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Inom Yoga var det inte det teoretiska perspektivet som uppkom foérst. Larans
teori har sitt empiriska ursprung inom filosofiska och andliga omraden.
Kunskap férvarvar vi med vara sinnen, framst genom hérsel och syn. Genom
de impulser som paverkar vara sinnen, uppstar vara tankar och uppfattningar.
Hjarnans reaktioner dverfér en mental uppfattning till sinnet som sedan
medvetandegors i jaget (subjektet). I jaget ligger sjalva kanslan av existens,
saval fysisk som psykisk, och jagets kansliga funktion reagerar pa allt som
vibrerar eller som projiceras i sinnets objektiva falt. Detta gor jaget till
"kannaren”, den som kommer i kontakt med mottagna och selekterade
sinnebilder. Dessa bilder associerar till olika forestallningar och tankar varav
ett eller en serie av tankeménster bildas. Detta bygger pa sinnesférnimmelse
genom vilken jaget anknyter till grundlaggande bildmoénster i omgivningen.
Men det ar en mer komplex process; jaget har redan bildat sig en uppfattning,
baserad pa tidigare erfarenheter av samma slag, som kopplas till den nya
kognitiva stimulansen. Genom minnet eller en blixtsnabb opakallad minnesbild,
kan det som redan ar genererat, kombinerat med den nya fornimmelsebilden,
na sinnet i en ny unik blandning. Resultatet av denna blandning skapar ett
speciellt tankemonster, eller en serie av tankar som ar knutna till varandra.
Detta sinnesfenomen med dess objektiva intryck som medvetandegdrs i jaget

ar vad vi kallar kunskap.

Vedisk lararkonst

Sinnesrelaterad kunskap grundar sig pa det uttalade ordet kombinerat med
varje manniskas subjektiva bidrag. Manniskor fornimmer och uppfattar stimuli
pa olika satt, &ven under givna identiska férhallanden. Detta faktum har vi

kant till mycket lange
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I Indiens uraldriga Veda-skola undervisade lararen med eleverna sittande runt
omkring sig. Innan undervisningen startade brukade de hangivna eleverna
avlagga en boén. De bad till "Den Hégste” som vérdades for sitt allvetande och
personifierade Kunskapens alla former - i det férgangna, i nuet och i framtiden.
De bad forst for att lararen skulle forma tala och undervisa utan att bega
misstag, sedan bad de for sig sjélva, sa att de skulle férstd undervisningen pa
ratt satt och tillgodogdra sig vad lararen formedlade. Fér dem representerade
ldraren bade en pedagogisk potential fér kunskapsdverféring och dven en
mdjlighet att tillgodogdra sig och praktisera det inldrda. Under sadana
férhallanden skapades det mellan elever och larare ett fruktbart férhallande i
en atmosfar av démsesidig respekt och andlig hansyn. Det centrala budskapet i
dessa utbyten var alltid att férsdka framja elevernas forstaelse av den
fdrmedlade kunskapen och dess tillampning savél fysiskt och mentalt som
andligt. D3, liksom idag, géllde emellertid formeln att vénta och se om
kunskapsoéverforingen hade lyckats eller inte. Undervisning kan inte ge resultat

om elevens eller lararens férmaga och instéllning &r bristfalliga.

Ett annorlunda Kéann dig sjalv!

Goda resultat i praktiserandet av Yoga forutsétter en god férstaelse av larans
metafysiska dimension. Denna férstaelse &r givetvis hégst individuell och
framgangen beror pa hur eleven kan omsétta den i praktiken.
Yoga-aspiranter i forna tider uppmuntrades av Upanishadernas rishis:

- St8 upp, vakna och sék en ldrare, s att du kan ldra kdnna dig sjélv.
Denna uppmaning blir startpunkten i allt andligt s6kande.

Vi dranks oavbrutet i ett flode av information och kunskaper, och vi ar stolta
dver att vara kunniga. Men hur mycket vet vi om oss sjélva? Generellt far vi
kunskap utifran - inte inifran. Som regel ar detta kunskap om det som ligger
utanfdr oss sjilva. Jamfér med barnleken dar ett barn far sluta 6gonen sa att
det inte kan se sina lekkamrater. D3 inbillar vi oss att vi inte ar sedda trots att
vi &r fullt synliga. Denna skenblindhet ger relevans at uppmaningarna "st§

upp!” och "vakna”. Om och nar detta intréffar, ofta efter ar av goda handlingar



kombinerat med djupare insikt om varlden vi lever i, kan en inre kraft utlésa
ett uppvaknande. En sadan handelse &r inte tillrdcklig, den behéver
kompletteras med vagledning av en kompetent och ansvarsfull larare, som ar
villig att vagleda genom personliga instruktioner. Detta illustreras av den
traditionella uppmaningen inom Yoga, att s6ka och finna en larare.

Det forsta andliga uppvaknandet brukar inte ske i samhallets brus nar vi ar
fullt sysselsatta med yttre ting. Rent praktiskt blir det darfér nédvandigt att
helt isoleras fran omvérlden - hur svart det &n ma vara i bérjan, men med
vetskapen om att det blir lattare genom stegvis anpassning. Férst da kan vi
rakna med ett riktigt andligt uppvaknande, for att darefter dverlamna oss till
lararen for den nédvandiga vagledningen.

Utgangspunkten fér andligt liv férutsatter djupare insikter om oss sjélva. Vi
maste darfor ldra kanna oss sjélva, pa ett djupare plan n vad vi tidigare lart
oss, som ofta férblir en yttre kunskap. Fér en riktig start i var process behévs
en behérig larares instruktioner, sa att den inldrda kunskapen inte forblir ytlig
utan att trénga djupare in i vart inre. Den viktiga l&rarfragan maste darfor
noggrant utvarderas innan vi kan ta emot den undervisning, som omfattar
praktiska instruktioner och en god filosofisk férstaelse. Detta férutsatter
dessutom en viss beslutsamhet. Eftersom lararen inte kan férklara allt, till
exempel kring sjélvbeharskning som inom Yoga &r standigt aterkommande, &r

det viktigt att 6va och préva sig fram, for att lyckas i sina bemédanden.

Att oronmarka en timme per dygn

Det ar mycket viktigt att reservera en timme om dagen av de 24 vi férfogar
éver varje dygn, en timme som exklusivt ska tillignas oss sjalva. Da har vi
efter Yoga-praktik alltjAmt 23 timmar att anvanda till vrigt. Fran andlig
synpunkt, innebar denna timma en tid som &r var egen, i sbkandet efter vart
inre jag.

Var vardagsenergi gar oftast at att férsdka omfatta hela vérlden. Vi har var
omgivning att hantera, vi sysselsatter oss med vara dgodelar, vi styrs av vara

drommar och ambitioner, och av behovet att profilera oss. Detta lever vi och



trivs med och att 1amna det, om &n tillflligt, verkar svart. Vi forsdker darfér
att tdnka “rationellt” och hittar pa ursakter for att slippa forandra nagot,
framst genom att hanvisa till hur viktig och tidskrévande var sysselsattning &r
och skyller pa pliktkénsla. Alla dessa sysslor och “plikter”, beréttigade eller
inte, lyckas fjéttra oss och férhindra att vi aldrig férmar tanka riktigt fritt. Om
vi bara uppfattar varlden som vanligt, hur kan vi d@ vara ensamma? N&r vi en
dag ska ldmna denna varld, lamnar vi allt och alla bakom oss: vi kom
ensamma till varlden och vi [dmnar den ensamma utan sallskap, med vetskap

om att vérlden fortsatter ga sin gilla gang.

Om vi 6ronmarker en timme per dygn kan vi lamna resten av varlden utanfér
och i vart eget séllskap sdka ldra kdnna oss sjélva. De allra flesta har inte tiden
for att na denna sjalvkannedom. Darfér &r det nédvandigt att reservera en
timme om dagen for att &gna sig at sig sjélv, helt isolerad fran omvérlden. Da
kravs att vi gar in i oss sjédlva, som vi skulle ga in i en annan rymd, for att
darmed isolera oss fran den yttre vérlden.

Man kan bérja férbereda sig fér en inre resa och darigenom éva férmagan att
finna sig sjalv, och samtidigt upptacka hur man bast ska kunna hjalpa de som
star oss nara. Vi kan vara till verklig hjalp for vara ndrmaste férst nar vi har
l&rt oss hur vi kan hjélpa oss sjélva. Man maste ha fér att kunna ge, och pa sa

satt kan vi forbattra den varld vi lever i.

Manniskans sjalvférverkligande och aktivitet i enskildhet utvecklar krafter som
kan berika varlden. Under 6évningstimmen kommer vi att gradvis lyckas urskilja
sanningen i dess positiva och negativa dimensioner for att kunna starka det
positiva och bekdmpa det negativa. Dagens varld behdver andligt inriktade
manniskor fér att kunna paverka de manniskor som saknar karaktér och
visioner, som bedriver aktiviteter for sitt sjdlvdndamal, utan hansyn till andra!
Den som verkligen vill hjalpa andra bér generera kraft genom att dra sig ur
vardagen och utveckla férmagan till en helhetsutveckling pa ett bade fysiskt,
intellektuellt, moraliskt och andligt plan.

For detta kravs en battre kunskap om vad Yoga ar.



