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Vad ar koncentration?

Vad &r innebar koncentration? For att férsta det, maste man forst kdnna
till andra relaterade samband. Koncentration maste kopplas till sinnet och
for att fa en bild av dess grundldaggande karaktdr bor man starta pa den

. . O
sensoriska nivan.

Vad menas da med det sensoriska? Det &r en form av medvetande som
omfattar existensens sammantagna upplevelser, dess betydelse och
kénslomé&ssiga paverkan. Att begripa vad man &r och har &r i sig en form
av medvetande. Om medvetande saknas vid en viss tidpunkt, upplevs
morker och det blir innehallsldst, som i en djup drémlds sémn. I vanliga
fall har man nagon form av medvetande, som kan sorteras i tva tillstand:
Jag-kanslan (en kansla som ibland ar tydligare och vid andra tillfallen

sjunker under férnimmelsenivan) - och jaget handlingsmé&nniskan.

Denna jag-kansla, hur vet jag att den ar tillhér mitt Jag? Alla har ett jag-
medvetande, som inte kan existera isolerat. Jaget relaterar till det som ar
utanfor sjélva jaget, vilket innebar att medvetandet paverkas av
relationella stimuli. Ursprungligt finns den subjektiva upplevelsen av jaget
som moter utanférliggande foreteelser. Dessa handelser blir objekt som

upptas av subjektet jaget.

Medvetandet framtréder sdledes i ett tvadelat ménster: en standig
subjektiv form, och en objektiv som férandras. Det subjektiva jaget forblir
detsamma, men dess vetande och reaktioner forandras med handelser i

det objektiva medvetandet. I det dagliga livet accepteras detta som sinnet



eller medvetandet, sa som det upplevs hos de flesta ménniskor. Men det
utgor inte hela sinnet, i Yoga ar det subjektiva och det objektiva
ett helhetsfenomen som kallas antahkarana * medan medvetandets

objektiva oscillerande aspekt kallas citta.

Sa snart en yttre bild uppstar uppmarksammas den av medvetandet och
det subjektiva jaget tar in den. Men medvetandet ar inte tingligt, inte vad
man brukar kalla nagot "fysiskt". Hur kan da bilden av materiella ting
komma in i medvetandets objektiva falt? Till viss man kan detta foérklaras
rent fysiologiskt. Ta till exempel synférmagan. Ogat exponeras fér ljus,
som faller pa retinan dar impulser som mottas av den optiska nerven leds
till hjarnan. Hjarnans optiska center identifierar impulser som perception.
Nar nerverna stimuleras av impulser som skall utmynna i visuell
perception, kan de inte urskilja vilka av dessa impulser som faktiskt ska

identifieras for en klar sinnesuppfattning.

Om man till exempel sitter i mycket djupa tankar och det plétsligt intraffar
nagot pa nara hall, kan det hinda att detta inte Iamnar nagot intryck, inte
orsakar nagon reaktion. Handelsen ignoreras &ven om sinnesorganen
fungerar. Varfér ger den inget intryck? Det &r hdr som fragan om sinnet
kommer in. N&r man agnar sig intensivt at en intellektuell uppgift fungerar

inte sinnesorganen effektivt.

En sadan partiell erfarenhet &r mycket vanlig, men nér koncentrationen
blir valdigt djup ar det mdjligt att sinnet inte reagerar och registrerar.
Nar sinnet ar splittrat och flyger hit och dit fortsatter dess normala
verksamhet. Det &r som solens stralar som & manga och alstrar en
mycket hdg varme. Skulle dessa stralar koncentreras till en enda strale,
skulle hettan bli &nnu mer intensiv. Sa &r det ocksa med vara tankar.
Om sinnet férbrukar sin energi pa det som hénder runtomkring utan att

fokusera, och bara registrerar mdnster, leder det slutligen till kollaps.



Sinnet ar beroende av sinnesorganen for att kunna ta emot intrycken fran
alla de impulser som uppstar genom stimulering utifran. Sinnesorganen &r
standigt i kontakt med yttre féremal, och upptar och sénder impulser,
men det ar inte varje impuls som tas emot. Endast de bilder som tilltalar
sinnet, tas upp medan 6vriga forbises. Detta forfarande kan férklaras med
att sinnet fungerar selektivt i férhallande till sensoriska fenomen.
Sinnesorganen registrerar de utifran kommande impulserna, som sinnet
selekterar bland och presenterar de utvalda bilderna foér jag-medvetande,
som darmed tar in objektet.

Men hur kan ett fysiskt objekt [dmna en helhetsbild i sinnet?

En dematerialisering av det fysiska sker pa nagot satt med bibehallande

av objektets egenskaper och vasen.

H&r ar det viktigt att notera, att enligt Yoga beskrivs sa kallad "materia"
med fem former, som fran den grévsta till den mest subtila bendmns med
termerna: sthula, svarupa, suksma, anvaya och arthavattva. Bakom den
grovsta fysiska formen, sthula, finns en inre form kallad svarupa som
forlanar sthula dess karaktaristiska drag. Dessa tas upp av sinnesorganen
i den férsta formen, med féremalens fysiska aspekter, jAanindriyas, som
samtidigt ar bade fysiska och mentala. I denna process dematerialiseras
bilden i hjarnan via sinnesorganen som presenterar den for sinnet och
transporterar den till jaget. Hela fornimmelsen strommar in i medvetandet

for att slutligen bli till en kunskap for jaget.

I koncentration stoppas det konstanta flédet fran indriyas till sinnet
(manas) och medvetandet. Det innebar i praktiken en mdéjlighet att utéva
kontroll éver bildflédet. Detta tillhdr det forsta steget i koncentrations-
évningen, alltsa att beharska det stidndiga inflédet av bilder som speglas i
medvetenhetens objektiva falt.

En sadan kontroll brukar férvarvas steg for steg. Férst uppfattas att en
bild har lagts i medvetenhetens objektiva falt. Bilden speglas i

medvetandet och en direkt relation etableras med jaget i det objektiva



faltet och kunskap om stimuli uppnas. Varken subjekt eller objekt har
nagon kontroll ver fenomenet. Jaget kan &nska sig och plocka fram en
sarskild bild, men kan inte halla den kvar med viljan, vilket visar dess

(jagets) begransade f('jrmé’]ga.

Fér koncentrationsévningar kan koncentrationsobjektet valjas, men bara
inom vissa grénser. Ett objekt véljs inledningsvis, ett kant féremal
som jaget uppfattat via sinnesorganens 6verforing till sinnet (manas) och
som reflekterats som en bild i medvetenhetens objektiva falt. Om
anstréangningar gérs att behalla det valda objektet i medvetandet,
kommer det anda att tendera att ersittas av nya bilder. S8 bérjar
koncentrationsdvningen: bilden halls fast ett tag, fér att sedan |ata andra

bilder tranga in i dess stalle.

En vetenskaplig férstaelse av koncentrationens problematik forutsatter
forstaelse av dess underliggande mekanism. Det &r till denna férstaelse

som Yoga ger sitt bidrag och insikt.

* antahkarana i Tantras och antahmanas i Upanishaderna. Redaktérens

anmarkning.



