HATHA YOGA

Memorandum
Av Basile Catoméris

Hatha Yoga (Yoga Sadhana) ar det legitima barnet till Ashtanga Yoga, den
attafaldiga vagen. Liksom Mantra Yoga, Laya Yoga och Raja Yoga har den
sina rotter i Maha Yoga - den ursprungliga formen av Yoga.

Hatha Yoga ar ingen religion, spekulativ filosofi eller alternativ medicin
(aven om Yoga-metoder ar kanda for att starka immunférsvaret).

Utan institutionaliserad struktur har den overlevt tidsvaxlingar, illusoriska

teorier och existentiella modenycker.

Hatha Yoga, men for vem?

Ursprungligen riktade sig Hatha Yoga till friska och valbalanserade
manniskor som var beredda att ge upp sina bekvama liv, lamna familj och
vanner, och utsatta sig for olika typer av uppoffringar i ett liv i ensamhet.
I Indien var, och ar alltjamt dessa yogis samhallets elit. De &r sallsynta
sjalar, ett slags aristokrater, adla “laglésa” som ar beredda att goéra allt
for att forverkliga sina andliga ideal. An idag inspirerar dessa andliga

sOokare manniskor dver hela varlden.

Hatha Yoga framstalls alltfér ofta som ett alternativ till gymnastik,
kompletterat med regler om kost, fasta och vissa reningsévningar i syfte
att forbattra avslappnings- och koncentrationsférmagan och vinna ett
allmant valbefinnande.

Ett sddant mal &ger naturligtvis sitt vdrde, men man bér inte gldémma att
Hatha Yoga ingar i en tradition med hégre mal &n sa.

En serids tilldmpning av Yoga forutsétter de regler som ingar i Yama och
Niyama. Dessa tva regelverk bestar av fysiska, intellektuella och etiska
regler. De ar vasentliga for de elever vars ambitioner inte enbart ar

begransade till fysiska resultat. Den férsta regeln ar:



Ahingsha (icke-vald), vilket inneb&r att inte skada nagon fysiskt, med
ord eller ens i tankarna. Ovningen fortjdnar en sarskild uppmarksamhet
eftersom den faktiskt &r avgérande for att ménniskan ska kunna uppna en
verklig och varaktig inre frid och fér en fred i samhallet i stort.

Mahatma Gandhi visade varlden ett annorlunda vapen, nar han tillampade
ahingsha i sin kamp for ett sjalvstandigt Indien.

Yogis brukar sdaga att nar ahingsha praktiseras regelbundet och hangivet,
sa dndras dess negativitet som uttrycks i begynnelsebokstaven "a-" (=
icke) till en positiv faktor. Ahingsha utvecklas fran “icke-vald” till en
neutral kansla, tolerans, medlidande och empati. Till slut leder den till en
universal karlek, en hégre kansla som innefattar allt levande. En sann och

dkta kénsla som aldrig kan patvingas av yttre omsténdigheter.

Sedan féljer:
Satya (sanningsregeln) anmanar att alltid tala sanning och att agera pa

ett sanningsenligt satt.

Asteya (icke sjdla) innebéar i den vidaste bemérkelsen att t ex dven avsta

fran att sjala andras idéer.
Bramacharya (sexuell kontroll) ar en regel som nar den ar helt under
kontroll galler saval handlingar som tal och tankar inom bade den

medvetna och icke-medvetna aspekten av vart liv.

Aparigraha (avhallsamhet fran 6verfléd) &r att avstd fran allt som faller

utanfér vara grundldggande behov.

Shoucha (renhet) omfattar bade det yttre och inre av kroppen. Denna

regel inkluderar anvisningar om diet och fasta.

Santosha (att vara tillfreds med sig sjalv). Att frammana en positiv



kansla till livet, en kansla som ar intimt férknippad med manniskans

innersta vasen.

Tapasya (askes); Inom Hatha Yoga handlar det i férsta hand om dvningar
dar viljestyrkan tanjs 6ver och bortom vanliga psykofysiska granser. For
nybdrjare finns dock en mildare form av tapas.

Tapas innebar ocksa en mental dvning dar verbal tystnad spelar en viktig

roll.

Svadhyaya omfattar studier av heliga skrifter och upprepande av ett

personligt mantra, med eller utan andning.

Ishvara Pranidhana (Gudshangivenhet i koncentration). En viktig faktor

i denna 6vning ar ett gradvis 6verlamnande av sitt ego till Gud.

Efter dessa tio regler tillkommer:

Asana - psykofysiska dévningar fér kontroll av hela muskulaturen med
syfte att utveckla en harmonisk och symmetrisk kropp. Detta sker med
hjalp av statiska och dynamiska dvningar som ger kroppen flexibilitet,

styrka och uthallighet.

Pranayama - bestar framst av olika andningsévningar, med eller utan

hjalp av mantra.

Pratthyara - den avslutande forberedande 6vningen inféor den mentala
koncentrationen. Ovningen innebér ett tillbakadragande av sinnena fran

yttre objekt.

Dharana, Dhyana, Samhadi - utgér koncentrationsdvningens tre nivaer.
De kommer som en sista etapp pa den attafaldiga vagen, och har
féregatts av évningar som traditionellt anses vara till stor hjilp, eller helt

enkelt nédvandiga. Inte bara for yogin sjalv, utan &ven fér andra



manniskor vars ambition ar inriktad mot kunskapen om Sjalvet - en

kunskap som innebar en full kontroll dver sinnena och det mentala.

Modern Yoga

Dagens sadhaks (Yoga-elever) valjer ofta en medelvag (se illustrationen
nedan) och féljer dd en kompromiss som harmoniskt kombinerar andliga
ambitioner och vardagsliv.

Manga viéljer fullkomligheten som sitt livsideal, traditionellt kallat deva
dehe.



YOGA SADHANA
enligt Hatha Yoga
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Guru - den som skingrar "morkret”
Enligt Yoga-traditionen ar en guru nédvandig fér vagledning nar man vill
utveckla sitt andliga liv. I Indien ndmns olika typer av gurus. Kularnava

Tantra talar om sex typer vilka alla férutsatter vissa egenskaper hos

gurun:

Osjalviskhet
Kompetens och erfarenhet
Frigbrelse fran materiella ting

Inre frid och mental balans

Inspirerad av sin kunskap och erfarenhet, hyser en guru stor respekt for



den arvda yogiska traditionen och ar trogen sin egen gurus lara. Han ska
sedan pa lampligt satt dverfora sina kunskaper och erfarenheter till villiga

och seridsa sadhaks.

Fér att malen ska uppnas krdvs a andra sidan vissa egenskaper hos

eleven:

Hangivenhet

Renhet i hjartat

Osjalviskhet

Beslutsamhet

Regelbundenhet och sjalvdiciplin i dvningarna

Inte alltfér bunden till materiella ting

Den vérsta fienden i Yoga Sadhana &r rutinen och att utféra évningarna pa
ett mekaniskt satt, en anda som tyder pa troghetens dominans (tamas).
Varje évning bdér gdras som om det vore den fdérsta gangen man fick
mdjlighet att utféra den - eller den sista! Basta resultatet far den som har

en positiv installning och gér dvningen med stark inlevelse.

De forsta tecknen pa vdg mot idealet deva dehe

Kansla av styrka, inre lugn och gladje
Naturlig och regelbunden tarmtémning
Sund sémn

Tungan totalt fri fran beldggning

Ingen dalig andedrékt och obehaglig kroppslukt

Samadhi

Det slutliga féverkligandet av Yoga sadhana leder larjungen till samadhi,
som pa hdégsta nivan blir asamprajnata samadhi. Tekniskt sett innebéar
detta:



o

Den hdgsta formen av kontroll (sangyama)
Det djupaste uttrycket for mental koncentration (samadhi)

Den perfekta féreningen (sanyoga)

Sex och andlighet
Alla andliga vagar och religioner har erkant den sexuella kraftens oerhérda
betydelse i manniskans liv. Indiska skrifter (shastras) har definierat tre

viktiga mal i livet (purushartas el trivarga):

Artha - férvarv av rikedom, konst och vetenskap
Dharma - foéljande av individuella och gemensamma regler for att
bibehalla ratt ordning i livet

Kéma - att tillgodose sina 6nskemal; njutning

Ett fjarde mal &r moksha - befrielsen fran aterfédelsens kretslopp.

Det beror huvudsakligen pa hur de tre férstndmnda malen har uppnatts.

I Rig Veda &r Kama den sexuella kraften, som egentligen ar sinnets forsta
fro, kallan till all kreativitet. Fo6r alla manniskor, inklusive avancerade
sadhaks, utgér kontrollen éver den sexuella kraften en oerhérd utmaning.
Kontrollens yogiska férutsattningar ar sexuell vigér hos eleven, uppbackad
av en stark kroppsbyggnad. Om andligheten ar obefintlig kan dessa
faktorer leda till ett missbruk av den sexuella kraften.

P& ett hdégre stadium inom Hatha Yoga medfér en avancerad sexuell
kontroll i praktiken ett direkt dverbryggande till Raja Yoga - den s k

kungliga vagen till frigorelse.



