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KONCENTRACJA I MEDYTACJA 

JAKO ELEMENTY JOGI 

ORAZ ICH ASPEKT FIZJOLOGICZNY.

W trakcie praktykowania jogi mamy do czynienia z ośmioma jej członami z których dwa dotyczą koncentracji i medytacji. Są to dharana  oraz dhjana, bę​dące tematem poniższych rozważań. 
Dharana
Według przekładu z Jogasutr dharana to związanie świadomości 
z miej​scem.

Jest ona uważana za szósty człon jogi i rozumiana jako całkowite skoncen​trowanie (uwaga) umysłu na jednym obiekcie (na zewnątrz lub wewnątrz ciała) lub zadaniu. Aby taki rodzaj koncentracji był możliwy należy poprzez inne ćwi​czenia całkowicie uspokoić umysł.

Zasadniczym celem dharany jest osiągnięcie integracji wewnętrznej poprzez zrównoważenie i ześrodkowanie energii w czakrze serca. 
W tym celu należy podjąć świadomy wysiłek odblokowania i zrównoważenia systemu kanałów i ośrodków energii subtelnych w ciele człowieka. 

Ten system energetyczny składa się z trzech głównych kanałów (nadi) oraz siedmiu ośrodków (czakr). Już starożytne teksty nie były zgodne między sobą co do przebiegu nadis. W systemie jogi przyjmuje się, 
że najważniejszym kanałem jest suszumna, przebiegająca przez środek kręgosłupa. Zaczyna się on przy kości ogonowej a kończy w koronie głowy. Jest to droga kundalini (zwiniętej energii węża umiejscowionej u podstawy kręgosłupa), uważanej za najpotężniejsze źró​dło energii w ciele człowieka. Dwa pozostałe kanały to ida i pingala mające swój początek w lewym 
i prawym nozdrzu i biegnące spiralnie w dół, aż do podstawy kręgosłupa. Przecinają się one wzajemnie i łączą z suszumną w czakrach.

Czakry rozmieszczone są następująco: muladhara - u podstawy kręgosłupa w okolicy kości ogonowej, svadhisthana - dwa, trzy palce poniżej pępka, mani​pura - przy splocie słonecznym, anahata - na wysokości serca, visuddha - w oko​licy gardła, adżna - między brwiami, sahasrara - na czubku głowy.

Specyfika ich działania polega na tym, że trzy pierwsze mają charakter bar​dziej materialny i przedmiotowy a trzy ostatnie - podmiotowy i duchowy. Czakra serca leżąc w samym centrum układu równoważy go, jednoczy 
i scala równo​cześnie harmonizując jego pracę z otoczeniem. W przypadku gdy trzy dolne czakry ciążą w swej pracy ku pierwszej a trzy górne 
ku siódmej, wtedy energia skoncentrowana na dwóch biegunach układu nie przemieszcza się w sposób prawidłowy, powodując zakłócenia w pracy czwartej czakry. Wtedy człowiek ulega niepohamowanym instynktom oraz ma tendencję do nadmiernej intelek​tualizacji własnego życia co jest źródłem problemów natury fizycznej, emocjo​nalnej i psychicznej. Może 
to doprowadzić do ciężkiej choroby lub rozpadu oso​bowości.

Procesowi temu można zapobiec jeżeli będziemy dążyć do zrówno-ważenia czakry pierwszej z siódmą, drugiej z szóstą i trzeciej z piątą 
za pośrednictwem czakry czwartej. Energia trzech dolnych czakr o aspekcie materialnym, podąża​jąc ku górze łączy się z energią trzech górnych czakr 
o aspekcie duchowym. To połączenie następuje w sercu. Ten czwarty czakram posiadając energię zrówno​ważoną i uniwersalną gdy jest aktywny, stwarza człowiekowi nieograniczone możliwości rozwoju, w tym także emocjonalnego.

Odwrócenie sposobu przemieszczania się energii subtelnej polegające na tym, że zostaje ona świadomie skierowana z narządów zmysłów 
w kierunku czakr usprawnia jej obieg w naszym ciele. To skierowanie oraz właściwy oddech jogiczny pozwalają na wyżej wspomniane równoważenie czakr parami i ześrod​kowanie energii w czakrze serca.

Ten proces wspomagany jest przez ćwiczenia z mantrami oraz wizualizację a ostatecznym rezultatem jest praktyka dharana - związanie uwagi z czakrą serca.

Dhjana
Według przekazu z Jogasutr dhjana występuje wtedy gdy w trakcie skon​centrowania umysłu ma miejsce jednostajność. 

W trakcie równoważenia przebiegu energii subtelnej czakramy pierwszy czwarty i siódmy zwracają się ku górze. Uzyskuje się świadomość świadomości oraz zanikanie relacji podmiot-przedmiot. To prowadzi 
do osiągnięcia stanu cał​kowitej jedności.

Celem dhjany jest uzyskanie integracji zewnętrznej poprzez zjednoczenie w relacji podmiot-przedmiot. Jest to redukcja rzeczywistości do tego aktu poz​nawczego. Jest to wgląd kontemplacyjny w którym 
po spełnieniu odpowiednich warunków dotyczących wskazań, przyjęciu odpowiedniej postawy, właściwym oddechu, oczyszczeniu świadomości 
z wszelkich wyobrażeń, osiągnięciu inte​gracji wewnętrznej oraz uzyskaniu koncentracji na akcie poznawczym jesteśmy w stanie przedmiot poznania odebrać w sposób pełny i doskonały. Osoba odby​wająca tę praktykę (podmiot) i rzeczywistość (przedmiot) są nierozerwalnie złą​czone 
i stanowiąc niepodzielną całość są tożsame. Ponieważ przedmiot jest dos​konały, tożsamość może zaistnieć tylko wtedy gdy podmiot stał się doskonały. Aby osoba praktykująca osiągnęła doskonałość potrzebna jest siła, pokora, cierpliwość a także wiara, nadzieja i miłość. Do stanu tego zbliżamy się gdy sta​jemy się bardziej zrównoważeni oraz zintegrowani wewnętrznie i zewnętrznie. Osoba będąca zjednoczona w relacji podmiot-przedmiot trwa w stanie świado​mości, którego nie można określić. 
Nie odczuwa niczego poza najwyższą bło​gością. Staje się światłem dla siebie i innych.
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