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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar
Syftet ar att undersoka yoga och dess forhallande till hélsa ur ett fysiskt, psykiskt och sjélsligt
perspektiv.

Fragestallningarna ar:
- Hur beskrivs vagen mot tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett fysiskt,
psykiskt och sjalsligt perspektiv?
- Hur beskrivs tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett fysiskt, psykiskt och
sjalsligt perspektiv?
- P4 vilket satt forhaller sig yoga enligt YogaSutras till halsa utifran ett fysiskt,
psykiskt och sjalsligt perspektiv?

Metod

Metoden bestar av en textanalys ur en innehallsaspekt. Boken som anvands heter YogaSutras
ar skriven pa sanskrit och Oversatt till engelska. Texten har bearbetats genom
meningskoncentration och kategoriseras utifran perspektiven fysiskt, psykiskt och sjalsligt,
som en del utav det dvergripande begreppet hélsa. Resultaten har sedan analyserat med stod

av Katie Erikssons halsoteori.

Resultat

Resultatet visar att YogaSutras beskriver olika metoder och tekniker som individen kan utféra
pa vagen mot det slutgiltiga tillstandet yoga. Dessa innefattar fysiska, psyksiska och sjélsliga
perspektiv. De tre perspektiven sker ocksa i samverkan av varandra. | det slutgiltiga tillstandet
yoga &r de tre perspektiven integrerade. Detta dverstammer val med Erikssons definition av

hélsobegreppet.

Slutsats

Det star det klart att det finns minst ett forhallande mellan yoga och hélsa, vilket &r att yoga
bidrar till halsa hos individen. Detta far dven stod av presenterad forskning. Det slutgiltiga
tillstandet yoga kan &ven anses vara jamforbart med det optimala halsotillstandet, eftersom

tillstdnden 6verensstimmer med varandra.



Forord

Denna uppsats riktar sig till alla som har ett intresse av yoga och hélsa, till den som moter
dessa amnen for forsta gangen men dven dem som redan har en forforstaelse av begreppen.
Det finns manga satt att forstd YogaSutras, det har ar min tolkning utifran vart jag just nu

befinner mig i mitt yogautévande.

Jag vill rikta ett stort tack till de personer som pa ett eller annat satt har bidragit till den har
uppsatsen. Ett speciellt tack till min mamma; Britt Almberg som har varit ett ovarderligt stod
under skrivandets process. Sarskilt tack till Ulrica Norberg, som "visar mig vagen mot yoga,
men later mig finna min egen stig”. Stort tack aven till Johan Wahlberg och Emma Steen for
vardefulla synpunkter. Jag vill ocksa tacka min handledare Pia Lundquist Wanneberg och

mina kurskamrater i seminariegruppen for vagledning under arbetes gang.

GIH, Gymnastik- och idrottshdgskolan
Stockholm, maj 2007
Mica Almberg

”The Mastery of Yoga must not be measured simply by the ability to master the techniques
of yoga like asana and pranayama, but by how it influences our
day- to- day living, how it enhances our relationship and
how it promotes clarity and peace of mind.”
T.K.V Desikachar
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1. Inledning

1.1 Introduktion

Yoga ar mer populart &n négonsin runt om i hela varlden och det finns idag ca 30 miljoner®
manniskor som utdvar nagon form av yoga regelbundet. Yoga har i Sverige blivit ett naturligt
inslag i tidningar, bocker, filmer, pa traningsanlaggningar och aven i sjukvarden. Att yoga &r
allt mer tillgangligt for gemene man marks exempelvis genom att hélso- och sjukvarden i dag

rekommenderar yoga som en del i arbetet med FYSS?,

Personligen fann jag Vinyasayoga, en form utav yoga, efter att ha prévat en méngd olika
idrotter. Som den prestations manniska jag var, med hoga krav pa mig sjalv, fick jag i
Vinyasayoga utmana min kropp men fann ocksa ett lugn inom mig som jag inte tidigare hade
upplevt. Till en borjan sag jag Vinyasayoga som en bra traningsform och framforallt ett satt
att stressa ner. Men ju mer jag praktiserade och fordjupade mig inom detta system, desto fler
blev de positiva effekterna. Yoga har gett mitt liv en djupare innebérd och &r idag ett satt att
mota mig sjalv och min omvarld, fysiskt, psykiskt samt sjélsligt. I och med mitt intresse for
yoga men ocksa for halsa foll det sig naturligt att ytterligare fordjupa mig inom dessa amnen.
Yogas popularitet och tillganglighet vaxer aven runt om i vérlden, och ses som en metod att
na en hogre halsa. Darfor ar det intressant att studera hur en ursprunglig klassisk
yogalitteratur beskriver yoga. Intressant ar &ven att undersoka om det finns nagon
samhorighet med vad vi idag benamner som halsa. Detta ar ocksa avsikten med min studie.

1.2 Bakgrund
1.2.1 Yoga

Yogas rotter kan sparas till Indusdalen i Indien flera tusen ar tillbaka i tiden och har sedan
dess utvecklats och spridits varlden 6ver.®> Den yogiska tankeskolan som ingér som en utav
sex tankeskolor inom den indiska filosofin, Darsana, handlar om olika satt att se méanniskan

och hennes kapacitet. Yoga ar sanskrit och dess grunddefinition &r att “féra samman”, vilket

! Ulrica Norberg, Poweryoga (Vasterds: ICA forlaget AB, 2005), s. 33.

2 FYSS- Fysisk aktivitet i sjudomprevention och sjudomsbehandling, red. Agneta Stahle (Sandviken: Yrkes
foreningar for fysisk aktivitet, 2003), s. 412.

® Encyclopadia Britannica Online, Yoga, 2007-03-01.< http://search.eb.com/eb/article-9077981>, (2007-03-01)



innebar att forena tva dimensioner, manskligheten (brahman) och den enskilda méanniskan

(athman).*

Overgripande handlar yoga om hur minniskan kan nd sin optimala potential genom att
astadkomma balans mellan kropp, sinne och sjél. Yoga ar pa sa vis ett system for fysisk,
mental och sjalslig traning.® Utdvande av yoga ar dmnat att ge en dkad medvetenhet och
harmoni inom individen men ocksa utdt mot omgivningen. Att utéva yoga innebar att vara
narvarande i allt man gor och att handla pa ett sadant satt att det sker med en medvetenhet mot
sig sjalv och andra. Malet &r att erhalla gladje, lycka och harmoni. For att na detta tillstand
kravs att individen tranar med disciplin och reflektion.® Ulrica Norberg, erkand yogalarare

och forfattare, beskriver begreppet yoga pa féljande sétt.

Yoga &r ett urdldrigt kropp och tankesystem som utvecklats ur ett
vetenskapligt syfte att forstd manniskan och skapa en traningsform for hela
manniskan. Syftet med yoga &r att forebygga ohélsa och strdva efter bésta
balans i kropp, tanke och sjal. Under 5000 &r har yoga handlat om att uppna
styrka och uthallighet pa alla plan, sd att utdvaren kan éverkomma de
fysiska, psykiska och sjélsliga hinder som finns i omgivningen. Den
yogiska filosofin har en stark tanke att en manniska bara kan nd hogsta
mojliga vélbefinnande genom att arbeta med sig sjélv i nuet pa ett
flerdimensionellt plan. Méanniskan kan med hjalp av sin tankeverksamhet
forsatta sig i ett bade friskt och sjukt tillstind. Om vi mar daligt pa ett eller
annat satt, bor vi arbeta pé att oka valmaendet lika mycket i alla delar, och
inte bara i ett. Perfekt halsa uppnar man bara nar alla delar, kropp, tanke
och sjal, &r balanserade. Genom att tréna yoga lar man sig som individ att i

nuet, och i forandringen, forsétta kropp, sinne och sjal i balans.’

Yoga pastar sig inte vara den enda eller ratta vagen till att na valbefinnande. Inte heller
utesluter den nagon fran att delta, tvartom — utévandet av yoga kan utforas av alla typer av
manniskor over hela varlden, oavsett religios uppfattning och tillhorighet.® En vanlig
missuppfattning ar att yoga ar ett system med endast fysiska dvningar och stallningar, men

faktum &r att yoga ar mer komplext an sa vilket kommer att tydliggoras i denna studie.

* Ulrica Norberg, Hathayoga (Vasterds: ICA férlaget AB, 2007), s. 13.

> Géran Boll <info@yogayoga.nu> Institutet fér Medicinsk Yoga; Vad &r yoga?
< http://www.yogayoga.nu/yogauniversity/vad-ar-yoga/index.htm > (2007-04-25).
® Norberg, 2007, s. 9-10, 14.

" Norberg , 2005, s. 13.

8 Boll.



Under de 5000 ar som yoga har funnits har olika traditioner Gverlappat varandra vilket
resulterat i att yoga hela tiden har utvecklats.® | yogiisk historia finns flera tidsepoker som
kannetecknas av viktiga milstolpar. En sadan &r den klassiska yogaepoken vilken utgar fran
yogas fundamentala text YogaSutras.'® Texten &r nedtecknad av Patanjali 300-400-talet
e Kr.'* och &r en samling aldre texter som beskriver yoga och dess olika metoder.** Texten
innehaller 196 aforismer (visdomstankar) som visar pad metoder och mal som kan starka
individens kropp, sinne och sjal."® YogaSutras anses fortfarande av manga erkanda yogis
(utdvare av yoga) vara vagen till yogisk forstaelse.** Texten ar fortfarande hogst aktuell for

utOvare av yoga runt om i vérlden.

Den moderna yogas tidsepok startade ar 1893 da yogas filosofi och historia spreds till
vastvarlden genom Swami Vivekananda. Efter honom begav sig fler yogalarare fran Indien ut
i varlden.’® Vi befinner oss 4n i dag inom den moderna tidsepoken dar yoga &r hogst levande

och fortfarande i standig utveckling.

1.2.2 Halsa
Hélsa ar ett komplext begrepp och det finns ingen enhetlig tydlig definition. Har nedan
redovisas for hur halsa preciseras inom olika traditioner och inriktningar.

Docent Kristina Alexandersson och Folkhélsovetare Jennie Medin har i sin sammanstélining
av halsoteorier och halsodefinitioner valt att beskriva den biomedicinska och den
humanistiska inriktningarna var for sig.’® Inom den biomedicinska inriktningen utgar man
fran att hdlsa & motsats till sjukdom. Halsa kan darfor inte finnas vid sjukdom.
Alexandersson & Medin delar upp den biomedicinska inriktningen i en atomistisk biologisk,
mekanisk och biostatisk del. Inom de tre delarna finns en gemensam syn pa nar halsa uppstar

och kroppen fungerar utifran for vad som menas vara normalt. De tar dven ansats i en

° Norberg, 2007, s. 14.

19 Norberg, 2005, s. 28.

1 Encyclopadia Britannica Online, Yoga, 2007-03-01.< http:/search.eb.com/eb/article-9077981>, (2007-03-
01).

12 Nationalencyclopedin, Yogasutra, 2007-03-09. <http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=348913>
(2007-03-09).

13 Norberg, 2007, s. 14.

1 Ibid.

!> Norberg, 2005, s. 33.

16 Jennie Medin & Kristina Alexandersson, Halsa och halsofrdmjande: en litteraturstudie (Lund:
Studentlitteratur 2000), s. 95.



dualistisk syn pa kropp och sjal, vilket innebér att kropp och sjal &r oberoende av varandra.*’
Nar det géller den humanistiska inriktningen, resonerar Alexandersson & Medin om atta olika
teorier, vilka &r holistisk, mental hé&lsa, psykosomatisk, ekologisk, behavioristisk,
homeostatisk, salutogen. och teologisk. Inom dessa teorier diskuteras halsa och sjukdom som
ett kontinuum, samt hdlsa och sjukdom som olika definitioner. Teorierna inom den
humanistiska inriktningen anser att halsa ar nagot ut6ver, eller nagot annat an franvaro av
sjukdom.*® Det humanistiska synsattet talar ocksa for en helhetssyn pd manniskans halsa dock

utan att definiera vad helhetssyn innebér i forhallande till halsa.

Vad hélsa &r och innebér ar saledes avhangt av vilken inriktning och teori man valjer att
forhalla sig till. | denna uppsats kommer halsa att utgd fran en teologisk teori som
sammanfaller under den humanistiska inriktningen. Denna teori behandlar halsa ut ett fysiskt,
psykiskt och sjalsligt perspektiv vilket dverensstdammer val med studiens syfte.

1.3 Forskningslage

Jag har valt att begransa mig till att studera yoga utifran ett fysiskt-, psykiskt-, och sjalsligt
perspektiv da dessa kan anses vara en del i halsobegreppet.™® I min infallsvinkel om yoga och
hélsa, prioriterar jag att belysa ovanstaende perspektiv framfor andra da de inom yoga anses
vara centrala i synen pa manniskan. Nedan presenteras forskning med fokus pa psykisk,

fysisk och sjalslig hdlsa och hur de kan integreras.

1.3.1 Halsa ur ett fysiskt- psykiskt och sjalsligt perspektiv

Fenomenet hélsa har studerats ur ett fysiskt, psyksikt och sjalsligt perspektiv i manga studier.
Denna forskning benamns ofta som body-mind (BM).?® Forskare Marian Papp, fil. mag
preventiv medicin/folkhélsovetenskap, har sammanstallt studier i Svensk idrottsforskning som
beror BM:s inverkan pa halsan. Gemensamt for de undersokta studierna var att de betraktar
kropp, psyke och sjal som en dynamisk enhet. Studierna har ocksa fokuserat pa att individen
ska vara néarvarande i nuet. Det kan s&gas att essensen med BM -traning, dar samverkan sker
mellan kropp, psyke och sjal ar att 6ka individens intuition genom o6kad kroppskannedom,

forstaelse for sina tankar och sin attityd till omgivningen. De har ocksa visat sig att

" Medin & Alexandersson, s. 40.45.

'8 1bid., s. 40-41, 46-65.

9 bid., s. 59.

20 Body-mind (BM) benamns &ven som Body-Mind-Spirit (BMS) och Mind- Body (MB) inom olika studier.
Innebdrden av dessa kan anses vara densamma da mind 6versatts till svenska som bade sinne och sjal.



individens Okade kontroll 6ver sin kropp gor att hon lar sig hantera konfliktsituationer,
emotionella svarigheter och stressituationer béttre genom BM-traning (traning som involverar
kropp, psyke och sjal). Traningen har ocksa visat sig 0ka immunforsvaret genom att
teknikerna sanker stresshormoner i kroppen. Aven en ¢kning av det parasympatiska
nervsystemets paslag har kunnat uppmatas.?* Dessa effekter kan sagas bidra till en god halsa

hos individen.

Samtidigt konstaterar den amerikanska Victor Sierpina professor inom integrerad medicin, i
studien ”Use of mind-body therapies in psychiatry and family medicine faculty and residents:
attitudes, and gender differences” att det rader delade uppfattningar och en viss skepsis
angaende mind-body medicine:s (MB) halsoframjande inverkan. Psykologer fran 74 olika
fakulteter tillfragades om deras attityd, tilltro till och praktiserandet av MB-tekniker.
Psykologerna upplevde att de hade for lite kunskap, inkonsekvens expertis pa omradet och
begrénsat med tid for att satta sig in i de olika mind-body teknikerna. De flesta var dock
intresserade av att utoka sina kunskaper angdende meditation och avslappningstekniker. De
manliga psykologerna visade signifikant lagre intresse att lara sig teknikerna vare sig det var
for sitt eget utévande eller for patient kontakten. De var ocksa mer oroade an de kvinnliga
kollegorna Over att patienterna skulle kdnna sig negligerade om dessa tekniker presenterades.
De kvinnliga psykologerna visade ocksa hogre tilltro till att metoderna kunde ge positiva

halsoeffekter.??

Vidare har omfattande forskning gjorts i Hong Kong nér det galler utévandet av Body-Mind-
Spirit-tekniker (BMS) och hélsa. Inom den vasterlandska sjukvarden behandlas individen inte
som en helhet utan ofta separerar man kroppen, psyket och sjélen. Lakaren behandlar kroppen
medan psykologen tar sig ann individens psyke och en spirituell ledare forstar sig pa
individens sjal. Cecilia L.W Chan professor inom socialarbete, pa Hong Kongs universitet har
i ett flertal studier undersokt effekterna av att integrera BMS i behandling av individer med
olika akommor. Genom att inkludera fysiska, psykiska och sjélsliga aspekter har studier visat
hur individer med bland annat cancersjukdomar och olika trauman har forbattrat sin hélsa.
Studierna har ocksa visat att stressituationer som att mista sin make/maka och att bryta upp

fran ett aktenskap upplevdes mindre smartsamt da personerna behandlades utifran en BMS-

2 Marian Papp, Kropp och sjal traning: en sammanstélining av fysiologiska och mentala effekter av Body-Mind
traning. Svensk idrottsforskning (2001:1), s. 33-37.

22 Victor Sierpina et al., Use of mind-body therapies in psychiatry and family medicine faculty and residents:
attitudes, and gender differences. Explore New York (2007:3), s. 129-35.



strategi. Studierna visade pa signifikanta forbattringar nar det géllde den fysiska och psykiska
halsan. Samtidigt upplevde personerna en okad kansla av kontroll och socialt stéd.? Goda
hélsoeffekter har kunnat askadliggoras nar den spirituella (sjalsliga) delen av manniskan
inkluderas i omvardnaden. En spirituell upplevelse behover inte vara nagon form av
religiositet utan snarare individens egen upplevelse och tolkning av sjalslighet. Malet med att
arbeta med de sjélsliga dimensionerna var enligt Cecilia LW Chan att forflytta sig fran en
kdnsla av meningsloshet till ett tillstdnd av andlighet och uppskattning av livet. Studierna
visade att det var forhallandevis latt for en person att ta till sig och leva efter ett "BMS-

synsatt”. %

1.3.2 Yoga ur ett fysiskt- psykiskt och sjalsligt perspektiv

Inom yoga fokuserar man pa att integrera kropp, psyke och sjéal. Surinder Sareen, brittisk
Medicine Doktor fann i studien , ”Yoga: a tool for improving the quality of life in chronic
pancreatitis”, att yoga var ett effektivt satt att hoja livskvaliteten hos individer som led av
kronisk pankreatit (kronisk bukspottskortelinflammation). | studien deltog sammanlagt 60
patienter. Deltagarna delades in i tva grupper (en undersokningsgrupp och en kontrollgrupp).
Kontrollgruppen fick enbart sin dagliga vard medan patienterna i undersdkningsgruppen
utdvade yoga tre ganger i veckan under de 12 veckor som studien pagick. Resultaten visar att
det fanns signifikanta skillnader mellan de olika grupperna nér det géllde upplevelser av
livskvalitet. Undersokningsgruppen upplevde en 6kad livskvalitet, minskad stress och en mer

positiv sinnesstamning.?®

Forskning ar aven gjord pa yogas fysiska halsoeffekter. Dr. Selvamurthy anstélld som Chief
Controller (Life Sciences & Human Resources) vid Indiens regering visade i sin studie ”A
new physiologicalapproach to control essential hypertension™, att yoga paverkar blodtrycket.
Vid olika hjartsjukdomar kan barorflexkénsligheten forsamras, vilket innebéar att hjartat inte
far tillrackligt med syre. Selvamurthy fann att barorflexkansligheten kunde normaliseras vid
langsam andning. Aven blodtrycket sianktes med hjélp av andningstekniker. Man fann att det

troligtvis ar bade djupet och langsamheten i andningen som bidrar till att blodtrycket sanks.

23 Cecilia LW Chan et. al. A body-mind-spirit model in health: an Eastern approach. Social work in health care
(2001:34), s. 261-282.

24 Cecilia LW Chan et. al. Making sence of spirituality: East meets West: applying Eastern spirituality in clinical
practice. Journal of Clinical Nursing (2006:7), s. 822.

%5 Surinder Sareen, Yoga: a tool for improving the quality of life in chronic pancreatitis, World Journal
Gastroenterl (2007:13), s. 391-397.



Det visade sig att fysiska yogapositioner hade betydelse for en 6kad barorflexkanslighet och
sankning av blodtrycket.*® Aven Medicine Dr. Cesare Porta fran Italien och Medicine Dr.
Chacko N Joseph fran Indien fann en ¢kad barorflexkanslighet i studien ”Slow Breathing
Improves Arterial Baroreflex Sensitivity and Decreases Blood Pressure in Essential
Hypertension”. Deras studie visade &ven att den djupa och langsamma andningen minskar den

sympatiska aktiviteten av nervsystemet.?’

| ytterligare en sammanstallning av yogaforskning utford av Papp; "Kropp och sjal traning: en
sammanstallning av fysiologiska och mentala effekter av Body-Mind traning” fann hon att
yoga kan inverka pa sjalvfortroende och egenkontroll. Resultaten visade att yoga medforde att
den allménna livskvaliteten och vélbefinnandet 6kade hos individen. Studierna visade &ven att
den emotionella stabiliteten och livskraften 6kade vid utdvandet av yoga. Fysiska aspekter
som prestationshdjning, forebyggande av kronisk trotthet, forbattrad styrka samt rorlighet i

muskulaturen &r dven de resultat av yogautdvande.?

Ovanstaende studier visar pa goda halsoeffekter i utévandet av yoga, dock finns det vissa
brister som medfor att resultaten bor tolkas med viss forsiktighet. Att kontrollera vad som
hander i personernas liv utanfor studierna har inte varit mojligt, darfor kan man inte utesluta
att en yttre paverkan kan ha inverkat pa resultaten. Nagra studier bygger ocksa pa individernas
egna utsagor som givetvis ar subjektiva. Darfor ar det viktigt med fortsatt forskning nér det

géller individers halsoupplevelse och yoga.

1.3.3 Sammanfattning av forskningslage

Overgripande BMS/BM/MB forskning har visat pa vikten av att se ménniskan som en helhet
for att kunna framja halsan. Forskning utford pa yoga visar att effekterna ar positiva nar det
géller individens fysiska, psykiska och sjalsliga halsa, vilka tillsammans kan anses bidra till
en helhetssyn av manniskan. Utifran ovanstaende forskning har intresset vackts for hur man i
de tidiga texterna av yoga behandlar de fysiska, psykiska, och sjalsliga perspektiven. Det ar
ocksa av intresse att undersoka om det aven finns ett forhallande mellan yoga och halsa, och

vilket det da kan vara. For att kunna besvara detta kommer skriften YogaSutras att studeras i

6 \W Selvamurthy et al., A new physiologicalapproach to control essential hypertension, Indian Journal Physiol
Pharmacol (1998:42), 205-213.

27 Chacko N. Joseph, Cesare Porta et al., Slow Breathing Improves Arterial Baroreflex Sensitivity and Decreases
Blood Pressure in Essential Hypertension, Hypertension (2005:46), s. 1-5.

%8 papp, 2006, s. 10-14.



undersokningen och en teologiskt teori kommer att anvdndas for att studera de tre

perspektiven fysiskt, psykiskt och sjalsligt.

1.4 Teoretisk utgangspunkt
Jag har valt att anvanda en teologisk halsoteori. Valet av teori grundar sig pa att man inom
teologin utgar fran manniskan som en helhet, bestéaende av kropp, psyke och sjal i

samverkan.?® Teorin kommer att ligga till grund fér analys och tolkning av mina resultat.

1.4.1 Teologisk halsoteori

Katie Eriksson, professor inom vardvetenskap vid Abo Akademi, har forskat om halsa och
dess betydelse inom den teologiska inriktningen. Eriksson har tagit fram en teologisk hélso-
och omvardnadsteori vilken & mycket omfattande, jag kommer har att presentera de delar
som ar relevanta i foreliggande studie. De premisser som kommer att beskrivas kan ses som

en konklusion av Erikssons halsoteori.*

Halsa kan enligt Eriksson definieras som ett integrerat tillstand av sundhet, friskhet och kansla
av vilbefinnande. Sundhet och friskhet ar i denna teori ett objektivt begrepp medan
valbefinnande ar ett subjektivt begrepp. Sundhet innefattar den psykiska hélsan och friskhet
den fysiska halsan. Valbefinnande &r ett av individen upplevt tillstand av vélbehag - en inre

upplevelse.®! De olika egenskaperna beskrivs pé féljande satt:

Sundhet: Ar en forutsattning eller kannetecken pa tillstandet halsa. Sundhet motsvarar den
psykologiska eller mentala delen. Begreppet har féljande betydelser:

1. Med psykisk sundhet menas att individen &r ”oforvillad och klok™.

2. Att vara psykisk sund visar sig genom individens handlingar och insikter dar av.

Synonymt med sundhet ndamns ocksa begreppet halsosam.

Friskhet: Ar en forutsattning eller kannetecken pa tillstdndet halsa. Begreppet hénvisar till
olika fysiska egenskaper hos individen. Friskhet betecknar saledes den fysiska och biologiska

halsan. Friskhet innebar att ett organ eller organsystem fyller sin funktion och befinner sig

2 Medin & Alexandersson, s. 81-83.
%0 Katie Eriksson. Halsans idé, 2 ed. (Stockholm: Liber, 1996), s. 26.
% 1bid., s. 29-30, 44.
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inom radande referensvarden. Synonymt med friskhet namns ocksa begreppen; kry, rask,

duktig, hurtig, och frasch.

Valbefinnande: Uttrycker en kénsla hos individen. Individen uttrycker att hon finner sig vél
eller att hon inte gor det. Valbefinnande ar saledes en subjektiv upplevelse och bor stallas i
relation till individens inre upplevelse. Individens grad av medvetenhet och upplevelse av mal
och kansla av betydelse och makt innefattas &ven i detta. Synonymt med valbefinnande ndmns
ocksé valmaga och valbehag. *

Halsa

Sundhet Friskhet
Vilbefinnande®® Kailla: Eriksson.

Figur 1: Modifierad graf; halsa utifran forutsattningarna sundhet, friskhet och vélbefinnande enligt
Eriksson.

Eriksson fortydligar nedan de tre forutsattningarna (sundhet, friskhet och vélbefinnande) for
hdlsa genom att bryta ner dem i sa kallade delpremisser. Inom delpremisserna finns saval

upplevd hélsa som sjukdom. Foljande delpremisser presenteras:

1. Sundhet, friskhet och valbefinnande utgdér substansen i halsan, dvs.
individens kapacitet och inre stéd.

2. Ett integrerat tillstdnd av sundhet, friskhet och kénsla av valbefinnande &r
bade nodvandig och tillracklig betingelse for hélsa.

3. Franvaro av sjukdomsdiagnos &r varken nodvandig eller tillracklig
betingelse for halsa.

4. Hélsa ar forenlig med att individen kan s&ga sig ha illbefinnande trots att
han befinner sig vél. Att sidga sig ha vélbefinnande ar en tillracklig
betingelse for halsa.

5. Halsa ar forenlig med att individen upplever sig vara frisk trots att samhallet
beddmer henne/honom som sjuk. Att samhéllet ser individen som frisk &r

varken nédvandig eller tillracklig betingelse for halsa.*

%2 Eriksson, s. 35-37, 73-75.
% Ibid., s. 35. (omarbetad).
* 1bid., s. 29-30.
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| foreliggande studie kommer jag att anvanda mig av Erikssons innebord av de olika
premisserna (sundhet, friskhet, vélbefinnande). Jag kommer dock ha en annan bendmning pa
premisserna da man inom yogalitteratur anvander sig av premisserna psykisk, fysisk, och
sjalslig halsa istéllet for premisserna sundhet, friskhet och valbefinnande. Saledes kommer jag
att istallet for sundhet anvénda psykisk halsa och istéllet for friskhet anvanda fysisk halsa och
istallet for valbefinnande anvénda sjélslig halsa. Givetvis kommer jag i min teoretiska analys
anvanda mig av Erikssons innebord av de olika premisserna. Nedan visas hur begreppet hélsa
forhaller sig till de tre premisserna.
Halsa

Psykisk Fysisk Sjalslig

Figur 2: Halsa utifran forutsattningarna fysisk, psykisk och sjalslig. Halsa vilar har pa de tre
premisserna. Tva linjer har lagts till jamfort med figur 1. Detta for att fortydliga att de premisserna

ar alla lika viktigt, enligt Eriksson for att na halsa.

Nar de fysiska, psykiska och sjélsliga premisserna ar i integration forekommer halsa da
individen i relation till rddande mognadsniva inte langre ar beroende av mera stod utifran an
vad den givna mognadsnivan forutsatter. Integrationen har en bestamd riktning vilken &r att
hoja kapacitetsnivan hos individen. Integrationen sker etappvis och tillstand av tillfallig
desintegration kan férekomma, vilket bor ses som en nédvandig del i den totala integrationen.
Integrationen forutsatter en medvetenhet hos individen och att de tre premisserna har en
funktionell forbindelse dem emellan. Men det forutsatter inte att alla delar ska vara felfria. En
funktionell helhet kan uppsta trots dysfunktion inom en enstaka premiss. Individens grad av
hélsa ar baserad pa nivan av integrering av de tre premisserna som tillsammans bildar det

overgripande tillstdndet halsa.®

% 1bid., s. 73-74.
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1.5 Syfte och fragestéllningar
Syftet ar att undersoka yoga och dess forhallande till halsa ur ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt
perspektiv.

Fragestallningarna ar:
- Hur beskrivs vagen mot tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett fysiskt,
psykiskt och sjalsligt perspektiv?
- Hur beskrivs tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett fysiskt, psykiskt och
sjélsligt perspektiv?
- Pa vilket satt forhaller sig yoga enligt YogaSutras till halsa utifran ett fysiskt,
psykiskt och sjalsligt perspektiv?

13



2. Metod

2.1 Datainsamling och procedur

| studien har jag valt att anvédnda mig av en kvalitativ metod. Kvalitativa metoder ar
analysmetoder vilka ofta ar textmassiga vilka leder till ett resultat i form av en text av nagot
slag.® 1 min studie har jag valt att fokusera pd hur de fysiska, psykiska och sjalsliga
perspektiven beskrivs i utvald litteratur. Den kvalitativa ansatsen beskriver och tolkar
innehallet i utvalda texter. Viktigt ar dock att det finns ett sammanhang mellan beskrivning

och tolkning.*’

2.2 Urval

En uppsjo av litteratur behandlar omradet yoga. Jag har valt att anvanda mig av texten
YogaSutras som ar en utav grundtexterna for yogautovning. YogaSutras ar tolkad av manga
yogis (utdvare av yoga) och forskare. Jag har valt att anvanda en dversattning och tolkning av
T.K.V Desikachar, en vélkand och erkand yogaguru. Desikachar ar son till Krishnamacharya
(1888-1989) som var en legendarisk och en av de mest framstaende yogis fran forra seklet.
Krishnamacharya har haft ett stort inflytande pa de Hathayogaformer som &nnu utévas runt
om i varlden idag. Under de hundra ar som han levde utbildade han valkéanda och framstaende
yogagurus.® En av dem var hans son Desikachar som studerade hos sin far i nara 30 Ar.
Desikachar ar en av de mest vélkdnda yogaldrarna av idag. Han har skrivit ett flertal bocker,
ar forelésare, larare och driver Krishnamacharya Yoga Mandarin vilket &r ett icke

vinstdrivande yogainstitut som bland annat bedriver forskning kring yoga.*

YogaSutras ar uppdelad i fyra kapitel, s kallade padhas. Den forsta padhan ar kallad
Samadhipadah (kapitlet om samadhi) och i denna definieras yogabegreppet och dess
kannetecken. | den beskrivs de hinder som kan finnas pa vagen for yoga och hur dessa hinder
kan hanteras. Den andra padhan, Sadhanapadah beskriver de kvalitéer som &r nddvandiga for
att kunna koncentrera sinnet och varfor dessa kvalitéer ar viktiga. | kapitlet beskrivs ocksa
vad dessa dvningar innebar. Fokus ligger pa den yttre praktiken. Vibhutipadah ar den tredje

% B Hansson, ”’Perspektiv pa kvalitativ metod” i Perspektiv p& metod. Red. C.M Allwood. (Lund:
Studentlitteratur, 2004), s. 53-63; Steinar Kvale, Den kvalitativa forskningsintervjun (Lund: Studentlitteratur,
1997), s. 67-69.

%" Kvale, s. 170-189.

% Knut A. Jacobsen, Theory and practice of yoga (Leiden, Holland: Brill 2005), s. 25.

% Kastub Desikachar. TKV Deiskachar: a tribute (Chennai, Indien: Krishnamacharya Yoga Mandarin 2006), s.
9-11.
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padhan och i detta kapitel beskrivs sinnets kapacitet. Den fjarde och sista padhan,
Kaivalyapadah presenterar och beskriver méjligheterna med att uppna och forverkliga ett klart
sinne och det slutgiltiga malet, tillstandet yoga.*’ | dessa padhas presenteras 196 sutras
(visdomstankar) som &r nedtecknande pa sanskrit. | boken finns ocksa en engelsk dversattning
for varje sutra och slutligen finns ocksa for varje sutra en forklaring och reflektion av

Desikachar.

Eftersom jag inte behdrskar sanskrit kommer jag i mitt arbete att anvdnda mig av den
engelska dversattningen. Da YogaSutras ar en mycket gammal och inte helt latt text att forsta
kommer jag dven att anvanda mig av Desikachars forklaringar och reflektioner av den

ursprungliga texten.

2.3 Databearbetning

Metoden bestar av en textanalys ur en innehallsaspekt. Forst kommer texten att lasas i sin
helhet for att sedan ldsas mer systematiskt. De sutras som behandlar yoga ur ett fysiskt,
psykiskt, och sjalsligt perspektiv kommer att ”nérlasas” och l6pande kategoriseras med
sidh&nvisning och rubrikh&nvisning. Meningskoncentrering anvénds for att reducera en storre
text. Det innebdr att varje ”sutra” l&ses i sin helhet och sedan lyfts de centrala meningarna ut
ur texten (textens karna). Pa sa satt minskas textens omfang och koncentreras pa den absoluta
inneb6rden i utsagan. Darefter ska det katalogiserade materialet prévas mot studiens
fragestallningar. Materialet kommer att kategoriseras med hjalp av Microsoft Office Excel.
Metoden &r en vanligt forekommande kvalitativ metod som kan s&gas vara inspirerad av
fenomenologin.* Avsikten ar ocksd att anvanda Katie Erikssons halsoteori med teologisk
anknytning for att analysera de resultat som undersokningen genererar. Saledes kommer
resultaten som kommit fram nér det géller yogalitteraturens relation till individens fysiska,
psykiska, och sjélsliga hélsa diskuteras utifran ett teologiskt perspektiv.

2.4 Tillforlitlighet
Inom en kvalitativ analys finns problematiken att den till viss del alltid &r subjektiv. For att
minska risken att undersokningen blir alltfor subjektiv och visa pa en god validitet kommer

utgangspunkter och tankeled som forekommit redovisas i undersokningen sa att lasaren kan se

0 T K.V Desikachar. Reflections of Yoga Sutras of Patanjali, (Chennai, Indien Krishnamacharya Yoga
Mandarin 2003), s. 17.
“! Kvale, s. 54-56.
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ur vilket perspektiv fynden hamtats och presenterats. En person kunnig i metoden kommer
ocksa att sjalvstandigt genomfora den senare delen av analysforfarandet (dvs da materialet
prévas mot studiens fragestéllningar). Resultatet fran analysen kommer sedan att jamforas
med de fynd som jag har funnit. Likheter och olikheter kommer att diskuteras tills en samsyn
uppnas. Resultatet kommer &ven att faktagranskas utav Ulrica Norberg (fil.kand i Journalistik,
fil.mag i Journalistik och Filmvetenskap) en av Sveriges mest framstaende yogalérare och

yogaforfattare.
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3. Resultat

Resultatredovisningen kommer att beskriva de olika perspektiven fysiskt, psykiskt och
sjalsligt i forhallande till yoga. Under rubrik 3.1 och 3.2 kommer vagen mot tillstandet yoga
samt tillstandet yoga att beskrivas. Detta for att ge lasaren en forforstaelse for kommande
hélsoanalys. Denna del av resultatet ar en tolkning utifran perspektiven fysiskt, psykiskt och
sjalsligt och ska darfér inte ses som endast ett referat. Darefter kommer resultaten att
analyseras utifran Katie Erikssons teologiska halsoteori under rubrikerna 3.4-3.7.

3.1 Véagen mot tillstandet yoga ur ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt perspektiv
YogaSutras beskriver hur man bor forhalla sig till sig sjalv och sin omgivning genom att
presentera den attafaldiga vagen som ett satt att na tillstandet yoga. Denna vag kan ses som en
livsstil dar individen har mojlighet att utéva yoga fran olika perspektiv, och pa sa satt narma
sig det slutgiltiga malet. Den attafaldiga vagen innefattar saval fysiskt, psykiskt och sjélsligt
perspektiv:
Yama- Fokuserar pa individens attityd och installning mot sin omgivning.
e Ahimsa- Hansynstagande mot alla levande varelser, speciellt de som ar
oskyldiga, isvarighet eller samre lottade an vad vi ar.
e  Satya- Sann kommunikation genom tal, skrift, handlingar och gester.
e Asteya- Icke stjala eller formégan att motsta det som inte tillhor oss.
e Bramacharya- Moderation av alla handlingar. Strévan efter att finna balans
inom individen i inférandet och utférandet av energi.
e Aparigraha- Franvaro av girighet eller formagan att acceptera endast det
som ar lampligt.
Niyama — Fokuserar pa individens attityd och installning mot individen sjalvt.
e Saucha- Renlighet, eller vardandet av kroppen.
e Santosha- Belatenhet eller formégan att vara lycklig med det vi har och inte
ha begér till sédant vi ej har, forndjsamhet.
e Tapas- bortforandet av orenheter i vart fysiska och mentala system genom
bibehallandet av korrekta vanor som sémn, traning, kost, arbete och vila.
e Svadhyaya- Studera och nddvandigheten att granska och utvardera var
process.
e Isvarapranidhana- Ga med sanningen, att inte bara handla fér egen vinning
skull.
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Asana — Praktiserande av kroppsliga positioner, hur individen behandlar sin kropp.
Pranayama — Praktiserandet av andnings6vningar.

Pratyahara — Bortférande av sinneintryck.

Dharna —F6rmaga att fokusera sinnet.

Dhyana — Férmaga att utveckla en interaktion med vad hon soker forsta, meditation.
Samhadii —Ett tillstdnd dér individens hogsta medvetenhet ar i komplett interaktion

med objektet som forespeglas. *?

Individen maste ta till dessa handlingar gradvis, annars kan hon inte bibehalla dem. Hon kan
utifran sina behov och vad hon finner lampligt valja ett eller fler tillvagagangssatt ur den
attafaldiga véagen. Ofta kommer hon dock forr eller senare anvanda sig av samtliga
tillvagagangssatt.*®* Enligt YogaSutras kravs det regelbunden praktik av de olika delarna for
att na tillstandet yoga. UtGvandet av yoga maste ske metodiskt med en positiv attityd, ett
hangivet satt och med en langsiktighet for att na eventuell framgang. Praktiserandet ger
individen fysisk styrka, lyhérdhet, kat medvetande och sensibilitet:**

’sa tu dirghakalanairantaryasatkaradarasevito drdhabhumih™
It is only when the correct practice is followed for a long time, without interruptions, and with a

positive attitude and eagerness, that it can succeed.”*

Yoga utévandet innefattar bland annat fysisk utdvning (asanas) vilka hjélper till att fora bort
orenheter och tillater kroppen att fungera mer effektivt. Bade fysiska och psykiska krampor
och hinder kan kontrolleras genom dessa. Asanas samt kontroll av andningen (pranayama),
hjalper individen att forsta och anvanda sin kropp pa ett sa ratt och sa inbringande vis som
mojligt. Genom asanas och pranayama kan néstan alla individer bryta ner hinder som kan
komma att sta i vagen mot tillstandet yoga. Darfor ar dessa lattare att borja att arbeta med
jamfort med att borja med att dndra vara attityder. Nar praktiken av asanas utfors korrekt ska
de innebdra en k&nsla av vakenhet utan spanning, avslappning utan sléhet och tyngd.
Individen ska kanna en bekvamlighet i positionerna sa att hon kan narma sig ett lugnare

sinne:*

’Stihrasukhamasanam””

“Asana must have the dual qualities of alertness and relaxation.”*’

*2 Desikachar, s. 61-64. (Sanskrit benamningarna tagna utifrén sutranas ursprunglia text skrivna pa sanskrit.)
* Ibid., s. 61-62.

* Ibid., s 24-26.

** Ibid., 5.25. (Sutra 1.14).

“® |bid., s. 71.

7 Ibid., s. 71. (Sutra 2.46).
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Detta tillstand kan uppnas genom att observera kroppen och andningsfunktionen i de olika
positionerna. Nér tillstdndet kanns igen kan individen efter formaga hantera och forbattra
praktiken allteftersom. Fysisk yogautévning loser saledes upp de besvar som skapas i
kroppen. Det hér ar borjan pa en reduktion av hinder sa som missforstaelse, eftersom kroppen
anses uttrycka vad som finns i sinnet. 1 och med det kan individen dppna upp for nya
mojligheter att forsta sitt innersta jag. Om en individ exempelvis har smarta kommer hon
endast tanka pa det. Om hon istallet slipper symtomet, kan koncentrationen riktas mot orsaken

till smartan.*®

Pranayama ar den medvetna, kontrollerade regulationen av andningen, den ersatter pa sa satt
monster av en omedveten andning. Genom asanastraning kan vi ocksa forsta hur andningen
beter sig. Pranayama involverar regulationen av utandning, inandning och pauserna innan och
efter de aktiva faserna av andetaget. Regulationen av dessa processer uppkommer genom
modulering av deras langd, bibehallandet av detta under en tid, likval som att fokusera sinnet
under denna process. Detta ar mojligt att kontrollera endast efter en rimlig tid av fysisk
utdvning av asanas. Dessa komponenter av andetaget maste bade vara langa och enhetliga. Da
fors andningen till ett tillstind av medvetenhet for individen. Regelbunden 6vning av
pranayama reducerar hinder som gor det mojligt for individen att komma till en Kklar insikt.

Individen férbereds pé sa satt for processen att kunna rikta sinnet mot ett utvalt mal.*

Individen kan valja olika forhallningssatt for att stilla sitt sinne, dessa hjélper henne att finna
ro. Hon kan exempelvis na sinnesfrid genom att kanna medlidsamhet med dem som ar i behov
av det. P4 samma satt kan hon kanna gladje med dem som ar lyckliga. Om individen é&r
distraherad och upplever svarigheter att na sinnesfrid kan pranayama vara till hjalp. En hjalp
som ocksa namns &r att individen genom att "blicka in” mot sig sjalv och reflektera dver livet,
kan na sinnesfrid. Namnda forslag kan var och en eller fler tillsammans vara en hjélp for

individen att n4 tillstandet yoga.*

I en individs sinne finns fem mentala aktiviteter med olika karaktarsdrag. De fem aktiviteterna
ar forstaelse, missforstaelse, inbillning, djupsdmn och minne. De kan dels vara vélgorande,

dels skapa problem. Aktiviteterna kan sdgas “farga” det intryck individen far. De kan

8 Desikachar, s. 68-72.
9 bid., s. 73-75.
% 1bid., s. 33-36.
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upplevas var for sig eller flera samtidigt. Individens sinne kan registrera ett objekt direkt eller
indirekt. Men da individen alltid utgar fran sina tidigare erfarenheter kommer de fem
aktiviteterna att paverka hennes uppfattning av objektet. Pa sa satt uppfattar personen objektet
indirekt. Ett klart sinne kommer gradvis och det tar tid att utveckla detta. N&r sinnet &ar fullt
koncentrerat pa ett objekt, minskas gradvis minnen, tankar och paverkan av tidigare
erfarenheter. Sinnet blir da kristallklart och i forening med objektet. Personens uppfattning
om objektet stammer pa sa sétt battre med dess sanning. Detta ger i sin tur individen en
upplevelse av sann insikt." De mentala aktiviteterna framtrader olika starkt da de ar olika
dominanta hos individen vilket i sin tur bidrar till hennes specifika personlighet.

Nar den korrekta upplevelsen av objektet blir tydligt for individen, borjar hon forsta sitt
innersta jag. Personens insikt ar inte langre baserad pa minnen eller slutsatser. Istallet
upptrader hon spontant och direkt med en niva av intensitet som &r bortom det ordinéra.
Hennes sinne ar som en “klar spegel”. Hon kan reflektera éver objektet och ser det for vad det
ar. Individen har da natt ett tillstdnd dar allt ar fullstadigt klart och transparant. Saledes

kommer uppfattningen av exempelvis en situation eller handelse vara mer korrekt:*

”smrtiparisuddhau svarupasunyevarthamatranirbhasa nirvitarka™
“When the direction of the mind towards the object is sustained, the ideas and memories of the
past gradually recede. The mind becomes crystal clear and is in union with the object. At this

moment there is no feeling of oneself. This is pure perception.””**

Nar missforstaelsen av objektet minskar sa okar pa motsvarande satt en klarsynthet hos
individen. Individen kan genom utévandet och fordjupning av olika komponenter inom yoga
gradvis reducera hinder som blockerar den sanna bilden:*®

vivekakhyatiraviplaya hanopayah™
“Essentially the means must be directed towards developing clarity so that the distinction between the
changing qualities of what is perceived and the unchanging quality of what perceives becomes

evident.””*®

% Desikachar, s. 39- 40.

%2 bid., s. 20-23.

5% bid., s. 41-43.

> Ibid., s. 40. (Sutra 1.43).
% |hid., s. 58-60.

% Ibid., s. 59. (Sutra 2.26).
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Ur ett psykiskt perspektiv &r individens handlingar av betydelse. N&r en person utfor en
handling paverkas den av hennes sinnestamning, hennes syfte med handlingen och hennes
forstaelse for sitt handlande. Nar personen nar tillstandet Samyama (perfekt disciplin av
medvetandet) kan det ge henne en djupare forstaelse for vad framtida handlingar kommer att
kunna fa for konsekvenser. Tillstandet Samyama kan ocksa oka individens vanlighet,
odmjukhet for andra och pa samma satt kan det minska hennes forakt for andra personer och

deras handlande.®” Samyama kan ge extra ordinara kvaliteter:

“palesu hastibaladini™

““Samyama on the physical strength of an elephant can give one the strenght of an elephant.”*®

Med ovanstdende sutra menas att genom utévandet av samyama kan sinnet na en sadan
kapacitet att det i sin tur kan ge individen mojligheten att utveckla samma proportionerliga
styrka som for en elefant. Nar individen nar denna styrka kan hon urskilja likheter och
olikheter hos ett eller fler objekt samtidigt. Tillstandet Samyama skingrar de moln som tacker

individens férmaga att se allt klart:>®

’ksanatatkramayoh samyamadvivekajam jnanam”

”Samyama on time brings and its sequence brings about absolutely clarity.””®

Nar individen kan hantera denna formaga utan att bli distraherad har hon natt tillstandet

samadhii. Detta tillstdnd & mojligt att nd genom tidigare namnd process.**

| det sjalsliga perspektivet kan individen nd en tillfredstallelse av det inre jaget "sjalen”
genom att folja den attafaldiga vagen. Detta kan i sig leda till en total lycka i jamforelse med
en yttre tillfredstéllelse (exempelvis att kdpa nya ting) som ger en kortvarig lycka. N&r det
inre jaget har utvecklas hos individen, kommer en insikt om vad som &r viktigt for henne.
Manniskan kan inte na lycka genom att standigt inforskaffa nya agodelar enligt YogaSutras.
Lycka och harmoni kommer med en inre reflektion och ett fritt tdnkande. Handlingar som

utfors med en "spirituell tanke" gynnar mojligheten att forsta ett specifikt objekt:®?

5 Desikachar, s. 92-103.

*% Ibid., s. 92. (Sutra 3.24).
% 1bid., s. 104- 108.

% Ibid., s. 107. (Sutra 3.52).
% bid., s. 112-116.

%2 1bid., s. 68-70.
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”’samadhisiddhirisvarapranidhanat™
”’Actions done in the spirit of service promote the ability to completely understand any object of

choice.””®

Begreppet Gud problematiseras dven i texten. For de individer som har tilltro pa en Gud kan
detta vara en hjélp pa vagen att na tillstandet yoga. Gud beskrivs som bestiandig och den
ultimata lararen. Gud &r det hogsta vasendet vars handlingar aldrig &r grundade i nagon form

av missuppfattning:

“tatra niratisayam sarvajnabijam”

”” He knows everything there is to be known.”*

Att Gud kallas och refereras till pa olika satt inom olika kulturer och religioner ses inte som
nagot problem, utan det viktiga ar att referera till Gud med respekt och utan konflikt. For dem
som kan och vill bekanna sig till en Gud anses ett reflekterande och tillbedjan till Gud vara
vélgorande for individens inre.% For att individen ska fortsitta vagen mot mélet, tillstndet
yoga &r tron och disciplinerad anstrangning nédvandigt for henne.®® Det ar dock oundvikligt
att upplevelser av tro och hopp kan férandras 6ver tid inom en person och dven upplevas olika

manniskor emellan. Enligt YogaSutras &r det en naturlig del av livet:®’

Tivrasamveganamasannah”

“The more intense the faith and effort, the closer the goal.”

3.1.1 Hinder pa vagen mot tillstandet héalsa sett ur ett fysiskt, psykiskt och
sjalsligt perspektiv

For att yogapraktiken ska kunna utveckla individens sjalvinsikt &r det nddvéandigt att den
reducerar bade fysiska och psykiska orenheter. Det ar ocksa svart for individen att na
sjalvinsikt. Ofta kantas vagen dit av motstand av olika slag. Ett motstand kan vara av olika
intensitet och foregas ofta av ett missforstand. Missforstandet kan vara helt tydlig for andra
manniskor och samtidigt vara helt dolt for individen sjéalv. Ett motstand visas ofta genom att

individen visar ett ogillande for situationen eller en osékerhet:

% Desikachar, s. 70. (Sutra 2.45).
* Ibid., s. 31. (Sutra 1.25).

% Ibid., s. 30-33.

% Ibid., s. 28-29.

% Ibid., s. 30.

% Ibid., s. 29. (Sutra 1.21).
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avidya ksetramuttaresam prasuptatanuvicchinnodaranam”
”The obstacles are misapprehension, false identity, excessive attachment, unreasonable

dislikes and insecurity””®

Ett motstand hos individen kan dock forandras och pa sa sétt kan individen na en inre balans.
Tiden kan har ha en avgdrande betydelse da personens uppfattning kan férandras over tid.
Ofta styr personens humor och vanor hennes formaga att missuppfatta situationer.
Omgivningens attityder kan ocksad paverka individens uppfattning. Da maéanniskan soker
vallust kan detta tillstand ocksa vara en bidragande orsak till missforstand och motstand. I de
fall individen i ett sokande efter lycka binder sig till ett for henne viktigt objekt, som i sin tur
visar sig ha en destruktiv och negativ inverkan, finns en risk att individen upplever sig
olycklig istallet for lycklig. Vad vi soker som en kélla till vallust kan visa sig ha motsatt
effekt, dock ar det inte alltid tydligt i stunden for individen. Att komma till insikt och &ndra
sitt sinne &r dock nagot som tar tid. | sakens natur ligger att &ven om individen far en insikt
om ett missforstand kan det vara svart att andra sin attityd till situationen. Det kan i
forlangningen leda till att personen i slutdndan inte ges mojlighet till att uppleva den sanna

lyckan i livet: "
’sukhanusayi ragah™
”Excessive attachment is based on the assumption that it will contribute to everlasting

happiness” "

Det finns aven nio typer av hinder som individen kan utveckla pa végen till mental klarhet.
Dessa hinder ar: fysiska besvéar, mental stagnation, tvekande, likgiltighet, lathet, odisciplinerat
sinne, avsaknad av hangivenhet och regression. Hindren far individen att komma i obalans
och hon kan kénna sig distraherad. Namnda tillstand gor att individen far svart att uppna det
optimala tillstandet yoga. | stallet finns en risk att hon upplever symtom som mentalt obehag,
negativa tankar, oférmaga att vara bekvam i olika kroppsliga positioner och svarighet att
kontrollera andningen. Det finns dock forslag till hjalp for att inte hamna i ovanstaende
tillstand. For att uppna en balans kan individen fokusera pa sitt fysiska, psykiska och sjalsliga

tillstand for att na ett valbefinnande. "

% Desikachar, s. 47.(Sutra 2.3).
" |bid., s. 46-49.

! Ibid., s. 49. (Sutra 2.7).

2 lbid., s. 33-34.
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YogaSutras menar att ovanstaende tillstdnd kan forebyggas och motstand och hinder kan
reduceras och eller accepteras genom utévandet av yoga. Pa sa satt kan individen fa en inre
klarhet. Genom yoga kan hon léra sig att styra och kontrollera sina hinder och motstand.” De
medel eller tillvagagangssatt som kan &stadkomma ett klart sinne ar av gott syfte.”

3.2 Tillstandet yoga ur ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt perspektiv

For att individen ska na tillstAndet yoga kréavs att hon ska ha kommit éver de hinder som
kantat vagen.” Det optimala tillstindet yoga &r ett slutmél vilket innebéar en frihet for
individen. Frihet innebér att hon har full kontroll 6ver sig sjalv och sin situation. | detta

tillstand finns det inte heller ndgon 6nskan av att besitta extraordinara kvalitéer: ™

tadvairagyadapi dosabijaksaye kaivalyam”
”’Freedom, the last goal of Yoga, is attained only when the desire to acquire extraordinary

knowledge is rejected and the source of obstacles is completely controlled.” "’

Individen har under "resans gang” lart sig att se vilka hinder och motstand som funnits,
och hon har ocksa lart sig att hantera dessa. Hon har pé sé sétt natt en god sjalvinsikt.”®
Nar individen nar det slutgiltiga tillstandet yoga upplever hon en kansla av forstaelse

och klarhet for alltings sammanhang. Hon har natt den yttersta kunskapen om livet:

“tada sarvavaranamalapetasya jnanasyanantyjjneyamalpam”
”When the mind is free from the clouds that prevent perception, all is known. There is

nothing left to be known.”™

I den andra sutran skildrar YogaSutras att yoga innebér att individen ska kunna rikta sinnet
uteslutande mot ett objekt och kunna bibehalla riktningen utan att distraheras:

’yogascittavrttinirodhah”
’Yoga is the ability to direct the mind exclusively towards one object and sustain focus in that

direction without any distractions.””®

" Desikachar, s. 52-54.

™ Ibid., s. 48-51.

™ Ibid., s. 61-64.

’® Ibid., s. 58-60.

" Ibid., s. 106. (Sutra 3.50).

"8 Ibid., s. 106.

™ lbid., s. 129. (Sutra 4.31).

% Desikachar, s. 19. (Sutra 1.2).
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| detta tillstand finns en mojlighet att se objektet och uppleva det i sin sanna natur. | en
franvaro av yoga klarar sinnet inte av att fokusera pa endast ett objekt och individen har svart
att behalla fokus, eller sa uppfattar individen objektet felaktigt. Tankarna har ingen mojlighet
att vara stilla utan hoppar fritt omkring. Néar sinnet ar klart fran de hinder som skymmer den
sanna uppfattningen, finns inte nagra storningar eller brister i uppfattningsformagan.
Individen kommer att handla utan anger. Sinnet har méjlighet att behalla dess valda riktning
och ignorerar olika objekt runt omkring for att istallet troget folja riktningen som har valts. Da

ar ovidkommande sinnesintryck bemastrade (pratyahara).®

Nar sinnet har natt formagan att kunna styra sinnesupplevelserna mot ett visst bestamt objekt
utan att individen blir distraherad har hon nétt tillstdndet dharna. Om individen ska kunna
vara kvar i detta tillstdnd maste sinnet var fritt fran att uppleva olika slag av missférstand. Néar
sa ar fallet kan individen helt fokusera pa objektet och dess sanna natur. Hon far pa sa sétt en

fullstandig forstaelse for objektet (samadhii).

Nar storande element &r eliminerade, blir individen inte langre distraherad av dessa. Da kan
individen na perfektion och extraordindra kvaliteter blir méjliga. Det innebar bland annat
formagan att kunna anvanda den fysiska kroppen andamalsenligt.®? Individen upplever nu att
livet &r integrerat i hennes kropp, sinne och inre. Férandringar i kroppen, sinnet och sjélen
skapar inte langre nagot problem for individen. Hon har makten éver moéjliga forandringar.
Samtidigt vet hon vilka konsekvenser hennes handlande har i den givna situationen, och
handlar darefter. Individen har nu full kontroll 6ver sina sinnen — det optimala tillstandet
yoga:®
’purusasarthasunyannam gunanam pratiprasavah kaivalyam
svarupapratistha va citisaktiriti”’

”When the highest purpose of life is achieved, the three basic qualities do not excite responses in

the mind. That is freedom. In other words, the Perceiver is no longer coloured by the mind.””®

8 |bid., s. 75.

8 |bid., s. 104.

8 Ibid., s. 129-131.

8 Ibid., s. 131. (Sutra 4.34).
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3.3 Sammanfattning

Enligt YogaSutras kravs det praktik for att na tillstandet yoga. Asanas och pranayama hjalper
individen att forsta och anvanda kroppen och andningen pa ett sa bra och givande satt som
mojligt. Asanas anses l6sa upp de besvar som kan skapas i kroppen. Regelbunden praktik av
yoga reducerar de hinder och motstand individen moter pa vagen mot tillstandet yoga. Dessa
motstand och hinder gor det svarare for individen att uppna det optimala tillstandet. Dock
finns det metoder hon kan utdva for att reducera dessa. Det &r lattare att borja att arbeta med
den fysiska aspekten for att na malet, da de psykiska och sjalsliga aspekterna &r svarare att
forandra. Individen bor leva efter den attafaldiga vagen enligt YogaSutras, da den ses som det

sakraste alternativet for att nd tillstandet yoga.

Genom en tilltro och disciplin satt till yoga kan riktningen bibehallas. En tro pa Gud kan
ocksa vara en hjalp till att na tillstandet yoga. For att individen ska na det slutgiltiga tillstandet
kravs dock att hon har klarat av de hinder som har funnits pa vagen. Bade fysiska, psykiska
och sjalsliga hinder maste bemastras. Individen kan efter entraget utévande av yoga na en
forstaelse och klarhet for alltings sammanhang. Hon har da kommit i ett tillstand dar kropp,

psyke, sjal och en kénsla av lycka upplevs totalt integrerat.

3.4 Yoga i forhallande till halsa sett utifran ett fysiskt perspektiv

Den fysiska halsan ar enligt Eriksson en forutsattning eller ett kannetecken pa det
overgripande tillstdndet halsa.™® P4 samma sétt menar YogaSutras att individen genom att
arbeta upp sin fysiska kapacitet genom asanas och pranayama, okar formagan till
kroppskannedom och en mer funktionell fysik. YogaSutras menar att de individer som utévar
asanas och pranayama inte bara finner ett fysiskt valbefinnande utan att dessa ocksa leder till

psykiska och sjalsliga positiva effekter.®®

Eriksson menar vidare att den fysiska halsan innebdar att ett organ eller organsystem befinner
sig inom radande referensvarden. Dock &r frnvaro av sjukdom varken en nodvéndig eller
tillracklig betingelse for halsa.’’” | YogaSutras poangteras vikten av att utdva asanas for att
behalla kroppen i god form. Samtidigt stalls inga krav pa att den fysiska hdlsan maste

inkludera franvaro av sjukdom for att individen ska kunna na tillstandet yoga. Erikssons

8 Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
% Desikachar, s. 24-26, 68-72.
8 Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
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hélsoteori och YogaSutras liknar dven varandra da de inte heller talar om vad som ar friskt
eller sjukt. Eriksson poéngterar att vad samhallet betraktar som friskt eller sjukt varken &r en
betingelse eller forutsattning for individens halsa. Detta ar nagot som YogaSutras inte

behandlar.

Eriksson anvander sig av synonymer (kry, rask, duktig, hurtig, och frasch) till friskhet for att
fortydliga vad begreppet innebar.®® Aven i ovanstdende synonymer kan man urskilja en
samsyn med YogaSutras, da denna betonar ett eliminerade av stérande moment, for att ge
individen en kropp som é&r stark, fast och funktionell.?® Dock stimmer inte synonymerna

ordagrant med Erikssons halsoteori.

3.5 Yoga i forhallande till halsa sett utifran ett psykiskt perspektiv

| Erikssons hélsoteori benamns den psykiska dimension av hélsa som sundhet. Denna
dimension &r b&de en forutsattning och ett kannetecken pé det évergripande tillstndet halsa.®
YogaSutras lagger ocksa stor vikt pa det psykiska perspektivet, bade nar det galler utévandet
och att nad det slutgiltiga malet yoga. YogaSutras beskriver sinnets aktiviteter vilka styr
individens handlande och uppfattning. Sammantaget medverkar detta till att skapa individens

personlighet.®*

YogaSutras beskriver hur individen ska forhalla sig till sig sjalv och andra for att na en storre
klarhet och en storre insikt. Ett sétt att na tillstandet yoga &r att fokusera pa ett objekt. Detta
satt kan i forlangningen leda till att individen far ett stillat sinne, och individens psyke &r da
fullstadigt klart fran distraktioner, vilket ar malet med yoga. | detta tillstand &ar hon
fullstandigt klarsynt, hon har en total forstaelse for sin omvarld och hon kan sdgas ha extra
ordinara psykiska kvalitéer.”? Ovanstdende 6verensstimmer med Erikssons halsoteori d& hon
menar att individen bor vara oférvillad och klok for att kunna né psykisk halsa.*® YogaSutras
beskriver dock mer detaljerat hur individen ska komma till en klarsynthet, vilket Eriksson inte

gor i sin halsoteori.

8 Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
8 Desikachar, s. 104.

% Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
° Desikachar, s. 20-23.

%2 1bid., s. 19, 20-23, 39-40, 41-43.

% Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
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Erikssons halsoteori och YogaSutras anser att individens handlingar, konsekvenser och
insikter visar pa i vilken grad individen ndtt en psykisk halsa.** YogaSutras menar att
individen far en storre insikt av sina handlingar genom att arbeta med sitt sinne. Hon upplever
ocksa i storre utstrackning att hon sjalv kan vélja riktning pa sina handlingar. Pa sa satt far
hon ocksa storre forstaelse for vilka konsekvenser hennes handlingar kan fa for stunden och i
framtiden. Detta kan i sin tur medfdra att individen blir mer 6dmjuk, vanlig och forstaende for
andra i sin omgivning. Ovanstaende &r enligt YogaSutras en styrka och en forutsattning for att
nd tillstdndet yoga.* Likval ses insikten av individens handlande som en férutsattning for
halsa enligt Eriksson, som menar att ju storre insikt av handlingens konsekvenser desto hdgre

grad av psykisk halsa.*

3.6 Yoga i forhallande till halsa sett utifran ett sjalsligt perspektiv

Eriksson talar om den sjélsliga halsan som individens valbefinnande, vilken uttrycks i en
ké&nsla hos individen. Vélbefinnande ar enligt Eriksson en subjektiv upplevelse i forbindelse
med individens inre jag.”’ Likheter med YogaSutras klargérs dd denna argumenterar for att
individen bor stréava efter ett inre valbefinnande. Om individen l&r kdnna sitt inre jag och
tillater sig sjalv att blicka inat, s& kommer hon att kunna na lycka och harmoni som bibehalls
under lang tid. Denna upplevelse av inre lycka sags vara mer bestandig an lycka som soks utat
da denna ofta &r kortvarig.”

Erikssons halsoteori innefattar aven individens niva av medvetenhet, och upplevelse av mal.*
Patanjalis uppfattning kring mal och medvetenhet behandlas dven i YogaSutras. Héri kan man
saldes se en samsyn vad det galler medvetenhet och mal. | detta hanseendet argumenteras for
att tron och hoppet ar nédvandiga for att individen ska kunna na sitt uppsatta mal. Genom tron
och hoppet kan riktningen mot det uppsatta malet, tillstandet yoga, bibehallas. YogaSutras

beskriver ocksa vagen till mélet som en medveten handling.*®

YogaSutras beskriver Gud som det hdgsta av vasen och om individen tror pa en Gud kan detta

i sin tur vara valgorande for individens inre jag. Det finns igen bestamd tro pa Gud inom

% Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
% Desikachar, s .75, 92-103.
% Eriksson, s. 29-30, 44, 35-37, 73-75.
97 -

Ibid.
% Desikachar, s. 68-70.
% Eriksson, s. 29-30, 44, 36-37, 73-75.
10 pesikachar, s. 61.
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YogaSutras och den poéngterar att individen inte behover ha en tro pa Gud for att utdva yoga

eller for nd dess mal.** Eriksson namner inte Gud inom ramen av de tre premisserna.

Inom YogaSutras beskrivs att minnen och kénslor patagligt paverkar individen. YogaSutras
menar att bade minnen och kanslor paverkar handlingar som i sin tur kan leda till tillstandet
yoga.'% Eriksson menar att individens kanslor pverkar hennes sjalsliga halsa. Daremot

beskriver inte Eriksson ett samband med individens minnen och hennes sjalsliga halsa.*®

3.7 Yoga i forhallande till halsa sett utifran ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt
perspektiv i integration

Eriksson beskriver ett integrerat tillstand av premisserna fysisk, psykisk och sjalslig som
substansen i det 6vergripande tillstandet halsa. Eriksson menar ocksa att ett integrerat tillstand
av ovanstende ar bade nddvandigt och tillrackligt for betingelsen halsa.’®* YogaSutras
aterkommer regelbundet till de tre premisserna som viktiga forutsattningar for att na
tillstandet yoga. Den attafaldiga vagen innefattar saval ett fysiskt, psykiskt som sjalsligt

utdvande.

Eriksson anser att en integrering av de tre premisserna sker etappvis samt att de maste ske
med en medvetenhet hos individen.’®® Aven YogaSutras menar att individen utifran sina
behov och vad hon finner lampligt bor vélja eller fler tillvagagangssatt ur den attafaldiga
vagen mot tillstindet yoga. Vidare papekar Patanjali att individen ofta forr eller senare

196 Aven i detta avseende ser man en

kommer att anvanda sig av samtliga tillvagagangssatt.
samsyn mellan Erikssons hélsoteori samt YogaSutras. De talar om vikten av en integrering

och att den stegvis sker genom en medveten handling.

YogaSutras skiljer inte pa de fysiska, psykiska och sjalsliga premisserna genom att siga att
den ena premissen ar viktigare an den andra Alla tre forutsattningarna ses som vagar for att na
tillstandet yoga. Genom att arbeta med de tre premisserna tillsammans har individen

mojlighet att na det slutgiltiga malet. Nar individen arbetar med dessa paverkar de i sin tur

101 pesikachar, s. 30-33.

102 Ipid., s. 117.

103 Eriksson, s. 29-30, 44, 36-37, 73-74.
10% 1hid., s. 29-30.

105 Eriksson, s. 73.

16 pesikachar, s. 61-62.
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varandra och de &r pa sa satt i interaktion med varandra. | det slutgiltiga malet yoga, &ar det
fysiska, psykiska och sjélsliga tillstdndet i total integration, vilket &ven ses som en
forutsattning. Har finns likheter mellan Erikssons halsoteori och YogaSutras syn pa vikten av
forening till en helhet mellan det fysiska, psykiska och sjalsliga premisserna.'®” Precis som
Erikssons i sin hélsoteori beskriver malet hélsa, menar YogaSutras att de tre premisserna ar

bade nodvandiga och tillrackliga for att na det 6nskade tillstandet yoga.

Eriksson anser att en integrering av de tre premisserna ar halsa, det vill sdga da individen inte
langre ar beroende av mer stod &an nddvéandigt efter anpassad mognadsniva hos individen. De
tre premissernas integrering har en bestamd riktning, namligen den att na upp till den

kapacitet individen har mojlighet att na.*%

YogaSutras beskriver att i det slutgiltiga tillstandet
yoga har individen natt sin fulla kapacitet och hon har full kontroll 6ver sig sjalv och sin
situation. | det tillstdndet &r premisserna i total integration.'® En funktionell helhet av halsa
kan séledes uppstd trots dysfunktion av enstaka premisser papekar Eriksson.*® YogaSutras

motsager sig aldrig denna aspekt.

Eriksson beskriver inte vilka metoder som kan anvandas for att na halsa. | YogaSutras finns
det val beskrivet hur individen kan arbeta for att na tillstindet yoga. Har finns en skillnad

mellan Erikssons hélsoteori och YogaSutras.'*!

7 Desikachar, s. 58-64, 68-75, 129-131.
108 Eriksson, s. 73.

199 pesikachar, s. 58-60.

10 Eriksson., s. 29-30, 44, 36-37, 73-75.
1 bid., s. 75.
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4. Diskussion
Syftet med uppsatsen har varit att undersoka yoga enligt YogaSutras och dess forhallande till

halsa ur ett fysiskt, psykiskt och sjélsligt perspektiv. | foljande diskussion kommer resultatet

tolkas och problematiseras utifran tidigare forskning och den teoretiska utgangspunken.

4.1 Metoddiskussion

Studien har varit baserad pa en litteraturstudie med innehallsanalys och
meningskoncentration. | arbetet har jag sokt karnan, det vill sdga textens innersta vasen. |
sokandet har jag utgatt fran premisserna fysiskt, psykiskt och sjalsligt i relation till begreppet
hédlsa. | texten har det ibland varit svart att séarskilja de fysiska, psykiska och sjalsliga
premisserna da de ofta forekommer i samma sutras. Texten behandlar inte en premiss i taget
utan de forkommer ofta tillsammans. Darfor har kategoriseringen skett utifran vilken premiss
som varit mest framtradande. | de fall en text inom en sutra innehaller fler premisser har dessa

forts samman till en gemensam kategori som har kallats; fysisk/psykisk/sjélslig.

En svaghet i metoden &r att jag genom min forforstaelse kan ha paverkat resultatet. Samtidigt
kan mitt stora intresse for &mnet och min 6nskan att fordjupa mig i detsamma ses som en
styrka. Jag ar ocksa ensamforfattare vilket kan ses som bade en styrka och en svaghet. Framst
vad géaller mina tolkningar av fynden. Dock har resultaten diskuterats fortlopande med en

person kunnig i metoden.

YogaSutras ar ett av de mest kdnda verken inom yogalitteraturen och ar hogst aktuell i
yogasammanhang runt om i vérlden. Katie Erikssons hélsoteori som jag valt att anvanda ar
daremot inte kand pa samma satt. 1 mitt sokande efter en hélsoteori var det viktigt att alla
premisserna fysiskt, psykiskt och sjélsligt fanns med i teoribildningen av halsa. For att mitt
arbete inte skulle bli fér omfattande har jag dock valt att anvdnda en begrénsad del av
Erikssons halsoteori. Det paverkar naturligtvis mitt resultat. Jag har dock valt den teoridel dar
Eriksson mycket tydligt fokuserar pa halsa utifran premisserna fysiskt, psykiskt och sjalsligt
vilket ocksa var min fokusering i YogaSutras. Eriksson namner sjilv att den teoretiska
definitionens begrénsning bor beaktas om den vidare anvénds och tolkas. Sérskild forsiktighet
bar tas om ett annat sprak en svenska anvands.'*> Min uppfattning ar likval att analysen av

yoga med hjélp av den teoretiska utgangspunkten har varit fullt genomforbar. Studien har inte

12 Eriksson., s. 33-34.
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syftat till jamfora de teoretiska definitionerna utan att analysera yoga enligt YogaSutras,
utifran ett halsoperspektiv, dari har teorin fyllt sitt syfte. Det begransade urvalet av endast en
text om yoga gor att resultatet mojligtvis inte heller kan anses éverstdmma med synen pa yoga
och halsa overlag. Till slut vill jag ndmna att jag valt att lata en av Sveriges mest
framtradande yogaforfattare och yogaléarare i Sverige lasa och ge synpunkter pa analysen,

detta kan anses starka trovardigheten av resultatet.

4.2 Vagen och tillstandet yoga sett utifran ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt
perspektiv

| mitt resultat har jag funnit att YogaSutras beskriver yoga bade som en metod for att na ett
tillstand, samt det slutgiltiga malet som ér tillstdndet yoga. Yogautdvandet innebar alltsa att
de tre premisserna fysiskt, psykiskt och sjélsligt integreras i praktiken. Aven tidigare namnd
forskning stoder att dessa tre delar integreras i yogautdvandet.™™ | det slutgiltiga malet for

yoga &r kropp, psyke och sjél i en total férening.

Personer som utdvar yoga far enligt YogaSutras en andamalsenlig kropp genom fysisk styrka
och okad kroppskannedom. Ut6vandet av yoga anses ocksa bidra till en fordjupad insikt om
sig sjalv.'** Den presenterade forskningen féresprakar ocksd att yoga ar bra for individens
fysiska halsa. Studierna har visat att yoga positivt paverkar hjarta och karlsystemet samt
styrkan och rorlighet i muskulaturen. Yoga kan ocksé forebygga kronisk trotthet.'® Dessa

fynd starker resultatet att fysiskt praktiserande av yoga bidrar till en god fysisk hélsa.

Fragan aterstar dock om nagon annan form av fysisk aktivitet skulle kunna ge samma resultat
pa den fysiska hélsan? Fysisk aktivitet och dess effekter ar ett val beforskat omrade. Att fysisk
aktivitet bidrar till god héalsa ar saledes allméant kant. Varfor skulle just yogautdvandet vara sa
speciellt? Kanske ligger svaret i att yogautdvande syftar till att integrera de tre delarna fysiskt,
psykiskt och sjalsligt aven i det fysiska utdvandet. Malet ar inte ytterst att bli sa stark, vig
eller uthallig som majligt. Syftet ar istallet att med hjalp av asanas och pranayama att fa
kroppen i en sadan balans att det fysiska inte langre kréaver att individen maste fokusera pa sin
kropp och dess prestation.™® Detta kan i sin tur leda till att individen kanner en forndjsamhet

113 papp, 2006, s. 10-14.
14 Desikachar, s. 24-26.
15 papp, 2006, s. 10-14; Selvamurthy, s. 205-213.
116 Desikachar, s. 68-72.
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och valmaende i sig sjalv utan krav pa prestation. Har kan ses en skillnad mot vad som galler
inom gangse idrotter dar syftet ofta dr en god fysisk hélsa med en 6kande prestationsformaga
som foljd. Dock anvander sig manga idrottare av exempelvis mental traning, men det centrala
i min mening ar anda att detta ska leda till att den fysiska prestationen ska 6ka. Inom yoga ar
syftet med det fysiska utdvandet betydligt bredare &n sa. Den fysiska praktiken syftar till att
Oka valbefinnandet &ven psykiskt och sjalsligt, vilket ses som lika viktigt som det fysiska.
Yoga handlar inte om prestation utan om att na ett inre valbefinnande dar individen kanner

férndjsamhet med vem hon &r.

Pranayama ar en viktig del av yoga och innebér att individen utfér en medveten och
kontrollerad andning. Ett intressant fynd av forskargruppen Dr. Cesare Porta och Medicine
Dr. Chacko N Joseph med flera, visade att pranayama ar en faktor till att blodtrycket sanks
samt att det sympatiska nervsystemet stillas."*” Det i sin tur bidrar till en forbattrad halsa. Att
musklerna blir starkare kan ocksa vara en effekt av den djupa kontrollerade andningen da en
optimal syresattning sker. Enligt YogaSutras leder pranayama till goda fysiska men dven
psykiska och sjalsliga effekter. Genom att kontrollera andningen sa att ett lugn och ett djup
bibehalls lugnas dven sinnet och sjalen. Detta kan mojligtvis forklaras av att det sympatiska
nervsystemet blir mer inaktivt. Inom yoga laggs stort fokus pa att lara sig kontrollera och att
anvanda andningen mer effektivt. Detta kan vara en forklaring till att just yoga har visat sig ge

dessa goda halsoeffekter.

YogaSutras menar ocksa att det fysiska utdvandet bidrar till en reduktion av hindren som
paverkar individens formaga att finna klar insikt. YogaSutras argumenterar for att individen
med den foradlade insikt hon fatt genom att utéva yoga, blir mer uppmarksam pa vad som
paverkar henne och vad det kan fa for konsekvenser. Det skulle kunna vara en del i
forklaringen till att yoga motverkar stress, okar sinnesstaimningen och livskvaliteten vilket
ocksd Saaren fann i sin studie.'*® Genom yogautdvandet far individen forstaelse for att det
hon upplever som en stressor ar baserad pa hennes egen uppfattning av situationen eller
objektet. Den ar i sin tur baserad pa hennes tidigare erfarenheter och sinnets fem
karaktarsdrag och de nio hindren. Nar hon blir medveten om detta medfor det att objektet eller
situationen som upplevdes som en stor stressor nu upplevs som mindre eller inte alls stressig.

Genom att forsta att stress ar en produkt av hennes egen uppfattning snarare an verkligheten

117 Chacko, s. 1-5.
18 sareen, s. 391-397.
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sa kan hon pa sa satt paverka upplevelsen. Om individen kanner en formaga att kunna styra
over sina upplevelser och pa sa satt exempelvis minska stressen, leder det troligtvis till en
fornojd sinnestdamning och o©kad livskvalitet. Detta resonemang starks dven av Papps
sammanstéllning da denna pavisade att yoga bidrar till 6kad egenkontroll och emotionell

stabilitet.'*°

| YogaSutras beskrivs individens mojlighet att na en fullstandig klarsynthet, hon ar da helt
lycklig. Det inre jaget “sjalen” ar utvecklat och en insikt om vad som dr viktigt for individen
ar synligt. Enligt texten kommer sig lyckan av inre reflektion och ett fritt tainkande.'?® Inre
lycka kan anses vara en subjektiv upplevelse. Vad individen lagger i detta begrepp ar
personligt férankrat och darfor ar det svart att mata. | de studier som har presenterats under
rubriken forskningslage visas att yogautévande bidrar till ett valbefinnande, en 6kad livskraft

samt en positiv inverkan pa sjalfortroendet.

| YogaSutras beskrivs det slutgiltiga méalet som nagot komplext. Vad YogaSutras beskriver
som det slutgiltiga malet i utdvandet av yoga ar ett tillstdnd dar individen ar fullstandigt
lycklig. Nér hon har natt dit finns inte langre nagra som helst problem utan allt &r fullkomligt
och klart. Hon uppfattar allting i dess sanna perspektiv. Kroppen, psyket och sjalen &r i total
samverkan och paverkar inte langre individen, hon ar da i full kontroll av dem.*** Detta
tillstand kan ses som nagot subtilt och svartillgangligt. De resultat som forskningen har visat
kan vara erfarenheter som individen upplever under végen till tillstdndet yoga eller kanske till
och med tillstandet yoga. Troligt bidrar dess positiva upplevelser till att hon bibehaller en tro
och en fortsatt disciplin nar det galler utvandet av yoga. Da hon sannolikt upplever att

yogautévandet ger henne en forh6jd halsa och ett dkat vélbefinnande.

4.3 Yoga i forhallande till halsa

4.3.1 Bidrar yoga till halsa?

| det enskilda arbetet med de olika premisserna visar sig YogaSutras och Eriksson vara
sammanstamda. En stravan att inneha god fysisk kapacitet anses vara av betydelse for de bada

tillstanden. Dock anses inte franvaro av sjukdom vara nodvandigt for att uppna malet, varken

119 papp, 2006, s. 10-14.
120 pesikachar, s. 68-70.
121 1hid., s. 58-60, 106, 129-131.
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i yoga utdvandet eller i stravan att nd halsa. > Det medfr att individer som inte ar helt friska
har en mojlighet att na bade halsa och yoga, vilket kan anses vara positivt. Vad galler den
psykiska hélsan ar malet enligt Eriksson eller tillstandet yoga enligt YogaSutras att individen
ar oforvillad och klok som Eriksson beskriver det eller, fullstandigt klarsynt som YogaSutras

benamner tillstandet. Saledes 6verensstammer synen dem emellan.

YogaSutras behandlar begreppet Gud vilket inte gar att finna i Erikssons omarbetade
halsoteori,** YogaSutras gor dock inga ansprak pé att en tro pA& Gud behdver finnas hos
individen for att hon ska kunna na tillstandet yoga. Varken YogaSutras eller Eriksson menar
att en upplevelse av sjalslig halsa maste utga fran en religios trosuppfattning. Eriksson namner
inte Gud i sin halsoteori d&ven om hon menar att individen maste finna valmaende i sig sjalv
for att nd en god héalsa. YogaSutras uttrycker att det ar upp till individen sjalv om hon vill tro

pa en Gud, dock anses att en tro pa Gud kan vara en hjalp pa vagen till tillstandet yoga.

Vad som ér sjalsligt i detta sammanhang kan ses som det “inre” manniskans valmaende och
lycka.’** Forskare LW Chan bekraftar ovanstende d& hon anser att en spirituell (sjalslig)
upplevelse inte behdver vara religids utan snarare individens egen upplevelse och tolkning av
sjalslighet. Att arbeta med de sjalsliga dimensionerna ar enligt henne att forflytta sig fran

kanslan av meningsloshet till ett tillstdnd av andlighet och stillsam uppskattning av livet.'?

Nar individen utdvar yoga integreras de tre premisserna fysiskt, psykiskt och sjalsligt.*?® I det
slutgiltiga malet av yoga ar kropp, psyke och sjal i en total férening. Pa samma satt menar
Eriksson att de tre premisserna ar avgérande for att individen ska kunna na halsa.**” Hon
menar att en integrering av en fysisk, psykisk och sjalslig upplevelse ar en forutsattning for att
individen 6verhuvudtaget ska kunna nd ett gott halsotillstdnd. Aven tidigare namnd forskning
starker detta resultat.®® Forskning nar det galler BMS/BM/MB-tekniker visar att individens

fysiska, psykiska och sjalsliga hélsa forstarks genom att individens stresshormoner sanks,

122 Desikachar, s. 24-26, 68-72, 104; Eriksson., 34-37, 73-74.
123 Desikachar, s. 30-33.

124 Desikachar, 30-33; Eriksson., 36-37.

125) W Chan, 20086, s. 822.

126 papp, 2006, s. 10-14.

127 Eriksson, s. 29-30.

128 papp, 2006, s. 10-14.
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hennes kroppsuppfattning okar och att hon lattare kan hantera emotionella svarigheter i

livet.*?°

Sammantaget kan ségas att Eriksson och YogaSutras anser att det ar viktigt att strdva mot
malet hélsa alternativt yoga for att kanna sig an mer tillfreds i livet. Har ger YogaSutras
individen vagledning. Genom den attafaldiga vagen beskriver YogaSutras hur individen kan
leva for att na tillstdndet yoga.’® Eriksson daremot beskriver inte hur individen ska ga
tillvaga for att nd malet halsa."*" | Erikssons halsoteori fokuseras istallet p& varfor det &r
viktigt att integrera de tre premisserna for att na en god halsa. Saldes kan YogaSutras ses mer
som en "handledning” i hur individen kan leva for att na yoga. Eriksson lagger storre vikt vid
att forklara halsotillstdndet och vilka delar det behdver innefatta. Déarav kan YogaSutras ses
som mer direkt i sin uppmaning och Eriksson inte lika starkt uppmanande efter en speciell
livsstil. Dock gor YogaSutras aldrig ansprak pa att vara det enda alternativet for att na det

slutgiltiga malet.

I och med att individen arbetar med bade kroppen, psyket och sjalen kan mycket handa inom
henne. Manga kanslor, upplevelser och erfarenheter kan medvetandegéras vilket kan vara
viktiga att bearbeta. Det i sig krdver kunskaper hos ledare som formedlar BMS- tekniker som
yoga. En viss skepsis kunde ocksa urskiljas hos de psykologer som Sierpina fann i sin
studie.’® 1 och med att yoga nu &r s& populart och finns att tillga lite var stans, r det viktigt
att de som formedlar yoga vet vad ursprunget med systemet innebdr. En problematik kan vara
att lakare exempelvis skriver ut yoga pa recept via FYSS, vilket namndes i inledningen eller
att psykologer rekommenderar yoga till patienter. Om de inte har nagra kunskaper om yoga
och dess olika former, kan patienten exempelvis hamna i en grupp som utévar en mycket
kravande fysisk yoga. Istallet skulle en lugnare yogaform passa patienten battre. Man kan da
fraga sig; vilken upplevelse far patienten av yoga? Det ar dock positivt att yoga finns
tillganglig for var och en, och att det aven har uppméarksammats i halso- och sjukvarden. Det
ar dock viktigt att lakare och psykologer som rekommenderar yoga samt yogainstruktorer har
kunskap om yogasystemet, sa att individer som soker sig till yoga far méjlighet att méta yoga

efter sina egna behov och forutsattningar.

129 papp, 2001, s. 33-37.
1% Desikachar, s. 61-64.
131 Erjksson, s. 75.
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Enligt ovanstaende diskussion kan slutsatsen dras att yogautévandet leder till halsa, enligt
Erikssons halsoteori. Detta far ocksa stod av den forskning som har presenterats i
foreliggande studie da positiva halsoeffekter har kunnat uppmétas nar hela manniskans kropp,
psyke och sjal integreras i ett halsoarbete. Ett forhallande mellan yoga och héalsa har saldes

kunna tydliggoras, yoga kan anses leda till hélsa.

4.3.2 Ar yoga halsa?

Tillstandet yoga och halsa kan anses dverstamma val da en integrering av de tre premisserna,
fysiskt, psykiskt och sjalsligt & en nodvandighet for att uppna det optimala tillstandet. |
foreliggande studie kan man se att de tre premisserna ar lika i sa val Eriksson hélsoteori som
inom YogaSutras. Fragor som stalls pa sin spets &r foljande; Ar tillstdndet yoga och tillstandet

hélsa jamforbara och i sa fall, &r yoga halsa?

Yoga skulle kunna anses vara jambordigt med hélsa da de tre premisserna for halsa innefattas
i utdvandet av yoga samt det slutgiltiga tillstandet. Yoga stravar efter att finna en balans dem
emellan och i det slutgiltiga tillstandet ar de i total integration. Detta tillstand ger enligt
YogaSutras individen en frihet, dar hon har full kontroll éver sig sjalv och sin situation. Hon
har natt en sadan sjalvinsikt att hon har lart sig att hantera hinder och motstand. Hon ser allt
for vad det ar och forstar alltings sammanhang. Hon é&r i total lycka och har natt den yttersta
kunskapen om livet.** Eriksson menar att hon har natt hélsa d& hon inte &r beroende av mer
stod an nodvandigt frdn omgivningen.®* Det menar ocks& YogaSutras ar ett faktum i
yogatillstdndet.’® Detta kan ses som det optimala halsotillstdnd individen 6nskar att uppna.
Eriksson menar att i hélsotillstAndet ar de tre premisserna i integration, individen ar oférvillad
och klok och detta stiammer som tidigare namnts val 6verens med ovanstaende. | och med det
kan yogautGvandet ses som en vag mot att na halsa och det slutgiltiga malet med
yogautdvandet kan anses vara det optimala hélsotillstdndet. Darfor skulle yoga kunna
bendmnas som hélsa. Pastaendet far dven stod i den forskning som har visat att yogautdvandet
medfor en okad livskvalitet och livskraft.’®® Detta tillstdnd skulle d kunna beskrivas enligt

foljande figur.

138 Desikachar, s. 106, 129-131.

13% Eriksson, s. 73.

1% Desikachar, s. 58-60.
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37



Yoga/Hélsa

Psykisk Fysisk Sjalslig

Figur 3: Yoga ar likvardigt med halsa; utifran forutsattningarna fysiskt, psykiskt och sjalslig

perspektiv. Det optimala tillstdndet vilar pé de tre premisserna, vilka alla ar lika viktiga.

Det som skulle kunna tala emot detta resonemang ar att yoga beskrivs mycket mer omfattande
i YogaSutras &an vad halsa beskrivs i Erikssons halsoteori. YogaSutras beskriver bade
utdvandet och malet betydligt mer ingdende och detaljerat. Det &ar just i dessa detaljer
YogaSutras och Erikssons halsoteori skiljer sig at. Inte heller gor YogaSutras ansprak pa att
yoga ar den ultimata I6sningen och livsstilen for alla individer. Studiens omfattning bér dven
beaktas inom detta resonemang da detta resultat eventuellt inte kan Overforas pa en
overgripande niva. Men troligtvis ar det sa att de som har funnit att yoga ar nagot
betydelsefullt i livet ocksa upplever att yoga kan leda mot god halsa. Kanske upplever

individen ocksa att hon &r i hélsa pa grund utav yoga.

4.4 Sammanfattande diskussion och slutsats

Patanjali som levde 400 e. Kr hade stora kunskaper om hur ménniskan fungerade och hur
yoga skulle kunna stdrka henne. Mycket av det som tas upp i YogaSutras kan forklaras och
starkas med nutida vetenskap. De metoder som Patanjali foresprakar for att starka individen
har visat sig vara relevanta for att starka halsan. Tillstandet yoga kan med en viss forsiktighet
jamstallas med begreppet halsa. Bade den teologiska halsoteorin och YogaSutras uttrycker i
stort satt samma sak, det vill saga att individen ytterst ska na ett optimalt tillstand utifran ett

fysiskt, psykiskt och sjalsligt sammanhang.

Yogas Okade popularitet i vastvarlden kan mojligtvis ses som ett tecken pa den dualism som
rader i samhéllet. En dualism som medfor att vi separerar kroppen, psyket och sjalen ifran
varandra. Det 6kade yogautévandet kan vara ett gensvar pa detta, dér individen 6nskar att fa

kontakt och arbeta med de tre perspektiven i en integration och pa sa sétt na hélsa pa alla plan.
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Syftet med denna uppsats var att undersoka om det fanns ett forhallande mellan hélsa och
yoga utifran ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt perspektiv. | det avseendet star det klart att det
finns minst ett forhallande dem emellan. Namligen det att yoga bidrar till hélsa hos individen.
Detta far ocksa stod av tidigare presenterad forskning. Det slutgiltiga tillstandet yoga kan
aven anses vara likvardigt med det optimala halsotillstandet, eftersom de bada tillstanden

Overensstammer med varandra.

4.5 Forslag pa fortsatt forskning

Det vore intressant att undersdka varfor manniskor véljer att utéva yoga och om deras
uppfattning om yoga 6verensstimmer med den som férmedlas i YogaSutras. Vidare skulle det
vara av intresse att undersoka om deras yogaut6vning innefattar de tre perspektiven fysiskt,
psykiskt och sjalsligt. Det skulle ocksa vara intressant att undersoka forhallandet mellan
individer som utévar yoga och de som inte gor det for att se om och hur yoga framjar halsa

hos individen.
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Bilaga A

Begreppsférklaringar

Asana: Hur individen behandlar kroppen. Kroppslig utévning av yoga.

Dharna: Koncentration.

Dhyana: Meditation.

Manniskan: Som objektsform kommer i texten att bendmnas som individ eller hon.

Objekt: &r i texten ett komplext begrepp, det kan innebara en situation som individen befinner

sig i, en handelse, nagot materiellt eller nagot icke materiellt.

Pranayama: Energikontroll. Kontrollerandet av andning.

Pratyhara: Fokus, narvaro.

Yoga: Kan bade vara det slutgiltiga malet for en utdvare men ocksa utdvandet av de tekniker

som sags leda till tillstandet yoga.

a

Yogans former: yoga kan liknas vid ett trdd. Varje enskild gren representerar en
speciell vag inom yoga. De mest kanda vagarna kallas; Tantrayoga, Bhaktiyoga,
Jnanayoga, Karmayoga, Rajayoga och Hathayoga. Dessa grenar har i sin tur en mangd
forgreningar. De former som behandlas i denna studie &r Hathayoga och Rajayoga.
Hathayoga: Den yngsta grenen av yogans sex grundgrenar. Den gren som har flest
utbvare i dag. De fysiska yogaformer som utdvas idag, exempelvis; Ashtanga-
Vinyasayoga, lyengaryoga, Bikramyoga, Poweryoga och Kundaliniyoga med flera
h&rstammar alla ur Hathayoga.

Rajayoga: Den kungliga véagen. Beskrivs i YogaSutras. Den attafaldiga végens
ursprung.

Yoga tillstandet, samadhii: Det slutgiltiga malet med utévandet av yoga. Har ar
medvetandets obalanserade beteenden stillade. Hogsta medvetenhet. Lycka och
harmoni.

Yogautévande och praktik: av tekniker och metoder som exempelvis kan innefatta,
fysiska utévningar (asanas), mentala Ovningar, andningsdvningar (pranayama),
studier, meditation forhallningssatt till sig sjalv och andra, med mera.

Patanjali: Forfattaren av YogaSutras, levde ca 400 e.kr som har sitt ursprung i

Rajayoga — den kungliga végen.



Bilaga A

Yogini/ Yogi: Kvinnlig/ manlig utévare av yoga.
Samayama: Perfekt disciplin av medvetandet.
Attafaldiga vagen: En mdjlig vag att ga for att na tillstdndet yoga. Beskrivs mer ingdende i

uppsatsen.*

! Norberg, 2005 s. 27-34; Norberg, 2007, s. 9-18; T.K.V Desikachar, The heart of yoga- developing a personal
practice (Rochester, USA: Inner traditions international, 1999), s. 238-242.



KALL- OCH LITTERATURSOKNING

FRAGESTALLNINGAR

- Hur beskrivs vdagen mot tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett
fysiskt, psykiskt och sjalsligt perspektiv?

- Hur beskrivs tillstandet yoga enligt YogaSutras utifran ett fysiskt, psykiskt

och sjalsligt perspektiv?

- P4 vilket satt forhaller sig yoga enligt YogaSutras till halsa utifran ett
fysiskt, psykiskt och sjalsligt perspektiv?

VAD

Amnesord

Synonymer

yoga, hélsa, humanistisk hélsa, fysisk halsa,
psykisk hélsa, sjalslig halsa, YogaSutras

Health, wellness, Body-mind-spirit,

VARFOR

Bilaga B

Sokorden &r relevanta for syftet och fragestallningarna. Jag har sokt pa de ord som har kunnat vara
till hjalp for att finna litteratur och tidigare forskning inom amnesomradet. Jag har aven valt att

kombinera sokorden for att begrénsa antalet traffar och for att finna mer specifika resultat pa

sokningarna.

HUR
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar

Pubmed Yoga 943 10
Health AND Yoga 233 19
Wellness AND Yoga 99 10
Body-mind-spirit 236 25
Body-mind-spirit AND Yoga 9 5

CSA Yoga 446 20
Yoga AND health 65 7
Yoga AND Wellness 4 1
Body-mind-spirit 26 5

5

SveMed+ Fysisk hélsa 130 1
Body- mind hélsa 6 4
Yoga 7 3

LIBRIS YogaSutras 11 1
Halsa yoga 6 0
Humanistisk hélsa 9 1




Bilaga B

KOMMENTARER:
Det har varit svart att fa tag i indiska vetenskapliga tidskrifter da dessa inte finns att tillga i

Sverige och de har inte heller funnits som natupplagor. Dessa innehaller dock mangder av
forskning utford pa yoga ur ett halsoperspektiv.
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