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Kroppen, andningen och sinnet

Mannisklig utveckling sedd ur Yoga synvinkel, ar att réra sig mot en
harmonisering mellan ha- och tha-principerna. En del av manniskan
bestar av en handlingsaspekt och den andra &r av en inaktivitets aspekt.
En harmonisk samordning av de tva, &r malet med Yoga. I sjalva verket
ar samklangen inte bara dmnet for Hatha Yoga, utan dess mening.
Om det &r sa, &r vi tvungna att tdnka pa de tva principerna som separata.
Vi vet att de verkar var fér sig pa tre nivaer:
1) den fysiska
2) den praniska eller vayu-nivan
3) den mentala.
Préna vayu, fran vilken liv utgar, uttrycks i formen av en hégre
organisation, som ar manniskan.
Men hur skall man nd balans, nar de bada principerna verkar vara
antagonistiska. Men ar de verkligen det? Forséker man analysera
handlingsprincipen, visar det sig att den verkar pa alla 3 nivaerna; den
mentala, praniska och fysiska. Lédngst ner pa den fysiska nivan, finns
totalsumman av alla aktiviteter, som kroppen utdvar. De i sin tur kan
delas in i 3 kategorier:
1) muskulara
2) organiska
3) cellulara
Den cellulara ar i den manskliga kroppen en hjalpfaktor ech-intecentral
men inte dess mest viktigaste. Cellernas liv och deras aktiviteter ar inte
det mest framtradande i organismen. De ar en tillhérande del i hela
organismen, oberoende av individuella cellers liv. Fran var synpunkt &ar
cellaktiviteter en detaljerad manifestation av livet i sin helhet. Nar de

muskuldra och organiska aktiviteterna upphdr, upphdr inte nédvandigtvis



cellens liv att fungera, aven om den inte langre tjanar sitt ursprungliga
syfte. Aven efter en individs déd kan cellens liv sdledes fortsatta fér nagon
tid.

Summan av den manskliga kroppens aktiviteter uttryckt som gemensamt
liv, bestar a ena sida av sjalva livets uttrycksférmaga och & den andra av
allt som sker i relation till det mentala livet. Fragan om den praniska nivan
forutsatter ett noggrannare studium av rérelseaspekten. Har finns en
grundldggande tanke i det ofrankomliga och férbundna faktum, att liv
uttrycks i relation till kroppen.

Rdrelsen fostrar livet sjalvt och ar en oskiljbar faktor som férbinds med
medvetandet, den medvetna kanslan, som verkar i handling. Vad man
finner har ar aktiviteter som &r oskiljaktiga fran livsfenomenet men delade
i tva grenar. Den ena omfattar det fysiska och den andra vad vi kallar det
mentala, som medvetandegdrs genom kannande. Kéannandet ger i sig
ocksa upphov till liv, men som bara existerar i relation till kroppen, dar

det blir patagligt.

Den fysiska nivan langst ner och den mentala éverst méts de i mitten pa
den praniska nivan. Genom det rérliga balanseras den fysiska och den
mentala nivan, som vayu i tvillingform pa den praniska nivan.

Hur hittar man nu den andra, den icke-rérliga delen? Den finns i det
rorliga, da det inte kan separeras fran handling. Vara handlingar &r
beroende av cellernas liv, viljemassigt muskulart arbete och de oavbrutna
organiska aktiviteterna. Men handlingar vidmakthalls av icke-handlingar.

Utan det komplementet och bakgrund skulle all handling utebili.

Hela den manskliga kroppens aktivitetsaspekt ar representerad i
andningsmonster, som summerar kroppens pagaende aktiviteter - man
kan kalla andningen for dess telegrafiska kod. I den kan man lara sig ess
se hela handlingsbilden. Andningen ar dualistisk med inandning och

utandning. Inandning ar en grundlaggande aktivitet. Om den inte blev



avbruten, skulle den fortsatta for alltid, vilket ar ju en ren oméjlighet. Den
maste alltid avbrytas eller bromsas pa nagot séitt, nagonstans.
Brytpunkten ar icke-handling, det vill saga att handling styrs av icke-
handling, ett oftast forbisett faktum. Flédet bestar av handling, eller
inandningen, foljt av ett avbrott och sea utandningen. Darefter foljer ett
nytt avbrott som efterféljs av en ny inandning. Avbrotten som paus ar en
icke-handling, eftersom det vid stoppet inte sker nagot mer och

utandningen &nnu inte bdrjat, sa uppstar en kort paus.

I Yoga kallas inandning puraka, utandning ar recaka och uppehallet, den
korta perioden utan varken det ena eller andra, ar kumbhaka. 1 denna
andhallningsfas eller kumbhaka verkar icke-handlings-principen maximalt.
Begreppen handling och icke-handling ar mer eller mindre relativa termer,
ty dar finns inte nagon absolut handling eller icke-handling. Det &r alltid
det som dominerar som bestdmmer om det &r fraga om handling eller
icke-handling, som da blir en relativ sanning. Kumbhaka &r att att forbise
helt och hallet, eftersom den ofta &r varar ett mycket kort moment.
Andningen flyter fér det mesta mer genom den ena nésborren savida
nasborrarnas turordning andras viljemassigt. Nar luften dras in genom
den hégra nasborren ar det ha - eller pingala - fléde. Dar dominerar ha-
principen, som star fér handlingsprincipen. Och nér luften gar genom den
vanstra nasborren ar det ida-flodet eller tha, som dominerar. De ha-tha-
fldden, som representerar inandning och utandning blandas i kumbhaka,
dar det inte finns nagot fléde. Den tekniska process, relaterad till
andningsflédena och samordningen som verkar genom kumbhaka,
uttryckt i handling i relation till icke-handling och omvant, kallas i Yoga
prdndydma. Préndydma &r viktig i vardagslivet da hela andningsprocessen
reflekteras ocksa pa den mentala nivan. Hela sinnesfunktionen &r baserad
pa den hér principen. Féljaktligen &r nyttan och effekten av Hatha Yoga

ocksa baserad pa& prédndydma och dess inflytande éver det mentala livet.



Det subjektiva sinnet b&r betraktas ur tva synvinklar: som sinne verkande
genom och i relation till kroppen och som sinne, som forblir utanfér
kroppen. Vart tdnkande &r inte bara mentalt. Tankeférmagan &r hégst
beroende av kroppen. Saledes &r hjadrnan kroppens tankemaskin. Tankar
som uppkommer genom mental aktivitet involverar inte bara hjarnan utan

hela nervsystemet, dar hjarnan ar en stor del, och darmed hela kroppen.

Vad ar da en fungerande hjérna? Den &r en samling av cirkulatoriska,
respiratoriska, glandulara, muskuldara och nervaktiviteter i varje givet
6gonblick. Darfér ar hela kroppen alltid inblandad i alla tankeformer, ett

alltfor ofta forbisett faktum.

For att vara effektiv och fa sinnet att skapa tankar genom hjarnan, behdvs
det ratta instrumentet, en frisk kropp. Om kroppen ar vek, obalanserad
eller férsvagad kan inte sinnet fungera optimalt. Kroppen ar basen for
sinnets uttryck, ett verktyg. Darfér |ar Hata Yoga att kroppsfaktorn i vart
mentala liv inte bor férbises, sa lange sinnet uttrycker sig genom kroppen.
Annorlunda blir situationen om och nér sinnet val kan ga bortom och kan
fungera utan kroppens-hjalp.

Det ar darfér ndédvandigt att forsdka forsta relationen mellan verktyget
och verkan av sinnet i dess uttryck, som &r oskiljbar fran

andningsprocessen.



