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Koncentration for andlig och sekuldr anvandning

Yoga ar vetenskapen om koncentration*. Narmare betraktat visar sig koncentration
innehalla ett flertal aspekter utdver mental fokusering . Yogas praktiska vérde &r
tydligast nar man har tillgéng till en kompetent och erfaren andlig larare (guru) och nar
man férstatt de férutsattningar och utmaningar som Yoga innebér.

Det ar en kravande uppgift att memorera koncentrationens teoretiska och filosofiska
aspekter, formedlade av en guru. Inte heller férvantas eleven géra minnesnoteringar om
de avancerade laror som férmedlas fran larare till elev. Istéllet ska denna kunskap 6vas
in genom en tragen och sjalvdisciplinerad praxis.

Yogalaran bestar i huvudsak av koncentration, och ar den enda kdnda l&dran om mental
koncentration. Ingen av de tusentals utvecklingsmetoder som ar tillgangliga for kropp
och sjél och som &r féremal for jamforelse och utvardering, kan méta sig med yogisk
koncentration. Endast ett fatal bland riktigt avancerade Yoga-studenter &r verkligt
kunniga pa detta omrade, ofta &r kunskapen kombinerad med religiésa eller andliga
ambitioner. Emellertid ar yogisk koncentration inte begréansad till andlighet, den kan
tillampas &ven i vardagslivet. Vardagslivet med alla dess praktiska fragor innehaller dock
manga hinder for andliga strdvanden &ven om ambitionen finns. De flesta ménniskor kan
eller vill inte se eller tdnka pa nagot utdver det liv de lever. Det finns ocksa méanniskor
som lever enligt en varldslig livsstil, samtidigt som de forsbker kompensera det ytliga
livet genom att félja och odla nagon religion. Det finns dven manniskor med &kta andliga
aspirationer som férvirras av att forsoka kombinera ett sekulart liv med ett andligt.

Livets realiteter kan inte helt undvikas, da vi lever i var fysiska kropp med svarigheten
att ge upp dominerande tankar och kanslor. Detta resulterar i frustration och missnéje,
kropp och sjél inte kan férenas, utan upplevs som antagonister. Ofta verkar det finnas en
odverstiglig mur mellan livets realiteter och de andliga ambitionerna. Det &r fa méanniskor
som inser att dessa ar mdjliga att férena. Inom Yoga betraktas aldrig kropp och sjal som
antagonister.

Medan fysiska behov maste tillgodoses, kan kroppen tranas att tjana det andliga i stéllet
for att betrakta den som ett hinder fér kognitiva forvarv. Alltfor ofta uppfattas det fysiska
som oviktigt och att det darfér kan nonchaleras, rentav forsummas. I sjdlva verket finns
det ingenting som hindrar mental utveckling samtidigt som 6évriga behov tillgodoses.

N&r kroppen &r i dalig kondition eller nar svarhanterliga krisartade situationer uppstar,
kan kanslan av oférmaga att klara vardagliga uppgifter och problem bli besvérande.

Det &r svart att leva helt i den mentala varlden och det visar sig speciellt vid smaérta,
sjukdom eller obehag. Men det finns individer som lart sig hantera denna situation och
dnda kan utdva koncentration.



For de flesta méanniskor &r det nédvandigt att anamma ett livsménster som innehaller ett
effektivt stdd i utdvandet av koncentration. Detta ska inte tolkas som en uppmaning att
koncentrera sig pa den fysiska kroppen pa bekostnad av sinnet. I gengald blir kroppens
forharligande en medverkan till att férharliga sinnet. Jfr. det latinska dictum mens sana
in corpore sano (en sund sjal i en sund kropp) samt sanskrituttrycket : For religiésa
dndamdl eller fysisk prestation, for att uppfylla personlig strévan eller fér andlig
prestation, &dr kroppen ett instrument som bér védl omhéndertas.

Under en period i Indien da praster felaktigt tolkade buddhistiska idéer, och likasa i
Europa under den sista perioden av det romerska riket, utvecklades en teori som skilde
kropp fran sjal. Det lade grunden till den begynnande professionalismen inom friidrott
och fysisk kultur. Som féljd gjordes inga forsdk att aterférena dessa tva ideal (all-
mind/all-body), vilket ledde till klyftan mellan de bada.

Inom den yogiska kontexten utgdr koncentrationen bryggan mellan dessa tva positioner.
Samtidigt som koncentration traditionellt anvands inom andlighet och religioner, erbjuder
denna &vning ocksa stora férdelar i det sekuléra livet, ndgot man tidigare underskattat.
Sinnets f'cSrmSga till koncentration ar numera ett erkant positivt faktum for att lyckas
inom alla tankbara aktivitetsomraden.

Koncentrationsfbrmégan varierar mellan olika individer, men den gSr alltid trana upp och
utveckla. Koncentration kan utvecklas till en punkt dar den fungerar bade som en
kraftfull katalysator och som en inre larare, som kan analysera, kombinera och reducera.
Pa en hégre niva blir den &nnu mer givande. De hégre koncentrationsnivaerna ar
kravande att uppna, men regelbunden trédning uppenbarar dolda ting som sedan kan
utnyttjas for vidare andlig utveckling.

Vagledning

I avsaknad av en kompetent och palitlig guru kan man anvénda sig av féljande riktlinjer
for koncentration.

Férmaga till koncentration paverkas av 3 omstandigheter:
1) miljon
2) de fysiska omstandigheterna och

3) den mentala beredskapen

Mllj6

Koncentrationsévningar bér helst praktiseras inomhus da koncentration utomhus ar
svarare. Innan man bérjar, bér man forséka minimera eventuella stérningar, som t ex
oljud, lukter och temperatur.

Det ar alltid battre att tréna sjalv i ett eget rum. Allra bast &r ett rum exklusivt fér
koncentration dvriga andliga évningar. Tankar kvarstar alltid i subtil form dar de en gang
uttrycktes. Detta kan vara kannbart nar man kommer in i ett rum dar det finns risk att



bli stérd av sadana tankerester, i synnerhet om de &r kraftiga. Darav vardet av ett rum
tilldgnat koncentrationsévningar.

Rummet fér koncentration bér vara s@ mérkt som méjligt, vél ventilerat och fritt fran
stérande lukt. Rumstemperaturen anpassas till ens personliga behov. Foér att skapa en
[@mplig atmosfar, kan man vaélja ut diskret doftande blommor, som ger lugn och
harmonisk kénsla. Mild rokelse &r ocksa positivt, speciellt i nordiska lander, men
kvarvarande rék maste avldgsnas fran rummet genom 6ppna fonster. Da dréjer enbart
den ljusa doften kvar i rummet. Sandaldoften har visat sig vara det basta fér meditativ
koncentration. I Indien blandas sandalpasta med farska snittblommor varje dag, innan
de offras till ens devata (gudom).

Fysiska omsténdigheter

Att sitta ororlig pa golvet med rak kropp &r den lampligaste kroppshallningen vid
utdvande av koncentration. Ryggen ska hallas rak utan hjélp av stéd och man bér heller
inte sitta foér nara en véagg. Man kan valja att vara med eller utan underkléader, men bér
ha kldder som bara anvands under évningen. Det ar [ampligt att kunna tvatta sina klader,
sa flera uppsattningar &r att rekommendera. Som sits kan véljas en bekvam, tjock och
mjuk filt eller kudde tackt med tvéattbart linne med ett stycke rasiden pa filten eller
kudden. Den ordnade sittplatsen bér endast anvandas under koncentrationen.

For koncentrationsévningen bér minst en timme avsattas, under vilken man férvantas
vara helt ensam och ostdérd.

Morgonen &r bésta tidpunkt fér koncentration och da ska kroppen vdndas mot 6ster.
Ovar man pa kvéllen vands kroppen mot norr. Om detta inte &r mdjligt bér man stréva
efter att endast sitta antingen mot 6st eller norr, men aldrig i syd eller vast.

Fysisk férberedelse fér den mentala instéllningen

Att ha en naturlig avféring innan koncentrationsévningen inleds &r alltid en férdel for att
na ratt mental installning. Yogis som praktiserar Hatha Yogadisciplinen brukar rengéra
nasans passager och mun med rent vatten samt tvatta hela kroppen, eller gnugga den
med en blét handduk, innan de inleder sin dvning. De brukar &ven dricka ett glas vatten
med pressad citronsaft och 6va buken med kontrollévningarna uddiydna och nauli innan
de pabérjar sin yoga.

*1 stdllet for den alltfér vaga termen "meditation", som brukar sta for eftertanke, begrundan,
betraktelse, har forfattaren valt termen “koncentration” for att battre tacka den yogiska mentala
kontrollprocessen i 3 steg — dhédrana, dhydna och samadhi. Betydelsen av ordet koncentration - att
styra sinnet till en punkt, att fokusera d.v.s. att féra eller dra mot en gemensam férenande punkt -
Overensstammer battre med mekanismen som involveras i denna mentala dvning.
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