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  „In the end, just three things matter:


  How well we have lived


  How well we have loved


  How well we have learned to let go“


  Jack Kornfield (1945 – )


  Indledning


  Yoga – tidløs visdom


  Jeg begyndte til yoga for at imponere en pige. Hun havde sagt, at hun gerne ville begynde til yoga, og da jeg en dag faldt over en reklame for et yogakursus, øjnede jeg en chance for at imponere hende og meldte os til. Vores lærer var en indisk munk på omkring 60 år. Han havde levet som munk i Indien, siden han var ung, og nu var han blevet sendt til Vesten af sin orden for at udbrede kendskabet til yoga. I de følgende måneder lærte han os at meditere, lærte os nogle få yogastillinger og fortalte om energier og noget, han kaldte kosmisk bevidsthed.


  Hvis jeg skal være helt ærlig, forstod jeg ikke ret meget af, hvad han snakkede om, men jeg elskede stemningen, og jeg elskede, hvad det gjorde ved mig. Jeg havde ingen anelse om, hvorfor det virkede, men det gjorde det. Jeg oplevede, at teknikkerne rørte et sted dybt i mig, som ikke var blevet rørt før, og det virkede altid, som om verden skinnede, når jeg forlod stedet. Jeg var dybt fascineret. Den gamle munk forklarede, at teknikkerne er designet til at transformere os og give os dyb selvindsigt. Det syntes jeg egentlig var ret meget at forvente af koncentrationsøvelser og strækøvelser, og det tændte en nysgerrighed efter at forstå tankerne bag teknikkerne.


  Det er nu 17 år siden. Jeg har praktiseret yoga og meditation næsten dagligt siden. Jeg har studeret indisk filosofi fem år på universitetet, jeg har boet og studeret yoga og yogafilosofi i Indien, Australien og USA, og i dag lever jeg selv af at undervise. Fascinationen er stadig intakt, og jeg er ikke mindre betaget af yoga i dag, end jeg var de første måneder. Jeg tror ikke, det lykkedes mig at imponere pigen, for kort efter blev hun kæreste med en anden, men jeg blev introduceret til yoga, og det har formet mit liv lige siden.


  I de sidste 10 år er de indiske teknikker boomet, og alle vegne finder du både stort udbud og stor efterspørgsel af yoga- og meditationsundervisning. Det bliver ikke længere associeret med hippiebevægelsen, røgelse og folk i orange tøj, og ingen er længere bange for at blive fanget og hjernevasket af en spirituel sekt. Teknikkerne bliver blåstemplet i livsstilsmagasiner og videnskabelige tidsskrifter, og yoga bliver ikke blot undervist på yogacentre, men også alle mulige andre steder. Bølgen har ramt Vesten med en imponerende kraft, og hvis ikke folk selv har prøvet yoga, så kender de garanteret nogle, der har.


  Det er interessant, at selvom yoga primært bliver associeret med smidighed, velvære og stresshåndtering, så har stort set alle en fornemmelse af, at yoga er mere og dybere end det. Eller sagt på en anden måde: Buddha forlod nok ikke hus og hjem for at blive smidig, få mere velvære eller for at sænke sit stressniveau.


  De fleste har altså en fornemmelse af, at yoga kan noget mere, og mange, der selv dyrker yoga, har direkte oplevet det i dem selv. Men det kan være svært at blive klog på, hvad dette ’mere’ er. Denne forståelse finder vi i yogafilosofien. Siden begyndelsen af yogatraditionen er teknikkerne blevet udviklet på baggrund af nogle smukke filosofiske tanker. Uden disse bagvedliggende tanker vil du have svært ved se yogaens potentiale, og du vil sandsynligvis ikke få den fulde effekt ud af teknikkerne. Denne bog er skrevet for at give en introduktion til den indiske yogafilosofi.


  Mange af de yogateknikker og tanker, som bliver beskrevet i bogen, blev udviklet i oldtiden i Indien. Det er både lang tid siden og langt væk, og det kan virke overraskende, at der stadig er noget, vi kan lære af de gamle indere. Kigger vi nærmere efter, er det dog ikke spor mærkeligt. Yoga tager sit udgangspunkt i menneskets fundamentale, eksistentielle udfordringer og potentiale, og på dette plan er der ingen forskel på oldtidens Indien og dagens Danmark. Mennesket kæmper stadig med den samme fundamentale uro og de samme uheldige tendenser, der får os til at leve ude af harmoni med verden og os selv. Vi er stadig bange for at dø. Vi forsøger stadig at finde os selv. Vi drømmer stadig om at finde fred indeni. Og vi bakser stadig med eksistentielle følelser som ensomhed og separation. Yoga er en systematisk vej til at arbejde med disse udfordringer, og de gamle indiske tanker og erfaringer er altså lige så relevante og vigtige nu som dengang.


  Better not begin


  Som regel bliver yoga associeret med velvære, og som regel har du det også dejligt efter at have dyrket yoga. Traditionelt handler yoga dog ikke om wellness, men om transformation. Det handler om at åbne dig så meget, du overhovedet kan, og derigennem afdække dit fulde menneskelige potentiale. Det er et radikalt projekt. Det kræver, at du ser dig selv og dit liv i øjnene. Du skal lære alle dine dæmoner at kende, og du skal helt ind og rokke ved dine mest fundamentale reaktionsmønstre, forsvarsmekanismer og selvbilleder. Det er sjældent let, og det er ofte intenst.


  Desuden vil den øgede følsomhed åbne dig for helt nye indsigter, følelser og tilstande, som kan være meget svære at rumme. Hele din virkelighedsopfattelse vil til tider bliver udfordret, og du vil uundgåeligt få mange besynderlige oplevelser. Det kan være mentalt i form af ekstraordinære bevidsthedstilstande, det kan være kraftfulde oplevelser af energi, der strømmer igennem dig, eller det kan være oplevelser af religiøs karakter, hvor du oplever at få kontakt til noget, der er langt større end dig selv. Det er alt sammen en del af rejsen.


  Yoga tilbyder dig en vej ind i de dybere lag af dig selv. Og hvis du først har åbnet dig for denne proces, er der som regel ingen vej tilbage. Når du først har oplevet den dybe autenticitet, frihed og samhørighed, der gemmer sig derinde, er det svært at glemme det igen. Og når du først har fået øjnene op for, hvad der virkelig betyder noget for dig, vil det nage dig, indtil du lader det fylde dit liv. Det vil være, som om en stemme indeni altid vil kalde på dig og kræve af dig, at du lever dit liv fra dette dybe sted i dig selv. Det kan lyde så nemt, når man taler om at følge sit hjerte, men når det pludselig bliver konkret, og du skal gøre det i praksis, er det sjovt nok ofte skræmmende. Det er faktisk tankevækkende, at det kan være lige så skræmmende at følge sit hjerte og gøre det, man ønsker allerdybest, som det er at se sine mørkeste dæmoner i øjnene.


  Den buddhistiske mester Chögyam Rinpoche åbnede nogle gange sine foredrag med at råde nybegyndere til at få deres penge retur. For som han sagde: „Better not begin. But if you begin better finish.“ Chögyam Rinpoche var glad for at sætte tingene på spidsen, og du kan sagtens meditere og gå til yoga resten af livet, uden at det sætter skred i en voldsom transformation. Men pointen er god nok. Teknikkerne har potentiale til at kickstarte nogle kraftfulde processer, og når det sker, skal du ikke længere kun forvente fred og wellness.


  Målet med bogen


  Yogafilosofien har haft enorm betydning for mig, og uden at tøve kan jeg sige, at hvert eneste kapitel i bogen indeholder pointer og tanker, som har ændret mit liv. Jeg elsker disse tanker, og jeg ønsker at dele dem med andre gennem denne bog. Jeg har forsøgt at skrive den introduktion til yogafilosofi, som jeg ville ønske, at jeg selv havde haft, da jeg begyndte at studere emnet. Jeg havde ret svært ved at få hul på de indiske tanker, og jeg tror faktisk, at det tog mig et helt års fuldtidsstudie af emnet, før det endelig stod nogenlunde klart for mig, hvad det drejer sig om.


  På trods af, at yoga er blevet så populært, oplever jeg ikke, at yogafilosofi er blevet lettere tilgængelig. Tankerne bliver ofte præsenteret på en måde, hvor det bliver taget for givet, at læseren kan navigere i koncepter som reinkarnation, energier og nirvāṇa. Sådan behøver det heldigvis ikke være. De fleste tanker inden for yogatraditionen bygger på almen, menneskelig erfaring, og filosofien kræver derfor ikke et specifikt verdensbillede for, at den giver mening. Det er således mit mål at præsentere de kraftfulde tanker, så de er forståelige og vedkommende for læsere, som ikke nødvendigvis kender eller deler en indisk virkelighedsopfattelse.


  Bogen er opdelt i 11 kapitler. Kapitlerne er skrevet, så de kan læses uafhængigt af hinanden, men de er placeret, så de alligevel bygger oven på hinanden og langsomt tegner et større, sammenhængende billede af yoga. Nogle kapitler dykker direkte ned i den indiske filosofi, mens andre kapitler i højere grad diskuterer, hvordan vi kan forholde os til tankerne og lade dem få konkret betydning for vores liv.


  Jeg har gjort mig mange overvejelser, mens jeg har skrevet bogen. For nogle vil disse overvejelser være interessante og vigtige, mens de for andre vil virke unødvendige og tunge. Derfor har jeg skrevet et appendiks sidst i bogen, hvor jeg præsenterer disse overvejelser og for eksempel begrunder, hvorfor jeg anser meditation for at være yoga og indregner buddhisme som en del af yogatraditionen. Jeg skitserer også de vigtigste skoler og perioder i den indiske yogatradition på en tidslinje. Så når jeg nævner en skole eller en strømning fra yogatraditionen, kan du finde den på denne tidslinje. Du vil desuden finde mine tanker bag at bruge de indiske sanskritbetegnelser i bogen. I den forbindelse vil du også finde en forklaring af de fremmedartede skrifttegn og en kort oversigt med udtaleregler. Intet af dette er strengt nødvendigt for at forstå eller mærke yogafilosofiens pointer, så hvis du ikke savner noget, når du læser bogen, kan du sagtens lade dette appendiks være.


  Jeg vil afslutte denne indledning med et vers fra Taittirīya-upaniṣad (ca. 500 f.v.t.). Verset er en dedikation til den krævende transformationsproces, og det minder os om, at hvis vi ønsker at vokse, så må vi hjælpe hinanden. Det er uklart, om de to første linjer refererer til den visdom (veda), som vi ønsker at forstå, eller til en guddommelig kraft (brahman). Begge fortolkninger er smukke, og hele verset emmer af den åbenhed og samhørighed, som ligger i hjertet af yoga.


  
    Saha nāv avatu


    saha nau bhunaktu


    saha vīryaṃ karavāvahai


    tejasvi nāv adhītam astu


    mā vidviṣāvahai


    Må det beskytte os begge sammen;


    Må det råde over os begge sammen;


    Må vi gøre en kraftindsats sammen!


    Må vores læring fyldes af lys;


    Må vi aldrig hade hinanden!
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  „The bad news is you’re falling through the air, nothing to hang on to, no parachute.


  The good news is there’s no ground.“


  Chögyam Trungpa Rinpoche (1939 – 1987)

  
  


  
    Når du dykker ned i yoga og yogafilosofi, vil du uundgåeligt støde på mystiske oplevelser – både i din praksis og i teksterne. De kan virke meget fremmedartede og svære at forholde sig til. Kapitlet begynder med en mystisk oplevelse fra min egen yogapraksis, og med udgangspunkt i den skal vi skelne mellem to forskellige tilgange til de mystiske beskrivelser. Vi kan enten se dem som ’virkelige oplevelser’ eller ’oplevelser af virkeligheden’. Dette er en vigtig nøgle, hvis du ønsker at studere yoga uden at købe et mystisk indisk verdensbillede.

  


  1


  Yogaens mystiske oplevelser


  Kuṇḍalinī


  Hele min krop var gået i spasmer. Det eneste, der rørte briksen, var mine hæle og mit baghoved. Resten af kroppen var spændt som en flitsbue op mod loftet. Det var sådan, det begyndte. Jeg havde boet i Varanasi i Indien i et halvt år. Jeg havde lavet en masse intense vejrtrækningsøvelser og mediteret en del. Jeg havde mødt en pige, som sagde, at hun var healer, og hun tilbød at give mig en behandling. Jeg var meget tiltrukket af hende (vi blev gift i Las Vegas 10 måneder senere samme år), så jeg sagde selvfølgelig ja tak. Jeg lå på en briks og nød opmærksomheden. Hun lagde sine hænder rundt omkring på min krop og fortalte, at hun kanaliserede energi fra universet ind i min krop. Jeg kunne ingenting mærke. Men kun indtil hun nåede til mit inderlår. Så gik min krop amok, og jeg blev forvandlet til en flitsbue. Da hun fjernede sine hænder, slappede min krop af igen. Jeg forsikrede hende om, at det var helt i orden, og hun fortsatte modstræbende behandlingen. Da hun nåede til det modsatte inderlår, gentog reaktionen sig, og denne gang blev vi enige om, at det var nok.


  Selvom hun stoppede behandlingen, og spasmerne holdt op, oplevede jeg, at der var åbnet op for noget, som ikke ville gå i sig selv igen. I løbet af den næste uge lå spasmerne konstant lige under overfladen. Det føltes, som om der var overtryk indeni, og hver gang jeg slappede af, begyndte min krop først at ryste, og efter et halvt minut var hele min krop igen én stor spasme. Jeg syntes, det var meget mærkeligt og havde ingen idé om, hvad det handlede om. Jeg havde dyrket yoga i tre år, men havde aldrig hverken hørt eller læst om sådan nogle ting. Så jeg begyndte at blive urolig og forsøgte at holde situationen under kontrol ved at undgå at slappe af.


  Da der var gået en uge med spasmeanfald, var jeg ved at være udmattet, og jeg havde stadig en klar fornemmelse af, at det ikke var ved at gå i sig selv igen.


  Nede ved floden boede der en amerikansk kvinde, som var kendt for at kunne arbejde med energier. Jeg havde ingen anelse om, hvad det ville sige, eller hvilke evner hun havde, men jeg tænkte, at hun muligvis kunne give mig nogle gode råd. Da jeg ankom til hendes hus, var hun i gang med en behandling, så jeg besluttede mig for at vente i haven. Jeg lagde mig på ryggen og kiggede op i himmelen. Som jeg lå der, tænkte jeg, at det ikke kunne nytte noget at blive ved med at lægge låg på overtrykket. Jeg kan huske, at det føltes, som om jeg havde en dåse inden i kroppen, og at der var et kæmpe overtryk inde i dåsen. Som jeg lå der på ryggen i græsset, forestillede jeg mig, at jeg åbnede låget. Jeg oplevede, at noget fossede ud af dåsen og fyldte min krop. Det var meget voldsomt, og jeg blev helt overvældet. Jeg mente, at jeg havde hørt noget om, at energi skal dirigeres op gennem rygsøjlen, så det forsøgte jeg at gøre. Det viste sig imidlertid at være en dårlig idé. Da energien kom op i halsen, satte den sig fast som en prop, og så kunne jeg pludselig ikke få luft. Det føltes, som om jeg var ved at blive kvalt, og jeg havde ingen anelse om, hvad jeg skulle gøre.


  På det tidspunkt gik døren til huset op, og den amerikanske kvinde kom ud. Jeg fik råbt efter hende, og hun kom løbende ned til mig. Uden at jeg på nogen måde havde forklaret hende, hvad der var sket, kiggede hun ned på mig og udbrød: „Det er helt forkert. Det skal ud gennem fødderne!“ Hun løb tilbage til huset, og øjeblikket efter kom hun tilbage med to fjer. Hun lænede sig ind over mig, og en meter over min krop lavede hun et par fejende bevægelser med sine fjer fra mit hoved og ned over fødderne. Pludselig mærkede jeg et kraftfuldt sug i mine fodsåler. Det var, som om de havde forvandlet sig til to støvsugere, der sugede den ophobede energi ud af kroppen gennem fødderne. Efter omkring 10 sekunder var overtrykket ude af kroppen, og oplevelsen af fare var drevet over. Uden at sige et ord forlod hun mig igen. Hun fortalte mig efterfølgende, at hun havde fået en pludselig fornemmelse af, at jeg skulle være alene. Da jeg igen lå alene, tænkte jeg, at det kunne jeg godt selv finde ud af. Så jeg prøvede at åbne den indre beholder igen, og igen oplevede jeg, at noget fossede ud i min krop. Da kroppen var fyldt, tændte jeg igen suget i fødderne og tømte kroppen. Jeg kan ikke forklare, hvordan jeg gjorde det, men det virkede meget naturligt. Jeg gentog processen fire-fem gange mere, indtil jeg oplevede, at dåsen var åben og tom. Derefter fulgte en meget mærkelig halv time. Jeg husker, at jeg satte mig op og kiggede på min sko, der lå i græsset, og seriøst forsøgte at få den til at svæve ved tankens kraft. Skoen rokkede sig ikke, men derudover var der ikke meget, der føltes normalt.


  Da døren igen gik op, var den amerikanske kvinde færdig med sin behandling, og jeg blev inviteret indenfor til en kop te. Så begyndte jeg at græde. Jeg græd ikke over noget specielt. Jeg husker ingen billeder eller sørgelige tanker. Det var, som om tårerne havde ligget ophobet indeni, og nu var sluserne endelig åbnet. Jeg græd i 45 minutter. Da jeg endelig holdt op med at græde, følte jeg mig fuldstændig tom. Jeg kan ikke forklare det bedre. Der var ikke mere at give slip på, og jeg følte en fredfyldt tomhed, som jeg aldrig havde oplevet før.


  Jeg tror, jeg havde siddet i denne følelse i omkring 10 minutter, da det begyndte at rumle. Det føltes dybt og kraftfuldt som et jordskælv, men det kom ikke fra gulvet under mig. Det kom fra et sted dybt inde i mig selv. Jeg kaldte igen på den amerikanske kvinde og fortalte, at der var ved at ske noget underligt inden i mig. Jeg satte mig til rette i en meditationsstilling, og hun bad mig mærke, at der var forbindelse fra mit haleben til jordens kerne. Det fik straks rystelserne til at holde op, og jeg følte mig igen rolig. Men så bad hun mig mærke, hvordan jeg samtidig var forbundet med hele universet gennem toppen af hovedet, og så eksploderede det inden i mig. Det hele gik ekstremt hurtigt. Jeg oplevede, at bunden af min rygsøjle eksploderede, og at en elektrisk vulkan brølede en søjle af lys op gennem rygsøjlen og ud gennem toppen af hovedet. Det tog allerhøjst et par sekunder, men i de øjeblikke så jeg det helt klart. Ud af toppen af mit hoved sprøjtede vulkanen som et elektrisk guldspringvand. I et øjeblik stod springvandet gyldent og sitrende, og så var det væk. Fra det øjeblik var mit liv forandret.


  Den værdifulde indiske erfaring


  I de næste 14 dage gled jeg ind og ud af en tilstand, hvor alt gav mening, og hvor livet nogle gange var så frydefuldt intenst, at jeg dårligt kunne bevæge mig. Jeg må have opført mig ekstremt underligt, og hvis det var sket i Danmark, ville jeg sandsynligvis være blevet indlagt. Men i Varanasi i Indien er der mange, der er bindegale, og jeg tror egentlig ikke, at der var ret mange, der tog notits af min opførsel. Problemerne opstod derfor først, når jeg ikke var i den frydefulde, ophøjede tilstand. Jeg pendulerede mellem en ophøjet, frydefuld bevidsthedstilstand og min normale tilstand, og hver gang jeg landede i min normale selvopfattelse, blev jeg rigtig bange. Der var blevet rokket fundamentalt ved min virkelighedsopfattelse, og det var dybt ubehageligt. Inden for psykiatrien kalder man denne type frygt for ontologisk utryghed. Det er et dybt ubehag, der kan opstå, når du kommer i tvivl om, hvad der er virkelighed, og hvad der er fantasi. Min følsomhed og mine sanser var ekstremt skærpede, og jeg kunne opfatte ting, som jeg normalt ikke kunne opfange. Men jeg havde ganske simpelt ikke erfaring til at skelne mellem, hvad der var en ekstraordinær sansning, og hvad jeg selv digtede.


  Det, jeg oplevede, var fuldstændig fremmed for mig. Jeg havde aldrig hørt om det, og jeg anede ikke engang, at sådan noget kunne ske. Jeg havde ingen til at forklare mig, hvad der var sket, og jeg vidste heller ikke, hvad jeg skulle gøre ved det. Jeg var spejlblank. Det var en oplevelse, som ganske simpelt ikke havde en hylde i min vestlige virkelighedsopfattelse. Derfor var det en stor opdagelse, da den amerikanske kvinde lånte mig en indisk yogabog, og det gik op for mig, at det er et velkendt fænomen i yogatraditionen. Jeg kunne læse beretninger og se tegninger, som jeg kunne genkende, og det var tydeligt, at yogatraditionen indeholdt stor erfaring med lignende oplevelser og tilstande. Jeg fandt således ret hurtigt ud af, at jeg havde oplevet, hvad der i yogatraditionen kaldes en kuṇḍalinī-rejsning.


  Ud fra beskrivelserne og tegningerne var jeg ikke et øjeblik i tvivl om, at det var det, jeg havde oplevet. Men det var alligevel svært for mig at forholde mig til ordene, fordi de byggede på en helt fremmed virkelighedsopfattelse. De indiske bøger beskriver kuṇḍalinī som en voldsom guddommelig kraft (Śakti). Den bliver set som en manifestation af gudinden, der står for al bevægelse og udvikling i universet. Når gudinden, ifølge denne traditionelle opfattelse, tager form som kuṇḍalinī, er det i skikkelse af en kobraslange, som ligger og sover ved bunden af rygsøjlen, hvor den er rullet tre og en halv gang rundt om sig selv. Teksterne fortæller, hvordan du kan bruge yogateknikker til at vække den slumrende slange og lokke gudinden til at rejse sig op gennem rygsøjlen. Hvis det lykkes, vil Śakti forene sig med Śiva – den kosmiske bevidsthed. Śiva bliver ofte beskrevet som en gud, der konstant befinder sig i den dybeste meditative tilstand. Når kuṇḍalinī løfter sig op gennem toppen af hovedet, vil gudinden og guden forenes, og din bevidsthed vil derfor transcendere din normale dualistiske virkelighedsopfattelse, idet du vil indse, at alt er ét.


  
    „As a door is opened with a key, so the yogī opens the door to liberation by opening Kuṇḍalinī by means of Haṭha yoga.“


    Haṭhayogapradīpikā, 3,98 (ca. 1400 e.v.t.)

  


  Denne historie er et godt eksempel på, hvor kraftfuld yoga kan være, og det er et glimrende eksempel på, hvor værdifuld yogafilosofien kan være, og hvor svær den kan være at gå til. Traditionelt er yoga udviklet som en vej til at opnå dyb transformation, og yogatraditionen indeholder den nødvendige erfaring, der skal til for, at du kan navigere i processen, også når du kommer ud på dybt vand.


  Yogatraditionen har samlet og systematiseret erfaringer med selvudvikling gennem mere end 2.500 år, og der er tale om en omfattende erfaring med menneskets sind og bevidsthed. Denne værdifulde erfaring er dog ikke let tilgængelig. Den bliver ikke præsenteret i præcise videnskabelige tekster eller i pædagogiske manualer. Den er lagret i kryptiske indiske tekster og i religiøse myter og ritualer, og den er oven i købet nedskrevet på et sprog, som næsten ingen i Vesten kan læse. Den er pakket ind i en kultur og en virkelighedsopfattelse, der ligger langt fra vores moderne liv i Vesten, og du kan hurtigt komme til at afvise den værdifulde erfaring, fordi du ikke køber den indiske virkelighedsopfattelse, som den er lagret i. Hvis du for eksempel ikke tror på Śiva og Śakti, er det meget let at afvise hele indholdet af sådan en beskrivelse, som jeg stødte på i den indiske tekst. Heldigvis behøver det ikke være sådan. Der behøver nemlig ikke være lighedstegn mellem teksternes praktiske erfaring og den virkelighedsopfattelse, den bliver formidlet igennem.


  I de indiske tekster bliver erfaringen beskrevet i et religiøst, mytisk sprog, som selvfølgelig svarer til forfatternes verdensbillede. For mig var disse myter fremmede og mærkværdige, men jeg kunne alligevel tydeligt genkende mine oplevelser i teksterne. Jeg kunne læse, at de teknikker, som jeg havde praktiseret dagligt i et halvt år, lige præcis var de teknikker, som teksterne siger kan vække kuṇḍalinī. Jeg kunne læse, hvordan mit bizarre oplevelsesforløb nogenlunde fulgte et velkendt mønster. Jeg kunne læse, at min krise var en del af en tranformationsproces og finde gode råd til, hvad jeg praktisk skulle gøre for at lande på begge fødder igen. Men frem for alt fik jeg en måde at forholde mig til oplevelserne. Selvom jeg ikke bogstaveligt købte beskrivelserne, fik jeg alligevel en måde at forstå mine groteske oplevelser. For mig var dette uvurderligt, fordi det viste mig, at jeg ikke var blevet sindssyg, selvom jeg afgjort opførte mig sådan.


  
    „Many individuals who experience the awakening of kuṇḍalinī behave in a peculiar way; they think in a different style or pattern. They may see auras and visions, feel peculiar in the body, hear strange sounds and talk about things which seem to be all sorts of nonsense.“


    Satyananda Saraswati (1984)

  


  Enten har du hat på, eller også har du ikke hat på


  Yogaens fremmedartede beskrivelser kan altså meget let være en forhindring, når vi prøver at få hul på den indiske visdom. Derfor skal vi kigge lidt nærmere på, hvad det egentlig er, der skaber problemer, og hvordan vi kan forholde os til filosofien uden at blive hægtet af. Det første, vi skal kigge på, er tendensen til at afskrive de indiske beskrivelser, fordi de ikke stemmer overens med vores vestlige syn på virkeligheden. Det kan nemlig virke, som om vi har et mere usmidigt syn på virkeligheden end for eksempel i Asien. Det afspejler sig blandt andet i den vestlige logik. Siden Aristoteles har den vestlige logik bygget på en grundpræmis om, at hvis du påstår noget om verden, så er denne påstand enten sand eller falsk. På engelsk hedder denne præmis „the law of excluded middle“, og den beskriver en enten-eller-tilgang til verden. Enten har du hat på, eller også har du ikke hat på. Det bliver ofte beskrevet som en fundamental præmis for vores tænkning og kommunikation, og hvis du hævder, at du både har hat på og ikke har hat på, vil dine venner sandsynligvis hurtigt blive bekymret for dig. Det vil nemlig blive set som ulogisk og paradoksalt.


  „The law of excluded middle“ bygger på en simpel forestilling om virkeligheden og på vores opfattelse af, hvordan vi kan verificere påstande. Hvis du påstår, at du har hat på, så kigger dine venner på dit hoved. Hvis der er en hat, er din påstand sand, og hvis der ikke er en hat, er din påstand falsk. Ideen er, at vores påstande er beskrivelser af virkeligheden, og for at kontrollere vores påstande må vi kigge ud i verden. Denne tilgang fungerer fint, så længe dine påstande omhandler fysiske ting, som er klart definerede og målbare. Men der er også nogle påstande, som ikke kan verificeres på denne måde.


  Lad os tage et eksempel: Hvis jeg påstår, at jeg har 1.000 kroner i min lomme, er det let at kontrollere. Hvis jeg til gengæld hævder, at jeg er rig, bliver det mindre klart, hvad der er rigtigt og forkert. Hvad vil det sige at være rig? Der er ganske simpelt ikke entydigt, hvad rigdom er. For nogle er 1.000 kroner mange penge, og for andre er det ikke. For nogle mennesker handler rigdom mest om penge, mens andre føler sig rigest, når de kigger på deres børn. Rigdom er altså et relativt begreb, og for at forstå hvad rigdom er for en størrelse, bliver vi nødt til at inddrage en række elementer, som hverken kan måles eller vejes. Vi kunne selvfølgelig definere, at rigdom er at have tusind kroner i lommen, men indtil der findes en helt klar definition, må begrebet altid forstås ud fra et specifikt perspektiv. Afhængigt af hvilket perspektiv du vælger, vil den samme person blive vurderet på forskellige måder. Fra ét perspektiv kan jeg fremstå som rig, og fra et andet perspektiv er jeg bestemt ikke rig. Det ene perspektiv er ikke mere sandt end det andet, og pludselig kan den samme person altså både være rig og ikke-rig samtidig. For det vestlige sind kan denne konklusion hurtigt fremstå paradoksal, fordi den ikke overholder „the law of excluded middle“.


  I Asien er „the law of excluded middle“ ikke defineret så klart som i Vesten. Måske er det derfor, at vi i Asien finder en langt større tendens til at se, hvordan modsætninger komplementerer hinanden. Frem for at se modsætninger som et paradoks, synes der at være tradition for at se dem som forskellige aspekter ved den samme ting. I stedet for nødvendigvis at se modstridende påstande som konkurrerende fortællinger om virkeligheden, kan vi træde et skridt tilbage og se, at de komplementerer hinanden ved at pege på forskellige aspekter ved det samme. Dermed tegner de tilsammen et større billede af virkeligheden. Der er mange eksempler på dette, men det mest kendte er sandsynligvis det taoistiske tegn for yin og yang. I symbolet finder vi to modsætninger, der tilsammen skaber en perfekt cirkel – symbolet for helhed og enhed.


  [image: Image]


  Livet er fyldt af modsætninger, som supplerer hinanden. Dag og nat, kvinde og mand, op og ned. Men det behøver selvsagt ikke kun dreje sig om modsætninger, og det behøver heller ikke kun dreje sig om to elementer. Følgende klassiske indiske historie viser således fint, hvordan en række modstridende påstande kan komplementere hinanden, og hvordan vi hurtigt kan fare vild, hvis vi holder fast i, at der kun kan være ét sandt perspektiv: En gruppe blinde bliver vist hen til en elefant og bliver bedt om at beskrive, hvad en elefant er. Den ene får fat i elefantens ben og siger, at en elefant er ligesom en træstamme. Den næste får fat i snablen og siger, at en elefant er ligesom en stor slange. Den tredje får fat i en stødtand og siger, at en elefant er ligesom en kæp. Den fjerde får fat i halen og siger, at en elefant er ligesom et reb. Så begynder de at diskutere og bliver hurtigt rygende uenige. Pointen er, at hvert af deres perspektiver er fint, men at de hver især kun tegner et begrænset billede af, hvad en elefant er. Umiddelbart ekskluderer deres påstande hinanden, men i virkeligheden supplerer de bare hinanden og sammen tegner de et mere præcist billede af en helhed med mange facetter. Historien viser desuden, hvordan vi hurtigt kan komme til at afvise andres perspektiver, fordi de lyder fremmede.


  Ideen om at modstridende perspektiver kan komplementere hinanden skinner tydeligt igennem i den indiske filosofi. De fleste filosofiske skoler i Indien er enige om, at det ikke er muligt at forstå virkeligheden rationelt, og derfor er det heller ikke muligt at indfange den med ord. Ligesom de blinde i historien er vi dybest set blinde i forhold til virkeligheden. Indtil vi bliver oplyst, er vi dømt til at have et begrænset, menneskeligt perspektiv på verden. Vores rationelle forståelse og sprog er en del af dette begrænsede perspektiv, og dermed er ethvert forsøg på at beskrive virkeligheden i ord per definition dømt til at mislykkes. De indiske tekster er altså skrevet i erkendelse af, at ordene ikke skal tages 100 procent bogstaveligt. Selvom de forskellige skoler ofte kritiserer hinanden og diskuterer, så det brager, er der alligevel en fornemmelse af, at de godt selv ved, at det blot er forskellige perspektiver på en virkelighed, som ikke lader sig fatte rationelt. Fra et perspektiv ser det ud, som om vi har hvert vores individuelle selv. Fra et andet perspektiv ser det ud, som om der slet ikke findes et selv, og fra et tredje perspektiv ser det ud, som om hele verden er en manifestation af ét universelt selv. Et filosofisk system i Indien bliver derfor kaldt en darśana, hvilket betyder ’perspektiv’ eller ’synsvinkel’. Vi finder dette udtrykt i en populær indisk sætning:


  
    „Truth is one, view points are many.“

  


  Ligesom de blindes forskellige perspektiver tilsammen tegner et større og bedre billede af, hvad en elefant er, så kan de forskellige filosofiske perspektiver komplementere hinanden og tilsammen tegne et større og bedre billede af, hvad det vil sige at være menneske i verden. Det samme gælder de indiske beskrivelser, som kan virke modstridende i forhold til din vestlige opfattelse af verden. Pointen er, at det ikke altid behøver at være et problem, og at du ikke nødvendigvis behøver at købe den ene opfattelse og afvise den anden.


  Ontologi og fænomenologi


  Den indiske yogatradition er helt overvejende oplevelsesbaseret, og stort set alle beskrivelser, du støder på i teksterne, kan føres tilbage til oplevelser. Det gælder, uanset om det drejer sig om karma og karmiske frø (saṃskāra), energicentre (cakra’er), kuṇḍalinī eller religiøse myter. Spørgsmålet er bare, om vi ser disse beskrivelser som ’oplevelser af virkeligheden’ eller ’virkelige oplevelser’. Hvis du tager yogaens beskrivelser bogstaveligt og ser dem som beskrivelser af en objektiv virkelighed, så har du det, man kan kalde en ontologisk tilgang til dem. Hvis du derimod ser dem som beskrivelser af virkelige oplevelser, så har du det, man kan kalde en fænomenologisk tilgang til dem. ’Ontologi’ og ’fænomenologi’ er to vigtige begreber i den moderne vestlige filosofi, som kan kaste lys på to forskellige måder at læse de indiske tekster. Jeg vil dog understrege, at når jeg bruger begreberne her, så er det ikke som præcise tekniske referencer til den vestlige filosofi.


  Lad os tage et konkret eksempel og kigge på følgende beskrivelse af kuṇḍalinī:


  
    „This sleeping she-serpent should be awakened by catching hold of her tail. By the force of Haṭha, the Śakti leaves her sleep, and starts upwards.“


    Haṭhayogapradīpikā, 3,104 (ca. 1400 e.v.t.)

  


  Lad os først læse det med ontologiske briller. Ontologi betyder ’læren om det eksisterende’, og med en ontologisk tilgang vil du altså læse teksten som en påstand om, at du faktisk har en slange indeni, som er ingen ringere en gudinden (Śakti). Den ligger og sover, indtil du bruger en særlig type yoga (haṭha) til at vække den, hvorefter den løfter sig opad. Hvis du læser teksten på denne måde, vil du formentlig føle dig presset til at vælge side: Køber du denne beskrivelse af virkeligheden eller ej? Tror du, at der faktisk findes sådan en slange indeni, eller tror du det ikke? Er det en sand beskrivelse af menneskekroppen, eller er det spirituelt bullshit?


  Den fænomenologiske tilgang ser meget anderledes ud. Her læser du teksten som en beskrivelse af en virkelig oplevelse og en praktisk erfaring. Med en fænomenologisk tilgang forholder du dig overhovedet ikke til, om beskrivelsen svarer til en bagvedliggende virkelighed. Med denne tilgang beskriver teksten en oplevelse af, at vi har en guddommelig kraft indeni, som ikke er ’vækket’ hos de fleste af os. Oplevelsen af denne kraft er ofte forbundet med syner af en slange, og erfaringen er, at den kan vækkes gennem en særlig type yoga. Når du oplever, at den vågner, siger erfaringen, at du vil opleve, at den løfter sig op igennem kroppen.


  Hvis du læser teksten på denne måde, vil du formentlig ikke føle samme behov for at købe eller afvise beskrivelsen. Selvom du måske ikke kan genkende noget i beskrivelsen, kan det jo sagtens være en oplevelse, andre har haft. Det er endda muligt, at det er en oplevelse, du selv kunne få, hvis du arbejdede målrettet med de teknikker, som teksten taler om. Med denne tilgang til de indiske tekster vil du sandsynligvis være mindre optaget af, om beskrivelserne svarer til din egen virkelighedsopfattelse og have lettere ved at få øje på den erfaring, der ligger lagret i ordene.


  I flere tusind år har yogī’er udforsket, hvordan teknikkerne kan påvirke os, og systematisk lært at navigere i de ekstraordinære bevidsthedstilstande. Der ligger altså en enorm mængde erfaring, visdom og know how, som det ville være ærgerligt at afvise, fordi vi anlægger en usmidig ontologisk tilgang til de gamle indiske beskrivelser. Generelt vil jeg anbefale en fænomenologisk tilgang til yogafilosofi, og igennem bogen vil jeg flere gange minde læseren om dette. Det gør jeg, når vi skal kigge på emner, som mange har svært ved at forholde sig til, og som mange ofte får galt i halsen. Men er det overhovedet en lødig måde at gå til yogafilosofi?


  Alle de traditionelle indiske skoler i yogatraditionen stræber efter at opnå sand indsigt i virkeligheden dybeste strukturer. Den indiske yoga kan altså umiddelbart ses som et ’ontologisk’ erkendelsesprojekt, og derfor kan det virke skævt, at jeg anbefaler en fænomenologisk tilgang. Det kan lyde som en simpel indvending, men det er det ikke helt. Den ontologiske tilgang er nemlig ikke avanceret nok til at indfange nogle af de mest fundamentale indiske tanker. Ifølge den ontologiske tilgang beskriver teksterne virkeligheden og ikke blot yogī’ernes oplevelser, men sådan er det ofte ikke i yogafilosofien. Her er det en udbredt opfattelse, at du skal søge den dybeste indsigt i din egen bevidsthed. Ifølge denne opfattelse skal du altså ikke opleve virkeligheden, men snarere finde virkeligheden i din oplevelse. Denne tankegang er meget vanskelig at forstå, og vi vender tilbage til den flere gange i bogen. Pointen her er bare, at når den fænomenologiske tilgang udelukkende fokuserer på oplevelsen, så minder det faktisk om denne tankegang i yogatraditionen. Jeg vil ikke argumentere for, at den fænomenologiske tilgang er mere i tråd med yogafilosofien end den ontologiske, jeg vil bare sige, at det ikke er en simpel diskussion.


  Det er også vigtigt at gøre sig klart, hvad dette er for en bog. I mine øjne er det vigtigt at skelne mellem to forskellige slags bøger om yogafilosofi. Der er nogle, der primært forsøger at give læseren en præcis og korrekt forståelse af, hvad de gamle indere tænkte, og hvordan de opfattede verden. Hvis det var formålet med denne bog, så ville det være skævt at bruge en moderne vestlig tilgang til de gamle indiske tekster. Men formålet med denne bog er et andet. Det er primært at præsentere yoga og yogafilosofi på en måde, som læseren kan relatere til. Hvis bogen havde henvendt sig til folk, der allerede havde et kendskab til indisk filosofi, ville den have set anderledes ud. Men bogen er skrevet til moderne mennesker i Vesten, som ikke nødvendigvis har kendskab eller stor interesse i indisk tænkning, men som måske bare er nysgerrige på, hvordan yoga kan have eksistentiel værdi.


  Er yoga en religion?


  Fordi de gamle yogatekster er fyldt med mytiske historier og religiøse referencer, er der mange, der spørger, hvorvidt yoga er en religion. Det er et simpelt og klart spørgsmål, og det letteste svar er, at der ikke er enighed om svaret. Hvis du spørger Īśvarakṛṣṇa (ca. 400 e.v.t.) fra Sāṃkhya-skolen, vil du få et ateistisk svar. Hvis du spørger Patañjali (ca. 400 e.v.t.), fra det man kalder ’klassisk yoga’, vil du få at vide, at gud (Īśvara) findes, men at gud er ren, passiv, isoleret bevidsthed, som hverken kan høre dine bønner eller hjælpe dig på nogen som helst måde. Hvis du til gengæld læser Bhagavad-Gītā (ca. 100 f.v.t.), vil du få at vide, at målet med yoga er at se gud (Kṛṣṇa) i alt. Svaret afhænger altså af, hvilken tekst du læser, og hvilket perspektiv du vælger. Du kan vælge at dyrke yoga på en måde, hvor de hinduistiske guder spiller en central rolle, men det er lige så oplagt at dyrke yoga uden noget religiøst indhold.


  Religioner er som regel fyldt med fortællinger med moralsk og metafysisk indhold. De fleste er enige om, at det ville være både umuligt og mærkeligt at forsøge at bevise, om disse fortællinger er sande eller falske. Derfor siger vi generelt, at religion primært handler om tro. På dette punkt ser det markant anderledes ud i yogatraditionen. I yogateksterne finder vi masser af tilbedelse, og vi finder en lang række guder, men i stedet for at skrive om tro, så skriver de gamle indere om oplevelse. Det bygger på en klar opfattelse af, at de religiøse ritualer kan bringe os nærmere noget, som føles guddommeligt. Den guddommelige oplevelse er altså inden for rækkevidde. Når yoga bliver religiøst, sker det som regel med en fornemmelse af, at de religiøse oplevelser betyder langt mere end hvilke specifikke religiøse fortællinger, vi hægter dem op på.


  Ifølge yoga er religiøse oplevelser ikke noget, der er forbeholdt profeter eller som lægger sig til en specifik religion. Alle kan få religiøse oplevelser, og yogatraditionen giver dig oven i købet en række systematiske veje til dem. Lige meget hvem du er, og om du tror på gud eller ej, kan du opnå bevidsthedstilstande, som kan beskrives som dybt religiøse. Nogle vil måske have lettere ved at opnå disse oplevelser end andre, men der er enighed i yogatraditionen om, at det er et eksistentielt potentiale, som alle mennesker har og kan få adgang til gennem systematisk praksis.


  Igen mener jeg, at det kan være en fordel at have en fænomenologisk tilgang til de indiske tekster. I stedet for at læse de religiøse beskrivelser som ontologiske påstande om virkeligheden, er det muligt at læse dem som beskrivelser af religiøse oplevelser og de erfaringer, der er forbundet med dem. Med denne tilgang betyder det ikke det store, om teksterne beskriver oplevelserne som Śiva, Śakti, Kṛṣṇa, Viṣṇu eller Brahma. Det er per definition begrænsede beskrivelser, som højest kan inspirere og føre læseren i den rigtige retning. De oplevelser, der ligger til grund for filosofien, er altid vigtigere og større end de bogstavelige beskrivelser. Derfor er der en pointe i at fornemme de oplevelser, der ligger lagret i teksternes religiøse beskrivelser. Selvom du ikke selv er religiøs, kan du nemlig sagtens anerkende, at det er muligt at få virkelige religiøse oplevelser, og at disse oplevelser har en vigtig plads i den indiske yogafilosofi.


  Tre typer mystiske oplevelser


  Mange yogalærere underspiller helt bevidst de mystiske aspekter, når de underviser i yoga. I Danmark er det generelt en rigtig god strategi. Danmark er ikke et udpræget ’mystisk’ land, og mange danskere har næsten allergi over for alt, der lyder religiøst. En almindelig halvanden times yogaklasse vil normalt ikke involvere de helt store mystiske oplevelser, og derfor er der heller intet behov for at tale om dem. Det er imidlertid noget andet, hvis du ønsker at fordybe dig i yoga. Så kommer du ganske enkelt ikke uden om de mystiske oplevelser og beskrivelser. Du kan forsøge at gå til dem med en fænomenologisk tilgang, og når du studerer yogafilosofi, kan du selvfølgelig altid springe de dele over, som du ikke kan forholde dig til. Det er bare vigtigt at huske, at de mystiske beskrivelser er værdifulde. Yogafilosofien har blandt andet til formål at give dig et kort, du kan navigere efter, hvis du kommer ud for svære eller underlige oplevelser i din praksis. Hvis du fjerner alle de elementer, du ikke forstår, vil du godt nok få en filosofi, som er lettere at fordøje, men du vil samtidig skære store huller i kortet.


  Traditionelt er yoga et meget ambitiøst projekt, som handler om at efterstræbe menneskets højeste eksistentielle potentiale. Teknikkerne er udviklet med denne intention, og de kan påvirke dig kraftfuldt. Hvis du fordyber dig i yogateknikkerne, vil du uundgåeligt få nogle mystiske oplevelser. Man kan tale om tre forskellige typer. Den mest almindelige vil du opleve som ændringer i din perception. Når det sker, vil du pludselig opleve dig selv anderledes. Pludselig føles kroppen vægtløs eller tung som bly, eller det føles, som om hele kroppen summer eller bliver brandvarm. Nogle gange bliver dine sanser skærpet kraftigt. Når det sker, kan det føles, som om der er blevet skruet op for farverne, lugtene og lydene, og bare det at gå en tur rundt om blokken kan være en intens oplevelse. Den anden type mystiske oplevelser bliver beskrevet som oplevelser af energi (prāṇa). Det er som regel de oplevelser, der kommer mest bag på folk. Pludselig begynder din krop at ryste, eller du mærker bølger strømme igennem din krop. Det kan også være, at du oplever farver, lys eller ekstremt intense følelser i kroppen. Nogle gange er det ekstatisk og andre gange direkte smertefuldt, men de første gange det sker, føles det frem for alt bare meget underligt.


  Den tredje type mystiske oplevelser er dem, man kan kalde religiøse. Det er i hvert fald stort set umuligt at beskrive dem uden, at det lyder religiøst. Som regel vil disse oplevelser opstå i forbindelse med dyb overgivelse, og idet du giver fuldstændig slip, føles det, som om en langt større kraft tager over. Det føles ofte, som om der er en intelligent bevidsthed, der fylder dig og passer på dig, idet du slipper kontrollen. Det er en utroligt smuk tilstand, og den er ofte ledsaget af en fornemmelse af lethed, varme og lys, samt af en følelse af ubetinget kærlighed og samhørighed. Der findes mange beretninger om sådanne oplevelser, og jeg har selv prøvet det en del gange. Det er både rørende og kraftfuldt, og det har potentiale til at skabe dyb transformation. Igen er det dog vigtigt at holde tungen lige i munden og skelne mellem ’virkelige oplevelser’ og ’oplevelser af virkeligheden’. Så snart du forsøger at forklare, hvad det er for en kraft, du har mærket, bliver det nemlig hurtigt temmelig skingert.


  Er de mystiske oplevelser vigtige?


  Jeg havde ikke dyrket yoga ret længe, før jeg fik nogle meget smukke og dybe oplevelser. Jeg så det som et håndgribeligt bevis på, at yogaens verdensbillede var sandheden. Det beviste, at min lærers perspektiv var det rigtige, og jeg fandt en utrolig tilfredshed i at have fundet sandheden. Det ville jeg selvfølgelig gerne dele med andre. Derfor var det også usandsynligt frustrerende, at min bror var så stædig, at han ikke uden videre lod sig overbevise af mine ord. Når jeg ser tilbage, kan jeg se, hvor irriterende jeg må have været. Jeg var lige begyndt til yoga, og allerede efter et par måneder var jeg blevet vegetar og havde travlt med at missionere sandheden til mine omgivelser. Set i bakspejlet er det tydeligt, hvad der skete. Jeg blev optaget af ontologi, og før jeg vidste af det, havde jeg skabt separation i mit liv. I mine øjne var det noget af det mest fjollede, jeg kunne gøre. At tage smukke oplevelser af overgivelse, kærlighed og samhørighed og bruge dem til at skabe afstand mellem mennesker ved at insistere på, at mit verdensbillede er sandt, og at andre tager fejl.


  Yogatraditionen viser os, at mystiske tilstande og religiøse oplevelser er en del af livet. De er til rådighed for os alle sammen, lige meget om vi er ateister eller troende, og der er sandsynligvis uendelig mange veje til dem. Nogle får hul igennem, når de løber, andre på yogamåtten og andre i den danske folkekirke.


  
    „It is important to see that the main point of any spiritual practice is to step out of the bureaucracy of the ego“


    Chögyam Trungpa (1973)

  


  Hvad skal man så bruge disse mystiske oplevelser til? Svaret er simpelt: Intet! Du skal ikke regne med at få superkræfter eller superevner. Du bliver ikke et kreativt geni, og du bliver ikke bedre til at få dit parforhold til at fungere. Lige meget hvor intense tilstande du oplever, vil de forsvinde igen. Selv de dybeste religiøse oplevelser er bare øjeblikke i livets konstante bevægelse, og det bedste du kan gøre, er at give slip på dem. Alligevel er disse oplevelser værdifulde. For det første fungerer de som pejlemærker. Når du får dem, fortæller al yogaerfaring, at det er et godt tegn. Det er et tegn på, at din yogapraksis fungerer, eller at du i hvert fald på en eller anden måde er på vej i den rigtige retning. For det andet kan oplevelserne have en transformerende effekt. Ikke så meget fordi du pludselig får en eller anden stor indsigt, men fordi oplevelsen ligger som en erindring i dig. Hvis du har oplevet en tilstand af dyb autentisk åbenhed og samhørighed, vil det være tydeligere for dig, når det ikke kører for dig. Når usikkerhed får dig til at vælge facade frem for åbenhed, og du farer vild i dine roller og ambitioner, kan det føles, som om erindringen kalder på dig og gør det umuligt for dig at acceptere dit eget bullshit. Men så snart du klynger dig til oplevelserne, lever for dem og identificerer dig med dem, bliver det bare en ny måde at fare vild på. Hvis du opdager, at du dyrker yoga for at genfinde en specifik tilstand eller oplevelse, vil du kunne mærke, at din åbenhed og overgivelse er forsvundet, og hvis du føler dig bedre eller mere spirituel end andre på grund af dine oplevelser, bliver skønheden hurtigt vendt til noget uskønt. I stedet for at blive mere fri bliver du viklet ind i tanker, der binder dig.


  

  
  „We are what we think.


  All that we are arises with our thoughts.


  With our thoughts we make the world …


  Your worst enemy cannot harm you


  As much as your own thoughts, unguarded.“


  Dhammapada (ca. 300 f.v.t.)

  
  


  
    Yogatraditionen består af en række forskellige skoler og strømninger. Det kan let virke uoverskueligt og forvirrende, men der er heldigvis en rød tråd. For at forstå hvad yoga traditionelt handler om, er det vigtigt at forstå de fundamentale tanker. Den vigtigste grundtanke er, at vi mennesker lever ude af trit med virkeligheden, og at det er årsagen til størstedelen af de problemer, vi møder i livet. Yoga er udviklet som en vej til at se virkeligheden i øjnene og med denne indsigt at leve i harmoni med den. Udfordringen er dog, at den ønskede indsigt overskrider vores rationelle fatteevne. Traditionelt er yoga derfor en radikal stræben, som blandt andet kræver, at du skal give slip på din normale, rationelle opfattelse af dig selv og omverdenen.

  

2
Harmoni med virkeligheden
Livet er et hjul, der drejer
Hvis du går i banken og bestiller en pizza, bliver du skuffet. Hvis du ønsker, at din kæreste skal være lige så cool som Brad Pitt eller sexet som Angelina Jolie, vil du givetvis hurtigt blive utilfreds. Og hvis du tror, at du burde være lige så tjekket, som dem du læser om i bladene, er du ganske simpelt på vildspor. Sådan noget lignende sagde Buddha for omkring 2.500 år siden. Det er et fundamentalt vilkår for os mennesker, at vi digter historier om verden. Når vi så lever efter vores egne historier i stedet for virkeligheden, kommer vi let til at leve ude af harmoni med virkeligheden. Ifølge Buddha er hovedparten af vores problemer noget, som vi ubevidst selv skaber på denne måde, og dette er det eksistentielle udgangspunkt for hele yogatraditionen. Påstanden er både simpel og kraftfuld. For hvis du selv skaber størstedelen af dine problemer, er det logisk, at du kan få et markant bedre liv, hvis du holder op med at digte, ser livet i øjnene og lever i større harmoni med virkeligheden.
Den eksistentielle utilfredshed eller lidelse, som opstår, når du ikke lever i harmoni med virkeligheden, kaldes duḥkha. Det er et nøglebegreb i yogatraditionen, og det er et godt udgangspunkt for at forstå yogaens bagvedliggende løfte om indsigt. Når man skal forstå et koncept, kan det ofte være en god idé at kigge på dets modsætning. Lad os derfor analysere begrebet i relation til begrebet sukha, som normalt oversættes med ’glæde’ eller ’lykke’. Duḥkha og sukha er modsætninger, men stavemåden viser tydeligt, at de har noget til fælles. En masse mening vokser ud af de to begreber, så snart vi opdeler ordene og ser på deres rødder. Begge begreber kan opdeles i to dele: duḥ + kha og su + kha. Begge ord ender på kha, hvilket refererer til hullet i midten af et hjul. Ved hjælp af dette hul sidder hjulet fast på den aksel, som hjulet drejer rundt om. Duḥ betyder ’dårlig’, og su betyder ’god’. Når vi kigger etymologisk på begreberne, finder vi altså ud af, at de beskriver en relation mellem en aksel og hullet i hjul.
[image: Image]
duḥkhasukha
En del mennesker er på vagt over for ordet ’virkelighed’, og det er med god grund. Ordet kan betyde flere forskellige ting, og i forbindelse med yoga refererer det ofte til en objektiv, ontologisk sandhed om verden, hvilket er en temmelig heftig brug af ordet. Lad mig derfor lige slå fast, at jeg ikke taler om en objektiv sandhed. Jeg bruger ordet i dets mest hverdagsagtige betydning. Hvis jeg for eksempel hævder, at jeg er 10 meter høj, er det ikke i overensstemmelse med virkeligheden, hvorimod det vil være i overensstemmelse med virkeligheden, hvis jeg siger, at jeg er ved at blive tyndhåret.
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