Kortfattad introduktion till SRF, Paramahansa Yogananda och Kriya
Yoga, vars riktlinjer Svenska Samfundet for Sjalvforverkligande foljer.

Paramahansa Yogananda

Yogananda (1893-1952) anses vara en av den mest inflytesrika hinduiska gurun! som kom till
att sprida den osterlandska filosofin om yoga? och meditation? till vésterlandet.
Dr. Binay R. Sen, tidigare ambassador for Indien i USA, uttryckte foljande om Paramahansa

Yogananda:

I mitt minne har upplevelsen av att méta Paramahansa Yogananda etsat sig fast som en oftérglémlig
héndelse 1 mitt liv... Nér jag sdg in i hans ansikte blev mina 6gon nistan blindade av utstralningen- ett
andligt ljus som bokstavligen stralade fran honom. Hans oandliga mildhet, hans &lskvérda vanlighet
omslét mig som ett varmt solsken... Jag kunde se att hans forstdelse och insikt utstrackte sig till de mest
vardagliga problem, fastdn han var en andens man. | honom fann jag en sann ambassaddr for Indien som
éverbringade och spred kérnan av Indiens forntida visdom till omvérlden.*

Yoganandas fodelsenamn var Mukunda Lal Ghosh® och féddes i Gorakhpur i nordostra Indien
nara Himalayabergen. Yoganandas foraldrar® var bengaler fran Kshatriya-kasten’.®

Den indiska kulturens karakteristiska drag har sedan lang tid tillbaka praglats av ett sokande
efter den yttersta sanningen och har omfattat ett Overférande av kunskap via relationen av en
larjunge och en guru, vilket fortfarande idag lever kvar genom Self-Realization Fellowship®

som efter Yoganandas bortgang for Yoganandas lara vidare.°

1 Begreppet guru beskriver “den som skingrar morkret” frén gu “morker” och ru “den som skingrar”. Uppgifter
som hamtats fran En yogis sjalvbiografi.

2 Begreppet yoga betyder forening” och “hur man mediterar pd Gud”. Uppgifter som hiimtats frén En yogis
sjalvbiografi.

3 Meditation kommer frin det latinska ordet ”medita” som betyder eftersinnade/eftertanke och omfattar 6vningar
som psykosomatisk avspanning och andlig utveckling.

4 Yogananda 2013

5> Yoganandas namn andrades 1915 nar Yogananda blev munk i Swamiorden. 1935 tilldelades Yogananda
ytterligare titeln Paramahansa av Yoganandas guru Sri Yuketswar.

6 Yoganandas far var Bhagabati Charan Ghosh (1853-1942) och Yoganandas mor var Gyana Prabha Ghosh
(1868-1904).

" Kshatriya- kasten ar den andra av kasterna, det vill saga ursprungligen harskarnas och krigarnas kast. Uppgifter
som hamtats fran.

8 Yogananda 2013:4

%1 enlighet med Yoganandas dnskan har Self-Realization Fellowship fortsatt arbetet med att publicera och hélla
Yoganandas kompletta verk tillgangliga i tryck. Yogananda valde sjalv ut och tranade de larjungar som leder
organisationen och Yogananda gav larjungarna specifika riktlinjer for hur undervisningen skulle foérberedas och
publiceras.
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Efter Yoganandas examen fran universitet i Calcutta och sedan motet med Yoganandas guru
Sri Yukteswar!! uppfylldes Yoganandas djupaste énskan om att viga sitt liv till Guds tjanst
genom intradet i Swamiorden.!2

Yogananda anlande till USA 1920 dar Yogananda samma ar bildade Self-Realization

Fellowship som kom att fortsétta sprida Yoganandas lara om Indiens urgamla vetskap om
filosofi, yoga och meditation.
Yoganandas viktigaste budskap &r viljan att sammanfora varldens stora religioner till en enhet.
Yogananda larde ut en metod, Kriya yoga, for att uppna sjalvforverkligande genom en
direktkontakt och upplevelse med Gud och initierade éver 100 000 mén och kvinnor under sina
trettio &r i USA dar Yogananda levde till sin bortgang.'*

Till Yoganandas ndrmaste l&rjungar beréttade Yogananda:

My body shall pass but my work shall go on. And my spirit shall live on. Even when | am taken away |
shall work with you all for the deliverance of the world with the message of God.
Those who have come to Self-Realization Fellowship truly seeking inward spiritual help shall receive
what they seek from God. Whether they come while I am in the body, or afterward, the power of God
through the link of the SRF Gurus shall flow into the devotees just the same, and shall be the cause of
their salvation....The ever-living Babaji has promised to guard and guide the progress of all sincere SRF
devotees. Lahiri Mahasaya and Sri Yukteswarji, who have left their physical forms, and | myself, even
after I have left the body — all will ever protect and direct the sincere members of SRF-YSS.1°

Self-Realization Fellowships mal och ideal

Self-Realization Fellowship betyder bokstavligen “Samfundet for sjilvforverkligande”.*®
Paramahansa Yogananda forklarar i boken Lagen om framgang (2014) att namnet Samfundet
for sjalvforverkligande betyder vidare att ha en gemenskap med Gud genom
sjalvforverkligande och vanskap med de sjélar vilka soker den yttersta sanningen.’
Paramahansa Yogananda formulerade elva mal och ideal for organisationen Self-Realization

Fellowship som fortfarande f6ljs och efterstrévas. Dessa ar:

11 Sri Yuketswar (1855-1936). Sri Yuketswar var en Jnanavatar ”Visdomens Inkarnation”.

12 Yogananda 2013:82-94

13 Webbplats; Self-Realization Fellowship

14 Webbplats; Self-Realization Fellowship

15 Citatet ar hamtat fran Self-Realizations hemsida dar ursprungstexten har bevarats och darfor inte Gversatts.
16 Yogananda 2014:33
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Att sprida kunskap i alla lander om exakta, vetenskapliga tekniker for att uppna en direkt, personlig
upplevelse av Gud.

Att l&ra ut att livets mening &r utveckling, genom egen anstrangning, av manniskans begransade dodliga
medvetande till Gudsmedvetande och att for detta dandamal etablera tempel inom Self-Realization
Fellowship for Gudsgemenskap i hela varlden och uppmuntra till etablerandet av enskilda Gudstempel i
hemmen och i ménniskors hjértan.

Att visa den fullkomliga harmonin och grundldggande enheten mellan den ursprungliga kristendomen,
sasom den lardes ut av Jesus Kristus, och den ursprungliga yogan som den lardes ut av Bhagavan Krishna,
samt visa att dessa sanningens principer utgor alla sanna religioners gemensamma, vetenskapliga
grundval.

Att peka pa det gudomliga huvudstrak som alla sanna religiosa overtygelser forr eller senare, leder till:
Huvudstraket i form av daglig, vetenskaplig, hangiven meditation pa Gud.

Att befria manniskan fran hennes trefaldiga lidande: Kroppslig sjukdom, mental disharmoni och andlig
omedvetenhet.

Att uppmuntra till ”enkelt leverne och hogt tinkande” och att sprida en anda av broderskap mellan alla
folk genom att lara ut den eviga grunden for deras enhet: Likhet med Gud.

Att visa pa sinnets 6verhdghet dver kroppen, andens dverhdghet Gver sinnet.
Att 6vervinna ondska med det goda, sorg med gladje, grymhet med vanlighet, okunskap med vishet.
Att forena vetenskap och religion genom forverkligandet av enheten i deras grundldggande principer.

Att forespraka kulturell och andlig forstéelse mellan Ost och Vast och ett utbyte av deras finaste,
utmarkande egenskaper.

Att tjana manskligheten som ens storre Jag.®

Kriya Yoga

Quite apart from the charm of the new and the fascination of the half-understood, there is good cause for
Yoga to have many adherents. It offers the possibility of controllable experience and thus satisfies the
scientific need for “facts”; and, besides this, by reason of its breadth and depth, its venerable age, its
doctrine and method, which include every phase of life, it promises undreamed of possibilities.*®

Ovanstaende citat av Jung ar endast ett av flera som Yogananda anvénde sig av i sina skrifter
for att kunna forklara, det som Yogananda sjalv kallade, Kriya Yogans vetenskap. Sa har
beskriver Yoganda sjalv den teknik av Kriya Yoga som Yogananda gjorde tillganglig till

vastvarlden:

Den Kriya Yoga som jag ger till varlden genom Lahiri Mahasaya fran Babaji &r ett &terupplivande av
samma vetenskap som Krishna gav Arjuna for tusentals &r sedan och som senare var kiand av Patanjali,
Kristus, Johannes, Paulus och andra larjungar.?°

Kriyas sanskritrot &r Kri som betyder att gora, agera och reagera vilket & samma sanskritrot
som aterfinns i ordet karma som &r den naturliga principen for orsak och verkan. Vidare betyder

ordet Yoga “forening” vilket gor att sammansittningen av ordet Kriya Yoga betyder forening

18 Yogananda 2013:500
1% Yogananda, Undreamed Possibilities, 1997
20 Yogananda 2013:231



(yoga) med det oandliga genom en viss handling eller rit (kriya).?* Enligt Yogananda befrias
den manniska som troget évar tekniken Kriya Yoga gradvis fran karma eller den lagbundna
kedjan av balans mellan orsak och verkan dar sjalva tekniken maste laras ut av en Kriyaban
(kriya yogi) med speciellt tillstdnd fran Self-Realization Fellowship eller Yogoda Satsanga
Society of India.??

Kriya Yoga ar en psykofysiologisk metod dar det manskliga blodet befrias fran koldioxid och
ateruppladdas med syre. Atomerna fran detta syretillskott transmuteras till en livsstrom som
vitaliserar hjarnan och centra i ryggraden. Genom att férhindra ansamlingen av vendést blod kan
utdvaren av Kriya Yoga minska eller stoppa nedbrytningen av cellvavnader vilket gor att
cellerna transmuterar till energi. Detta leder till att den erfarne kriya yogin kan med ren
viljekraft materialisera eller dematerialisera sina kroppar.?

Sri Yukteswar, Yoganandas guru, beskriver Kriya Yoga sa har:

Kriya Yoga ér ett redskap som kan paskynda den ménskliga evolutionen. De forntida yogierna upptackte
att hemligheten med kosmiskt medvetande &r ndra forbundet med beméstrandet av andningen. Detta &r
Indiens unika och odddliga bidrag till varldens kunskapsskatt. Livskraften, som vanligtvis absorberas av
att uppratthalla hjartverksamheten, maste frigéras for hogre aktiviteter genom en metod att lugna och stilla
andningens oupphorliga krav.?*

Enligt Yogananda finns det sex olika végar av yoga som kan ge samma resultat som Kriya
Yoga. Yogananda menar att det som skiljer dessa véagar at ar endast tiden det tar for uppnaendet
av mélet, det vill sdga att uppnd Gudsmedvetande. De sex olika ”Yogavégarna” ar:

e Hatha Yoga- ett system av fysiska kroppsstallningar, sa kallade asanas.

e Karma Yoga- osjélvisk service till andra.

e Mantra Yoga- att upprepa olika gudomliga mantra.

e Bhakti Yoga- att 6verlamna sig sjalv genom hangivenhet att kunna se det gudomliga i

allt och alla.
e Jnana Yoga- visdomens V&g.
¢ Raja Yoga- den kungliga vagen vilken anses vara den hogsta vagen och binder samman

essensen fran alla de andra yogavigarna. Kriya Yoga urspringer fran Raja Yogans vig.?

2l Yoganadna 2013:230
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Meditation enligt Yogananda

Yogananda skrev sjalv féljande om meditation:

Meditation is connecting one’s limited energy and consciousness with the Infinite Life and Cosmic
Consciousness.?®

Meditation beskriver Yogananda i boken Metafysiska meditationer (2014) &r vetenskapen om
Gudsforverkligande dar meditationens yttersta mal ar att uppna en medveten vetskap om Gud
och om sjalens eviga enhet med Gud.?” Meditationen utnyttjar koncentrationen dar
koncentrationen bestar av att befria uppmarksamheten fran distraktioner och att fokusera
koncentrationen pa ett upprepande av ett utvalt ord eller utvald mening?®, sa kallad affirmation
eller mantra. Som forberedelse till Kriya Yogan lar Yogananda ut, genom Self-Realization
Fellowship Lessons?® tva meditationer®® med olika mantra: Hong Sau meditationen och
Aum®'meditationen.>? Meditationerna ar den speciella form av koncentration i vilken
uppmarksamheten befriats fran rastléshet och istéllet fokuserats pa Gud for att lara kdnna Gud
personligen. Eftersom meditationerna ger en direkt upplevelse av Gud lyfts det religidsa
utévandet upp éver dogmatiska olikheter, vilket anses vara Yoganadas mal.

Enligt Yogananda &r forsta beviset pa Guds nérvaro en upplevelse av en obeskrivlig frid som
vidare utvecklas till en gladje som inte kan beskrivas med ord. Yogananda beskriver sjalv

upplevelsen sa har:

Nér du val vidrort sanningens och livets Kalla kommer hela naturen att svara dig. Nar du har funnit Gud
inom dig kommer du att finna Honom i det yttre i alla manniskor och i alla omstandigheter.3

% Yogananda 2015:169

27 Yogananda 2014

28 Detta upprepande av ett utvalt ord eller utvald mening kan ske tyst och ljudlost inom sig sjalv eller hogt och
ljudligt.

29 Self-Realization Fellowship Lessons ar en sjalvstudiekurs som gar att bestalla genom Self-Realization
Fellowships hemsida. Sjalvstudiekursen bestar av Paramahansa Yoganandas personliga vagledning och
undervisning rorande tekniker for yogameditation och principer for att leva ett andligt liv i det vardagliga livet.
Yogananda skapade denna sjalvstudiekurs for att ge uppriktiga stkare en méjlighet att lara sig och utéva de
forntida teknikerna i meditation och Kriya Yoga. Sjalvstudiekursen ansdg Yogananda vara hans rost efter hans
dod.

30 Genom de sé kallade Self-Realization Lessons som ges ut via organisationen SRF lars tre tekniker ut:

1. Technique of Energization. 2. Technique of Concentration. 3. Technique of Meditation. (Yogananda,
Undreamed Possibilities, 1997)

31 Aum anses vara det mest anvanda mantrat i Yoganandas undervisning. Aum i Vedabdckerna blev det heliga
ordet Hum for tibetanerna, Amin for muslimerna och Amen for egyptier, greker, romare, judar och kristna. Kan
jamforas med: ”I Begynnelsen var Ordet, och Ordet var hos Gud och Ordet var Gud. Detta var i Begynnelsen
hos Gud. Genom det har allt blivit till och utan det har intet blivit till, som &r #//.” - Johannes 1:1-3. Aum och
dess innebord pé hebreiska ar saker eller trogen. Mer fullstandig information om detta gar att inhamta fran
(Yogananda, The Bhagavad Gita, 2013)

32 Yogananda 2013:232-493

33 Yogananda 2014
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Forskning
Kriya Yogans vetenskap
Forskningen som, enligt SRF*°, ligger till grund for Kriya Yogans vetenskap®® &r Dr. Alvan L.
Barachs forskning som aterfinns i den akademiska tidskriften, Diseases of the Chest.®’
Yogavetenskapen baseras pa, enligt SRF, empiriska Overvaganden av olika slags
koncentrations- och meditationstekniker dar Yogan gor den héngivna Yogin kapabel att
viljemassigt sla av och pa livsstrommen fran de fem sinnesorganen® .2 Inom detta omréade har
den moderna vetenskapen borjat uppticka den sa kallade ”icke-andningens” lakande fysiska
effekter vilket Dr. Alvan L. Barach (1895-1977) vid The College of Physicians and Surgeons i
New York upptackte. Dr. Barach startade 1947 en behandling med lokal lungvila for
aterhamtning for tuberkulossjuka dar anvandningen av en utjamnande tryckkammare gjorde det
mojligt for patienterna att lugna ner andningen och dar aven andningsuppehall forekom. Dr.

Barach skrev foljande:

Effekten som andningsuppehall har pa det centrala nervsystemet ar av avsevart intresse. Rorelseimpulsen
i armarnas och benens muskler minskas drastiskt. Patienten kan ligga i kammaren i timmar utan att réra
hénderna eller byta stallning. Rokbegéret forsvinner nar den viljemassiga andningen upphér, till och med
hos patienter som varit vana att roka tva paket cigaretter om dagen. | manga fall ar avslappningen av sadan
karaktar att patienten inte behdver nagon forstroelse.*

1951 bekréftade Dr. Barach offentligt vardet av behandlingen genom sin egen forskningsstudie.
Studien offentliggjordes och flertalet forskare har numera Dr. Barachs forskning som grund for
de egna forskningsstudierna. Dr. Barach gjorde féljande uttalande om det egna

forskningsresultatet:

Behandlingen ger inte bara vila till lungorna utan till hela kroppen och, som det verkar, dven till sinnet.
Till exempel minskas hjartats arbete med en tredjedel. Vara forsokspersoner slutar att oroa sig. Ingen
kanner sig uttrékad.*

3 SRF: Self-Realization Fellowship

% Kriya Yogans Vetenskap ar ett begrepp som Yogananda anammade 1947 efter upptackten av Barachs
forskning och dess resultat, vilket beskrivs i Yoganandas sjalvbiografi.

37 Barach 1947

38 De fem sinnesorganen ar har: Syn, horsel, lukt, smak och beréring.

39 Yogananda 2013:236

40 'Yogananda 2013:230-238
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Pa grundval av dessa fakta vilar, enligt Yogananda, Kriya Yogans vetenskap. Yogananda

uttalade foljande efter Dr. Barachs offentliggdrande av studien:

Av dessa fakta forstdr man hur det ar mojligt for yogier att sitta ororliga i Ianga perioder utan ndgot mentalt
eller kroppsligt tvang till rastlos aktivitet. Det ar bara genom sadan stillhet som sjalen kan finna sin vig
tillbaka till Gud. Fastan vanliga manniskor maste vistas i en utjamnande tryckkammare for att erhalla
fordelarna med icke-andning, behdver yogin inget annat an Kriya Yoga-tekniken for att motta sin beléning
i séval kroppen som sinnet och i sjalsmedvetandet.*?

Hur Kriya Yoga paverkar hjarnan
En kartlaggning av hjarnans aktivitet vid och efter praktiserande av Kriya Yoga har studerats

av flera forskare*®. | den akademiska tidskriften, International Journal of Yoga, presenterar fyra
forskare en kartlaggning av hjarnans aktivitet efter praktiserandet av Kriya Yoga.** Forskningen
visade att efter meditationen sdgs en betydande 6kning i hjarnan av alfa- och theta-aktivitet®.
Hos nagra var det tal om mer &n en fordubbling av alfavagorna. Storst var 6kningen av dessa
vagor i den bakre delen av hjarnan (parietala omradet), dar bade alfa- och theta-aktiviteten
genomsnittligt steg med ca. 40% . Dessa vagor visade en generell tendens att sprida sig fran
den bakersta delen och framat i hjarnan.*®

Den betydande 6kningen av alfa- och theta-aktivitet, funnen i de flesta omradena av hjarnan
efter meditationen visar att hjarnan ar djupt avspand och fokuserad efter Kriya Yoga. Det visar
ocksd att de mediterande har fatt battre kontakt med det omedvetna och de tillhdrande
kanslorna.*’

Flera vetenskapliga undersokningar av olika forskare har demonstrerat att theta-vagor pa
EEG:et hdnger samman med uppdykandet av tidigare omedvetna kanslor, bilder och minnen
hos individen. Hjarnforskare havdar att individen i det forhojda alfa/theta-tillstandet kan

konfrontera och integrera omedvetna processer.

42 Yogananda 2013:230-238

43 Dr. Peter Van Houten, M.D., Psykolog Erik Hoffmann och Chandra, Sharma, Mittal och Jhas forskning som
hanvisas till i denna uppsats. Aven den jungianska analytikern Judith Harris har forskat inom detta omrade och
skrivit boken Jung and Yoga: The Psyche-Body Connection (studies in Jungian Psychology by Jungian
Analysts).

44 Chandra, Sharma, Mittal Prakash, & Jha, 2016

45 EEG ar en metod att registrera den elektriska aktiviteten i hjarnan och framst hjarnbarkens nervceller. Kliniskt
anviands EEG-metoden for att faststalla storningar i hjarnans funktioner dé hjarnans nervceller ar kéansliga for
syrebrist. Ett normalt EEG fran en vaken person domineras av sa kallade alfa- och theta-aktivitet/vagor.
(Information hamtat fran Nationalencyklopedin 2018).

46 Chandra, Sharma, Mittal Prakash, & Jha, 2016

47 Chandra, Sharma, Mittal Prakash, & Jha, 2016



Erfarenheterna fran modern forskning stodjer de erfarenheter som Yogis genom artusenden har
haft, enligt Yogananda, med Kriya Yoga, namligen att i det meditativa tillstandet, karakteriserat
av hog alfa/theta-aktivitet, kan en avreaktion eller “utrensning” av omedvetet material
forekomma hos individen. Forskningen visar att Kriya Yogan &r en effektiv teknik att tka
alfa/theta-aktivitet pa EEG:et, och ddrigenom starka de positiva verkningarna som &r forbundna

med Kriya Yoga.*8
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