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Mental koncentration — en sammanfattning

Med koncentration menas, att kunna styra de mentala svédngningar som paverkar ett
standigt distraherat sinne pa den sensoriska nivan.

Sinnets svangningar kan delas in i tre grupper:

1) kshipta - dar sinnet standigt oscillerar;

2) vikshipta - dar en paus intraffar i svangningarna;

3) mudha - dar medvetandet &r slétt och handlingsoférméget.

P& den vanligaste nivan, kshipta oscillerar sinnet genom att férst Iata en bild komma in
medvetandet, for att sedan férsvinna och lamna plats at en ny bild. Bilden som tréder
fram ar en given form av medvetande vid en viss tidpunkt. Den rérliga processen med
bilder som dyker upp, fér att direkt ldmna plats at en rad andra bilder, |8per kontinuerligt.
Med sina standiga svangningar ar kshipta kdannetecknande fér vanlig mental verksamhet
med oférandrat medvetandet.

Medan kshipta kdnnetecknar ett sinne med sténdiga och oféréndrade svangningar, star
vikshipta for pausen som intraffar mitt i svangningsflédet. Utan tillfalliga stopp av de
konstanta mentala svangningarna, skulle livet inte kunna uppratthallas. Vikshipta kan
darfor sagas vara en form av kshipta, dar svangningsflédet stoppats. Mudha ar det
sinnestillstand dar medvetandet, helt eller delvis, blockeras av troghet och sléhet.

Sinnets svangningar marker man genom registrering av férandringar i medvetandet, som
aterspeglar det reflekterade objektet som en bild.

Tre gunas

Dessa faktorer finns narvarande i ett sinne verksamt pa sensorisk niva. Sinnet &r under
paverkan av tre grundlaggande principer som kallas sattva, rajas och tamas.

I kshipta radder den dynamiska principen rajas, medan rajas i vikshipta modifieras av
sattva. I mudha &r det tamas som dominerar som en tréghetskraft. Pa sensorisk niva
speglas erfarenheterna uteslutande genom vara fem sinnen. Sinnets varande férutsatter
emellertid en férmedlad kunskap; vi vet och kan genom medvetenhet. Det betyder att
kunskap existerar nér man blir medveten. I bakgrunden ligger det en form av objektiv
medvetenhet, vilket innebé&r att kunskapen ar en objektiverad form av sinnet. Fragan
uppstar emellertid huruvida denna kunskap genereras inom oss eller om den patvingas
sinnet, tar sinnet emot den inifran eller utifran?



Indriyas

Jaget (aham) &r inte inblandat i medvetandets oscillerande. Likval ar jaget
sammankopplat med medvetenhetens utanférstdende objekt. Jagets intima férhallande
till yttre varlden gor att jaget erfar, kanner till och forstar allt som dyker upp i
medvetandet. Detta betyder att Jaget inte projicerar utat, utan finns dér, medan
skeendet befinner sig i medvetenhetens objektiva félt. Sinnets projektion synes vara
utatriktat, men det &r bara vissa mentala krafter som strécker sig utanfér det objektiva
medvetandet.

Sinnets utatriktade stralning eller projektioner kallas indriyas. Det finns tva typer av
projiceringar, varav den ena sker inom sinnet och den andra, en paramental form, ar det
vi kallar sinnena. De har sin givna plats i hjadrnan. Sinnena projicerar utat fér att na
diverse féremal, som sedan transporteras till sinnet genom en dematerialiserings-
process.

Om sinnena inte utsatts for intryck eller férhindras att ta emot nﬁgot i form av ljud, syn,
lukt, smak eller kansel, skulle det da uppsta ett vakuum i sinnet?

Genom att sinnet tar fram objekt med minnesférmagan uppstar inte nagot vakuum. Det
sinnet, som inte tar emot sinnliga projektioner av externa objekt tar fram objekt inifran.
Den mentala férnimmelsen inkluderar férmagan av fatta, analysera och urskilja samt dra
slutsatser ur erfarenheter, ndgot som sinnet vant sig vid, genom att utvérdera allt som
kommer i dess vag. Det ar forst darefter som den uppfattade bilden lagras. Det ar
salunda de obearbetade grundldggande intrycken av det som férmedlas via sinnena till
sinnet tillsammans med den kunskap som redan finns samlad i sinnet, som bidrar till
bildens slutliga utformning, oavsett om bilden kom utifran eller inifran.

Fanns bilden tidigare nagonstans?

Hridaya

Mycket forblir dolt i sinnets omedvetenhet*. Téankande &r baserat pa sinnesintryck, dar
storre delen bestar av en inre process, med sinnets tolkande av intrycken. Det &r en
process med en kombination av intryck utifrdn som kompletterar sinnets inre bilder. En
bild trénger in otaliga génger i sinnet, férsvinner och dyker upp igen, vilket medfér
koncentrationsproblem.

Men var finns bilderna nar man saknar nagot synligt och da vissa psykiska faktorer férblir
latenta?

De finns i hriddya, som &r ett sinnets férvaringsrum, som ocksa kan beskrivas som
sjdlens omedvetna falt fér férvaringen av subliminala intryck. Aven om sinnet kan sdgas
vara en enskild enhet, ar det likval bundet och begrénsat av det omedvetna, tillsammans
utgdr de sinnets bestandsdelar. Det kan vara en férdel om koncentrationen kan hallas i
sinnets omedvetna (hriddya). Dar kan yogin stoppa inflodet av bilder utifran genom en
metod kallad pratydhéra.

Nasta steg blir att stoppa undan de bilder och tillhérande kunskap som minnet kan
vidarebefordra till medvetandet i sinnets omedvetna. Schematiskt ser det ut enligt
nedan:
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Sinnets medvetna aspekt — Kshipta Det undermedvetna

Prakhya Vikshipta Hridaya

Citta i form av vritti Mudha Sthiti

— —

Dessa tre mentala operativa lagen kallas som funktion prakhya. De blir sinnets citta,
vilket beskriver ett sinne fyllt med vrittis. Utan vrittis, existerar inte citta och dar citta
finns, finns ocksd hriddya vars karaktéristika kallas sthiti med anspelning pa hriddyas
troghetsvéasen (tamas). Ordagrant betyder tamas "det som inte lyser eller intar en
medveten form (sattva) i medvetandet".

N&r man glémt nagot, brukar man tala om ett "daligt minne." Men att glémma bort
stdérande intryck under koncentration ar inte alls negativt. Tamas inflytande ar till hjalp
eftersom den "slukar" det ovésentliga. Saledes blir tamas inflytande i koncentration av
nytta - som ett uttryck for Shiva**. Har forstér tamas genom att frdn medvetandet
utpldna kunskap (sattva). Shiva brukar darfor betraktas som den foérstérande kraften,
medan koncentration i Hatha Yoga ofta praktiseras pa en dansande Shiva som da
o6vervakar dynamiska rorelser (rajas). Hela den kosmiska varlden férsvinner nar tamas ar
fullt aktiverad hos den forstérande kraften. Dansar Shiva kraftfullt, smalter hela
universum under dansen. Detta innebar att genom tamas kan hela varlden raderas ur
den blivande yogis medvetande, som da ignorerar allt omkring.

Detta férklarar varfér den dansande Shiva sa ofta blir den utvalda gudomligheten
(devata) som koncentrationsobjekt, i relation till tamas férmaga att férhindra yttre
intryck fran att stanna i sinnet och effektivt utplana den kosmiska vérlden.

* Den gamla yogiska term hriddya skiljer sig kvalitativt fran Sigmund Freuds omedvetenhet; eng.
underconscious (snarare an subconscious mind).

** Ordet shiva betyder "att gbra gott resp. "att skanka valfard" eller "vad som ar lampligast i ett
givet 6gonblick".



