Pratyahara - Sinneskontroll
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S.S. Goswami (Inner Traditions)

For rishis ar vi manniskor inte ndgot annat &n en vag i en stor ocean, en
begransad manifestation av en immanent, evig, oandlig kraft och
verklighet, som &r genomgaende omaérklig i vanligt medvetande.
Yogalaran ar trevard (eller tredimensionell) med vision, metod och
genomfdrande - allt p& samma gang. Den forutsétter en férening av jaget
genom nedsankningen av manniskans identitet i en outgrundlig Verklighet
(eller i ett Varande). Utan att férneka den aktiva manniskans legitima vag
har Yoga lange lart, och alltjamt |ar, passivitetens hemlighet i ett sinnes

konstanta rorlighet.

Om det &r relativt latt att beh&rska kroppen, sa ar sinnets
kontroll avgjort svarare. Sinnet ar stdndigt pa jakt efter vrittis, de
sensoriska bilder, kanslor och sensationer, som oupphérligen genomsyrar
det vakna tillstandet. Vilket emellertid inte hindrar att vi ibland haller
tillbaka var uppméarksamhet frdn de objekt som omger oss, till exempel
nar vi ar djupt férsjunkna i en handling, funderar pa ett problem eller

under telefonsamtal.

I vaket tillstand &r vi direkt medvetna om sinnevarlden genom
vara fem sinnen: horsel, syn, lukt, smak och kénsel och motsvarande
fornimmelseorgan. Med hjalp av dessa kognitiva sinnen upplever vi de
tusentals intryck, kdnslor och kanslor som obevekligt faster var
uppmarksamhet. Dessa olika sinnesintryck transporteras férst genom en
elektrokemisk biologisk process och férvandlas da automatiskt till
konkreta sinnesbilder for att slutligen véljas och syntetiseras p& basis av
genetiska, kulturella eller estetiska kriterier som ar unika foér varje enskild
individ. For ett mycket kort &gonblick behaller vi ett visst objekt i
medvetenhetens objektiva falt, men snart ersatts det med ett annat utvalt

objekt. Alla dessa fornimmelser &r manga och saknar specificitet. Denna



icke-specifika fas blir sedan en specifik férnimmelse genom vart mentala
instrument, som tekniskt kallas manas och genom dess olika funktioner -

uppmarksamhet, urval och syntes.

Enligt Yoga kan sinnets kontroll effektivt bryta de band som
binder sinnena till sinnesvarldens objekt. Detta ar innebdérden av
sanskritroten hri i termen pratydhéra, "att féra bort". 1 klartext betyder
denna term att halla sinnet ifran objekt och darmed férhindra nya
sensoriska bilders bildande i ett mentalt vakuum, eftersom att dra tillbaka
sinnena ar lika med att skapa ett sensoriskt tomrum. Denna metod
innebar i praktiken en rejal mental nedsankning, ett
sinnestillbakadragande som tillfalligt haller borta den yttre varlden fran

Yogautovaren.

Till skillnad fran sémntillstdndet, dar framst sinnesorganen
horsel, lukt och berdring (och ibland aven syn hos manniskor som sover
med halvéppna 6gon) kan tas emot som sensoriska féremal, sover inte
yogin under pratydhéra utan forblir helt vaken och ibland till och med helt

medveten.

Pratydhéra, denna femte disciplin i den attafaldiga Yogalaran,
anges inte i de vediska skrifterna Samhita eller Brahmana. Metoden
namns daremot i flera Upanishader, ibland allegoriskt, till exempel nar
Goraksha Paddhati paminner yogin att han, eller hon, maste dra tillbaka
sina sinnen in i sig sjalv som skéldpaddan gér med sina ben inuti
ryggskolden. Upanishadernas referens kan ibland ocksa vara rent tekniska,
till exempel nar de i Yogatattvupanishad 69 rekommenderar att anvanda
pratydhéra tillsammans med kumbhaka (andhalining) eller i mental
koncentration, i synnerhet i koncentration pa kroppens arton viktiga
centra (Trisikhibramanupanishad 2,129 -130 och Séndilya, 1.8.1-2.).

Den indtvanda metoden prathydhéra har ocksa férmedlats i en

karnfull presentation i tva av Patanjalis sutror, som hanvisar till ett sinne



som tdms pa externa sinnesféremal i ett tillstdnd dar medvetandet drar

sig tillbaka fran en yttre varld som sténdigt frestar.

Det speciella kdnnetecknet i prathydhéra ar salunda det faktum
att metoden fokuserar uteslutande pd ett upphdvande av det externa
flodet av mentala bilder. Den dverlamnar till den mentala
koncentrationsdvningen att dvervinna de 6vriga hinder som skapas av alla

andra bilder som ar insamlade eller av framtida projiceringar.

Utdvaren av Hatha Yoga ska komma ihag att framga@ngen for
denna disciplin, som blir en oundviklig fas vid klattringen av samyama-
stegen och dess olika faser i mental koncentration, ar intimt férbuden med
preliminara édvningar som yamas och niyamas sammanlagda 10 etiska

regler, dsanas (psykofysiska évningar for kroppskontroll) och préndyédma-

disciplinen (andningsévningar).



