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Någonstans på vägen, en tidpunkt som givetvis är 
olika för var och en, måste det väl ske en förän-
dring? Eller för de en daglig kamp med sig själva, 
yogisarna? Alla som gör yoga regelbundet är ju inte 
yogalärare, de kan ha heltidsjobb, familj och en rad 
olika åtagandet i livet – ändå finns viljan där. 

Yogi Bhajan, den indiske yogi som under 1960-
talet förde kundaliniyogan till väst, brukade säga: 
Keep up and you will be kept up. Är det så det går 
till? Att det som till en början bärs upp av ren vilja, 
så småningom blir till ett flöde?  

Enligt det yogiska perspektivet tar det just 40 
dagar att förändra en vana på djupet. Och det finns 
många möjligheter att bygga upp en regelbunden 
yogapraktik – att välja ett yogapass själv, eller i sam-
råd med sin yogalärare, som man sen gör hemma, 
när man har tid. 

Det finns även yogalärare som ordnar kurser på 
temat 40 dagar. En är Camilla Lund Erlander, lärare 
i kundaliniyoga och verksam i Yogadimensions i 
Stockholm. Hon har ordnat 40-dagarskurser sen 
våren 2009. 

– Ungefär 70 procent av våra val kommer från 
vårt undermedvetna. Att göra yoga 40-dagar i följd 
hjälper dig att bryta negativa vanor. Den tiden be-
hövs för att de nya, positiva vanorna ska förankras 
på ett omedvetet plan, säger hon.

Kundaliniyoga ger effektiv hjälp vid bland annat 
stress, sömnsvårigheter, ryggproblem och oro. Det 
har flera forskningsstudier kommit fram till. 

Ibland är det svårt hinna göra hela yogapass varje 
dag.  Då kan man ta hjälp av enkla yogatekniker 
som kan utföras nästan var som helst. I ett stressigt 
liv kan en liten men betydelsefull förändring vara 
att börja andas djupare. 

– Vi andas alldeles för ytligt och snabbt idag. 
Den djupa andningen gör att du kommer ner i 
varv och är mycket effektiv mot sömnproblem. 

Det går ju inte att säga till kroppen ”Nu ska du vara 
lugn”. Djupandningen däremot påverkar det para-
sympatiska nervsystemet som gör att kroppen blir 
lugn. 

Du kan till och med göra yoga i sängen. För den 
som är stressad och har svårt att somna, rekommen-
derar Camilla Lund Elander att andas långa, djupa 
andetag i tio minuter innan sovdags.

Mjuka upp stela muskler

Hon tipsar även om ryggövningar som underlättar 
andningen.

– Om ryggmuskulaturen har stelnat är det svårt 
att andas ordentligt. Ryggövningarna hjälper till 
att mjuka upp musklerna. 

En annan yogateknik innebär att du andas genom 
en näsborre i taget, beroende på om du vill öka din 
energi eller komma ner i varv. 

– Att andas genom vänster näsborre lugnar med-
an andning genom höger gör dig piggare. Vanligt-
vis växlar kroppen mellan näsborrarna automatiskt, 
ungefär var nittionde minut. 

Men detta kan man alltså påverka själv. För den 
som ofta känner sig trött på eftermiddagarna, finns 
alternativ till att ta ännu en kopp kaffe.

– Prova att hålla för vänster näsborre och andas 
långa djupa andetag genom den högra. Det funger-
ar verkligen!

Långsam djup andning och ryggflex kan vem 
som helst göra, nybörjare såväl som erfaren yogi. 
– Att göra yoga i tio till femton minuter varje dag 
är en bra start. Men det gäller att hitta en tid när 
det passar. Man får prioritera, kanske ta bort tid vid 
TV:n. Se bara till att ha lugn och ro.

Efter att ha provat på egen hand kanske du vill 
lära dig fler yogiska tekniker. Då rekommenderar 
Camilla Lund Erlander att gå till en yogalärare som 
kan lära dig mer. Hennes kursdeltagare har gjort 
yoga aktivt i många år, och ägnar ungefär en timme 
om dagen till yogaträning. 

– De säger att 40-dagarskursen har gett dem 
en större klarhet och balans i livet. Att göra yoga 
bidrar till att de får mer struktur i tillvaron. Det har 
gett dem en riktning och ett djup.

På 40 dagar når vi det omedvetna beteendet, vilket gör yogan och livet 
mindre till en kamp och mer till ett flöde

YOGA I 40 DAGAR Att göra yoga 40 dagar i följd, det låter 
kanske som ett oöverstigligt projekt. I 
en stressig vardag kan det vara svårt att 
få till ens ett yogapass i veckan. Ändå är 
det många yogaentusiaster som bygger 
upp sin praktik i just 40-dagarscykler. 
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YOGA OCH ZEN

I skogarna utanför Örebro ligger 
Zengården, ett zenbuddhistiskt center för 

meditation. Man går upp 5.00 för att sitta stilla, 
sedan följer en dag full av arbete varvat med mer 
meditation. Alla dagar ser i princip likadana ut. 

Det är en plats jag har besökt regelbundet under 
många år och det finns mycket att berätta därifrån, 
men nu jag ska hålla mig till några iakttagelser 
angående rum 4. 

Rummen på Zengården är numrerade, som på ett 
hotell, för att man enkelt ska kunna hitta sitt rum 
när man kommer dit för en veckas retreat. Rum 4 
ligger längst bort i korridoren på den övre våningen. 
Från början var Zengården en landsbygdsskola, och 
även om byggnaden i övrigt  förändrats mycket för 
att passa zenbuddhistiska behov, ser rum 4 än idag 
ut som ett klassrum. Ett långt trägolv breder ut sig, 
stora fönster släpper in mycket ljus och den stora 
svarta tavlan hänger fortfarande på bortre väggen. 
Det enda som saknas är skolbänkarna och stolarna, 
som nu får stå i mörkret uppe på vinden. 

När jag besökte Zengården första gången, i bör-
jan på 2000-talet, fanns det yogamattor prydligt 
uppradade i ena hörnet av rum 4. Det fanns även 
rep för att göra mer avancerade former av yoga, 
men som jag aldrig varit särskillt intresserad av. På 
en hylla låg två böcker som såg ut att ha tryckts i In-

dien för länge, länge se. När jag öppnade dem fanns 
det svartvita bilder på en indisk man med ett långt 
skägg och bara ett skynke över livet som demon-
strerade olika yogapositioner. Jag tänkte att även 
om jag gör yoga i resten av mitt liv så kommer jag 
aldrig att kunna göra det han gjorde. Istället gjord 
jag ett enkelt yogapass varje dag innan frukost. 

Under årens lopp ändrade rum 4 karaktär. Det 
började med att någon spikade upp två ribbstolar 
som blivit över från den gamla gymnastiksalen på 
en av väggarna. Utan att lyckas särskillt bra provade 
jag att häva mig upp och med hakan försöka nudda 
pinnen jag höll i. Jag fortsatte att göra min yoga på 
golvet. 

Snart smögs ett par hantlar in på golvet under 
ribbstolarna. Det gick bättre för mig att göra bi-
ceps-curls så jag började införa det i mitt dagliga 
yogaprogram. Med tiden började jag även införa 
armhävningar och andra former av traditionell 
svensk gympa i mitt tidigare så exotiska yogapass. 

Den stora vändpunkten för mig och rum 4 kom 
en dag när jag återvände till Zengården efter att ha 
bott utomlands en tid. Mitt i rummet stod nu ett 
hemmagym. Ett sådant där som folk har i garaget 
för att styrketräna. Yogamattorna hade förvisats 
till ett skåp. Det som tidigare varit en självklarhet 
på Zengården, nämligen yogapass, var nu margina-

liserat och utkonkurrerat av ett hemmagym. Detta har lett till att jag 
nuförtiden inte gör så mycket yoga när jag är på Zengården, däremot 
händer det oftare att jag styrketränar. 

Trots att aktiviteterna i rummet har förändrats så är det fortfarande 
samma gamla rum 4. Inget är förändrat. Trägolvet sitter fortfarande 
fast med sin spik, solen skiner ännu på den rentvättade svarta tavlan 
på väggen och vi zenutövare återvänder ständigt till dess golv för att 
mjuka upp leder och ömmande muskler. 

”Under årens lopp ändrade 
rum 4 karaktär. Snart 
smögs ett par hantlar in 
på golvet. Det som tidigare 
varit en självklarhet på 
Zengården, nämligen yoga-
pass, var nu marginaliserat 
och utkonkurrerat av ett 

hemmagym.”

Bobby Larsson
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Varje holistisk praktik är i sin essens en form av 
yoga, på så sätt att de verkar för balans i relationen 
mellan det individuella jaget och helheten. Vi lever 
i en världsomspännande informationsålder. ”Hel-
heten” kan symboliskt betraktas som ett globalt 
medvetande, summan av vad mänskligheten som 
kollektiv tänker, känner och strävar efter. 

Många yogautövare menar vi går mot ett mer 
pluralistiskt, inkluderande och medkännande sam-
hällsklimat. Men i all informationshets är det svårt 
att veta vilka intryck vi ska ta till oss. Reklamen 
sänder ut budskap om hur vi ska vara, se ut och 
vilka värderingar som är viktiga. Å ena sidan finns 
föreställningar om att vi ska konkurrera, försöka 
nå personliga fördelar och konsumera oss till lycka. 
Å andra sidan finns föreställningar om att vi ska 
samarbeta, återbruka, leva enkelt och söka lyckan 
inom oss. 

Det är lätt att tappa orienteringen bland alla idéer 
och det råder inflation i antal självhjälpsböcker och 
tidningar som vill visa vägen till vårt inre jag, ökat 
välbefinnande och uppfyllelse av personliga mål. 
Ändå är det svårt att veta vart man ska vända sig, 
och lätt att grubbla över huruvida vissa vägar är mer 
sanna än andra. Dessutom är många lite allergiska 

mot andliga perspektiv och därmed får de avmysti-
fierade vägar som sägs leda till personlig lycka mest 
utrymme i det offentliga. 

Religionens inflytande

Genom historien har religionen fått stå för en stor 
del av vår vägledning. Vi har upprättat system kring 
tro och etik, som guidat oss till hur vi ska vara och 
tänka. Oavsett vad man tycker om religionsutövn-
ing och dess konsekvenser i världen, finns oftast ett 
kollektivt perspektiv inom olika religioner. 

Jag utgår ifrån att religionen är ett system där en 
grupp människor står i relation till varandra och 
Gud. Det är inte ett individuellt självförverkligande 
som står i centrum. I västerlandet har kristendo-
men spelat en stor roll för tankar kring människans 
värde. Men religionen har på många håll förlorat 
sitt inflytande. I teorin vet vi att alla människor har 
ett lika värde, men hur lever man rent praktiskt efter 
den principen? Det finns inga givna svar, men vi är 
givetvis fria att inspireras från alla möjliga håll, till 
exempel i religioners mysterietraditioner, holistiska 
läror, ursprungsbefolkningars andliga traditioner 
och österländsk filosofi. 

Gemensamt för dessa är att de ger verktyg för att 
uppnå ett integrerat sinne och stärker vår förmåga 
att fokusera och vägleda oss själva. Detta sägs leda 
till tillstånd av lycka, frihet, glädje och frid, vilket 
i sin tur avspeglar sig i vårt förhållande till om-
världen. Enligt dessa traditioner skapar vi ett mer 

YOGA OCH SINNET

Yoga består av många tekniker, bland 
annat olika kroppsställningar. Oftast 
associerar vi begreppet yoga till just den 
fysika aktiviteten. Men det yogiska pers-
pektivet sträcker sig längre än så. 

Sinnet kan liknas vid en bördig jord där frön ständigt sås. 
Fröna utgörs av åsikter, idéer och föreställningar. Du sår ett 

frö, en tanke, och den växer.
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balanserat kollektivt medvetande då var och en hit-
tar sätt att balansera sig själv.  Detta är det yogiska 
perspektivet om balans i helheten. 

Yogiska verktyg

Att använda yogiska tekniker är ett sätt att stärka 
sin förmåga att fokusera. Enligt det yogiska pers-
pektivet styrs våra sinnen av flera olika aspekter, till 
exempel negativt och positivt tänkande. Det är när 
dessa aspekter integreras till en helhet, när vi intar 
ett neutralt förhållningssätt, som vi kan vägleda oss 
själva. 

Yoga betyder förening, mellan kropp och själ och 
mellan självet och helheten. Vårt negativa tänk-
ande är inte enbart negativt för oss – det är denna 
aspekt hos sinnet som får oss att inta ett försiktigt 
förhållningssätt, som gör att vi undviker att kasta 
oss huvudstupa in i nya situationer. Genom vårt 
negativa sinne lär vi oss att definiera vilka vi inte är, 
vilket ökar vår förståelse för vilka vi är. 

Genom vårt positiva tänkande upptäcker vi de 
möjligheter som finns, vilka vi skulle kunna bli. 
Vårt positiva tänkande styr vår entusiastiska sida, 
den som säger att allt är möjligt och inget kan stå i 
vägen för oss. Men vi måste aktivt gå in och stärka 
denna aspekt hos sinnet, annars kan det negativa 
tänkandet ta överhand. Det är dock viktigt att mitt 
i all entusiasm reflektera över huruvida vi inkräktar 
på någon annans vilja, om vi försöker styra andra. 
När vi lär oss förstå motpolerna i vårt negativa och 
positiva tänkande, kan vi börja balansera de båda 
aspekterna. Men när vi balanserar dem fäster vi 
vikt vid dem. Nästa steg är att uppnå ett neutralt 
förhållningssätt. Det är en integrering av motsatser 
till en helhet, snarare än att balansera de enskilda 
aspekterna. 

Det neutrala sinnet fungerar som en slags guide 
för oss. Att leva i ett tillstånd där tankeverksam-
heten reducerats till ett minimum, är detsamma 
som att avsiktligt kunna försätta sig i ett tillstånd 
av frid. Den som en gång väl har förvärvat denna 
förmåga kan ha tankar i sitt medvetande. Men tan-
karna kommer då inte längre att kunna störa dens 
frid. Att hata är, till exempel, att bringas ur jämvikt 
av tanken på personen du hatar.

Buddhanaturen ett fridfullt tillstånd

Det yogiska perspektivet utgår från det neutrala 
förhållningssättet, som är ett fridfullt och väg-
ledande sinnestillstånd. Det liknar på många sätt 
kärnan i buddhismen – tanken att åstadkomma 
disciplin i sinnet. 

Den buddhistiska lärosatsen ”buddhanaturen” 
visar att det finns en underliggande och grund-
läggande subtil egenskap hos sinnet. Detta är ett 
sinnestillstånd som existerar hos alla människor, 
helt oberört av negativa känslor eller tankar. Etiskt 
beteende är en annan sida av det slags inre disciplin 
som leder till en lyckligare tillvaro. 

Dalai Lama, den tibetanska buddhismens andlige 
ledare, är övertygad om att människans innersta 
natur i huvudsak är mild och medkännande, inte 
aggressiv. Men vi måste medvetet träna oss till att 
åstadkomma disciplin i sinnet. Stora andliga ledare, 
som Buddha, råder oss att utföra sunda handlingar 
och undvika att ägna oss åt osunda handlingar. Om 
vår handling är sund eller osund beror på om den 
uppstår ur ett disciplinerat sinnestillstånd eller 
inte. 

På samma sätt kommer det inte av naturen att 
vi utför sunda handlingar, utan vi måste medvetet 
träna oss till det. Att förändra hur vi uppfattar oss 
själva, genom lärande och insikt, kan ha ett mycket 
starkt inflytande på hur vi uppträder mot andra och 
hur vi lever i vardagen. 

Enligt Dalai Lama är det rätta sättet att använda 
sin intelligens och sina kunskaper, att åstadkomma 
inre förändringar som utvecklar ett gott hjärta. Vi 
är gjorda för att söka lyckan. Och det står klart att 
känslor av kärlek, ömhet, närhet och medkänsla ger 
lycka. 

Vrede, våld och aggression är mänskliga uttryck, 
men Dalai Lama menar att de sker på en sekundär 
och ytligare nivå, att de på ett sätt uppkommer när 
våra ansträngningar att nå kärlek och värme miss-
lyckas. De ingår inte i vår innersta, mest grund-
läggande natur. Aggression behöver inte orsakas 
av den mänskliga naturen utan kan snarare orsakas 
av obalans i det mänskliga intellektet,  missbruk av 
fantasi och intelligens. 

Leka med känslor

I aboriginernas andliga tradition finns ett lekfullt 
förhållningssätt till de tankar, känslor och idéer 
som ryms i våra sinnen. De inspireras ofta av djur-
världen. Delfinen, till exempel, visar oss att det är 
meningen att livet ska vara lyckligt och fritt. 

Av dessa lekens mästare lär vi oss att livet inte är 
en tävling. Det finns inga förlorare, inga vinnare, 
bara glädje för alla. Det som verkligen betyder 
något är människans känslomässiga förhållande till 
allt som sker. Det visar sig i varje cell i kroppen, i 
personlighetens innersta kärna, i sinnet och i själen. 
Det är den känsla man får av att öppet och kärleks-
fullt ge som betyder något. Det är känslorna som 
gör hela skillnaden mellan de goda och de mindre 
goda. En handling är bara ett sätt att uttrycka kän-
slor och avsikter. 

Enligt aboriginstammen Det äkta folket är männ-
iskor icke levande när de är deprimerade, arga, räd-
da eller tycker synd om sig själva. De menar på att 
det går an att pröva negativa känslor och ta reda på 
hur de känns, men det är inte klokt att stanna kvar 
i dem. När själen har tagit mänsklig form får man 
leka – prova på hur det känns att vara glad eller 
ledsen, svartsjuk eller tacksam och så vidare. Men 
det är meningen att man ska lära sig av erfarenheter 
och till slut räkna ut vad det är som känns plågsamt 
och vad det är som känns bra.  

Toltetisk visdom

Toltekerna var en mexikansk högkultur som grun-
dades på 800-talet. Deras kunskap om andlighet, 
vetenskap och konst har förmedlats till vår tid 
genom så kallade naguales, mästare. Toltekerna 
beskrev det mänskliga sinnet som en dimma där 
tusen personer pratar i munnen på varandra och 
ingen förstår någon annan. 

Sinnet kan även liknas vid en bördig jord där 
frön ständigt sås. Fröna utgörs av åsikter, idéer 
och föreställningar. Du sår ett frö, en tanke, och 
den växer. Det är den makt du har att uttrycka dig 
och kommunicera, att tänka och därmed framkalla 
händelser i ditt liv. 

Det enda problemet är att sinnet alltför ofta ut-
gör grogrund för fruktans frön. Därför är det vikt-
igt att inse vilken sorts frön vårt sinne utgör en bra 

grogrund för. Vi kan lära oss att bereda sinnet för 
att ta emot kärlekens frön. 

Toltekerna såg kraften i orden – det mest effek-
tiva redskap du har som människa. Ord är magiska 
och missbruk av orden är följaktligen svart magi. 
De ansåg att skvaller är svart magi när den är som 
värst, eftersom den består av rent gift, och att skvall-
ret utgör en stor del av vår mänskliga kommunika-
tion. Att skvallra har blivit ett sätt för oss att känna 
oss nära varandra, eftersom vi mår bättre när vi ser 
någon annan må lika dåligt som vi själva gör. 

Det är genom talet  du uttrycker din skaparkraft. 
Du kan bara ta emot negativa tankar ifall ditt sinne 
utgör en bra grogrund för det. Toltekerna betrak-
tade det som en av grundstenarna till ett liv i frihet 
– att vara sann i sitt tal. När du blir sann i ditt tal 
utgör sinnet inte längre en bra jordmån för ord som 
alstrats av svart magi, istället blir den en bra jord-
mån för ord som kommer av kärlek. 

Allt du känner, tror eller säger som motverkar dig 
själv är en synd, enligt toltekerna. Du motverkar 
dig själv när du dömer eller klandrar dig själv för 
någonting. Religioner talar om synd och syndare, 
men sedd ur toltekernas synvinkel förändras hela 
föreställningen om synd från något som har med 
moral eller religion att göra till vanligt sunt förnuft. 
Synd börjar med att du förkastar dig själv. Du vet 
vem du är och behöver inte andras godkännande. 

Källor/Inspiration:
The kundaliniyoga experience – Bringing body, mind 
and spirit together av Guru Dharam S. Khalsa och 
Darryl O’Keeffe
Fyra grundstenar till ett bättre liv – Din guide till per-
sonlig frihet av Don Miguel Ruiz
Bhagavadgitas hemlighet av Paul Brunton
Lycka! – En handbok i konsten att leva av Dalai Lama 
& Howard C. Cutler
Inledning till etiken av Göran Collste
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Grönblått frostigt gräs

Dimman börjar vid trädens

löv: reser sig högt

HAIKU UTGÅNG

Siddharta satt stilla. Prova det.

Den lates guide 
till upplysning:

Oskar hallbertBobby Larsson


