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Konsten att slappna av

N&r det géller den fysiska kroppen bér vi komma ihdg att avslappning
handlar om de yttre skelettmusklerna. Dessa muskler paverkas av tre
faktorer: Kontraktion, avslappning och uttanjning (stretching). I klartext
betyder det att deras utveckling ar beroende av dessa tre faktorer och
grundar sig pa fysiska évningar. Darfor &r kontraktion, avslappning och
stretching en del av dvningarna i Hatha Yoga.

En kontraktion uppstar ndr en muskel kdnns hard efter att den svillt och
forkortats. Kontraktionen kan uppstd med eller utan rérelser. Om den gors
i samband med en rorelse kallas den dynamisk kontraktion, och utan
nagon rorelse statisk kontraktion.

A andra sidan kan muskler hdllas automatiskt mer eller mindre spanda i
ett sa kallat toniskt tillstand, t. ex. den raka ryggmuskeln som haller
kroppen uppratt.

Om det inte finns ndgon kontraktion, och muskeln &r helt avspand, vilar
den i sin maximala langd.

Sa snart dess fibrer dras samman blir det en kontraktion, varmed muskeln
forkortas i en rorelse som blir en dynamisk kontraktion. Nar muskeln
stracks till sitt viloldge utan ndgon kontraktion kvar, s motsvarar den
vilande muskeln ett tillstand av avslappning.

Sa snart dess fibrer dras samman blir det en kontraktion, varmed muskeln
forkortas i en rorelse som blir en dynamisk kontraktion.

Det ar nar muskeln strécks till sitt “optimala” vilolage, alltsd utan minsta
kontraktion kvar, som den fulla avslappningen kan bli verklighet.

En viss muskelspanning kan dnda finnas kvar, trots att musklerna har
uppnatt sitt viloldge och all spadnning borde ha férsvunnit. Det kan bero pa
stress eller nervositet, som t. ex. orsakas av mental press, oro eller
undertryckt ilska. Dessa tillstand &r visserligen mentala, men de kan i hég
grad paverka den fysiska kroppen.

De fysiska effekterna kan uppsta plétsligt, och om man ignorerar detta
kan spanningen forvarras éver tid. Nar vi blir medvetna om nagot,
kommer denna nya medvetenhet paverka motornerverna, de nerver som
leder impulser fr&n ryggmaérgen eller hjarnan till musklerna. Det resulterar
i att nervsystemet standigt stimulerar musklerna sa att de konstant &r latt



kontraherade. Detta stor deras vilolage och goér det oméjligt att slappna
av totalt, aven nar vi sover.

Alltfor ofta negligeras dessa mycket viktiga faktorer, vilket kan leda till
nervkollaps, om man inte lyckas skapa goda férutsattningar for att
slappna av.

Sa vi &r i stort behov av att utbilda oss sjélva; och darmed gradvis bli mer
och mer medvetna om den andliga aspekten av var existens. Ett sinne
som standigt ar i kontakt med allt negativt i var varld, hindras fran att
utvecklas andligt.

Fran en mer praktisk synvinkel bér det papekas att musklernas status i
kroppen ar valdigt olika; det ar inte latt att hitta ett Iage dar varje muskel
ar i vila samtidigt.

Men vi kan i alla fall férs6ka att férsatta kroppen i ett passivt nollage, dar
den totala muskelaktiviteten ligger pa sin lagsta niva och &r helt fri frén
handling. Eftersom aktiviteten hos organen star i proportion till
muskelaktiviteten, s kommer det inte att finnas nagon rérelse i nollaget,
forutom den hos de inre organen (hjarta, lungor, kértlar m m).

Nollaget infinner sig vanligen nar kroppen &r i perfekt ororlighet, s3 som
ett lik.

I Hatha Yoga kallas denna stéllning for shavdsana (ordet “shava” betyder
dod), det vill sdga ett tillstdnd dar all aktivitet ligger pa sin absolut ldgsta
niva.

Genom att inta nollaget kan man lattare minska sinnets flackande i det
standigt okontrollerade tankeflddet, och lattare bli mentalt fokuserad. Vi
blundar for att utestanga alla synintryck, och det kan aven vara énskvart
att eliminera alla stérande ljud omkring oss, nagot som foér det mesta ar
betydligt svarare. Men kroppen kan fortfarande ha vissa spanningar kvar,
som gor att vi inte ar helt avslappnade.

Sa hur ska vi kontrollera den aldrig sinande strémmen av tankar?

Vi kan forstas forsoka forestalla oss att musklerna ar helt avslappnade,
men ofta blir effekten den motsatta. Om vi med tanken férsdker slappna
av t. ex biceps, resulterar det bara i en stimulering av muskeln. Och
detsamma galler allt som vi uppmérksammar med tanken, atminstone tills
vi har fullstdndig kontroll dver var vilja och vara énskningar (vilket vi
vanligen inte har).

Fram till dess kommer vi inte att kunna uppna verklig muskelavslappning.
Det kommer att bli méjligt férst nar sinnet &r helt tdmt pa objekt.



L3t oss vara medvetna om att varje mental impuls som riktas mot en
muskel, kommer att orsaka dess kontraktion. Och som resultat 6kar
blodcirkulationen, savél som aktiviteten i det centrala nervsystemet.

Det &r bara med ett tdmt sinne, fritt fran alla tankar och darmed
tillgangligt, som denna stimulans kommer att avta och vi kan hoppas pa
verklig avslappning.

Vi maste tréna oss sjalva i denna viktiga avslappningsévning, genom att
ldra oss att fokusera pa och stirka musklerna parallellt med kombinerade
avslappnings- och kontraktionsévningar (chéréna).

Det kan tyckas svart att uppna ett tillstdnd av mental tomhet, men
avslappningsévningar hjalper oss till ratt mental installning som innebar
att vart sinne helt bér avsta frén all anstrangning och tendens till att
handla. Det betyder pa inget sétt att var vilja férsvinner, utan snarare att
vart sinne blir s3 avslappnat att allt intresse for aktivitet férsvinner.

Redan fran bérjan maste man strikt uppréatthalla denna orérliga “noll-
stéllning”, medan den mentala tomheten bibeh3lls, och till en viss grad
blir helt passiv och fri fran oro. Genom att dva regelbundet nar
avslappningsnivan gradvis ett minimum av aktivitet, ndgot som marks pa
var andning. Att i tysthet passivt iaktta andningsfrekvensen kommer att
visa resultat med tiden, och det &r forst efter att ha gatt igenom alla
dessa steg som vi kan férma vart sinne att bli totalt tomt.

Sa lange vi &r medvetna om vad vi gér, kommer sinnet att ga fran
"minus” till “plus” och frammana aktivitet, trots fysisk oroérlighet.

N&r ett visst stadium av kontroll har uppnatts kan man, utan att aktivera
medvetandet, &nda vara medveten om andningen. Den medvetenheten
saknar all stimulans, och &r bara féremal for var observation — sinnet ar
helt témt pa dnskningar, vilja, tankar och aktivitet. Andningsfrekvensen
minskar och sinnet kommer till den punkt dar det inte langre ar medvetet
om nagonting. Vid denna punkt &r hela nervsystemet avslappnat.

Sammanfattningsvis ar det dven 6nskvért att 6va vara muskler i riktning
mot passivitet genom en metodisk avslappning enligt ovan. Hatha Yoga
tar upp dessa tva viktiga aspekter och erbjuder ett flertal vningar dar
hansyn tas till individens lder, kén, temperament och férmaga.



