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Manniskans kropp uppratthaller en kanslig balans mellan dess
amnesomsattning och eliminering av restprodukter. Blodet spelar en viktig
roll, eftersom det transporterar de amnen som behdvs fér att bygga
cellerna och ge kroppen férnyad energi. Mat och syre samt endokrina
sekret ar viktiga bestdndsdelar av naringstillskottet. Blodet forsérjer
kroppen med naringsamnen och samlar samtidigt upp metabolismens
avfallsprodukter. Kolhydrater och fetter ar den huvudsakliga kallan till
energi, medan proteiner producerar avfall. Aminosyrorna branns upp och

kvavet omvandlas till urea i njurarna.

Det ar viktigt att tillférsel av naringsamnen och bortférande av avfall ar i
balans. Denna process kan latt stéras om cellerna inte orkar absorbera
naringsoverskottet. Omattligt dtande &r ingen klok vana. Om mat
vanemassigt éverkonsumeras, kan blodet bli mattat med naringsamnen.
Vid full tillvaxt och med effektiv cellfunktion, ska dverskottet bli avfall och
omvandlas till ndgot nedbrytbart. Men om tillférseln dverstiger blodets
formaga att uppta dverskottet, hAmmas funktionen att ta emot och

eliminera avfall, vilket aven hammar organens normala funktioner.

En fungerande matsmaltning och assimilering samt en 6kad kapacitet hos
cellerna att absorbera det som behdvs for en optimal funktion, ar darfér
nddvandigt. En ansamling av restprodukter, som kan ge upphov till en
negativ reaktion i det centrala nervsystemet, upptacks inte alltid genom
analys. Detta marks forst som en férsamrad funktion av sinnesorganen
och en oférmaga att ténka effektivt och klart, som alltsa kan bero pa stérd

blodbalans.



Uttrycket "rening" betyder har att bade en del av cellerna och
blodplasman skall normaliseras genom eliminering av avfall, om och nar
dessa har natt en viss niva. Cellerna har inte alltid kapacitet att absorbera
intaget naringséverskott och férmar inte heller alltid eliminera dem.
Darfor forefaller det radikala vara att sluta ata, sa att blodet inte tillférs
farsk ndring, men cellaktiviteten fortgar och nagot vi kallar intern rensning
uppstdr. Om dverskott har samlats i cellvdvnaderna och i sjalva blodet,

kommer det att férsvinna under en fasta*, bade ur cellerna och ur blodet.

Slutar man &ta, fortsatter alltsa cellernas produktion, men i begrénsad
omfattning. N&r kroppen inte far farsk néring, gar matsmaltningssystemet
langsammare, och elimineringsorganen kommer ikapp med sina uppgifter.
Detta ar funktionen som vi kallar intern rening. Dysfunktioner i
nervsystemet beror frdmst pa en sadan bristande balans. Det mérks oftast
genom bristande koncentrationsférmaga och oskérpa. For att uppna ett
optimalt tillstdnd &r darfor fasta, foljt av att man ater pa lampligt satt

efter fasteperioden, verkligen valgérande.

Mental trétthet uppstar inte bara pa grund av intellektuell
dveranstrangning. Tungt mentalt arbete och trotthetskansla efter arbetet
kan bero pa blodféroreningar, nagot som ofta forbises. Erfarenheten visar
att, efter en kortare eller langre fasta, blir férmagan att tédnka klart
forbattrad. Mattlig fasta med den yogiska reningsmetoden, hjalper att

aterstélla ett valfungerande tankearbete och det centrala nervsystemet.

Vagledning for yogisk livsstil

For att kunna hantera sin arbetsdag, bér man helst férlagga intellektuell
verksamhet till morgontimmarna. Efter en natts sdmn ar matsmaltningen
klar, och man vaknar med en kansla av att vara utvilad och en mun fri
fran dalig smak. Om tillstandet istallet &r en obehagsk&nsla med tjock,
dalig smak i munnen och beldggning pa tungan, &r det sannolikt effekten

av en dalig vana att &ta fér mycket. Overkonsumtion kan orsaka



uppstotningar av rester fran grovtarmen till de dvre tarmarna, till
tunntarmen och magsacken, och vidare upp i svalget. Dessa

uppstétningar utgdér en smygande férgiftningsprocess.

Att ta for vana att rena tjocktarmen och uppréatthalla ratt bakterieflora
med lamplig diet resulterar i sund, ostérd sémn och en positiv kansla vid
uppvaknandet. Detta bor féljas av en naturlig stolgdng, rengdring av mun
och nasborrar. Darefter dricker man ett glas ljummet pressat citronvatten
och, i den man tiden tillater, trénar kroppens nervsystem och muskler pa
lampligt satt. Efter detta rekommenderas en uppfriskande dusch
alternativt ett avkopplande bad fore frukost. Ur yogisk synvinkel ar kott,
kaffe och andra svarsmalta fddodmnen inte lampliga pa morgonen. Vad
som rekommenderas ar en latt maltid bestdende av frukt, nétter av olika
slag, sot eller surmjolk, garna med honung. Fram till lunch ar basta tiden
for studier och tankearbete. For en yoga-elev ar morgontimmarna dagens
basta tid for studier och om man ska fortsatta efter lunch, ar det lampligt
att dven denna maltid &r lattsmalt, bestaende av t ex mjolk, gronsaker,
frukt och cerealier (bréd, ris etc). Att fortsatta arbeta efter kvéllens maltid,

ar inte tillradligt eftersom kroppen véal behdver sin vila.

Goda rad for yogisk livsstil
Vem boér fasta?

Fasta rekommenderas framst for vuxna. Fastans syfte ar framst
forebyggande, snarare an terapeutisk, aven om fastan ar verkningsfull for
att bota lattare krampor. Fastan kraver ett aktivt stallningstagande och
bor laras ut av en erfaren larare. Fér att uppna optimal balans mellan
dagligt kostintag och vila av matsmaltningskanalen, ar det lampligt att
manadsvis fasta 24 timmar samt tre ganger per ar fasta under tre dagar.
For en skonsam start, bér den ordinarie kosten modifieras fére fastan och

likasa vid atergang till normala matvanor.



Vilka &ar elimineringsorganen?

Resterna av livsmedel elimineras genom tjocktarmen. Den smalta maten
samt forbrukat syre elimineras via lungorna, njurarna, huden och

matsmaltningskanalen.
Ar fasta oumbérlig fér att uppn§ en perfekt hélsa?

Fasta &r mycket nyttigt, 18t vara att idrottstréning anses ge béttre resultat.
Men idrottstraning &r inte nagot for alla manniskor. Fastan
rekommenderas till dem som inte ar tillrdckligt starka fér idrottstraning,
och som har fér vana att ata mattligt och 4nda tycker att hela organismen

kanns trog.
Ar fastan nédvéndigt fér att utveckla koncentration?

H&g mental koncentration forutsatter att kroppen har en hdg
effektivitetsniva. Detsamma galler sinnet dar hjarnan &r central i det
mentala systemet. Genom kroppstraning och ratt kost och fasta, kan man
forvanta sig goda fysiska resultat. Dessa faktorer bidrar till att

vidmakthalla funktionerna i bade hjarna och sjél upp i hég alder.
Hjalper fasta att undertrycka den sexuella lusten?

Nar en frisk person fastar starks den sexuella lusten, som ar beroende av
kénskortlarnas aktiviteter. Av den vitaliserande fastan paverkas
kénskortlarna sa, att utsdndringen dkar. For att kontrollera sexuell lust
hjalper varken fasta eller s.k. "sattvisk” diet. Mat hindrar inte sexuella
kanslor utan forstarker snarare organismen inklusive den sexuella kraften.
Att beharska sexuell lust forutsatter i princip att man bemastrar sinnet.
Fysisk impotens minskar inte heller den sexuella lusten och kontrollen blir
inte lattare ens vid hég alder, nar organismens formaga férsamras, sinnet

fortsatter 4nda att tdnka p@ samma sétt.

Hur ldange kan man fasta?



Yogis fastar vanligtvis inte for fastans egen skull utan fér speciella
dndamal. Langden pa varje fasteperiod faststélls pa olika grunder. Genom
att anamma en helt annan livsstil, som kan betecknas som latent, ar det
mojligt att genom vissa processer, forlanga fastan avsevart. Det fanns en
Yogi som kunde fasta i tre manader och halla sig vid liv i latent form. For
de flesta manniskor ar detta varken majligt eller lampligt. Modern
vetenskap saknar kunskap om sadana tillstand och intresset fér dessa &r
idag marginellt.

*] denna kontext bestdr fastan av prelimindr rengéring av matsmaéltningskanalen,
féljt av avstdende av ndgon form av néringsrik mat, fast eller flytande men att

dricka vatten efter behag.

For ytterligare information hanvisas till Dr. UIf Janssons sammanstallning om

Diet och fasta samt Henrik Lewkovetz engelska variant On Fasting.



