Hur sekuldrt ar egentligen
yoga och mindfulness?

Katarina Plank, docent 1 religionsvetenskap

Karlstads universitet

Religionsvetenskapens dag 4 december 2019




raET eV o . -
-t e R A ny D A0 L raf A
pﬁoarqb:- P ARs ISR (s VI  polid













PRESENTKORT ERBJUDANDEN  KALENDARIUM

STIFTSGARDEN MOTEN MAT & DRYCK BOENDE

DATUM

15 dec 2019

(0 TID

9:00 am

(i) MERINFO

Anmalan

Yogadagiadvent ) KATEGORI

& Spa

Upplever du att julen innebar mer stress an resten av aret for dig? Stanna till och njut av stunden med oss: s Yoga

Valkommen till AVSTRESSANDE YOGA | ADVENT, en heldag med Anna Lindh den 15/12. Passar alla som vill komma ner i varv

infor julen avsett om du yogat tidigare eller e;j.

Anmalan

Yogapassen och meditationen denna temadag ger dig verktyg att hantera din stressniva under denna vanligtvis sa hektiska tid pa

aret.Dagen kommer att hjalpa dig att stanna upp, vara har och nu och njuta fullt ut av julen.

YOGA | ADVENT ger dig tid till att fokusera pa dej sjalv, din kropp och ditt andetag.

KONTAKT  BOKA

ANDRUM SPA
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' Vad hinder med

religiosa

forestallningar,
begrepp och
praktiker nar de
plockas upp 1 vast?
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Yoga
”Yoga ar Indiens mest lyckade religionsprodukt som exporterats”, menar

religionshistorikern Knut Jacobsen.

Jacobsen, K., 2018, ”’Slik ble yoga “allemannseie”, Religioner.no

https:/ /religioner.no/ fra-forskningen/universitetet-i-bergen/slik-ble-yoga-allemannseie /
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ASHTANGA
YOGA SHALA

Uré’ddriga traditioner GOTEBORG
ses som autentiska:
hur gammal 4ar yogan?

ashtangayoga

vad ar ashtangayoga? | ashtangayogans 8 delar | vinyasa | ujjayi | drishti

bandhas | effekter av ashtangaycga | man-dagar | mantra
vad ar ashtangayoga?

Yogatraditionen stracker sig sa langt som femtusen ar tillbaka i tiden. Ordet yoga har manga betydelser, daribland "ena” eller
"farena”, som kan harledas fill féreningen mellan kropp och sjal saval som till relationen mellan individen och det universella.
Det finns manga clika typer av yoga. Sjalva utdvandet kan skilja sig mycket at men alla strdvar de mot samma mal; ett stérre

lugn och en stérre fGrmaga till koncentration och A\ Y™
narvaro i vardagen. AW,
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Pashupati-sigillet

Utgriavningar fran 1920-talet visade pa en
hogtstaende civilisation 1 Indusdalen, Pakistan,
ca 2500-1700 f.v.t.

Vissa rituella element i hinduismen kan ha sitt
ursprung hir som eldsoffer och reningsritualer.

Vad forestiller sigillet?
Ar det en yogi? Proto-Shivar

Eller ar det en man med korslagda ben?
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* Yoga — ett av Indiens sex religiosa tankesystem (varje system bygger pa
en egen grundtext och en tradition med kommentarer)

* Yoga-systemet bygger pa grundtexten Yogasutra



Yoga betyder forening, syftar bade
pa metoder och pa malet

Forvediska drag, men omnamns sedan 1 Upanishaderna och Bhagavad
gita. Tidigaste texten Katha Upanishad, ca 200 fvt.

Yoga= torening. Syftar bade pa metoder och malet.

Pluralistiskt fenomen, gemensam grund i kroppslig och mental disciplin
tor att forverkliga religiost mal. Ofta teistiska system.

Syfte: skiljas fran yttre virld for att realisera inre verklighet.




Patanjalis yogasutra

Viktigaste texten:

~—n
-

Yogasutra av Patanjali (kanske runt 250 v.t.).

Det ar en sammanstallning av dldre texter, som
ar nara forbunden med samkhya-filosofin (en
dualistisk varldssyn dir ande och materia anses
skilda at och ska f6renas).
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Forenade dessa forestallningar med buddhistisk
meditationslara.
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MAHARISHI PATANJALI
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Yogasutra
- ett utdrag med
kommen-tarer

Patanjalis Yoga Sutra bestir av korta aforismer,
karnfulla 1akttagelser. Nutida uttolkare
kommenterar dessa och forklarar hur de kan
forstas.

I Yogasutra finns enbart sittande stéillningar
omnimnda.

2. &Y AMFIEA |

1 o ATHA YOGANUSASANAM.

Atha = now; Yoga = of Yoga; anusasanam =
exposition or instruction.

Now the exposition of Yoga is being made.

Anusasanam means exposition or instruction, because it is not
mere philosophy that Patanjali is about to expound, but rather direct
instruction on how to practice Yoga. Mere philosophy will not satisfy
us. We cannot reach the goal by mere words alone. Without practice,
nothing can be achieved.

. ANEREEfA: |

2. YOGAS cITTA VRTTI NIRODHAH.

Yogas = Yoga; chitta = of the mind-stuff;
vritti = modifications; nirodhah = restraint.
The restraint of the modifications of the
mind-stuff is Yoga.

In this Sutra Patanjali gives the goal of Yoga. For a keen student
this one Sutra would be enough because the rest of them only ex plain
this one. If the restraint of the mental modifications is achieved one
has reached the goal of Yoga. The entire science of Yoga is based on
this. Patanjali has given the definition of Yoga and at the same time




Varifran kommer da

asanas och hathayogar
Tantriska texter, 1200-1500-talet.

Hatha betyder valdsam, kraftfull, men tolkas
dven som forening av den inre solen (ha) och
manen (tha).

Inledande reningsévningar

Pranayama — andningsévningar for att vicka
kundalini

Subtil fysiologi: chakra, nadi, kundalini




Fran dod till levande tradition



Vad vet vi om yoga under

1800-talet?

1820-talet: den brittiske orientalisten Henry
Thomas Colebrooke skriver ett sammandrag av

Yogasutra.

Ingen indier som var lird i yogafilosofi kunde
hittas 1 Indien, trots anstringningar fran bade
brittiska och indiska orientalister.

1860-talet borjar intresset gro for texten
Yogasutra.

Teosoferna sprider kunskap om texten.




Meditation och fredlig
livsstil

Khesub Chandra Sen (1838-1884) 1 Kolkata ar
den forste som borjar experimentera med yoga
som meditation och livsstil. Sen var kosmopolit
och paverkad av bade indiska och vasterlindska
tankegangar (kristen protestantism och
amerikansk transcendentalism).

Vivekananda (1863-1902) lever en period pa
Sens ashram. Under sin forelasningsturné i
USA och Europa, ombeds Vivekananda att
toreldsa om Yogasutra, da texten blivit kind i
teosofiska kretsat.

Vivekananda ger ar 1896 ut boken Raja-Yoga,
som blir en succeé och som riknas som bérjan
pa den moderna yogan.




Globala influenser
under 1900-talet
Pehr Henrik Ling

1776-1839
Den svenska sjukgymnastikens grundare

Statiska 6vningar, utan redskap.

Spreds till YMCA 1 Europa och Asien.
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En allman hilsotrend i borjan av 1900

ett mansideal av kontroll och styrka byggs

genom gymnastik och muskeltrining,
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Mysore-skolan

En halsokultur vixer fram i1 bérjan pa 1900-
talet dar tva indiska larare, Swami Shivananda
(1887-1963) och Tirumalai Krishnamacharya
(1888-1989) utforskade medicinska aspekter av

yoga.

Mysore-skolan (grundad av Krishnamacharya)
betraktade meditation och gudshingivelse som
intimt férbundet med den fysiska utévningen.




Transnationell yoga

Hur skiljer sig yoga i vist fran indiska system?

Betoning pa halsa, fitness, valmaende.

Tonar ned rening, andning, mudras,
(handpositioner), till viss del dven
andningsovningar, for att nastan uteslutande
betona asanas, kroppspositionet.

Dekontextualiserad praktik. Indisk tradition har
ingen motsvarighet till den kroppsbaserade
praktik som utévas 1 vist.




Kommodofiering, och
kommersialisering

Fortingligande och siljandet av en vara, som _,
H&r anmaler du dig till vara kurser i Pilates, Yoga och Mindfulness. Fér anmalan till Dance junior

BéCkCI’ klicka . Den faktura som skickas tll!__cr via e-post ska vara betald pa angiven forfallodag
annars riskerar ni att férlora er plats pa kursen. Du kan avboka din kurs fram till en vecka fére
. . . kursstart.
Kurser 1 meditation och yoga

For att din anmaan ska administreras pa basta satt, vénligen fyll i alla efterfagade uppaifter nedan.

CoaChiﬁg Valkommen med din kursanmalan!

HOT YOGA, onsdagar 19:30-20:40, 10 veckor, start 16/1
Kritik:

Hellas: Spirituellt Disneyland, bekriftande av
narcisisstisk tillfredsstillelse.

King: Den andliga potential som ligger i asiatiska
traditioner har dven en samhéllskriu%k rost: social 3, _
reformation uteblir nir betoningen ligger pa jagets enna kursanmalan 8r betald sedan tidigare
tillfredsstallelse.

Du kan vélja att ldsa in sparade klipp till ett varde av 60:- per kiipp.

Vad hinder niar man kriver att metoden fungerar?
Eller nir nagot gar snett?




medikalisering

’torhallandet att ett problem som i grunden inte ar av medicinsk karaktar diskuteras
eller betecknas som en medicinsk foreteelse” (NE)



¢ 054-221700

Foretagshilsa Gymmet Om ClaraHilsan Nyhetsbrev Ndjda kunder Kontakt Kund fiikal>, 53 info@clarahalsan.se
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CLARAHALSAN

Halso-/Friskvérd

MediYoga

MediYoga dr en medicinsk och terapeutisk yogaform med fokus pa
klinisk praktik och forskning, en mjuk men kraftfull yogaform som
passar alla. Det dr en helhetstrining som stillar sinnet, 6kar
kroppsmedvetenheten, balanserar kroppens nerv- och
hormonsystem och bidrar till 6kad rorlighet, flexibilitet och styrka.

Yogans syfte

Yogan ar till for att trina pa att vara narvarande i nuet. Man gar ner i varv
genom olika andnings- och rorelseévningar samt genom meditation. MediYoga
har visat sig vara ett av de mest effektiva verktygen for att hantera och minska
stress.

Yoga hos oss pa ClaraHalsan

Yogan sker i grupp eller individuellt. Deltagarna far prova pa olika tekniker av
medveten andningstrining samt olika former av meditation. Yogan innefattar
mjuka kroppsovningar som anpassas efter utovarens formaga.




Universialisering

Tekniken blir en universallosning som kan anvandas pa vilket problem som helst. Och
tekniken ses som nagot universellt, som finns i alla kulturer och som kan anvandas av
alla.



Knyter an till perenn
filosoti

En enda killa, som emanerar och utgor
grunden foOr alla religiosa traditioner

Visterlindsk esoterism uppstar som en
motkultur till den framvixande
mekanistiska virldsbilden under 1500-
talet, och har rotter 1 nyplatonism.

References:
Hanegraaff 1988

Payne 2012




Yoga — homonym?

[A]lthough the word yoga as it is used popularly today is identical in
spelling and prounanciation in [the other instances discussed], it has quite
diffrent meanings and origins. It 1s, in short, a homonym, and it should
therefore not be assumed that it refers to the same body of beliefs and
practices as these other, homonymous terms. If this 1s admitted as the
basis for further discussion, we are free to consider modern yoga [modern
mindfulness]| on its on terms instead of in negative comparisions to other

traditions called “’yoga”
(Singleton 2010: 15)



Snarare polysemi - mangtydighet




Sekularisering

For att fristalla yoga och mindfulness fran sitt asiatiska ursprung, behover de aven ga
igenom en “vithetsprocess”



”Vithetsprocess™

’In other words, practices such as
mindfulness must be rendered as
white”, that is, deracialized, blank,
pure, available, and superior to the
ethnic or tradition bound. They can
retain only the whiff of exoticness in
order to add flavor to our lives.”

(Wilson, 2014: 62)

Jeft Wilson, 2014, Mindful America — The mutual
transformation of Buddhist meditation and American Culture.
Oxford: Oxford University Press.

Foto: Psychology Today — What is mindfulness and how does
it work?




Mindfulness

Precis som med yoga — komplexa globala processer



Hur kan mindfulness definieras?

Ingen enhetlig definition av mindfulness

Stor variation 1 hur mindfulness forstas och begreppshggérs
- 1 buddhistiska doktriner och sammanhang som samwma sati

- 1 medicinska och kliniska sammanhang som en del av olika
terapeutiska behandlingar gsom innefattar bland annat sjalvreglering,
uppmairksamhet pa omedelbar erfarenhet, acceptans, nyfikenhet,
oppenhet gentemot nuet, metakognition)

-1 kommersiahserade sammaqhan .ofta en traning kombinerad med
sjalvutveckling, en generell ” life skill” dar uppmirksamheten
tenderar att varderas 1 positiva termer.

Mark Singleton, 2010, Yoga Body — The Origins of Modern Posture Practice, Oxford
Katarina Plank, 2012, ”Moderna myter om mindfulness”, Ldkartidningen, no 23
Mark Bishop et al, 2006, ”’Mindfulness: A Proposed Operational Definition”, Clinical Psychology, Science and Practice, 11:3



Meditation som helande?

Anvandandet av meditation for att hantera medicinska problem — hur kan vi forsta
detta?



Buddhist religiosa
metoder for att forhindra

och hela sjukdom (1)

Bestamning av sjukdomens ursprung
- Tidigare karmiska skal?

- Faktorer i detta liv, vilket kan innefatta
demoner, omgivning, intag av giftiga
substanser, eller opassannde beteende
eller vanor?

Astrologi och divination

Tadeusz Skorupski, 1999, ”Health and suffering in Buddhism: Doctrinal and existential considerations” in: John Hinnells & Roy Porter (eds), Re/igion,
Health and Suffering, London: Kegan Paul Interational.



Buddhist religiosa
metoder for att forhindra

och hela sjukdom (2)

Healandepraktiker:

Meditation

Moraliskt upptorande
Recitationer av texter (parittas)
Ritualer

Exorcism

Amuletter

Ortmedicin

Paul Numrich, 2005, ”Complementary and Alternative Medicine in America’s ”Two Buddhisms”, 1:
Barnes, Linda & Sered, Susan, Religion and Healing in America, Oxtord: Oxtord University Press. s 343-358.



Olika satt att relatera till meditation

* Traditionell buddhism:
hierarkiserande drag, materiell kultur,

* Modernistisk buddhism: tolkning av
meditation dar den ses som
kompatibelt med vetenskap.

w2 * Postmodern religiositet: majoriteten
e av deltagarna i
kurserna/hybridmindfulness -
betoning pa upplevelse.
Meditationen anpassas och anvands
utifran individuella behow.




Skolor, sjuk- och halsovard, tangelser...

Yoga och mindfulness letar
sig in 1 offentliga institutioner
som verktyg tor att hantera
stress.

Varfor uppftattas de som
sekulara praktiker?

De fungerar som tomma
karl, som man kan fylla med
nastan vilket innehdll som

helst.




Tack tor uppmarksamheten!

Kontakt: katarina.plank@kau.se



