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Den fysiska aspekten av koncentration

Den kroppsstéllning vi intar varierar beroende pa vad vi &mnar géra, och
stéllningen ska vara andamalsenlig och passande for sitt specifika syfte.
Na&r vi till exempel ska sova, sa véljer vi att ligga ner istéllet for att sta
som en hast. Det finns saledes stéllningar for olika aktiviteter och vissa &r

speciellt [dAmpliga for mental koncentration.

Den forsta férutsattningen for att uppna en djup koncentrationsniva ar att
man intar en stallning med korslagda ben. Somliga menar att det ar mer
bekvamt att sitta med benen hangande, men att sitta for att 6va mental
koncentration har inte bara med bekvamlighet att géra. Erfarenheten
visar att for koncentration ar en kroppsstallning med korslagda ben den

allra basta.

Varje kroppsstallning har en fysiologisk aspekt utifran vad som hander i
kroppen nar stallningen intas. Vissa stallningar kraver mer
muskelanstrangning, medan andra ar lattare att utféra. Det finns ocksa en
mental faktor kopplad till varje kroppsstallning, som kommer till uttryck i

sinnet genom ett oscillerande rérelsemadnster.

Sinnet har tre olika tillstand: det medvetna, det halvmedvetna och det
omedvetna. Den medvetna aspekten kan illustreras med de ringar som
bildas ndr man kastar en sten i vatten. D& uppstar vibrationer och den
vidare spridningen beror pa kraften i fallet. Sinnet, som har &r den
centrala kraften, kan jamfdéras med stenen, som standigt skapar rorelser i

medvetandet, férutom i djupt sémntillstand.



Vart medvetande &r en sténdigt pagaende tankeprocess. Anhopningen av
tankar orsakas av vayu-vibrationer. Dessa vibrationer reflekteras i
kroppen, vilket méarks pa andningsfrekvensen, proportionerlig till médngden
utfort arbete, ett annat uttryck fér de inre vibrationerna, vayus. Kroppens
rorelser utgér en sammanfattning av sinnets oscillationer och Yogas férsék
att kontrollera dessa rorelser sker via de kroppsstallningar som kallas
asanas.

Den egentliga betydelsen av termen asana ar relativt okand. Asana ar
kontrollen &ver de fysiska tillstdnd som harrér ur sinnets varierande
oscillationsménster. Dessa rorelser &r av tva slag: dels viljeméssiga, det
vill sdga kontrollerade av viljan, dels reflexmassiga, sem—ar motoriskt
initierade oberoende av viljan. Reflexerna kommer fran sinnets sténdiga
oscillationer, som pa sa sétt avspeglas i kroppen.

De inre organen i kroppen &r ocksa sténdigt aktiva, vilket ar ytterligare en
faktor att beakta, nar man studerar férutsattningen fér mental

koncentration.

Asana kan beskrivas som ett satt att styra bade kroppens viljeméssiga
rorelser och de reflexmassiga rérelser som uppstar ur sinnets oscillerande.
Asana &r férhallandet mellan kroppens rérelser och sinnets sténdiga

rorelse.

Det ar majligt att lara sig att beharska sina kroppsrorelser, att bli ordrlig
genom kontroll av sinnets oscillationer. Denna metod med direkt
sinneskontroll hér till Raja Yoga, som fér de flesta &r en alltfér svar metod
som blir omdjlig att uppna. Rérelser uppstar genom sinnets aktivitet och
de kan bara upphdra genom att orsaken elimineras, dvs sinnets
oscillationer. Detta &r Raja Yoga, men ytterst fa lyckas uppna bade ett

ororligt sinne och en ororlig kropp.

Skulle det vara méjligt och lattare att omvant férséka na och paverka

sinnet via kroppen? Det récker inte att halla kroppen ororlig eftersom



andningen och de inre organens aktiviteter, som hjartslagen, pagar
oavbrutet. Normalt &r denna uppgift omdjlig, d& endast de viljebestamda
rorelserna kan styras.

Medan Hatha Yoga lar hur man kan na sinnet genom de viljebestdmda
musklerna, anvisar Raja Yoga en kontrollprocess som styrs direkt fran
sinnet. Det innebéar att Hatha Yoga ar en metod déar viljan appliceras pa
musklerna, medan Raja Yoga ar en direkt kontroll dver sinnet. Bagge
metoderna kraver kompetent handledning for att lara sig.

Hur kan man fa kroppsrorelser att influera sinnet?

Fran bérjan styr sinnet kroppens muskelrérelser. Det bérjar med fina
oscillationer som sedan blir rorelser i de grova musklerna. Flédet i denna
process kan schematiskt beskrivas med startpunkt i sinnet, A, som
strommar ut till kroppen, B. Flddet mellan A och B har sitt ursprung i
sinnet och har ett nedatgaende vibrationsménster som inte kan na sinnet i
ett omvaént fléde fran det subtila till det grova. Rérelsen gar mot sitt mal,
som ar de fysiska rorelserna, dar B ar effekten och inte kan vandas till A.
Det gar inte att ga fran B till A.

Den enda madjligheten ar att féorandra B till en omvand rérelse, C, for att
darigenom na sinnet A. Ett exempel &r kroppens peristaltiska tarmrorelse,
dar muskelrérelserna i buken arbetar i nedatgaende riktning.
Karaktaristiskt for Hatha Yoga ar att dessa nedatgaende rérelser kan
vandas i motsatt riktning och saledes bli antiperistaltiska dar B som inte
kan nd A direkt, lyckas géra det genom att &ndra B till C. Att vdnda dessa
nedatgaende rérelser till uppatgaende &r ett mal fér Hatha Yoga.

Det finns flera fysiska exempel pa detta fenomen. I Hatha Yoga illustreras
omvandningsprocessen av vajroli metoden, dar man tydligt kan se
vandningen i dess olika faser. Musklerna har konstanta och automatiska
nedatgaende rérelser som genom den yogiska vajroli-metoden kan

vandas till uppatgaende.



Rérelserna har tva riktningar: den normala nedatriktade funktionen och
den omvénda. Hatha Yoga lar hur man kan pabérja den omvénda
processen och stegvis nd malet. Detta férutsatter kunskap om grundlig

teknik, regelbunden traning, beslutsamhet och vilja.

Inom Hatha Yoga finns ett flertal kroppsstallningar som ar lampliga foér att
behérska de rérelser som harrér fran sinnets oscillationer. Asana blir det
forsta stadiet for denna kontroll. For att lyckas ska den yogiska stallningen
utdvas under tva férutsattningar: med lugn (sthira) och med kénsla av
valbefinnande (sukha). For detta valjer man en bestamd kroppsstallning
som ska dvas regelbundet och med télmod tills den kdnns bekvam och
behaglig att utféra. Det ar forst da som en verkligt lugn sinnesstdmning
kan uppnas. Hatha Yoga lar saledes att skapa ett lugn, sd att man
minskar den grova kroppens inflytande (sthula) som successivt dvergar till
det finare tillstandet av bhutashuddi. Hatha Yogas évningar fokuserar pa
kroppen och nér optimal kontroll uppnatts , kan sen mer avancerade
traningsmetoder pabdrjas, som till exempel laran om Laya Yoga (l&ran om

chakras - redaktérens anmérkn).



