er en innarbeidet kunnskap et annet sted
enn der tanken og hukommelsen virker.

Fotografi et er et visuelt anliggende. Man
ser motivet, velger med blikket og leser bildet
med tankens refleksjon. Nér jeg vil bakenfor det
ytre observerte, ma jeg forseke & komme forbi
det sette, til det som kroppen selv ser ut fra sine
forutsetninger. Motivet er som i yogaens balan-
sepvelser der man ma veere dpen tilstede med
sin fulle oppmerksomhet pa punktet pd gulvet
foran en, for ikke & miste fotfestet.

Ofte ndr man kommer til et hus eller inn i
et rom, ser man forst hva som er der av mebler
og ting, og hva slags funksjon det har. Man vil
ogsé merke at det finnes noe annet der, en stem-
ning som ikke er synlig, men som kan veere
patrengende likevel. Det kan vaere gjestfritt,
&pent og lett, eller avvisende og vekke et morkt
ubehag i en uten at man helt kan si hva det
kommer av. Det er alt i rommet man ikke kan
se. Det er kroppen som meter rommet, ofte er
det dette jeg forsoker 4 ta bilde av.

Det kan synes som en umulig oppgave men
jeg forseker likevel, langsomt og forsiktig ved &
veere til stede i det &pne blikket som ser uten &
fokusere.



Fotokunstneren og yogautgveren Hedevig Anker er kjent for sine poetiske og abstraherte
gjengivelser av tomme og forlatte rom. Bildene befinner seg i grenselandet mellom maleri
og fotografi, og fremstdr som meditasjoner over erfart arkitektur.
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Foto: Torbjern Hobbel

Yogalzaererutdannelse i Norsk Yoga-skole

Norsk Yoga-skole utdanner sine egne yoga-
| leerere. De far solid oppleering av heyt faglig
| kvalifiserte instruktgrer innenfor anatomi, pe-
dagogikk, yogaens virkninger p& kropp og sinn,
meditasjon, og yogaens historie. Yogalzerer-
utdannelsen er &pen for dem som er elever pé

Norsk Yoga-skole og som trives med klassisk,
meditativ yoga.

En grunnbok for kurset er Yogaboken. Beve-
gelse og pust av Are Holen og Torbjgrn Hobbel
(Dyade forlag 2010). For informasjon, kontakt
Norsk Yoga-skole.
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| kroppens tidsalder

av Anne Thomte

Mange har kroppen som sitt livsprosjekt. Egen
opplevelse av kroppens utseende er et viktig tegn pa
vellykkethet i dagens samfunn. Det sterke kravet om et
perfekt ytre fgrer til at mange har sveert negative tanker

om sin faktiske kropp.

Kroppen er i vére dager blitt overeksponert
og tabubelagt p4 samme tid. Vi ser mer og
mer naken hud, samtidig som kroppen bzrer
mer og mer skam. I motsetning til for er det
nd sjelden at noen under 25 dr dusjer nakne
sammen. Kroppslige veasker er ekkelt. Snorr,
sad og blod vil man helst ikke forholde seg
til. Elever gér ut av klasserommet for  snyte
seg, ikke for & spare andre for smitte, men for
4 slippe & bli sett, i en for dem, pinlig situasjon.
Samtidig gar de med dype utringninger og i
trange bukser som overlater lite til fantasien.

T en klasse med 30 elever pa en videregdende
skole (i Oslo hesten 2016) hvor kropp og selv-
folelse var tema, rapporterte alle at de ikke var
forneyd med egen kropp. Det hjelper ikke at kun
3-5 % av alle kvinner passer inn i det raidende
kvinnelige skjennhetsidealet. Unge menn lider
ogsd under kroppspresset hvor det & ha en
veltrent, maskulin fysikk med sixpack og lite
kroppsfett er det som gir kred i de unges verden.

Ytre fokus

T tillegg til at rddende idealer om kropp er med
pé & skape negative selvbilder, kan man tenke
at fiksert opptatthet av perfekt utseende gjor
at flere ogsé far et fremmedgjort forhold til sin

egen kropp og hva den er til for. Den reduseres
til et ytre skall som mekanisk kan pyntes pa.
Hyvis slik distansert oppfatning av kroppens
betydning videreferes inn i yoga, da blir mest-
ring av ulike yogastillinger et mal i seg selv.
Ovelsene blir konkurranse og streving for 4 fa
til noe flott. Man gjer yoga for & bli slank og
sterk, og for & fa en beundringsverdig figur. Det
gjor at oppmerksomheten forblir pa det ytre.

Det er ikke bare mote og reklamebransjen
som retusjerer kroppene vére. Klaerne vi frivil-
lig gar med, gjor ogsa noe med oss slik de alltid
har gjort. Korsettet pa 1700-1800 tallet edela
kvinners kropp og evne til & puste fritt, slik
stramme BHer gjor det i dag. Sneringen av de
kinesiske kvinnefottene var hundre ganger
verre enn var tids hoyheelte sko, men likevel
hindrer disse skoene naturlig gange. Slik kan vi
fortsette med trange jeans, slips, stramme belter
osv osv. Nér dette blir en del av hverdagsklar-
ne, sé kan de begrense kroppens frie bevegelser,
og derigjennom vér opplevelse av verden.

Mer enn kulturelle forestillinger om den
perfekte kropp og klesmoter preger nok vér
psykologi aller mest hvordan vi trives med vér
egen kropp. Da er det ikke forst og fremst et
sporsmél om & endre holdninger i samtiden,
men mer behovet for psykologisk og kroppslig
bearbeidelse som kan hjelpe.
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Foto: Torbjarn Hobbel

Ndr kroppen blir mest noe for andre & beundre og begjeere.

Indre fokus

Gjennom & praktisere klassisk, meditativ yoga
blir det lettere & fa et friere &ndedrett og en
ledigere kropp. Man blir ogsa mer vér for hva
som er tilbakeholdt og anstrengt. Forst nér vi
kjenner vére begrensninger, kan vi begynne &
gjore noe med dem.

Denne formen for yoga legger grunnlaget
for en indre oppmerksomhet som ikke alltid
er sa lett & fa tak i. Det ligger mye arbeid i &
utvikle en dpen, fri mental oppmerksomhet
som kan romme det som er. En vakenhet som
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ikke demmer, ikke sammenligner, som ikke er
Pprestasjonsorientert, men som neytralt regis-
trerer og justerer hvordan vi utferer ovelsene,
med alle nyansene som ligger i hver liten
bevegelse.

Kanskje kan vi se p& kroppen som veien
inn til oss selv. Inn til de innerste rommene
som sjelden blir besekt. Kanskje ogsa inn
til rommene vi ikke ante eksisterte. Det kan
veere vére tap og nederlag. Det kan veere vare
dypeste sorger. Men ogsa dremmer og lengsler
som vi har gjemt langt, langt bort. Det kan vzre
rom som dpner rom pd rom.



Hele vér livshistorie ligger i kroppen, méten
vi puster og beveger oss pé er avhengig av
hvordan vére liv har vert. Derfor ma vi leere
0ss & kjenne. Kjenne den muskelen som ikke vil
slippe, lytte til den forserte pusten, lytte til det
som ikke har ord, lytte frem stillheten og lytte
frem det som hverken er folt, tenkt eller erkjent.

I rommet mellom to pust

Men ofte unnviker vi stillheten og sirkler rundt
med en evig uro — pé jakt etter nettopp ro. Vi
er redde for det &pne tomrommet der inne. Vi
skvetter unna s fort vi kan. Men i den lang-
somme bevegelsen, i yogastillingen, i rommet
mellom to pust ligger muligheten til sterre
kroppslig og mental frihet.

Ikroppens tidsalder kan klassisk, meditativ
yoga veere en motvekt mot rddende stremnin-
ger som reduserer kroppen til kun noe ytre.
Slik yogapraksis kan gi sterre tilgang til vart
indre landskap ved & skape forbindelse mellom
hverdags-selvet og et dypere selv. Ved hjelp av
yoga kan vi gradvis strekke oss utover var egen
trange bevissthet.

Denne méten & forstd yogaens potensial
pa er ikke s& utbredt. Selve ordet yoga skaper
hos mange bilder av unge, tynne, lettkledde
mennesker som er supermyke, sterke og som
poserer i sveert avanserte stillinger. Slike fore-
stillinger er s vanlige at det nesten er blitt
fasiten pd av hva yoga er. Dette hindrer dess-
verre en del fra & starte med noe de kunne ha
stor glede av.

Béde yogareklamen og en del av yogastudio-
ene i dag er blitt en forlenget arm av ndtidens
kroppsideal. Yoga reduseres dermed til et fit-
nessprogram. Yoga blir da en slags ting vi pynter
oss med, en in-aktivitet for de hippe og kule.

Det er en forenkling som er lite heldig, fordi
yoga er sd mye mer enn & komme inn i de
vanskelige posisjonene. Yoga handler like mye
om hva som skjer pé veien inn i stillingene og
hvordan du kommer dit. Alle kan gjere yoga,
uansett alder og fysisk form, selv om mange
foler at de ikke passer inn i disse bildene som
populrkulturen planter i oss.

Motstrgms

Det & svemme motstroms i en kr(j{psﬁksert
populerkultur er ikke alltid lett. A vende
oppmerksomheten innover krever mot, vilje og
tillit. Vilje til & legge deg ned pé& yogamatten i
tillit til at ndr du ligger der og ikke helt kommer
inn i en yogastilling, s er det godt nok. Du
aksepterer uten fordemmelse faktum slik det

er akkurat her og nd. Men med praksis s& kan
noe endre seg. Ikke nedvendigvis at du blir s&
veldig myk og at det du gjer ser sé flott ut, men
ved at noe i kropp og sinn slipper taket blir du
litt annerledes tilstede i deg selv og verden enn
du var fer. Litt mer forankret innover og litt
mer apen for alt og alle rundt deg.

Det er som det beskrives i boken Zen i
bueskytings kunst av Eugen Herrigel: Hovedpo-
enget er ikke & treffe blinken, men at du er blitt
en mer forlest person idet du slipper strengen.
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Yogaboken

av Hege Jeanette Hoseth

Foto: Torbjorn Hobbel

Jeg kjenner at det nesten er vanskelig & beskrive
med ord hvor mye en bok kan bety for en... Og,
jeg jobber som bibliotekar :)

For fem ér siden var jeg pd grunnkurs i
meditasjon pa Halvorsbele. I tillegg til kurset
i Acem-meditasjon kunne man delta pa yoga-
timer. Jeg ble hektet med en gang. Jeg hadde
drevet med yoga i flere ar, men hadde ikke
funnet en yogatype som snakket s& direkte til
meg. Bade fysisk og mentalt.
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Siste dagen kjopte jeg det som skulle vise
seg & bli min "bibel", Yogaboken. Bevegelse og pust
av Are Holen og Torbjern Hobbel.

Boken tar for seg @velser som blir undervist
pa Norsk Yoga-skole. Teksten gir utforlige for-
Klaringer som er lett forstaelig for alle. Bildene
viser sveert godt hvordan evelsene utfores.
Dette er viktig s& man ikke far skader ndr man
gjor evelsene for seg selv. Om man har Yoga-
boken, er man Klar til & sette opp ulike program
som passer en selv.

Noe som er fint for oss som bor et stykke
unna Oslo, men som ensker & gjore yoga i hver-
dagen, er & benytte seg av de fantastiske (og
gratis) lydsporene som ligger pd Soundcloud
(https:/ /soundcloud.com/acemyoga). Her har
forskjellige leerere fra Norsk Yoga-skole lest
inn instruksjoner som vil kunne passe alle og
enhver. Boken blir da et verdifullt redskap om
du ensker & g& dypere inn i ovelsene.

T tillegg til alle kropps- og pusteovelsene
inneholder boken gode rad og tips for oss
som er interessert i yoga og meditasjon. Jeg
anbefaler den til alle, til noviser som erfarne.
Her er det mye & hente om du vil komme mer
i kontakt med deg selv, ha det bedre i kroppen
din og i hodet. Du vil lzere deg & puste ordent-
lig og fole deg bedre. Garantert!

Noen maneder tilbake gikk jeg gjennom et
samlivsbrudd, og jeg skulle flytte. Gjett hva som
sto everst pé lista av ting jeg skulle ta med?

Ja, du gjettet riktig! Yogaboken!



Meditative Yoga

- integrating body, breath and mind

Yogaboken

Bevegelse og pust

R H{n

Sf2. IFIREL &

== a
Yogaboken. Bevegelse og pust (Dyade forlag kan utfgre over 60 ulike gvelser. | tillegg
2011) var den forste dyptplgyende bok om leerer du innledende pustegvelser og enkle
yoga skrevet av norske forfattere. Den er meditasjonsformer. Innholdet er fra Acem
utgitt pa norsk, engelsk, spansk og kinesisk. Norsk Yoga-skole som har undervist siden

Boken er illustrert med mer enn 140 1968 og bygger pa erfaring med titusener av
bilder og viser trinn for trinn hvordan du mennesker fra ulike kulturer.
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pulsgvelser
foga i fri flyt

Torbjgrn Hobbel

| Impulsevelser er en lite kjent form for yoga. uro. De kan ogsd bringe kroppen mer i
| Ikke desto mindre bidrar slike spontane samklang med stillheten inne i oss selv.
bevegelser til & avslutte kroppslig og mental Boken er utgitt pé Dyade forlag i 2011.
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Kropp og sinn i bevegelse

Tekst: Anne Thomte

Foto: Torbjgrn Hobbel

Norsk Yoga-skole har i flere &r arbeidet med & utvikle
impulsdans. Den er inspirert av yogaens impulsgvelser,
moderne dans og teaterimprovisasjon. Malet er & gke
evnen til & veere mer kroppslig spontan gjennom & gi form

til noe formlgst der inne.

Jeg lukker PC-en, slukker lyset og gar ut deren.
Sigen etter en lang uke pé jobben med mange
beslutninger og mye & ordne, drar jeg jakken
lengre opp for & hindre vinterkulda i 4 ta tak i
den litt stive nakken.

Seren og, jeg lovte visst & veere med pa
impulsdans, og nd som er jeg s sliten. Labber i
sne og sludd og kommer meg bort til Acem-hu-
set i Sporveisgata. Der star det en gjeng mennes-
ker pé vei inn. De smiler og ler, og jeg tenker at
dette orker jeg virkelig ikke. Jeg vil egentlig bare
hjem og sette meg i sofaen og slove foran TV-en.

Treffer Mona i garderoben, skifter til ledige
Kkleer og tusler opp trappen. Kommer inn i en
stor sal, lyset er dempet, rolig musikk sprer seg
i rommet, og jeg trekker meg litt unna de andre.
Vil liksom ikke helt veere med denne gangen.
Men s ser jeg at de andre stiller seg i en sirkel,
og jeg har jo veert med pd dette for, sa jeg vet
at antageligvis blir impulsdansen en fin avslut-
ning pé en strevsom uke.

Jeg beveger meg rolig inn i sirkelen
sammen med de andre og lukker oynene. Vi
far beskjed om 4 rere hodet p& s& mange mater
som mulig. Det strammer i nakkemusklene,
og det er godt-vondt & bevege nakken til den
myke musikken. S4 tar vi med skuldrene i

langsomme bevegelser, og etter hvert armene
ogsd. Det er godt & veere sammen med andre
og bli var kroppen. Jeg merker mer enn ellers
hvordan den har det.

Jeg lar armene fé lov til & bevege seg som de
vil. Strekker meg oppover og utover til sidene,
kjenner hvordan armene kan bevege seg nar jeg
tar med albuleddene, hdndleddene og fingrene.
Det foles som om armene beveger seg av seg
selv. S4 lar vi ryggen komme med i bevegelsene,
og det er pussig hvordan ryggen oppleves
annerledes nér vi beveger oss sd langsomt og
mykt. Vi tar med hoftene og knzrne, og til slutt
jobber vi med 4 f4 fottene til 4 sanse underlaget
vi star pd.

Sa forandrer musikken seg, og vi dpner
oynene halvt for & bevege oss rundt i rommet.
Den eneste instruksjonen som blir gitt, er at
vi skal bevege oss ut fra vare egne impulser.
Veere i vért personlige rom med halvlukkede
oyne slik at vi ikke dunker borti hverandre.

Det er bade godt og litt vanskelig & bevege

seg slik alene med andre til stede. Av og til

blir jeg veldig selvbevisst og lurer pd om det
jeg gjor er riktig eller godt nok. Titter litt pa de
rundt, lurer p& hva de tenker om meg. Men ofte
glemmer jeg tid og rom og beveger meg uten
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4 tenke s& mye. Folger de f& instruksjonene
som blir gitt og beveger meg til musikken. Den
skifter og blir raskere, jeg kjenner at jeg ikke
har lyst til & bevege meg raskt. Hun som leder
impulsdansen har jo sagt at jeg skal felge indre
impulser, sa jeg beveger meg langsomt til den
raske musikken, men sd uten at jeg egentlig
tenker pa det, blir jeg med i et raskere tempo.
Jeg blir truffet av rytmene, og jeg lar meg flyte
rundt i rommet til ulike typer musikk.

Tiden gér fort i dag, og nar lyset slukkes og
musikken toner ut, kan jeg ikke helt forstd at
jeg har danset en hel time. Jeg ligger stille pa
gulvet og puster rolig, horer hjertet sld saktere
og saktere, og det kjennes deilig & fa ligge slik
en stund. Kroppen er rolig, hodet er "luftet" og
det siger en stille ro innover meg. Lyset skrus
P4, og jeg vender tilbake til her og na.

Vi setter oss etter hvert langsomt opp og
deler hvordan det har veert & danse Impulsdans
i dag. Det er som om vi har veert pa en befri-
ende reise bade alene og sammen. Noen sier
at de har danset sine liv, andre at de har veert
pd reise gjennom ulike indre landskap. En ung
dame forteller at i dag var tankene et annet sted,
hun kunne ikke riktig slippe seg inn i dansen.
En eldre mann sier at han ble veldig opptatt av
de andre som danset og at han synes han ikke
fikk det til, men pussig nok var det befriende &
bevege seg slik allikevel.

S& gér vi hver til vart denne merke, kalde
vinterkvelden. Kroppen kjennes lettere nd enn
for vi startet og noe av slitenheten har sluppet.
Jeg kjenner at jeg er i bedre humer og har litt
mer 4 g& pé enn da jeg gikk fra jobben.

Ulike veier til vekst i voksen alder

T Acem arbeider vi med tre ulike innfallsporter
til vekst. Det er meditasjon (sinn), yoga (kropp)
og kommunikasjon (ord og tanke).

Impulsdans er & arbeide med kroppen som
innfallsport til sterre indre frihet. Fra medi-
tasjonen tar vi med oss ledigheten, en dpen
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mental holdning. Kommunikasjon kommer inn
ndr vi deler vére tanker etter dansen.

Impulsdans henter bl.a. inspirasjon fra im-
pulsevelser i yoga. Nar vi oppever evnen til &
bevege oss uten & tenke over hvordan, men bare
gir oss hen til egne spontane kroppsimpulser,
da gir vi de spontane kreftene i oss en mulighet
til & uttrykke seg gjennom ulike bevegelser.

I yogaens impulsevelser retter vi oppmerk-
somheten f.eks. mot maven eller ansiktet og
begynner 4 slippe impulsene til her, for si etter
hvert & ta med hele kroppen. Det er som om be-
vegelsene gir seg selv i kontakt med en spontan
strom av impulser. Det virker frigjorende nér vi
kaster oss inn i det og holder pa en stund.

I Impulsdans trenger det heller ikke ned-
vendigvis vaere dansebevegelser, det kan vaere
risting, slenge en arm, lope, hoppe, krype,
eller noe helt annet. Poenget er at bevegelsene
kommer uten at vi tenker pa hvordan vi skal
bevege oss.

En forutsetning for slike frie bevegelser er
en &pen mental holdning. Nér dpenheten er der,
kan den rettes mot et indre spontant impuls-
felt. Men for & f& den opplevde naerhet til slike
impulser ma man kanskje lete litt i seg selv. Det
er kanskje noe man ma trene seg til.

Det tar ogsé tid og evelse & oppeve evnen
til & slippe seg inn i musikken og bevegelsene.
Det er som med alt annet — gvelse gjor mester.
Noen mennesker har mer eller lettere intuitiv
tilgang til dette, enn andre som mé ove mer.

S& i Impulsdans flytter vi oppmerksomheten
fra tankene til impulsene (i den grad det gér an)
og danser ut fra en strom som alltid er i oss.

A gi form

Nar vi begynner & bevege oss ut fra noe inne

i oss, kan det oppleves som & gi form til noe
som vi egentlig ikke helt vet hva er. Gjennom
bevegelser far dette lov til & manifestere seg i
den ytre verden. Det blir en anledning hvor det
vi bare fornemmer eller aner i randsonen av var
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bevissthet kan komme til overflaten. Bevegelse-
ne snakker for deg og til deg, gir deg en sjanse
til & uttrykke ditt eget indre liv som ellers ligger
gjemt bak mange lag av ferniss.

Dette utslippet kjennes gjerne frigjorende.
Det er som om indre spenninger slipper og gir
kropp og sinn en ro som ikke var der fra for.

Musikken

Musikken i impulsdans er svaert viktig, for den
skal gi drahjelp til deltakerne. Den skal kile,
lokke oss til & slippe oss inn i ulike bevegelser.
Samtidig ma den ikke vaere for styrende. Blir
musikken for tydelig og forende, er det lett &
miste egne impulser og bare danse til musik-
ken. Da blir det det ytre som stimulerer/pavir-
ker oss til & bevege oss.

Poenget med impulsdans er & kjenne pé det
som er i oss i eyeblikket. Det er som & dpne noe
innover i en selv, for sa & g inn i det rommet
og la det som er der f& en form gjennom be-
vegelser. Det er som a lytte til noe vi ikke kan
here, se eller kjenne. Vi ma pa en mate gi oss
hen til oss selv, overgi oss til dette og la det f&
spille seg ut slik det kommer til uttrykk i oss.

Om det er "riktig" eller "galt" ut fra en eller
annen norm, er uvesentlig i denne formen for
dans. Det kan veere vart og stille, stort og dra-
matisk, smektende og lengtende, eller kanskje
slentrende og lett. I impulsdans kan vi bruke
hele skalaen som bor i oss. Sa hele tiden er det
en balansegang mellom & danse til musikken
og & lytte til egne impulser. Arbeidsfeltet ligger
altsd i sammensmeltingen av bade a kunne
lytte til musikken og innover i seg selv. Og jo
mer vi gér inn i det, jo mer fér vi ut av det.

Hva tenker jeg og de andre om meg?

Impulsdans kan ligne pa teaterimprovisasjon.
Hvis vi blir for selvbevisste eller vil veere flinke,
sé far vi det ikke til. Evnen til 4 lytte til det som

er i oyeblikket er avgjorende, f.eks. i teater-
improvisasjon ma vi lytte til vare medspilleres
innspill, for s& & bygge videre pé det. Dette er
helt essensielt innenfor improvisasjon. I teater-
sport, som er en egen gren innenfor teater (hvor
alt er improvisasjon), sier Keith Johnson: - Ikke
konsentrer deg, ikke tenk, ikke veer smart eller
flink.

Instrukteren i impulsdans sier at vi skal gi
oss hen, og ikke tenke p& hvordan andre opp-
fatter oss. Men vi tar oss i & gjore det likevel. I
dansen kikker vi kanskje litt i skjul pa de andre:
Hvordan ser jeg ut nd? Rart & danse pa denne
maten. Danser jeg fint, eller virker jeg klonete?
Slike folelser vil nesten alltid veere til hinder
for fri flyt, men like fullt kan det jo veere til
stede i oss. Utfordringen blir da 4 skifte niva;
la det veere der, men ikke la det styre oss.

En vei til sjelen

Timpulsdans danser vi ikke to og to, men for
oss selv med halvlukkede @yne. Du er alene i
din egen verden. Men narhet til det som faktisk
rorer seg i deg i oyeblikket, skaper fellesskap.
Jo mer kontakt innover, jo mer utbytte far hver
enkelt og gruppen. Det er som om vi laner fra
hverandre. Du er i et trygt fellesskap og ofte
kan vi f4 impulser gjennom bevegelsene til de
andre. Du ser noe som setter i gang en annen
impuls og sé rett som det er sd beveger du deg
litt friere enn for.

se pa kroppen som en innfallsport til
innsikt og erkjennelse er ikke sterkt fremme i
Vesten. Ofte ser vi pa kroppen som rent fysiolo-
gisk, ikke som en vei til sjelen. Er den fleksibel
og ledig kan vi kanskje se dypere inn i tilveerel-
sen. Slik sett kan Impulsdans veere en av veiene
til erkjennelse.
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A uttrykke seg gjennom kroppen er fundamentalt menneskelig.
Umiddelbart og spontant responderer babyer og smd barn pd musikk og rytmer.
Det er medfedt og md ikke leeres.

52 DYADE03/18



Ikke bare gjgre, men veere

av Borghild Glosimot

Foto: Torbjarn Hobbel

Mitt forste mete med yoga var i 2000. Det
dukket opp et tilbud pa mitt lokale treningssen-
ter, og jeg ble anbefalt dette som et supplement
til styrke- og kondisjonstreningen jeg ellers
bedrev.

Jeg ble introdusert for en treningsform som
hadde et annet fokus enn det jeg var vant til. I
salen var det dempet belysning, ofte levende
lys, noen ganger musikk og instrukteren
snakket alltid med dempet stemme. En behage-
lig atmosfeere. Vi 14 pa hver var matte og fikk
instruksjoner i 4 puste slik at lydene minner om

lyder fra havet. Med ett var jeg midt i en ny og
spennende verden.

Lenge var jeg forneyd med instruksjonene
som ble gitt og at det alltid var rom — bokstave-
lig talt — for alternative ovelser hvis noen hadde

"vondter" eller andre begrensninger. Det ble un-
dervist i mange yogaretninger, slik at takhoyden
var stor for ulike syn og opplevelser. I det hele
tatt var det lav terskel og noksa avslappet.

Timene var preget av ro og stillhet - p&
tross av at det ikke ble satt ord pa mye av det
som for mange antagelig rorte seg pd innsiden.
Etter timene folte jeg meg likevel alltid avspent,
avstresset og balansert. I mitt indre var jeg ogsd
roligere.

Forfgrende og tiltrekkende, men likevel
mangelfullt

Opplevelsen av & veere til stede i egen kropp
var bade spennende og krevende. Like fullt
som jeg ble mer glad i meg selv, var det likevel
noe som manglet, uten at jeg klarte & sette
fingeren pé akkurat hva. Jeg hadde bare en vag
fornemmelse av at det var mer til yoga enn
dette. Pé tross av god veiledning og oppfelging
pé positurer og retninger, var det likevel ingen
som sa noe om det andre. I retrospekt ser jeg at
det jeg utevet var yogagymnastikk.

Etter hvert dukket det opp stadig nye ele-
menter pd markedet: nye yogaretninger og nye
trender. Yogabelgen fra LA (USA) kom som en
farsott inn i det norske markedet. Den intro-
duserte yoga i varme rom, yoga fra en slynge i
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Det kan vaere forvirrende og ta tid & orientere seg i yogalandskapet.
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taket, par-yoga, sakte-yoga, styrke-yoga — kort
sagt yoga for alle - men var det egentlig det?

T takt med at fitnessyogaen var et faktum, ble
jeg gaende og gruble. Var dette det alle skulle
drive med for tiden? Var yoga trening eller
var det noe annet? Hvorfor ble yoga plutselig
trendy? Hvor ble det av det opprinnelige bud-
skapet som jeg trodde yoga handlet om, nemlig
4 roe ned, eke oppmerksomheten og tilstede-
veerelsen? Ville det egentlig vaere mulig & henge
med pé siste skrik, og samtidig veere til stede i
kroppen?

Selv om jeg bejublet at omtrent alle jeg
kjente gjorde yoga i lunsjen, kjente jeg ogsa
pa et snev av ambivalens. I stedet for & lytte
innover, opplevde jeg at fokuset var der ute.

Dkt prestasjonspress

Ytre pavirkning forte til en streben etter ikke
bare & bli flink, men flinkere. Jeg ville bli
mykere, smidigere, mer balansert, klare mer,
gd dypere. Som et resultat av at yoga ble al-
lemannseie, oppsto det ogsa et kompleks inni
meg. Losningen ble & dra pé yogaretretter for
& fordype meg. Prestasjonsfokuset 1& pd lur:
kunne jeg bli enda mykere, komme lenger inn
i stillingene, og ville jeg klare & bli enda mer i
balanse? Inni meg var det en kime til usikker-
het. Var det noe jeg ikke hadde forstétt?

Fordypningen ga mersmak, og jeg reiste pa
flere retretter. Pusten, fleksibiliteten og smi-
digheten ble bedre. Samtidig fikk jeg innsikt i
yogaens mystikk: Jeg leerte spréket og kodene

— chanting, tente lys, nesehorn, props og sé&
videre. Yoga var salgbart og i min lengsel etter
innsikt, kjepte jeg det.

Det var fremdeles noe som manglet. Igjen
opplevdes min yoga som noe hul. Budskapet
som ble forkynt, var utenpé. Det som skjedde
inni meg, ble ikke satt ord pa. Det fantes ikke
sprék for hva som skjer nér fysiologien roes
ned, og man kommer naermere det som skjer pa
innsiden. Jeg folte meg overlatt til meg selv. Var

det bare jeg som folte det sann? Var dette en del
av det & gjore yoga som bare jeg opplevde? Det
kunne ikke stemme.

Yoga som industri og masseturisme

Stahet og utholdenhet forte meg til nok en
retrett. Der motte jeg industriens bakside: I takt
med yogaens inntog i den vestlige verden, var
dette blitt big business. Jeg innsd at hvem som
helst kunne arrangere og drifte en yogaretrett —
uavhengig av kvalitet og erfaring.

Yoga var rett og slett blitt turisme for
massene med store pengesummer involvert.
Deltagere pd soken etter noe i seg selv ble mott
med uforholdsmessige lovnader. Yoga kan
kurere sykdom! Yoga vil fri deg fra depresjon!
Yoga vil gjore deg tynn! Yoga ble en religion. Jeg
satt igjen skremt, sint og frustrert. I mine eyne
var dette sproyt. Igien kom opplevelsen av en
hulhet som stemte dérlig overens med mine
forventninger. Jeg ble i tvil om yogaleereren var
kvalifisert til 8 undervise, da hun utviste sveert
liten relasjonell kompetanse, ei heller kunnskap
om alternative ovelser for skader og sd videre.

Etter disse erfaringene, ble jeg svaert bekym-
ret for om det er nok kvalitetskontroll der ute.
Jeg vet det finnes mange dyktige og heyt kvali-
fiserte yogainstrukterer, men som med alt annet
som eker i volum og kvantitet, vil det alltid
vare en risiko for at det gar utover kvaliteten.

Dette ble et vendepunkt for meg

Jeg trengte 4 ta yogaen tilbake til det opprin-
nelige. En venninne hadde praktisert klassisk,
meditativ yoga hos Norsk Yoga-skole (NYS)
over en lang periode, med Anne Thomte som
instrukter og leder av skolen. Jeg luftet mine
frustrasjoner med min venninne, og hun gjen-
kjente ikke dette der hun gjorde yoga. Jeg ble
invitert til & prove, og kom sdledes i kontakt
med NYS. P4 dette tidspunktet hadde jeg leert
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4 meditere gjennom Acem slik at jeg kjente en
viss tillit til Acem som organisasjon. Nok en
gang fant jeg meg selv pa vei til retrett, denne
gangen til Lundsholm, Acems retrettsted i
Sverige.

Ikke bare gjgre, men veere

Yoga med NYS ble en annerledes opplevelse;
jeg ble tatt med inn i en verden fri for musikk,
mystikk og rekelse. Lundsholm var &penbart
en destinasjon yogapolitiet ikke visste om — her
var det idyll pé ekte, fritt for siste juicekur og
andre trendy tilbeher. Instruksjoner ble formid-
let pa en méte som jeg hadde lengtet etter, og
ovelsene utfort i sakte og rolig tempo.

Langsom, jevn utferelse gjorde at jeg mestret
& veere til stede i bevegelsen. Heller enn presta-
sjonsfokus, opplevde jeg at klassisk, meditativ
yoga dpnet opp sansene i meg.

Det jeg hele tiden hadde savnet fra min
tilvaerelse som yoganomade, ble endelig verba-
lisert: Viktigheten av avslappet tilstedeveerelse i
ovelsene. Vent pa deg selv. Aksepter at dette er
séd langt du kommer i ovelsen. Ikke strev etter
& komme lengst mulig. Veer romslig med deg
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selv og lytt innover. Vi har ulike utgangspunkt.
Alle pé sitt nivd i sin kropp. Ikke bare gjore,
men veere. Ikke bare utfore, men legge merke
til. Ingen prestasjon, men aksepterende selviva-
retagelse. Blikk innover.

Tempo ned, oppmerksomhet opp

Formalet med klassisk, meditativ yoga-praksis
er & styrke kropp og sinn, men til forskjell fra
andre former for yoga, er det et storre fokus
pé det meditative. Det er mer uttalt. Vi strek-
ker og gir muskler og sener en ikke anstrengt
forlengelse, noe som gir en avspenningseffekt.
I annen type yoga med mer fokus pd & komme
lengst mulig inn i en stilling, mister man lett
avspenningseffekten, og utfallet blir annerledes.
Ingen hadde snakket til meg om yoga pé
denne maten for. Jeg ble henfert og fascinert
av det rene og enkle, spesielt fordi jeg under
min tidligere yogautevelse hadde trodd at jeg
hadde veert til stede, nr jeg egentlig ikke var
det. Ledighet og oppmerksomhet forte til at jeg
landet og ikke lenger folte pa verken presta-
sjonspress eller & finne ut av hva som manglet.
Svaret 14 i meg, og foran meg.



Dette er hdndtaket pd en batte funnet i Osebergskipet. Hvem er han? Noen tipper Buddha.
Men han ser mer ut som Shiva. Den arketypiske indiske yogi forsenket i meditasjon.
Gravlagt med en norsk dronning for 1200 dr siden.
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Ut over Norges grenser

Foto: Torbjarn Hobbel

Shibakripa Bose er professor pd Centurion University i den indiske delstaten Odisha.
Han har veert president i Acem India og underviser meditativ yoga etter Norsk Yoga-skoles
prinsipper. Her er han pd familiegdrden pd landsbygda utenfor byen Cuttack.

Norsk Yoga-skole har de siste 20 &rene ekspan-
derte utover Norges grenser. I utlandet heter
skolen Acem School of Yoga. En god hjelp for
spredningen er den norske Yogaboken som er
utgitt pa engelsk, spansk og kinesisk.

Skolen har laerere i Sverige og Danmark. De
underviser i egne lokaler i Stockholm, Uppsala
og Kebenhavn.

I Spania slo Acem-meditasjon rot i 2001,
og med det startet ettersporsel etter klassisk,
meditativ yoga serlig i Alicante og Barcelona.
Fire spanjoler er utdannet til yogaleerere.
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1 Tyskland er interessen for Acem-medita-
sjon sveert stor, og med det eker interessen for
meditativ yoga. Tyskere flest har erfaring med
"sportsyoga", men de liker godt en mer rolig til-
nzarming. De forste tyske yogalarere er under
utdanning.

Ogsé pé Taiwan er interessen for meditativ
yoga voksende. Deres noe kontrollerte vaerema-
te til tross, sa tar de denne spontannzere yogaen
til sine hjerter, og de elsker impulsgvelsene. Det
er nd utdannet fire taiwanesiske yogalerere som
underviser i egne lokaler i Taipei.



Foto: Halvor Eifring

Foto: Torbjern Hobbel

Meditative yoga in Taiwan
Magan Lin

After pushing my body in yoga for many years,
it was a relieve to experience deep stretch
without pains in Acem Yoga. Most yoga teachers
in Taiwan taught me to get rid of pains by trying
to do deep breaths. Maybe this idea comes from
the thought of no pain no gain. Very differently
in Acem yoga I was able to do yoga without
pains. The point was stretching softly with no
force. By relaxing the muscles, I could gradually
go further and deeper. Doing it this way my
body and mind ended up in calmness.

Deep relaxation also came from impulse
yoga. For me impulse yoga was breaking down
the binds from strict Taiwanese traditions
and family background. Expressing feelings
through facial muscles or abdomen was very
difficult. Only when I allowed very subtle
movements, and continued moving or shaking,
I experienced being in the flow of impulses.
Then I could let go of my unnecessary rational-
ity. When everything ceased, the inner part of
me went toward a deeper silence.

Meditative yoga in Spania
Elia Camancho

There is a lot of yoga interest in Spain, no
matter where you walk, probably you will find
a yoga studio. Most of the participants that
attend yoga sessions in the Barcelona Acem
House have done another form of yoga before.
When we ask them about differences we get
answers like: It’s easier, I was never able to do
yoga before because I thought I wouldn't be fit
for it, I feel more relaxed afterwards and when
combined with meditation the common answer
is that they notice they meditate deeper, better
and easier.

T have had the opportunity of teaching yoga
to Acem meditators from all around the world
and I can, without a doubt say that there are no
differences when the person is in the flow, then
we are just each and every one a human being
doing yoga.

Your yoga practice is a mirror of yourself, a
kind way to work with your body and mind.
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Motstand mot yoga

av Torbjgrn Hobbel

Viktige nyvinninger skapes neppe i oss selv og vare
omgivelser uten en god porsjon friksjon og motkrefter.

Det gjelder ogsa erkjennelsesaspektet i yoga. Felgende
artikkel handler om hvordan yoga kan vekke motstand mot
forandring bade i var egen psykologi og i kulturen rundt oss.

Kulturelle motforestillinger

Motstand mot yoga kan veere knyttet til den
enkeltes personlighet eller den kan vaere mer
kulturelt forankret — og selvfolgelig en blanding
av de to.

Da Norsk Yoga-skole ble stiftet for 50 &r
siden, var yoga ganske ukjent i var del av
verden. Om man i det hele tatt hadde hort om
disse evelsene fra India, var det for de fleste
noe rart og fremmed. Individer som sto p&
hodet og holdt pusten, ble ofte sett pa som
suspekte. Det var som med vrangforestillinger
om vegetarmat. Et eksempel kan vaere da min
vegetariske hustru for mer enn 30 &r siden fikk
here at hun pa grunn av sitt kosthold var i ferd
med & ta livet av var ufedte datter. I dag er
vegetarmat in og akseptert av mange, naturlig
nok siden det er bra for miljeet og helsen. Og
yoga er blitt blant de mest populeere trenings-
formene for nordmenn.

Yoga var tidligere fremmed i Vesten, men
faktisk ogsd delvis i @sten. I India har yoga fétt
et markant oppsving etter at det ble populeert
i Europa og USA. For 20 &r siden forundret
det meg meget hvordan yoga ble beskrevet i
indiske aviser. Det var som om journalistene
ikke tok noe for gitt ndr det gjaldt lesernes
forkunnskaper. De kunne f.eks. ha behov for &
fortelle at yoga kan veere kroppsevelser.
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En typisk indisk kulturell motstand mot
yoga og meditasjon var ogsa at slike aktiviteter
ofte ble sett pd som noe mennesker bare skulle
drive med nér andre forpliktelser i et aktivt liv
var gjort unna, som forberedelse til deden og en
bedre gjenfodsel. Dessuten tilherte yoga mest
en fjern fortid og ble ikke sett pd som relevant
for moderne livsfersel. Jeg har selv opplevd
indiske foreldre bli urolige nar deres ungdom-
mer begynte med Acem-meditasjon. Frykten var
at podene skulle forsake verden og forsvinne
opp i Himalayafjellene. Med hensyn til yoga,
tilherer slike forestillinger fortiden. Nar det
gjelder meditasjon, henger nok mer igjen.

Yoga blir vanlig — og kanskje helt ufarlig

De som har hatt interesse for yoga opp
gjennom &rene, har sett at det siden Norsk
Yoga-skoles barndom har skjedd markante end-
ringer i synet pé yoga. Yoga er blitt langt mer
akseptert og populeert, men ogsa selve idéen
om hva det er, har endret seg. Den gang var
yoga i den kollektive forestilling naer knyttet til
meditasjon. Det handlet om stillhet og gren-
seoverskridende indre erkjennelse. Var man
interessert i det ene, var det sannsynlig at man
ogsa var interessert i det andre. En slik direkte
forbindelse er i dag langt pé vei brutt.



Det er virkelig flott § se pd.
Men er det yoga?

Det er selvfolgelig fremdeles folk som driver
pé med yoga som har serios og vedvarende
interesse for meditasjon, men det rent fysiske
aspektet er mest fremtredende. Det «andelige»
ved yoga kan kanskje mest veere representert
som ytre symbolikk, rekelse, popularisert
indisk filosofi og religion, stemningsskapende
musikk, chanting av mantraer, syngeboller osv.
Det har med andre ord funnet sted en liknende
forskyvning fra utgangspunktet som med ja-
panske og kinesiske kampsporter. Opprinnelig
skal flere av disse ha vert en del av buddhistisk
praksis.

P& den méten ble yoga ufarlig og ikke
provoserende. Om yoga er forstatt som en méte
& utvide grensene for indre, eksistensiell erkjen-
nelse, vekkes motforestillinger hos en del — det
er uforenlig med den lutherske laere, det er mot
marxistiske idéer om at verden kun kan endres
i klassekampen der ute, det er farlig fordi det
er & klusse med bevisstheten osv. Om yogaen
derimot er trygt plassert pa et helsestudio rundt
hjernet, med sete damer og kjekke unge menn
som instrukterer, kan ingen veere imot det.
Aktiviteten provoserer ikke mye, selv om noen
mennesker reagerer pa det svermeriske, kom-
mersielle og overflatiske i en del yoga-retninger.
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P& 1990-tallet var skilpaddene Ninja Turtles det store for smd gutter.
Deres mester Splinter mediterte for styrke og kraft.

Ikke for pyser

Vi ensker alle sammen & fole oss vel. Bade
fysisk og psykisk. Velvaere selger som aldri for.
Mer og mer kan det virke som om at det alltid
4 fole seg bra regnes naermest som en mennes-
kerett. Yoga er definitivt blitt en del av denne
feel-good-belgen.

Helt sikkert er det at i den eldgamle indiske
tradisjon som yoga springer ut av, er et slikt
feel-good-perspektiv fjernt. Yoga var ikke for
pyser. Det var tvert imot en teff praksis for de
sterkt motiverte.

I dag kan det se ut som om yoga mest blir
assosiert med noe sott og blatt. Dette er OK
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som en del av det hele, men virker ogsa begren-
sende, bl.a. for hvem som foler seg tiltrukket av
det, og hvem som kan tenke seg & drive pd med
yoga. Unge gutter som onsker & vaere toffe og
barske, kan f.eks. ikke lett identifisere seg med
yogaens pastellmyke farger. Slike forestillinger
fortsetter nok for mange inn i voksenlivet. Det
er skapt kunstige skiller som ikke representerer
yogaens essens.

Da mine barn vokste opp pé 80- og 90-tallet,
var det fra tid til annen populere toffinger som
mediterte. Noen vil huske Ninja Turtles, skil-
paddene med navn etter italienske renessanse-
kunstnere som kjempet for det gode i verden.
Deres laeremester Splinter mediterte for kraft



og styrke. Det var ikke mye slik innflytelse den
gang heller, men i hvert fall litt. Bildet av Splin-
ter henger fremdeles pa skapderen i kjelleren.

Sixpack yoga

Men det er ogséd en annen yogatrend. Yogaute-
vere som avbildes, er virkelig veltrente unge
menn med sixpack, store muskler og armer og
ben fulle av tatoveringer. Det virker som om
de elsker & vise frem hva de har fatt til med
sine flotte kropper. Yoga er for en del mest en
type styrketrening som skal gi en muskules og
perfekt kropp. I denne sammenheng er yoga
blitt en symbolaktivitet for det vellykkede
menneske som har alt under kontroll i den ytre
fasade.

Et annet uttrykk for det samme er kanskje
at mange profesjonelle dansere brukes som
yogamodeller i boker, blader og pé Internett.
De har i hvert fall ikke din og min kropp.

Sa da gjelder kanskje ikke mitt forste syns-
punkt om sett og blett s& godt. Men det finnes
jo de blant oss som heller ikke klarer & identifi-
sere oss med de solbrune flotte kroppene som
balanserer vanskelige evelser pa stranden i
solnedgangen. A bli som dem er uoppnéelig, i
tillegg til at selve mélsetningen oppleves som
bortkastet tid og energi.

Bade det sate og blate, de toffe tatoverte
musklene og ballettperfeksjonismen er langt fra
yogaens meditative utgangspunkt.

Meditativt foleri eller eksistensiell
konfrontasjon

Hvordan nd alt henger sammen. Yoga gir
velvaere, mer enn det meste. At yoga er en del
av en feel-good-belge er ikke helt pa siden. At
yoga gir en flottere kropp, i hvert fall for unge
mennesker, er ogsa riktig. Men det stopper ikke
nedvendigvis der. I yogapraksis ligger ogsd en

| |
| Klassisk, meditativ yoga [
Utferelsesprinsipper for klassisk, meditativ
yoga behandles ikke i dette nummer av Dyade.
Den som er interessert i praksis, henvises til
yogakurs (se yoga.no) og Yogaboken - pust
og bevegelse (Dyade forlag 2011).

For de som allerede kjenner grunnprinsip-
pene for utfarelsen, kan ogsé lydfiler p& Sound-
cloud (soundcloud.com/acemyoga) veere til
hjelp og motivasjon.

Klassisk, meditativ yoga er bl.a. kiennetegnet
av langsomme bevegelser utfgrt med en rolig
og uanstrengt strekk samstemt med pusten.
Oppmerksomheten er &pen og inkluderende.

Sava asana - likstillingen - kommer til slutt
og representerer det mest meditative element.
Her responderer yogautgveren pa det som er
bygget opp gjennom gvelsessekvensen. Opp-
merksomheten glir fritt innover mot dypere
lag av bevisstheten. Det oppstar en spontan
meditativ forsenkning som fglge av at yogaen
er utfert etter visse grunnprinsipper.

mulighet for indre erkjennelse. Dette aspekt blir
ofte vektlagt lite i moderne yoga.

Norsk Yoga-skole har naermest som grunn-
syn at yoga i sitt vesen er noe meditativt og har
med introspeksjon & gjore. Dette perspektiv
utelukker selvfelgelig ikke verdsetting av de
gode fysiske resultater som avstressing, okt
energi, bedre helse osv. I en indisk filosofisk
sammenheng kan meditasjon regnes som en
form for yoga. La meg derfor ta utgangspunkt i
meditasjon for & tydeliggjere noe som ogsé kan
gjelde for yoga.

Det finnes meditasjonsformer som forst og
fremst skaper gode stemninger. Et slags foleri
pé grensen til idyllisering. Men det eksiste-
rer 0gsd metoder som parallelt med de gode
folelsene utfordrer uteveren pd karakteristiske
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Kan vi stole pa ordene?

Det er ikke gitt at utslagsgivende forskjeller
i ulike yogaretninger kommer klart frem i de
ord og uttrykk som brukes til & forklare bade
hvordan gvelsene skal utfgres og resultatene
av yoga.

Dette henger nok sammen med at det all-
menne kulturelle presisjonsnivé i Vesten for &
beskrive aktiviteter som yoga og meditasjon, er
ganske mangelfullt, trolig ferst og fremst fordi
mennesker i var del av verden tradisjonelt har
drevet lite pd med slikt.

Det tar alltid tid & fatte dyptgripende fenome-
ner, enten i den ytre verden (f.eks. astronomi)
eller indre realiteter (f.eks. det ubevisste).

Av betydning er nok ogsa at relativt fa er opp-
tatt av & definere nyanser i meditative metoder
som kanskje i en stgrre sammenheng er av-
gierende for hvilket utbytte man kan forvente
av bade meditasjon og yoga. Alle vet at ordet
sport brukes om sveert mye forskjellig. Kanskje
rommer ordet yoga et like stort mangfold.

méter. De bringer etter hvert noe uforlost i
personligheten til overflaten for mulig bear-
beidelse. Det ubevisste blir mer tilgjengelig. T
Acems meditasjonspsykologi kalles dette for
aktualisering. Et slikt mote med det uferdige
forer innledningsvis alltid til motstand.
Aktualisering er at noe grunnleggende i
personligheten uttrykker seg ganske direkte
—om man forstér det — bade i utforelsen av
meditasjon og kanskje ogsd i innholdet i tanke-
strommen som flyter. Meditasjonen gjenskaper
pa et strukturelt plan uforleste situasjoner eller
folelser som har veert der tidligere. Der og da
blir her og na. Det & forholde seg til slike psy-
kologiske realiteter i vér personlighet, skaper
et mer varig fundament for et rikere liv enn &
fremelske forbigdende stemninger. Meditasjon
inngar da i en pdgdende erkjennelsesprosess.
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Verdien av det hele er ikke mest knyttet til en-
keltstéende opplevelser under meditasjon, men
hvilke endringer det skaper for livskvaliteten
utenfor meditasjonen.

Er det egentlig aktualisering?

Et relevant spersmdl vil vaere om man uten
videre kan overfore tanker om aktualisering i
Acem-meditasjon til yoga. Svaret er trolig bade
ja og nei. En forutsetning for at sammenlik-
ningen kan veere relevant, er at den yoga som
praktiseres folger grunnleggende prinsipper
for klassisk meditativ yoga. Det innebzerer at
metoden dpner opp for det som er i sinnet, og
ikke prover & lukke noe inne. Om den yoga
man gjor, mest er gym og det overveiende
handler om kroppsbygging, s gjelder sammen-
likningen i liten grad. Gymnastikk og turn er
bra nok, men har ikke i seg stort potensiale for
psykologisk aktualisering og bearbeidelse.

Dersom de meditative prinsippene for yoga-
utforelsen er ivaretatt, vil allikevel en vesentlig
forskjell vaere at Acem-meditasjon er en mer
kraftfull metode nar det gjelder a bringe noe
uforlest i personligheten til overflaten. Yoga
gir mye som meditasjon ikke kan gi, men ikke i
samme grad psykologiske dybdeeffekter. Yoga
kan bygge et kroppslig fundament som gjor det
lettere & gd dypt innover i bevisstheten. Uansett
gjelder at det bade for meditasjon og yoga skal
en god porsjon praksis til for aktualisering
finner sted i stor utstrekning.

Det er to avgjerende forhold som er med pa
& bestemme utbytte av yoga.

1. Kvantitet
Huvor mye yoga gjer man. Regelmessighet.

2. Kvalitet
Kvalitet er ikke et sporsmél hvor mye man
gjor, men om hvordan evelsene utfores.



Behovet for selvrealisering presser seg gjerne
ikke pa som noe vi mé forfglge. Det maser ikke.
Vi md drikke nér vi er tarste, vi md forholde oss
til sexlyst nar den er der. A sette pa vent eksis-

tensielle spersmaél etterlater gjerne — kanskje
ikke det en gang - en slags taus utilfredshet
som gnager et sted i sinnet, men som lett kan
deyves og skusles bort.

Effektene av yoga griper dypt ferst og fremst
nér det gjores daglig, ikke bare pé kurs en
gang i uken eller kun nar man feler for det. Det
gjelder alle former for yoga. Om man har leert
utforelsesprinsippene sdnn noenlunde, gir det

virkning hver eneste gang man gjer yoga, men
varige effekter kommer som folge av regelmes-
sighet.

Om ett av siktemalene for yoga ogsé er medi-
tativ erkjennelse, er dessuten maten ovelsene
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gjores pd avgjerende. Gympreget yoga som forst
og fremst er fysisk aktivitet, har andre utferelses-
prinsipper enn klassisk, meditativ yoga.

Hva om man begynner 8 ane noe?

Holder man pa med klassisk meditativ yoga
en stund, kan det vzere at ovelsene treffer en
lengsel og en anelse om at her er det mye &
hente. For noen vil det oppleves som en an-
ledning til 4 knytte seg til en stillhet dypt der
inne. Da begynner yogapraksisen virkelig a bli
viktig som en «andelig» mulighet, og en slags
begeistring og nyorientering kan starte. Det kan
innlede en sveert befriende og tilfredsstillende
periode i livet. Noe dpner seg opp som man
kanskje tidligere ikke engang hadde tenkt p&
som viktig.

Men siden denne form for yoga ikke er &
fijerne seg fra seg selv, s begynner kanskje etter
hvert en viss motstand & snike seg inn midt i
det forlosende og den regelmessige praksisen.
Det kan uttrykke seg som rastlashet og en viss
uro ndr man gjer evelsene. Motstanden er der
for & hindre at det skjer gode, varige forandrin-
ger som dypere sett er bra for oss. Det kan virke
som om det er slik vi mennesker er skrudd
sammen. Uten et perspektiv og forstéelse av
hva som foregér, vil man da fort kutte ut. Noen
ganger identifiseres det ikke en gang som mot-
stand mot forandring. Uten at vi helt forstar hva
som skjer, blir det bare mindre yoga til tross for
gode forsetter om & praktisere selv om det ikke
alltid kjennes behagelig hver enkelt gang.

Uroen og tarene kan vaere slangen i
paradiset

Uroen er slangen i paradiset som prover &

odelegge for stillheten og velveeret. Det som
kanskje forst bare var rolig, begynner & veere
nettopp det som gjor at man ogsa kjenner pa
uforloste understremmer i sinnet. Neermere
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kontakt innover er godt, men det innebeerer
ogsd noen ganger & kjenne det som er uforlest
og ulevet liv. Forst deretter blir det mulig &
slippe det.

I den daglige yogaen er dette sjelden sa
Kklart og tydelig, og hva som egentlig foregar er
ikke alltid lett & forsta. Der oppleves det mer
som noe diffust og litt brysomt som bidrar til
at man kutter ned pa tiden eller begynner &
gjore avelsene overflatisk, slik at kvaliteten
pa utforelsen blir mindre kraftfull. P4 yoga-
ukesretretter derimot hvor det er satt av ekstra
mye tid til yoga- og pusteovelser, kan ofte den
underliggende prosessen tydeliggjeres over et
kort tidsrom. Det begynner s& uproblematisk
de forste dagene, man er virkelig begeistret
og lettet og foler seg meget bra. S& kommer
kanskje tarene for kjeeresten som gikk, eller
barna man aldri fikk. Man blir mer sarbar og
kjenner pé savnet av det ene og det andre. Man
far kanskje lyst til & reise hjem og bryte av.
Motivasjonen blir satt pd prove.

Men det er som regel noe ekstra godt pa den
andre siden av slike felelser. Om man ikke gir
opp og reiser hjem, men fortsetter litt lenger —
og kanskje ogsé snakker om det som ikke er s&
greit — da kan det veere at noe losner og slipper.
En ny plattform av styrke og &penhet etableres
gradvis. Kanskje man evner & se livssituasjonen
i et annet mer lyst perspektiv.

gjennomleve slike endringer over en uke
med intens yogapraksis, kan veere uvurderlig
for forstdelsen av den dypere prosessen yoga
berorer ogsd hjemme i hverdagen.

Den lave selvfglelsen

En seerlig brysom motstand for den som tar
yoga pd alvor kan veere knyttet til selvfolelse.
A veere myk og & kjenne at kroppen er levende
og sensitiv, er dypt tilfredsstillende. A puste
fritt er deilig. Ikke noe er s& godt som kroppslig
velvzre og vikne sanser.



Men mange kroppsevelser far man dess-
verre som regel ikke umiddelbart til. Yogapust
er heller ikke bare enkelt. S& lenge man feler at
man har fremgang, og at man blir mykere og
puster friere, gar det flott. Men sa kan det veere
at man begynner & kjenne pa stivhet og holdthet
ibade kropp og sinn. At pusten er begrenset og
stakkato, at kroppen er vond osv. Da blir det
mer vrient. Alt med kropp er sensitivt. 54 mye
av var identitet er knyttet til den. Man begynner
kanskje & fole at noe er galt med en selv, ogsa
nar man er pa yogamatten. Det ligger i yogaens
natur at man ogsd vil mete sine begrensninger.

For en serios yogautever er slike folelser
ikke & kimse av. Kanskje en motivasjon for &
drive med yoga er & bli mer fri fra negative
tanker som vi kjenner sd altfor godt i ulike si-
tuasjoner opp gjennom livet. N4 er det nettopp
yogaen som aktiverer den lave selvfelelsen.

Hva gjor man nér lave selvbilder aktualise-
res, enten i yogaen eller i andre livssituasjoner?
Vel, man prever kanskje spontant ikke & kjenne
pa det. Man prover & manevrere sitt liv slik at
man ikke feler sd mye negativt. Om yoga er det
som trigger den lave selvfelelsen, s& kutter man
ned pé yoga. "Yoga var flott og fantastisk - til
4 begynne med - men ikke nd." Man blir ure-
gelmessig, eller man slutter helt. «Jeg har rett
og slett ikke tid, slik livssituasjonen er nd.» I
realiteten behever ikke noe & veere forandret
i hverdagen. Eller man begynner 4 slurve og
gjore ovelsene overflatisk. Alt er ulike mater for
4 kjenne mindre pé det uforloste.

I et psykologisk erkjennelsesperspektiv
unngdr vi pd denne méten en mulighet for &
endre pd vanskelige og problematiske sider av
oss selv. Ingen ting holder oss s& mye borte fra
& virkeliggjore oss selv som lave selvbilder. Det
krever mye & holde noe borte fra bevissthet.
Tap av energi, livsglede og levet liv. Men det
krever ogsd noen ganger mye & kjenne pa det.

Ja visst gor det ont

Den svenske poeten Karin Boye har skrevet

et av Nordens mest kjente dikt, Ja visst gor

det ont, fra 1935. Det er s& mye sitert at det
kanskje neermest er blitt en klisjé. Ikke desto
mindre bererer diktet noen fundamentale sider
av grensesprengende selverkjennelse som i
hoyeste grad er relevant for en yogautever. S&
la oss derfor slutte disse betraktningene om
motstand mot yoga med Karin Boyes tanker
om knopper som springer ut.

Ja visst gor det ont nér knoppar brister.
Varfor skulle annars vdren tveka?

Varfor skulle all vdr heta lingtan

bindas i det frusna bitterbleka?

Holjet var ju knoppen hela vintern.

Vad dr det for nytt, som tar och springer?
Ja visst gor det ont niir knoppar brister,
ont for det som viixer och det som stinger.

Ja nog dr det svdrt nir droppar faller.
Skilvande av dngslan tungt de hinger,
klamrar sig vid kvisten, sviller, glider -
tyngden drar dem nerdt, hur de klinger.
Svdrt att vara oviss, ridd och delad,
svdrt att kiinna djupet dra och kalla,
dndd sitta kvar och bara darra -

svdrt att vilja stanna och vilja falla.

D, niir det dr virst och inget hjdlper,
brister som i jubel tridets knoppar.
Dd, nér ingen ridsla lingre hdller,
faller i ett glitter kvistens droppar
glommer att de skrimdes av det nya
glommer att de ingslades for firden -
kiinner en sekund sin storsta trygghet,
vilar i den tillit som skapar virlen.
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Norsk Yoga-skoles
bakgrunn

Norsk Yoga-skole springer ut av et miljg i Acem
og har tett kontakt med mange med stor faglig
tyngde relevant for yoga. Det gjelder yogalee-
rere og tilknyttede personer.

Medisin

Forskning pa stress, meditasjon og hjerne
Psykiatri

Psykologi

Idrett

Fysioterapi
Religionsvitenskap
Pedagogikk

Kunst

Dans, drama og fortellerkunst
Musikk

Historie

Kulturkunnskap

Litteratur

Sprékvitenskap

Men viktigst av alt er meget lang egenerfaring
med yoga og mye undervisning gjennom ulike
livsfaser. Flere titusener personer har gijennom
&rene fulgt Norsk Yoga-skoles kurs. | tillegg
har Acem laert bort Acem-meditasjon til over
100 000 mennesker i alle verdensdeler.

| Skolen har egne yoga-beker pa flere sprék.

Norsk Yoga-skole drives pa idealistisk basis,
ogingen tjener penger pa virksomheten. Vi er
derfor ikke en del av den kommersialisering
som ofte har tatt overhénd i moderne yoga.

| utlandet heter skolen Acem School of Yoga.
Internett: yoga.no

E-post: yoga@yoga.no
Instruksjoner: soundcloud.com/acemyoga

Skribenter
i dette nummer av Dyade

Hedevig Anker

Billedkunstner med fotografi som arbeids-
omrade. Hennes bilder er innkjept av en
rekke offentlige norske samlinger. Anker har
hovedfag i kunsthistorie, og har bl.a. skrevet
for Morgenbladet og bladet Billedkunst. Har
drevet pa med yoga i 25 ar.

| Borghild Glosimot

Klinisk sosionom og familieterapeut, senior-
radgiver hos Statens Barnehus. Flere ars erfa-
ring med flere ulike yogaretninger. Praktiserer
Acem-meditasjon.

Torbjgrn Hobbel

Meditasjonsleerer i Acem, med seerlig ansvar
for Acems virksomhet i India. Praktisert yoga
og meditasjon siden 1967. Arbeider ogsa med
avklaring og drgftelser av kurs og prinsipper
i Norsk Yoga-skole. Cand. Philol. med fagene
nordisk, historie og religionshistorie.

Hege Jeanette Hoseth

Bibliotektar p4 Drammensbiblioteket og Dram-
men fengsel. Ogsé personlig trener, masser,
sykepleier og kostholdsr&dgiver. Har praktisert
yoga og Acem-meditasjon i 5 ar.

Anne Thomte
Leder for Norsk Yoga-skole. Har praktisert

| yoga og Acem-meditasjon daglig siden slutten

| av 1970-4rene. Har lang undervisningspraksis

i bade yoga og dans. Teater- og bevegelses-

| pedagog ved Hartvig-Nissens skole i Oslo.
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Norsk Yoga-skole fyller 50 ar. Det markeres bl.a. med dette
temanummeret av Dyade.

Norsk Yoga-skole underviser i klassisk, meditativ yoga.
Grunnsynet er at yoga har med introspeksjon, stillhet og
meditasjon & gjore, i tillegg til alle de gode kroppslige virkninger
som samtiden sa lett verdsetter. Dette indre aspekt er ofte lite
vektlagt i moderne yoga.

Flere skribenter deler sine tanker — om kroppsidealer, meditativt i
fotografi, impulsdans, motstand mot yoga osv. Noe saklig, annet
mer emosjonelt.

Vi er ekstra glade for & kunne bringe et langt intervju med Are
Holen som grunnla Norsk Yoga-skole, den fgrste yogaskolen i
Norge.




