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Varseblivning och koncentration

Hur definierar man mental koncentration* om icke-koncentration ar

medvetenhet om yttre fdremal som paverkar vara sinnen?

Méanskligt medvetande paverkas oftast av sensoriska foremal och styrs av
sensoriska mdnster, som speglar den yttre varlden. Koncentration ar
darfor ett sinnestillstand dar medvetandet om den yttre varlden &r
avstangd. Man stanger av varlden som den uppfattas mentalt och av

sinnena. Detta &r utgangspunkten fér koncentration.
Borja med att betrakta tva forhallanden knutna till sinnet:

a) vid mental paverkan av féremal via sinnena fangar sinnet objekten och

blir medvetet om deras narvaro.

b) d&ven om sensorisk padverkan bromsas, finns en slumrande, subliminal

sinnesnarvaro som ger upphov till tankar.

Sinnet och manas ar inte samma sak. Manas ar en del av antahkarana,
dvs "det inre instrumentet". Manas &r operativt och innehaller
funktionerna uppmarksamhet, urval och syntes. Nar dessa tre manas-
funktioner ar verksamma, ar koncentration inte mdéjligt. Detta innebar att

koncentrationen forutsatter en viljemassig blockering av manas.

I manas finns ett permanent fléde av stimuli fran yttre féremal som flyter
in via sinnesorganen. Nar manas fungerar som uppmarksamhet, plockar
den upp vissa element och syntetiserar dem. Férnimmelseprocessen
sammanfattas som en uppmarksamhet som riktas mot vissa féremal och
ett urval av yttre stimuli som blir en syntes i manas. Denna bild dverfors

till medvetandets objektiva falt som ger upphov till sinnets varseblivande.



Overféringsfunktionen &r manas fjarde funktion, i huvudsak en sensorisk
foreteelse. Om fornimmelseprocessen bromsas goérs manas fri och
uppmarksamheten riktas mot internt lagrade objekt. D3 aktiveras minnet
av objekten och de objekt som kommer upp férs vidare som tankar till
medvetandet.

Det &r forst ndr dessa bada processer ar under kontroll som verklig
koncentration kan pdbdrjas. Mental koncentration &r svar att uppna, men
ses inom Yoga som nddvandig. Lyckas man med total koncentration kan
man uppleva en ny, kraftfull dimension med nya direkta kognitiva former.
Skillnaden mellan dessa typer av upplevelser blir tydligast nar sinnet

atergar till sedvanligt tillstand.

Man kan inte lura sig sjalv, inte heller ldraren, d@ sanningshalten i
upplevelsen visar sig omedelbart. Effekten av verklig koncentration &r sa
reell och 6vertygande, att den genast marks i utbvarens kropp.
Férandringen i elevens utseende syns infor en erfaren larares
genomtrangande och skarpa syn. Efter denna typ av upplevelse kommer
eleven inte ldngre att stdlla manga fragor till sin larare. Kvarvarande

spdrsmal kommer att vara av helt annat slag.

Verklig koncentration &r salunda ett fenomen som paverkar hela individen.
Dess inflytande ar nara kopplat till andningen, vilken ar en viktig del av
kroppen om an i grov form. Bakom manniskans vitala kraft finns prédna
och apdna som utgdr delar av det subtila, praniska organ som paverkar
sinnet. I mitten eller pa pranisk niva fungerar prdna som en subtil icke-

fysisk rajas kraft, som omfattar bade det mentala och det fysiska.

Vid lagsta nivan &r andningstakten och sinnets svdngningar samman-
kopplade. Under koncentration saknas all mental oscillation, vilket betyder
att ingen aktivitet férekommer pa pranisk niva férutom i ett tillstdnd av
ha-tha, som innebér foreningen av bade prdna och apdna. Detta

stillhetstillstand, nar bada dessa krafter &r avkopplade, kallas nishkala.



Nar de ar i rorelse satts sinnet i rorelse och nar sinnet ar ur funktion ar de

[¢} .
ocksa passiva.

I Raja Yoga anvands sinnet som medel fér att uppnd ett stillande av prédna
och apdna, medan motsvarande process i Hatha Yoga inleds genom att
halla tillbaka och blanda prédna och apéna fér att uppn@ samma mentala
inaktivitet. Utan Raja Yoga kan Hatha Yoga inte bli fullkomlig och utan

Hatha Yoga blir Raja Yoga sallan aktuell for de allra flesta manniskor.

*1 staéllet 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, dhyédna 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.

Redaktérens anmérkning



