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Den praktiska aspekten av Yoga Darshana

Yoga ar till stor del av praktisk natur och kan inte enbart laras teoretiskt.

Det viktiga ar hur Yoga tillampas i praktiken for att utveckla bade kroppen och det
mentala. Teorierna ger en allman idé och presenterar de olika aspekterna pa ett
grundlaggande satt. Men nyckeln till Yoga ar évning. Och dvningen kraver mycket
tid.

Nar man seriodst inforlivar Yoga i sitt vardagsliv bér det goras pa ett hangivet satt och
med en intelligent tidsplan for att fa tillrackligt med utrymme fér daglig 6évning.

Det kommer att uppsta manga hinder i vagen, bade fysiska och mentala, och kanske
aven fran omgivningen. Férmodligen en hel del "ska bara goéra det har forst ...” — och
da racker tiden inte till. Darfér kravs en intelligent prioritering av vad som ar
nodvandigt och vad som ar mindre viktigt.

Karleksfulla relationer tillfor mycket gott i vara liv, men far inte bli sa bindande att de
hindrar oss fran att uppfylla var storsta plikt — den gentemot oss sjalva. Det betyder
forstas inte att vi ska undvika kontakt med andra manniskor. Men ofta asidosatter vi
vara egna tankar och énskningar och tror att de inte far plats pa grund av alla sociala

"plikter”. Men det gar att géra en realistisk plan, sa att alla i var omgivning blir néjda.

Om Yoga inte omsatts i handling, kvarstar bara en samling idéer som inte kommer att
ge mycket mer an att vi forstar dem rent teoretiskt. Kanslan maste komma inifran, en
innerlig dnskan att vilja bygga upp sig sjalv pa ett balanserat satt. Det blir till hjalp i
allt vart arbete, da var kapacitet och effektivitet blir avsevart hogre.

Denna mojlighet forbises ofta. Vi haller var hjarna i trim, vi har var bedémningsfér-
maga, vi gor vart basta for att 6ka var materiella valfard. Men det borde inte vara allt.
Den andliga aspekten av manniskan negligeras alltfér ofta. Darfér maste vi ga in for

att praktisera Yoga med ett uppriktigt och arligt hjarta och pa ett seridst satt.

Nar det galler koncentration finns manga olika metoder. Oavsett vilken metod som
tildampas, kravs att man avsatter en bestamd tid fér évningen och aven har god

kunskap om tekniken. Koncentration ar effekten av motsatt rérelse. Vart sinne



fungerar har pa det fysiska planet. Darfér maste vi ocksa inleda koncentrationen vid
denna fysiska punkt. Effekten kommer att visa sig mer har an pa andra plan eftersom
den kommer att reflekteras darifran och hit. Men for att na detta resultat maste vart
sinne hgjas till de andra planen. Dock ligger den motsatta rorelsens férsta punkt pa

det fysiska planet.

Nar det galler rorelse-aspekten tanker vi oss att fysisk energi och aktivitet ar energi
som férbrukas i kroppen och darigenom ger vissa resultat. | kroppen finns t ex
varmeproduktion och rérelser med tillhnérande kemiska och elektriska energier. Anda
ar vi inte medvetna om hur dessa forvarvas. Vi forbrukar dem och vet om att de
forbrukas, eftersom vi nar en viss grans da all energi ar forbrand och vi inte férmar
mer. Och da blir vi tvungna att vila. Anda breder denna bild av rérelse ut sig till alla

falt, aven over den sensoriska nivan.

Det fysiska planet spelar en sarskild roll inom Hatha-Yoga, eftersom den Yoga-
formen tacker det fysiska pa ett lampligt satt.
Andra former av Yoga utgar fran en nagot hogre niva, aven om den fysiska aspekten

aldrig forbises dar heller.



