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Mantra — att systematiskt upprepa ord, fraser, meningar — har en central plats i KY-traditionen.
Manga av de meditationer som ges till elever inkluderar ett mantra, klasserna 6ppnas och avslutas
med mantran och under 6vningarna uppmuntras man att tianka vissa ord, da i takt med
andningen.

En vetenskap i sig
Orden och meningarna som man anvander sig av ska inte ses som den viktiga delen. Mantra ar
teknik och inte innehall. Detta betyder att det inte alls ar viktigt om orden har en mening, om man
kan fylla det hela med en betydelse, om man kédnner nagot som helst for orden! Vad det handlar
om i slutdndan dr att ett mantra ska hjdlpa anvandaren att uppna ett meditativt tillstdnd. Bara for
att underlatta for eleven ges en forklaring, men den dr inte viktig alls.

Var kvar! Somna inte! Byt fokus!

Nar man sitter och upprepar ett och samma ord hela tiden da blir man uttrakad. Och det ar syftet;
att trdka ut den delen i oss som annars aldrig lagger sig for att vila: sinnet. Genom att upprepa ett
och samma ord under en langre tid trakar man ut sinnet tills det till sist helt enkelt “stannar”. Har
man da inte glomt att mantrat inte var malet utan medlet f6r att na dit och har man inte glomt bort
att folja uppmuntringarna: “Var kvar! Somna inte! Byt fokus!”, da far man férhoppningsvis
uppleva ett sprang i sitt inre:

Det handlar inte om mindre an ett kvantsprang nar uppmarksamheten inte f6ljer kroppen och dess
nedlagda funktion “sinnet” med i somnen utan nar man far upp 6gonen for det som hela tiden
fanns dar tillsammans med orden: glappen, tystnaden, mellanrummen.

Om sa bara for en sekund, sa har man uppnatt meditation. Som alltsa ar ett tillstind och ingen
teknik. Malet ar att hela tiden, till vardags och pa yogamattan, agera spontant utifran detta
tillstand. Som &r var sanna natur bortom orden (sinnet /manas)!
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