Bhakti - yoga Henma, del 1

av Mikael Sjodin

Kan man utdva bhakti-yoga i sitt hem, utan att ndmnvért behdva éndra sitt liv i
6vrigt? Fragan & vanlig bland manniskor som har ett intresse for andligt liv men
som av olika skdl inte vill eller kan engagera sig p& heltid. Man kanske bor 1&ngt
ifrén ett center eller tempel, eller s vill man hélla sin gudstro diskret och privat.
Man & kanske etablerad i samhéllet, med familj, arbete eller studier; skdlen kan
vara manga. Anda vill man utveckla sitt intresse fér Krishna och bli en
gudshangiven. Men hur gor man, vad ska man, vad ska man inte?

| denna serie belyses dessa fragestaliningar med tips och praktiska exempel
pa hur man kan utforma sin vardag och sitt hem sd att det blir gudscentrerat utan
att man for den skull behdver vanda upp och ned pa hela sitt liv. Faktum &r att
det inte & yttre former och arrangemang som & avgorande; det viktiga ar hur
det ser ut i ens hjarta. Man behover inte byta frisyr eller kladstil for att bli en
Krishnahéngiven. Daremot kan man skapa stora férandringar i sitt medvetande,
helt enkelt genom att utfora lite tjanst till Krishna. PAsa vis blir man gradvis mer
och mer Krishnamedveten, d.v.s. gudsmedveten. Detta kommer att skapa en
revolution i ens liv, och man forstar automatiskt vad som & gynnsamt och
ogynnsamt pa den fortsatta vandringen mot Krishna— Verkligheten den Skona.

Krishnamedvetande & den levande varelsens naturliga tillstand. Alla véra tankar
och handlingar avser att pa olika vis bereda oss lycka. Ingen vill vara olycklig.
Problem uppstar nar vi gldmmer vem som har tillhandahallit allt i denna varld,
inklusive vara egna kroppar. Bhakti-yoga erbjuder en enkel, praktisk metod att
uppvacka var inneboende, slumrande kérlek till Gud. Denna metod & inte
sekterisk utan tillganglig for alla. Man behdver inte ens dverge sin nuvarande
religion (om man har nagon) utan helt enkelt Iaggatill §ungandet av Guds namn
till sitt liv. Livets fulldndning beskrivs av Herren Krishnai foljande vers:

Tank alltid pa Mig, bli Min hangivne, betyga Mig din vordnad och dyrka
Mig! D& du &r helt forgunken i Mig, skall du forvisso komma till Mig.
(Bhagavad-gita 9.34)

Tjusningen med Krishnamedvetande & att man kan tillampa gudshangiven
tjanst i enlighet med sin egen formaga. | Bhagavad-gita (2.40) ger Krishna
foljande | 6fte:

“| denna stravan avtar inget och inget gar forlorat. Aven sma framsteg pa
denna vag kan skydda mot den varsta fruktan.”

Den mest grundldggande principen ndr man kultiverar sitt Krishnamedvetande
&r att meditera pd Guds namn. Gud &r inte skild frén Sina namn, och genom att
recitera Hare Krishna-mantrat umgés man direkt med Herren.
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Man kan recitera mantrat pa radband, antingen ensam eller tillsammans med
andra. Det &r bra att bestamma sig for ett givet antal varv pa radbandet som man
dagligen mediterar, och sedan fdlja detta stadigt, &en om det bara ar ett varv.
Kvalitet & viktigare én kvantitet. Radbandet bestdr av 108 kulor, och pa varje
kula reciterar man mantrat en gang. Nar man kommit till den sista kulan, vander
man och gér tillbaka. Det & viktigt att uttala alla stavelserna i mantrat med
omsorg och uppmérksamhet. Podngen med mantra-meditation & att Orat ska
uppfatta den ljudvibration som skapas av tungan. Det & sjdlva ljudvibrationen
som besitter den andliga, renande kraften.

Att 1&gmélt recitera Hare Krishna-mantrat pa radband kallas japa. Man kan
dven gunga mantrat tillssmmans med andra, ackompanjerat av
musikinstrument, och det kallas da kirtana. Man bor recitera eller sunga
mantrat i ett odmjukt tillstdnd av hjalploshet: O, Herrens energi (Hare); O,
altigenom tilldragande Herre (Krishna); O, Hogste Njutare (Rama) — véanligen
engageramig i Din tjénst!”

Om man inte har mojlighet att anvénda radband, kan man recitera utan
radband, och man kan ocksa recitera tyst i sinnet. Det finns inga begrénsningar
nar det géller meditationen pa Krishnas heliga namn.

2. Lasa bocker av Bhaktivedanta Swami Prabhupada

Shrila Prabhupada, Krishnarorelsen ISKCONs grundare-acharya, &gnade en
betydande del av sitt liv at att dversdtta och kommentera vediska skrifter sisom
Bhagavad-gita och Shrimad-Bhagavatam. Dessa transcendentala skrifter - nér
de talas av en ren gudshangiven - &r
ocksa en andlig ljudvibration, avsedd
att skanka befrielse & de betingade
gdlarna i denna materiella vérld.
Shrila Prabhupada & en sadan ren
gudshangiven, och genom att lésa
hans bocker kan man siledes umgas
b&de med honom och med Krishna,
och p& si vis befrias fran den
materiella livsuppfattningen. Darfor
ar det fint att varje dag 8gna en stund
&t att |4sa ur dessa bocker.

Fortsattning féljer i nasta nummer.



Bhakti-yoga Hemma, del 2
av Mikael Sjodin

I forra numret berdttade vi lite om den grundldggande filosofin bakom bhakti-
yoga, och att var och en kan utdva denna andliga livsstil i sitt eget hem, utan att
ndmnvirt behova fordndra sina dvriga vanor. Tanken &r att ens liv och hem ska
bli gudscentrerat, och det enda man faktiskt behdver gora dr att helt enkelt
inkludera Gud i sin vardag. Néar man gor detta kommer man automatiskt att fa en
gradvis 6kande smak for Krishnamedvetande, och Krishna kommer att hjdlpa en
framét mot malet, vilket Han forsékrar i Bhagavad-gita:

Till dem, som har hingivit sig it att stindigt
tjdna Mig i kirlek, ger Jag den insikt genom
vilken de kan komma till Mig.

(Bhagavad-gita 10.10)

Alla &@r vi egentligen andliga levande varelser,
eviga och fyllda av kunskap och lycksalighet. Men
nér vi befinner oss i en materiell kropp &r andlig-
heten i oss ar som frystorkad och méaste bevattnas
med gudshéngiven tjénst for att manifesteras.
Precis som med en kopp kaffe; kaffepulvret ligger
fardigt i koppen men kan inte komma till sin rétt
forrén vattnet halls pa.

Gudshéngivenhet, d.v.s. kérleksfull tjanst till Guds
personliga form, kallas bhakti, och bhakti-yoga ér
héngivenhetens disciplin.

Att vara en efterfoljare, elev eller larjunge (discipel) till nigon betyder att man
foljer denna persons specifika disciplin. Krishnarérelsen ISKCONs grundare,
Hans Gudomliga Nad A.C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada, har givit enkla
metoder for utforandet av bhakti-yoga. Vi har tidigare berdttat om vikten att
recitera Hare Krishna-mantrat och att 1asa Shrila Prabhupadas bocker. Vi ska nu
beskriva ytterligare tva grundliggande metoder.

3. Folja reglerande principer

Det finns fyra slags handlingar som bor undvikas nir man striavar efter andlig
utveckling och ett fridfullt sinne. Dessa handlingar befrdmjar illusion (andlig
glomska) och dr i flera avseenden dven fysiskt och psykiskt skadliga. Fyra
reglerande principer foljs darfor av alla som initierats av en andlig laromaéstare,
men de dr betydelsefulla &ven om man inte har avlagt nagra formella 16ften.

1) Attavsta fran att dta kott, fisk och dgg (d.v.s. att vara laktovegetarian).

2) Att avsta fran sexuella handlingar utanfor dktenskapet.
3) Attavsta fran stimulantia, inklusive koffein.
4) Att avstd fran spel och penningspekulation.

Det kan tyckas konstigt att vilja avstd fran dessa fyra saker ndr man dagligen
bombarderas med reklam och propaganda om det positiva med koéttitande, fri
sex, droger och penningspel. Ménniskor hdvdar ocksé ofta att de “vill vara fria i
stallet for att folja regler och principer”. Men i sjdlva verket utgoér dessa ma-
teriella ”ndjen” ett slaveri som varken ar sérskilt frivilligt eller tillfredsstédllande.
Andliga regler bygger ddremot inte pa frihetsbegrénsning, utan pa utdkad val-
mdjlighet. Plotsligt kan man vilja bort saker som endast &r stérande for ens
vélbefinnande!

Men en person, som ér fri fran all bundenhet och motvilja och som kan
behirska sina sinnen genom att tillimpa frihetens reglerande principer,
kan vinna Herrens fulla barmhirtighet. (Bhagavad-gita 2.64)

4. Tillaga och iita prasadam

Vegetarisk mat som tillagats med kérlek och
héngivenhet, och som framburits till Krishna
innan man sjélv dter den, kallas prasadam
(Herrens nad). Skillnaden mellan vanliga
matritter och prasadam &r sinnelaget med
vilken maten tillagats. Krishna kommer att ta
emot allt som tillagats och erbjudits Honom i
en anda av tillgivenhet, och pé detta vis blir
maten forandligad, vilket betyder att den har
en renande inverkan pd sinnet hos den som
sedan dter den. Att dta och bjuda andra pd
prasadam ér darfor en mycket kraftfull form
av andligt utdévande, for att inte tala om hélsosamt och gladjande for hjértat!

Vad du én gor, vad du én éter, vad du in frambir eller skinker bort, samt
vad for sjilvtukt du én utfor, s gor detta, o Kuntis son, som en giva till
Mig! (Bhagavad-gita 9.27)

Om du vill veta mer om vegetarism, djurrtt, hidlsa och miljo, samt ta del av en
méngd kokbocker och recept, vinligen besok Den Rena Maten pa:
www.omnirasa.com/denrenamaten

Fortsdttning foljer i nédsta nummer.
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av Mikael Sjédin

I tidigare nummer har vi beskrivit hur man med fyra metoder pa ett enkelt satt
kan gora sin vardag i hemmet Krishnamedveten. Vi ska nu berédtta om ytterligare
tvd metoder, samt sammanfatta hela processen. Genom att tillimpa dessa sex
metoder kan man gora sitt liv framgéngsrikt.

Kwvalitet ar alltid viktigare dn kvantitet. Att forsoka inrdtta vissa rutiner och
vara stadig dr dock nddvindigt. Detta kan man gora genom att folja ett enkelt
dagsprogram, som man dven kan variera efter egna forutséttningar. Vi foreslar
foljande exempel for grundldggande bhakti-yoga i hemmet:

Morgonen: Stiga upp tidigt och duscha. Puja. Japa. Lésning ur Shrila
Prabhupadas bocker. Prasadam.

Kvillen: Puja. Lasning (och, om mdjligt, samtal/diskussion med andra).
Prasadam.

Att stiga upp tidigt r gynnsamt for andligt liv, och likasé att vara noga med sin
renlighet, bade den yttre och inre. Att f6lja sddana reglerande principer hjalper
en att behérska sina sinnen. Puja betyder “att frambéra dyrkan”. Detta gér man i
templen genom att regelbundet dyrka Gudsgestalterna pa altaret. Aven i sitt hem
kan man ha ett litet altare ddr man dyrkar en bild av Krishna, t.ex. genom att
dekorera med blommor, tdnda rokelse, sjunga och spela vaishnava-sénger samt
buga sig ned infor Herren. Japa betyder meditation pa Guds heliga namn genom
att man med radband reciterar Hare Krishna-mantrat. Att dagligen ldsa ur Shrila
Prabhupadas bocker ar ett fortraffligt sétt att lara sig mer och mer om vaishnava-
filosofin, och att halla den andliga inspirationen levande. Lasandet av Shrila
- Prabhupadas bocker &dr ockséd ett

W sitt att direkt umgds med honom.
Prasadam betyder ”Guds nadd” —
hdr 1 Dbetydelsen mat som
framburits till Krishna och ddarmed
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ocksd en form av puja, som kan goras
enkel eller avancerad allt efter egen
forméga. Enklast &r att servera rétterna pa
altaret, pa en sirskild bricka, medan man sjunger Hare Krishna-mantrat. Det
viktiga ar sinnelaget med vilket man erbjuder Krishna det man tillagat.

Om niagon med kirlek och hiingivenhet erbjuder Mig ett lov, en blomma,
en frukt eller vatten, tar Jag emot hans gava. (Bhagavad-gita 9.26)

Vi ska nu beskriva de sista tva grundldggande metoderna for bhakti-yoga:

5. Att umgéis med gudshéngivna

Att motas och umgas (sanga) med likasinnade &r alltid gynnsamt for gemensam
utveckling. I andligt liv &r detta sérskilt viktigt; att kunna dela pa inspiration,
insikter och erfarenheter. Detta kan man gora genom att regelbundet besdka ett
tempel, eller att bjuda in gudshédngivna till sitt hem. Det dr mycket svart att pa
egen hand gora vésentliga framsteg i andligt liv. Nar man umgas med och tjénar
de gudshingivna betraktas det ocksd av Gud Sjdlv som mer glidjande dn nér
man tjdnar Honom direkt.

Herren Shiva sade till Durga, ”Min kira Devi, fastin Veda-skrifterna
framhaller dyrkan av halvgudarna, 4r dyrkan av Herren Vishnu
overligsen och det som ytterst reckommenderas. Men hogre in dyrkan av
Herren Vishnu ar utférandet av tjinst till vaishnaverna, vilka ér relaterade
till Vishnu. (Padma Purana)

Aven sadhu-sanga (umginge med en ren, helgonlik gudshiingiven, sdsom Shrila
Prabhupada) &ar avgoérande for ens andliga framsteg, vilket bekriftas i
Chaitanya-charitamrita (Madhya-lila 22.54): ”Samtliga uppenbarelseskrifters
utlatande 4r, att ett enda dgonblicks umgéinge med en ren gudshidngiven é&r till-
rackligt for att na all framgang”.

6. Att arbeta for Krishna

Man kan utfora nistan allt slags arbete som en tjanst till Krishna. Man kan
arbeta for Honom i templet eller i sitt hem, eller skiinka en del av sin inkomst till
de gudshdngivnas mission, och dven genom att bara berdtta for andra om
Krishna utfér man tjénst till Honom.

Dirfor, Arjuna, skall du alltid tinka pa Mig i Min Krishna-gestalt, sam-
tidigt som du utfor din foreskrivna plikt och kimpar. Med dina handlingar
tillignade Mig, och med ditt sinne och din intelligens forankrade i Mig,
kommer du utan tvivel att na Mig. (Bhagavad-gita 8.7)

Man maste utfora sitt arbete som ett offer till Vishnu, annars blir man av
arbetet bunden till denna materiella virld. (Bhagavad-gita 3.9)

Vi foreslar att du studerar dessa grund-
laggande punkter och forsoker att tillimpa
dem 1 ditt dagliga liv. Ju mer ditt Krishna-
medvetande vécks, desto mer kommer du
att upptécka livets mening, na befrielse fran
materiella lidanden och smaka den trans-
cendentala tillfredsstdllelsens och fridfull-
hetens s6tma, som Okar varje dag i takt med
att din kérlek till Gudomens Hogsta
Personlighet, Shri Krishna, mognar.




