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Energistimulans med Pranayama

Andning bestdr av tre olika moment: puraka (inandning), recaka (utandning) och
kumbhaka (andhalining). Kumbhaka betyder uppehall, en paus i andningsflodet vid bade
in- och utandning. Momentet ar en kombination av handlingsstyrd aktivitet, med en paus
som f6ljs av vidare handling. Det kan uttryckas som att kumbhaka foljs av en aktivitet

och att alla aktiviteter avbryts pa ndgot sétt.

En kontinuerlig solitar rérelse definierad som 1, &r utan mening om den inte avbryts och
foljs av ndgonting annat. Men om man lagger till ndgot (+), sa far den som 1 en
innebdrd, en mening i bemérkelsen att den féljs av ndgot och blir till 2, 3, 4 0 s v.
Darfor ar 1 den fundamentala handlingsprincipen. Den existerar i handlingsprincipen,
som &r Préna. Den &r 1 + 1 o s v och + betyder att den féljs av ndgonting annat an
Prana. Handelsen 1 intraffar, avbryts och féljs av “ndgonting annat” o s v.

I andningsprincipen ar andetaget det yttersta tydliga uttrycket for den inre principen for
hela organismen. Inandning (puraka) &r handling och denna maste brytas (av
kumbhaka) och sedan féljer handling igen i form av utandning (recaka) o s v. Pausen,
kumbhaka, ar punkten for balans mellan en handling och det som foljer darefter. Detta
ar basen for manniskans sinne, sinnebilden av medvetandet, som konstant oscillerande
eller vaxlande. Manniskan férnimmer sin medvetenhet bara nar det ar oscillerande i form
av 1, foljt av ett avbrott och sd 1 igen. I medvetandet betyder det att man tar in en bild,
foljt av ett kort avbrott och sd en ny bild. Alla dessa bilder i féljd, ger sinnet en
helhetsbild. Medvetandet skapar sa av otaligt lankade bilder med avbrott, likt en film, en

enhetlig upplevelse.

Introvert, icke synligt finns medvetandet och utdt, synligt finns andning. B&da verkar
enligt samma princip: handling - tomhet - handling. P& den markbara nivan blir det:
andetag - tomhet - andetag och pd den mentala nivdn: bild - tomhet - bild i det
oscillerande medvetandet. Darfér utnyttjar man det ena for att nalkas det andra. Fran
den inre sidan eller medvetandet kan andningen paverkas och tvartom: genom
andningskontroll kan sinneskontroll uppnds. Hatha Yoga innefattar en metod for att
kontrollera sinnet via andningen. Den benédmns prédndydma och ar en mental process

med tre stadier av koncentration: 1) dhdrana, 2) dhyéna, 3) samé&dhi.



Det finns en specialiserad form, som intréffa i bAda kontrollprocesserna, andningsfasen
och medvetandefasen. Genom tilldmpning av en gemensam ljudform, blir utandningen
ett med den vibration som finns i utandningen. Utandning ar en handling, eller snarare
en rad av handlingar, och detsamma galler inandningen. Den sammantagna vibrationen
av in- och utandning kan reduceras till en ljudform, som vid utandning @r ham. Vid
utévande kan man, om andningen ar lugn och koncentrerad, kanna utandningen som
ljudet ham och inandningen, summan av handlingar, som ljudformen Sa. Véxlingen fran
ham till sa, ham - paus - sa, pagar oupphdérligen utan att brytas férran kroppen ar déd.
Den &r ocksd bilden av det oscillerande sinnet. Det som &r mellan ham- och sa-faktorn &r

den tomhet som ar punkten for harmonisering eller samordning.

N&r harmoniseringspunkten véxer, utvecklas den sd att den slukar bade Ham och Sa,
inandningen och utandningen, den oscillerande faktorn och nar den har utvecklats
tillrackligt, férbrukas gradvis det mentala flédet av det oscillerande ham-sa. Effekten av
den expanderande tomheten blir att man kommer in i den mentala processen med tre

koncentrationsstadier, dhdrana, dhydna och saméadhi.

I det tredje stadiet, samé&dhi, finns ingenting markbart kvar. Har dominerar den verkliga
tomheten, den fullt utvecklade harmonipunkten. Men denna tomhet ar inte riktigt
ingenting. Den &r "“ingen ting” dar alla ting upphor for att lamna kvar en icke
oscillerande medvetenhet som ju &r sjélva fullkomligt still samadhi-tillstandet, ett
medvetande Medvetandet upplyst av ljuset fran livets alla kallor tillsammans. Detta ar

principen.

Detta visar att prdndyédma ar nara lankat med koncentrationsprocessen i de tre stadierna
dhérana, dhydna och samé&dhi. Ororlighet utvecklas forst fysiskt och sedan mentalt. For
det fysiska paverkas andningen av vara handlingar. Beroende p& typ och intensitet av
handlingar blir andningen antingen hégfrekvent (snabb) eller djup eller bade-och. Men
vid beskrivning av ham-sa processen, ar utgangspunkten att kroppens totala handlingar
har minimerats till den lagsta punkten: den ordrliga kroppen, vilket motsvarar
startpunkten, darfor att endast i det tillstdndet har andningsfrekvensen reducerats till
dess minimum i enlighet med ham-sa formen. For att nd harmoni med sinnet genom

andning ska all handling minimeras.

I Yoga tranas orérlighet med hjélp av vad som kallas 4sana. Nar man inte ar verksam,
skall den intagna kroppsstallningen genast géras ordérlig. I arbete ar rérelserna
halvmedvetna och det &r bekvamt att &ndra stallning. Men fér att uppnd orérlighet bér

bada tillstdnden kunna kontrolleras. Att lara sig att sitta avspant med rak ryggrad och att



i den stéllningen 6va pa att bdde vara lugn och att inte tédnka pa ndgonting sarskilt,
fordrar dvning av bade kropps- och tankekontroll. Vid arbete &r sinnet koncentrerat pa
det arbete som utférs. Men det &r svarare att halla sinnet lugnt nér vi sitter stilla, da
kontrollférm&gan éver sinne och kropp inte &r sa sjalvklar. Kroppen kénner vid
stillasittande behov av rdrelse, eventuellt obehag eller till och med smarta och en énskan
att byta stallning. Med sinnet &r det svart, &ven om man uppfattar sig som mentalt stark.
D3 hjalper det att forsoka gora sig tom och ledig och vélja ndgot bestdmt tankeménster.
Kosmiska krafter verkar och pdverkar manniskan konstant utan att vi &r medvetna om
det. Av de manga krafter som inverkar pd individen, finns frihet att urskilja de som &r
tydliga och latta att uppfatta. Det finns frihet att valja en kraft i tanke, en kraft i lukt
eller ljud, en kraft i farg eller en synlig kraft. Solen ar till exempel en synlig kraft i farg.
Valjer man att fokusera pa solen, kommer dess farger vid gryning att vara svart och rétt

och efter soluppgang foréndras till orange (rétt + gult).

Manniskans hander och fingrar har mojlighet att bade fokusera den egna kraften ur
handen eller ta emot den kosmiska kraften. Genom fingrarna sipprar mycken kraft ut och
darfor stanger eller kndpper man sina hdnder. Men om handerna halls utdtvridna kan de
ta emot kosmisk kraft. Den energi som behdvs for det dagliga arbetet, genereras genom
att ata, dricka och sova. Energin kan 6kas avsevart genom andra energiskapande
aktiviteter. Koncentration &r den viktigaste metoden for att 6ka energiférradet i
vardagslivet. Kroppen omsatter fdda som ramaterial till energi, men det behévs
ytterligare kraft for att assimilera och utnyttja den energin. Det optimala ar om man som
grund i sitt inre kan skapa formaga att direkt utnyttja foda och samtidigt ta till sig den

finare, uttunnade kraften som mojliggér att ta vara pa den alstrade energin.



