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Syftet med en harmonisk och vadlbalanserad kropp

Hatha Yoga férséker finna det kroppstillstand i vilket ett sarskilt mentalt
monster formas och uttrycker sig sjélvt. Detta spdrsmal &r mer
omfattande @n vad det verkar vid férsta anblicken. Enligt Yoga blir
effekten av en begrénsning till det mentala omradet, vid en undersdkning
av sambandet mellan kroppstillstand och specifik mental uttrycksform, att
vi inte far en helhets bild. Bilden kan vara bade ofullstandig och
féorvrangd.

Det beror pa att vart sinne vid en sarskild fas blir férknippad med den
fysiska aspekten av var existens. Och savida inte den aspekten &r ratt
forstadd, kommer det inte heller att vara méjligt att veta, vad betydelsen
av ett mentalt mdnster eller det extrafysiska ar.

Det ar forklaringen till, att i Hatha Yoga kroppen betraktas som en viktig
faktor att studera och att reglera, s3 att den inte kommer att férvréanga
det mentala moénster, som ar eller bara kan ses, nar man har stigit hogt
genom den fysiska nivan. A andra sidan; om vi kdnner den mentala
aspekten av var fysiska existens och skall férséka begrénsa oss blott och
bart till kroppen, d& kommer vi att fa en mycket snédv och begrénsad bild
av var varelse. Har férsdker Hatha Yoga att férhindra att vi har den
ofullstdndiga, tranga och inskrénkta synen pa oss sjilva. Ty Hatha Yoga
varken férbiser, asidosatter, eller koncentrerar all energi enbart pa
kroppen.

For muskelrérelser (6vningar) beskriver Hatha Yoga en korrekt teknik,
men begransar aldrig sina synpunkter till enbart kroppen. Den ser igenom
kroppen, passerar den och tar oss nagonstans, dven till det extrafysiska,
dar vi skall kdnna och erfara de |&ngtgaende effekterna av fysisk traning.

Men om vi bdrjar gbéra de fysiska dvningarna, varderar dem och tranar



uteslutande ur fysiologisk synpunkt, s8 kommer det att endast ta oss till
kroppen och kanske indirekt till de emotionella och viljebestamda
aspekterna. Darfér blir fysisk traning vanligtvis inte en vital del av vara
liv, vart tdnkande eller sjalva var existens, savida man inte ar inriktad pa
extrem fysisk prestation. Om motivet enbart ar, att genom fysisk kultur
forbattra och utveckla kroppen, dess muskler och organ genom rérelse, da
blir vi begransade och ensidiga.

Ty manniskan ar inte blott en fysisk foreteelse och vill darfor inte ha
ensidig gymnastik. Det kan aldrig vara verkligt tillfredstallande, inte ens i
hég alder. Yoga kan naturligtvis degraderas till enbart fysisk rérelse, men
den har ocksa sina andliga och mentala aspekter. Om dessa inte erkanns,
kommer man troligen efter en tid att lamna yogan. Hatha Yoga undervisar
om de fysiska évningarna och dess system, sa att de ratt forstadda ska
utveckla de fysiska aspekterna av var existens. Om vi lagger till kunskap
om hur de olika kroppstillstanden paverka de mentala ménstren, blir det
mycket mer langtgdende. Alltsa, &r det inte tillrdckligt att géra dvningarna
korrekt. Det &r fullt md&jligt att uppna perfektion i 6vningarna genom att
regelbundet koncentrera pa sig dem, men att férbli okunnig om deras
effekter pa de mentala och andliga aspekterna.

Intellektuella och tankande manniskor kan kanske tro att dessa aspekter
inte ar viktiga for sinnet. De &r begdvade med en klar intelligens, men
deras kropp synes vara svag och inte under kontroll. Om vi noga studera
dem kommer vi att finna att, fransett nagra fa undantagsfall hos vilka den
fysiska grunden ar sund, halsosam och vital, sinne-kropp relationen ofta
ar férbisedd, &ven om viss tréning sker med syfte att underhalla kroppen.
I 6vrigt &r man helt inriktad pa utveckling av tdnkandet och hjérnan.

Men férsummar man kroppen far det férr eller senare konsekvenser. Hos
briljanta personer med stor mental férmaga, som drabbas av att kroppen
sviker dem pa grund av férsummelse, sviktar briljansen ocksa till slut.

En briljant tdnkare, som har koncentrerat sig pa en sarskild linje och
blivit effektiv i den, kommer inte att misslyckas dar. Likval kan det

mentala livet d@ komma att likna en begransad zon i sinnet, med



misslyckanden vid sidan om detta omrade. Briljansen blir saledes mycket
begrénsat i jamférelse med aterstoden. Den tekniska eller évriga speciella
kunskapen kan vara tydlig och ocksa charmen te sig utomordentlig. Men
vid analys kommer det mentala livet att visa en ensidighet, brist pa
kontroll och personen &r mycket okunnig pa manga andra omradena.
Detta marktes kanske inte innan hela det mentala livet analyserades.
Darfér erbjuder den ensidiga vagen ingen lésning.

Vad ar det vi 6nskar vara? En harmonisk, balanserad varelse — med en
mental héjd oberoende av sarskilda aspekter, faktorer. Att vi ska lyckas
uppratta ett harmoniskt mentalt liv, dar den intellektuella aspekten skall
vaxa hdg och jamn, i samklang med de kontemplativa och viljebetonade
aspekterna av var mentalitet. Det kommer att ge oss mer stabilitet, lycka
och tillfredsstallelse an att leva som en ensidig varelse, intellektuell i bara
en aspekt och blind med avseende pa andra, liknande de cirkusbedrifter,
som kraver mycken traning och uppoffring, men som i langden inte ger
mycken ndje eller tillfredsstallelse i sin ensidighet. Inte heller genier och
briljanta personer, som inte &r i stand att férséka att férsta det som Hatha
Yoga lar oss, uppnar lyckan och tillfredsstallelsen av helheten.

Man kan l&sa ratt igenom en kropp och fa ett svar om en person. Ty man
kan varken bortse fran eller inskrénka sig endast till kroppen. Hatha Yoga
visar den ratta anvadndningen av kroppen, men ocksa hur man kan na upp
till vad som ligger bortom dess granser. Ty det finns alltid det inbérdes
férhallandet.

Vi kan se det hos nagra fa stora férebilder, t.ex. Gautama Buddha. Om vi
studerar hans liv finner vi att han hade en val utvecklad, hardad, fin
kropp, vitaliserad av olika typer av dvningar. Han bdrjade sitt andliga liv
med en ovanligt val utvecklad, stark kropp. Fér honom var kroppen nagot
att ta till vara och dra nytta av.

Ocksa Jesus Kristus anvdnde sin kropp sa att den stérktes och hardades.
Bergsklattring var en av hans évningar.

Hatha Yoga sédger att manga olika dvningar ar nyttiga for att stirka

kroppen, den kan starkas genom olika system foér traning. Om man



praktiserar Hatha Yoga ar kroppens alla delar, enstaka eller i grupper,
Ovade, utvecklade, starkta och fullt kontrollerade. Det ett system dar
mdjligheten ges, att stépa kroppen i en form som &r bade dynamisk och
ocksa statiskt gigantisk, eftersom den samtidigt utvecklar bade de rorliga
och oroérlig aspekterna av kroppen.

Darfér utdvade Gautama Buddha ocksa Yogadvningar inklusive Hatha
Yoga. Jesus behdll sin vitalitet och effektivitet genom olika évningar, men
det ar inte kant huruvida han praktiserade Yoga.

Shri Krishnas lara presenteras i Bhagavad Gita, som ar del av den
gigantiska boken “"Mahabharata”. Han var en stor, utomordentligt stark
och fysiskt hégt bildad l&rare, som ocksa regelbundet praktiserade
pranayama och samadhi. Han var kand som en stor filosof och andlig
larare.

Hatha Yoga forsdker att uppratta harmoni mellan det mentala och det

fysiska livet genom att 6va den manskliga kroppen.



