1. Meditation enligt zen-metoden




Om zens teknik

Zen-tekniken 4r j sig sjilv forbluffande enkel. Fsrbluffande
for en visterlanning som har svart att tro att man med s3
enkla mede] kan 4stadkomma s3 stora effekter

Den zen-ldrare, som mer dn andra lart mig zen, den japan-
ske parisméstaren Taisen Deshimaru, hade egentligen bara
tvé punkter i sitt $vningsprogram:

° Att sitta riktigt.

° Attrikta hela sin uppmirksamhet pa kroppshallningen
och andningen som hér ithop med en riktig hallning.

P4 sin brutna engelska brukade Deshimaru férmana: Make
a good posture och attention, please.

Att detta enkla inte ir s3 enkelt, mirker man emellertid
nir man borjar 8va. Det zen-mistaren kallar en riktig
kroppshillning ir inte precis den héllning som visterlin-
ningen i allminhet har. Det kan ta tid, innan den kinns
naturlig och bérjar fungera.

Att &va sig i att bara sitta stilla kan ocksi kinnas omoti-
verat och konstigt for oss, som har svirt att koppla av och
vill se resultat s3 fort som méjligt av det vi gér. De pétagliga
effekterna av stillasittandet kan juinte gdrna komma, innan
man har lirt sig tekniken — att sitta.

Den som kimpar med dessa praktiska svirigheter kan
trGsta sig med att det dr med zen som med vilken fardighet
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som helst: den kriver 6vning, En fardighet ér inte ndgot man
ager sd som man dger ett foremal skilt frin en gjilv. En fir-
dighet #r alltid en bit av en sjdlv, av det man &r. Om man
slutar att 6va, s tappar man liitt bort sin fardighet och dr d3
inte lingre den man var, sd linge man &vade. Ta som exem-
pel de firdigheter som kommer till uttryckiskapande konst,
iutévning av musik eller idrott eller — till och med — i konst-
en att dlska en annan ménniska. Att utéva dessa firdigheter
krdver vning. Att 6va dem ir att utéva dem. Man mdste
dva zen fir att uttva zen. I detta avseende ir nybdrjaren och
mistaren helt lika: f6r bida ar zen 6vning i en firdighet.

Kroppen férst

Det dr ocksé nyttigt for den som vill préva zen-metoden att
komma ihg att de forsta och grundldggande effekterna av
dvningarna enligt zen-metoden inte ir psykologiska upple-
velser, effekter som vi kinner eller kan ligga mirke till i
vira subjektiva upplevelser, till exempel av lugn, samling,
okad energi, sjalvstindighet och s8 vidare, Att Gvningen av
den hér metoden kan leda till dessa psykologiska eller sub-
jektivt upplevbara forandringar beror pa férandringar som
ovningen dstadkommeri var kropp. Det dr allts8 i frsta hand
dessa férandringar i kroppen, som &vningarna syftar till.
Aven en trikig 6vning och en dvning som upplevs som
misslyckad, &r en 6vning — en 6vning som férindrar krop-
pens tillstind, som i sin tur férindrar vir mentals upple-
velse av oss sjilva, andra och viirlden.

Alltsd: Make a good posture och attention, please. Det ir
allt. Men vad 4r en god och riktig kroppshéllning? Dérom
har alla zen-lirare en enda uppfattning, hur de 4n kan skilja
sig frén varandra nir det giller detaljer i tillimpningen ay
grundmetoden. Det kan vara sként att veta. Fér en vister-
lanning som funderar p4 att préva den hér metoden, kan
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det ocks3 vara sként att veta att det gar att anatomiskt
motivera den av zen-lirarna rekommenderade kroppshall-
ningen.

En rad experimentella neurofysiologiska undersékningar
har bekriftat zen-lirarnas erfarenhet: Bland annat EEG och
EKG visar, att det hinder négot f6r manniskans upplevel-
sevirld visentligt i var kropp, nir vi var za-zen, det vill
sdga ndr vi sitter stilla i en viss kroppshallning och ir upp-
méirksamma pa denna hillning.

Vir nirmaste fraga blir alltsa: Hyyr sitter man i za-zen?

Svar: Det giller att sitta pd ett bestdmt siitt. For att forsts
varfor vi sitter som vi sitter bér man kinna till vissa grund-
liggande anatomiska fakta,

Uppritt hallning

Som bekant ir det framfor allt den upprétta hillningen p4
tvé ben, som skiljer minniskan frin djuren i anatomiskt
avseende. Minniskans ryggrad ir byggd fér hennes uppritta
héllning. Ryggpelaren vilar j sitet, i bickenomraidet. Den
stricker sig upp mot huvudet, som balanserar overst pd
kotpelarens sversta avsnitt, halskotpelaren.

Ett Eiffeltorn

Négon har liknat ryggpelaren vid ett torn av Eiffeltornets
utseende: en bred och stadig fot och paden ett allt smickrare
torn. Som "fot” eller bas f5r ryggen tjdnstgor korsbenet och
backenet. P korsbenet vilar de kraftigaste kotorna i ryg-
gens kotpelare, de fem landkotorna. Ovanfor linden fort-
sdtter de tolv bréstkotorna och ovanpd dessa de sju hals-
kotorna, som ir de gracilastbyggda. P4 den hégsta halskotan
vilar huvudet; det rér sigisidled lings den nist hogsta hals-
kotan.
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Ryggraden kan liknas vid Eiffeltornet
med sin breda bas och sina tre "vdningar”

Lénden

Forbindelseleden mellan ryggens "fot” eller bas — korsben
och bicken — och den &vriga ryggkotpelaren utgrs alltsa
av lindkotpelaren. Vi kallar motsvarande del av ryggen for
linden. Den har liksom lindkotpelaren formen av en svank,
dérav namnet svanken. Det ir i den svankformiga linden,
som ryggen vilar i ryggens bas, som 4r korsbenet och bicke-
net. Det 4r ocksd i linden som ryggen har sin bdjande rér-
lighet i forhallande till basen, bickenet. Inte minst for ryg-
gens vila i bickenet har lindens svankform en utomordent-
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ligt stor betydelse — en betydelse som ofta negligeras i
visterldnningens hillning.

Ett skint exempel

Ett bra exempel p4 hur linden och ryggen i dvrigt utnyttjas
anatomiskt korrekt vid stiende eller gaende har vi i den
orientaliska kvinnan, som med reslig och gracil hillning bir
sin bérda pa huvudet. Det dr framfor allt tva saker som rman
bér ligga mirke till i hennes sitt att hilla sin rygg, nir hon
béir bérdan pa huvudet. Det ena ir elasticiteten i ryggen.
Det andra 4r det p4 en ging mjukt elastiska och stadigt fast-
hillande sitt pa vilket ryggkotpelaren vilar i och viixer upp
ur sin bas — korsbenet.

Krukbdrerskans avspinda héllning
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Fri vertikal balans

Elasticiteten och den fria balansen i ryggen dr i hog grad ett
resultat av samspelet mellan de mot varandra stdende kur
vornai hals-, rygg- och lindkotpelaren. Om kvinnan l4t sin
rygg sjunka ihop si som de flesta av oss gor eller om hon pa
ettSverdrivet sitt spande ut brostet —det gérmanga av olika
anledningar — d3 skulle den fria balansen och elasticiteten i
ryggpelaren férsvinna och dirmed en viktig férutsittning
for hennes konst att bira bérda pa huvudet.

Att den fritt balanserande kotpelaren kan bira upp en
tung bérda ps huvudet — med sidan grace och litthet som
vi ser hos den orientaliska krukbirerskan — beror emeller
tid till sist p4 svanken i lindomréadet. Det 4r tack vare den
och dess elasticitet som kotpelaren — och dirmed hela dver
kroppen — kan vila mjukt i, och pa ett dynamiskt sitt biras
upp av, bickenet. Bérdan, som kvinnan bir pé sitt huvud,
vilar egentligen med sin tyngd pa korsbenet och den femte
landkotan. Dir ir ryggens och overkroppens "hallare” eller
"birare” placerad. Kvinnans konst bestsr alltsi i att hon vet
att utnyttja den “hallare” eller "birare” som hon har i sin
anatomi. Det &r ju ocksi pafallande med vilken avspand-
het hon vet att féra sig trots att hon egentligen utfér ett
tungt arbete. Just dirfér att hon vet att utnyttja kroppens
egen "bdrare” — genom att 1ita overkroppen och det som
6verkroppen bér pa vila i denna — behéver hon inte spinna
muskler i onddan for att Iyfta och bira en borda.

Kroppsbalans

Exemplet med den orientaliska kvinnan, som bir sin kru-
ka p& huvudet och p& landen/korsbenet, ar exempel pi vad
jag vill kalla kroppsbalans. Hon visar pa tv4 sitt vad den
innebiér. Att ha sin kropp i balans iir frst och sist att iaktta
en riktig hillning i ryggen — en balans mellan bickenet som
béir upp och rygg/dverkropp som bérs upp. Med en sidan
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balans i hallningen féljer ocksa en balans i muskelanvind-
ningen, namligen ett balanserat férhallande mellan muskulir
anspanning och avspinning. Med andra ord: en riktig hsll-
ning hjilper oss att inte anvinda mer "styrkraft”i musklerna
4n vad som ir nédvindigt for ett arbete,

Den som surfar, skidikaren i slalom eller stértlopp, dansa-
ren i rysk balett och en vilsittande ryttare dr andra exem-
pel pé detta att ha kroppen i balans. Samtliga dessa exem-
pel visar nigot grundliggande for kroppsbalansen: éver-
kroppen vilar p3 ett elastiskt siitt pésittunderlag, bickenet.
Detta fungerar som tyngdpunktsstillet i kroppen. Bickenet
spelar samma roll i kroppsbalansen som roten och jorden
for en viixt: som vixten genom sin rot vilar och vixer upp
ur jorden och dérmed stir i sin fritt balanserande hallning,
sa far dverkroppen sin balans och héllning genom att den
vilar i och "vixer” upp ur bickenet.

Bickenet och korsbenet som ryggpelarens bas
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Balansen pa surfingbriidan, i slalombacken, i balett eller pa
ryggen av en galopperande hist &r inte maximal, om ryg-
gen &r ihopsjunken och krum, sirskilt i linden. For att den
balanserande 6verkroppen verkligen ska vilai och véxa upp
ur backenet, maste linden helt enkelt fungera som en svank.
Och vilar 6verkroppen verkligen via en fritt balanserande,
elastisk ryggpelare i bickenet, d3 ir det inte s3 litt att vara
sé spand i 6verkroppens muskler som den moderna min-
niskan med dalig hallning ofta dr — inte minst i axlar och
skuldror.

Lt oss nu utifrén dessa bilder av en ideal kroppshéllning
i stdende stillning och i rérelse se pa en riktig sitzstallning.
Det dr uppenbart, att de flesta av oss i vanliga fall sitter fel-
aktigt. Vi bryter mot regeln som siger att ryggpelaren ska
vara i fritt svivande balans. [ stillet hinger vi med krum
rygg och liser pa det siittet fast ryggpelaren, s8 att den inte
kan béra upp Gverkroppen. Detta gor att vi sitter pa rygg-
slutet och inte — vilket vore det anatomiskt riktiga — p4 sitt-
bensknolarna.

Ett experiment:

Gor foljande experiment! Sitt pa en vanlig stol med flat sits
och hall benen bojda i nittio graders vinkel. Lit fétterna
vila stadigt p4 golvet, sitt s& 1angt fram p4 stolsitsen som
mdjligt. Lagg handerna ~ med handflatorna upp — under
baken s att hinderna kiinner sittbensknélarna. Om vi pa
detta anatomiskt riktiga sitt sitter p4 sittbensknélarna — inte
pa ryggslutet — kommer lindkotpelaren och med den lin-
den att bilda en mjuk, uppritt svank. Ryggen kan inte falla
ihop. Detta ir ocks3, efter vad jag férstar, enligt en allmint
accepterad uppfattning bland ortopeder och sjukgymnas-
ter, det ideala sittet att sitta. Och det finns i dag i markna-
den stolar, som ir konstruerade s& att de underlittar den
héllning som jag hér beskrivit.
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Fér sakerhets skull vill jag papeka att det som sagts hir
om ryggpelarens fritt svivande balans och dess forutsitt-
ning i svanken giller en ideal upprdrt hdllning. Det galler
naturligtvis inte stéllningar i vilka det vore onaturligt att
hélla ryggen uppritt.

En praktisk friga, som egentligen faller utanfér ramen
for denna bok, men som har allmint intresse, ir frigan om
man bor ha den beskrivna hillningen i linden och ryggen,
ndr man sitter framétlutad, till exempel Gver ett arbetsbord.
Svaret tycker jag ir ganska enkelt: man kan inte sitta rak
och bsjd p& samma gang.

Man kan studera barns naturliga hallning och naturliga
rérelser, hur de spontant later ryggen ritta formen efter si-
tuationen. Men hir giiller det den ideala uppriitta hallningen.
Att medvetet &va den ir sjilva grunden i za-zen. Och att
omedvetet inta den i de stallningar som méjliggér den ir
till hjalp i olika avseenden som vi ska se.

Svanken, avspénning och ménniskovdrde

Den svankformade linden ér grundliggande i den kropps-
hallning, som &r A och O i zens metod och — minnisko-
syn(1).

Den uppritta héllningen #r ju utmérkande for mannis-
kan. Och det som utmirker manniskans uppriatta hallning
—1ijdmf6relse med apan som ocks3 kan st och g8 uppritt —
dr den uppratta linden, brukade min zen-lirare Taisen
Deshimaru siiga. Att den uppritta linden — som bas i en
manniskas riktiga kroppshéllning - skulle kunna uppfattas
som ett fundamenti synen p4 manniskan och hennes virde
kan verka kurigst for en visterlanning. Men enligt zen-filo-
sofin dr pastdendet, att upprittlind och manniskovirde hér
ibop, grundat pi erfarenhet. Enligt en i zen vanlig uppfatt-
ning, som man menar kan bekriftas genom tekniska under
s6kningar, ir minniskans medvetande mera vaket och i
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bittre funktion, om hon inte sjunker ihop som en hésick
utan dr raki sin rygg. Detta iir grundbetydelsen i det f5r oss
underliga zen-pastiendet att vart ménniskovirde delyis
skulle bero p3 uppritthéllandet av svanken. Zen-lirarna
brukar ocks4 hinvisa till det faktum att uppritthallandet
av lindens svankform ofta har med var minskliga vilja att
gora. Med andra ord: att vara avspind ér inte detsamma som
att vara avslappnad - slapp — ihopsjunken som en hésick,
utan det 4r att vara i balans, en balans mellan muskulir an-
spanning och avspinning, Medan en sédan balans brukar
skéta sig sjalvien dj urkropp, gér den som bekant inte alltid
detimanniskans kropp. Denna har en fatal tendens att falla
ihop och denna tendens kan man inte §vervinna utan vilje-
kraft. Viljan bér dirfor framfar alle inrikta sig p4 linden,
basen for en riktig hallning och dérmed fér balans mellan
musklernas av- och anspinning,

Muskler och hallning

Viharsett hur ryggkotpelaren ger resningen och hillningen
iden centrala delen av manniskans kropp, balen Vi har ocks3
sett att skelettet ger en skilformad botten &t balrummet,
ndmligen bickenet. Som tak fungerar bréstkorgen. Den
byggnad som skelettet bar upp kompletteras av en muskel-
kropp med ligament (bindsenor, ledband). Oss intresserar
sirskilt det grundliggande rummet i bélkroppen, buken.
Golvet utgérs dir till visentli g del av bickenmusklerna, En
rad olika muskler hj dlper ryggkotpelaren att ge ett elastiskt
forhallande mellan bukens golv och tak.

Balens muskelapparat,
hallning och funktionell avspanning

[ avsnittet om za-zens teknik ska vi presentera andningens
mekanism i var kropp. Viska dar se att lungorna andas med
hjalp av hela balens muskelapparat. En centra] roll lung-
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ornas ut- och inandning spelar mellangirdet (diafragma),
en muskelskiva som skiljer brost- och bukhala at. Denna
muskelplatta bildar allts taket i bukhélan. Den utgar frin
insidan av bréstkorgens nedre del och frén linden. Golvet
ibukrummet utgdrs av bickenets botten och sitesmuskula-
turen. Muskelviggarna, som férbinder golv och tak i buk-
hélans rum, ir baktill den breda ryggmuskeln och framtill i
bukens mitt den raka bukmuskeln, ps bada sidor omgiven
av de sneda bukmusklerna, Om den breda ryggmuskula-
turen skriver professor Ture Petrén i sin anatomihandbok
Mdénniskokroppens byggnad (s. 76 £).

"Ryggmusklerna utfyller de féror, som p4 skelettet finns mellan
tagg- och tvirutskotten, s& fullstandigt att det p3 exteriéren i stiil-
let blir en fira i medellinjen. Musklerna striicker sig i stort sett
parallellt med ryggraden och gar frin korsbenet inda upp till

nackmusklerna. Ryggmusklernas uppgift ar att stracka ryggraden
samt att boja huvudet och bilen bakat eller vid ensidig verkan &t

sidan. De kan ocks3 hjalpa till att yrida bélen och huvudet”

Schematisk framstillning av bukens muskler
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Om bukens muskler liser vi i samma handbok:
"Den raka bukmuskeln och de sneda bukmusklerna bildar stom-
men i bukviggen. De tillsluter den lucka, som i skelettet finns
mellan brostkorgens undre rand, lindryggraden och bickenets Gvre
del. P4 vardera sidan om frimre medellinjen 16per en lingsgiende,
handflatbred, bandformad muskel fran brostkorgens nedre del ill
blygdbenet. Den kallas den raka bukmuskeln. Vid sidan av denna
ligger tre skikt breda, platta muskler, som framat dvergir i apo-
neuroser (de sk. sneda bukmusklerna). Dessa omsluter den raka
bukmuskeln och férenar sigi medellinjen med den andra kropps-
halvans aponeuroser. P4 s4 sitt bildas den vita linjen..., ett sen-
band mellan bréstbenets spets och blygdbensfogen. Den nedre
randen pé aponeurosen frin den yttersta av de breda bukmusklerna
(yttre sneda bukmuskeln) ir mellan frimre-vre tarmbenstaggen
och blygdbensknélen forstirkt till jumskbandet. ..

- - - Bukmusklerna kan béja balen, sinka bréstkorgen eller héja
bickenets framre del och de hjalper till att 3stadkomma bukpressen
dvs. minska bukhélans volym.”

ABCD om andningen

Samtliga nu nimnda muskler, som med skelettkroppen
bildar bukrummet, 4r - jamte en rad andra muskler i brést-
korgen och sitet - engagerade i andningen, forutsatt att
denna utfors riktigt med hjlp av mellangirdet. Vi ska i ett
senare avsnitt nirmare studera hur det gér till. Men 14t mig
hér foregripa négra fundamentala punkter i min framstill-
ning om andningens mekanism.

e Den grundliggande muskelrérelsen i andningen ir
mellangérdesmuskelns rérelser och dessa ir koordine-
rade med aktivitet i flertalet av balens muskler, framf6r
allt bukmusklerna. De muskler, som ingdr i andnings-
apparaten, bildar ett system, dér de olika musklernas
aktiviteter dr koordinerade med varandra.

o En viktig forutsittning for att musklerna i detta system
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ska kunna fungera s att andningen blir optimal 4r att
det muskelbérande skelettet i bilen intar sin ritta hall-
ning.

Aktiviteten i de bdlmuskler, som deltar i en optimal
andning, kan beskrivas som en vixling mellan anspin-
ning och avspénning. Under en anatomiskt riktig and-
ning rdder det allts3 i bilens muskelapparat en balans
mellan muskelspinning och muskelavspanning.

I balansen mellan an- och avspinning i andningsappara-
tens muskler spelar den raka bukmuskeln i bukens mitt,
i omradet nedanfér naveln, en viktig roll. Utandningen
innebir passivitet/avspanning i mellangardesmuskeln,
som ju ar "maskinen” i andningsmekanismen. Denna
avspanning i mellangirdet &stadkoms bland annat av
aktivitet i de sneda bukmusklerna och denna aktivitet
resulterar i en sammandragning i den raka bukmuskeln
i randen nedanf6r naveln. Den 4tstramning, som iger
rum pé detta omride i bukens mitt, blir alltsé slutpunkt-
enide muskelrérelser i buken som &tféljer utandningen.
Utandningen ar - till sin huvudkaraktir — en enda stor,
skén avspinning. Den slutar alltsd i en muskelatstram-
ning i bukens mitt. Man kan siga att muskelstramheten
i centrum av buken fungerar som ett yttersta stdd for
den avspiannande rérelsen i utandningen. [ inandningen,
som innebir aktivitet och anspdnning i mellangirdet,
vidgas buken som en ballong som blises upp. Denna
utvidgande rérelse i buken uppkommer nar samman-
dragningeniden raka magmuskeln slipper. Rérelsen (av
vidgande) i buken under inandningen utgir alltsé frin
samma centrum, dir utandningen slutar och har sitt
fiste. Andningens muskelapparat fungerar alltsd kring ett
centrum, som tjdnstgor som stodpunkt i balansen mellan
musklernas av- och anspénning,
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En funktionell avspéinning
Denna korta skiss &ver grundldggande fakta i anvindningen
av bilens benstomme och muskler i samband med and-
ningen kan hjilpa oss att forsts zens teor om avspianning,

En riktig avspénning ar enligt zen-metoden inte ndgotsom
utifrdn — genom suggestion, massage och annat — ska tillf5-
ras kroppen. Den avspanning som praktiseras i zen-meto-
den, ingér som en bestandsdel i kroppens eget naturliga sitt
att forhalla sig. Fn kroppsenlig avspinning bestir inte hu-
vudsakligen i avslappning, vars mal ir en passiv, slapp mus-
kulatur. Den utgér i stillet en balans mellan muskulir an-
spanning och avspinning.

En sddan muskulér spéinningsbalans fsrutsitter enligt zens
erfarenhet och teori tv4 ting: koordination och en riktig
héllning. .

1. Koordination

Muskulér spanningsbalans forutsitter att musklerna inte
anvinds "var for sig”. Ett exempel:Nar vi utfsr ett arbete
med handen, anvinder vi i hég grad underarmens muskler
P4 liknande sitt tar bicepsmuskeln i overarmen "huvud-
ansvaret” fr arbete med underarmen, och bicepsmuskelns
arbete tar stéd i skuldrornas muskler. Nir v arbetar med en
del av kroppen, 4r det alltsi musklerna i den nirmast intill
liggande kroppsdelen som gor huvudparten av arbetet. Det
férklarar varfér brostkorgens arbete med andningen till vi-
sentlig del ir beroende av véxelspelet mellan an- och ay-
spanning i bukmuskulaturen.

Ett annat exempel visar en dnnu hégre grad av koordina-
tion mellan kroppens muskler. Det i jumed muskelarbete
som med tal och sing: det ir littare att utfora under utand-
ning. En vésentlig del av forklaringen till detta forhallande
ar att utandning innebir avspanning i andra muskler dn de,
som héller bukmuskeln i form, och att sammandragningen
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iden raka bukmuskeln fungerar som "stsd” Fér att forvissa
sig om att det forhaller sig pa detta sitt kan man gdra expe-
rimentet att forséka lyfta nigot tungt efter full inan dning —
vilket bjuder pd motstind - och att sedan utfora lyftningen
under utandning. Vid en tyngdlyftning under utandning
samverkar det st5d som sammandragningen i bukmuskula-
turen ger med det skelettmissiga stéd som lindens svank
och bickenet ger.

2. Koordination férutsitter en riktig hdllning
En ofrdnkomlig forutsittning for att kroppen som helhet
ska kunna vara med i anvindningen av enskilda muskler 4r
att kroppen fér inta sin riktiga hallning. En grundliggande
del av en anatomiskt riktig héllning ér att &verkroppen vi-
lar i och véixer upp ur tyn gdpunktsomridet i kroppens bas.
Det ar framfér allt p4 tv stillen i kroppen vi reglerar en
sddan vila och riktig kroppshallning. Det ena ir linden och
korsbenet, som bar upp en elastisk ryggpelare, Det andra ir
den raka bukmuskeln — en stédpunkt, som vi sett, for an-
véndning av balens muskulatur, Vi iterkommer i1l en ratt
anvindning av detta stille i avsnittet om andningen.
Avspinning ir alltss ett tillstind som i princip finns au-
tomatiskt i kroppen, om vi anvinder den anatomiskt rik-
tigt. Vi kan déirfor kalla den en funksionell avspdnning, Det
grundliggande i den &r — for att séga det dn en ging — en
riktig h&llning. Om jag har en ritt héllning och en riktig
andning, nir jag sitter, stir, gir, arbetar, vilar - ja, d8 har jag
ocksd (eller borde ha) en balans mellan anspinning och
avspanning i balens muskulatur,

Att ldra gamla hundar sitta

Tyvérr vittnar den i dag s3 vanliga muskelspandheten —inte
minst i skuldror, nacke och rygg — med tydligt sprk att det
ofta &r fel pd kroppshéllning och andning. Och nir vi nu
sett att det rider ett intimt samband mellan benstommens
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héllning och muskelapparaten, d forstar vi att det ibland
kan bli "svirt att lira gamla hundar att sitta”. Har vi — ge-
nom en felaktig hillning i rygg och bicken — stillt in den
breda ryggmuskulaturen och den for hofdeden ss viktiga ldnd-

tarm-benmuskeln (musculus iliopsoas) fel, d3 ir det forsts- .

eligt om det kinns motbjudande (ja, ibland gor det till och
med ont), nér man bérjar att forséka sitta med upprétt lind
iza-zen. Det ir inte bara en ihopsjunken benstomme som
har svért att halla sig rak, utan &ven musklerna protesterar
— de méste efter 4r av felaktig anvindning lira om.

Min avsikt med att ta upp dessa initialsvérigheter i tri-
ningen av zens grundliggande hjilpmedel, den riktiga hall-
ningen, r inte att skrimma. Vad jag vill siiga ar:

e  Ovningizen-meditation blir under den forsta tiden for
manga till visentlig del en dvning i kroppshillning.

® Denna Ovning ir inte bara att betrakta som en besvirlig
forberedelse, innan za-zen i egentlig mening intligen
kan borja, utan just denna Gvning ir en bit, ja, en viktig
bit, av sjilva za-zen.

° Aven denna bit av évningen ger relativt snart sidana
resultat som za-zen utlovas ge.

° Nér man vet detta och accepterat att det forhaller sig
s4, behover besviret med att sitta inte langre kinnas sa
besvirligt.

Jag vill ocks3 sdga att man relativt snart brukar uppticka
att den kroppshallning, som man p3 ett koncentrerat sitt
Gvar i za-zen, blir en tillging i ens vardag med dess péfrest-
ningar. Innan jag gir vidare och tillimpar det jag sagt om
hallning och funktionell avspénning pd sittningen i za-zen,
vill jag ta upp ytterligare nigra synpunkter pa den raka
héllningen.
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Tre vdningar

Overkroppen har "tre viningar”. Lingst ner har vi buk-
rummet, ovanpi detta vilar bréstkorgen och &verst bir vi
hals och huvud. Balansen i vir kropp &r i hog grad bero-
ende av hur dessa tre skikt forhaller sig till varandra; i en
optimal balans vilar brostvaningen pé bukvaningen och
dessa bida vaningar bir - i vertikalt samarbete — upp hal-
sen med huvudet. Huvuduppgiften i detta uppbirande har
ryggkotpelaren. Vi har linge och utférligt uppehallit oss vid
dess uppbirande del i linden-svanken. Hiér ska nigra ord
sdgas om den upprétta hillningen i brost- och halsdelen av
kotpelaren. Lt oss ta det rent praktiskt.

Ett knep att hdlla ryggen rak

Fér att ryggpelaren ska vara rak ricker det inte med en
uppritthet i linden. Denna méste fortsitta pé ett elas-
tiskt,"spanstigt” sitt upp genom hela kotpelaren upp till
huvudet, som ocksi miste biras uppritt. For att i rygg och
hals dstadkomma en uppritthet, som inte dr hird och me-
kanisk, utan just elastisk, spénstig och “levande”, kan man
anvinda sig av féljande "knep”. Sedan man — stiende eller
sittande i ndgorlunda uppritt hallning — kontrollerat for-
ankringen i bickenet genom en riktig svank i linden, drar
man in négra djupa andetag, under det att man utfor en
forsiktig och liksom kvivd gispning och drar in hakan. P3
det sittet dras hjissans bakre del uppét och denna dragning
rétar upp ryggen mellan skulderbladen, halsen och huvu.
dets hallning,

Friinacke och hals

Denna 6vning kan emellertid sstadkomma spanningari hals
och nacke och en alltfér stor indragning av hakan. For att
rdda bot pa detta kan man frigéra huvudet och halsen ge-
nom att vrida huvudet i sidled — 8t bida hallen, medan
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blicken lugnt foljer horisonten. Forklaringen till att denna
Svning kan litta pa spanningar i nacke och hals r att man
da vrider huvudet lings den nist hégsta halskotan, lings
vilken huvudet normalt ska rotera 1 fritt lige. Denna hals-
kota ligger i jamnh&jd med &ronen.

* ok %k

"Minniskokroppens riktiga gestalt kommer tll uttryck i kropps-
pelarens uppriitta hillning. .. Till uppritthallandet av dennahall-
ning hér viljans styrkraft. Om man ger upp denna, blir linden svag
och mankommer attinta en hillning, som g6r att magen och buken
drindragna. Bréstet omges av revben, som man inte kan béja. Buken
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far daremot sitt stéd enbart av ryggkotpelaren. Denna bestér av
en rad kotor (lindkotor) och &r dirfér béjlig. Darfér maste man
med viljans makt halla lindkotorna uppritta, annars kommer
denna del av kroppen att sjunka ihop under 6verkroppens tyngd
och bli utétbsjd (krum)...

Detviktigaste stillet i en levande minniskokropp ir koshi (buk-
och bickenomradet nedanfsr naveln)... (Fér att ritt utnyttja detta
stalle) bér man trycka sitet négot bakit och forligga "kraften”
(tyngden) i koshi, vilket betyder att man gor denna till en klipp-
fast grundsten, pa vilken man kan 3ta overkroppen vila avspént.
En viéxt kan bara sta uppritt, om den halls uppe av nigot annat,
némligen jorden. En ménniska har déremot grunden till sin upp-
rétta hdllning i sig sjclv.

... L en felaktig kroppshallning vilar overkroppen p3 en ihop-
sjunken underkropp. Det har till oundviklig fljd att det blir spin-
ningar och kramp i brést, skuldror, nacke eller ansikte respektive
huvud. Att15sa upp dessa spinningar med hjalp av massage (och
andra liknande medel) 4r bara en nédldsning. For att helt elimi-
nera killan till spanningarna miste man trycka in kotpelaren sa
att den star uppritt och dirigenom skaffa sig en riktig hallning.”

Ur Sato Tsuji, Léran om méanniskans levande kropp







