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Bra att veta om mental koncentration

Att ldra sig att mentalt koncentrera* sig, &r nagot som &r méjligt fér de
flesta. Den har lektionen behandlar vikten av en sund kropp, for att
koncentrationsdvningen ska kunna lyckas utan storningar. Det ar endast
vid mycket god mental kontroll, som koncentrationsévningen gar att

genomfora, trots smarta eller fysiskt obehag.

Halsa &r nagot som alla strévar efter att bibehalla eller uppna. Det &r
ocksa nagot man kan paverka sjalv. Verklig hélsa kan byggas upp med
hjalp av sarskilda évningar. Ofta definieras hélsa som ett tillstand fritt fran
sjukdom. Likval &r franvaro av sjukdom i sig inte tillrdckligt, nar man talar
om verklig hélsa. Med beskrivningen "fri fran sjukdom” beskrivs halsan,
som en f6ljd av ett artificiellt framtaget immunférsvar genom medicine-
ring och vaccination. Vi menar att verklig halsa ar en positiv faktor, som
haller kroppen fri fran sjukdomar och dkar ménniskans inbyggda
immunitet. Detta &r ett tillstdnd av “dygd” - nagot som i den latinska
etymologiska bemarkelsen (virtus) hanvisar till en manniska medveten

om sin inneboende kraft.

Sunt férnuft rader ménniskan att utveckla kroppens latenta, naturliga
inneboende motstandskraft mot sjukdomar. Denna férmaga véxer,
utvecklas, blir medveten om sin omgivning och ge uttryck fér intelligens
redan fran fédelsen. Den levande mekanismen med sin inneboende
tillvaxtkraft lever och uttrycker medvetande. Vid sjukdom reagerar den
inre kraften helt naturligt och skyddar organismen.

Erfarenheten har visat att samtidigt som konstgjord, externt inférd

immunisering introduceras i samhéllet, undgar en hég andel av



befolkningen, tack vare en naturlig immunitet, olika smittsjukdomar utan
vaccineringens pastadda "nytta". Samtidigt dér vaccinerade ménniskor av
den pagdende sjukdomen. Anledningen till detta &r att finna i individens
inneboende immuniseringskraft, en férmaga som alla manniskor &ger och
som kan utvecklas och starkas.

En kropp som inte &r helt frisk, gor koncentration svar, om inte oméilig.
En nedsatt kropp paverkas negativt med bristande uppméarksamhet som
féljd. En kropp som lider av matbrist svarar inte pa korrekt satt, nar det
stélls fysiska krav pa den.

Férsummas kroppens behov alldeles fér lange kan den till och med goéra
uppror. D@ &r det givetvis klokt att férséka analysera orsaken till kroppens
revolt och forsdka lara av tillstdndet hellre &n att, i varsta fall, vilja bli av
med den! Papekas bér, att vi inte kan déda oss sjalva genom att doda
kroppen, ty de minnen vi samlat via sinnesorganen drdjer kvar och sinnet

kan darfor inte elimineras helt.

Vi har stor férdel av att skéta den kropp vi har anfortrotts. Kroppen ar ett
underbart instrument, som &r lydigt om och nér det behdvs. Vi far en
synergistisk férdel nar sinnet far utékad energi genom en sund och vital
kropp. Vi bdr darfér alltid beakta kroppens betydelse och skéta den pa réatt

satt.

Detta budskap avseende interaktionen mellan kropp och sjal, ar ett
typiskt bidrag fran Hatha Yoga. Relationen mellan sinnet och kroppen &r
oundvikligt, eftersom sinnet inte kan fungera pa den sensoriska nivan
utan medverkan av en kropp, som ar férberedd foér att samarbeta med
sinnet. I denna balans férbrukar manniskan mindre energi i anstrang-
ningen att utveckla sin koncentrationsférmaga. Darmed inte sagt att man
bor skjuta upp 6vningen av den mentala koncentrationen tills kroppen har
natt ett idealtillstand. I Yoga konvergerar elevens insatser i bada
riktningarna till en parallell utveckling. En av de viktigaste lardomarna

inom Hatha Yoga &r, att kunna na sinnet och utveckla dess koncentra-
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tionsférmaga, genom ratt anvandning av kroppen.
Koncentration har 2 huvudingredienser:

1) den mentala anstréangningen, ofta mycket stor, som kravs i och for
koncentrationsdévningen
2) en avspand kropp och ett lugn med malet att tankeprocessen gradvis

kommer att upphora.

Vart dagliga liv ar fyllt av olika sorters problem, sma och stora. Ofta kan
tankarna kannas utom kontroll, sinnet vara invaderat av problemfyllda
tankar som snurrar runt utan att komma fram till nagon I8sning. Tankar
utan konstruktivt varde ar likt ett sjukligt tillstand, dar badde kropp och
sinne missbrukats. Darfor ar det viktigt att lara sig att forbli lugn, aven
nar problemen uppstar, ténka klart och planera lampliga atgarder for att

sedan satta alla tankar at sidan helt och hallet.

Vi maste med andra ord lara oss fa éverblick éver tankarnas omfang, for
att sedan kunna slappa taget. Ett oavbrutet tankande och barande av
ansvarskanslor blir patrdngande, darfor maste vi lara oss att hitta lugn
och vila ddremellan, med raster och andra vilostunder. Alltfér ofta formar
inte sinnet tanka konstruktivt. Ingen styrka kommer ur ett stressat
tillstand. Ett rastldst sinne kommer bara att férsvaga kroppen och
forbruka onédigt mycket energi, vilket kroppen i det langa loppet inte tal.
Vi maste helt enkelt géra tid fér en verklig paus i lugn och ro, for att
kunna fundera konstruktivt pa vad som ska géras.

Darmed inte sagt att man kommer undan de aktuella problemen! Men f6r
att sinnet ska aterhdmta sig snabbare och ddrmed béattre tjdna att
aktuella planer férverkligas, kravs de nyttiga pauserna. I praktiken
innebar detta att vi maste vi ldra oss att sitta och vara lugna - utan att
fordenskull slappa problemen.

I detta sammanhang sager Krishna: "Den som har évergett en fysisk
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handling, men som fortsétter att tédnka den, har aldrig i sjélva verket
aldrig givit upp sitt handlande".

Det &r med andra ord ingen idé att sluta agera och dnda tanka pa mdjliga
atgarder. Existerande arbetsuppgifter ska givetvis genomféras, om inte
annat for att déva samvetet, men man bdr samtidigt unna sig viss fritid

for att njuta av ro och sinnesfrid.

Yogalaran anvisar metod for att hantera tankarna skonsamt och rationellt
utan att férsumma dagliga skyldigheter. Den pekar bland annat pa
nddvandigheten att anpassa aktuella problemfragor tillsammans med nya,
berikande varden i vara liv. Vi kan inte leva ett exklusivt andligt liv och
alldeles utestanga vérldsliga problem - enbart ett fatal manniskor férmar
det! De flesta ménniskor brukar ha flera olika ataganden samtidigt. Vad
som &n faller under vart ansvar bér det skétas rationellt och till

belatenhet.

For att lyckas med aktuella ambitioner ar anpassning nyckeln. Man boér
ldra sig att hantera tidsaspekten samt vilan, den sittande stallningen, hur
man undviker bekymmer och hur den inre fridskanslan ska odlas. For
detta &ndamal finns det 6vningar som syftar till att beh&rska sinnet.

Omvant galler att ett val kontrollerat sinne ar till stort stéd for kroppen.

For att underlatta den mentala koncentrationsévningen maste kroppen
tranas upp med bade dynamiska och statiska &vningar som &ven

inkluderar kroppens fullstdndiga ordérlighet.

Vi brukar &ta, dricka och leva som vi behagar. Men en sadan livsféring kan
aldrig leda till sjalvkontroll. Ratt typ av motion, intag av en narande fdéda

och andra yogiska metoder ar allt mycket viktigt i detta sammanhang.

Det kan tyckas att mentala anstrdngningar paverkar kroppen ytterst ytligt

men i sjalva verket forutsatter de en vital och stark kropp. Omfattningen
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av sinnesfunktionernas kapacitet syns bast, nar kroppen njuter av stor
vitalitet, fér da utvidgas individens toleransgrans. Man finner att en
lysande sjal kan bli annu mer lysande i en vital kropp. Men sjalvfallet finns

det inga regler utan undantag!

* Forfattaren har valt begreppet “koncentration”, istallet fér att anvanda den
vaga och féga passande termen"meditation" (att reflektera 6ver, fundera,
begrunda), i alla hanvisningar till den yogiska mentalkontrollen - dhdrana,
dhyana och samadhi. Ordet koncentrations etymologi - att styra sinnet till en
punkt - att fokusera dvs att féra eller dra mot ett gemensamt forenande punkt
Overensstammer battre med mekanismen som ligger till grund for

koncentrationsévningen. (Redaktérens anmdérkning)



