Asana — Kroppsovning 1 Hatha Yoga
Ur Advanced Hatha Yoga av Shri Shyam Sundar Goswami (Inner Traditions)

Hatha yoga lir oss att musklernas relativt nya roll — den statiska omvandlingen av de
dynamiska musklerna, vilken ligger till grund for utvecklingen av ménniskans kontemplativa
liv — blir mest effektiv nir den dynamiska funktionen utnyttjas korrekt istéllet for att ignoreras.
Hatha Yoga syftar till att uppna ett maximalt resultat i mental koncentration genom att halla
kroppen ordrlig utan att i 6vrigt offra kroppens organiska hilsa, som upprétthalls genom

muskelrorelser.

Yoga-traningen utvecklades i tva riktningar: en dynamisk trining med rorelser och en
koncentrationsdvning baserad pi statiska kroppsstallningar. Dessa tva former ir i sig inte
antagonistiska utan tva skilda funktioner i en organiserad helhet, som med andra funktioner
samverkar for att stodja syftet med ett hogre sjélsliv vid sidan av effektiv livsforing. Yoga-
traningen dr 1 huvudsak baserad pa kroppens kénsliga balans mellan det statiska och det

dynamiska.

Den dynamiska formen av en kroppsstéllning utgdér den forsta etappen av en typiskt yogisk
Ovning, avsedd att frimja bade hilsa och utveckling. Den forbereder dven kroppen genom att
gradvis utveckla dess styrka, uthallighet och flexibilitet, vilka samtliga behovs for att fullgora
och kontrollera de statiska kroppsstéllningarna. Tréningen av statiska kroppsstéllningar utgor
den avancerade formen av yogisk 6vning. Den dr &mnad att fora elevens uthéllighet till en hog

nivd och dédrmed gora kroppen som mest lampad for koncentration.

Muskelovningens roll

Muskeltrdaning spelar en mycket viktig roll {for att kontrollera och fora det organiska
funktionssystemets verksambhet till onskad nivd och déirigenom pa ritt sétt utnyttja
forbindelsen mellan muskler och organ, fran musklernas fodelse till deras senare utveckling.
Den mest effektiva metoden gar via basmuskulaturen, den &r avsedd att hoja dess nivd genom
vilavvigda rorelser och andra funktionssystem som bor st i perfekt balans. Detta kan kallas
kroppens sunda aktiviteter. I ett sddant 14ge utvecklas elevens vitala uthéllighet och naturliga

immunitet optimalt.



Ritt tidpunkt for 6vning

Eftermiddagen eller kvéllen (fére middagen) utgdr den bésta tiden for att tréna
kroppsstillningar dynamiskt, nér trdningen syftar pd utveckling. Nést bésta tiden loper tre
eller fyra timmar efter frukost. Om dessa tider inte 4r mdjliga, fir tréningen ldggas tidigt pd
morgonen (fore frukost). Tidigt pd morgonen dr ocksa den ldmpligaste tiden for
andhéllningskontroll och statisk trdning. Konstitutionsévningar (som till skillnad frdn
utvecklingsdvningar avser att upprétthalla elevens prestationer — Red. anm.) kan laggas till

morgon tid innan eller efter frukost alternativt pa kvéllen.

Om kroppsstillningsdvning gors pd kvillen, kan trdningen av konstitutionsdvningar goras
antingen fore eller efter frukost. Om den léggs till morgonen, kan konstitutionsdvning utforas
pa kvéllen. Nar kroppsstillningarna 6vas bade pa morgonen och kvéllen, till exempel statisk
traning pa morgonen och dynamiska dvningar pa kvillen, kan konstitutionsdvningen goras
efter frukost eller vid ndgon annan ldmplig tidpunkt. Man bor vila i en timme eller &tminstone

en halvtimme efter trdning fore méltiden.

Fragan om yrke eller annan sysselsdttning bor ocksd beaktas. Om muskulaturen inte anvénds

sa mycket, bor alla kroppens muskler 6vas pé lampligt sdtt med vanlig asana-trining.

Om sérskilda muskelgrupper anvénds 1 yrket, bor kroppsstidllningarna 6vas mattligt medan
stillastdende muskler kan trénas i lagom takt och intensitet. Om ens sysselsattning ar létt bor

tyngre former av trining anvindas och vice versa.

Halsotillstind och motion

Vilken och hur mycket motion &r en friga som beror till stor utstrickning pa elevens hélsa. En
bricklig hilsa forutsitter att man borjar med en littare form av motion i motsatsen till en stark
individ som far borja direkt med tyngre trdning. Om en person dr klen men @nda utfor ett
tungt arbete, dr det tillrddligt att sluta arbeta och dverviga en latt trdningsform tills hilsan
aterhdmtas. Om det inte gér att sluta sitt arbete, kan det vara tillrddligt att inskréinka trdningen
till l4tta konstitutionsdvningar. Vid bréacklig hilsa dr det generellt bittre att borja med en

lamplig form av konstitutionsdvning till dess elevens allmédnna hélsotillstdnd forbéttrats.



Man bor avsta fran traning nar man &r trétt, for da dr man 1 behov av vila. Man ska inte heller
Ova nér energin tagit slut, di alla 6verarbetade organ och kroppen bor vila. Motion ska

undvikas vid inflammation och akut sjukdom.

Under akut sjukdom forsoker kroppen eliminera dverskottet av ackumulerade gifter genom att
oka elimineringsorganens funktionella aktiviteter maximalt. Kroppen behover da all
tillgdnglig energi och ingen energi ska slosas bort pad motion eller ens matsmaltning. I ett
sadant lage dr dven nervsystemets energi mer eller mindre uttémt och da far inte kroppen
stimuleras genom motion eftersom de funktionella aktiviteterna redan &r tillrackligt

anstrangda.

Motion brukar vara kontraindicerat i tuberkulosens inledningsskede, vid mag-och tarmsar,
polyneurit, hogt blodtryck, svar hjartsjukdom, och vattusot. Motion bor undvikas nir man ar
skadad. Vid stukning och vrickning av leder, speciellt vid det akuta stadiet, bor all trdning

undvikas.

Muskeltraning behovs inte bara for vuxna utan 1 alla aldrar, genom hela livet. Det finns
sjdlvfallet vissa motionstyper som dr mer ldmpade och vélgorande vid en élder &n vid en

annan.

Det ar genom en viss muskelstorlek i kombination med en viss méingd fett som kroppen far
dess vackra former, kontur, kurvor och hélsa, vilka alla 4r oumbérliga faktorer f6r ménniskans
skonhet. Motion, niringsrik kost, intern renlighet och andra hilsofrdmjande atgédrder ar

faktorer som borgar for hélsa, effektivitet och skonhet.

En negativ attityd inverkar pé vitalitet och stor de vitala kroppsorganens normala funktioner
forutom att den sédnker motstandskraften och minskar nervstyrkan. Darfor dr en positiv mental

attityd absolut nddvéndig.

Muskeltriningens roll

I Hatha Yoga har grundldggande rérelser anammats for ryggraden, buken och brostkorgens
diafragma, vilka Gvas béde statiskt och dynamiskt for att effektivt stimulera kroppens
organiska effektivitet i syftet att uppna en bésta tdnkbara hilsoniva. Denna typ av trining ir

inte avsedd for att fraimja vissa specialiseringsformer utan for att pa naturlig vig gynna hélsa



och immunitet. Det 4r dock fullt mdjligt att genomfGra vissa specialiseringar utan negativ

inverkan pé hélsan.

Psykofysiska 6vningar omfattar alla rorelser som kréver en hog grad av skicklighet och
kontroll. Dessa kan vara rorliga eller statiska och brukar utfoéras med eller utan redskap.
Psykofysisk trdning gynnar hjdrnans hogre centra, utvecklar mental koncentration,
uppmaérksamhet, kontroll, samordning och tankeklarhet. De gor det mdjligt for individen att
bland annat graciost utfora olika komplicerade rorelser samtidigt utan att forbruka storre
energiméngder. Trianingen blir en effektiv motvikt till slohet och stagnation. Den framjar
minnestraning, utveckling av sinnesnérvaro och formégan att fatta snabba beslut. For fysisk

fostran tillampas de psykofysiska dvningarna med hjilp av basmuskulaturen.

Yogarorelser med asanas

Asana ir en systematiserad form av rorelser, som huvudsakligen grundas pa effektiviteten i
ovningar omfattande psykofysiska faktorer. Genom att utveckla och fullt utnyttja
kroppsstillningarna och rorelsers potential i basmuskulaturen, som &r intimt forknippad med
den organiska utvecklingen, spelar asana-rorelserna en viktig roll for att bygga upp en hog
hilsostandard och effektivitet, vilka dr nddvindiga for dynamisk livsforing och ett hogre

sjélsliv.

Effektiviteten av rorelser med kroppsstéllningar beror 1 huvudsak pa tva principer: val av en
lamplig kroppsstéllning och selektering av rorelser med graderad svarighetsgrad. Det dr
viktigt att kroppsstéllningen hélls helt korrekt vid rorelsens alla skeden. For att rérelsen ska
vara riktigt effektiv bor den utforas successivt. En rorelse som i slutskedet &r fullt utvecklad
innebér en maximal kontraktion/strickning av de i rorelsen involverade musklerna. Det finns
Ovningar dér rorelsen utfors till en viss grad och i full utstrackning med en annan
kroppsstillning. P4 detta sitt kan en viss kroppsstéllning dven forvandlas till en annan och
ddrmed medfora en latt muskelsammandragning, som omvandlas till en medelhdg kontraktion
for att sist bli en full kontraktion. Kroppens motstdnd verkar ocksa pa graderingsprincipen i
de olika kroppsstillningarna. Inga redskap anvénds i asana-trdningen. Vad som styr trdningen

ar valet av ratt asana 1 kombination med rorelser dar kontraktionsnivan varierar.

Eftersom basmuskulaturen (som egentligen utgor trdningens grund) &r inriktad pa de tre

fysiska kroppskomponenterna ryggrad, buk och brostkorg-diafragma, har kroppsstédllningarna
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och dvningarna utvecklats kring dessa - ryggrad, buk och brostkorg samt diafragma (i
pranayama). De senare ér statiska asanas som dr sdrskilt lampliga for andningskontroll. Dessa

specialrorelser involverar torax- och-diafragmamusklerna.

Skelettmusklerna anvinds for att fa fram effektiva ryggrads- och bukrorelser. Dessa utgdr de
grundliaggande asana-0vningarna vid sidan av andra kroppsstéllningar som utvecklats med

tonvikt pa skelettmusklerna. De dr komplementéra till de grundldggande asana-6vningarna.

For att uppnd ett tillfredsstdllande resultat bor asana-dvningen kombineras med
andningskontroll. Dir visar sig dvningen vara speciellt gynnsam for utvecklingen av brost-
diafragma, som ju ocksa ér en del av basmuskulaturen, till kontraktionsdvningar, for att uppna
maximal kontraktion, och full muskelkontroll vid sidan av specialdvningar for intern rening

och kroppskontroll.

Avkoppling

Medveten avkoppling dr ett tillstdnd dér sinnet &r fritt frin begér, agitationer och tankar och
kroppen halls alldeles stilla. Sddan avkoppling 4r inte somn utan ett medvetet, mentalt och
fysiskt inaktiverat tillstind. Ovningen kan praktiseras i liggande, stiende och med korslagda
ben. En kort avslappning bor alltid ldggas in mellan 6vningarna. Léngre avslappningspass bor
alltid praktiseras i s.k. lik-stéllning (liggande pé rygg) efter 6vningens slut. Det ar alltid
fordelaktigt att slappna av efter ett ldngvarigt fysiskt eller hart psykiskt arbete men dven nér

som helst under dagen om s dnskas.

I koncentrationsévning, som forutsétter en medveten avkoppling, gors kroppen alldeles
ororlig, andningen och sinnet stir under elevens kontroll. I dynamiska asana-rorelser ar
musklerna ordentligt engagerade i 6vningen, andningen anpassad till rorelsen och sinnet
koncentrerat pa musklerna och rorelsen. Pé sin hojd bestod de dynamiska rorelserna av
metodiska andningsdvningar (pranayama), kontrollovningar (sat karman och mudra),
muskelkontraktionstrianing (carana) och dynamiska kroppsstéllningar (asana och mudra). De

ar de viktigaste komponenterna utdver andra underanordnade komponenter.

Koncentration kriver att hela kroppen hills stilla. Djupare koncentration &dr oférenlig med en
kropp i rorelse. Detta ér startpunkten for vad som i Hatha Yoga kallas asana eller

kroppsstillning.



Asanas bestar enligt Patanjali av en kroppsstéllning som hélls ororlig med en kéinsla av létthet.
For att 6va koncentrationen méste kroppen hallas helt ororlig. Ett av asanas frimsta

kannetecknen dr stidllningen med korslagda ben.

Den mest krdvande typen av ménsklig prestation ligger i l6pning. Dér intensifieras kroppens
rorelser med en hastighet som forekommer framst i 16pning. Hastigheten &stadkoms
huvudsakligen genom benmusklerna. Benen dr sdlunda det verktyg som kan utfora det
intensiva arbetet. Kroppens energi i rorelse 1 form av extrem hastighet manifesteras och
kommer till uttryck med benen. Déri deltar kroppens vitala organiska system - respiratoriskt,
cirkulatoriskt, glanduldst och nervdst - 1 samarbete med musklerna. Det 4r med andra ord hela
kroppen som pé ett visst sétt arbetar for att stddja benens arbete. Detta dr mycket viktigt i det
fysiska livet, eftersom de sammantagna aktiviteterna ligger till grund for utvecklingen av
vigdr och organens effektivitet. Likvél dr ett sddant kroppstillstdnd inte lampligt nér sinnet

stravar efter ett kontemplativt tillstdnd.

For att intensifiera koncentrationen maste kroppens tendenser till intensiv aktivitet hallas
under kontroll. I Yoga forsoker man i mdjligaste mén att forhindra den energiforlust som
intensivt arbete forutsitter. Darmed framjas ocksé mdjligheten for viljan att fokusera pa den
mentala koncentrationen genom att medvetet koppla bort kroppens aktivitet, vilket underléttas
genom att inta en stdllning med korslagda ben. I Yoga anses en ororlig kroppsstédllning med

korslagda ben mest ldmpad for koncentration, vilket ocksa bestyrks av erfarenheten.

Ett annat viktigt sdrdrag 1 asanas &r att ryggraden halls rak. Vikten med en upprétt héllning av
ryggraden under koncentration insdgs mycket tidigt. Detta forblir alltjdmt en viktig del av
kroppsstillningen som stottar hjdrnan och musklerna att samarbeta effektivt for att gynna
koncentration. Ett vl utvecklat sjilsliv och mental utveckling brukar vara intimt lierat till en

uppritt hallning, till vilken basmuskulaturen &r direkt associerad.

Forutom att halla benen i korslagd stdllning méste d&ven armarna, som ju ar redskapet for att
utfora komplexa rorelser och uppvisa styrka, vara stilla. Armarnas ordrlighet och avspanning
bidrar till optimal koncentration. Detta sker med hjilp av dhyana mudra, dar hinderna ar
placerade pa varandra och handflatorna uppat i mitten av kroppen, eller med jriana mudra i1
vilket armarna vilar utstrickta pd kndana med pekfingerspetsen till och tummen i kontakt med

varandra.



Men stillningen med korslagda ben och uppritt rygg, som ska hallas ordrliga under ldngre
koncentrationsperioder, bor ocksa kénnas létt att utfora. Den grundldggande stillningen tycks
vara den som kallas ”den behagliga™ kroppsstéllningen (sukhasana) med det vikta hogra benet
placeras pa det vikta vénstra. Ordet sukha, som forekommer 1 Rigveda, betyder "litt". Den typ
av korslagd benstillning som péa sanskrit kallas kallas “trevlig” dr den enklaste. Den
utvecklades senare till en ”lyckobadande” stillning. Nésta steg i utvecklingen blev vad som
kallas den “’fullbordade” stillningen med vénstra hélen intryckt mot perineum och den hogra
mot blygdbenet ovanfor konsorganen. Den ”jdmna” stillningen (samasana) ér resultatet av en

modifiering av de tva foregdende korslagda benstillningarna.

En viktig utveckling dgde rum med introduktionen av ett fot-l1as. Forst med den s.k. “’hjélte”
stdllningen, dir den ena foten placeras pd motsatta ljumsken och for att senare utvecklas till
den vilkdnda “’lotus” stéllningen dir den hogra foten placeras pd vinster ljumske och den
vénstra foten pd hoger ljumske. Dessa dr Hatha Yogas viktigaste koncentrationsstillningar.
De forknippas vanligtvis med en kénsla av besvir eller smérta. Detta brukar dock dvervinnas

genom regelbunden praktik till dess eleven finner asana mest limpade f6r koncentration.

Utvecklingen av koncentrationsstéllningar 4gde rum 1 bdrjan av vedisk tid. Pa den tiden kunde
inte Yoga-utdvare na en hog niva i sin dvning utan att forst helt behirska
koncentrationsstdllningarna. Ménga av deras namn forekommer i Veda-skrifterna till exempel
namnet “’lyckobadande” (svastikdsana) som hirrér fran “svasti" med betydelse 1 Rigveda

av “framgang” eller "vélstand"; stillningen symboliserades i1 Indiens kalkolitiska tid med ett
sarskilt kors kallat svastika som betecknar framgéng eller strdvan. Frén roten sidh, som
innebdr att vara framgéngsrik (Rigveda), tillkom den “fullindade” stéllningen (siddhasana),
en stdllning som ska leda till framgéng i1 koncentration. Ordstammen vira, som lett till
bendmningen “hjélte” (virasana), harstammar fran Rigveda med samma betydelse, alltsa en

hjilte, en som kan gé djupt in i koncentration i en svar kroppsstillning.

Ordet kamala férekommer 1 Atharva Veda och Taittirtya Sambhita hdnvisar till lotusblommans
karakteristiska roda farg. Denna fdrg symboliserar den kreativa energin som verkar inom
minniskan. Brahma, som dr den kreativa aspekten av det hdgsta medvetandet, representeras
av den roda férgen sittande 1 lotus” stillningen kamaldsana. Detta ndmns ocksa 1 Bhagavad
Gita. Denna kreativa energi avbildar vanligtvis virldens medvetande i mianniskans
oscillerande sinne. Vid ett hogra stadium av koncentration dr det nddvéndigt att stimulera,

formedla och styra denna energi. For detta &ndamal ar kamalasana den mest lampade



kroppsstillningen. I senare perioder kom kamaldsana att med samma innebord kallas

padmasana.

De korslagda benstéllningarna var sd populéra i Indiens kalkolitiska tid att de avbildades 1
form av sigill, vilket framgar av upptéckten i Mohenjodaro. ”Lotus” stillningen inférdes

ocksa 1 Egypten dir den utgjorde en del av en gymnastisk dans under det Gamla riket (ca

3000 till 2475 £Kr.).

Koncentrationsstéllningar bildar en vésentlig del av den attafaldiga Yoga men den
forekommer dven inom Mantra Yoga, Laya Yoga, Hatha Yoga, och Raja Yoga. Gradvis
utvecklades dven andra koncentrationsstéllningar. Ett helt system av 6vningar med
kroppsstillningar dok upp 1 Hatha Yoga utdver nimnda utveckling av korslagda

benstéllningar till mer avancerade asanas.



