ANNONS

ANNONS

Vad ar Yoga®

Som det ser ut idag finns det
en mangd olika Yogametoder.
Ordet Yoga ar inte ett skyddat
ord, det betyder att vem som
helst kan kalla sig Yogalarare,
t.ex. om jag heter Barta och
haller pa med Yoga och tycker
jag har en egen touch pa det
sa kan jag kalla det BartaYoga.
Hos oss pd YOGASANA foljer
vi en metod som uppkallats efter
B.K.S lyengar. Herr lyengar var
en man som vaxte upp i Belluri
Indien, i stor familj med féraldrar
som varderade utbildning hogt
men kanske inte hade fullt sa
stora medel att ge sina barn det
man som foralder dnskar ge.
Herr lyengar drabbades sedan
ung alder av flertalet allvarliga
halsoproblem, detta gjorde att
hans foraldrar skickade honom
till hans farbror som var en
YogaGuru. Han studerade med
honom i nagra ar och blev en
kort tid efter skickad till en annan
stad norréver i Indien, Pune.
Dar bdrjade han undervisa pa
sjukhus, hemma hos manniskor,
pa skolor osv. Pa denna tiden
var Yoga nagot exklusivt som
ansags till storsta del vara till
for enstaka individer som
skulle dedikera hela sitt
liv till det. Inte som det
aridag, tillgangligt for
alla. Man kan saga att
Herr lyengars mission
just var att verkligen
gora Yoga tillgangligt for
ALLA manniskor. Han var
den férsta personen som
inkluderade kvinnor att prakti-
sera Yoga. Han ar ocksa den
som skapade alla hjalpmedel
som finns, t.ex. klossar, balten,
kuddar, filtar m.m. Det var namli-
gen sa att nar han var runt och
undervisade har och var markte
han att alla manniskor inte kunde
gora allting, alltsa pa grund av
t.ex. skador, kroppsproportio-
ner, medvetenhet 0.s.v. sa har
manniskor olika forutsattningar
att gora positionerna. lyengartra-

ditionen ar baserad pa Patanjalis
Yoga Sutras och Hatha Yoga
Pradipika. Nar Herr lyengar sjalv
gick som larling var sattet att lara
sig Yogan helt enkelt att gora,
alltsa dar han sjalv kande en
begransning eller rent ut sagt helt
omojligt fick han "bara” tvinga
sig att utféra. Det som motivera-
de honom nar han sjalv boérjade
undervisa var att varje person
han undervisade, efter sina egna
forutsattningar, skulle kunna
utféra positionerna till deras fulla
potential. Det var darfér han
boérjade lagga in hjalpmedel och
utvecklade en sarskild teknik och
metodik for att var individ skall fa
ut nagot av positionerna, att man
moter eleven dar den ar just nu.

Fokuserar bara pé att

undervisa

Herr lyengar sjalv var valdigt
ointresserad av att patentera sin
metodik, han kallade det alltid

fér Hatha Yoga och fokuserade
bara pa att undervisa sa mycket
som majligt. Idag lever vi lite i en
annan situation och jag forstar
att man som ny for Yoga kanske
blir férvirrad av vad som ar vad,
vad &r skillnaden, VAD AR YOGA
egentligen? Jag sjalv kom i
kontakt med Yoga i ung alder och
anses och anser mig fortfarande
som valdigt ung inom amnet aven
som 34-aring :) Ju fler timmar
jag agnar at detta amne desto
mindre vill jag saga, Yoga ar
detta och detta...

Det ar ett sa stort amne, det

ar ett valdigt djupt 8mne med
andlighet som en stor del och det
ar framforallt en personlig resa/
upplevelse. Alltsa beroende pa
vart en manniska befinner sig
kommer denne uppfatta och ta till
sig av Yogan pa ett sarskilt vis. |
lyengarmetoden utgar vi fran den
fysiska kroppen, vi utfor alltsa de
olika positionerna, Asana, fran
denna uréldriga lara. Yogasana
(Yogapositioner) ger mojlighet

till att dppna upp dar det blivit

blockerat, kanske fran en skada/
leverne, 6ka cirkulationen genom
att blodet far pumpas runt mer,
andningen utvecklas vilket &r den
allra storsta paverkan pa allman-
tillstandet och paverkar i synner-
het nervsystemet. Yogasana ger
mojlighet att lara kanna sig sjalv
battre, att vara i nuet, acceptera
livet som det ar och ger mojlighet
till utveckling dar jag eventu-

ellt vill utvecklas. | Patanjalis
Yoga Sutras beskrivs Yoga bl.a.
som "det som stillar rérelserna

i medvetandet”. Slutstadiet for
Yoga alltsa den som gar igenom
alla de steg som Yoga innehall-
er anses na det som kallas for
upplysning. Herr lyengar har
genom aren haft en mangd olika
manniskor vallfardandes till sig

i hopp om att f& hjalp med en
situation dem har. En av dessa
var en man som sedan lange
haft ett drogmissbruk. Han sa:
"Jag har forsokt allt, alla metoder
jag provat handlar om att jag pa
ett eller annat vis maste sluta

ta droger och jag kan inte, det
gar en stund men sen klarar jag
det inte.” Herr lyengar tog sig

an honom som elev, han fick
praktisera Yogasana och det
enda Herr lyengar sa var att gor
din praktik s& kommer det andra
sedan. Alltsa mannen skulle inte
lagga fokuset pa att just sluta
med drogerna, Herr lyengar
féreslog att han skulle fokusera
pa att gora sin Yogapraktik sa far
resten komma med tiden. Han
vilade detta beslut pa sin tilltro till
vad Yogan gér med manniskan
och att vi inte alltid kan styra oss
fran hjarnan och med viljekraft.
Sa till svaret pa fragan Vad ar
Yoga? Skulle jag vilja svara att
det ar en djup kalla av kunskap
dar varje individ far skopa ut det
den kan ta till sig just i denna
stund. Och det viktigaste ar inte
hur Yoga framstalls utan vad du
som individ lar dig. It is not an
outward journey it is an inward

journey.
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Yoga enligt lyengarmetoden

Patanjalis Yoga Sutra: Patanjali levde
nagon gang mellan 500 och 200 f. Kr.
Enligt sdgnen var han en andligt utveck-
lad sjél som av egen vilja férkroppsliga-
des for att hjalpa ménskligheten. Han
antog ménsklig form, levde ett vanligt

liv och fick ddrmed uppleva bade livets
goda och onda. Han larde sig omvandla
dessa upplevelser och efterldmnade

kunskapen genom verket Yoga Sutras,
som ar det forsta nedtecknade doku-
mentet inom @&mnet Yoga. | Yoga Sutras
férklarar han hur man &vervinner de
hinder som féreligger oss ménniskor fér
var andliga utveckling. Verket bestar av
196 aforismer och just ordet Sutra &r en
bendmning pa en sérskild skrivteknik,
namligen s kortfattat som mgjligt.

Hatha Yoga Pradipika: 4r en larobok
inom HathaYoga (fysik Yoga) dar olika
positioner férklaras i ord och bild, olika
reningsprocesser beskrivs, andningstek-
niker m.m.

Guru: En Guru &r en hederstitel som
ges till en person som anses ha djupa
kunskaper inom ett omréde. Det &r oftast

andlig kunskap och ges till personer som
dedikerat sitt liv t att forsta ett &mne
och valt att dela med sig av detta till
manga manniskor. Ordet Guru &ar sans-
krit och kan Gversattas som den som
skingrar okunskap eller den som leder en
mot ljuset.



