Verschillende vormen van concentratie

In ons alledaagse leven en vooral op het pad van de yoga en bewustzijnsvorming is concentratie iets van essentieel belang. Het leven verloopt aangenamer en gaat beter van de hand wanneer we geconcentreerd bij de zaken zijn die we verrichten, dan wanneer dit niet het geval is. Wanneer we voortdurend aan concentratiestoornissen leiden, kan dit zeer belastend en storend werken. Dit niet alleen voor onszelf maar verder ook voor de buitenwereld. Wanneer we verstrooid of verward zijn, niet bij de zaken kunnen blijven of wanneer we steeds dingen vergeten ervaren we dit als belastend en vervelend. Alles kost ook een grote inspanning, verloopt eerder disharmonisch en overprikkelt ons zenuwstelsel.

Concentratie begrijpen we in een eenvoudige zin als een aandachtig en opmerkzaam zijn, wat het ook grotendeels is. We zijn aandachtig bij ons werk, we lezen aandachtig deze tekst of luisteren aandachtig naar iemand of we doen onze yoga-oefeningen met volle aandacht. Dikwijls vertalen we het woord concentratie, met het tegenwoordig zijn of in het huidig ogenblik zijn. Dus niet met onze gedachten in het verleden of in de toekomst vertoeven.

Om het begrip concentratie ten volle te begrijpen en ook verschillende soorten van concentratie van elkaar te leren onderscheiden moeten we deze algemene beschrijving wat uitbreiden. Deze verdere beschrijving en onderscheiding zijn vooral zeer belangrijk voor een yoga-beoefenaar of voor iemand die algemeen meditatie of bewustzijnsoefeningen uitvoert. 

In het begrip concentratie zit het woord centreren vervat. Wat een centreren wil zeggen van de aandacht op één zaak, object of gedachte. Hierbij gaan we met onze aandacht bij het essentiële komen en het niet essentiële afzonderen of er zo weinig mogelijk op in gaan. Slechts één zaak die we zelf kiezen verkrijgt onze bewuste opmerkzaamheid. Dus ook niet iets die vanzelf in onze zinnen komt en onze aandacht eventjes trekt. Hier kunnen we dus een soort van beheersing en controle in ontdekken. We gaan zelf onze aandacht richten op iets en de rest loslaten. Concentratie is aldus in een verdere context een losmakingsproces. We maken ons los van hetgeen ons momenteel bezig houdt of overstelpt en gaan onze aandacht op iets richten die voor ons momenteel van interesse is.

Deze losmaking waarbij we bij één zaak naar keuze komen kan nu op verschillende manieren gebeuren. Hierdoor kunnen we verschillende vormen van concentratie differentiëren die elk een andere uitwerking hebben en tot een andere ervaring of gewaarwording leiden. Naargelang ons bewustzijnsaanleg of weg die we begaan, zullen we één van deze vormen nastreven. 

We kunnen van een wilsmatige concentratie, een gevoelsmatige en een beschouwelijk-mentale concentratie spreken. Wat wil zeggen we kunnen de concentratie vanuit onze wil aanzetten, vanuit het gevoel of vanuit het ik en het mentale. Bij de eerst vernoemde vorm, de wilsmatige concentratie, gaan we ons sterk focussen of richten op één punt. We worden één-punt gericht en zetten hierbij onze wil zeer sterk in. De concentratie wordt in deze zin iets strenger en voelt zich zeer gecentreerd maar verder ook eerder gefixeerd aan. Bij de tweede vorm, de gevoelsmatige concentratie, gaan we ons helemaal niet fixeren vanuit het denken en de wil, maar proberen meer gevoelsmatig één te worden of te versmelten met het object. We laten alles van ons afglijden, iedere wilsinspanning en alle gedachten, en proberen volledig op te gaan in het object of de beweging die we uitvoeren. We verzinken hierdoor wat in onszelf en ervaren geen problemen meer met storende gedachten en een gespannen wil. De derde vorm, die ik hier de beschouwelijk-mentale concentratie noem, is nog eens anders en wellicht minder gekend. Bij deze vorm proberen we ons vooreerst los te koppelen van de momentane gedachten, gevoelens en wilsinspanningen, door er als een toeschouwer naar te kijken. We stijgen als het waren vooreerst uit onszelf en proberen een overzicht te verkrijgen. We maken ons los door getuige te worden tegenover wat er zich in de psyche afspeelt. Pas dan gaan we tot de eigenlijke eigenlijke concentratie over. Of anders gezegd wordt een ontspannen concentratie vanuit een overzicht en heldere beschouwelijkheid pas mogelijk. We ervaren ons hierdoor in een groter overzicht, wijdte en helderheid. En ervaren onszelf in een subject-object relatie, wat wil zeggen we ervaren onszelf los van het concentratie-object als toeschouwer.

Bij deze drie beschreven vormen van concentratie bevinden we ons telkens in losmakingsproces, in de zin dat we bij het essentiële komen en het niet essentiële loslaten. Alleen gaan we deze losmaking anders gaan bewerkstelligen. In de eerste vorm door onze zeer sterk te focussen, in de tweede vorm door ons gevoelsmatig te laten opgaan in iets en de rest als het ware van ons af te laten glijden. Bij de derde vorm door ons te verheffen uit onszelf en dan onze aandacht te richten vanuit een levendige voorstelling.

Aan de hand van een oefeningen wil ik de verschillen en hun uitwerking wat verduidelijken:

De oefening heet de cirkel van het hart:

Voor deze oefening gaat men in lotuszit, kleermakerzit of in de hielzithouding zitten. Belangrijk is dat je gemakkelijk zit en de rug goed opgericht is vanuit de onder- en de middenromp. De borstkas mag zich niet ingezakt aanvoelen maar zacht opgericht en geopend.

Dan brengen we de vingertoppen tegen elkaar knap boven het hoofd, de ellebogen wijzen naar buiten toe. We vormen dan een cirkel met de handen voor ons, tasten langs de ronding van de cirkel naar omlaag tot we uiteindelijk beneden komen met de handen en de cirkel in de handpalmen dragen. Dan glijden we weer langs de ronding van de cirkel naar omhoog tot de vingers weer elkaar raken boven het hoofd, en zo verder. Als de cirkel mettertijd door de herhaling ruimer wordt dan laten we dit toe.

Praktiseer nu eens de oefening voor u verder leest. Dan kunt uzelf beter herkennen in één van de volgende beschrijvingen omtrent concentratie.

Bij de eerste vorm van concentratie, de wilsmatige gaan we hierbij als volgt te werk:

We zullen bij de wilsmatige vorm de beweging zeer traag uitvoeren en deze meer vanuit de wil en het denken zeer sterk sturen. We brengen als het ware het denken in de beweging. Zodat we de beweging, hier de cirkel, zeer zorgvuldig en gecontroleerd uitvoeren. De herhaling kost meestal enige inspanning gezien we ons uitermate focussen of zelf fixeren.

De uitwerking is enerzijds een enorme gebalde centrering, maar tegelijk een aanspanning.

Het zenuwstelsel, het bewustzijn, de huid en de ademhaling voelen zich gespannen aan. We voelen een zeer gebald bewustzijn en een zekere gevoelsleegte. We hebben zeker geen ontspannen en innig voelen na de oefening.

Wanneer we alle bewegingen die we uitvoeren op deze manier zouden controleren en sturen, dan zouden we volledig uitgeput en uitgeteerd zijn tegen het einde van de dag. We zouden het zelf helemaal niet zo lang uithouden.

Bij de tweede vorm van concentratie, de gevoelsmatige gaan we anders te werk:

Hierbij zullen we ook de beweging langzaam uitvoeren, maar ons er niet op fixeren. We laten ons eerder gevoelsmatig opgaan in de mooie aangename ronde beweging. We laten ons in de cirkel verzinken of worden meer gevoelsmatig één met de cirkel. We verliezen hierbij gedurende de oefening het heldere overzicht en de wakkerheid, want we zijn wat in onszelf verzonken. We komen precies eventjes in een andere meer innerlijke wereld terecht. We verliezen verder onszelf hierbij, daar we ons aan de beweging overgeven en ermee gevoelsmatig versmelten.

Na deze uitvoering, die zich wel meestal gevoelsmatig aangenaam aanvoelt, zijn we meer in onszelf verzonken of zelf in onszelf in de gevoelens ingekapseld. We ervaren minder een helderheid, openheid en overzicht vanuit het hoofd. Het bewustzijn wordt niet echt als wijd en vrij ervaren, maar eerder introvert, omhuld en verzonken in onze eigen subjectieve gevoelswereld. De ademhaling stroomt eerder oppervlakkig, langzaam en flauw.

De derde vorm van concentratie, de mentaal-beschouwelijke, ziet er als volgt uit:

We proberen ons eerst wat vrij te maken van de momentane gedachten en gevoelens, en komen bijvoorbeeld vooreerst met onze aandacht bij het opgerichte lichaam of de rug in de zithouding en de vrije stroom van de ademhaling. We proberen een bewustzijn voor het hier en nu te creëren en in een niet gefixeerde en niet verzonken beschouwelijkheid te komen tegenover het goed opgerichte lichaam en de vrije ademstroom. Of verder ook tegenover de verschillende psychische opwellingen. We laten de ogen hierbij het best geopend, dan verzinken we minder en drijven niet zo vlug weg. Na enkele ogenblikken van observatie of wanneer we zeer gespannen of psychisch bedrukt en dus niet helder zijn, zelfs na enkele minuten, beginnen we aan de eigenlijk oefening.

We stellen ons vooreest vanuit het mentale bewustzijn een cirkel voor. De voorstelling zou helder, ongecompliceerd en ontspannen moeten gebeuren. We laten de ogen best gedurende de oefening nog steeds geopend. Vanuit de voorstelling laten we dan uiteindelijk de cirkel ontstaan. Strijken telkenmale langs de cirkel met een vloeiende en lichte beweging omlaag en weer omhoog. We laten meer en meer de beweging vanuit deze ontspannen en vrije voorstelling werkelijk ontstaan. Zodat we de gedachte-voorstelling als de scheppende vormende kracht  ervaren die de cirkel meer en meer laat ontstaan.

We ervaren dan met iedere beweging een wijder en ruimer worden van het bewustzijn. We komen bij deze vorm van concentratie uit ons eigen wereld en ervaren meer en meer openheid en wijdte in onszelf, alsook tegenover de buitenwereld. Het bewustzijn verheft zich, wordt vrij, wijd en zeer helder wakker. Het bewustzijn voelt zich als een wijde ruimte aan, waarin we rustig en helder de voorstelling vormen. Het hart opent zich en we bemerken dat een innige, rustige en wijde gewaarwording ontstaat. We ervaren ons ook als toeschouwer of getuige in een subject-object ervaring. We ervaren onszelf tegenover de cirkel. De adem stroomt diep ontspannen en vrijer.

Naargelang wat we willen bereiken kunnen we de concentratie individueel anders aanzetten. In de yoga uit de reinheid van de ziel van Heinz Grill wordt de derde vorm beoefend, waarbij we vanuit het ik een gedachtevoorstelling of beschouwelijkheid ontwikkelt. Het is een vorm van concentratie waardoor men meer sterkte, scheppend vermogen en stabiliteit in de persoonlijkheid ontwikkelt. Waardoor men verder verrijkend en objectiverend werkt op het denken en gewaarworden. 

