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Specifika fordelar med Hatha Yoga

Vi studerar relationen mellan kropp och sinne och hur de paverkar
varandra, med hopp om att fa ett battre liv genom 6kad kunskap om
sambandet daremellan. Amnet &r teoretiskt betydelsefullt ur andlig och
psykologisk synvinkel, men &nnu mer fér hur vi kan férvalta vara liv pa ett
berikande satt.

Mé&nniskan finns i sin kropp, under vart jordeliv &r var existens beroende
av kroppen, men inte bara av kroppen, da vi dven har sinnet. Relationen
mellan kropp och sinne tycks vara oskiljaktig, men férhallandet daremellan
skiljer sig at beroende pa alder, omstandigheter och konstitution.

Relationen gar att &ndra och adndras under livets gang.

Ett specifikt tankemdnster, ar inte uteslutande ett mentalt fenomen. Vi
soker insikt om hur kroppens tillstand paverkar vara tankeménster och
omvéant hur sinnesstdmningar paverkar kroppstillstandet. Det finns viktiga
samband mellan dessa variabler.

Om vi 8r mycket sjuka och uttémda pa krafter &r vi inte bara fysiskt
svaga, vi har da fa dénskningar, det finns inte energi vare sig att énska
eller tanka. En sjuk kropp influerar sinnet och férlamar det. Med en frisk
kropp arbetar vi hart fér framgang, men vid fysisk sjukdom minskar
intresset och vi mister kraften att réra oss och hantera situationer.

Ett positivt meddelande, besked om framgang eller nya férutsattningar
kan stimulera sa att man glémmer sin sjukdom och plétsligt &r stark.
Hur kommer sig detta? Psykiskt kommer det av att sinnet far ny livskraft
och paverkar kroppen fysiskt positivt.

P& samma séatt fungerar det om sinnet &r férlamat av till exempel djup

sorg. Nar vi inte kan ata, ar oférmégna att ta hand om kroppen eller att



gbra saker som vi normalt ar intresserade av, ar det viktigt att tillgodose
kroppens minimibehov. D& hjalper kroppen till att kurera och normalisera

sa att sinnet blir positivt paverkat och befrias fran sin sorg.

Varje mentalt tillstand, speciellt intensivt emotionella tillstand, &r kopplat
till kroppen och orsakar organiska féréandringar. Speciellt patagligt ar det
med andningen, vilket medfér att lindring kan nds genom férandring av
andningens djup och frekvens. Sinnestillstandet kan genom medveten
andning och en férfining paverkas genom sin starka l&nkning till kroppen.
Det &r inte nédvéandigt att vénta tills odnskade sjukdomstillstand
upptrader, innan man bdrjar praktisera den metod som Hatha Yoga
erbjuder. Enligt Hatha Yoga ar det lattare att narma sig problem genom att
anvanda kroppen som ett verktyg for att utveckla sinnet. For att lyckas
med detta kravs en stark och frisk kropp.

Vi vet att kroppslig halsa ar viktig, men férstar vi verkligen vad riktig halsa
inneb&r? Vad &r att vara verkligt frisk? N&r det finns klara tecken pa
sjukdom vet vi att vi inte &r friska. Men det innebér inte att franvaro av
symptom ar verklig halsa! Denna insikt ar viktig. Verklig, fullstandig och
vital hélsa ger en inifran kommande k&nsla av gladje utan nagon sarskild
orsak. Den medfér att man har gladje av allt man féretar sig, man skapar
energi och mobiliserar krafter. Att tanka sina tankar med gladje och

handla positivt m6jliggor att kunna arbeta utan att bli uttréttad.

Det ar majligt att bygga upp en verklig, vital halsa, dar Hatha Yoga ar ett
system eller en metod fér att uppna detta. Utveckling av en fysisk hélsa i
en vital kropp ger en grund for en férfining av andningstekniker som ar
forbindelselankar till sinnet. Andningsteknik ar en relativt okand kunskap,
in- och utandning férstar alla och vi vet att vi inte kan avsta fran att andas
nagon léngre tid, pa grund av det absoluta behovet av syre och att frigéra
koldioxid fran lungorna. Andningen blir snabbare vid stress och

muskelanstrangning.



Med en utvecklad, férfinad andning kan mer styrka uppnas &n med andra
mekaniska rérelser. Det skapar en grund fér mental koncentration som
ma&jliggor utférandet av de komplicerade rérelser som ar en del av de mer

avancerade teknikerna inom Hatha Yoga*.

Detta visar pa ett inbérdes férhallande mellan kropp och sinne, hur man
kan styra det ena genom att paverka det andra. Denna insikt och
forstaelse kan skapa framgang i livet om den utnyttjas fér att medvetet

vaxa och ta in Hatha Yoga i vara liv.

* S§ kan fallet vara vid en sérskild form av yogisk muskelkontrollévningar kallad
chéroné, dar viljekraften koncentreras p8 en muskel eller muskelgrupp i
sammandragningsfasen, under vilken de finaste artdrerna, de s8 kallade kapilldrerna,
trycks ihop av det kraftigt 6kade vdvnadstrycket innebdrande att blodflédet minskar
till att ndstan upphéra. Vdvnadstrycket sjunker férst under musklernas
avslappningsfas vilket méjliggor stigningen av kapilldrtrycket lika hogt eller hégre &n
kringliggande vdvnadstryck som dérmed till§ter blodflédet att Sterkomma - allt enligt
Dr. UIf Jansson. Red. anm.



