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Yogans historia och filosofi

, OGANS HISTORIA AR BROKIG och inte sirskilt

siitt sagolikt inspirerande. Den har vecklat ut sig
under drtusenden och influerats frdn manga olika

traditioner for att sedan forgrena sig i dnnu tler. Yog}ms histo-
ria gir hand i hand med sitt moderland Indiens och precis som
diir kan det mesta intriffa.

For omkring 5000 &r sedan dyker ordet »yoga« upp tor for-
sta gingen i vedaskrifterna, en av virldens dldsta texter frin
induskulturen (idag norra Indien och Pakistan). Har forkla-
ras ordet yoga som »foreninge eller »disciplin« och redan i de
hiir urdldriga texterna niimns biide prana (livskraft) och pra-
nayama {andningsévningar) — begrepp som vi anvinder i yo-
gan én idag.

Mer eller mindre parallellt med den vediska tron, ddr prés-
terskapet var de dominerande funktionirerna, utvecklades en
stromning av mer filosofisk karaktir. Visa min och filosofer
komatt undervisa kring mer personliga och existentiella frigor
som: Varifrin kommer viz Vart ir vi pd viig? Ur de har frige-
stillningarna viixte de filosofiska texterna Upanishaderna fram
och det iir hiir som yogans filosofi utvecklas. Den viktigaste
och mest uppskattade skriften blir Bhagavad Gita (ca 300-talet
f. Kr), diir handlingen utspelar sig pd ett slagfilt. En ung prins,
Arjuna och hans kirkarl, som visar sig vara ingen mindre én
Krishna, talar om livets gitor och guden lir den unge prinsen
att det dr genom en tredelad viig som sjilslig upplysning och
insikt nds: karmayoga, de ritta handlingarnas viig; jnanayoga,
vishetens viig, och bhaktiyoga, hiingivelsens viig. Aven om yo-
gan dnnu inte riktigt har utkristalliserats 1 Bhagavad Gita, sd
finns dir redan de grundliggande delar som kommer att ut-
vecklas och finslipas ndgra drhundraden senare.

stromlinjeformad — pd vissa sitt ofattbar, pd andra .

Yoga Sutra dr den text som én idag influerar mdnga yogauto-
vare. Forfattaren var en gdtfull man med namnet Patanjali och
formodligen levde han pa 100-talet dd han sammanforde och
skrev ner den yogatradition som hade hunnit utvecklas sedan
Bhagavad Gita. Ordet sutra betyder trd och kan tolkas som en
liten minnesknut som binder ihop korta visdomsord till en fi-
losofisk tankeviv. Yoga Sutrabestdrav ungefi+r 200 sutror och
grundtesen dr att »det som tyglar sinnets vixlingar ir yoga«.

Vi glommer Litt vilka vi egentligen dr och identifierar oss
med ting, féreteelser och minniskor utantdr oss. Vi oroar oss
for saker som kan hinda eller inte kan hiinda i livet ach vi tror
att lyckan finns i sfiven utanfor oss istillet for att inse att virt
sanna jag ar glidje och lycka — vi dr redan diir. Men eftersom
ett fornajt och lyckligt liv inte precis kommer i en handvind-
ning, fir vii Patanjalis Yoga Sutra handfasta tips for att nd vart
mdl genom en dttafaldig viig mot frihet och fred i sinnet. Den
har »attastegsmetoden« heter ashtangayoga, dir ashta betyder
»iltta« och anga »gren« pd sanskrit.

Parallellt med Patanjalis sutror hingde dock tankegingar
frin den vediska perioden fortfarande kvar med en filosofi om
attalltdrett ochatt det gudomliga finns dverallt, hela tiden och
i alla (ekatva). Eller som det stir pa konsertfunktionirers pas-
serkort: »Access all the areas at all times.«

Under perioden efter sutrornas stora popularitet haljade oli-
ka stromningar. Ndgra var fortfarande inspirerade av Patanjali,
medan fler och fler dtergick till »den gamla« idén om att miin-
niskan och hela existensen var ett och man bérjade se pd krop-
pen som en bro mot ett andligt liv. De tvd mest domineran-
de yogariktningarna med kroppen som minsta gemensamma
ndmnare var dels tantrayoga, dels den yogaform som vi i viist



framtor allt ir bekanta med: hathayoga.

. FATANJALIS ASHTANGAYOGA:
[nom tantrayoga ses kroppen som gudomlig och att man ge-

nom sin lekamen kan nd upplysning och andlig befrielse hir I Yama: efiska discipliner
och nu. Tanken dr att minskligt lidande kommer frin illusio- . Niyama: sjdlvobservationer
nen om att vi i separerade frdn vdrt sanna jag och frin vira . Asana: kroppspositioner

medminniskor. Det som ocksd skiljde tantrayogan frdn sina . Pranayama: andningsévningar

. Pratyahara: kontroll av sinnena

kraften och energin i livet (shakti). Experimenterandet med _
) RE. Y . i . Dharana: koncentration
kroppens méjligheter var central inom tantrayoga och vissa

. Dhyana: meditation
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utdvare hiingav sig it heliga ritualer och tinjde pd sexuella ta- 4
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bun. Och det var just de sistndmnda aktiviteterna som fick folk . Samadhi: hdanryckning
i det medeltida Indien att baxna och dirmed ocksd se tantra-

yoga som en obskyr avart till yoga. Men i sjilva verket var det -
egentligen bara en liten del av anhiingarna av tantrayogan som
tog tillfillet i akt att ta ut de promiskudsa svingarna. Man Fir
inte glémma att det just var genom tantrayoga som kroppen
kom att ses som niigot positivt. Och det var tack vare tantrayo-
gan som hathayogan kunde viixa fram.

Den man som man brukar kalla fér hathayogans urfader var en
karismatisk man vid namn Goraksha. Han levde i [ndien i slu-
tetav goo-talet och skrevattav de 8 miljonerasanor som guden
Shiva kinner till fir vi dodliga néja oss med 84 Vilka dessa 84
asanor dr gdr Goraksha inte in pd, men ndgra hundra dr sena-
re skrivs den text som anses vara den viktigaste inom hathayo-
ga: Hatha yaga pradipika. Diir beskrivs 16 stycken olika asanor
och diir kan vi ocksd (3 diettips, forslag pd andningsdvningar
och uppslag pd allehanda reningstekniker.

Hathayogan var en marginell verksamhet under minga hund-
ra dr till dess att tiden viinde och fascinationen for kroppen
spredsig viirlden 6ver och en ny kroppskultur svepte dver bade
ost och viist. Startskottet for den moderna yogan var en kon-
terens om virldens religioner i Chicago 1893 och katalysatorn
den blott tjugofemirige Swami Vivekananda, en dittills okind
och luspank yogi frin Indien, som var 6vertygad om att viist nu
var redo f6r yogans vishetslira. Och han hade ritt — hans fire-
lisning ledde till en pyramidal succé och dver en natt blev den
utfattige swamin en celebritet och yoga ordet pd var mans och
kvinnas lippar,

Men avstampet till vogans enorma spridning under 1900-
talet, framtor alle i viist, kunde inte ha skett utan en man vid
namn . Krishnamacharyva, Han foddes 1 sodra Indien 1888 och
gav sig sd sminingom av norrut till en avligsen grotta i Hima-
lava. Undersjuir Lirde han sig, enligt egen utsago, 3000 asanor
samt hela Patanjalis Yoga Sttra utantill,




Vil tillbaka i civilisationen upptickte Krishnamacharya att
ingen var intresserad av yoga, si med spektakulidra uppvisning-
ar forsolte han skapa ettintresse. Men att stoppa bilar med sina
bara hinder, vika ihop sig till en boll eller lyfta tunga foremal
med tinderna gav inte énskad effekt, utan genombrottet blev
en inbjudan frdn maharadjan i Mysore. [ palatsets gymnastik-
hallkunde Krishnamacharya ppna en egen yogaskola dit unga
pojkar som ville lira sig yoga, gymnastik och indisk brottning
kom. Det blev en plantskola f6r unga adepter som kom att bli
oerhort inflytelserika i 1900-talets hathayoga-boom; Pattab-
hi Jois, B.k.s. Iyengar och Krishnamacharyas son T.x.v. Desi-
kachar var ndgra av dem. '

Paradoxalt nog var det en lettiska (frin forna Sovjet) med
svenska rétter som bidrog till att sitta iging den férsta stora

o

»yogavagene i vist. Qvintat just for att Krishnamacharya tyck- -

te att yoga var ndgot som varken kvinnfolk eller utlinningar
skulle dgna sig dt. Zjenja Labunskaja, som sedermera tog sig
det indiskklingande namnet Indra Devi, dkte efter en intensiv
liroperiod till Hollywood och gjorde succé bland stjirnor som
Greta Garbo och Marilyn Monroe. Det siigs att dven Charlie
Chaplin och Marlon Brando vigade sig pd den flertusendriga
»nyheten« frin Indien.

Pd1950-talet borjade ett nyvaknat intresse for yoga att sprida
sig, dven utanfor dromfabriken Hollywood, och 1961 kom yo-
gan verkligen pd tapeten som ett inslag i amerikanernas vardag
genom Richard Hittlemans populira Tv-yoga dir hathayoga
presenterades, avskalad trdn filosofi och mystik, men vil avpas-
sad for den kroppsmedvetne medelklassamerikanen. Det var

dock yogin Maharishi Mahesh, iven kiind som Beatles privat-
guru, som lockade »flowerpowergenerationen« att viinda sina
blickar 6sterut och bege sig pa pilgrimsfirder till Indien.

Men om 1960- och 1970-talen blev ndgot av yogans decen-
nier, sd sig det lite morkare ut pd 1980-talet. Tyngdpunkten
gick frin det andliga sokandets period till kroppskulturens
och gymmens era. Mdnga Gvergav yogan tor att skulptera sina
kroppar med bodybuilding och aerobics och det krivdes dter-
igen ett bidrag frin Hollywoodstjirnorna for att yogan skulle
viicka intresse hos allminheten.

Det var viil fi som undgick att popikonerna Madonna och
Sting underkastade sig rigortsa yogaprogram som stérre de-
len av Hollywood hakade pa. Vakna modemagasinslisare och
mrv-tittare ville £ lika eleganta kroppshyddor som stjirnorna
och intresset for yogan var iin en ging ett faktum. Aven om an-
ledningen till yogans uppging pd 1990-talet i mingt och myck-
et var en fortsiittning pd 1980-talets kroppskultur, och méinga
hoppade pd yogakurser for att £3 Madonnas muskulésa armar,
haranledningarna till att fortsiitta med yoga idag (for de flesta)
blivit ett djupare villbefinnande f6r kropp ach sjil.



Olika yogaformer

namisk yoga? Ibland ir yogadjungeln snirig och
det dr Litt att bli lite vilsen. Lt oss forst och frimst
enas om att all yoga ér bra yoga. Det finns ingen yo-
gaform som éir »bittre« eller »sim re« dn ndgon annan, utan det
dr helt enkelt olika vigar till ssmma mal — att nd sjilvinsikt. Se-
dan dr vi miinniskor (tack och lov) olika, si det ir bara att pro-
va dig fram och se vad som just du trivs med. Och den ena yo-

gaformen kan ge perspektiv &t den andra, si var inte ridd for

att kombinera de varianter som passar dig,

INANAYOGA

Ordet jnana betyder »kunskape«, »insikt« eller »visdome och
jnanayoga ndmns for forsta gingen i Bhagavad Gita. Jnanayo-
ga dr visdomens vig mot sjilvinsikt och det kan handla om en
ituitiv kunskap sdvil som ett vetande som inhiimtas genom
studier. Swami Vivekananda var en viktig representant for jna-
nayoga.

BHAKTIYOGA

Bhaktiyogans vig mot forening med det gudomliga ir genom
hjértat. Bhakti 6versiitts till »hiingivenhet« eller »kiirlek« och
man ser det gudomliga (eller det universella medvetandet)
som sin dlskade. I Blagavad Gita symboliseras den ultimata
bhaktiyogin av guden Krishna, vars grundsten i andlighet r
kiirlek.

KARMAYOGA

Karma betyder »handling« eller »effekt« och karmayoga be-
skrivs i Bhagavad Gitasom de ritta handlingarnas viig, Tanken
dr att alla vi midnniskor handlar, vare sig vi vill eller inte, och

mdlet ér att gora det riktiga. Mahatma Gandhi, som med sin
kamp om att pd fredlig vig frigora [ndien, 4r ett inspirerande
exempel pd en utévare av karmayoga.

Man kan kalla jnana-, bhakti- och karmayoga fr en trio som
pd sdtt och vis kompletterar varandra, dir jnanayoga 4r sin-
nets yoga, bhaktiyoga hjirtats yoga och karmayoga ir krop-
pens vig,

RAJAYOGA

Rajayogan 4r den yogafilosofi som Patanjali gér oss bekanta
med i sin Yoga Sutra. Grundtesen dr att yoga dr det som stillar
sinnets vixlingar, sd i rajayoga ir striivan att med meditation
och tankens kraft lugna sinnets fladder. Raja betyder »lkung-
lig« och ordalydelsen skulle kunna forklaras med att vir inner-
sta kiirna regerar dver kropp och sjil. Rajayoga kallas ocksa for
klassisk yoga.

HATHAYOGA

Hathayoga utvecklades under medeltiden. Hatha betyder
»kraftfull« och ordets uppbyggnad (ha som betyder »sol« och
tha »méne«) antyder att det iir just foreningen mellan tvi mot-
satser som skapar en kraftfull dynamik. Hathayoga iir ett para-
plybegrepp for all typ av fysisk yoga, och niir du gir pd en yo-
gaklass med den benimningen kan lektionerna variera ganska
mycket beroende pi liraren.

Sedan Krishnamacharya »dterupplivade« hathayogan i bér-
jan av 19oo-talet har den utvecklats mycket. Dels har motet
med viist piverkat i hog grad, dels har lirave frin sivil st som
vist med sina erfarenheter finslipat och forindrat grundtekni-
kerna. Idag finns det mdnga olika varianter men med samma
mal i sikte: sjilvikinnedom.



SIVANANDAYOGA

Swami Sivananda faddes 1887 och hans elev, Swami Vishnu-
Devananda, 6ppnade det férsta »Sivananda Yoga Vedanta Cen-
ter«iviist. Sivanandayoga har ett djupt holistiskt perspektiv dir
man har fem grundstenar for sin yoga: riktig trining, korrekt
andning, avslappning, passande diet (vegetarisk) och medita-
tion. Varje yogaklass dr baserad pd tolv positioner som stimu-
lerar deolika energiomradena i kroppen och avslutningsvis blir
eleven vagledd i en metodisk avslappning.

SATYANANDAYCGA

Swami Satyananda var en av Swami Sivanandas elever, Han ut-
vecklade satyanandayoga (baserad pé tantrayoga) och startade

the Bihar School of Yoga (som dven ger ut intressant yogalit-
teratur). Hir ser man kroppen som en enhet. Man jobbar med

olika tekniker som asana, pranayama, reningstekniker, medi-
tation, visualisering och djupavslappning (yoga nidra).

KUNDALINIYOGA

Kundalini dr namnet pd den energi som ligger och ruvar vid
ryggslutet och som symboliseras av en sovande orm. I kun-
daliniyoga stravar man efter att viicka den slumrande energin
sa att vi kan fi kontakt med vért sanna jag. Yogi Bhajan dkte
frin Indien till usa i slutet av 1960-talet for att introducera
yogatekniken i vist. Kundaliniyoga iir uppbyggt pa flera serier
(kriya) som har olika syften. Andningstekniken ir en form av
snabb magandning, som ocksé kallas for eldsandning, och man
sjunger bdde kortare mantran och lingre hiingivna singer.

POWERYOGA

Som entusiastiska ashtangayogaelever ville Beryl Bender Birch
och Bryan Kest frin usa introducera en lite mjukare yogaform.
Poweryogan har ingen fast serie, utan man utgr frin elevens
behov och forutsittningar. Poweryoga fokuserar pd styrka och
flexibilitet och en av grundtankarna dr att avmystifiera yogafi-
losofin. Med poweryogan blev yoga populirt pd gym och pd si
sitt fick fler magjlighet att prova pd yoga som triningsform.

BIKRAMYOGA

Overtygad om yogans helande effekt, efter att ha botat en all-
varlig knéskada, oppnade Bikram Choudhury ett flertal yo-
gaskolor i sitt hemland Indien, innan han 1970 kom till UsA.
Hans metod gdr ut pd att man utfor yogan i ett uppvirmt rum
(mellan 36-42 grader). Man bérjar med andningsévningar for
att sedan géra en bestimd serie pa 26 asanor och avsluta med
avslappning. '

ANUSARAYOGA

Anusarayoga dr skapat av John Friend som framfor allt trinat
Iyengaryoga. Tekniken dr baserad pd ett antal grundprinciper i
biomekanik som dterkommer i varje klass och som ligger stor
vikt vid att eleven ska fd en korrekt position »inifran och ut«.
Varje klass genomsyras av ett »hjirtéppnande« tema som li-
raren dterknyter till under hela klassen. Syftet éir att eleven fir
tankvirda ord att biira med sig.

DYNAMISK YOGA

Dynamisk yoga ir ett samlande begrepp for hathayoga dir den
minsta gemensamma ndmnaren r att man liter en rorelse gd
inien annan. Det ska kinnas naturligt att utan avbrott g frin
enasana till en annan och det finns for det mesta ett visst tempo
i fldet sd att energinivan blir kraftfull men samtidigt harmo-
nisk. Rorelseserierna skiljer sig helt beroende pa vilken lirare
man gir till och klasserna kan se olika ut fran ging till gdng.



Sommaren 2005, nér Patiabhi Jois {Gven kallad guruji) fylide nitlio

ar, fick han besék av sin gamlz van B.K.S. lyengar (il vénstar).
Det ségs att det var [5rsta géngan de ségs sedan d= bada var

Krishnamacharyas elever pa 1930alat.

ASHTANGAVINYASAYOGA

Tidigt utvecklade Krichnamacharya en kraftfull yogaform, dir
de olika asanorna tlitades samman med hjilp av en dterkom-
mande rérelsesekvens: vinyasa. En av hans elever, Pattabhi Jois,
finkalibrerade si sminingom metoden och han undervisar in
idag i Mysore i Indien. [ ashtangavinyasayoga gérs asanor i en
serie och ien viss bestimd ordning, dir andning och rorelse ir
synkroniserade. Man jobbar med ujjayi-andning, bandha och
drishti. Det finns allt som allt sex serier dir den forsta dr tinkt
att ha terapeutisk verkan, den andra fungerar som stirkande
tor nervsystemet medan de fyra avancerade rutinerna leder till
en gudomlig balans,

IYENGARYOGA

B.K.5. lyengar fick, efter bara ett dr som elev till Krichnamacha-
rya, chans att sjilv birja undervisa och utvecklade en mycket
precis yogateknik baserad pd erfarenheterna frin sin egen och

sina elevers traning. Stort fokus liggs vid utférandet och man

gor ndgra fd, vil valda, asanor under en klass och star relativt
linge i varje position. Fér att pd ett korrekt sitt hittain i de olika
positionerna, utan att tappa hillningen, anvinder man hjilp-
medel som block, bilten och hopvikta filtar, Iyengar har med
sin inspirerande bok Light on yoga kommit sd néira en hatha-
yogabibel man kan komma.

VINIYOGA

Viniyoga kallas ocksd ibland for terapeutisk yoga. Den hiir yo-
gaformen utvecklades av Krishnamacharya under hans sista ar
dd han borjade anpassa undervisningen efter varje elev. Vini-
yoga undervisas med en elev it gingen och Liraren ser till stu-
dentens helhet: fysiskt, psykiskt och emotionellt och skriddar-
syr ett program som ser helt olika ut frin elev till elev. [dag ir
det Krishnamacharyas son 1.x.v. Desikachar som for kunska-
pen vidare,



