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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 – )


  Förord

  av Ulrica Norberg


  Det här är en liten bokjuvel. Du håller i en bok som inte bara kommer skänka dig otroligt mycket kunskap men även inspirera dig att utforska ditt medvetande och dess olika dimensioner. Den här boken vänder sig till alla oss med ett intresse för personlig utveckling, yoga och meditation. Jag tror att alla yogautövare, oavsett yogastilsanknytning, har stor behållning av den då man som läsare får ta del av Simons starkt förankrade kunskap om yoga och dess filosofi, tillika hans erfarenhet av yogautövande och yogaundervisning. 


  När Simon frågade mig om jag ville skriva ett förord till denna bok var jag först tveksam då jag aldrig tidigare skrivit förord till en kollegas bok. Men efter att ha läst den, tackade jag gladeligen ja. 


  Denna bok behövs. Den behövs som ett ankare för varje yogi att påminnas om vad yoga verkligen handlar om; den personliga resan genom kropp, sinne och själ för att hitta större klarhet kring vem vi är som individer. Den värld vi lever i idag är kantad av många ytliga ideal och materialistiska värderingar och vi märker att dessa intar vårt medvetande på fler sätt än ett. Även i yogavärlden ser vi denna starka påverkan. Krafter som drar oss och vårt fokus iväg från oss själva och det som är verkligt och betyder något. 


  Simon påminner oss om att yogautövandet är ett sätt att hitta tillbaka in till sig själv för att hitta mening, kraft och glädje, likväl som att öka hälsa och välmående. Det jag gillar så mycket med denna bok är att han belyser detta ifrån olika håll på ett så öppet och tillåtande sätt boken igenom. Han viker inte av en enda gång. Simon delar generöst med sig av sina erfarenheter och han skänker oss det på ett rakt, ärligt och okonstlat sätt vilket är omåttligt inspirerande för oss; hans kollegor, vänner och elever likväl som läsare. 


  Jag träffade Simon på en yogakonferens för ett antal år sedan. Han kom fram till mig och hälsade och vi började direkt samtala om yoga och livet och mycket av Simons livsresa och perspektiv på yoga och livet slog an i mig, lika mycket som jag tror min gav resonans i honom. Sedan dess har vår vänskap stärkts då vi upptäckt att vi finner liknande aspekter av livet och yoga intressanta; just den individuella aspekten i yogautövandet samt värnandet om den personliga integriteten. Denna gemensamma nyfikenhet har stärkt vår vänskap och arbetsband och vi planerar att arbeta mer tillsammans. 


  Min yrkesvardag och identitet är tätt sammanflätade då jag arbetar som journalist, författare, dramaturg och yogalärare där allt jag upplever är inspiration i alla delar av mitt yrkesliv. Jag är oerhört tacksam över att få verka i sammanhang där jag får använda mina kunskaper och erfarenheter till att göra skillnad. Att fungera i ett rum tillsammans med andra yogis där alla investerar tid i medvetna andetag; där alla integrerar kroppsrörelse och fokus med intentionen att växa som människa, är oerhört givande. Få ting skänker mig sådan glädje och slår an i mig så mycket som att ta del av passionerade arbeten (som denna bok) och yogapass där läraren är transparent, vis och närvarande. Där nyfikenheten och lärdomarna blandas samman till en spännande mix. Simon är en sådan lärare och jag ställer mig gärna på mattan i en klass han undervisar eller lyssnar på och lär av honom när han skriver eller föreläser. 


  Det är med värmde i hjärtat jag lämnar över denna bok i dina händer. Den är kunskapsrik och inspirerande.  Du kommer inte att bli besviken.


  Stockholm den 2 januari 2015


         Ulrica Norberg 


  Inledning


  Yoga – tidlös visdom


  Jag började på yoga för att imponera på en tjej. Hon hade sagt att hon ville börja på yoga, och när jag en dag snubblade över en annons för en yogakurs såg jag chansen att imponera på henne och skrev upp oss. Vår lärare var en indisk munk på omkring 60 år. Han hade levt som munk i Indien sedan han var ung, och nu hade han skickats till västvärlden för att sprida kunskap om yoga. De följande månaderna lärde han oss att meditera, lärde oss några få yogaställningar och berättade om energier och något han kallade för kosmiskt medvetande.


  Om jag ska vara helt ärlig förstod jag inte mycket av vad han pratade om, men jag älskade stämningen, och jag älskade vad det gjorde med mig. Jag hade ingen aning om varför det fungerade, men det gjorde det. Jag upplevde att teknikerna berörde ett ställe djupt inne i mig som inte hade berörts förut, och det kändes som om världen lyste varje gång jag gick därifrån. Jag var djupt fascinerad. Den gamle munken förklarade att teknikerna är utformade för att transformera oss och ge oss djup självinsikt. Det tyckte jag egentligen var ganska mycket att förvänta sig av koncentrationsövningar och tänjövningar, men det väckte en nyfikenhet på att förstå tankarna bakom teknikerna.


  Det är nu 17 år sedan. Jag har praktiserat yoga och meditation nästan dagligen sedan dess. Jag har studerat indisk filosofi fem år på universitetet, jag har bott och studerat yoga och yogafilosofi i Indien, Australien och USA, och i dag lever jag själv av att undervisa. Fascinationen är fortfarande intakt, och jag är inte mindre betagen av yoga nu än jag var de första månaderna. Jag tror inte att jag lyckades imponera på tjejen, för strax efteråt blev hon tillsammans med någon annan, men jag fick lära känna yoga, och det har format mitt liv sedan dess.


  De senaste tio åren har indiska tekniker slagit igenom stort, och överallt finner man både stor tillgång till och efterfrågan på yoga- och meditationsundervisning. Det förknippas inte längre med hippierörelsen, rökelse och människor i orange kläder, och ingen är längre rädd för att fångas in och hjärntvättas av någon andlig sekt. Teknikerna har blivit erkända i livsstilstidningar och vetenskapliga tidskrifter, och yoga lärs inte bara ut på yogacenter, utan även på alla möjliga andra ställen. Vågen har sköljt in över väst med imponerande kraft, och om folk inte själva har provat på yoga, känner de garanterat någon som har gjort det.


  Det är intressant att även om yoga huvudsakligen förknippas med vighet, välbefinnande och stresshantering, så har i stort sett alla en känsla av att yoga är något mer och djupare än så. Eller sagt på ett annat sätt: Buddha lämnade nog inte hus och hem för att bli vig, få ökat välbefinnande eller sänka sin stressnivå.


  De flesta har alltså en känsla av att yoga kan något mera, och många som själva utövar yoga har upplevt det direkt inom sig själva. Men det kan vara svårt att förstå vad detta “mera” är. Den förståelsen hittar vi i yogafilosofin. Från yogatraditionens första början har dess tekniker utvecklats mot bakgrund av vackra filosofiska tankar. Utan dessa bakomliggande tankar blir det svårt att se yogans potential, och man kommer troligen inte att få full effekt av teknikerna. Denna bok har skrivits för att ge en introduktion till den indiska yogafilosofin.


  Många av de yogatekniker och tankar som beskrivs i boken utvecklades i det forntida Indien. Det är både länge sedan och långt borta, och det kan verka lite överraskande att det fortfarande finns något vi kan lära av de gamla indierna. Men om vi tittar efter lite närmare, är det inte det minsta konstigt. Yoga tar sin utgångspunkt i människans grundläggande existentiella utmaningar och potential, och på denna nivå är det ingen skillnad mellan forntidens Indien och nutidens Skandinavien. Människan kämpar fortfarande med samma grundläggande oro och samma olyckliga tendenser som får oss att leva i disharmoni med världen och oss själva. Vi är fortfarande rädda för att dö. Vi försöker fortfarande hitta oss själva. Vi drömmer fortfarande om att finna inre frid. Och vi brottas fortfarande med existentiella känslor som ensamhet och separation. Yoga är ett systematiskt sätt att arbeta med dessa utmaningar, och de gamla indiska tankarna och erfarenheterna är alltså lika relevanta och viktiga nu som då.


  Better not begin


  Yoga förknippas ofta med ökat välbefinnande, och som regel mår du också härligt efter att ha gjort yoga. Traditionellt handlar yoga dock inte om att må bra, utan om transformation. Det handlar om att öppna dig så mycket du kan och därigenom få fram din fulla mänskliga potential. Det är ett radikalt projekt. Det kräver att du ser dig själv och ditt liv i ögonen. Du måste lära känna alla dina demoner, och du kommer förhoppningsvis att rucka på dina mest fundamentala reaktionsmönster, försvarsmekanismer och självbilder. Det är sällan lätt och det är ofta omvälvande.


  Dessutom kommer den förhöjda känsligheten att göra dig mottaglig för helt nya insikter, känslor och tillstånd, som kan vara mycket svåra att rymma. Hela din verklighetsuppfattning kommer ibland att utmanas, och du kommer oundvikligen att få många egendomliga upplevelser. Det kan vara mentalt, i form av extraordinära medvetandetillstånd, det kan vara kraftfulla upplevelser av energi som strömmar genom dig, eller det kan vara upplevelser av religiös natur, där du upplever att du får kontakt med något som är mycket större än du själv. Alltihop är en del av resan.


  Yoga erbjuder dig en väg in i de djupare lagren av dig själv, och om du väl har öppnat dig för denna process finns det i regel ingen återvändo. När du väl har upplevt den djupa äkthet, frihet och samhörighet som gömmer sig därinne, är det svårt att glömma den igen. Och när du väl har fått upp ögonen för vad som verkligen betyder något för dig, kommer det att pocka på dig tills du låter det fylla hela ditt liv. Det kommer att vara som en röst inifrån som ständigt kallar på dig och kräver att du ska leva ditt liv från denna djupa plats inom dig. Det kan låta så enkelt när man pratar om att följa sitt hjärta, men när det plötsligt blir konkret och man ska omsätta det i praktiken, är det konstigt nog ofta skrämmande. Det är faktiskt tankeväckande att det kan vara lika skrämmande att följa sitt hjärta och göra det man önskar sig allra mest som det är att se sina mörkaste demoner i ögonen.


  Den buddhistiske mästaren Chögyam Rinpoche inledde ibland sina föredrag med att råda nybörjare att få pengarna tillbaka. Som han sade: Better not begin. But if you begin better finish. Chögyam Rinpoche gillade att ställa saker på deras spets, men visst kan man meditera och praktisera yoga resten av livet utan att det leder till en våldsam transformation. Ändå har han en poäng. Teknikerna har förmågan att sätta igång kraftfulla processer, och när det sker kan man inte längre bara förvänta sig frid och välbefinnande.


  Syftet med boken


  Yogafilosofin har haft enorm betydelse för mig, och jag kan utan tvekan säga att vartenda kapitel i boken innehåller poänger och tankar som har förändrat mitt liv. Jag älskar dessa tankar, och jag vill dela dem med andra genom denna bok. Jag har försökt skriva den introduktion till yogafilosofi som jag önskar att jag själv hade haft när jag började studera ämnet. Jag hade rätt svårt att få grepp om de indiska tankarna, och jag tror faktiskt att det tog mig ett helt års heltidsstudier i ämnet innan det äntligen stod någorlunda klart för mig vad det handlade om.


  Trots att yoga har blivit så populärt upplever jag inte att yogafilosofin har blivit mer tillgänglig. Tankarna presenteras oftast på ett sätt som tar för givet att läsaren kan navigera kring begrepp som reinkarnation, energier och nirvāṇa. Så behöver det lyckligtvis inte vara. De flesta tankar inom yogatraditionen bygger på allmän, mänsklig erfarenhet, och filosofin kräver därför inte en särskild världsbild för att bli begriplig. Min avsikt är därför att framföra de kraftfulla tankarna så att de blir begripliga och relevanta för läsare som inte nödvändigtvis känner till eller delar en indisk verklighetsuppfattning.


  Boken är indelad i elva kapitel. Kapitlen är skrivna så att de kan läsas oberoende av varandra, men de är placerade så att de ändå bygger på varandra och långsamt tecknar en större, sammanhängande bild av yoga. Vissa kapitel dyker direkt ned i den indiska filosofin, medan andra kapitel i högre grad diskuterar hur vi kan förhålla oss till tankarna och låta dem få konkret betydelse för våra liv.


  Jag har gjort många överväganden medan jag skrivit boken. För vissa kommer dessa överväganden att vara intressanta och viktiga, medan de för andra kommer att kännas onödiga och tunga. Därför har jag skrivit ett appendix sist i boken, där jag presenterar dessa överväganden och till exempel redogör för varför jag anser meditation vara yoga och räknar buddhismen som en del av yogatraditionen. Jag skisserar även de viktigaste skolorna och perioderna i den indiska yogatraditionen på en tidslinje, så när jag nämner en skola eller en strömning inom yogatraditionen, kan man hitta den på denna tidslinje. Man kan dessutom läsa om mina tankar med att använda indiska sanskritbeteckningar i boken. I samband med dem kan man också hitta förklaringar på dessa främmande ord och en kort översikt över uttalsregler. Inget av detta är strängt taget nödvändigt för att förstå eller känna yogafilosofins poänger, så om man inte saknar något när man läser boken, kan man lugnt hoppa över detta appendix.


  Jag vill avsluta denna inledning med en vers från Taittirīya-Upaniṣad (c:a 500 f.v.t.). Versen är en dedikation till den krävande transformationsprocessen, och den påminner oss att om vi vill växa, måste vi hjälpa varandra. Det är oklart om de första två raderna syftar på den visdom (veda) som vi försöker förstå eller på en gudomlig kraft (brahman). Båda tolkningarna är vackra, och hela versen andas av den öppenhet och samhörighet som ligger i yogans hjärta.


  
    Saha nāv avatu


    saha nau bhunaktu


    saha vīryaṃ karavāvahai


    tejasvi nāv adhītam astu


    mā vidviṣāvahai


    Må det beskydda oss båda tillsammans;


    må det råda över oss båda tillsammans;


    må vi utföra kraftdåd tillsammans!


    Må vårt lärande fyllas av ljus;


    må vi aldrig hata varandra!
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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)


  


  
    När man dyker ned i yoga och yogafilosofi kommer man oundvikligen att stöta på mystiska upplevelser – både i sin praktik och i texterna. De kan verka väldigt främmande och svåra att förhålla sig till. Kapitlet börjar med en mystisk upplevelse från min egen yogapraktik, och med utgångspunkt i den kommer vi att skilja mellan två olika förhållningssätt till de mystiska beskrivningarna. Vi kan se dem antingen som “verkliga upplevelser” eller “upplevelser av verkligheten”. Detta är en viktig nyckel om man vill studera yoga utan att anamma en mystisk indisk världsbild.

  

1
Yogans mystiska upplevelser
Kuṇḍalinī
Hela min kropp hade gått i spasmer. Det enda som nuddade britsen var mina hälar och mitt bakhuvud. Resten av kroppen var spänd som en pilbåge mot taket. Det var så det började. Jag hade bott i Varanasi i Indien i ett halvår. Jag hade gjort en massa intensiva andningsövningar och mediterat en del. Jag hade träffat en tjej som sade att hon var healer, och hon erbjöd mig en behandling. Jag var mycket dragen till henne (vi gifte oss i Las Vegas tio månader senare samma år), så självfallet sade jag ja tack. Jag låg på en brits och njöt av uppmärksamheten. Hon lade sina händer runt omkring på min kropp och berättade att hon kanaliserade energi från universum in i min kropp. Jag kände inget. Ända tills hon nådde mitt innerlår. Då blev min kropp som galen, och jag förvandlades till en pilbåge. När hon tog bort händerna, slappnade min kropp av igen. Jag försäkrade henne att allt var bra, och hon fortsatte motsträvigt behandlingen. När hon nådde det motsatta innerlåret upprepades reaktionen, och den här gången vi kom överens om att vi skulle sluta.
Även om hon avslutade behandlingen och spasmerna upphörde, upplevde jag att något hade släppts ut som inte ville försvinna igen. Under den kommande veckan låg spasmerna konstant precis under ytan. Det kändes som om det var ett övertryck inuti, och varje gång jag slappnade av började min kropp först skaka, och efter en halv minut var hela min kropp en enda stor spasm igen. Jag tyckte att det var mycket konstigt och hade ingen aning om vad det handlade om. Jag hade utövat yoga i tre år, men hade aldrig vare sig hört eller läst om något liknande, så jag började bli orolig och försökte hålla situationen under kontroll genom att undvika att slappna av.
När det hade gått en vecka med spasmanfall var jag nära utmattning, och jag hade fortfarande en klar känsla av att det inte var på väg att försvinna igen.
Nere vid floden bodde en amerikansk kvinna som var känd för att kunna arbeta med energier. Jag hade ingen aning om vad det betydde eller vilka förmågor hon hade, men jag tänkte att hon möjligen kunde ge mig några goda råd. När jag kom fram till hennes hus höll hon på med en behandling, så jag bestämde mig för att vänta i trädgården. Jag lade mig på rygg och tittade upp mot himlen. När jag låg där tänkte jag att det inte kunde göra någon nytta att fortsätta lägga lock på övertrycket. Jag minns att det kändes som om jag hade en burk inuti kroppen, och att det var ett rejält övertryck i burken. När jag låg där på rygg i gräset föreställde jag mig att jag öppnade locket. Jag upplevde att något forsade ut ur burken och fyllde min kropp. Det var mycket våldsamt, och jag blev helt överväldigad. Jag tyckte mig ha hört något om att energi ska riktas upp genom ryggraden, så det försökte jag göra. Det visade sig emellertid vara en dålig idé. När energin kom upp i halsen satte den sig fast som en propp, och plötsligt kunde jag inte andas. Det kändes som om jag höll på att kvävas, och jag hade ingen aning om vad jag skulle göra.
I samma stund öppnades dörren till huset, och den amerikanska kvinnan kom ut. Jag lyckades ropa på henne, och hon kom springande mot mig. Utan att jag på något sätt hade förklarat för henne vad som hade hänt, tittade hon ned på mig och utbrast: “Det är alldeles fel. Det ska ut genom fötterna!” Hon sprang tillbaka till huset, och en ögonblick senare kom hon tillbaka med två fjädrar. Hon lutade sig över mig, och en meter ovanför min kropp gjorde hon ett par svepande rörelser med sina fjädrar, från mitt huvud och ned mot fötterna. Plötsligt kände jag ett kraftfullt sug i mina fotsulor. Det var som om de hade förvandlats till två dammsugare som sög den ackumulerade energin ur kroppen genom fötterna. Efter ungefär tio sekunder var övertrycket ute ur kroppen, och upplevelsen av fara hade försvunnit. Utan att säga ett ord lämnade hon mig igen. Hon berättade efteråt att hon hade fått en plötslig känsla av att jag skulle vara ensam. När jag nu igen låg där ensam tänkte jag att det här kunde jag själv göra också. Jag försökte att öppna den inre burken igen, och igen upplevde jag att något forsade ut i min kropp. När kroppen var fylld, satte jag på utsuget i fötterna och tömde kroppen. Jag kan inte förklara hur jag gjorde det, men det kändes mycket naturligt. Jag upprepade processen fyra–fem gånger, tills jag upplevde att burken var öppen och tom. Sedan följde en mycket märklig halvtimme. Jag minns att jag satte mig upp och tittade på min sko, som låg i gräset, och på allvar försökte få den att sväva genom tankekraft. Skon rörde sig inte, men förutom det var det inte mycket som kändes normalt.
När dörren öppnades igen var den amerikanska kvinnan färdig med sin behandling, och jag blev inbjuden på en kopp te. Då började jag gråta. Jag grät inte över något särskilt. Jag minns inga bilder eller sorgliga tankar. Det var som om tårarna hade legat uppdämda inom mig, och nu hade slussarna äntligen öppnats. Jag grät i fyrtiofem minuter. När jag äntligen slutade gråta kände jag mig alldeles tom. Jag kan inte förklara det bättre. Det fanns inget mer att släppa, och jag kände en fridfull tomhet som jag aldrig hade upplevt förut.
Jag tror att jag hade suttit i denna känsla i omkring tio minuter när det började mullra. Det kändes djupt och kraftfullt, som en jordbävning, men det kom inte från golvet under mig. Det kom från ett ställe djupt inne i mig själv. Jag kallade på den amerikanska kvinnan igen och berättade att det höll på att hända något underligt i mig. Jag satte mig tillrätta i en meditationsställning, och hon bad mig känna att det fanns en förbindelse från min svanskota till jordens kärna. Det fick genast skakningarna att upphöra, och jag kände mig lugn igen. Men så bad hon mig att känna hur jag samtidigt var förbunden till hela universum genom hjässan, och då exploderade det inom mig. Det hela gick extremt fort. Jag upplevde att botten av min ryggrad exploderade och att en elektrisk vulkan sprutade en pelare av ljus upp genom ryggraden och ut genom hjässan. Det tog högst ett par sekunder, men i de ögonblicken såg jag det helt klart. Ut genom hjässan sprutade vulkanen som en elektrisk guldfontän. I ett ögonblick stod fontänen gyllene och sprudlande, och så var den borta. Från det ögonblicket var mitt liv förändrat.
Den värdefulla indiska erfarenheten
Under de nästa fjorton dagarna seglade jag in och ut ur ett tillstånd där allt var begripligt, och där livet ibland var så lycksaligt intensivt att jag knappt kunde röra mig. Jag måste ha betett mig extremt underligt, och hade det varit i Skandinavien hade jag förmodligen blivit intagen. Men i Varanasi i Indien finns det många som är bindgalna, och jag tror egentligen inte att det var särskilt många som tog notis om mitt beteende. Problemen uppstod därför först när jag inte var i det lycksaliga, upphöjda tillståndet. Jag pendlade mellan ett upphöjt, lycksaligt medvetandetillstånd och mitt normala tillstånd, och varje gång jag landade i min normala självuppfattning blev jag riktigt rädd. Min verklighetsuppfattning hade rubbats i grunden, och det var djupt obehagligt. Inom psykiatrin kallar man denna form av rädsla för ontologisk otrygghet. Det är ett djupt obehag som kan uppstå när man är osäker på vad som är verklighet och vad som är fantasi. Min känslighet och mina sinnen var extremt skärpta, och jag lade märke till saker som jag normalt inte kunde uppfatta. Men jag hade helt enkelt inte erfarenhet nog att skilja mellan vad som var extraordinära förnimmelser och vad jag själv hittade på.
Det jag upplevde var fullständigt främmande för mig. Jag hade aldrig hört talas om det, och jag anade inte ens att något sådant kunde ske. Jag hade ingen som kunde förklara för mig vad som hade hänt, och jag visste heller inte vad jag skulle göra åt det. Jag var alldeles vilse. Det var en upplevelse som helt enkelt inte hade någon plats i min västerländska verklighetsuppfattning. Därför var det en stor upptäckt när den amerikanska kvinnan lånade mig en indisk yogabok, och det gick upp för mig att det var ett välkänt fenomen inom yogatraditionen. Jag kunde läsa berättelser och se ritningar som jag kände igen, och det var tydligt att yogatraditionen innehöll stor erfarenhet av liknande upplevelser och tillstånd. Jag upptäckte på så vis snabbt att jag hade upplevt det som inom yogatraditionen kallas en kuṇḍalinī-resning.
Utifrån beskrivningarna och teckningarna tvivlade jag inte ett ögonblick på att det var det jag hade upplevt. Men det var ändå svårt för mig att förhålla mig till orden, eftersom de byggde på en helt främmande verklighetsuppfattning. De indiska böckerna beskriver kuṇḍalinī som en våldsam gudomlig kraft (Śakti). Den anses vara en manifestation av gudinnan, som står för all rörelse och utveckling i universum. När gudinnan enligt denna traditionella uppfattning tar formen av kuṇḍalinī, är det i skepnad av en kobra som ligger och sover vid botten av ryggraden, där den ligger hoprullad tre och ett halvt varv. Texterna berättar hur man kan använda yogatekniker för att väcka den slumrande ormen och locka gudinnan att resa sig upp genom ryggraden. Om det lyckas kommer Śakti att förenas med Śiva – det kosmiska medvetandet. Śiva beskrivs ofta som en gud som ständigt befinner sig i det djupaste meditativa tillståndet. När kuṇḍalinī reser sig upp genom hjässan kommer gudinnan och guden att förenas, och ens medvetande transcenderar därför ens normala dualistiska verklighetsuppfattning i det att man inser att allt är ett.

    Liksom man öppnar en dörr med en nyckel, så får en yogī befrielsens dörr att öppnas med hjälp av kuṇḍalinī genom haṭha[yoga].


    Haṭhayogapradīpikā 3.98 (c:a 1400 v.t.)

  
Denna berättelse är ett bra exempel på hur kraftfull yoga kan vara, och den är ett lysande exempel på hur värdefull yogafilosofin kan vara och hur svår den kan vara att närma sig. Traditionellt har yoga utvecklats som ett sätt att uppnå djup transformation, och yogatraditionen innehåller den nödvändiga erfarenhet som krävs för att man ska kunna navigera den processen även när man kommer ut på djupt vatten.
Yogatraditionen har samlat och systematiserat erfarenheter av självutveckling genom mer än 2500 år, och det handlar om en omfattande erfarenhet av människans sinne och medvetande. Denna värdefulla erfarenhet är dock inte lättillgänglig. Den presenteras inte i precisa vetenskapliga texter eller i pedagogiska handböcker. Den har lagrats i kryptiska indiska texter och i religiösa myter och ritualer, och den är dessutom nedskriven på ett språk som nästan ingen i väst kan läsa. Den är inbäddad i en kultur och verklighetsuppfattning som ligger långt från vårt moderna liv i väst, och man kan snabbt komma att avvisa de värdefulla erfarenheterna för att man inte accepterar den indiska verklighetsuppfattning som den har lagrats i. Tror man till exempel inte på Śiva och Śakti, är det mycket lätt att avfärda hela innehållet i en sådan beskrivning som jag mötte i den indiska texten. Lyckligtvis behöver det inte vara på det sättet. Det behöver nämligen inte finnas ett likhetstecken mellan texternas praktiska erfarenheter och den verklighetsuppfattning som den förmedlas genom.
I de indiska texterna beskrivs erfarenheterna med ett religiöst, mytiskt språk som självfallet motsvarar författarnas världsbild. För mig var dessa myter främmande och konstiga, men jag kunde ändå tydligt känna igen mina egna upplevelser i texterna. Jag kunde läsa att de tekniker som jag hade praktiserat dagligen i ett halvår var precis de tekniker som enligt texterna kan väcka kuṇḍalinī. Jag kunde läsa om hur förloppet av mina bisarra upplevelser någorlunda följde ett välbekant mönster. Jag kunde läsa att min kris var en del av en transformationsprocess, och hitta goda råd om hur jag praktiskt skulle göra för att landa på fötterna igen. Men framför allt fick jag ett sätt att förhålla mig till upplevelserna. Även om jag inte accepterade beskrivningarna bokstavligen, fick jag ändå ett sätt att förstå mina groteska upplevelser. För mig var detta ovärderligt, eftersom det visade mig att jag inte hade blivit sinnessjuk, även om det avgjort var så jag uppförde mig.

    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)

  
Antingen har du hatt på dig, eller så har du inte hatt på dig
Yogans främmande beskrivningar kan alltså mycket lätt bli ett hinder när vi försöker begripa den indiska visdomen. Därför ska vi titta lite närmare på vad det egentligen är som ställer till med problem, och hur vi kan förhålla oss till filosofin utan att gå vilse. Det första vi ska titta på är tendensen att avfärda de indiska beskrivningarna eftersom de inte stämmer överens med vår västerländska syn på verkligheten. Det kan nämligen verka som att vi har en mer osmidig syn på verkligheten än till exempel i Asien. Det avspeglar sig bland annat i den västerländska logiken. Sedan Aristoteles har den västerländska logiken vilat på grundantagandet att om du påstår något om världen, så är detta påstående antingen sant eller falskt. Denna premiss brukar kallas “lagen om det uteslutna tredje”, och den beskriver en antingen-eller-attityd till världen. Antingen har du hatt på dig, eller också har du inte hatt på dig. Det beskrivs ofta som en grundläggande premiss för vårt tänkande och vår kommunikation, och om du påstår att du både har hatt på dig och inte har hatt på dig, kommer dina vänner förmodligen snabbt att bli oroliga för dig. Det kommer nämligen att betraktas som ologiskt och paradoxalt.
Lagen om det uteslutna tredje bygger på en enkel föreställning om verkligheten och på vår uppfattning om hur vi kan verifiera påståenden. Om du påstår att du har hatt på dig, tittar dina vänner på ditt huvud. Om där finns en hatt, är ditt påstående sant, och om där inte finns en hatt, är ditt påstående falskt. Tanken är att våra påståenden är beskrivningar av verkligheten, och för att kontrollera våra påståenden måste vi titta ut i världen. Denna hållning fungerar bra så länge ens påståenden handlar om fysiska saker som är klart definierade och mätbara. Men det finns också påståenden som inte går att verifiera på detta sätt.
Låt oss ta ett exempel: om jag påstår att jag har tusen kronor i fickan är det lätt att kontrollera. Om jag däremot hävdar att jag är rik, blir det mindre tydligt vad som är sant och falskt. Vad betyder det att vara rik? Det är helt enkelt inte entydigt vad rikedom är. För vissa är tusen kronor mycket pengar, medan det för andra inte är det. För vissa människor handlar rikedom mest om pengar, medan andra känner sig som rikast när de tittar på sina barn. Rikedom är alltså ett relativt begrepp, och för att förstå vad rikedom är för något måste vi dra in en rad element som varken kan mätas eller vägas. Vi skulle självfallet kunna definiera att rikedom är att ha tusen kronor i fickan, men tills det finns en helt klar definition måste begreppet alltid förstås utifrån ett visst perspektiv. Beroende på vilket perspektiv du väljer kommer samma person att värderas på olika sätt. Utifrån ett perspektiv kan jag framstå som rik, och utifrån ett annat perspektiv är jag definitivt inte rik. Det ena perspektivet är inte mer sant än det andra, och plötsligt kan samma person alltså vara rik och inte rik samtidigt. För det västerländska sinnet kan denna slutsats lätt framstå som som paradoxal, eftersom den inte följer lagen om det uteslutna tredje.
I Asien är lagen om det uteslutna tredje inte lika klart definierad som i väst. Kanske är det därför som vi i Asien finner en långt större tendens att se hur motsatser kompletterar varandra. Snarare än att se motsatser som en paradox tycks det vara tradition att se dem som olika aspekter av samma sak. I stället för att nödvändigtvis se motstridiga påståenden som konkurrerande skildringar av verkligheten kan vi ta ett steg tillbaka och se att de kompletterar varandra genom att peka på olika aspekter av samma sak. Därmed tecknar de tillsammans en större bild av verkligheten. Det finns många exempel på detta, men det mest kända är troligen det taoistiska tecknet för yin och yang. I symbolen hittar vi två motsatser, som tillsammans skapar en perfekt cirkel – symbolen för helhet och enhet.
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Livet är fyllt av motsättningar som kompletterar varandra. Dag och natt, kvinna och man, upp och ned. Men det behöver självfallet inte bara röra sig om motsättningar, och det behöver inte heller bara röra sig om två element. Följande klassiska indiska berättelse visar på så sätt utmärkt hur en mängd motstridande påståenden kan komplettera varandra, och hur vi snabbt kan missta oss om vi håller fast vid att det bara kan finnas ett enda sant perspektiv:
En grupp med blinda leds fram till en elefant och blir ombedda att beskriva vad en elefant är. Den ene får tag i elefantens ben och säger att en elefant är som en trädstam. Den näste får tag i snabeln och säger att en elefant är som en stor orm. Den tredje får tag i en bete och säger att en elefant är som en stor käpp. Den fjärde får tag i svansen och säger att en elefant är som ett rep. Så börjar de diskutera och blir snart vilt oense. Poängen är att vart och ett av deras perspektiv är bra, men att de var för sig bara tecknar en begränsad bild av vad en elefant är. Ytligt sett tycks deras påståenden utesluta varandra, men i verkligheten kompletterar de varandra, och tillsammans tecknar de en mer precis bild av en helhet med många aspekter. Berättelsen belyser dessutom hur snabbt vi kan komma att avfärda andras perspektiv eftersom de låter främmande.
Idén om att motstridande perspektiv kan komplettera varandra skiner tydligt igenom i den indiska filosofin. De flesta filosofiska skolorna i Indien är överens om att det inte är möjligt att förstå den yttersta verkligheten rationellt, och därför är det inte heller möjligt att fånga in den med ord. Precis som de blinda i berättelsen är vi djupast sett blinda i förhållande till verkligheten. Tills vi blir upplysta är vi dömda till att ha ett begränsat, mänskligt perspektiv på världen. Vår rationella förståelse och vårt språk är en del av detta begränsade perspektiv, och därmed är varje försök att beskriva verkligheten i ord per definition dömt att misslyckas. De indiska texterna är alltså skrivna med förståelsen att orden inte ska tolkas 100 procent bokstavligt. Även om de olika skolorna ofta kritiserar varandra och har stormiga diskussioner, finns det ändå en känsla av att de själva väl vet att det bara är olika perspektiv på en verklighet som inte låter sig förstås rationellt. Från ett perspektiv ser det ut som om vi var och en har ett individuellt själv. Från ett annat perspektiv ser det ut som om det inte ens finns ett själv, och från ett tredje perspektiv ser det ut som om hela världen är en manifestation av ett enda universellt själv. Ett filosofiskt system i Indien kallas därför en darśana, vilket betyder “perspektiv” eller “synvinkel”. Vi hittar detta uttryckt i en populär indisk mening:

    Truth is one, viewpoints are many.

  
Precis som de blindas olika perspektiv tillsammans tecknar en större och bättre bild av vad en elefant är, kan också de olika filosofiska perspektiven komplettera varandra och tillsammans teckna en större och bättre bild av vad det betyder att vara människa i världen. Detsamma gäller de indiska beskrivningarna, som kan verka motstridiga i relation till ens västerländska uppfattning av världen. Poängen är att det inte alltid behöver vara ett problem, och att man inte nödvändigtvis behöver godta den ena uppfattningen och avvisa den andra.
Ontologi och fenomenologi
Den indiska yogatraditionen är helt övervägande upplevelsebaserad, och i stort sett alla beskrivningar man stöter på i texterna kan återföras på upplevelser. Det gäller oavsett om det rör sig om karma och karmiska frön (saṃskāra), energicentra (cakra), kuṇḍalinī eller religiösa myter. Frågan är bara om vi ser dessa beskrivningar som “upplevelser av verkligheten” eller “verkliga upplevelser”. Om man tar yogans beskrivningar bokstavligt och ser dem som beskrivningar av en objektiv verklighet, har man vad som kan kallas en ontologisk infallsvinkel. Om man däremot ser dem som beskrivningar av verkliga upplevelser, har man vad som kan kallas en fenomenologisk infallsvinkel. Ontologi och fenomenologi är två viktiga begrepp i den moderna västerländska filosofin som kan belysa två olika sätt att läsa de indiska texterna. Jag vill dock understryka att när jag använder begreppen i denna bok är det inte som exakta tekniska referenser till den västerländska filosofin.
Låt oss ta ett konkret exempel och titta på följande beskrivning av kuṇḍalinī:

    Man skall väcka den sovande ormhonan genom att gripa henne i svansen. Genom haṭha[yoga] överger hon, Śakti, sin sömn och stiger uppåt.


    Haṭhayogapradīpikā 3.104 (c:a 1400 v.t.)

  
Låt oss först läsa detta med ontologiska glasögon. Ontologi betyder “läran om det existerande”, och med en ontologisk infallsvinkel kommer man alltså att läsa texten som ett påstående om att man inuti sig faktiskt har en orm, som är ingen mindre än gudinnan (Śakti). Den ligger och sover tills man använder ett särskilt slags yoga (haṭha) för att väcka den, varefter den reser sig uppåt. Om man läser texten på detta sätt, kommer man förmodligen att känna sig pressad att välja sida: godtar man denna beskrivning av verkligheten eller ej? Tror man att det faktiskt finns en sådan orm inom en, eller tror man det inte? Är det en sann beskrivning av människokroppen, eller är det andligt dravel?
Den fenomenologiska infallsvinkeln ser mycket annorlunda ut. Här läser man texten som en beskrivning av en verklig upplevelse och en praktisk erfarenhet. Med en fenomenologisk infallsvinkel förhåller man sig överhuvudtaget inte till om beskrivningen motsvarar en bakomliggande fysisk verklighet. Med denna infallsvinkel beskriver texten en upplevelse av att vi har en gudomlig kraft inom oss, som inte har “väckts” hos de flesta av oss. Upplevelsen av denna kraft är ofta förbunden med visioner av en orm, och erfarenheten är att den kan väckas genom ett särskilt slags yoga. När man upplever att den vaknar, säger erfarenheten att man kommer att uppleva att den lyfter sig upp genom kroppen.
Om man läser texten på detta sätt kommer man förmodligen inte känna samma behov av att godta eller avvisa beskrivningen. Även om man kanske inte kan känna igen något i beskrivningen, kan det ju mycket väl vara en upplevelse som andra har haft. Det är rentav möjligt att det är en upplevelse man kan få själv, om man arbetar målmedvetet med de tekniker som texten talar om. Med denna infallsvinkel till de indiska texterna kommer man troligen att fokusera mindre på om beskrivningarna motsvarar ens egen verklighetsuppfattning och ha lättare att lägga märke till den erfarenhet som ligger inbäddad i orden.
I flera tusen år har yogīer utforskat hur teknikerna kan påverka oss, och systematiskt lärt sig att navigera de extraordinära medvetandetillstånden. Det finns alltså en enorm mängd erfarenhet, visdom och kunnande som det skulle vara synd att avvisa för att vi antar en osmidig ontologisk infallsvinkel till de gamla indiska beskrivningarna. Generellt vill jag rekommendera en fenomenologisk infallsvinkel till yogafilosofi, och jag kommer att påminna läsaren om detta flera gånger i boken. Detta gör jag när vi ska titta på ämnen som många har svårt att förhålla sig till, och som många ofta hakar upp sig på. Men är det överhuvudtaget ett lämpligt sätt att närma sig yogafilosofi?
Alla de traditionella indiska skolorna inom yogatraditionen strävar efter att uppnå sann insikt i verklighetens djupaste strukturer. Den indiska yogan kan alltså i förstone betraktas som ett “ontologiskt” varseblivningsprojekt, och därför kan det verka fel av mig att rekommendera en fenomenologisk infallsvinkel. Det kan låta som en enkel invändning, men det är det inte helt och hållet. Den ontologiska infallsvinkeln är nämligen inte tillräckligt avancerad för att fånga in vissa av de mest grundläggande indiska tankarna. Enligt den ontologiska infallsvinkeln beskriver texterna verkligheten och inte bara yogīernas upplevelser, men ofta är det inte på det viset inom yogafilosofin. Inom denna är det en utbredd uppfattning att man ska söka den djupaste insikten inom sitt eget medvetande. Enligt denna uppfattning ska man alltså inte uppleva verkligheten, utan snarare finna verkligheten i sin upplevelse. Detta tankesätt är mycket svårt att förstå, och vi kommer att återvända till det flera gånger i boken. Poängen här är bara att när den fenomenologiska infallsvinkeln uteslutande fokuserar på upplevelsen, påminner det faktiskt om tankegången i yogatraditionen. Jag argumenterar inte för att den fenomenologiska infallsvinkeln stämmer bättre överens med yogafilosofin än den ontologiska; jag försöker bara säga att det inte är en enkel diskussion.
Det är också viktigt att göra klart för sig vad detta är för slags bok. Enligt min uppfattning är det viktigt att skilja mellan två olika sorters böcker om yogafilosofi. Det finns de som främst försöker ge läsaren en precis och korrekt förståelse av vad de gamla indierna tänkte och hur de uppfattade världen. Om det vore syftet med denna bok, hade det varit fel att använda en modern västerländsk infallsvinkel till de gamla indiska texterna. Men syftet med denna bok är ett annat. Det är främst att framställa yoga och yogafilosofi på ett sätt som läsaren kan relatera till. Om boken hade vänt sig till folk som redan har kännedom om indisk filosofi, skulle den ha den sett annorlunda ut. Men boken är skriven för moderna människor i väst som inte nödvändigtvis har kännedom om eller stort intresse av indiskt tänkande, utan kanske bara är nyfikna på hur yoga kan ha existentiellt värde.
Är yoga en religion?
Eftersom de gamla yogatexterna är fulla av mytiska berättelser och religiösa referenser, är det många som frågar om yoga är en religion. Det är en enkel och tydlig fråga, och det enklaste svaret är att det inte finns något entydigt svar. Frågar man Īśvarakṛṣṇa (c:a 400 v.t.) från sāṃkhya-skolan, får man ett ateistiskt svar. Frågar man Patañjali (c:a 400 v.t.), från det man kallar “klassisk yoga”, kommer man att få reda på att Gud (Īśvara) finns, men att Gud är rent, passivt, isolerat medvetande som varken hör dina böner eller hjälper dig på något sätt överhuvudtaget. Läser man däremot Bhagavad-Gītā (c:a 100 f.v.t.), får man reda på att målet med yoga är att se Gud (Kṛṣṇa) i allt. Svaret beror alltså på vilken text man läser och vilket perspektiv man väljer. Man kan välja att utöva yoga på ett sätt där de hinduiska gudarna spelar en central roll, men det är lika rätt att utöva yoga utan något sådant innehåll.
Religioner är ofta fulla av berättelser med moraliskt och metafysiskt innehåll. De flesta är överens om att det skulle vara både omöjligt och märkligt att försöka bevisa att dessa berättelser är sanna eller falska. Därför säger vi i Skandinavien i allmänhet att religion främst handlar om tro. På den punkten ser det påfallande annorlunda ut inom yogatraditionen. I yogatexterna hittar vi massor av tillbedjan, och vi finner en lång rad gudar, men i stället för att skriva om tro, skriver de gamla indierna om upplevelse. Det bygger på en tydlig uppfattning av att de religiösa ritualerna kan leda oss närmare något som känns gudomligt. Den gudomliga upplevelsen är alltså inom räckhåll. När yoga blir religiöst sker det som regel med en känsla av att de religiösa upplevelserna betyder mycket mer än vilka specifika religiösa berättelser vi förknippar dem med.
Enligt yoga är religiösa upplevelser inget som är förbehållet profeter eller som hör till en specifik religion. Alla kan få religiösa upplevelser, och yogatraditionen ger en till och med en rad systematiska vägar till dem. Oavsett vem man är och om man tror på Gud eller inte, kan man uppnå medvetandetillstånd som kan beskrivas som djupt religiösa. Vissa kan kanske ha lättare att få dessa upplevelser än andra, men det råder enighet inom yogatraditionen om att det är en existentiell potential som alla människor har och kan få tillgång till genom systematisk övning.
Återigen anser jag att det kan vara en fördel att ha en fenomenologisk infallsvinkel till de indiska texterna. I stället för att läsa de religiösa beskrivningarna som ontologiska påståenden om verkligheten är det möjligt att läsa dem som beskrivningar av religiösa upplevelser och de erfarenheter som hör ihop med dem. Med denna infallsvinkel betyder det inte så mycket om texterna beskriver upplevelserna som Śiva, Śakti, Kṛṣṇa, Viṣṇu eller brahman. De är per definition begränsade beskrivningar, som i bästa fall kan inspirera och leda läsaren åt rätt håll. De upplevelser som ligger till grund för filosofin är alltid viktigare och större än de bokstavliga beskrivningarna. Det finns därför en poäng i att förnimma de upplevelser som ligger lagrade i texternas religiösa beskrivningar. Även om man inte själv är religiös, kan man nämligen utan problem erkänna att det är möjligt att få verkliga religiösa upplevelser, och att dessa upplevelser har en viktig plats i den indiska yogafilosofin.
Tre slags mystiska upplevelser
Många yogalärare tonar helt medvetet ned de mystiska aspekterna när de undervisar i yoga. I Skandinavien är detta generellt en väldigt bra strategi. Skandinavien är inte en utpräglat “mystisk” del av världen, och många skandinaver är nästan allergiska mot allt som låter religiöst. Ett vanligt yogapass på en och en halv timme inbegriper normalt inte särskilt stora mystiska upplevelser, och därför finns det heller inget behov av att prata om dem. Men om man vill fördjupa sig i yoga är det annorlunda. Då kan man helt enkelt inte undgå de mystiska upplevelserna och beskrivningarna. Man kan försöka att närma dig dem med en fenomenologisk infallsvinkel, och när man studerar yogafilosofi kan man självfallet alltid hoppa över de delar som man inte kan relatera till. Det är dock viktigt att komma ihåg att de mystiska beskrivningarna är värdefulla. Yogafilosofin har bland annat som syfte att tillhandahålla en karta som man kan navigera efter om man råkar ut för svåra eller underliga upplevelser i sin praktik. Om man bort alla delar som man inte förstår, får man visserligen en mer lättsmält filosofi, men skär samtidigt stora hål i kartan.
Traditionellt är yoga ett mycket ambitiöst projekt, som handlar om att sträva efter människans högsta existentiella potential. Yogateknikerna är utvecklade med denna intention, och de kan påverka en kraftfullt. Om man fördjupar sig i yogateknikerna kommer man ofrånkomligen att få en del mystiska upplevelser. Man kan tala om tre olika typer. Den vanligaste kommer man att uppleva som förändringar i perceptionen. När det inträffar, upplever man plötsligt sig själv annorlunda. Plötsligt känns kroppen tyngdlös eller tung som bly, eller så känns det som om hela kroppen surrar eller blir brännhet. Några gånger blir sinnena kraftigt skärpta. När det inträffar, kan det kännas som om färger, lukter och ljud har blivit starkare, och bara att gå runt kvarteret kan vara en intensiv upplevelse. Den andra typen av mystiska upplevelser beskrivs som upplevelser av energi (prāṇa). Det är som regel dessa upplevelser som överraskar folk mest. Plötsligt börjar ens kropp skaka, eller också känner man vågor svepa genom kroppen. Det kan även hända att man upplever färger, ljus eller extremt intensiva känslor i kroppen. Ibland är det extatiskt och andra gånger direkt smärtsamt, men de första gångerna det händer känns det framför allt mycket underligt.
Den tredje typen av mystiska upplevelser är de som man kan kalla religiösa. Det är i alla fall nästan omöjligt att beskriva dem utan att det låter religiöst. Som regel uppstår dessa upplevelser i samband med att man överlämnar sig på djupet, och när man fullständigt släpper taget känns det som om en mycket större kraft tar över. Det känns ofta som om det är ett intelligent medvetande som uppfyller en och tar hand om en när man släpper kontrollen. Det är ett otroligt vackert tillstånd, och det åtföljs ofta av en känsla av lätthet, värme och ljus, samt en känsla av villkorslös kärlek och samhörighet. Det finns många berättelser om sådana upplevelser, och jag har själv varit med om det en del gånger. Det är både rörande och kraftfullt, och det har förmågan att skapa en djup transformation. Återigen är det dock viktigt att hålla tungan rätt i munnen och skilja mellan “verkliga upplevelser” och “upplevelser av verkligheten”. Så snart man försöker beskriva vad det är för kraft man har upplevt, klingar det nämligen lätt falskt.
Är de mystiska upplevelserna viktiga?
Jag hade inte utövat yoga särskilt länge förrän jag fick några mycket vackra och djupa upplevelser. Jag såg det som ett handgripligt bevis på att yogans världsbild var sanningen. Det bevisade att min lärares perspektiv var det rätta, och jag fann enorm tillfredsställelse i att ha funnit sanningen. Detta ville jag naturligtvis gärna dela med andra. Därför var det också oerhört frustrerande att min bror var så envis att han inte utan vidare lät sig övertygas av mina ord. När jag ser tillbaka förstår jag hur irriterande jag måste ha varit. Jag hade precis börjat på yoga, och redan efter ett par månader hade jag blivit vegetarian och hade bråttom med att sprida sanningen i min omgivning. I retrospektiv är det tydligt vad som hände. Jag fokuserade på ontologin, och innan jag visste ordet av hade jag skapat åtskillnad i mitt liv. I mina ögon var detta något av det dummaste jag kunde göra: att ta vackra upplevelser av självöverlåtelse, kärlek och samhörighet och använda dem till att skapa avstånd mellan människor genom att insistera på att min världsbild var sann och att andra hade fel.
Yogatraditionen visar oss att mystiska tillstånd och religiösa upplevelser är en del av livet. De står till förfogande för oss alla, oavsett om vi är ateister eller troende, och det finns förmodligen oändligt många vägar till dem. Några får kontakt med dem när de springer, andra på yogamattan och andra när de går i kyrkan.

    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)

  
Vad ska vi då ha dessa mystiska upplevelser till? Svaret är enkelt: inget! Man ska inte räkna med att få superkrafter eller superförmågor. Man blir inget kreativt geni, och man blir inte bättre på att få sitt parförhållande att fungera. Oavsett hur intensiva tillstånd man upplever, kommer de att försvinna igen. Även de djupaste religiösa upplevelser är bara ögonblick i livets ständiga rörelse, och det bästa man kan göra är att släppa taget om dem. Ändå är dessa upplevelser värdefulla. För det första fungerar de som riktmärken. När man upplever dem, säger all yogaerfarenhet att det är ett bra tecken. Det är ett tecken på att ens yogapraktik fungerar, eller att man åtminstone på något sätt är på väg åt rätt håll. För det andra kan upplevelserna ha en transformerande effekt – inte så mycket för att man plötsligt får någon stor insikt, men för att upplevelsen ligger som ett minne inom en. Om man har upplevt ett tillstånd av djup autentisk öppenhet och samhörighet, blir det tydligare för en när det inte står rätt till. När osäkerheten får en att välja en fasad framför öppenhet och man förirrar sig i sina roller och ambitioner, kan det kännas som om minnet kallar på en och gör det omöjligt för en att acceptera sitt eget tjafs. Men så snart man klamrar sig fast vid upplevelserna, lever för dem och identifierar sig med dem, blir det bara ett nytt sätt att förirra sig. Om man upptäcker att man utövar yoga för att hitta tillbaka till ett visst tillstånd eller en viss upplevelse, kan man känna att ens öppenhet och självöverlåtelse har försvunnit; och om man känner sig bättre eller mer andlig än andra på grund av sina upplevelser, förvandlas skönheten snabbt till något oskönt.
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