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KROPPENS ERKJENNELSE

I viir kultur ser vi stort sett pd krop-
pen som et grovi arbeidsinstrument.
Muskler, sener, nerver, érer og innvoller
som frenger mosjon, sport og hvile, —
setet for grunnleggende drftsimpulser:
sult, seksualitet, tgrst, kort sagt fysiolo-
giske behov.

Af erkjennelse og innsikt ikke bare er
sporsmél om mental forstielse, men ogsd
krever kroppslig grunnlag, synes frem-
med for folk flest,

I Vesten legpes forelgpig stor vekt pa
innlering av formalkunnskap: viten om
saksforhold og tekniske relasjoner. I den-
ne sammenheng blir da ogsd kroppen
noksd uvesentlig,

— tanker idag....

Dstens tradisjoner derimot ser det helt
sentralt & utvikle «perifer bevissthets i
mennesket. Den utgjpres av cn slags dyp-
erg sjelskvalitet som manifesteres nir vi
ikke far tid til & hente inn det rasjo-
nelle. Sagt p& en annen méte: den er
det i oss som treffer beslutninger og
handler ndr formalkunnskapen ikke er
brukbar, enten fordi vi er ute av balanse,
ting skjer sf raskt at vi ikke rekker 4
besinne oss. Eller situasjonen er helt ny
og krever noe av oss vi aldri har lert
i mestre. Det nivd vi da faller tilbake
pa i oss selv er hva som forstis med
«perifer bevissthetz. Med @stens termer
betegnes detie gjerne «setet for visdoms,
sjelsepenskaper som ikke omfaties av
konvensjonell kunnskap, men allikevel
er denne overordnet. Graden av erkjen-
nelse viser nivdet for den aperifere be-
vissthets.

Hva yoga initierer i oss utover av-
spenning, ro og mosjon er vel nettopp &
vekke til live en iboende, vir vikenhet.
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I kratt av sin arketypiske samstemthet
med tilverelsens indre orden og retning,
gir den nzrhet til alt levende i og utenfor
oss i den grad vi er dpne for det, Ut-
vikling av «perifer bevissthet» vil med
andre ord si & hente mer av denne on-
tologiske wvisjon inn i det hverdagslise
liv. Tkke intellektuell eller emosjonell
vekst alene er ftilstrekkeliz, men hele
mennesket mi delta om prosessen skal
nid [ullbyrdelse. Da blir ogsd vir kropp
mer enn et fysiclogisk arbeidsfelt. Det
danner plattform for virkeliggjgrelse av
erkjennelse.
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HVA ER YOGA?

Slik ordet «yoga» brukes i dette DY A-
DE,; forstds primert en metode av gvel-
ser for kropp og dndedrett, men ogsé for
sinnet, Nermere bestemt siktes det til
yoga asanas, impulsgvelser og pranay-
ama. Yoga asanas betyr egentlig sitte-
stillinger, — det er en gruppe wvelser
som utfgres i langsomt, oppmerksomhets-
samlende tempo hvor det viktice er 4
oppad ulik grad av strekk pa muskula-
turen. Impulspvelser er hentet fra disi-
pliner som tradisjonelt betegnes kundali-

ni- og layayoga. Her foregir bevegelsene
kaotisk, intenst og hurtig. Pranayama er
indisk betegnelse pd pustegvelser av alle
former.

Med andre ord er vi her relativt krop-
psorienterte i virt yoga-begrep, — hyvilk-
et ogsh synes sammenfallende med folks
vanlige forstielse,
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Vi er vel kanskje de ferste til & vere
klar over at det eksisterer mange andre
former for yoga: karma-yoga, tantra-
yoga, jnana-yoga, bhakti-yoga etc. for
i nevne noen. Imidlertid gnsker vi & la
disse ligge. Istedet wvil vi fokuseres pé
aspekter som alment har fitt stgrst be-
tydning i var del av verden, Yoga asanas,
impulsgvelser og pranayama, foruten
meditasjon, er etter var oppfatning hva
som mest samsvarer med det mange men-
nesker i Vesten sgker. Disse gvelser
fordrer ingen ny kulturell eller livssyns-
retning for d praktiseres og gi resultater.
@wvrige yoga-former krever i sterre grad
totale livsfgrselsendringér som kan vire
uforenlipe med tilverelsen 1 vir del av
verden.

Hvorfor vi ser denne «begrepsopp-
rydning» vesentlig, er ogsd fordi ordet
syogar i hitteraturen benyttes 1 prinsipi-
elt tre ulike betydninger: (1) navnet pé
et setl av kroppslize og mentale metoder,
(2) betesnelse pd méilet som metodene
sikter mot: en tilstand av indre forening,
(3) en filosafisk anskuelse, — et av de
6 tradisjonelle, indiske, filosotiske syste-
mer.

Disse tre noksd forskjellige begreper
med samme felles betegnelse, yoga, dek-
ker forheld uten direkte forbindelse med
hverandre. En tilhenger av filosofi-sy-
stemet trenger hverken ha nadd indre for-
ening eller drive med metoden yoga. En
person som har nddd indre forening tren-
ger ikke ha greid det i kraft av hverken
yoga filosofi eller gvelser o. L

I videste forstand utvikler yoga hele
mennesket mot stgrre Apenhet, Tkke mot
bestemte dndskrefter i tilvaerelsen, men en
vekst som vekker noe sovende i en som
gradvis blir mer vart og levende hvor det
fgr hersket uklarhet og blokkering,



AVSPENNING OG YOGA

Av Ole Gjems-Onstad

sjonsstyrie avspenningsformer.

Hva alle ver er at det finnes ulike mdter d slappe av. Men at det @ vare
avslappet kan representere hoyst forskiellige tilstander og med varierende re-
sultat, er wkjent for mange. I denne artikkel forklares det seregne ved yogaens
spontane avspenning, — forskjellip fra mer vanlig mdlreitede og konsentra-

Avspenning kan wvere sd meget, for
eksempel sliten desighet, depressiv over-
slapphet eller viken, innfelende ro. Like
forskjellipe er métene hvorved avspen-
ning kan oppnies. Nedenfor vil yogaens
serpreg forsgkes illustrert ved sammen-
ligning med andre avspennings-metoder,

KONSENTRERT VERSUS
SPONTAN AVSPENNING

Eksempel pi avspenning ved konsen-
fragjon er at man inne i seg gjentar:
«Handen er tung, tung, tung.» Ved &
suggerere frem fglelse av tyngde blir ar-
men gradvis avspent. Slik fremgangsméite
er vanlig i bl. a. supresjonsteknikker og
autogen trening. I slike mélrettede meto-
der gir man bevisst inn for 4 slappe av.

Pi yoga-kurs leres opsd systematisk
avspenning kroppsdel for kroppsdel; den-
ne er imidlertid av underordnet betyd-
ning. Storst vekt legges i yoga pd spon-
tan, ikke-dirigert avspenning, Derfor
tenker vi vanligvis ikke ph at vi skal
slappe av ndr vi gjor yoga. Det bevisste
mal er & gi helt opp i gvelsene. Man lar
sinnet f@lpe kroppens bevegelser og sam-
ler seg om den rolige utfdrelse,

Yogaens spontane avspenming kan
frembringes pd to mater: (1) Skifte fra
hey til lav muskelspenning og (2) strekk
av muskler og sener.

Etter sterke impulsgvelser slapper man
automatisk av som reaksjon pa den kraf-
tige spenning. En annen parallell er at
anspente mennesker uten serlig evne til
i slappe av, undertiden anbefales 4 spen-
ne seg alt de kan noen gyeblikk. Deretter
kommer avspenningsreaksjonene.

Tradisjonelle yoga-gvelser, asanas, dis-
ponerer for avspenning giennom strekk.
Et voga-program bestir av en del rolige
asanas i systematisk rekkefalpe og av-
sluttes med savasana. «likstillings, hvor
man ligger som «ddéd» og hviler. Nybe-
oynnere tar gjerne pause etter hver gvelse
for & gi seg hen til avspenningseffekten.
Litt gvede lzrer & utfgre hele program-
met i ett med en viss intensitet for 3
samle avspenningsreaksjonen til  slutt,
Mir man endelig hviler, trenger man ikke
slappe bevisst av. Man bare ligger «ddd»
og lar sinnet flyte fritt, Faktisk er «lik-
stillingen» wiktigste del av yoga-program-
met. Det er da den mentale virkning
tillates 4 813 gjennom og muliggjgr indre
fordypelse. 1 transcendental meditasjon
gkjer noe parallellt ved bruk av mantra
og fri, ledig mental holdning, T yoga er
middlet fysiologisk/fysikalsk pévirkning.

]



SPONTAN AVSPENNING

Som andre normale kroppsfunksjoner,
lar yogaens spontane avspenning seg
overhodet ikke viljemessig fremkalle. Det
er som sgvn. Sier man til seg selv at nd
skal jeg sove, forblir man viken. Para-
dokset er at desto mer man pregver, jo
mindre lykkes man. Malrettet konsentra-
sjon om spontan avspenning betyr dist-
raksjon og redusert utbyite av yoga. Man
skal gi seg hen, ikke styre prosessen. Som
nevnt kan konsentrasjon lede til avspen-
ning, men da pd annen mite enn ved
asanas og impulsgvelser. Avspenning og
avspenning er altsd ikke det samme.

Dirigerte metoder fgrer i retning av
den bestemte sinnstilstand man preéver &
na. Resultatet er bestemt pd forhind ved
selvinstruksjonen man er innstilt pid 4
oppfylle. I yoga derimot varierer resul-
tatet. Det individuelle utgangspunkt, ikke
teknikken, er avgjdrende.

Skiftet i fysisk funksjonering under
yoga legger gprunnlag for dket nz:rhet til
organismens behov. Er man for eksem-
pel anspent, men med mye opplagret
stress under overflaten, bevirker yoga
at man Apner seg for trettheten. I even-
tuelle perioder med innsovningsproblem-
er gjgres derfor med fordel noe yoga
fér man legger seg. Dagens tretthet gies
dermed bedre anledning til 4 lede en inn
i sgvn.

Mir man som vanlip starter uten &
vaere alt for sliten, blir man ikke trettere
av yoga, Det er anderledes enn den litt
ddgsige, slappe falelsen man kan fi etter
intens pymnastikk. Yogaens avspenning
ligner mer opplevelsen av waken viirhet
man kan erfare i natur, lyttende til mu-
sikk eller under meditasjon. Det er ikke
slgvende, men fpnende avspenning. Ab-
sorbsjon 1 yogaens ro bringer en i bedre
kontakt med egne fplelser. Man blir stille
og mottagelig, ikke fjern og selvopptatt.

APNENDE OG LUKKENDE
METODER
Yopa utvikler kroppssensitivitet. Un-
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der stress kan man merke at for eksem-
pel maven strammes. MNoen helhetlig
kroppsfglelse har man imidlertid sjelden
nar man er stresset, I alminnelighet skap-
er anspenthet heller distanse til kroppen.
Avspenning i yoga gjgr en mer i stand til
a erfare lepemets mangfoldige og nyan-
serte signaler. WNar man til slutt ligger
rolig og hviler, er man sin kropp nzrmere
enn f@r.

Denne totale kroppsfelelse fies sjelden
under konsentrasjonsteknikker, hvor man
gierne fokuserer pi én kroppsdel og én
fornemmelse, eksempelvis tyngde i arm-
en. Andre legemlip impulser fortrenges
n@gdvendigvis mer eller mindre fra be-
visstheten. 1 denne forstand er dirigerte
metoder lukkende. lustrerende er at de
kan brukes til & fjerne ugnskede impul-
ser, sdsom smerte. Slikt er umulig ved
spontan avspenning i yoga. Der dpnes
man for den totale kroppslige dynamikk,
ogsd eventuelt ubehag. Allikevel blir det
vande ofte lettere, fordi avspenning gir
mulighet for utlevelse,

BIOFEEDBACK OG YOGA

Biofeedback er en ny metode som
ogsd kan bidra til 4 avklare yogaens
egenart. Hos oss er biofeedback ukjent
for manpe. 1 visse kretser 1 TUSA og
Storbritannia har den imidlertid vunnet
na@rmest sensasjonspreget omtale, Enkel-
te resultater skal vaere tildels forblaffen-
de. Her forklares metoden ved kort i
beskrive et avspenningsforsgk:

Et sett elektroder festes til en muskel.
MNar denne strammes, gjgr elektriske sig-
naler at en lampe lyser sterkere. Dette
hjelper forsgkspersonen til klarere opp-
levelse av hvordan han spenner muskel-
en. Strammingen som f@r kanskje bare
ble uklart oppfaitet, forsterkes pjennom
elektrisk biofeedback. Dermed blir det
igjen lettere & kontrollere spenningen i
muskelen og gradvis slappe den av.

Biofeedback og yoga adskiller seg ph
en rekke punkter. Yoga forsgker 4 gjore



den enkelte ut@ver til sitt eget kroppslige
véarhetsinstrument, Milet er en mer fgl-
som, nyansert og dpen muskulatur, som
selv kan legge grunnlag for avspenning,
Biofeedback avhenger derimot av en tek-
nisk metode, forsterker, av kroppslige im-
pulser. Videre er det rimelig 4 anta at
biofeedback bare leder frem til en parti-
ell, kroppslig bevisstgjgrelse, i eksempelet
ovenfor kun av én muskel. Dermed ui-
vikler man seg utelukkende i én dimen-
sjon. Yoga synes mer d stimulere til ut-
vikling av helhetlig og integrert kropps-
opplevelser,

AKTIV OG PASSIV AVSPENNING

Er avspenning farlig? Umiddelbart kan
dette spersmal virke uforstielig. Avspen-
ning er jo det aksepterte botemiddel mot
tidens stressplager. Men i visse sjeldne
tilfelle kan avspenning virke motsatt. Det
er langt fra vanlig, men fordi eksempler
ph slikt undertiden gies bred omtale, er
nzrmere draéftelse naturlig,

Kroppslig anspenthet kan hjelpe til &
holde emosjonelle konflikter ubevisst,
Psykologer snakker i denne forbindelse
om beskyttende muskelpansers. Stive,
opphengte skuldre bidrar for eksempel
til & kompensere mindreverdsfalelse, Av-
spenning kan lgsne dette kroppslige for-
svar mot ubevisst materiale. 1 ekstreme
tilfelle kan s8 meget bli tilgjengelip at
avspenning Apner for uro og angst.

Yoga op konsentrasjonsmetoder kalles
ofte aktive eller selv-administrerte tek-
nikker, fordi man pd egen hind stir for
avspenningen. Faren for ubchag regnes
her for svert liten, siden den enkelte

selv har kontrollen. Det viser seg at w
alene vanskelig klarer i svekke muskel-
forsvaret mer enn vi taler. Under yoga
og andre aktive avspenningsmetoder kan
man ogsd bare bryte av dersom man
skulle f@le uro. I slike tilfelle bgr man
selvsagt sgke kyndig wveiledning.

Passiv avspenning, dvs. ved medika-
menter eller massasje, innebzrer stgrre
muligheter for ubehag. Ved medisiner
kan ikke prosessen snus dersom den gir
for langt. Medikamenters virkning stop-
per ferst ndr de er helt brutt ned i orga-
nismen, dersom ikke motmedikamenter
settes inn. Massasje kan ogsd lgse opp
muskelspenninger raskere og dypere enn
hva ens innebyggede kontroll tillater.

Som oftest har man motviljs mot
spenningsbearbeidelse selv hvor det ikke
er fare for uro eller angst. Denne mot-
stand behgver ikke vere bevisst. I yoga
ytrer den seg gjerne ved at man slurver
med gvelsene og ikke tar i 54 meget som
feér. Periodevis fpler noen wvilje overfor
yoga generelt. Man bremser dermed vid-
ere utvikling, ofte ut fra makelighetsideo-
logi om at det er mest behagelig slik,
Nettopp for & bevisstgjere og unngi slike
motstandspregede  utfgrelsesmgnstre er
regelmessig instruksjon ngdvendig.

Innen moderne fysioterapi mener man-
ge at aktive avspenningsmetoder er best,
blant annet ut fra foran nevnte betrakt-
ninger. Holdningen synes riktig ogsd i
videre perspektiv. I all nyere terapeutisk
tenkning legges stor vekt pad stimulering
til egen-aktivitet. Unpdvendig regresjon
praves unngatt, Méilet er & lere den enk-
elte 4 ta hind om eget liv. Dermed for-
stds ogsd den voksende akseptering av
yoga. For den er fremfor alt en metode
som fremmer helhetlig menneskelig ut-
vikling, bade kroppslig og mentalt.



IMPULSOVELSER I HVERDAGEN

Av Torbjern Hobbel

Spontane kroppshevegelser, eller impulsgvelser, er en slags utlevelse av
uavsluitede kroppsrester. Impulsovelsene bryfer ned noe av moitsianden mot
forandring, blokkeringer som sitter i kroppen og binder sinnet. Slik blir kroppen
i storre prad resonansbunn for vdrt indre liv,

KAODS

Yoga er blitt s vanlig at fi lenger
synes det er rart. Men for dem som har
problemer med & akseptere nye innslag
i vér kultur kan det & komme uforberedt
inn i en yogaklasse som driver med im-
pulsgvelser ytterligere redusere deres dp-
enhet,

VILT KAOS

Oweralt ligper folk og spenner og spar-
ker i luften, rister og vrir seg, puster og
peser, mens lereren gjentar; «gi pld, g
alt dere har.» Plutselig stopper det, og
alle synker sammen som kluter og en
stille ro legper sep over de nettopp sé
energiske kropper, Pause.

S& opp igjen, «Gi etter for trang til
bevegelse, slipp dere lgs, pust kraftigs,
Og igjen er klassen i vilt kaos, nermest
kroppsekstase. Armer og ben i luften,
st@gnning og grynt,

SPONTAN KROPPSBEVEGELSE

Yoga er mye forskjellie, i smrklasse
stiller det som kalles impulsgvelser. For-
skiellen mellom de karakteristiske fast-
lagte og statiske yoga-asanas er sliende,
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Disse utfgres roliz og blgtt. T impuls-
dvelser derimot gir man seg hen fil egne
spontane kroppsimpulser. Bevegelsene
man gjgr er helt ustrukturert, de skal
ikke veere det ene eller det andre, bare
det som gir seg selv. Noen ganger blir
det rolize vridninger, andre ganger will
risting og kraftig pust.

@velsene er en ikke sd kjent gren av
voga, og mange vil kanskje ikke forbinde
det med yoga overhodet. Tanken gir let-
tere til megrenes dans eiter trommenes
ville rytmer, den ekstatiske og kaotiske
kroppshengivelse man finner i mange
kulturer. Eller til ungdommelig og lgs-
sluppen kroppsutfoldelse pa pop-konser-
ter og diskotek. P4 det tidspunkt man
slutter & bevege seg #il musikk, men ens
bevegelse er musikk — wir kropp lever i
den; en slik erfaring kan ha meget felles
med yogaens impulsgvelser.

KROPP OG SJEL ER
FLETTET SAMMEN

Hva er hensikten med disse gvelsene.
For 4 besvare det er litt teori pé sin plass.
Yoga gar ut fra ner sammenheng mel-
lom kropp og menneskets indre. Hatha-
yoga beskjefticer seg med legpemet net-
topp fordi man derigjennom kan skape
kroppslig fundament for indre forandring.

Yogaens utgangspunkt er helt parallell
med nyere teori fra forskningsresultater



innen psykologi og fysiologi, psykosoma-
tikk, Kropp og sinn henger intimt sam-
men og pavirker hverandre gjensidig, Er-
faring som bekrefter teorien har vi dag-
lig.

Enpstelse og dérlig samvittighet setter
seg som vond fplelse i bryst og mave.
Usikkerhet far oss til 4 krympe sammen
og sveite i pannen. Opphisselse og irrita-
sjon kan sitte igjen som hodepine o.5.v.
Hele dagen mottar vi inntrykk og hele
tiden reagerer var kropp. Enhver indre
tilstand er pd en eller annen mite rep-
resentert i virt legme; muskulert, hvor-
dan hjertet slar og hvordan vi puster,
utskillelse av forskjellige hormoner og
sekreter. Det hele er et svaert omfattende
reaksjonssystem. Ofte er forandringene
si svake at vi nesten ikke merker dem,
men de skjer uavlatelig.

S50M I SINNET, SA I KROPPEN

Nér vi er i balanse med oss sely er
ikke kroppsreaksjoner noe problem.
Kroppen er rolig og vi merker den ikke,
zall er som det skal wveres. Men straks
noe blir vanskelig for oss reagerer krop-
pen. Men ogsd en god og uproblematisk
tilstand har sitt kroppslige uttrykk, opp-
levelse av velvere. En viderefgring av
dette er at spesielle mentale tilstander
som dyp sgvn, drpm, tenkning, stille me-
ditasjon o.s.v., ogsh har sitt szregne
kroppsm@nster.

BIOLOGISK HUKOMMEISE

I var hverdag er problemet reaksjoner
og felelser vi ikke helt mestrer, f. eks.
den hjelpelgshet vi kan fele nir vi blir
urimelip behandlet. Slikt kan bli sittende
igjen, vi blir ikke ferdig med det i @ve-
blikket. Situasjonen kan forfglge oss som
uro oz plage oss, Men kan ogsé bare bli
sittende fast i var kropp som spente
muskler, vond nakke, klump i halsen
0.5.v., uten at vi knytter ubehaget til noe
spesielt, som oftest er det vel slik. Over
tid kan stadig gjentapende reaksjoner fi

vir kropp til 4 stivne i en fast strukfur
og disponere for bestemte begrensede
opplevelsesvariasjoner. Var evne til 3 se
verden og oss selv med nye @yne er
vanskeliggjort. Er viir kropp lite fleksibel
blir sinnet det ogsd. Kroppsrestene er en
klamp om foten som begrenser for &
leve 1 nzr kontakt med det sprudlende
og spontane 1 oss. Vi kan snakke om
vir «biologiske hukommelses, virt lege-
me «lagrer» de erfaringer vi ikke mestrer,
de henger igjen i oss. Viart sinn har glemt
situasjonen, men i kroppen blir det til-
bake en uferdig rest, et eminne» om noe
uavsluttet, Yopaens impulsgvelser gir
direkte lgs pa slike kroppsrester.

RESONANSBUNN FOR
VART INDRE LIV

Det gir velvaere & ha fri ledig kropp,
— livsglede og pagangsmot er da mer
nerliggende. Yogaen verdsetter dette fullt
ut, men funderer det ogs i et videre per-
spektiv. Kroppen er som sagt det man
arbeider med for 4 skape best mulig

grunnlag for erkjennelse, — slik at man
lettere skal kunne vokse inn i et rikere
liv. Siden erkjennelse er mélet — og

ikke bare sunnhet og velviere — gir yoga
mye lenger og arbeider pd andre mater
med andre sider av legemet enn de fleste
kroppskulturer. Yoga lgsner spenninger,
men det er ikke hele historien. Ved for-
skjellige metoder og gvelser spkes & dpne
kroppens mottagelighet for sider av oss
selv vi sjelden pir akt pd.

Var kropp er som resonansebunn for
vart indre liv. Billedlic kan wi si: Det
stille, nesten umerkelige inne i oss er
strengen, mens kroppen er |kassen pa
fiolinen. Uten kassen wville lyden bli nest-
en vherlig. Spent og stiv muskulatur —
fastfrossen strukiur — gjgr kroppen min-
dre félsom og wvir. Yoga er en metode
til stadig gkt sensitivitet innover mot still-
het. Mot f@lelser, nyanser og stemninger
vi sjelden er dpne for, — mot intuisjon-
ens oppvikning, I virt bilde; en méte 4
fi bedre resonansbunn. For mange virk-
er det kanskje pussig at man er si opp-
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tatt av kroppen, i Vestens erkjennelses-
systemer har den gjerne ingen plass —
her sitter tanken og refleksjonen i hgy-
setet. Hatha-yoga pgir ferst op fremst
kroppsvarhet. Kroppen blir mer deltag-
ende i sinnets skiftninger.

DET SITRER I KROPPEN

Yed forste dyekast virker muligens
slike tanker fremmede. Men ved niermere
ettertanke vet vi fra egen erfaring hvor-
dan kroppens deltagelse | opplevelser gjgr
dem mer uttalte. De gangene vi virkelig
er disponert for natur eller musikk kjen-
ner vi opplevélsen i hele oss. Det iler
nedover rypgen, sitrer i kroppen. Pusten
blir kanskje rolig, sinn og kropp stille
dvelende. Eller heroiske og kraftfulle
f@lelser resonerer i oss og fir oss til 4 ret-
te oss opp. Kroppen ssvarers forskjellig
pa en stille drgmmende utsikt og en
militeermarsj.

Seerlig i seksuelle forhold er kroppslig
deltagelse viktig, her formidles det meste

Q
A -
NORSKYOGA-SKOLE

giennom kroppssprak og kroppslig inn-
levelse. Liten evne til & gi seg hen redu-
serer utbyttet. Binder man seg kroppslig
blir det alltid en rest tilbake, noe uferdig
og uavsluttet. Opplevelsen begrenses og
giennomleves ikke fullt ut. Et rikt sek-
sualliv er avhengig av at mange betingel-
ser er oppiylt, en er evne til & «svares
kroppslig pi seksuelle opphisselse pd fri
og ubundet mite. Poenget med eksemp-
lene er 4 wvise at ndr vi virkelig er absor-
bert i opplevelse trekkes kroppen del-
tagende med og forsterker opplevelses-
dybden og nyansene. Sansene er Apne og
vikne, kroppen svinger med og gker
innlevelsen. 1 eksemplene stimuleres wvi
av noe ytre, natur, musikk, seksualitet.

UTOVER OG INNOYER

Utpangspunktet for bedret opplevelse
som yoga bygzper opp kan vendes i to
retninger, ut mot verden og inn mot oss
selv, Samver med andre kan berikes ved
at vi blir flinkere til & veere ner og inn-

L e e e e e o e e e i o ol

— eneste faste institusjon i Norge som gir

SYSTEMATISK
YOGA-UNDERVISNING

kropps- og pusteovelser, avspenning, impulsiv bevegelse

og forsenkning.

Kurser for begynnere og gvede bl a. i Berum, Oslo, Tensberg, Trondheim.

Informasjon om kurs kan fiesz ved henvendelse til Norsk Yoga-skole, Fredheimyn, 4,

Osle 10,
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levende. Den ytre virkelighet er den sam-
me, men vir evoe til 4 gledes ved den
og v&re delagende gker. Yoga &pner
mennesket for stillhet og disponerer
kroppen for & oppfange det som pul-
serer der. Den gigres mer mottagelig for
a4 svinge 1 harmoni med noe stille langt
inne et sted.

ISEN SMELTER

Vi gar nh tilbake til impulsgvelsene.
De pir direkte lgs pd psykiske rester
som er uavsluttet tilstede i kroppen. I
feirste omgang dagsrester, men etterhvert
kan man begynne 4 arbeide med tilfrosne
m@nsire som er med pd 4 danne virt
karaktergrunnlag, Det i vir kroppstruk-
tur som preger oss i lange tidsrom og
som er med pd 4 bestemme shvem Jeg
er» ogsd nér vi er uthvilte og i god form,
Dapsrester er slik stress vi kvitter oss lett
med. Vi fungerer annerledes etter en slit-
som dag pd jobben og etter en fridag.
Men noe blir lite forandret av ferier
og vanlig hvile, noe mer dypereghende
gkal til for & vri pd det, slik kan vi kalle
karakterspenninger. Yogaens impulsgvel-
ser arbeider som sagt bide med dags-
restene og karakterspenningene. Dags-
restene blir raskere avsluttet, vi trenger
mindre hvile og rekreasjon for & komme
ovenpd igjen. Endring av fastfrosne mgn-
stre i viir kropp épner for grunnleggende
forandring av personligheten, men vrir pa
noe som styrer opplevelse og forstielse
inn i et gitt fastlAst mgnster. Mulighet
for & veere ny gies.

MOT EKSTASE

Gvelsene er trening i 4 pi seg hen. Til
i begynne med kan det vere vanskelig.
Man er ikke vant til frie og spontane
bevegelser, vire muskler er gjerne stive
og lite fleksible, Det er ofte forbundet
med forlepenhet 4 riste og vri seg, —
«slikt gjgr ikke voksne menneskers. Kon-
trasten er stor til virt ellers s34 ordnede
og fastlagte liv. A klare og overvinne
denne forlegenhet er gvelse i 4 wvere
spontan og impulsiv, til 4 opprettholde
kontakt med seg selv, slippe noe av kon-
formitetspresset samfunnet har nedlagt i
088,

Med trening kommer man til en grense
hvor man ikke lenger lefer etter kropps-
impulser og prgver i fglge dem, man
bare er dem. Man skaper ikke bevegels-
ene. de gir seg selv, det man gjér er 4 gi
etter for naturlig trang til bevegelse. At
bevegelsene pir seg selv er viktig, man
oar «ekstatisks opp i dem og er seg selv
i dyp forstand. Tmpulsenes opphav er
kroppslige rester som ligger der og lever
sitt uferdige liv og venter pl & bli av-
sluttet. A gi seg hen til dem er spontan
utlevelse, avslutning av restene. «Man
rister moe av seg»,

KATARRSIS

Sapgt pd en anmen mite. Det er en
katarrsis, man renser opp Of avslutter
uro pi et nivd av seg selv, slik at noe
dypere stille og spontant virkende leitere
skal bli «hgrts.

Indre sgken mot intuisjonens oppviakn-
ing blir hindret pA mange méter. Uay-
sluttede kroppsrester er en type bloker-
inger, den uro som knytter seg til dem
fanger oppmerksomhet og stillhetens ver-
dier gar hus forbi. At noe avsluttes og
blir roligere gjgr oss mer dpne og sensi-
tive for dypere sider av wvirt sjeleliv.

DET BLIR HVA VI VIL

Men som alle metoder er ikke impuls-
gvelser problemlgsning. Om en hvis leve-
mite har skapt en bestemt kroppstruk-
tur, 4 gjpr ikke gvelsene noe med leve-
méten. De vrir kun pi de negative fplger
av var livsstil og gjer forandring lettere,
Fortsetter vi 4 leve slik at livsproblemene
opprettholdes, il vir kroppstruktur igjen
falle tilbake i sitt gamle m@nster.

Vi har motstand mot forandring. Stat-
us quo er trygt. Samtidig er det noe som
lokker og drar mot & oppgi det gamle og
g opp i noe nytt. Lengsel eller & leve
i samklang med oss selv, nir det vi dyp-
est sett tror pd og feler oss tilknyttet.
Yopa bryter noe av motstanden ned, slik
at var egen indre livsmotivasjon og enga-
sjement fir virke mer vhindret og umid-
delbart i oss. Vi kan ta imot utfordringen,
eller vi kan la vere. Det er ikke yogaens
ansvar, men vart.
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EN YOGA-UTOVERS SYN

Av Siri Gjessing

Yoga er ikke noe bare for slangemennesker, men en serie kropps- og puste-
gvelser som kan utfgres av alle. Yopa pker kroppslip ledighet og gir stgrre
evne til & witryvkke oss kroppsliz, noe som inneberer en vesentlis mulighet
for forandret adferd og gket kroppslig velvere.

Det er ikke mange dr siden folk flest
trodde at de som drev med yoga, fgrst
og fremst var slangemennesker, som vek-
selvis satt med bena i kors og sto pd
hodet. Yoga var innhyllet i @sterlandsk
mystikk. Imidlertid lettet dette mystiske
slgr betraktelig i 60-frene, ved at sd
mange unge begynte 4 interessere seg for
indisk filosofi. Etterhvert ble yoga aner-
kjent som velegnet mate & oppnd psykisk
avspenning og ¢ke kroppslig velvere. Det
er mange forskjellige yoga-former. En av
dem er hatha-yoga, som bestir av puste-
og kroppsgvelser.

Begynnergvelsene er enkle, og som
regel mindre krevende enn vanlig gym-
nastikk, Selvom vi er slitne og trette nir
vi begynner, foler vi oss gjerne opplagte
og pigee etterpi.

@velsene gigres langsomt og rolig. Det
kjennes behagelig uten stress eller press.
Mellom hver gvelse slapper man godt av
o0g yoga-programmet avsluties med en
spesiell avspenningsgvelse. Nar god av-
spenning oppnds og musklene slapper av,
far vi ro over kropp og sinn. Dette kan
bringe oss i dypere harmoni med oss
selv op pi motvekt mot det indre og
yire press vi lever under i var tid.

Siden vi gjgr dvelsene i makelig tempo,
kan vi stoppe ved det fgrste tepn pd
smerte. Istedenfor 4 tgye langt for & bli
myke, oppnfir vi samme resultat ved &
sta sfille i stillingene noen sekunder,
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Pust cr sveert viktig i yoga. Den skal
felge bevegelsene og ikke holdes bundet.
Pusten péwvirker bl. a. det autonome ner-
vesystem og dyp mavepust virker be-
roligende.

Givelsene gjgres med lukkede gyne. Da
kan wi lettere finne frem til wirt eget
sentrum av indre ro og balanse hvorfra
vi kan hente ressurser, fornyelse og in-
spirasjon.

Daglig utfgrelse av yoga er svert gun-
stig, helst om morgenen eiter morgen-
toilettet og fpr frokost. Har vi ikke an-
ledning til dette, kan vi gjgre @velsene
om ettermiddagen eller kvelden for vi
legger oss. Noen finner dette avslappen-
de og godt for nattesgvnen, mens andre
faler seg oppkvikket. Vi bdr da gjgre
yoga pd det tidspunkt som passer best.

Det er daglig yoga-dose som frem-
bringer en myk kropp. Det er serlip ef-
fektivt & bearbeide og myke opp morgen-
stivheten. @velsenes rolige form, kombi-
nert med riktig pust, gir mykhet som
varer, Det lille dryppet hver dag, ca, 10
til 20 minutter og ikke skippertaket en
gang 1 uken er hva som teller. Spesielt
viktig er det at vi préver & overvinne
motstanden mot 4 gjgre yoga de dager
vi wzabsolutt ikke orker». Det er disse
dager, vi kan oppleve hva yoga virkelig
kan gi oss. Dessuten vil var daglige gvel-
sestunde hjelpe oss med & strukturere
dagen og trene opp selvdisiplin,



Enhver uten spesielle fysiske handi-
cap kan gjgre yoga. De enkle kropps-
#velser passer for alle, mann som kvinne,
tykk som tynn, stiv og myk — fra feen-
ager til besteforeldre. Det er ikke mys
utstyr som skal til — en pulvflate og et
blgtt underlag, f. eks. et ullteppe.

I motsetning til vanlig gymnastikk,
som kan vere prestasjonspreget, er yoga-
ens gvelser ikke sentrert rundt hvor myke
eller flinke vi er i gvelsene, Vi préver a
utfgre vart yoga-program uten vanlig
konkurransementalitet. Langsomt tempo,
utfgrelse med lukkede gyne — hjelper
oss i dette.

Yogaens pusteteknikk og kroppsgv-
ning Igsner opp stramninger som kan
skyldes angst, nervpsitet og stress. Det
virker kanskje pussig, men myker vi opp
skulder- og ryggpartiene, vil vi ogsi myke
opp virt generelle syn pd tilverelsen.

Jo mer vi bruker vir kropp, behersker
den, desto smidigere blir vir kroppslige
ledighet. T virt forhold til andre mennes-
ker kommuniserer vi ogsd pd det ikke-
verbale plan. Vi bruker kroppsspriket.
Er wvi ledige og myke, har vi lettere for
4 moita og forstd andres kroppssignaler,
— formidle oss sely tydeligere. Vi har
vel alle kjent hvordan egne muskler
strammer seg ndr vi er i en vanskelig
situasjon, f. eks, nir vi snakker med et

stresset og stivt menneske. Vi vet jo hvor
godt det fgles 4 vere i kontakt med et
avslappet menneske; da slapper vi gjerne
av selv ogsd.

Den indre opplevelse av hvordan vi
erfarer oss selv nir vi gjgr yoga, er det
som engasjerer. Vi sammenligner oss ikke
med andre og heller ikke med oss selv.

Samspillet mellom kropp, pust og fal-
elser, skjerper séivel vir innlevelse i andre
som i hva vi selv fgler. Slik kan yogaen
ipne for ny selverkjennelse, bli hjelp til
ny selvinnsikt som bidrar fil personlig-
hetsforandring Med mer tilgjengelig vir-
het op overskudd kan vi, hvis vi vil, ta
opp vare egne sider til ny vurdering og
prave nye adferdsformer. Vi fir bedre
utgangspunkt til 4 virkeligejgre i hand-
ling gamle og nye tanker, kanskje ogsd
hip og drémmer.

Sporadisk yoga-utfgrelse gir ro og hvile
nar vi holder pd, regelmessighet vil kun-
ne gi fysisk og psvkisk avspenning ut-
over @yeblikket. Bevisstheten om at dag-
lig vopa bedrer kroppens helsetilstand, at
vi holder oss i stadig god form, samt
pker var kroppsvarhet, gir gket livsglede,
Vil wi selv kan voga ogsd hjelpe oss til
i bli «mer oss selvs, eller sagt med andre
ord: — vi vil kunne leve mer i pakt med
viirt egentlige jeg. Vért livsinomhold blir
da rikere og riktigere.
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MAN ER SOM MAN PUSTER

En artikkel om pranayama, yoga pusteovelser

av Ingjerd Oudenstad

Andedrettet er ikke bare et mekanisk apparat til 4 skaffe kroppen oksygen,
det henger sammen med vdr psvkiske og fysiske velvere. Vi puster pd for-
skjellige mdter under ulike vire forhold, og ofte er var respirasjonsmuskulatur
bundet. Pranayamas — yogaens pustepvelser — tar { fgrste omgang sikie
pd d gipre oss i stand til 4 beherske denne.

Fri og ledig pust er en av mange betingelser for d benytte egne ressurser,
pg ogsd til @ skape nerhet § kontakt med andre, selv om dette er noe vi
sjelden er bevisst [ forbindelse med vdrt dndedrett. Respiromentale puste-
ovelser kan veere vesentlige for d oppeve slik ledighet.

I yogaasanas er det ngye samspill mel-
lom kroppshevegelser og pust. Riktig ut-
forelse av en gvelse innebszerer ogsd at
pusten brukes pi en bestemt méte. Den-
ne pustedisiplin kalles pranayama, men
utgj@r ogsd en gruppe rene pustegvelser,
Kroppsstillingen er her mindre viktig.
Oppmerksomheten reties mot selve pust-
en, eller respirasjonen, Hvordan vi puster
ut og inn, ulike méiter i forsere pusten
pd, evne til 4 registrere nyanser i ens
ggen pust er i fokus hele tiden. Prana-
yama er saledes en egen yogagren, pa
like fot med andre yogateknikker, som
brukes til avslapning og er kilde til gket
selvforstielse.

HVA SKJER NAR VI PUSTER?

Fysiologisk settes et &ndedrag igang
fordi COP-mengden i blodet overskrider
en viss terskel, Dette pavirker pustesent-
ret i hjernen som sender beskjed til res-
pirasjonsmuskulaturen. Bewvegelsen blir
hovedsakelig utfgrt av mellomgulvet,
muskelen som skiller brystkassen fra buk-
hulen, og av muskler mellom ribbene.
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HVILEPUST

Det er mange méter 4 puste pé.
Under hvile, enten ved sg@vn eller nar
vi sitter i stol for & slappe av, puster vi
gjerne med magen. Egentlig er det mel-
lomgulvet som trekker seg sammen, men
bevegelsen sees i mapen fordi den gir
utover. Vi oppdager da at Andedrettet er
lett og rolig, og det gir langt ned i krop-
pen. Denne mite & puste pa kalles ofte
for magepust eller abdominalpust.

BRYSTEKASSEPUST

Er vi pi vel opp mot Galdhggpiggen,
puster vi dypt og kraftig som en bléise-
belg. Da bruker vi, i tillegg til mellom-
gulvet, ribbensmusklene og enkelte hals-
muskler. Tilsammen lager disse store be-
vegelser i brystkassen som blir hevet og
utvidet, Slik anstrengelse gir fplelse av d
«sprenge grenser» for 4 fi nok huft i lung-
ENE.

Brystkassepust brukes ogsd nar vi er
nervagse. Forskjellen er da at vi ikke
slapper av ved utpust; brystkassen er noe
spent hele tiden, Dette kan vi merke nar
vi i en slik filstand skal si noe, Vi snakker



Artikkelforfatteren § en yogastifling

lavt of ofte uten kraft fordi ordene far
liksom ikke nok Iuft og styrke som en
ordentlip utpust naturlig gir.

AKTIV — PASSIV

Innpusten er alltid aktiv uansett hvor-
dan man puster. Kroppen mé arbeide
for & fi Iuft inn. Det vil si at musklene
omkring brystkassen trekker seg sammen
for & utvide lungevolumet. Utpusten gir
stort sett av seg selv. Musklene slappes
av og brystkassen og lungene beveger
seg tilbake mot hviletilstand. Utpustebe-
vegelsen er passiv. I det gyeblikk et men-
neske dgr, puster det alltid ut. Da slappes
alt naturlig av. Under store fysiske an-
strengelser, som nir vi lpper, kan vi
bruke muskler for & & luften fort ut. Da
er utpusten ogsé aktiv, men dette er unn-
tagelse.

HVA ER RIKTIG PUST?

Magepust og brystkassepust er like rik-
tig, avhengig av omstendighetene. Riktig
pust kan med andre ord bare vurderes ut

fra situasjonen man befinner seg i. Det
kan enten viere fysisk krevende, som nar
vi lemper stein, eller psykologisk, som
nir vi aner fare, I det siste tilfellet kan
bare tanken pd at vi snart skal fi en
sprgyte hos legen, vare nok til forand-
ringer i &ndedrettet. Feil i pustemften
kommer nar vi ikke skifter pusteleiet etter
yire situasjon. Eksempel: Vi puster med
brystkassen en gang vi stir rolig. Eller
vi bruker ikke brystkassen skikkelig nér
vi lgper for 4 rekke toget. Pranayamas tar
i fprste omgang sikte pd 4 gjgre oss i
stand til & beherske egen respirasjons-
muskulatur. Slik at den blir variert til-
passel det den ytre situasjon krever.

YOGAANDEDRETTET

Som ved yoga forgvrig, er avspenning
viktiz for riktig utfgrelse av fullstendig
andedrett. Ofte er det slik at ubevisst
strammes muskler selv nir vi tror vi
hviler, Kanskje strammer vi litt i bena,
i korsryggen eller i nakken uten at vi vet
det. Ved trening greier kroppen etier-
hvert 4 slappe av og enda bedre viere i
stand til & ta i mot virkningen yoga-dnde-
drettet gir.

Like wiktig er det at vogadndedrett
forgir med minst mulig anstrengelse.
Hovedregelen er som ved vanlig respira-
sjon, at mens innpusten krever muskelar-
beid, sd skal utpusten vere avspenning
av samme muskler. Med &ndedrettet vek-
sler kroppen 1 langsom og rtolig rytme
mellom tilstand av svak spenning og av-
spenning, Det viser seg at skik pust hjelp-
er oss til A slappe godt av i hele kroppen.

Under yogadndedrett skal kun de
de muskler som er ngdvendig for respira-
sjon brukes. Alt annet skal hvile. Det er
her snakk om aktiv hvile. Ikke en passiv
og overslapp tilstand, men en pulseren-
de dpenhet, hvor en slags rytmisitet eller
strgmning fir spille seg ut i muskula-
turen, Det er allikevel vanlig at enkelte
muskler uvilkirlig fglger respirasjons-
muskulaturen. Kanskje strammer vi hals-
musklene litt, eller spenner leggen ungd-
vendig ndr vi puster inn. Som regel er vi
ikke bevisst dette. Oppdages det, tar det
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ofte tid fgr vi greier & slappe av disse
spente partier mens dndedrettsmusklene
brukes. Vi er sjelden nyansert nok i vir
muskelbeherskelse og preier ikke skille
mellom hva som skal slappes av og hva
som skal brukes. Hvilen blir da ikke
si fulistendig som den kunne vere.

YOGAPUST OG VAR FYSISKE
HELSE

Nir wi puster inn, frekker musklene
rudt brysthulen seg sammen for & gi plass
til luft i lungene. Dette gir rytmisk trykk-
forandring i bukhulens organer. Hjerte,
magesekk, milt, lever og deler av under-
livet fir dermed lett masasje. Dette sti-
mulerer sirkulasjon i nevnte organer. Ved
at volumet i bukhulen veksler, vil ogsi
trykket pke og minske. Dermed skapes en
pumpeeffeki som hjelper tilbakestrém-
ning av bide blod og lymfe til hjertet.
Dette kan tenkes & minske sjansen for
ansamlinger i ben og bukhule. Séledes
kan Andedrettet kanskje bidra til a redu-
sere fare for dreknuter op ddem. Dess-
uten vil pustebevegelse fra mellomgulv
stimulere bide tarmfunksjon og peristal-
tikk. PA vitenskapelig hold er dette lite
undersgkt, men forholdet kan tenkes i
ha gunstig effekt pa treg fordevelse og
anspenthet i tarmene. For 4 {4 dette godt
til, mi vi «puste» med mapen. Magepust
krever igjen evne til avspenming og god
kontakt med delene av kroppen som er
med i respirasjon. Yogadndedrett tar net-
topp sikie pi 4 trene opp denne evne.
Etter lengre tids trening vil andedrettet
automatisk gd langt ned i kroppen.

HVORDAN LERE OGA-
ANDEDRETT

For tiden er bokmarkedet oversvemt
av yogalitteratur. Noen er rent filosof-
iske, mens andre gir praktiske beskrivel-
ser av bdde yogaasanas og pranayamas,
rikelig illustrert av imponerende bilder.
Siden de ferreste har si god kontroll over
sine muskler at yogadndedrettet lweres
med en gang, er en yogapedagogs under-
visning lang 4 foretrekke fremfor en boks
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beskrivelse. Under jevnlig kontroll og vei-
ledning oppdages feil pusteteknikk let-
tere, og individuell behandling er mulig.
Ofte er bestemte grep fra lzreren ngd-
vendig for at eleven skal oppleve hvor-
dan riktig pust er og mestre det. Yoga-
klasser gir dessuten god anledning til &
drofte tanker og erfaringer som gjgres.
Mange elever er ogsd fascinert av mulig-
hetene pranayamas fpner for. En del av
tiden i yogaklassene brukes |derfor til
samtale.

PUSTE@VELSER

Vi kan dele pustegvelser inn i tre hov-
edgrupper. En type évelser tar sikte pa
d holde pusten under ulike forhold. Nar
vi unnlater & puste, pker COP-mengden
i blodet og kroppens evne til 4 tile hegye
kulldioksydkonsentrasjoner blic dermed

Puxt med maven!



satt pd prgve. Hensikten er via respira-
torisk muskelkontroll & endre bevissthets-
tilstander pé ulike vis som er meget krev-
ende. Pvelsene er bygget pa enkle prin-
sipper, men vanskelighetsgraden varierer
sterkt, Noen er relativt greie & utfpre,
mens andre kan man knapt hipe i klare
sely etter irs intens trening,

En annen type gvelser trener opp for-
skjellipe  pusrefunfsjoner muskulert.
Yogaindedrett, som vi nettopp har om-
talt, tilhgrer denne kategori. Av prana-
yamas er dette noe av det mest funda-
mentale d lere. Mens anstrengelsen her er
minimal, er bhastrika pranaymas langt
mer energikrevende. I bhastrika forseres
ventilasjonen kraftic pa forskjelliz vis.
@velsene har et fysisk mil; nemlig & opp-
gve variert muskelbruk. Noe vi mener
er en god bakfrunn for helse, gkende
varhet ;og evne ftil innlevelse. Enkelte
pranaymas innebzrer belastning pi blant
annet hjerte og blodtrykk, De kan i enk-
elte tilfelle, ved dirlig helbred, medfgre
skade. Vedvarende trening pd pranaya-
mas uten veiledning fra lerer vil av og til
fare til et sterkt fysisk utviklet menneske,
mens det mentale aspekt ved g@velsene
blir m@tt med manglende forstielse fra
utgyerens side. Av disse grunner anbe-
fales det aldri & trene pd pranayamas
alene, men i kontakt med kyndig yoga-
leerer.

RESPIROMENTALE
PUSTE@VELSER

er den tredje kategori av pranayamas.
I det fullstendige yopadndedrettet obser-
verer vi hvordan pusten fortoner seg i
kroppen rent fysisk. 1 de respiromentale
gvelser trenes yogaeleven opp til 4 knytte
sammen pust og sinn pi en bestemt mite.
Vi prgver registrére respirasjon med en
indre warhet. Denne er en evne vi alle
har, men som fi har utviklet, Ved tren-
ing i respiromentale pustegvelser vil et
nytt aspekt ved dndedrettet tre inn i be-
visstheten. Etterhvert fortoner pusten seg
som noe langt mer enn det den har vart.
Som en mor kan vere uhyre vir pi
hvordan hennes nyf@dte barn puster, og

vikner ved den minste lyd, sd tremes
man ved disse gvelsene til & registrere
nyanser og nye aspekter.

Prinsippene for dgvelsene er enkle. Al-
likevel er det neédvendig med lzrer, ak-
kurat som ved meditasjon og yoga, bide
med henblikk pd innlering og den senere
veiledning. S& uigjgr respiromentale
pustegvelser en egen gruppe forsenk-
mingsteknikker pd like fot med andre
former for yoga og meditasjon. Utgvelse
av yoga og meditasjon medfgrer av og til
at mennesket ikke oppfatter verden som
for, Verdier forandres og begreper skif-
ter innhold, Dette skaper forvirring. For-
virring kan imidlertid veere konstruktivt
for 4 redefinere og betrakte seg selv pa
ny mate. I denne prosess er det gjerne
godt & ha et miljg, for eksempel en yoga-
klasse hvor man kan drgfte noen av de
spprsmal som dukker opp.

PUSTEGLEDEN

En tur pa Karl Johan i verste sommer-
trafikken eller et roykfylt rom er ikke
noe & oppleve pusteglede. Drar vi heller
til sjgen o meter den fornyende vind fra
havet, eller om vi drar inn i den stille eim
av skog, eller vi streifer om pé vidda hvor
stillheten er hgrbar og vibrerende, har vi
ogsd kjent hvordan pusten beruser oss.
Det 4 puste blir herlip — kroppen pulser-
er og blir levende. Harmonisk og rolig
glir luften inn, jevnt og behagelig brer den
seg utover og som et sukk av velvare
glir den ut igjen, Det & puste blir en kilde
hvori noe av selve livskraften ligger. Pra-
nayamas bidrar til 4 skjerpe ens egen
pustesans, Vare daglige gvelser er kilden
hvorfra kontakten med Andedrettet vok-
ser fram. Gradvis blir gleden over det &
puste noe vi berer med oss i vart daglige
liv,

PUSTE I NUET _

I lgpet av dagen opplever sinnet uende-
lig mange inntrykk. Aviser leses, avgjor-
elser taes, et barn skal lmre & knytte
skolisser, priser, kosthold og politikk de-
batteres, mennesker kommer og gir.
Ideelt burde vi vere med i alt det vi
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gigr slik at vi tar inn de inotrykk og
impulser en hendelse gir. Har vi trettet
om morgenen, kan dette sitte i oss ut-
over dagen. Opptar det oss for meget,
passerer impulser og hendelser slgvt for-
bi. Da lever vi ikke i nuet. A vaere i
nuet krever ogsd sitt grumnlag i pusten.
A leve helt og fullt fordrer at vi bruker
ikke bare vir intellektuelle og emosjo-
nelle evne, men opsd vir respiratoriske.
Er vi ferdige med en opplevelse burde
pusten ogsd vere det, igjen rede til &
leve seg inn i nye inntrykk, Denne viken-
het i respirasjons-systemet gjgr at opp-
levelsen blir mer rik samtidig med gken-
de wvarhet overfor andre og evne til a
bearbeide erfaringer. Det betyr at flere
av vire ressurser blir brukt.

MITT PUSTENDE JEG

Pust og felelser henper svart ofte sam-
men. Et sint menneske puster for eksem-
pel, kort og intenst-hgyt oppe i brystkas-
sen. Tillater vi oss en generalisering, ville
vi hevde at sinne nettopp har et slikt
respirasjonsmenster. Farer vi denne tan-
kegang videre, kan vi ogsi tenke oss at
de forskjellige emosjoner, det vaere irrita-
sjon, glede, depresjon, engstelse eller
oppspenthet, har sin typiske pust. For
eksempel vil et tilfreds menneske ha en
oppreist holdning og en pust som gir
lenger nmed i kroppen enn et menneske
som ¢r nedtrykt. Hos sistnevnte vil gjerne
rvggen falle forover og bare det vil hindre
at mellomgulvet blir brukt skikkelig. Det-
te er kanskje opplagte eksempler, men
mye tyder pd at respirasjon ubevisst er en
del av den felestilstand man befinner seg
i. Og at folelsestilstanden langt lar seg
forandre wved endret respiratorisk mgns-
teis

En del mennesker har imidlertid ikke
utviklet, eller holdt ved like evnen til 4
puste fritt og ubesviert, selv ndr de skulle
veere avslappet. Sma anfektelser kan bin-
de pusten i urimelig grad, eller press over
lengre tid kan ldse den fri pusteutfoldel-
se. Ja, det kan ofte gh s& langt at man
«glemmer» A puste med magen. Siden
pust og falelse henger sammen, vil bund-
et pust bidra til & fortrenge enkelte emo-

18

sjoner. Var evoe til & oppleve blir noe
redusert. Latteren er kanskje ikke sd be-
friende, sinnet fir ikke komme ordentlig
fram. Pusten tillater det blant annet ikke.
Som dndedrettet, vil opsa fglelser spre
ringer 1 vann. Det er naturlig at de deler,
gleder som sorger. For & kunne oppleve
sammen med andre kreves det medfglelse
og innlevelse. Bundet pust reduserer
evnen til empati. Arbeid med pustegvel-
ser bidrar etterhvert til stgrre evoe til &
oppleve verden. Bedre utviklet blir ogsé
evnen til 4 gi uttrykk for de felelser som
r@rer seg inne i en.

HVORDAN PUSTER MIN NABO?

Se pd ham! Er den rolig? Puster han
med mage eller brystkasse? Hvor vir
oppmerksomhet er mot «naboens, enten
han er lzrer, foredrapgsholder, mor eller
far, kan vir nabo’s mite & puste pa in-
fluere pd vir egen respirasjon. Fra psyko-
logien vet vi at kroppen har en imiterende
evne. En tilskuer pd en fotballkamp wil
ofte ubevisst stramme musklene 1 det ene
benet, som om han selv skulle sende bal-
len i mél. For ikke & snakke om barnets
fantastiske evne til & ta etter de voksnes
bevegelser og mimikk til minste detalj.
¢Imprinting», eller ubevisst imitasjon, er
dets méte & lere pd. PA samme mite kan
respirasjon ogsl imiteres ofte ubevisst Et
menneske med rolig og avslappet pust
vil pivirke omgivelsene til lignende pust.
men det motsatte kan ogsd skje, Nemlig
at der hvor et menneske puster anspent
vil ogsd omgivelsene puste anspent. Et
eksempel belyser dette. En nervgs fore-
dragsholder wvil ofte, i tillepg til svette
hender og tdrr gane, puste kort og hek-
tisk. Publikum merker dette i allfall ube-
visst og tar gjerne noe ay det urolige
innover seg. Irritasjon kommer ogsd let-
tere fram overfor denne foredragsholder
enn overfor en som er avspent og har
en rolig adferd. Det velkjente rid til en
kdsgr er derfor & ha en avslappet pust
som gir langt ned i kroppen, bide av
hensyn til seg selv og hans publikum,

Mellom mor og barn skjer det en hoy
grad av blant annet pusteimitasjon.



Den nzre kontakten dem i mellom gjgr
at barnet straks responderer pd hvordan
mor puster. Kanskje er den kort og hek-
tisk, det smitter over pid barnet som
merker morens engstelse eller irritasjon,
alt etter hva grunner er. Er den rolig og
avslappet faller opsi barnet lettere til ro
nir hun holder det inntil seg.

Talepedagoger forsdker pd noe ay det
samme i deres arbeid med & f4 folk til &
tale tydelizg og vanstrengt. Mange yoga-
utgvere forteller ogsd at pranayamas har
hjulpet dem til & redusere nervgsitet nir
de skal opptre.

Trening med pranayamas gker kontroll
med egen kropp og puste-mekanisme. Er-
faring wviser at mange, selv i pressede
situasjoner hvor det er gnskelig & vere
rolig, greier 4 puste med magen. Noe som
virker beroligende pi dem og deres om-
pivelser.

LIVETS PUST

Etter & ha antydet forhold som virker
inn pd vadr pust, som stress, andres pust
og emosjoner, skal wvi tilslutt dvele Titt
ved noen av de resultater vi mener arbeid
med pranayamas gir. A kunne bestemme

over ens eget dndedrett betyr at man i
langt mindre prad er prisgitt ytre situa-
sjoner og hendelser. Milet er 4 kunne
fungere fritt, dpent og spontant med bide
kropp og pust i ulike situasjoner. Hva
faler jeg nA? Hvordan puster jeg na?
er adekvate spgrsméil. Vi mener da at via
pusten kan vi pjgre noe aktivt med egne
reaksjoner og opplevelser.

Apen og lukket respirasjon er ikke
malbart slik som intellektuelle og fysiske
prestasjoner, heller ikke noe som sam-
funnet spor etter. Allikevel blir en dpen
og fri respirasjon krevet av en hver dag.
Enten som ¢nske fra andre om kontakt,
nerhet op forstielse, eller som et vagt,
men alltid tilstedeveerede imperativ fra
eget jer som nmrmest forlanger at wi
skal bruke oss selv helt ut.

For de fleste yogautgvere er dette
tanker og erfaringer som blir erkjent pi
forskjellig vis. Hensikten med yogaunder-
visning er ogsi 4 drefte noen av de tank-
er som er presentert her. Selv i noe s
senkelt» som pranayamas ligeer det
store muligheter til vekst. Fgrst & tenke
det, for sd 4 leve det, krever bide tid
motivasjon og vilje, men mange har fun-
net belgnningen innsatsen verdig.

Transcendental meditasjon (TM) er en enkel me-
tode til daglig avspenning. Men ogsi noe mer.
Teknikken gir mulighet til & finne frem til mer
ekte og naturlige sider ved oss selv,

Hvordan lere TM —

Hvordan bli medlem

Jeg gnsker (vennligst kryss av og send til ACEM,
Frimannsgt, 22, Oslo 1,

[ & fa nermere beskjed om hvordan man kan lzre TM i ACEM.
[] & tegne fullt medlemskap i ACEM da jeg er utgver av TM (kr. 70,—).
[ 4 tegne tilslutningsmedlemskap i ACEM. Jeg er utgver av TM (kr. 30,-).

AGTEESE! v ressmssmssmmnessssrssens

Navn:
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DAGEN OG YOGA-PROGRAMMET

Av Qyvind Ellingsen

Jeg legger meg pé teppet.
Kroppen er fraverende, anspent etter
travel dag. Tkke ordentlig viken — sovet
for lite i det siste, d@sig og verkende.

Fpirst bare ligger jeg pa ryggen, Falger
pustebevegelsen nedover i kroppen. Pust-
er ikke aktivt — lar dndedrettet bre seg
ut som en blgt bglge i brystkassen, —
maven — armene — bena — og hodet.
Kjenner meg gradvis litt mer nerveren-
de: Jeg puster — det puster i meg.

Tanken glir i alle retninger. Jeg be-
gynner med kroppsgvelser, Forst noen
impulspvelser, rister pA kroppen. Den er
motvillig — bundet. Préver & finne fgl-
elsen som binder og lar den uttrykkes
gjennom bevegelse. Jeg gir meg hen. Lar
meg riste pd kryss og tvers, puster og
beveger meg nesten ekstatisk. Rister av
meg spenningene.

S& tradisjonelle yogaasanas. Lang-
somm e bgy og strekninger tar i musk-

ler som ikke brukes ellers, Stiv, — vondt
i rygg og nakke. @velsene gjpr godt.

Tar 1 litt ekstra for at stillinpen skal
bli mer elegant. Straks blir pusten an-
strengt, og jeg husker yogalzrerens in-
struks: «Ikke gi lenger enn det er be-
hagelig. Nar vi presser, blir pusten bundet
og holdt. Gir pusten rolig og fritt, er
gvelsen riktig utfgrt. Grunnprinsipp i
voga: La pustens frihet bestemme hvor
Tangt du gir i gvelsene,

Etter fire-fem gvelser prikker det be-
hagelig i musklene — kroppen varmes og
mykner,

Til slutt ligger jeg «deds pd ryggen.
Kjenner dndedrettet sildre velgjgrende
gjennom organismen — mykt, levende.
Minutter gir —.

Sinnet glir mot tause dyp, — umerkelig,
— stille, — forsenkning.

S& strekker jeg meg. Gijesper. Reiser
meg, — fortsetter hyerdagen med gode
falelser og ny styrke.

Velkommen til & se var avd. med yoga-litteratur.

Det er vi som har utvalget!

UNIVERSITETSBOKHANDELEN

avd. Blindern
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YOGA INNENFOR

KRISTENDOMMEN

Av Anders Lindseth

Fordi Yoga har sin bakgrunn i orientalske tradisjioner, anser mange krisine
det som hinduisme. 2net Vatikankonsil { 1965 brakte en vesentlig forandring
i den Katolske Kirkes holdning til fremmede religioner, og yoga ble giennom
det mer akseptert. Stadig flere pionerer blant kristne munker arbeider med &
integrere pstlige teknikker og livsformer i kristen tro. Detle dpner nye og
interessante perspektiver som synes d ligge langt fra hjemlige kristne gruppers
swn. Artikkelforfatteren omtaler ulike personer som har realivert kristenliv
giennom voga og gsterlandsk livsorientering.

ERISTEN YOGA

1 1950 utga den franske benediktiner-
munken, Pater J.-M. Déchanet en bok
som oversatt til engelsk fikk (tittelen
«Christian Yogas. Det meste av sift liv
hadde han wert handikappet, men be-
gynte 4 trene opp kroppen systematisk
og overvant sitt handikapp. Ved en til-
feldighet fikk han se en ‘annonse for
yogakurs og meldte seg pd. Deretter inn-
passet han samvittighetsfullt yogagvelser
i sitt dagsprogram, — fra fgr vekslende
mellom bgnn, meditasjon og arbeide. Og
resultatene var over all forventning, Den
harde fysiske treningen han tidligere had-
de fulgt, hadde forbedret helsen, men i
liten grad fremmet hans kontemplative liv
som munk, Bgnneliv og meditasjon had-
de slett ikke bare vert ham en glede. Men
yogaen representerte et vendepunkt. Hel-
setilstanden bedret seg stadig samtidig
som hdyere grad av psykisk balanse ble
oppnddd. Tidligere problemer, stress og
uro ble vesentlig redusert og hans arbei-
dskapasitet som skribent bedret. Og vik-
tigst av alt: Hele hans indre liv som
kristen, hans bgnneliv og kontemplative
liv, ble sterkt hjulpet av yogaen. Etter
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morgenens gvelser var sinnet stille, vak-
ent og mottagelig, — i langt stgrre grad
enn fur skikket til 4 trenge inn i det reli-
gigse livs dybder.

TEOLOGISKE MOTFORESTIL-
LINGER

Indiske yogametoder (Raja Yoga, Ina-
na Yoga, Bhakti Yoga ete.) kan ikke om-
plantes til vesilize forhold uten betydelig
omtanke og erfaring, mener Pater Dech-
anet. Han pépeker f. eks, at Raja Yoga-
ens harde pustekontroll er farlig uten
kyndig veiledning; med slik veiledning
kunne evt. opsd kristne nyttiggjgre seg
denne, det métte i tilfelle preves ut. Men
for Hatha Yoga — yoga kroppsgvelser
— er ‘han begeistret, dog med reserva-
sjoner, Utfra sin forstdelse av yogafiloso-
fien er han forbeholden ndr det gjelder
muligheten av fullstendig & tilpasse in-
diske yogametoder til kristen kultur.

Da «Christian Yoga» utkom, i tiden
for 2. Vatikankonsil, var kirkens hold-
ning overfor fremmede relicioner, ikke
minst hinduismen, svert kjgliz. Bare
navnet «yogas vekket negative assosiasjo-
ner og fglelser. Enkle yoga kroppsgvel-



ser minner imidlertid s meget om vanlig
gymnastikk at det derfor war lett for
Pater Déchanet og andre & rettferdig-
giore en kristen bruk av disse, — desto
mer siden gvelsene har positive effekter
som annen fysisk trening ikke har. Men
som kristen & skulle bevege seg s4 langt
inn pi fremmed grunn som til meditativ
eller kontemplativ yoga, ble n®rmest be-
traktet som farlig. Teologiske reservasjo-
ner gjgr seg pjeldende overfor den indiske
yogafilosofien som fremholder det indi-
viduelle Jeg's utslettelse og oppgfien i
Selvet (Atman) elier Altet (Brahman)
som yogaens dypere méal og hensikt. Med
et slikt siktemdl mener Déchanet at sub-
jekt-objekt relasjonen uthviskes, dvs. at
den menneskelige bevissthets evne til 4
std overfor et objekt blir borte. Fylgelig
forsvinner ogsad muligheten til & henvende
seg til Gud, sier han. Imidlertid, hvis
man setter Hatha Yogaen i et kristent
perspektiv, hvis dens @velser praktiseres
med henblikk pA bedre integrasjon og
harmoni mellom menneskets ulike deler
eller nivier: dnden (spiritus), sjelen (ani-
mus) og legemet (corpus), da inntar dis-
se gvelser sin naturlipe plass innenfor
rammen av akseptert kristen askese og
det er intet betenkelig ved dem, Da rider
yogaen bot med de legemlipe forutset-
ninger for et dndelig liv, mens sjelen slik
som tidligere henvender seg til Gud og
Kristus — og sfledes sikrer at det dnde-
lige liv blir kristent.

Dersom vi sammenligner kristen medi-
tasjonspraksis med vyogaens teknikker,
blir det klarere hvilken motsetning Deéc-
hanet frykter. Den kristne tar for seg
tekster og forestiller seg hendelser fra
Bibelen og mediterer over disse. Som
subjekt retter han seg mot visse forestil-
linger og tanker, visse objekter for be-
visstheten (Jesu korsfestelse. oppstandel-
sen osv.), og gnsker pA denne méte 4
berede sinnet for bgnn. Er Den Hellige
And sterk og virksom i bgnnen, blir han
kanskje den ndde til del & oppleve den
kontemplative benns ordlgse, direkte
kontakt med Gud. I motsetning til denne
hengivelsens wvei stir de fleste yogasy-
stemers teknikker. Deres metode, mener
Déchanet, er pd ulike vis systematisk &

Fil kirkens mystikere inferessere seg stadic mer
for yoga?

tgmme sinnet for tanker og forestillinger
og deres mél 4 nd frem til en tilstand
av ren bevissthet der alle tanker er brakt
til opphgr. Hverken jegbevissthet eller
forestillinger om den yire virkelighet har
her noen plass, og — sier Déchanet —
ogsi Gud er stengt ute.

Det er uklart hvorledess denne reserva-
sjon har pyldighet for Déchanets egen
erfaring med Hatha Yoga. Ogsd yoga
kropps@velser gjgr sinnet roligere, «t@m-
mer» det for tanker. Hvordan unngér da
Déchanet at Gud stenges ute? Det er
ingen fare for dette, virker det som om
han mener, fordi sinnet ikke fullstendig
tgmmes nir bare yogametoden ikke driv-
es for langt, nir man bare ikke gir inn
i den pd dens premisser.Men hva vil det
da si 4 t¢mme sinnet? — det kan han jo
ikke vite utfra egen erfaring, Er det virke-
lig sant at yogateknikker til syvende og
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sist utelukker Gud? Hva skulle vere mer
naturlig enn at kristne mennesker sgkte
svar pd disse spgrsmil i sin egen er-
faring, ikke bare i teorien? Var det ikke
rimelig at f. eks. munker med sterk for-
ankring i kristent kontemplativt liv dpent
sokte i utforske hvilke motsetninger som
evt. mdtte finnes mellom orientalsk dyp
meditasjon og kristent bgnneliv? I tiden
for 2. Vatikankonsil var det fa kristne
som fordomsfritt gnsket & utprgve hvor-
vidt vogateknikker var til hjelp eller til
hinder for deres kristenliv.

NY INNSTILLING

I sin artikkel «@stlig og kristen medita-
sjon», DYADE nr. 4 — 1974, anfarer
Pater D, 1. Boers, O.F.M., lignende be-
tenkeligheter som dem Pater Déchanet
trekker frem. Men han sier videre: «And-

re (kristne) derimot er mere villige til
pa grunn av sin erfaring samt pd teolo-
gisk premisser, under visse betingelser &
godkjenne et kristent bruk av de gstlige
meditasjonsveiers.

Ved 2. WVatikankonsil endret Den
Romersk-Katolske Kirke sin holdning til
gstensrelipion er, For det farste ble ikke-
kristen religigsitet klart og tydelig aner-
kjent som positiv pd linje med Kkristen
religigsitet. Konsilets erklering av 28,
oktober 1965 «Om Kirkens forhold til
de ikke-kristne relipioners sier bl. a.:
s«Menneskene venter av de forskjellige
religioner et svar pd sine egne kirs dunk-
le giter, som i dag like s3 vel som for
i tiden rerer ved det dypeste i menneske-
hjertet: Hva er mennesket? Hva er men-
ingen med og malet for vart liv? Hva be-
star det gode i? Hva hestdr synden i?

TEMANUMMER OM:

[1' psykologi

[] dgden

[[] kristen meditasjon

[] familien

[ kosthold og natur

[] litteratur

[] filosofi

[ ungdomskulturer i 60&ra
[] gullalderdrémmer

Bli abonnent pa DYADE

Jeg gnsker (kryss av og send in til DYADE, Frimannsgt. 22, Oslo 1.)

[ abonnement for 1875. 6 nummer for kr, 35, —.

[] & fd tilsendt, . ..kort for gaveabonnement pi DYADE
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Hvor kommer lidelsen fra og hvilket mél
har den? Hvor er veien til den sanne
lykke? Hva er dégden, dommen og Ignnen
etter dgden? Og hva er endelig dette yt-
terste og usigelige mysterium som om-
fatter var tilverelse, vart opphav og virt
mal? Fra gammelt av og til vir egen tid
finnes der hos de forskjellige folkeslag en
viss fornemmelse av denne hemmelighets-
fulle kraft, som virker i naturens gang og
i menneskenes liv, ja, der finnes stund-
om en erkjennelse av den Allerhpyeste el-
ler ogsd av Faderen. Denne fornemmelse
og denne erkjennelse gjennomtrenger der-
es liv med en inderlig religigsitet. De re-
ligioner som er knyttet til en kulturell ut-
vikling, forsgker si 4 besvare de samme
sporsmal med mer differensiert be-
greper og pd et mer utviklet sprik. Slik
er det med hinduismen: Dens tilhengere
ransaker det guddommelige mysterium
og bringer det til uttrykk ved hjelp av
en uuttgmmelig frodighet av myter og
ved hjelp av skarpsindige filosofiske
fremstat, de sgker & bli frigjort fra men-
neskelivets elendighet snart ved asketiske
livsformer, snart ved en dyptplgyende
meditasjon, snart ogsd ved A sgke tilflukt
til Gud med kjerlighet og tillits,

Delvis som fglge av denne anerkjen-
nelse av ikke-kristen religidgsitet fremsto
etter hvert flere kristne munker og teo-
foger med erfaringer fra @sten som ck-
sponerte positive holdninper til Yoga og
Zen-buddhisme. En av disse er jesuitten
Pater Huge M. Enomiva-Lassalle. Han
kom som misjonzr til Japan allerede i
1929 og lierte her zenmeditasjon grundig
i kjenne.

Tidligere, sier han, fulgte man i krist-
en praksis vanligvis regelen: forst gvelse
i objektinnrettet betraktning, siden kon-
templativ bgnn. Men nfl er ikke Gud et
objekt i vanlig forstand, pa linje med
yire gjenstander eller indre forestillinger.
Derfor er det en betingelse for direkte
Gudserfaring, understreker han, at sin-
net nir en tilstand hinsides objektbevisst-
het, dvs. at det témmes for inntrykk eller
forestillinger. Denne tilstand av ren be-
vissthet (Lassalle kaller den «forsenket-
hets) utelukker si langtfra Gud. den er

derimot utgangspunktet, mener han, for
den kontemplative bgnns ordlgse Guds-
kontakt. Han anerkjenner fullt ut tradi-
sjonell kristen meditasjon som en vei til
kontemplativ erfaring og mener at denne
vei for noen er den rette; pd den annen
side fremholder han Zen-buddhismens
dypmeditasjon som en mer direkte vei
til Gudsopplevelse — ogsd for kristne
mennesker. Nér sinnet er stille, apner det
seg lettere for Gud, — for Hans kraft
ss0m er nazrmere mennesket enn men-
nesket selvs,

For vir tids travle og stressede men-
nesker mener Lassalle det er ytterst van-
skelig 4 leve et indre rikt kristenliv uten
i ta avspennende zen- eller yogateknik-
ker til hjelp. Selv om de aller ferreste
kan gjgre regning med & nd frem til den
fullstendige «forsenkethet», oppnir de
allikevel en wviss «forsenkning». dvs. i
Lassalles sprakbruk en stgrre grad av
indre harmoni og fred som bedre dpner
for Hans nide. Kanskje rundt 100 000
mennesker — flest katolikker, men ogsa
ikke-katolikker — har fitt impulsen til
4 lmre zenmeditasjon gjennom Pater
Enomiya-Lassalles bgker eller pd hans
kurser i Vest-Tyskland.

INDIFISERING AV
KRISTENDOMMEN

Fylt av gnsket om & reise til India
som munk her hveor kristent klosterliv
fremdeles var ukjent, gikk 1 1935 den 23
ir gamle Jean Mahieu i kloster. Han
valgte et trappistkloster i fedrelandet Bel-
pia fordi dets abbed planla & etablere en
stiftelse der nede. Det tok imidlertid 18
ar for det ble klart at klosteret ikke ville
bli i stand til 4 sende noen til India. Pa
tross av de strenge visumrestriksjoner
for kristne Indiamisjon®rer pi denne tid-
en, lyktes det allikevel for Broder Franc-
is — det var hans klosternavn — pi
egen hind & f3 innreisetillatelse i 1955,
Fprst reiste han til Sér-India hvor han
mgtte to franske munker, Pater Monc-
hanin (f 1957) og Pater Le Saux (%
1973). 1 det yire levet de helt som hin-
dumuker, de bar den gule sannyasi-kap-
pen, gikk barbent, spiste ren vegetarkost
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og hadde tatt indiske navn. P4 den méten
ble de akseptert og respektert av de men-
nesker de levde blant og ¢nsket i tale.
Samtidig ansd de det for ngdvendig selv
4 utforske de indiske yogaveier og nzret
aldri noen frykt for at dette kunne rok-
ke ved deres kristne forankring. Gijen-
nom sin betydelige kontemplative forsti-
else kom de til & gve innflytelse — direk-
te pé en liten krets intellektuelle og der-
nest giennom sine beker og artikler. Men
deres fremste idé, 4 opprette en indisk
klostertradisjon, lyktes det dem ikke #
realisere, — dens tid var Apenbart ennd
ikke kommet.

Relativt kort tid etter Pater Francis
ankom en annen munk til India med sam-
me intensjon som ham. Det var den eng-
elske benedikiner Dom Bede Griffiths.
I fellesskap grunnla disse to i 1957 Kuri-
sumala Ashram i Kerala helt i sgr, — den
landsdel hvor kristendommen war mest
utbredt. Det kristne ashram ble mgtt med
sympati fra sivel myndigheter som be-
iolkning og opplevde en viss tilstrgm-
ning av noviser. Raskt etablerte munkene
seg som selvforsynte og begynte kveg-
drift, en virksomhet som ga melk — et
srt tiltrenpt proteintilskudd — til den
fattige befolkningen. T 1968 ble Pater
Mahieu av Keralas kommunistregjering
akseptert som indisk statsborger under
navnet Francis Acharya.

Pater Francis’ malsetning var «indifi-
sering» av kristendommen i India,en kris-
ten tilnzrming til indisk klostertradisjon.
Et naturlig mgtested for slik tilnzrming
fant han innenfor Den Gresk-Ortodokse
Kirke i Kerala, — Den Syrisk-Malankar-
iske Kirke. Dens liturgi var bevart nzr
opp til den form den hadde hatt fra
gammelt, preget av de greske, syriske og
hebraiske kirkefedre. 1 stgrre prad enn
hva som er vanlig inmenfor Den Rom-
ersk-Katolske Kirke henvender den seg
i bgnnen direkte til Jesus. Denne litur-
gien fant Pater Francis utmerket egnet
for sitt formal og med full stétte fra beg-
ge de ortodokse biskoper i Kirken an-
vendte han den i Kurisumala. Dermed
var et gunstig kristent utgangspunkt sikret
for «zindifiseringen». Men munkene mgtte
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i begynnelsen betydelig kirkelig mot-
stand mot sine bestrebelser. Helt til ven-
depunktet inntraff med Pave Johannes
og det 2. Vatikankonsil. T 1962 fikk de
tillatelse til & avvike fra Benedikts klos-
terregler og ta opp gjeldende klosterbe-
bestemmelser i India. I dag oppmuntrer
Kirken til kontemplativt kristenliv i ind-
isk tradisjon, med en &pen holdning til
den mulighet at denne tradisjon skulle
kunne ha noe positivt & tilfgre kristen-
dommen.

I en artikkel om «Kurisumala Ashram
og indisk klosterlive skrev Bede Griffiths
i 1966 bl a:

«Idet vi slik har forsikret at funda-

g

PATER FRANCIS

mentet for en kristen struktor er lagt
giennom Bibelen og liturgien, er vi na
istand til & nmrme oss problemet om
kontakt med Hindu-tradisjonen, som i
India ma vere det ultimale siktepunkt,
Her er vi fremdeles pa eksperimentstadi-
et, For gycblikket er svert fi indiske
katolikker forberedt til 4 mete en kristen-
dom preget ay hinduistisk lere og &nde-
lighet. Vi md ta i betraktning arhundrer
av uvitenhet og fordomsfullhet der hin-
duismen ble stemplet som «avgudsdyrkel-



se# 0g «overtros og all kontakt med den
bevisst ble unngatt. Vi har bare nettopp
begynt et alvorlig studium av hinduism-
ens lzre og ethvert forspk pd & innpasse
hinduistisk dndelighet i vart kristne klos-
terliv krever lang tid og betydelig for-
beredelse. Allikevel kan man kanskje an-
tyde hvilken linje et slikt arbeide ma
f@lge. Selviplgelig blir det ikke snakk om
et hovedsakelig teorstisk studium. Siden
hindufilosofiens innerste vesen er dens
mystiske karakter, kan vi ikke hipe 4 nd
noen virkelig forstielse hvis vi ikke for-
spiker 4 erfare dens indre mening,

Vi mé insistere pd at denne forstielse
ikke spkes pd det begrepsmessige plan
alene. Hinduismen oppfordrer oss til 4
forlate vir teologis kounseptualisme og
trenge inn i dypet av den kontemplative
teologi som tilhgrte Fedrene og de mona-
stiske teologer. Med denne hensikt, synes
det meg, er det nddvendig av vi ngye
studerer yoga, ikke bare dens overfladis-
ke form av fysiske gvelser, men dens
dypeste og mest fortetiede skikkelse som
kontemplativ teknikk, Vi mi studere ba-
de Karma Yoga, handlingens yoga —
m.h.t. bide rituell handling og sosial og
moralsk handling; Bhakti Yoga, hengiv-
elsens eller kjmrlighetens yoga — med
dens forestilling om total overgivelse til
det puddommelige; og endelig Jnana
Yoga, kunnskapens yoga — hvis visdom
transcenderer fornuften og vekker sinnet
for intuitiv innsikt og forbedrer grunnen
for den overnaturlige visdom som er Den
Hellige Ands pave. Her venter Yoga, s-
vel som Vedanta, pd 4 belyses av Kristi
nervar. Men vi ma forsikre oss om at i
er forberedt til selv & liere alle lekser
for vi forspker 4 introdusere vare egne
kristne verdier, Jeg vil gjerne tilfgye at
jeg tror vi i Shri Aurobindos store arbeide
om Yoga kan finne et hjelpemiddel til
i oppdage Yogaens fulle omfang og dyb-
de i lys av en dyp psykelogi — som er
moderne og allikevel forankret i det
gamle Indias dypeste innsikter,

En indisk munk mi derfor bli béide
yogi og vedanti, en kristen yogi og en
kristen vedanti, idet han ydmykt og al-
vorlig ghr inn i Yogaens og Vedanalns

hele tradisjon — med gnske om & pene-
trere dens innerste dybder, men p sam-
me tid & mpte den med sin Kristne tro.
Slik at han i Vedanta kan oppdage Krist-
us, dvs. oppdage Kristi skjulte nerver
i hinduismen, som Pater Pannikar har
skrevet om. Og dette kan bare gjgres
gjennom kontemplasjon over Kristi skjul-
te nerver i hans eget Selv og ved stadig
dypere & trenge inn i dette sentrum hvor
kristendom og hinduisme eventuelt ma
mg@tes.» («Kurisumala- A Symposium on
Ashram Life», ed. by Francis Acharya.
Bangalore, India 1974).

YOGA I OSTKIRKEN

I lgpet av de siste tifir er man blitt
stadig mer bevisst en interessant parallell
til den indiske yogatradisjon innenfor
Den Gresk-Ortodokse Kirke, nemlig «den
hesykastisk mystiske tradisjon». Den gér
tilbake til den tidligste kristendom og
hadde allerede Ienge vert levende pa At-
hos, da munken Gregoros Palamas (sen-
ere erkebiskop av Tessaloniki) pd 1300-
tallet ga den et fastere teologisk funda-
ment. Hesykasten spkte umiddelbart for-
bindelse med Gud, en saliphetstilstand
hvor de fylies av guddommelig lys og
folte en serliz oppheyet fred (gresk:
hesykia).

Veien til denne direkte Gudskontakt —
den «yogateknikks som her var utviklet
— var Jesusbgnnen. T all sin korthet lyd-
er den: «Herre Jesus Kristus, Guds sgnn,
forbarm deg over meg». Denne bgnn
skulle s& fremsies i takt med Andedrettet
pa en bestemt méte, samtidig som opp-
merksomheten skulle reties mot hjertet.
Altsd, Jesusbgnnen kan sies & vareen
respiromental @velse. Furst ble ordene
formulert med leppene, etter en tid ble
bgnnen rent mental, til sist var mélet &
né frem til «den selvvirksomme hjertets
bgnne, en tilstand der bennen gjentas
uopphprlig og automatisk i sjelen, den
nazrmest lever sitt selvstendige liv i hjert-
ets repion, uansett yire pavirkninger. Da
er den til stede som en vedvarende under-
strom i ens liv, selv nar man ikke har
anledning til & samle seg aktivt om den,

Den hesykastiske tradisjons sentrale
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verk (og Jesusbgnnens «lzreboks) er
«Philocalias, Den er en samling skrifter
av fremtredende preskoriodokse kirke-
fedre og munker fra si langt tilbake som
Antonius den Store (250—350) og frem
til de to Athos-munker som samlet, kom-
ponerte og bevirket at verket utkom i
Venezia i 1782, Philocalia ble raskt over-
satt til russisk (under tittelen «Dobroto-
ljubije», hvilket er en oversettelse av den
greske tittel som betyr «kjeerlighet til det
goder). Dette vanskelig tilgjengelige verk
nidde en utroliz utbredelse i Russland i
lgpet av det 19 drhundre. Til de jevaeste
lag av befolkningen trengte den gamle
bgnnetradisjon. Det var ikke uvanlig at
familier eide to bgker: Bibelen og Dobro-
toljubije.

I 1884 uikom i Kazan et enkelt, per-
sonlig op gripende vitnesbyrd om hesyka-
smens makt over sinnene i Russland. «En
pilegrims oppriktige beretninger, med-
delt til hans indelige fars. Manuskriptet
til denne lille boken ble funnet hos en
munk pi Athos. Forfatteren er ukjent. En
gang like etter midten av det 19. arhund-
re md han ha nedskrevet sin historie. Det
er usikkert om Pilegrimens beretninger
er en autentisk skildring eller en mystisk
traktat om den indre bgnn i novelistisk
form. Uansett vitner boken om selvopp-
levelse.

Tynget av sorg etter sin unpge hustrus
dpgd og alene i verden tok Pilegrimen sin
bestefars bibel og bega seg pa vandring,
som 53 mange russere pd den tid, for &
spke Herren. «I den fireogtyvende uke
etter trefoldighetsdag kom jeg under

gudstjenesten inn i en kirke for 4 be der.
Der ble lest fra apostlenes brev til Thes-
salonikerne, det avsnitt hwvor det heter:
Be naviateliz. Disse ord preget seg sér-
lig dypt inn i meg, og jeg begynte &
gruble over hvordan man vel kunne be
uten opphgr — da jo alle mennesker
ngdvendigvis ogsd ma gjdre s34 meget
annet for { kunne leve, Jeg ga meg nd
til & forske etter i min Bibel og leste der
med mine egne gyne hva jeg hadde hart:
man skal be uien oppher, uoppherlig be
i dnden, overalt lgfte renme hender til
bgnn uten vrede og tvil, Dette vedble jeg
4 gruble over sent og tidlig og visste
ikke hvordan jep skulle tolke det.»

Vidt op bredt sgkte han det menneske
som kunne godigigre Pauli ord om den
uavlatelige bgnn, Til sist fant han sin
wstaretss, sin Andelige lerer, — sin guruy,
som det ville heie i India. I ham fant han
et menneske som ikke bare ga teoretisk
forklaring, men ogsd praktisk kunne in-
struere ham 1 hjertets bgnn, — Jesusbgn-
nen, Opg han var en lzrenem elev og
pjorde raske fremskritt.

En av Pilegrimens tidligere lerere had-
de sagt: «Der lever i mennesket en hem-
melig bénn som mennesket selv ikke vet
om, men som sjelen uoppherlig ber uten
at mennesket blir seg det bevisst, men
denne bgnn som alltid stiger opp i det
fra sjelens dyp, den ansporer enhver til &
be sd godt han nu kan.» Denne hjertets
selvvirksomme bgnn blir han nd stadig
sterkeste bevisst, Til sist kunne intet brin-
ge den til opphgr. «Nir jeg arbeidet
virket bgnnen av seg selv i mitt hjerte
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og arbeidet gled raskere fra hinden! ndr
jeg oppmerksomhet lyttet til noe eller
leste, stanset bgnnen ikke og jeg opp-
fattet pd samme tid bide dette og
hint, som om jeg var blitt spaltet i to
deler eller som om mitt legeme hadde to
sjeler.» Gleden over det som gror i ham
er overveldende. «Hjertebgnnen gjorde
meg sd glad at jeg trodde der ikke kunne
finnes noen stgrre glede til, hverken pé
jorden eller i himmelen, enn den som ble
gitt meg. Denne salighet forklarte ikke
bare mitt sinn, men hele verden omkring
meg lyste i en forunderlig kjerlighet, og
alt som mgtte meg pA min vei, lokket
pé kjerlighet og takksigelse — mennesk-
er, treer, planter og dyr, alt var jeg u-
utsigelig fortrolig med, og i alt fant jeg
et avhbillede av Jesu Kristi nayn.»

I sitt mepget leseverdige essay om den
russiske pilegrim op Jesus-bgnnen, «Det
nye hjertes, skriver Aasmund Brynildsen:
«Det pilgrimen lerer, er kristen yoga.
Det karakteristiske for den meditasjons-
metode han blir fgrt inn i av sin starets
og pjennom studiet ay Philocalia, er at
den pa en ganske annen mite enn andre
kristne meditasjonsméter tar lepemet til
hjelp og forbinder det psykiske element
med det fysiske.» («Det nye hjerte og
andre essays», Oslo 1960.)

Innen @stkirken finner vi en utviklet
lzre om de psyko-[ysiske sentra eller
organer — det inderne kaller chakras —
som hjertebgnnen tar sikte pa a vekke
og utvikle, Et vikent hjertechakra er si-
ledes forutsetningen for hjertets selvvirk-
somme bgnn, Som i den indiske tradi-
sjon megter vi innen @stkirken kontempla-
tive teknikker som integrerer og systema-
tisk utnytier epenskaper ved sinn, dnde-
drett og legeme. Dette i motsetning til
store deler av kirken i Vest, iser de re-
formerte kirker, som synes 4 ha lite til
overs for annet enn rent verbal, yire
begnn, «Mange kristnes, sier Brynildsen,
«har en dyp motvilje mot alle legemlige
gvelser i forbindelse med bgnn og medi-
tasjon, den har for mange ikke lenger
noen forbindelse med det fysiske. De
glemmer Skriftens ord. «Eller vet I ikke
at Eders legeme er den Helliginds tem-
pel som er i Eder ...?7» De er kjettere,

sier Gregor Palamas, som anser legemet
for noe ondt og i andelig forstand «u-
brukelie». Mellom dnden og legemet be-
stir der ikke noen motsetning, men en
dyp overensstemmelse, det er ikke lege-
met som er syndig, men virt forhold til
det.»

INDISK BREUK AV JESUSBONNEMN

I Den Syrisk-Malankariske gren av
Bstkirken mgtte altsd Pater Francis Jes-
us-bennen levende til stede 1 tradisjonen,
Som teknikk til religigs fordypelse, er
den — for kristne — «mindre mistenke-
lig (enn yoga, buddhistisk vipassana-me-
ditasjon e.l.), men pd ingen méte min-
dre verdifull,» sier han,

wJesusbgnnen tilhgrer en fundamental
form for bgnn kjent som det hellige Ords
bgnn,» sier Francis Acharya, Denne er
kjent innen alle religioner, sier han. Den
fremtrer av seg selv i mennesket nar det
sgkende eller angrende overgir sep til
Gud. Ved hengivent stadiz & repetere
Guds navn, Jesu navn, en kort bgnnefor-
mular e. 1. vekkes denne Dgnn — «den
mest spontane som noen gang steg fra
menneskets hjertes — til stgrre intensi-
tet, for til sist & nd «en tilstand av uopp-
harlig benn, besjelet av den vedvarende
erindring av Gud ved gjentagelse av Hang
naviy 1 Islam kalles denne tilstand
dikchr; i India praktiseres det hellice Ords
benn bl. a. innenfor Bhakti Yoga.

I Kurisumala fremsies Jesus-bpnnen pé
en litt uvanlic méate: «AUM, Shri Yesu
Bhagavat, namah!s Denne indiske for-
mulering av bgnnen gjentas vedvarende,
forst svakt med leppene, deretter blir
den rent mental idet oppmerksomhesten
likseres utelukkende pd Jesu navn. Nar
sinnet ved slik & «drgvtygge» pd navnet,
er blitt ganske fast og oppmerksomt, led-
¢s bepnnen fra hodet og ned i brystet
«MNir bgnnen har nidd hjertet, sier Fran-
cis Asharva, «er sinnet fullstendig i hvile
og alle begjer er sublimert i det éne be-
gjer etter Herren, begjeret etter 4 for-
enes med Ham og lefies opp i lyset av
Hans herlighet, slik Peter opplevde det
pa Taborfjellet, — ofte ledsaget av en
filelse av fysisk varme i hjerteregionen
eller opplevelse av indre lys.»
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Interessant i vir sammenheng er det
8 merke seg at denne bgnnepraksis —
denne kristne bhakti yoga, kunne vi kalle
den — opphever den motsetning vi til-
synelatende fant mellom den orientalske
dypmeditasjons vei og den kristne medi-
tasjons vei. I Jesus-byinnen er det nemlig
ikke spérsmil om enten & tgmme sinnet
eller hengivent 4 rette seg mot Gud, men
om begge deler under eti. Teknikken be-
vitker i seg selv at sinnet tgmmes for
uvedkommende tanker, — sammen med
kroppen faller sinnet til ro, det «forsenk-
esw, samtidig som det gir seg hen fil
Jesus,

Jesus-bgnnen er ikke bare en mystisk
benn, sier Francis Asharya, den er ogsd
en sadhana, en teknikk — op en marga,
en vei til uoppherlig benn. Men man mé
ikke dermed tro at man qutomatisk nar
frem til hjertets bgnn selv om man prak-
tiserer teknikken. «Andelige teknikker
virker ikke som mekaniske oppfinnelsers,
poengterer han. De gjgr ikke Guds nade
overfladig. Men yogaens disiplinerende
teknikker gjgr det lettere & motta niden,
mener han, og siterer Bhagavad Gita:
«Den yogi hvis sinn hyiler, hvis liden-
skaper er berolipet ... som renset fra
synd noen gang ber i denne sjelens har-
moni, foler snart evighetens glede, den
uendelige glede i foreningen med Gud.»

ALMENE SJELELIGE FUNKSIONER

Det hellige Ords bgnn trenger frem i
mennesket uavhengiz av teligigs over-
bevisning, understreker Francis Acharya.
Naturlig nok vil man se denne bgnn i
forskjelliz perspektiv alt ettersom man
er kristen eller hindu, mubhammedaner,
buddhist eller ateist, men de sjelelige
mekanismer som ligger til grunn for den,
synes i det vesentlige 4 vere de samme.
I sin mer utviklede form awvspeiler ikke
det hellige Ords bgnn sd4 meget en kul-
turspesifikk tradisjon som den uttrykker
en universell, almenreligigs kraft i men-
nesket. Naturlip nok tar den kristne ut-
gangspunkt i sin historisk betingede for-
stielse av Jesus Kristus, — «Ordet som
ble kjed». Men langs den kontemplative
vei nmrmer han seg Ordet fgr det ble
kjod, slik Det er i seg selv uavhengig av
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Dets legemlige eller historiske utforming.
I andre religioner har man andre inn-
fallsporter til dette levende Ords kraft-
kilde (og jeg skal ikke ta opp diskusjonen
om hvorvidt disse veier er likeverdige
eller om malet nds like godt langs dem
alle). Poenget er at indisk yoga i denne
sammenheng ikke fremtrer som én av
flere religioner eller religigse innstillinger,
men snarere som almen religionspsykolo-
gi. Den spker 4 avdekke de sjelelige me-
kanismer som ligger til grunn for det hel-
lige Ords bgnn. Og den spker ved sine
teknikker og metoder 4 gjenfinne denne
spontane benn i mennesket. Det er intet
belegg for 4 tro at yogateknikker gjgr oss
religigse i den forstand at de leder oss
frem til spesielle religipse systemer eller
anskuelser. Den kristne yogi styrkes i sin
kristne religigsitet, mens den hinduistiske
yogi styrkes i sin religipsitet. Det er heller
intet belegg for & tro at yopametodene
firer oss til en tilstand av andelig tom-
het. Snarere bringer de oss i kontakt med
et andelig oppkomme i oss sclv, en ladet
og meningsgivende kraft som kan nyttig-
gigres ph forskjellig mite innenfor alle
ulike religioner — eller utenfor ethvert
religigst system for den saks skyld.



Kirkens dpne holdning til yoga og and-
re kontemplative teknikker fra @sten —
dens villighet til & utprave disse teknikker
og ta dem opp i seg — er utvilsomt en
styrke for kristendommen. Slik gir den
et sympatisk inntrykk ay toleranse. Og
alle de, kanskje serlig unge, som tiltales
av yogalitteratur og gnsker 4 pjore yoga-
ens erfaringer, trenger ikke dermed &
forlate Kirken, men kan tvert imot kom-
me til den. Selvfplgeliz knytter det seg
farer til orienteringen mot g@stlige teknik-
ker og tanker. Det eksotiske og frem-
medartede vekker ikke bare uvilje, frykt
og skepsis, det ogsi fascinerer eller inn-
gir ukritiske og overdrevne forhdpninger.
Det kan vere lett & vente for meget av
oppskrytte metoder for &ndelig utvikling
og dernest kanskje innbille seg ting, bli
offer for storhetsforestillinger eller sver-
merier, ddelegge sin helse ved unfornuftip
askese e. |. I et appendix til «Christian
Yoga»: «A Note on the Prayer of the
Heart», anfgrer Jean Gouillard de sam-
me betenkeligheter overfor Jesus-bgnnen,
Hverken Philocalia eller boken om den
russiske pilegrim er gode inmstruksjons-
beker i hjertebgnnens teknikk, sier han,
mens de derimot gir godt grunnlag for
svermeriske fantasier hos dem som méi-
te ha anlege for denslags. Nar man begir
seg inn pd de dndelige teknikkers fare-
fulle vei, er kyndig veiledning av levende
mennesker virkelig pikrevet for de aller
fleste. Falgelic er det viktiz at noen har
gjort seg skikket til & gi slik veiledning
ved serigs, omtenksom og grundig ut-
prévning av teknikkene.

Sunnhet og liveglede gjennom
yogaevelser. Med enestdende
billedmateriale far vi her innfar-
ing i Hata-yoga. Spesielt tilpas-
sef Vesiens yogautevere,
Kr. 35,00, innb. kr. 45,00.
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YOGA I INDIA

Av Aslak Gaup

Ifplge indiske skrifter er voga like gammel som menneskeheten. I seg sely
kan ordet «yoga» bety binde, forene, holde fast e. I. Det brukes som betegnelse
for sett av teknikker, metoder og leveregler som sikter mot erkjennelse av og
forening med vdrt innerste selv. «Yogar er ogsd navn pd et aliomfattende
filosofisk system — og artikkelforfatteren giv oss innblikk i deite.

Et sertrekk ved éndsliv og fromhetsliv
i India er at det gjennom értusener stort
sett har beveget seg etter de samme linjer.
Eiter min mening er ikke dette et tegn
pa manglende vitalitet og fornyelsesevne,
men snarere en anerkjennelse av den
mektige kulturelle og religigse arv inder-
ne har fitt seg overlevert helt fra arernes
dager.

Grunnlaget for denne arven er de skri-
ftsamlinger som i dag er kjent under
navnene vedaene, brahmanaene og upa-
nishadene. Her finnes de kildene indisk
religion, moral og filosofi hviler pa. Selv
betrakter inderne innholdet i disse bgker
som dpenbaringer gitt dem av den hgyeste
Gud. P4 grunn av dette har de bevart sin
gyldighet opp til vire dager. Og det mi
vel skyldes et positivt sertrekk ved den
indiske karakter at en slik gammel arv
ikke forlengst er kastet pd sjgen, eller
at den ikke har bevirket en tyngende
indelig lammelse. Men igjen og igjen
har det vist seg at filosofer, Kunsinere og
vismenn har tatt for seg dpenbarings-
tekstene op aktualisert deres innhold. Pa
denne méten er dette gamle arvegods
blitt kommentert, tolket og levendegjort
pi nye generasjoners forutsetninger. Det-
te gielder ogsd i hay grad yoga som alt er
omtalt i denne dpenbaringslitteraturen,
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For ifglge skriftene er yoga like gammel
som selve menneskeheten. Det var Gud
som gav denne visdom til det fgrste men-
neske.

I vir egen kultur har meningene om
denne arv som utgjpr yoga vert hoyst
varierende. 1 1889 skrev den kjente eng-
elske kulturhistoriker og indolog R. C.
Dutt at «yoga er verdilgst som et filosof-
isk system.» Vel 20 dr senere skriver den
fremragende danske religionforsker og
indiakjenoer Poul Tuxen at «yoga i hdy
grad kan gjgre krav pi vir interesses.
Etter Tuxens tid har mange fulgt denne
oppfordring. Felgene har vert en bloms-
trende interesse for India og det indiske
her i Vesten. Arsaken til at s mange
i dag ser pa India som et dndelig skafte-
kammer, kan vi kanskje finne i vir egen
kultur slik den i etterkrigstiden er blitt
formet av positivistiske, areligigse og
materialistisk inspirerte ideologier. Og
mens Vesten har dpnet sine armer mot
balgen fra India, skjer det at russerne
nedlegger forbud mot & praktisere yoga
innen sine grenser.

Slik som yoga ofte fremstilles hos oss
kan det vere mange grunner til 4 tro
at yoga i Vesten er noe ganske annet enn
det er i India. Arsakene til dette kan
viere sd mange. En av grunnene er dpen-



bart de reiseskildringer der beskrivelsene
av yogesien brukes som en sort orientalsk
krydder, for & gjgre hele maltidet mer
eksotisk, Dessuten har jo popkulturen
skapt et bilde av yoga som jeg neppe
tror moen virkelig yogi vil vedstd seg.
Om ikke dette skulle vare nok, s er
vanskelighetene som mé overvinnes sely
av serigse mennesker som gnsker 4 tren-
ge inn i yoga, sd store at man filslutt
kanskje sitter igjen med det man ventet
4 finne, dvs, det man narmest var pre-
destinert til & forstd gjennom den kultur-
elle orientering man hadde, de kunn-
skaper man besatt og de foruteetninger
samtiden gav en. Den rumenske relegi-
onsforskeren Mircea Eliade har omtalt
tolkningen av @sten i Vesten pi den mét-
en at «det som har stgrst gjennomslags-
kraft er nettopp hva som svarer til de
mest presserende behov i vir vestlige
kultors,

STUDIET AV YOGA

Vi som er flasket opp pi rasjonalisme
og fremskrittstro av et annet innhold enn
det inderne kjenner, mi nesten snu opp
ned pd vért verdenshilde for & komme
ned pi fgttene i det indiske. Det er alis
ikke bare & sette seg til bokhyllen og be-
gynne & lese.

Utvilsomt har man stor nytte av 2
kijenne til de enorme kulturelle forskjel-
ler mellom g@st og vest fgr man begyn-
ne & bygee sin private bro.

Men skal man virkelig trenge inn i
yoga pa den anbefalte miten, md man
fgrst leere seg sanskrit, Sanskrit er det
indoeuropeiske ursprog som yogatekstene
stort sett er forfattet pd. Og dette kasus-
sproget far middelskolens tyske grammia-
tikkregler til & wirke rent tiltalende. Si
det ligger i sakens natur at indologenes
krets stort seft begrenses til en eksklusiv
gruppe rundt utvalpte universiteter.
Grunnen til at kjennskapet til yoga er sd
overfladisk, stikker sikkert i at spranget
over de kulturelle og sproglige barrierer

ble for krevende. unntatt for de helt spe-
sielt interesserte.

Den virkelige yogaleren er noe langt
annet enn det man kan lese seg til i de
fleste populariserte fremstillinger som i
dag er dukkef opp hos bokhandlerne.
India-litteraturen i popkulturens kjgl-
vann synes & spire frem fra psykedeliske,
magiske og okkulte drgmmer. Ofte gir
fortellinpene om den stressede og ned-
kj@rte husmoren som bygeet seg opp ved
yogagvelser, eller om den sykelige gutten
som ble sunn og sterk og fysisk robust
via yoga et sannere bilde av hva dette
drefer seg om, all sin idealiserte patos
til tross. For yoga er ikke bare en intel-
lektuell lek- det er opsd en praksis, En
av de slagsider som det akademiske Eu-
ropa har gitt yoga, er at det bare er for
akademikere.

Men heldigvis er endel av hovedbgk-
ene om yoga og indisk Andsliv etterhvert
blitt oversatt til engelsk og tysk, noen
endaog til skandinaviske sprik. Om man
sA glr lgs pd yogastudiet, kan man ha
nytte av i lese dpenbaringsskriftene. Men
man fir vel kanskje stgrre utbytte av &
lese enkelte av kommentarverkene, som
dem skrevet av Patanjali, Veda Vyaza
og Kong Bhoja. Disse forfatterne har
ekstrahert kunnskapene om yoga fra de
gamle skrifter. Det er ogsd vokst frem
en fyldig kommentarlitteratur til deres
beker.

HISTORISKE FORUTSETNINGER
I INDIA

Det er vel ingen som kan peke pa et
bestemt arstall og si at her begynte det.
Bare tanken pA 4 skulle forseke & tid-
feste utspringet for yoga-leren fir inder-
ne til & rynke misbillipende pd nesen. Det
er bare europeere som kan finne pi noe
slikt. For ved 3 gjpre dette, stgter man
an mot selve @Dstens historiesyn, og ikke
minst mot den autoritet tradisjonene til-
legpes i de beretninger den har om sin
eren opprinnelse.
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I den vesterlandske bevissthet oppleves
gjerne historien som en utstrekning i tid
mellom en begynnelse og en slutt. Vi
forestiller oss at verden oppsto ved skap-
elsesgyeblikket og at den wvil vare et
uvisst, men ikke uendelig antall sekeler
frem mot en endelig slutt nir dommedags
trompeter lyder.

Men i @sten har man en annen opp-
fatning av historien. Den har verken be-
gynnelse eller slutt, men er evig i all sin
foranderlighet. Ifdélpe yogiene kan
inpenting som er, gh til grunne og det
som ikke er, kan heller ikke bli.

Sjelevandringstroen er nesten et auto-
matisk produkt av historicoppfattelsen.
Samtidig er opsd meningene om men-
neskets vesen og livets mdl svert for-
skjellige fra det som gir for god latin
hos oss.

Man fir ogsa et godt inntrykk av den
pan-indiske fellesary som yogaen var om-
gitt av, ved & lese blant annet i upanis-
hadene. Her fortelles om asketer og troll-
menn som gjennom meditasjon og selv-
fordypelse hadde utviklet magiske evner
og krefter, endog i den grad at de kunne
forandre naturens orden. 54 det har gétt
for et faktum at menneskene hadde slike
muligheter. Sely Shankara, som polemi-
serer mot yoga-tradisjonen, innrgmmer
at yogiene er allvitende og at de kan
se forgangne ting og vet hva fremtiden
vil bringe.

MNar inderne hevder at Gud selv
gav yogaens visdom til det férste men-
neske, har vi kanskje lett for 4 se dette
som en vakker og halvmytisk gullalder-
drgm, uten sarlipe praktiske konsekven-
ser. Riktig er det jo at man aldr kan
fi noen endelig klarhet i dette opprinnel-
sessparsmalet, hvertfall ikke ad viten-
skapelig wvei, men galt er det & tro at
dette synet ikke har konsekvenser. Inder-
ne mener nemlig at deres eldste og mest
opprinnelige sakrosante tradisjon gjen-
nom direkte overleveringer kan fores di-
rekte tilbake til dette fgrste mennesket.
Og nar en lerling innvies til yoga, inn-
vies han da til det hellige og guddomme-
lige som tradisjonen har kontakt med.
P4 en mite kan innvielsen sees pd som

34

en gjenfrdelse til en annerledesartet eksi-
stens.

HVA ER SA YOGA?

Man kan tillegge ordet yoga forskjei-
lige meninger, som 4 binde, forene eller
holde fast. Ordet gis ofte mening alt etter
den tradisjon yogaen stir i, For de myst-
isk orienterte stir ordet for forening med
Gud, i meditasjonens dyp.

Patanjali definerer yopa som det 4
kunne bringe bevegelsene og flukiuasjon-
ene i sinnet (citta) til opphgr. Ved dette
fir definisjonen straks operasjonelle kon-
sekvenser, for fgrst nir bevegelsene i
sinnet opphgrer, slipper samtidig men-
nesket den falske identifikasjon det har
til materien og det blir sin egen sjelelige
natur bevisst.

Ved siden av dette er yoga ogsi en
egen og skarpt avgrenset filosofisk skole,
og en av de seks pillarer som sammen
utgjgr den brahamanske filosofi.

Men sett i en stgrre sammenheng er
yoga fgrst og fremst en dndsretning som
utgjgres av en rekke spesifikke metafys-
iske ideer forbundet med moralbud og
kropps- og pustegvelser. Det er forst og
fremst i denne form at yoga har [itt noen
utbredelse og innflytelse i India. Denne
vogas ringvirkninger er det ogsd som har
nadd vére kyster,

Alt er lidelse for den som forstdr &
skjelne, heter det i yogalitteraturen. Med
andre ord, yogaens filosofi er fylt av
en konsekvent pessimisme. Lidelsen er
er selve grunnlaget for enhver utvik-
ling. Livets mal blir & na frihet fra lidel-
sen som fyller den materielle eksistens,
og binder individet til samsaras (gjenfo-
delse) hjul.

— Enhver nytelse er som honning,
hvor det er iblandet gift, sier Kong
Bhoja.

Det som menes er at sanselig nytelse
aldri kan fgre til virkelig og varig Ivkke.
Den sanselige lykke man kan ledes til &
file, er bare en 1o som félger nir sans-
ene er tilfredsstillet. Men nir begjeret
igjen vikner, oppleves dette som en uro
eller smerte. Det er altsil ikke pé sansen-
es plan, eller det materielle nivi at den
varige lykke kan erobres.



Pi en skjematisk mate kan man si at
yoga kan deles i fire deler; lzren om
samsara, om Arsakene til dette, om opp-
hgr ay samsara og tilslutt om frelsen.

SIEL OG MATERIE

Frigjgring, som er yogas mal, skjer ved
at mennesket erkjenner at sjelen, pususa,
er ubundet og vesensforskjellig fra mater-
ien prakriti. Selv om sjel og materie er to
forskjellige kategorier, er det intet direkte
motsetningsforhold mellom disse. For-
holdet beskrives som «hverken likt eller
ulikts, Men i ett henseende er sjel og
materie lik hverandre, de er begge evige.

Forholdet mellom sjel og materie be-
skrives som en subjekt objekt-relasjon.
Sjelen er subjekt overfor materien og be-
tegnes som «saksine, den som ser. Den
er uforanderlig, tidlgs og urgrlig, mens
materien uavlatelig veksler, forandrer seg
og finner nye former. Sjelens vesen be-
skrives med ordene suverenitet og intel-
ligens.

Denne suverenitet bestar i at sjelen er
uinteressert 1 hva som foreglr 1 den ma-
terielle verden. Selv har den sitt mél i seg
selv, og full og hel selv om den deles i to.
Sjelens band til materien er altsd bare
tilsynelatende. Men det er denne forestil-
ling som forer til at mennesket mister
sin identitet. Med dette overfpres egen-
skaper til sjelen som egentlig tilkommer
materien. Dette forhold illustreres med et
bilde ay méinen, som kaster sitt speilbilde
i en stille klar vannflate, Men nér vann-
flaten skjelver ser det ut som det er mén-
en som skjelver. Men i virkeligheten er
minen like ubergrt av dette som sjelen
forblir ubergrt av bevegelsene i citta,

Alt som ikke er sjel, tilhgrer den ma-
terielle verden. Den materielle verden er
ingen illusjon, den har selvstendig eksi-
stens og forblic objekt for forskjellige in-
dividers citta. Den er til for at citta skal
fa fwle lidelse og glede op ved dette er-
kjenne forskjeflen mellom sjel og materie.

Ogsd sider ved det som vi i vesten
vanligvis ser pid som rent sjelelige pro-
sesser, er ifglge yoga kun bevegelse i
materien. Yoga-filosofien hevder at tank-
er og felelser bestir av det samme materi-

elle stoff som i dets groveste manifesta-
sjon utgjgr den ytre, synbare natur, Det
er altsd ikke bare det som oppleves gjen-
‘nom sansene som regnes med til det
materielle, men ogsd de sansetilknyttede
forestillinger. Samtidig som yogaens teo-
ri om sjel og legeme gir en forklaring pé
hvordan mennesket er, blir det ogsa en
fullstendig verdensforklaring hvori alt
som har eksistens far sin plass.

Hele den materielle verden vokser ut
av urmaterien som et resultat av de tre
gunaers verk., Disse tre gunaene, tamas,
rajas og sattwa, er en kjempende treen-
inghet som byoeger opp alt det materielle.
Sattwa star for det lyse og oppadstigende,
tamas representerer det hemmende, tunge
og m@rke, mens rajas’s hovedpreg er en-
ergi og virksomhet. Det er bare hos Gud
sely og frigjorte mennesker at noe materi-
elt kan bestd kun av sattwa, nemlig cit-
ta. I menneskelepemet ellers er rajas i
overveki, mens dyrene har en overvekt
av tamas. Liksom plantene og minerale-
ne.

I yoga-filosofien forklares hele den
materielle verden i en oversikt med fire
ledd, Det fgrste nivii bestir av urmater-
ien, hvorfra alt emanerer. Si pa det neste
nivi dannes citta, som innebefatter hele
den materielle eksistens i seg. Det neste
trinn bestir av de grunnelementene som
utgjpr det herliges, synliges, smakliges,
luktendes og faltes grunnstoff. Og pa det
fierde niva befinner de grove elementer
seg, altsd det som viser seg for sansene
viire som rommet, vindens, ildens, vann-
ets og jordens element. Pid dette nivd
oppstar opsd de fem sansene, hgrselen,
folelsen i huden, smaken, luktesansen og
synet, samt de fem handlingsorganene,
stemmen, hendene, fgttene, tarmene og
kipnnsorganene. 1 tillegg oppstar ogsa det
6. sanseorgan som kalles «manas», Dette
er et innvendig organ som kombinerer
inntrykkene fra de andre.

HVA ER CITTA?

Det 4 bringe fluktasjone, vrittiene, i
citta til opphgr er mélet med all yoga,
ifglge Patanjali. Det er altsd her at den
tilsynelatende forbindelse mellom sjel og
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materie oppstar. Egentlig er citta objekt
for sjelen, den stir i sjelens tjeneste og
fAr sitt liv oz lys fra den. Mennesksts
forbindelse bestér i at det betrakter citta
som sitt jeg, at det altsd gjor et objekt
til subjekt og betrakter objektets egen-
skaper som sine egne.

Siden citta er forskjellig fra sjelen, er
det i enhver henseende et materielt or-
gan. Men samtidig er det her vire fore-
stillinger om wverden har sitt sete, Folge-
lig er det ogsd like mange cittaer som det
finnes mennesker, 1 sin utstrekning er det
uendelig, Dette citta er stadig i bevegelse,
det tiltrekkes av den materielle verden,
som jernspon av en magnet. Citta pa-
virkes ogsd fra to sider, fra sansene og
fra sjelen, og disse inntrykkene farver pé
en mite citta, pd samme mite som nir et
farvelgst krystall, plassert mellom en rdd
og en bl rose tar inn i seg bade den
ode og den bla farven.

Nar citta griper efter den yire verden,
skjer dette pjennom writtiene. Man kan
forestille seg disse som flammen pa et
tent lys. Vrittiene er fangarmer som grip-
er etter objektene, og det er disse fange-
armene yogiene bestreber seg pi & kon-
trollere.

Nesten ut fra seg selv skaper vrittiene
egne preferanser og disposisjoner for sin
sgken, Disse kalles zanskaras og klesas.
Dette er elementer som styrker gunaenes
arbeide og holder samsara igang. Sans-
karaene genererer mye vrittis og hand-
linger i verden er hos alle ikke-opplyste i
stor grad beroende pd klesaene, Det hele
er som et hjul som nopphgrlig ruller og
holdes i pang gjennom sin egen drsak og
virkning,

GUD I YOGA

— Gud finnes, derfor mi han tas med
1 systemet, sier Patanjali i sine sufraer.
Men denne hgyeste Gud, Icvara, ma ikke
forveksles med de vanlige devaene, som
apptrer i stort antall. Devaene er under-
kastet sjelevandringens lov, de spiller lit-
en rolle i yoga og stir endog i skyggen
av de forlgste yogier,

Skrittet fra samkya, den filosofi som
ligger nermest opp til yoga, er et skritt
fra ateisme fil teisme.

Pi forskjellipe méiter kan man kom-
me frem til at Icvara eksisterer. Den ene
vei er gjennom direkte erfaring via medi-
tasjonens vei, og det heter at «forening
med den Gud man dyrker, oppnds gjen-
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nom meditasjonens. Men man kan ogsi
slutte sep til Guds eksistens ved 4 be-
trakte menneskene. Alle bzrer de i seg
en del av livsgnisten, en kim av allviten-
heten. Man kan si tenke seg at demne
kim vokser si den virkelig blir selve all-
vitenheten, og da har man nadd Gud.
Det finnes kun en Icvara, hans makt kan
ikke overgds av noen,

Gud er ogsa yogienes lerer og gnsker
4 bibringe bdde moral og erkjennelse for
4 frelse dem ut fra samsara. Det som fir
Gud il 4 gripe inn i verden, er medliden-
het,

Gud betraktes som skaper og som en
ren sjel som stir utenfor det materielle,
Men for & kunne handle inn i det materi-
elle, har han skapt seg et eget citta. Dette
bestir av sattwa og er uten bind tl ma-
terien, altsd uten vrittier,

Tevaras stgrste funksjon i yopaen er
kanskje & tjene som meditasjonsobjekt.
Citta tar jo form av det objekt det reties
mot. Nar det rettes mot Gud, som er en
ren og frigjort sjel, vil det gjgre at vrit-
tiene faller til ro. Men ut over dette har
Gud liten betydning, Sjelden griper han
inn for 4 lgse det profane menneskes
dagligdagse problemer.

Endog antas det forlgste menneske &
vaere Ievara overordnet fordi en levende
forlgst (jivan mukti) ikke overhode har
noen forbindelse med materien. Han er
for alltid bakenom de motsetninger
(dvandvaer) som den materielle verden
bestir av.

FORSKIELLIGE YOGAFORMER

I den gamle skriftsamling som kalles
Mahabarata, har yoga en sentral plass,
saerlig 1 verkets 6. bok, Bhapavad-Citta.
Det er her snakk om tre forskjellige
yogatyper eller veier til forlgsning, Den
ene er karma-yoga som fgrer mennesket
til frigiring via kunnskapens vei. Og ved
bhakti-yoga nis mélet giennom hengiven-
het til Icvara.

Grunnleggende for all yogapraksis er
8 etisk-mystiske leveregler, angas som mé
fglges om man skal nd frem, Disse er
yamg, niyama, dsana, pranayama, praty-

ahara, dharans, dyana og samadhi. I
denne sammenheng er yoga-kroppsgvel-
ser asanas og pustegvelser pranayama
listet opp som skritt 3 og 4. 1 var del av
verden fremstilles disse ofte som alfa og
omega innenfor yoga. Men i India gir
de hind i hind med de seks andre skrit-
tene, som stir for fem moralbud (yoma),
fem praktiske bud (niyama), at sansenc
trekkes unna verden (pratyahara), at cit-
ta rettes mot et bestemt objekt (dharana),
at man starter meditasjon (dhyana) og sé
tilslutt at transcendens oppnis (samadhi).

P4 dette nivi mi man kunne si at
yoga er en livsform, ikke bare en filosofi
eller kroppsgvelser til avstressing og opp-
friskning.

SAMADHI, ALL YOGAS MAL

Samadhi er den tilstand som inntrer
nir avstanden mellom den mediterende
og selve meditasjonsobjektet opphgrer,
og den mediterende og meditasjonsob-
jektet har inngéit i en enhet. Det er pa
dette trinn at Icvaras nade er til god
hjelp for yogien .

Man har to typer samadi, fgrst den be-
visste og dernest den hgyere ubevissie
form, — hvor ethvert spor av bevissthet
er forsvunnet.

Den lavere samadi kan deles i fire av-
delinger. Ogsa her gjelder at man mi ga
fra det lettere til det vanskeligere, lik-
som en bueskytter ndr han begynner &
gve seg, trener pd store, grove mil og
senere pd finere. Denne lavere samadhi
kulminerer i at cittas fluktuasjoner stop-
per op det rolige citta gir grunnlag for
en direkte persepsjon av sjelen selv. Dette
er en form for direkte iakktagen, for-
skjelliz fra overlevering og logisk slut-
ning, som er avhengig av at bide sansene
og citta er aktive.

Etter & ha erfart denne lavere grad av
samadhi kommer yogien igjen tilbake til
verden, hvor citta igjen opptar sitt ar-
beide i sjelens tjeneste.

Hos den yogi som virkelig niir hgyeste
form for samadhi utslettes alle sanskares
og klesas, slik at citta ikke lenger over-
skypoes av det materielle. Sjelen behwver
ikke lenger vekke bevisstheten fil live i
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citta, men kan erkjennes i sitt eget rene
vesen, absolutt og fri.

YOGIENS BUD

Det er pd deite nivd at yogiens syv
bud kommer som en avslutning pA hans
studium og gvelser:

1: Jeg har erkjent det som skal unngds

2: Arsakene til lidelse er vekk

3: Jeg har erkjent frelsen ved samadhi

4: Midlet til denne f[relse er frem-
brakt ved den skjeldnende erkjennelse

5: Gunaene er sunket ned i sine fr-
saker og er gatt til bunns i urmaterien,
og av mangel pd foranledning vil de ikke
igjen oppsta

7: Pé dette stadium er sjelen befridd
fra forbindelsen med gunaene og beror
lysende i sin egen natur, plettfri og iso-
lert.
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GURUER OG VI

Av Wiggo Smeby

I tradisjonell indisk tenkning er det
tre méter & vokse pd i dndelig sammen-
heng: ved epen innsats, en gurus hjelp
eller ved Guds nade. En disippel skal
forholde seg slik til en goru at mest
mulig av guruens dndelige berikelse blir
overfagrt til ham, Deres forhold er en
imiteringsprosess, hvor det viktigste er &
bli lik guruen, gjgre slik som ham, og
oppgl noe av sin egen identitet, Det er
tre holdninger til en gurn som er mest
tienelig i denne prosessen: tilbedelse, ut-
sperring og ved A tjene mesteren, Ved
tilbedelse blir mesteren en slags Guds-
representasjon, og oppdving av ydmyk-
het og Ivdighet er absolutt ngdvendig.
Utspgrring er & bruke mesterens innsikt
til egen erkjennelse, til & fi svar pa
livets giter slik de fortoner sep for disip-
pelen. Ved & tjiene guruen skal disippelen
viere et redskap for de andelige krefier
i tilvaerelsen, representert ved guruen, og
giennom det motta &ndeliz oppvikning.

I India vet alle at en gurn skal settes
pit prgve fgr man velger ham. Man god-
tar ikke en guru pa bakgrunn av hans
fremtreden ved férste gyekast, noe som
dessverre er mer vanlic i Vesten, hvor
flagrende gevanter og svulstipe formuler-
inger ofte er nok til & skape fascinans
omkring en guru, Pa den annen side er
man i @sten sterkt knyttet til sin mester
nar man farst har valgt ham, og det sies
at det eneste som kan gi syndfrihet hvis
en disippel har motarbeidet sin guro er
4 brenne seg selv pa bilet. Dette gir opp-
lagt endel aguruers et sterkt maktmiddel,
og de kan tillate seg sveert meget overfor
sing disipler. Dette sier alikevel noe om
forpliktelse overfor en guru man wvelger,
kanskje fjernt for oss, som er vokst opp

med skrekk for avhengighet og forplik-
telse, og hvor frihet er retten til isolasjon
mer enn noe annet.

I yoga shik den kan brukes i vir del
av verden, er det ikke pi noen méte
riktig eller naturlis med guru-skikkelser
etter indisk menster, men det er alike-
vel tjenlig at man kan akseptere al noen
har mer innsikt enn en selv pd omréider
det ikke er mulip & lese seg til innsikt i
Det er viktig & kunne lytte, uten 4 bli
kritikklgs, eller for den slags skyld bare
avfei det hele uten egentlig & vite hva
vi snakker om.

Babafi — en mytisk guruskikkelve | India
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ULIKE SYNSPUNKTER

PA YOGA

Av Tor Hersoug

nermere | denne artifckel.

Yoga i vesten unngdr ikke kritikk fra forskjellige hold, Ulike grupper formu-
Jerer den utfra hovst uensartede premisser. Enkelte spiritualistiske kretser
mener det er ef kulturelt fremmedelement § den vestlige verden. A utgve yvoga
vil derfor skape forvirring op bremse eny dndelige wivikling. Endel proie-
stantisk-kristne grupperinger pdstdr at yoga leder inn pd hedenske avveier.
Qg blant fyvsioterapenter og vegeloterapeuter finnes noen som hevder at slike
dvelser kan vare farlie for ens mentale balanse. Disse synspunkter behandles

I wirt samfunn rettes kritikk mot yoga
fra sviert forskjellipe grupper pa svaert
forskjellipe grunnlag. Fa synes a ha gjort
grundige undersgkelser av hvilke virk-
ninger yoga-gvelser egentliz har. Dette
bidrar til at debatten ikke blir si frukt-
bar som @nskelig,

Den fdrste type kritikk vi skal behand-
le, kommer fra enkelte sdkalte fndelige
eller spiritualistiske bevepelser og okkul-
te kretser. Deres syn er omirent som
fgleer:

Yoga er utviklet innenfor indisk kul-
tur, som har hatt sin storhetstid. N lev-
er man pd brokker fra denne glanstid.
Yoga er en av disse brokker som bygper
pd den forpangne gullalders visjon. For
inderen kan nok voga vere bra for hans
dndelige streben, Men, gir resonnement-
et videre, den europeiske kultur fgloer et
annet utviklingsspor enn den indiske. Pé
vei mot stadig heyere bevissthet har euro-
peisk erkjennelse uttrykket seg meget for-
skjellig fra tradisjonell indisk tankegang.
Qg for & nd videre i bevissthetsutvikling-
en mi den euro-amerikanske kultursfzre
fortsette i sitt epet spor, hevdes det. Den
méi bygge videre pi sin egen arv, For-
dypelse i yoga bringer derimot inn et
fremmedelement, som ikke uten videre
kan integreres i den eurg-amerikanske
tradisjons erkjennelse. Utfra denne tank-
egang vil derfor utgvelse av yoga skape
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forvirring for det vestlige menneske., Dets
historiske utvikling mot stadig hdyere be-
vissthet vil hemmes og aviedes. Konklu-
sjonen blir derfor at yoga ikke bar prakti-
seres 1 Vesten,

Denne tankegang er interessant. Det
man savner, er imidlertid erfaringsmes-
sige holdepunkter for at den stemmer.
Yoga har ikke vaert studert med henblikk
pa dette. Det ville naturligvis ikke vere
lett ad empirisk vei 4 bevise eller mot-
bevise ovenfor refererte hypotese. Men
man ber allikevel prove & underspke hva
gvelsene faktisk fgrer til og vere dpen
for de konoklusjoner dette ville gi. Slik
synspunktet nd blir fremsatt, fir det mer
preg av teologi. Man har en filosofi som
synes # fornekte at andre kulturer kan
frembringe noe positivt for det vestlige
menneskes utvikling. Det virker ikke som
denne pruppe kritikere egentlig er interes-
sert i & studere hvilke erfaringer vestlige
yoga-utgyere har.Sannsynligvis betrak-
tes yoga som konkurrent til ems egen
metafysiske op altomfattende lere. Og av
hensyn til lerens autoritet blir det da
viktig & advare folk mot i innlate seg pd
yoga.

Virkninper man lettest merker av &
utfdre kropps- og pustegvelsene, er gjer-
ne at kroppen blir smidigere og mer fpl-
som. Man blir etterhvert mer vir krop-
pens reaksjoner og fAr sdledes st@rre inn-



levelsesevne. Slike egenskaper vil were
til hjelp i ens modning uansett hvilken
utviklingsproscss man méitte vere inne i
Det ligger ikke noe kulturspesifikt i dem,
Det er liten prunn til & tro at utvikling
av disse egenskaper endrer kulturens arts-
typiske innhold og nerende idéer.

Man kan kanskje innvende at yoga-
gvelsene er koyttet til én  filosofisk-reli-
gigs forstielse op symbolikk. Ved & dyrke
yoga og gd opp i alle dens aspekter vil
man da ngdvendigvis bli pavirket. Man
tror muligvis at ved 4 gjgre som hinduer,
blir man hindu.

Ens tro pd dette kan styrkes ved &
legoe merke til de yoga-tilhengere som
blir forvirret med hensyn til sin kulturel-
le identitet. Noe reflektert, men nok ogsi
meget halviordgyet og ufordpyvet indisk
tankegods er gangbar mynt i visse yoga-
Kretser. Likeledes praver enkelte 4 legpe
om hele sin livsstil etter tradisjonelt ind-
isk mgnster med gudsdyrkelse og det
hele. Det ville vere for lettvint 4 for-
demme alt dette. Men iallfall et over-
flatisk blikk kan kanskje fa en til 4 tro
at yoga faktisk er et uheldig fremmed-
element.

Men ett punkt blir her avgjerende.
Er det praktisering av gvelsene som kan
fgre til slik nyorientering og forvirring?
Sveert mange yopa-utgvere ville svare nei.
Mer sannsynlip er det psykologiske fak-
torer med i bildet. Enkelte gripes av noe
nytt og spennende ved & mpte indisk
kultur. Den er tiltrekkende fremmedartet
kanskje, nzrer dremmer om #Andelip ut-
vikling og storhet. Man stuper kanskje
inn i den fordi man er frustrert over eget
liv. Eller genuine dndelige lengsler driver
en til & sgke fordi man ikke greide &
finne mening innenfor var egen kultur.
De som gjor yoga, opplever iallfall sely
at gvelsene pd ingen méte tvinger en
il & gd inn i yopaens kulturelle over-
bygning.

Det er ogsd verd & lepge merke til at
flere kristne munker og nonner har fun-
net det verdifullt & oppta yoga-gvelser i
sitt  klosterliv, Dette er personer som
skulle viere trygt rotfestet i viire egne
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tradisjoner. For dem har ikke yoga fgrt
til stérre religigse konflikter,

Fra annet kristelig hold adyares det
imidlertid sterkt, Deite dreier seg om
mer ekstreme prupperinger. En arfikkel
i «Vikn opp!l» (juli 1973), internasjonalt
tidsskrift for Jehovas vitner) har fplgen-
de krattige avslutning: «Yoga i en hvilk-
en som helst form kan pA ingen méte
veere Gl pagn for deg, men bare gjgre
deg skade.»!

Denne type kritikere utlegger hvordan
yoga innen hinduistisk kultur omtales
som del av det relipipse liv. De wviser
hvorledes dens virkninger og prinsipper
beskrives med Indias religigse og filo-
sofiske termer. Yopa fremstir da som
hedensk fenomen. Men her sammenblan-
der man den kulturelle overbygning og
faktiske virkninger av selve gvelsene. Pi
dette hold gjgres intet forsgk pa & trek-
ke skille her. A arbeide med sin kropp
giennom yoga betyr 4 arbeide med noe
karakteristisk menneskelig. Kroppslig
ledighet og f@lsomhet er ikke indisk reli-
gion.

Det er vanskelig & se at disse kritikere
gigr essensielle forsgk pd & forstd feno-
menet yoga. Pa lgst prunnlag setier man
opp kategoriske utsagn om hva yoga er
og furer til. Deretter hentes bibelsteder
frem som klart skal vise at yoga mi man
ikke gigre, Yoga omtales iklke i1 bibelen.
Det blir derfor ganske tilfeldig utvalg av
hibelsitater man foretar og benytter som
det passer for anledningen. Det ville nok
ikke vere s®rlie vanskelig 4 gi en annen
tilforlatelig forklaring av hva yoga er og
sa finne bibelsteder som belegg for at
dette nettopp er god kristendom. Men
debatt pa slikt plan er neppe oppklarende
og fruktbar.

Det er forgvrig vanskelig i fri seg fra
f@lelsen at en viss fremmedkulturfiendt-
lighet gjer seg pjeldende. Leif Michelsen
f. eks. omtaler i en bok om transcenden-
tal meditasjon og kristen tro, yoga som
«merkelipe og tilsynelatende helt unatur-
lige kroppsstillinger», Sitatet antyder og-
si at man pa forhind definerer yoga som
noe obskurt og kommer da selvfgleelig
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til den konklusjon at det ikke er bra,

Den emosjonelle intensitet, argumen-
tasjonens lite stringente og objektive form
gir prunn til 4 tro at kristne kritikeres
engasjement bl. a. skyldes frykt for kon-
kurranse. De er redd yoga kan gjdre en
mindre interessert i kirkens lzre og
kristenliv. Og dette vil de prave 4 stoppe,
hvilket de naturligvis har vett til. Men det
er andre méter & ta opp utfordringen pé
enn & skremme med hedendom. Det bur-
de kunne ventes at man pa kristelig hold
etterstrebet stgrst mulig objektivitet og
rettferdig vurdering og ikke raske for-
dgmmelser.

Andre aspekter ved forholdet kristen-
dom/yoga er behandlet 1 en annen artik-
kel i bladet og vi skal forlate temaet her.

Ogsd personer blant fysioterapeuter,
vegelo-terapeuter o. a. fremfgrer noen
ganger kritikk mot yoga, Bl a. skal det
viere farlip fordi enkelte kan fa lgst opp
for mange spenninger pd kort tid, Dette
kan g1 seg utslag i angst, forvirring og
psykose. Det hevdes at mennesket treng-
er en viss grad av spenning eller musku-
lert forsvar for 4 unngd desintegrering
av personligheten. Det siste kan nok ha
gyldighet. men spprsmélet er om det fin-
nes grunnlag for 4 si at yogaens kropps-
gvelser generelt farer til slike resultater.

For enkelte psykosetruede personer
kan det kanskje se ut som yoga-gvelser er
utlgsende faktor for psykose. Det er
imidlertid svaert vanskelig 4 fastsli med
sikkerhet hva som forirsaker psykotiske
giennombrudd. A legge skylden pd yoga-
ipvelser er lett bidde for pasienten og
andre, men det kan allikevel vare for-
hastet konklusjon. Det er nerligpende i
tro at disse personer nok ville ha havnet
i psykose uansett.

Dessuten kan mange psykiatriske til-
felle ha godt av & gjgre yoga. Det gir

42

sterkere kontakt med kroppen, hvilket
bidrar til stgrre realitetstilknytning. At
slike gvelser virker samlende pa sinnet,
var ogsa psykologens C. G. Jungs erfar-
ing. Han forteller i sin selvbiografi at
nir han ble for psykisk opprevet, utfprie
han yopa-gvelser til han hadds gjenvun-
net sjelelig ro og balanse og igjen kunne
oi seg ikast med utforskningen awv det
ubevisste.

Andre psykoterapeuter kan hevde at
yoga kommer forstyrrende inn i klient-
behandlingen. Man kan fi utlevet endel
Spenminger gjennom yogd, men man er
ikke dermed ferdig med dem, pdsties det.
Yoga er i deres gyne en metode til &
undertrykke impulser op understgtie for-
trengning. Derved blir, hvis deres reson-
nement holder, dypere psykiske konflik-
ter forsterket og det blir vanskeligere a fa
Igst dem idet fortrengningen blir sterkere,

Et slikt syn fortoner seg som skrive-
bordsteori og vidner om mangelfull for-
stelse av hvordan yoga faktisk wvirker,
Tvertimot erfarer voga-utgvere at de blir
mer fpne og vire. Teorien om gket for-
trengning har ikke rot i erfaring. En an-
nen sak er at en terapeut av andre grun-
ner mener at enkelte av deres klienter
under behandling ikke bgr begynne med
yopa, noe klienten bgr etterleve. Tera-
peuten mi naturligvis ha full friket til &
fremme sine synspunkier overfor klient-
en. Men grunnlaget for generell advarsel
mot yoga pad disse premisser syns ikke til-
stede,

Meget av kritikken mot yoga synes
ofte emosjonell og tildels lite overveiet
og begrenset. Fordomsfritt og grundig
studium burde finne sted for & klarlepge
hva yoga-gvelser faktisk gir og ikke gir.
Da kunne kanskje yoga fA den plass og
oppmerksomhet i den vestlige kultur den
rettelig tilkommer,
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