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Yogans psykologi, de 8 delarna, Asthanga

Ashtanga betyder 8 delar och skrevs av Rishi Patanjali i en Yoga Sutra for ca 2 ooo ar sedan.
Hans texter baserar sig pa dnnu ildre texter, Veda, och den kunskapen har overforts muntligt
fran guru till elev under artusenden.

Medan den visterléindska psykologin ofta nirmar sig psykologisk likning genom att analysera
vara kinslor, inriktar sig den yogiska psykologin pa att undersoka vilka tankar vi har. Den ser

att sjilva tankeprocessen ir roten till vara psykologiska problem och istillet ges psyko-fysiska
ovningar for att forindra vart medvetande.

For att forsta den naturliga utvecklingen av vart medvetande finns det 8 inriktningar inom
klassisk yoga. Dessa inriktningar kan ses som delar av en kropp, dir varje del ir viktig for att
helheten skall fungera dven om alla delarna inte ir lika viktiga.

De 8 delarna (Asthanga )

1. YAMA (Attityd)
De fem disciplinerna for ritt attityd dr avhingigt for att skapa harmoni och balans:
- Ickevald
- Sanning
- Kontroll av var sexuella energi
- Icke stjila
- Sjalvstindighet

2. NIYAMA (Behirskning)
Formagan till behiirskning vilket ir de viktigaste handlingarna for utveckling i livet:
- Fornojsamhet
- Renhet
- Sjalvstudier
- Sjalvdisciplin
- Underkasta sig Gud (det storre, det vi inte kan paverka)

3. ASANA (Fysisk)
- Varierande yogapositioner med syfte att skapa balans och harmoni i den fysiska
kroppen
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4. PRANAYAMA (Andning)
Andningskontroll, syftar till att utveckla och expandera var livskraft och 6ka
helandeférmagan.

5. PRATYAHARA (Hantera vara intryck)
Kontroll av vara sinnen, vilket inte betyder att undertrycka dem utan kunna hantera
dem. Enligt Ayurveda sa uppkommer alla sjukdomar pa grund av fel anvindning av
vara sinnen. Det ar hur vi anviinder vara sinnen som vi styr hur vi tar in var omvirld.
Forutom att skapa en vacker omgivning sa anvinds frimst meditation och mantran for
att trina kontroll av vira sinnen.

6. DHARANA (Fokusering)
Kontroll av vart sinne/medvetande vilket innebir "ritt” uppméarksamhet. Det ir var
formaga att kunna fokusera med all var energi till ett objekt vi 6nskar undersoka.
Tekniker for att trina var mojlighet till fokus dr bland annat att koncentrera sig pa vara
chakran.

7. DHYANA (Meditation)
Meditation vilket dr var formaga att halla kvar var uppméirksamhet pa det vi vill
undersoka. Det dr med var formaga att kunna meditera som skapar mojligheten att
undersoka pa ett objektivt sitt sanningen. All meditation oavsett teknik, syftar till att
bevittna det vi uppméirksammar eller observerar. Detta mojliggor vart
sinne/medvetande att frigora sig fran vara begrinsande tankeprocesser och fran de
uppfattningar vi har. Meditation dr ingen teknik utan ett varande, ett forhallningssdtt.

8. SAMADHI (Sammansmiiltning)
Kan nirmast oversittas som absorption, dvs var formaga att bli ett med objektet for
perception. Det dr var formaga till att uppleva glidje och fullindning i livet.

Hela livet dr Yoga, att integrera medvetet eller omedvetet livet till de kosmiska krafterna.
Meningen med Ayurveda ir att stodja oss i den yttre processen av Yoga for att hjilpa oss att
fortsitta med den inre processen som ir meditation/ett forhallningssitt till livet.



