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Fysisk ororlighet och sinnet

Den liggande stillningen hos ménniska &r bast fér att aterhamta sig, vila
eller helt stoppa kroppens rérelser. Darigenom blir dock sinnet inte lugnt.
Tankeflddet fortsatter savida man inte somnar, med f6ljd att medvetandet
forsvinner. I ett medvetet vaket tillstand fortsatter tankefldédet i olika
riktningar, om man inte ar alldeles for trétt eller somnar. Kroppslig
ordrlighet ar mest 1amplig for aktivt tdnkande. Den medfér darmed tva
effekter pa sinnet:

1. Sémnen tar 6ver och medvetandet férsvinner

2. Medvetandet forblir aktivt och yttrar da alla slags tankar som darmed

inta en framtradande roll i sinnet.

Ordrlighet i Yoga har tre nivaer: savdsana eller liggande pa rygg,
samakondsana: kroppen sitter med raka benen ihop och utstrackta
framat, utthdsana: staende.

I savasana stallning kan ordérligheten drivas maximalt och teoretiskt bli

darfor den lampligaste kroppsstallningen fér mental koncentration.

Mental koncentration kulminerar i samadhi. Dessforinnan kommer dock
sinnet att forst passera mellanstadierna dhdrana och dhyana. Samadhi
kan uppnas i var och en av de ovannamnda tre stéllningarna. Den
sittande stallningen lampar sig bast fér dhdrana och dhyéna. Har “lases”
armarna och benen - vara vanligtvis mest aktiva lemmar. I motsatsen till
stdllningen samakon&sana dar man sitter med benen utstréckta framat
och handerna "olasta", vilande pa kndna. I motsatsen ocksa till

padmésana dar kroppen sitter med korslagda ben i den sa kallade lotus-



stallningen. I koncentrations sammanhang har denna stallning alltid
ansetts vara bast jamfort med de alternativa stéllningarna siddhdsana och
sukhésana.

Det &r viktigt att &ven armar och hander forblir 18sta, vilket faller ganska
naturligt i stallningarna med korslagda ben som till exempel i dhyédna-
mudra (kontemplativ stallning) eller jiana-mudra dar hdnderna vilar pa
knana, handflatorna upp, med tummen och pekfingret som bildar en

cirkel, symboliserande kunskap.

Att 13sa hdnderna och benen som ju &r kroppens mest anvanda muskler,
rekommenderas pa grund av att vara lemmar konstanta

bendgenhet att rora sig, vilket ju reflekterar pa sinnet. Kroppsrérelser har
fdrmagan att orsaka sinnessvangningar vilket med tiden Idmnar sina spar
pa minnet med ett slags subtilt svdngnings minne som féljd. I syfte att
motverka denna tendens rekommenderar Hatha Yoga darfér en omvand
fysisk kondition dar hdnder och ben halls lasta i den ovanndmnda

korslagda ben stallningen.

I denna stallning soppas delvis blodcirkulationen, vilket medfér ett
fysiologiskt hinder for forutsattningarna att utfoéra rorelser vilket darmed
dven paverkar sinnet, som gradvis vénjer sig till den motsatta

inriktningen, namligen oroérlighet.

I korslagda benstéliningarna &r benen delvis lasta varmed blodet flyter
blodet Iangsammare. I bérjan kan den patvingade orérligheten orsaka en
latt domning i benen. Men efter en tids praktik ar det faktiskt méjligt att
utan svarighet halla stallningen med korslagda ben under ldngre perioder.
Det omvénda fysiska tillstandet paverkar salunda sinnet som da férmas
att bli lugnt alltsedan stallningen ar under kontroll, det vill sdga efter att

ha 6vervunnit den inledande obekvamlighets kanslan.



Det racker dock inte med sadana "lasningar" fér att lugna sinnet helt. Det
kan dven papekas att den liggande stéllningen i och fér sig framjar inte
koncentrationen mycket mer @n de sittande stallningarna eftersom dessa
forutsatter viss andningskontroll, ndgot som &r mycket svart att uppna
liggande i rygglage. I dhdrana respektive dhydna blir faktiskt
andningskontrollen nédvandig for att kunna koncentrera sig ordentligt.
Dessa tva stéllningar har férdelen att dels medféra en Idsning av armarna
och benen, nagot som i och fér sig kan géras i liggande stéllning av den

som lar sig det, dels en andningskontroll.

Positioneringen av chakras i sittande stallning ar en viktig faktor som
fortjanar att uppmarksammas. Under hela tiden som en bild ar kvar i
sinnet kommer det ocksa att finnas en férnimmelse av rymd (distans)
samt andra tidsrelaterade faktorer. Det ar omojligt att visualisera ett
objekt utan att koppla det till en geografisk position. Det &r darfoér svart
att eliminera den position som ar nara knuten till objektet och som ger
kénsla av utrymme i form av avstand. Rymdfaktorn fungerar sa snart ett
objekt &r tadnkt. Avlagset eller narstaende férknippas objektet alltid med
kénslan av en position, nagot som upptar utrymme. Saledes en fast
position i medvetenheten och jagets projektion mot objektet ger en kansla

av rymd, en grundldggande sadan.

Med chakra eller centrum menas i sjélva verket en niva av férhéjt
medvetande. S& nar medvetandet star vid en viss niva, till exempel A, och
stiger till nivan B, innebéar férhdjningen av A till B en rymd.
Medvetenheten har star pa en viss intellektuell niva i férhallande till en
fysisk stallning; och kan vi inte skapa en férutsattning som majliggér en
motsvarande fysisk férandring, kommer det att bli mycket svart att utan
problem héja medvetandet. Detta visar entydigt hur nédvandigt det blir
att, for att framskrida i mental koncentration, 6va och beharska dessa

yogiska sittande stallningar,



Den energi som flédar genom och upp och ned langs ryggraden, kan
avledas till att réra sig pa tvédren - nagot som &ar o-dnskvart. Darfér ar det
lampligt nar man sitter fér koncentrationsévningen att halla ryggraden rak
och fri fran all kontakt, det vill sdga utan stéd, sa att den 6nskade hégre

mental koncentrationen inte uteblir.

Men &ven med en helt orérligt kropp kan koncentrationsévningen valla
problem. Dar kan sinnet alltjamt kanna sig fritt att vandra och déarmed
skapa en betydande mangd svdngningar. Sa lange vi avleder tankarna till
handling, kan sinnet delvis bli av med sin tankeverksamhet. Likval
kvarstar dar djuprotade psykiska ménster. Inte heller kan vi géra oss kvitt
alla de sensoriska faktorer som finns runt omkring oss, ty tankar kan
ocksa kopplas till drémmar som ju dyker upp utan medverkan av yttre
intryck. Dar lagras upp intryck fran tidigare erfarenheter for att senare
aterhdmtas via minnet och vid behov atervanda till det medvetna filtet.
Dessa &r resultatet av inre reflektioner som ar fokuserade pa

medvetenhetens objektiva falt.

Men tankar, som ju &r mentala bilder kan ocksa vara en blandning av
fdrnimmelser, det vill sdga externa ménster som strémmar inat i det
objektiva faltet och resulterar i en klar sinnesbild.

Yttre intryck tranger in i det objektiva faltet tillsammans med inre
reflektioner dar de blandas till att producera en tanke. Tanken intar
saledes tva former: en ren tanke, vilken &r praktiskt taget fri fran olika
sinnesfornimmelser - och dvriga tankar, som ar en blandning av rena

tankar och sinnesfornimmelser.



