Dharana, dhydna, samdadhi
— den mentala koncentrationens tre stadier

Ur Foundations of Yoga fidn Basile P. Catoméris och Advanced Hatha Yoga av Sri SS Goswami
(Inner Traditions).

Tankar kan vara grupper av bilder som speglas i1 det objektiva medvetenhets-féltet (citta) av
medvetandet. Generellt har bilder ur samma grupp ett nara samband. En bildgrupp kan vara
enkel och begridnsad eller komplex och forlingd. Tankar, sddana de verkar for egot (aham) dr
antingen enkla minnesbilder frén dagliga upplevelser eller bilder som bildar konstruktiva och
till och med lysande idéer.

Vart livs mentala niva bestdms alltid av ndgon form av rddande tinkande. Pé lag niva kan
tankarna uttrycka en viss blindhet som priglas av morker, ldttja, brist pa uppmérksamhet,
skirpa eller forstielse. I okoncentrerat tillstdnd, domineras tankarna av skiftande 6nskningar,
girighet, 6verdrifter osv. A andra sidan, formar ett intensivt fokuserat sinne, det vill séiga ett
sinne koncentrerat pd endast ett objekt, att skapa skérpta, konstruktiva, ddla eller upphdjda
tankar. I sjélva verket speglar var tankevérld den manniska vi egentligen é&r.

Tanken é&r inte bara ndgot som kommer och gar. Tankarna péverkar ocksa sinnet. De kan
trdnga djupt in 1 hjdrnan, nervsystemet, i de inre organen, ja i hela kroppen. Destruktiva tankar
gdr oss mindre behirskade, mer smaaktiga, sjilviska, svaga och fysiskt sett ofullkomliga. A
andra sidan, kan konstruktiva tankar framkalla en kreativ energi, styrka, hilsa och bredare
perspektiv. Svaga tankar brukar inte uppmuntra handlingskraft utan drojer tillfalligt i sinnet
for att snabbt forsvinna. Starka tankar ddremot frimjar handling pa samma sétt som kéinslorna.
Om en tanke blir konstruktiv eller destruktiv beror pa vilken typ av kénsla som forknippas
med den.

Tanken har ocksé en annan dimension som forblir dold i ett normalt fungerande sinne. Pa en
niva dér allt dverfors genom sinnen uppstér inte medvetenheten, om det inte sker i samband
med vissa vibrationer. Vi brukar bara vara medvetna om grovre former av vibrationer. Dessa
ar forknippade med medvetandets snabba och oavbrutna arbete utifrdn de objekt som i vart
varseblivande préntar bilder av den yttre virlden. Stindigt spenderar vi mental energi pa de
snabba bildsekvenser som hela tiden registreras i vart medvetande, i stéllet for att omvandla
energin till ndgot verkligen levande, eller till impulser att handla och dédrmed skapa ett
underlag som registreras som subliminala intryck. Dessa intryck kan sen dterkallas om och
nér sa onskas. Enda sittet att utveckla och styra denna latenta energi dr att dvergd frén
tankedispersion till en form av monofokuserad tanke. Denna typ at tanke kallas ekagrata.
Dess utdvande gar ut pa att vélja och behélla en enda bild i medvetandet.

Erfarenheten visar dock hur svér det ér for sinnet att halla kvar en mental bild under en lidngre
tid. Sa fort en forsta bild intrdder i medvetenheten trycks den tillbaka av en ny bild, som 1 sin
tur lamnar plats &t en ny bild och sa vidare. Pé detta sitt avleds mental energi utan att vi over
huvud taget inser hur det gér till. Yoga ir séttet att forhindra detta onddiga energisloseri med
vrittis — dessa element som dr produkten av medvetenhetens stdndiga bildande av sinnesobjekt



— och som utvecklar formégan att upprétthalla en enda bild i sinnet. Det dr hir som verklig
koncentration borjar. Yoga lir oss alltsa hur sinnets vansinniga rus kan beméstras och hur
koncentrationsféorméagan kan utvecklas.

Dhdédrand, Dhydna och Samddhi

Det ér brukligt att sidra de tre koncentrationsstadierna med termerna dhdrand, dhyana och
samadhi.

Dhdrana ér forsta steget efter det man har valt ett [ampligt objekt som sinnet ska fokusera pa.
Kéannetecknande for sinnets beteende dr upptagningen sekventiellt av bilder, som var och en
kvarhalls 1 medvetenheten endast en kort stund. Dhdrand dr metoden dér sinnet behéller en
utvald bild och &tertar den s fort den forsvinner med syftet att fortsitta att uppritthélla den
utan att en annan bild tar dess plats. Det dr alltsd en mental process som med sina korta
avbrott &mnar till att sdkra en och samma bild i sinnet. Denna bildprocess kan jamféras med
ett perforerat kirls fallande vatten, droppe for droppe.

Mantra

En forenklad metod for att utveckla dhdrana ér mantra japa. Ett mantra ér det ljud som
hirstammar fran en urkraft som &terfinns sivil i sinne som i materia. Med hjilp av mantra
kan man na den kraften som ligger bortom nivin for det mentalt och fysiskt manifesterade,
och dir kan man vécka en utstrdlande energi som gradvis omvandlas till inre medvetande.
Japa ér en teknisk term som betyder att ett specifikt mantraljud upprepas med givna
intervaller till dess att den angivna 6vningen &r avslutad. Med hjilp av mantra kan sélunda
dhdrana bli ganska latt att behdrska. Nar mantrat anvinds mentalt och ljudlost intar sinnet en
ny bild som bestar av tvd delar, form och ljud. Den forsta stannar dé kvar i sinnet under tiden
som mantrat uttalas for att strax medfoljas av ett kort intervall, alltsd ett vakuum, innan det
upprepas igen gang pd géng. Det dr pa detta sétt som ett upprepande av mantra far fortsétta
med korta intervaller ddremellan. Mantrametoden &r sa anordnad att vakuumperioden
anpassas till den mellanliggande period som motsvarar perioden mellan tidpunkten dir den
ena bilden forsvinner for att ldmna plats at en ny bild. Detta &r metoden for att med hjilp av
mantra behirska dhdrand. Mantra beskrivs utforligt i liran om Mantra Yoga.

Niér koncentrationen blir djupare, kan endast en fokuserad bild héllas utan att den slipper ut ur
sinnet. I detta ldge blir det droppande vattnet ett mer kontinuerligt flode liknande till exempel
olja eller honung som ldngsamt rinner ur en karaff. Denna hogre fokusering av medvetandet
kallas dhydna.

Med regelbunden 6vning blir fokuseringen allt battre tills det utvalda objektet slutligen
ensamt belyser hela medvetenheten och allt annat férsvinner fran sinnet. Yogin dr da bara
medveten om sitt medvetandes subjektiva aspekt. Yogins “enstatiska”, eller hdga inlevelse
vid koncentrationens hdjdpunkt kallas samadhi. 1 samadhi forsvinner all form av viljeméssig



kroppsaktivitet till den grad att sinnet fullstdndigt ignorerar kroppen som da blir helt ororlig.
Det ér i detta skede som yogin kommer i kontakt med en separat fysisk existens i
extrasensorisk fornimmelse.

Denna erfarenhet intar tva skilda inriktningar, suprafysisk och immateriell. I den forsta har
yogin formagan att uppfatta sinnliga foremal eller hindelser fran det forflutna, i nuet eller
framtiden utan sinnenas hjélp. I den andra kan man uppfatta sddana fenomen som normalt inte
nds sinnesvagen. Dar framtrider en ny vérld av farger och former som stegvis leder till en
ultimat, helt sublimerad 6versinnlig kunskap. P4 denna niva tillkommer olika typer av
slumrande krafter som normalt aldrig kommer till uttryck.

Samprajiiata Samddhi (Superkoncentration forenad med superkunskap)

Dhyana mognar saledes 1 samadhi, som dr slutfasen av koncentrationsprocessen. Samddhi
indelas i samprajiiata och asamprajiiata. Samprajiiata ér den typ av samadhi som stegras i
fyra forverkligande tillstdnd: vitarka (6verlaggning), vicara (reflektion), ananda (sillhet) och
asmita (renodlad jag-kénsla).

Vitarka samadhi

I dharand, liksom 1 dhydna, ar utvalda koncentrationsobjekt sensoriska eller fysiska. [ vitarka
samddhi viljs ddremot andra objekt i och med det att yogin véljer en enskild bhuta frén en
grupp bhutas som foremal for sin koncentration. Varje bhuta kan individualiseras och "synas"
i1 samaddhi. Med denna metod uppenbaras objektets dimensioner, som aldrig kan fornimmas i
sinnesvérlden; detta motsvarar ett suprasensoriskt forverkligande av den fysiska vérlden. Dar
fir yogin ett nytt perspektiv i medvetandets objektiva félt, namligen bilden av en bhuta
betingad av ett suprasensoriskt vésen.

Vicara samadhi

Bilden av fysiska objekt &r produkten av sinnenas ménga aktiviteter utverkade genom
sinnesorganen. Var och en av minniskans sinnen samverkar med specifika uppgifter. Det &r
sinnenas sammanlagda aktiviteter som ger kinnedom om alla féremal, som ju ar
kompositioner av fem grundldggande former av icke-materiell energi. Naturligtvis innehaller
inte alla foreméal dessa energier i samma matt. Detta &r ju forklaringen till skillnaderna
sinsemellan objekten.

Vad som dr kdrnan i sinnesobjekt kan reduceras till &nnu finare former. Dessa kan reduceras
till en ytterst koncentrerad kraft som uttrycker sjdlva kdrnans ’varande” (eng. thatness) —
tanmatra. Séval tanmdtras som mahdabhiitas ér fem till antalet. Forverkligandet av tanmatras
sker 1 vicara samadhi tillstdind som kdnnetecknas av forlusten av kdrnans karaktéristiska.



Koncentration i vitarka samadhi gors pa en given bhuta dér den tar platsen av objektets
sinnebild och da visas vara omfattande. Om koncentration istéillet gors pa en mindre del av det
som upplevts som omfattande visas ocksa den nya bilden bli omfattande. Om aterigen
koncentrationen sker pa den minsta del som framstod som omfattande kommer denna litenhet
att dter upplevas som omfattande stor. Detta dr, schematiskt sett, hur yogin genom en ihérdig
koncentration nér ett stadium med forméga att ta emot kérnans allra finaste vdsen. Det ér
betydelsen av vicara samddhi-tillstandet.

Forverkligande av vitarka och vicara samadhi sker 1 tva etapper. I den forsta etappen fors
det ”inlevda” fenomenet ut intellektuellt med mojligheten att forklara det med ord. I den
andra etappen kan ddremot fenomenet inte formedlas intellektuellt varfor det forblir bortom
all uttrycksform. I forsta fallet specificeras vitarka och vicara med respektive termer
savitarka och savicara, och 1 det senare fallet nirvitarka och nirvicara.

Ananda samadhi

Det tredje tillstandet i samadhi kallas ananda samddhi. Vad som kédnnetecknar detta tillstand
ar sinnets forméga att dverskrida det dualistiska fenomenet av smérta och njutning samtidigt
som yogin far en uppenbarelse av roten till grunduppfattningen av var fysiska virld, dven
kallat abhimana. Pa ménniskans niva bestar medvetande av jaget, som ju ar subjekt, ett objekt
och den inbordes relationen mellan de tvd. Ego-kénslan dr da sjélvet plus andra faktorer.
Dessa faktorer visas nér sjélvet verkar under inflytandet av rajas, omviaxlingsprincipen, som
star for den som kédnner och agerar. Sjilvet kan identifieras med ett ”icke-sjdlv’’ nér sinnet nar
det yttersta tanmdtra skede. I detta skede forverkligas en gudomlig varelse som en foljd av en
intensifierad och koncentrerad sublim kéarlek som saknar allt spar av smarta eller sorg.

Asmita samadhi

Det ér péd denna nivd som yogin upplever kinslan av befrielse fran egot. Dér forsvinner jag-
kdnslan, som brukar foljer med var kontakt med tusen objekt och ddrmed allt i ovrigt. Vad
som aterstar ar en av-individualiserad medvetenhet. Denna sista etapp i samprajiiata samadhi
kallas asmita samadhi.

Asamprajiiata samdadhi

Hoéjdpunkten av mental koncentration kallas asamprajriata samddhi. 1 detta skede raderas
bilden av bade objekt och ego (aham) helt fran medvetandet, som salunda varken inhyser
nagra objekt eller det renade jaget. Vetande kommer hir direkt fran Sjilvet utan mellanhand.
Det ér detta som hanvisar till formeln “’kénn dig sjdlv” - och i detta fall, i sig sjdlv och av sig
sjdlv utan extern hjdlp. Dualismen i médnniskans tillvaro lamnar d4 plats &t en hérskande
evighets- och oférianderlighetsprincip som ligger bortom fodelse och dod. Medvetandet dér



blir rent medvetande. Befriat fran den minsta orenhetsflick, blir det ett dvermedvetande
bortom sjdlva existensen. Detta dr ként som att intrdda i puruna och i den yogiska kontexten
kallas detta hogsta tillstand: yoga citta vitti nirodha.

Ett saddant medvetandetillstdnd ska inte betraktas som en form av mental degeneration eller
jdmforas med utsldckt sjélsliv, synonymt till vegetativt tillstdnd. Inte heller dr en yogis
organism dé i formorkat tillstdnd med eller utan katastrofal sinnesfordandring. Tvirtom, dr det
egentligen frdga om en dold aspekt av ménsklig existens som intrdder i samddhi-skedet, i
sjdlva verket en omfattande utvidgning av vér begriansade tillvaro och en maximal upphdjning
av medvetenhet till hdgsta nivd som ménskligt medvetandet kan na 1). Nar samddhi tillstdndet
upphor fungerar alltjimt bade kropp och sjil helt normalt, vilket ju pavisar att detta yogiska
tillstdnd inte ar ndgot onaturligt. I sjdlva verket brukar samddhi associeras till skarpsinnighet
och optimal hilsa.

I asamprajiiata samddhi uppnar de tre gunas, som star for grundprinciperna sattva, rajas och
tamas for kunskap, energi respektive troghet, en perfekt balans. Detta tillstdind medfor en
utpléning av sinnet, eftersom det inte kan fortsétta att existera utan de gunas medverkan.

Det finns tre faktorer som svarar for balans, ndmligen vivekakhyati som star for klar forstielse,
paravairagya eller maximal obundenhet och nirodha samadhi dér sublimerade intryck av
fodelse inte langre fornimms utan ldmnar plats for ett forfinat intryck av enskildhet. Detta dr
asamprajiata samadhi.

Vivekakhyati ar kunskapen som klargor skillnaden mellan & ena sidan en oféranderlig
verklighet som dr bdde obegriplig och lysande (puruna), och & den andra kosmos fenomen
som stindig fordndras. Det dr den ultimata kunskap, som produceras av sattva vid hogsta
méttnadspunkt i kombination med den totala behérskning, som leder till utpldningen av icke-
jaget. Detta kallas paravairagya, alltsé frukten av ett forverkligande av puruna och rajas pa
hogsta niva. Det dr dd som sinnet tillats att upphora (nirodha) med den fullstindiga
upplosningen av vrittis inklusive jag-kénslan, som da antar status av mahat. Detta kallas
nirodha samddhi, ett tillstind som kommer frin tamas i dess hogsta form.

Vivekakhyati, paravairdagya och nirodha samadhi utgor tre aspekter av en enda niva i vilken
de tre gunas utdvar en maximal kraft innan de sa att séga forlorar sin individualitet och
tillsammans upploses i ett icke-varande eller omanifesterat tillstdnd. I detta skedde upphor nu
sinnet att spegla vérlden och uppleva den som man vanligtvis gor for att aterga till sitt
ursprung (prakriti) 2), som motsvarar den perfekta balansen mellan de tre gunas och dér ett
metempiriskt (bortom erfarenhet) och dvermedvetet vdsen (puruna) uppenbaras.

Det &r hédr vid slutet av den langa andliga resan som den befriade ménniskan (jivatman)
uppnar den absoluta verkligheten i nirvikalpa samddhi i ett forverkligande som ligger bortom
allt forverkligande. Det dr detta som dr Yogas slutliga mal — forverkligandet av Den
ondmnbare dven kallat Brahman eller Parama Shiva samt dess tre inneboende egenskaper:
Varandes kraft, hogsta Medvetande och hogsta sillhet, eller sat cit ananda.

1) Herakleitos visdomsord blir relevanta hér for sanningssokare: ”Den dolda harmonin dr bdttre dn den
synliga” (Fragment 54)
2) Jfr Betydelsen av grekiska ordet gpvot



