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Как развивать концентрацию (редакция 3)
(Выдержки из произведений Шри Ауробиндо и Матери)

Перевод книги "How to Cultivate Concentration", изданной Обществом Шри Ауробиндо в Пондичери. 
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Раздел 1: Ее необходимость в жизни

Концентрация - необходимость в жизни

...что бы вы ни хотели сделать в жизни, одна вещь является совершенно необходимой и основой всего - способность к концентрации внимания. Если вы способны собрать вместе лучи внимания и сознания в одной точке и можете управлять этой концентрацией  с твердой волей, ничего не может сопротивляться ей - что бы это ни было, от самого материального физического развития до наивысшего духовного. Но этой дисциплине необходимо следовать постоянным и, можно сказать, спокойным образом; не то, что вы должны быть всегда сконцентрированы на одном и том же - я не это имею в виду, - я имею в виду обучение концентрации.

И действительно, для обучения, спорта, всякого физического или метального развития это абсолютно необходимо. И ценность индивидуальности пропорциональна уровню ее внимания.

А с духовной точки зрения это еще более важно. Не существует духовного препятствия, которое может сопротивляться проникающей силе концентрации. Например, открытие физического существа, единение с внутренним Божеством, открытие к высшим сферам, все может быть получено посредством интенсивной и упорной силы концентрации - но человек должен учиться тому, как это делать.

Нет ничего ни в человеческой, ни в сверхчеловеческой области, к чему сила концентрации не была бы ключом.

И у каждого есть внутри крошечное начало ее - это дано каждому, но люди не развивают ее.
*

Существует путь сокращения времени, необходимого, чтобы что-то сделать - посредством значительного увеличения концентрации. Некоторые люди не могут делать это долго, это утомляет их; но это аналогично поднятию тяжести, не так ли, человек может приучить себя к этому. И тогда, если вы добились успеха в управлении этой силой концентрации и в том, чтобы сделать свой ум абсолютно спокойным - поскольку это, действительно, является первым условием, - и если в этой тишине вы концентрируете его, концентрируете, концентрируете, концентрируете на том деле, которое вы хотите осуществить, на работе, которую вам надо сделать, или на действии, которое вам надо выполнить, вы можете...это приходит подобно некоторой чрезвычайно тихой, но всемогущей силе продвижения, и вы идете вперед одним движением...без сомнения, вы можете буквально за четверть часа сделать то, что в противном случае заняло бы час. И в этом есть огромная польза, так как это дает вам время, и после этого вместо того, чтобы переходить от одного действия к другому, от одного возбуждения к другому, вы можете полностью расслабиться на несколько минут и получить полный отдых. Это дает вам время для отдыха; и в этом отдыхе, естественно, когда вы расслабляетесь, все, что могло быть слишком напряженным, расслабляется и приходит в порядок, и это приводит вас обратно в то состояние, в котором вы снова способны сделать другую концентрацию. Попытайтесь!

Мать
Два практических примера

В: Когда человек работает и хочет сделать это наилучшим образом, ему требуется много времени. Но обычно у нас нет много времени, мы торопимся. Как сделать что-то наилучшим образом, когда человек торопится?

Это очень интересная тема и я когда-нибудь хотела бы рассказать вам об этом подробно. В основном, когда люди спешат, они не делают полностью того, что они должны сделать, или то, что они делают, они делают плохо. Существует третий путь - усилить свою концентрацию. Если вы делаете это, вы можете выиграть половину времени даже из очень малого времени. Возьмем самый обычный пример: принять вашу ванну и одеться; время, необходимое людям, различается, не так ли? Давайте предположим, что требуется полчаса, чтобы сделать все,  не теряя времени и без спешки. Тогда, если вы спешите, происходит одно из двух: вы или не моетесь достаточно хорошо, или вы одеваетесь плохо! Но есть другой путь - сконцентрировать свое внимание и энергию, думать только о том, что вы делаете, и ни о чем другом, не делать слишком много движений, совершать правильное движение самым точным образом, и (это живой опыт, я говорю это с уверенностью) вы можете сделать за пятнадцать минут то, что вы прежде делали за полчаса, и сделать это даже за более короткое время, не забывая ничего, не пропуская ничего, просто с помощью интенсивности концентрации.

И это лучший ответ всем тем, кто говорит: "О, если человек хочет сделать что-то хорошо, он должен иметь время". Это неправда. Для всего, что вы делаете - учитесь, играете, работаете, -  существует только одно решение: увеличить свою силу концентрации. И когда вы приобретаете эту концентрацию, больше нет усталости. Естественно, в начале это создает напряжение, но когда вы привыкли к нему, напряжение уменьшается, и приходит момент, когда то, что утомляет вас - это быть не сконцентрированным, растрачивать себя, позволять себе быть поглощенным всевозможными вещами и не концентрироваться на том, что вы делаете.  Человек может добиться успеха в делах гораздо лучше и быстрее с помощью силы концентрации. И, таким образом, вы можете использовать работу как средство для развития; в противном случае вы имеете эту туманную идею, что работа должна быть сделана "беспристрастно", но здесь есть большая опасность, поскольку человек очень скоро смешивает беспристрастность и равнодушие.

В: [студент] Относительно математической проблемы, иногда решение приходит быстро, иногда это занимает много времени.

Да, это так: это зависит от степени концентрации. Если вы наблюдаете за собой, вы заметите это достаточно хорошо: когда оно не приходит, это происходит из-за некоторой неясности в уме, какой-то облачности, подобно туману где-нибудь, и тогда вы там как бы во сне. Вы стремитесь вперед, пытаясь найти его, и это как если бы вы продвигались в вате, вы не видите там ясно; и поэтому ничего не приходит. Вы можете оставаться в этом состоянии часами.

Концентрация состоит именно в устранении облаков. Вы собираете вместе все элементы вашего интеллекта и фиксируете их в одной точке, и тогда вы даже не пытаетесь активно найти что-то. Все, что вы делаете, это концентрируетесь таким образом, чтобы видеть только проблему – но видя не только ее поверхность, - глядя в ее глубину, что она скрывает. Если вы способны собрать вместе все ваши ментальные энергии, сведя их в точку, которая фиксируется на формулировке проблемы, и вы остаетесь там, в одном месте, как будто бы вы сверлили дырку в стене, вдруг решение придет. И это единственный путь. Если вы пытаетесь: может быть это, может быть то, может быть это, может быть то? ... Вы никогда ничего не найдете или, в противном случае, вам понадобятся часы. Вы должны свести ваши ментальные силы в точку с усилием, достаточным для того, чтобы прорваться через слова и попасть в то, что находится за ними. Там находится то, что должно быть найдено; устремитесь к нему.

И всегда есть дни, когда вы находитесь немного в тумане, так что это становиться сложным. Вы в тумане: как если бы было что-то, что кажется пойманным и ускользает от вас...

Если вы наблюдаете за собой, вы обнаружите, что всегда есть что-то, что идет таким образом, и еще какая-то неясность, как если бы вы жили в вате, в облаках: ничего не ясно.

Пользой от работы (в школах) является ничто иное, как кристаллизация ментальной энергии. Поэтому то, что вы учите (если вы не приносите это в практику посредством некоторой работы или более глубокого изучения), половина из того, что вы учите, по крайней мере, исчезнет, раствориться со временем. Но останется одна вещь - способность кристаллизации вашей мысли, формирования из нее чего-то ясного, чего-то четкого, точного и организованного. И это является истинным смыслом работы: организовать вашу  мозговую способность.  

Мать

Раздел 2: Введение

Что такое йогическая концентрация

Концентрация - собирание вместе сознания и либо централизация в одной точке, либо направление на один объект, например Божество; также может быть состояние собранности во всем существе, не в точке.

*

Обычно сознание распространяется повсюду, рассеивается, бежит в том или ином направлении, за тем или иным объектом  в многообразии. Когда что-нибудь должно быть сделано, длительное по природе, первое, что человек должен сделать - отказаться от всего, что рассеивает сознание и концентрацию. И затем, если он внимателен, обязательно концентрироваться в одном месте и одном занятии, теме или объекте – как когда, например, вы пишите поэму, или ботаник изучает цветок. Место, в котором человек концентрируется, обычно находится где-нибудь в разуме - если это мысль, в сердце - если это чувство. Йогическая концентрация является просто расширением и усилением того же самого. Она может быть сосредоточена на объекте - когда, например, человек выполняет Тратаку на светящейся точке, тогда он должен концентрироваться так, чтобы он видел только эту точку и не имел другой мысли кроме этой. Она может быть на идее или слове или имени, идее Божества, слове ОМ, имени Кришна, или комбинации идеи и слова или идеи и имени. Но в дальнейшем в йоге человек также концентрируется в определенном месте. Существует известное правило концентрации между бровями - центр внутреннего ума, оккультного зрения, воли находится там. Что вам надо делать – размышлять, сконцентрировавшись в этом месте, над тем, что вы делаете объектом вашей концентрации, или еще пытаться видеть там его образ. Если вы достигаете успеха в этом, то после некоторого времени вы чувствуете, что все ваше сознание центрируется в этом месте - конечно в течение времени. После того, как вы делаете это в течение некоторого времени и часто, это становиться простым и обычным.

Я надеюсь, что это ясно. В этой йоге вы делаете то же самое, не обязательно именно в этом месте между бровями, но где-нибудь в голове или центре груди, где физиологи фиксируют сердечный центр. Вместо концентрации на объекте вы концентрируетесь в голове на воле, на призыве нисхождения мира свыше или, как некоторые делают, на открытии невидимой крышки и подъеме сознания вверх. В сердечном центре человек концентрируется на стремлении, для открытия, для присутствия там живого образа Божества или на каком-нибудь другом объекте.  Там может быть Джапа имени, но если так, там также должна быть концентрация на нем, и имя само должно повторяться в сердечном центре. 

Может быть задан вопрос о том, что случается с остальным сознанием, когда имеется эта локальная концентрация? Оно или тихо снижается, как в любой концентрации, или, если это не так, тогда мысли или другие вещи могут приходить, как будто извне, но сконцентрированная часть не вовлекается в них или не замечает. Это когда концентрация является достаточно успешной.

Вначале человек не должен утомлять себя длительной концентрацией, если он не привык, поскольку тогда в уставшем уме она теряет свою силу и значение. Человек может расслабиться и медитировать вместо концентрации. Только когда концентрация становиться естественной, он может переходить к более и более длительному времени.
Шри Ауробиндо

Две цели концентрации

Концентрация необходима, во-первых, чтобы повернуть всю волю и разум от мышления, перепрыгивающего с одной вещи на другую, естественного для него, следования рассеянному движению мыслей, от беготни за многочисленными желаниями, уведенными по колее чувств и внешнего ментального отклика на явление: мы должны зафиксировать волю и мысль на вечном и реальном, которое находится выше всего, и это требует огромного усилия, однонаправленной концентрации. Во-вторых, она необходима для того, чтобы разрушить завесу, которая устанавливается нашей обычной ментальностью между нами и истиной; поскольку внешнее знание может быть приобретено, вообще говоря, обычным вниманием и восприятием, но внутренняя, скрытая и высшая истина может быть схвачена только посредством абсолютной концентрации ума на его объекте, абсолютной концентрации воли на том, чтобы достичь ее и, когда она достигнута, чтобы удержать ее постоянно и надежно объединить себя с ней. Поэтому отождествление является условием полного знания и владения; оно является мощным результатом постоянного очищенного отражения реальности и полной концентрации на ней; и оно необходимо для того, чтобы полностью разрушить это разделение и отделение нас от божественного бытия и вечной реальности, которое является естественным состоянием нашей невозрожденной невежественной ментальности.

Шри Ауробиндо

Ее первостепенная важность

Изменить природу нелегко и всегда занимает время, но если нет внутреннего опыта, нет постепенного появления другого более чистого сознания, которое скрывается всеми теми вещами, которые вы сейчас видите, это было бы почти невозможно даже для самой сильной воли. Вы говорите, что сначала вы должны избавиться от всех этих вещей, а затем иметь внутренний опыт. Но как это должно быть сделано?  Эти вещи - гнев, зависть, желание, -  являются основным наполнением обычного человеческого витального сознания.

Они не могут быть изменены, если нет более глубокого сознания внутри, которое имеет совершенно другой характер. Внутри вас находится психическое существо, которое является  божественным, непосредственно частью Матери, чистым от всех этих недостатков. Оно закрыто и скрыто обычным сознанием и природой, но когда с него снято покрывало и оно может выйти вперед и управлять существом, тогда оно изменяет обычное сознание, отбрасывает все эти небожественные вещи и также изменяет внешнюю природу. Вот почему мы хотим, чтобы садхаки концентрировались, открывали это скрытое сознание - с помощью концентрации любого вида и опытов, которые она вызывает, человек открывает и познает свой внутренний мир, и новое сознание и природа начинают расти и выходить на поверхность. Конечно, мы также хотим, чтобы они использовали свою волю и ограничили желания и неправильные движения витала, поскольку через это становиться возможным появление истинного сознания. Но само по себе ограничение не может быть успешным; это делается посредством ограничения и внутреннего опыта и роста. 

Шри Ауробиндо

Чистота и концентрация

Метод Йоги знания всегда должен быть обращением взгляда  внутрь и, в то время, как он наблюдает за внешними вещами, проникновением внутрь за поверхностные проявления, чтобы достичь единой вечной реальности внутри них. Низшее знание занимается проявлениями и действиями; первой необходимостью более высокого уровня является уйти от них к Реальности, которую они проявляют, и Бытию и Силе сознательного существования, действиями которого они являются. Это делается посредством трех движений, каждое из которых необходимо для другого, с помощью каждого из них остальные становятся полными - очищение, концентрация, отождествление.

*

    Цель очищения - сделать все ментальное существо чистым зеркалом, в котором может быть отражена божественная реальность, чистым проводником и беспрепятственным каналом, в котором божественное присутствие и через которое божественное влияние может быть выражено,  утонченной материей, которой божественная природа может овладеть, новой формой и применением для божественных проявлений.

*

Вместе с чистотой и в качестве помощи для ее осуществления идет концентрация. Чистота и концентрация действительно являются двумя аспектами, женским и мужским, пассивным и активным, одного и того же состояния существа; чистота является условием, при котором концентрация становиться полной, действительно эффективной, всемогущей; посредством концентрации чистота совершает свои работы и без нее вела бы только к состоянию мирной тишины и вечного покоя. Их противоположности также тесно связаны; поскольку мы уже видели, что нечистота является искажением Дхарм, слабостью,  смешанным и взаимно запутанным действием различных частей существа; и это искажение происходит от отсутствия правильной концентрации его знания на его энергиях в воплощенной Душе. Недостатком нашей природы является, во-первых, привычная покорность перед натиском вещей, когда они входят в ум вперемежку без порядка или контроля и, затем, случайная несовершенная концентрация, управляемая судорожно, нерегулярно, с большим или меньшим случайным акцентом на том или этом объекте в соответствии с тем, как ими случиться заинтересоваться, не высшая душа или заключающий и различающий интеллект, а беспокойный, прыгающий, изменчивый, легко устающий, легко расстраиваемый низший ум, который является основным врагом прогресса. В этом состоянии чистота, правильная работа функций, ясный, незамутненный и светящийся порядок существа являются невозможными; различные действия, предоставленные случайностям среды и внешним влияниям, должно неизбежно сталкиваться один с другим и путать, отвлекать, расстраивать, извращать. Также без чистоты невозможны полная, ровная, гибкая концентрация существа на правильной мысли, правильной воле, правильном чувстве или надежное состояние духовного опыта. Поэтому обе должны идти вместе, одна помогая победе другой, пока мы не достигнем того вечного покоя, из которого в человеческом существе может вырасти некоторый частичный образ вечного, всемогущего, всезнающего действия.

Шри Ауробиндо

Различие между концентрацией и медитацией

Концентрация означает фиксацию сознания в одном месте или на одном объекте и в одном состоянии. Медитация может быть рассеянной, т.е. размышление о Божестве, получение впечатлений и различение, наблюдение за тем, что происходит в природе и влияет на нее, и т.д.

*

В медитации нет необходимости фокусироваться подобным образом, человек может  просто оставаться со спокойным умом размышляя об одном предмете или наблюдая за тем, что входит в сознание и происходит с ним.

*

Концентрация - для нашей йоги, - означает когда сознание фиксируется в определенном состоянии (например, тишине) или движении (например, стремление, воля, вхождение в контакт с Матерью, восприятие имени Матери); медитация - когда внутренний ум наблюдает за вещами, чтобы получить правильное знание. 

*

Медитация ...является процессом, ведущим к знанию и через знание, это вещь от головы, а не от сердца... Концентрация в сердце не является медитацией, это призыв к Божеству, к Возлюбленному.

Шри Ауробиндо

Медитация является чисто ментальной активностью, она интересует только ментальное существо. Человек может концентрироваться во время медитации, но это ментальная концентрация; он может достичь покоя, но это чисто ментальный покой, и другие части существа сохраняются неподвижными и неактивными, чтобы не нарушить медитацию. Вы можете проводить по двадцать часов в день в медитации, и оставшиеся четыре часа вы будете совершенно обычным человеком, поскольку только ум был завоеван, оставшаяся часть существа - витальная и физическая, - остается под давлением, так что она  может не беспокоить. В медитации ничего не делается напрямую для других частей существа.

Конечно, это косвенное действие может иметь эффект, но... Я знаю в своей жизни людей, чья способность к медитации была замечательной, но которые, когда не находились в медитации, были совсем обычными людьми, даже иногда злыми людьми, которые могли становиться разъяренными, если их медитацию нарушали. Поскольку они научились быть хозяевами только их ума, но не оставшейся части их существа. 

Концентрация является более активным состоянием. Вы можете концентрироваться ментально, вы можете концентрироваться витально, физически, психически, и вы можете концентрироваться полностью. Концентрация, или способность собирать себя в одной точке, является более сложной, чем медитация. Вы можете собрать вместе одну часть вашего существа или сознания, или вы можете собрать вместе все ваше сознание и даже части его, т.е. концентрация может быть частичной, тотальной или интегральной, и в каждом случае результат будет разным.

Если у вас есть способность к концентрации, ваша медитация будет более интересной и легкой. Но человек может медитировать без концентрации. Многие в своей медитации идут по цепочке идей - это медитация, а не концентрация.

Мать

Раздел 3: Практическое руководство

Несколько слов по руководству

Поза сидя без движения является естественной позой для концентрированной медитации - хождение и стояние являются активными состояниями. Только когда человек уже добился постоянного покоя и пассивности сознания, тогда легко концентрироваться и принимать во время прогулки или делания чего-нибудь. Устойчивое пассивное состояние сознания, собранного внутрь себя, является подходящей позицией для концентрации,  и сидение, собравшее неподвижность в теле, является наилучшей позой для этого. Она может быть сделана и лежа, но эта поза слишком пассивна, и ведет, скорее, к инерции, чем к собранности. По этой причине йоги всегда сидят в асане. Человек может приучить себя медитировать прогуливаясь, стоя, лежа, но сидение является первой естественной позой.

*

В начале в течении длительного времени концентрация неизбежно совершается посредством усилия, поскольку природа, сознание не готовы. Даже в этом случае, чем более спокойная и естественная концентрация, тем лучше. Но когда сознание и природа подготовлены, тогда концентрация непременно становиться спонтанной и легко возможной без усилий в любое время. В конце концов, она даже становиться естественным и постоянным состоянием существа - тогда нет больше концентрации, но есть устойчивая позиция души в Божестве.

*

Верно, что концентрироваться и делать внешнее действие, в то же самое время, сначала невозможно. Но это также становиться возможным. Либо сознание разделяется на две части, одну - внутреннюю, находящуюся в Божестве, другую - внешнюю, совершающую внешнюю работу, или все оно приводится в это состояние, и сила делает работу через пассивный инструмент.

*

Вы должны избегать страха концентрации. Пустота, которую вы чувствуете приходящей в вас, является тишиной великого мира, в которой вы осознаете самого себя не как маленькое эго, заключенное в теле, а как  духовное я, широкое, как вселенная. Сознание не растворяется; растворяются ограничения сознания. В этой тишине мысли могут на время прекращаться, там может не быть ничего кроме великой безграничной свободы и простора, но в эту тишину, в этот пустой простор сверху нисходит обширный мир, свет, блаженство, знание, более высокое Сознание, в котором вы чувствуете единство с Божеством. Это начало трансформации и здесь нечего бояться.

*

Большинство людей ассоциируют сознание с мозгом и умом, поскольку это центр интеллектуальной мысли и ментального видения, но сознание не ограничивается этим видом мысли или видения. Оно есть везде, и существует несколько центров его, например, центр для внутренней концентрации находится не в мозге, а в сердце, изначальный центр витальных желаний находится еще ниже. 

Шри Ауробиндо

Два вопроса и ответа

В: Дорогая Мать, когда вы говорите: "Концентрируйтесь в сердце", означает ли это концентрацию с умом? 

Сознание, не ум, сознание!

Я не говорю размышлять в сердце, я говорю концентрироваться, концентрировать энергию, концентрировать сознание, концентрировать стремление, концентрировать волю. Концентрироваться. Человек может иметь очень сильную концентрацию без единой мысли, и, в действительности, она является обычно гораздо более сильной, когда он не думает. (Тишина). Это одна из самых необходимых вещей, которую надо сделать, если человек хочет добиться успеха в получении самоконтроля и даже ограниченного знания себя: уметь определить местонахождение своего сознания и перемещать его в различные части своего существа, и таким способом различать между человеческим сознанием и мыслью, чувствами, импульсами, познать, чем по сути является сознание. И, таким образом, он может  учиться тому, как сдвигать его: он может поместить свое сознание в тело, поместить его в витал, поместить его в психическое (это наилучшее место для его нахождения); он может поместить его в ум, может поднять его выше ума, и со своим сознанием он может пойти в любые области вселенной.

Но, прежде всего человек должен знать, что представляет собой его сознание, стать осознающим свое сознание, определить его местонахождение.

...человек должен знать, как отличить его (сознание) от других частей существа, которые являются, на самом деле, его инструментами, способами его выражения. Сознание неизбежно использует эти вещи, но не принимайте эти вещи за сознание. Вы помещаете сознание в эти вещи, поэтому вы становитесь сознанием вашего тела,  сознанием вашего витального, сознанием вашего ума, сознанием всех ваших движений посредством вашей воли к отождествлению...

*

В:  Для того, чтобы получить этот опыт - выйти за обычное сознание, - необходимо ли концентрироваться все время?

В начале - да, поскольку у вас нет способности сохранить то, что вы получили, чтобы управлять вашей концентрацией по максимуму - вы соскальзываете обратно и теряете даже память о том опыте, который вы только что имели. Но если вы однажды прошли по пути, легче следовать по тому же пути во второй раз и т.д. Поэтому повторная концентрация легче, чем первая. Вы должны быть стойким в вашей концентрации до тех пор, пока вы не придете в точку, когда вы больше не теряете внутренний контакт.

Начиная с этого времени вы должны оставаться в этом внутреннем и более высоком сознании, из которого вы можете делать все, что угодно. Вы видите ваше тело и материальный мир, и вы знаете, что надо сделать и как сделать это.

Это первая цель концентрации, но, естественно, не последняя.  

Чтобы достичь этой концентрации, необходимо большое усилие; редко можно получить результат сразу или даже быстро. Но если внутренняя дверь однажды уже была открыта, вы можете быть уверены, что она откроется снова, если вы знаете, как быть настойчивым.

До тех пор, пока дверь еще не была открыта, вы можете сомневаться в вашей способности, но когда она однажды открыта, сомнение больше невозможно, если вы идете с волей и стремлением.   
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Как развивать концентрацию

...концентрация может быть развита точно так же, как мускулы; человек может следовать различным системам, различным методам тренировок. Сегодня мы знаем, что самый жалкий слабовольный человек, например, может с помощью дисциплины стать настолько же сильным, как любой другой. Человеку не следует иметь волю, которая колышется, как свеча. 

Воля, концентрация должны культивироваться; это вопрос метода, регулярного упражнения. Если вы хотите, вы сможете.

Но мысль - "Какая от этого польза?", - не должна приходить, чтобы не ослаблять волю. Идея, что человек рождается с определенным характером и с этим ничего нельзя сделать - глупость.

*

В: Как повысить концентрацию (однонаправленность ума) и силу воли - они так необходимы, чтобы что-нибудь сделать.

Через регулярную, настойчивую, упорную, неослабевающую тренировку - я имею в виду тренировку концентрации и воли.

*

Определите время, когда вы можете быть в тишине каждый день.

Возьмите одну из книг Шри Ауробиндо. Читайте высказывание или два. Затем оставайтесь тихим и сконцентрированным, чтобы понять глубокое значение. Пытайтесь концентрироваться достаточно глубоко, чтобы обрести ментальную тишину, и начинайте снова каждый день, пока вы не получите результат.

Естественно, вам не следует погружаться в сон.

*

В: Мать, в классах по пятницам вы часто читаете нам высказывание и просите нас медитировать над ним. Но как мы должны медитировать над высказыванием? Т.е. должны ли мы размышлять, медитировать над идеей или... что нам следует делать?

Высказывание уже является ментальной формацией; создается ментальная форма. Высказывание является выражением ментальной формы. Поэтому когда мы медитируем над высказыванием, существует два метода. Есть активный, обычный внешний метод отражения и попытки понять,  что означают эти слова,  понять интеллектуально, что именно означает высказывание - это активная медитация. Вы концентрируетесь на этих нескольких словах и берете мысль, которую они выражают, и пытаетесь посредством доводов, дедукции, анализа понять, что она означает.

Есть другой метод, более прямой и глубокий - взять эту ментальную форму, эту комбинацию слов с мыслью, которую они представляют, и собрать всю вашу энергию внимания на этом, заставляя себя сконцентрировать всю вашу силу на этой форме. Например, вместо концентрации всех ваших энергий на чем-то, что вы видите физически, вы берете эту мысль и концентрируете все ваши энергии на этой мысли - в уме, конечно.

И тогда, если вы можете достаточно сконцентрироваться на мысли и не даете ей колебаться, вы совершенно естественно приходите от мысли, выраженной словами, к идее, которая находится за ней и которая может быть выражена другими словами, с помощью других форм. Суть идеи является силой, облекающей себя во многие различные мысли. И когда вы достигли этого, вы уже прошли гораздо глубже, чем просто с помощью понимания слов. Естественно, если вы продолжаете концентрироваться и знаете, как это делать, вы можете пройти от идеи к силе света, которая находится за ней. Тогда вы входите в гораздо более обширную и глубокую область. Но это требует некоторой тренировки. Однако это является самим принципом медитации.

Если вы можете идти достаточно глубоко, вы найдете Принцип и Силу, стоящие за идеей, и это дает вам энергию реализации. Те, кто берут медитацию в качестве инструмента духовного развития, могут соединиться с Принципом, который находится за вещами, и получить силу для действия на эти вещи сверху.

Но, даже не заходя так далеко - это предполагает, скорее, железную дисциплину, не так ли, устоявшуюся привычку, - вы можете достаточно легко пройти от мысли к идее, и это дает вам свет и понимание в уме, которое позволяет вам, в вашем обращении, выразить идею в любой форме...

Это подобно большой иерархии: есть Принцип совсем наверху, который сам по себе не является единственным, поскольку вы можете идти еще выше; но этот Приинцип может быть выражен в идеях, и эти идеи могут быть выражены в огромном числе мыслей, и это огромное число мыслей может использовать многие языки и даже еще большее число слов.

Когда я даю вам мысль, это просто для того, чтобы помочь вам концентрироваться... Существуют школы, которые помещают перед вами объект - цветок или камень, или другой объект, - и тогда вы сидите рядом с ним и концентрируетесь на него, и ваши глаза ходят вот так (Мать скашивает глаза), пока вы не становитесь объектом. Это также является методом концентрации. С помощью устойчивого пристального созерцания подобно этому, без движения, вы, в конце концов, входите в вещь, которую вы пристально созерцаете. Но вы не должны начинать созерцать всевозможные вещи: непрерывно созерцайте только эту. Это делает ваш взгляд... это заставляет вас скашивать глаза. 

Все это должно научить концентрации, и все.

Иногда одно из этих высказываний выражает очень глубокую истину. Это одно из тех счастливых высказываний, которые очень выразительны. Поэтому оно помогает вам найти истину, которая находится за ним.

*

Вы концентрируетесь на чем-нибудь, или вы просто собираете себя в одно целое настолько, насколько возможно для вас, и когда вы достигаете некоторого совершенства в концентрации, если вы можете удерживать это совершенство в течение длительного времени, тогда дверь открывается, и вы выходите за границы вашего обычного сознания - вы входите в более глубокое и более высокое знание. Или входите внутрь. Тогда вы можете получить опыт какого-то ослепительного света, внутреннего чуда, красоты, полного знания, тотального покоя. Есть, конечно, много возможностей, но явление всегда одно и то же.

Чтобы получить этот опыт, все зависит от вашей способности управлять вашей концентрацией достаточно долго в ее наивысшей точке совершенства.

*

...в действительности, очень удобно выбрать точку: человек настойчиво смотрит на точку, и настолько настойчиво, что в определенный момент он сам становиться точкой. Он больше не кто-то, смотрящий на точку; он сам является точкой. И тогда, если вы продолжаете с достаточным упорством и спокойствием, чтобы ничего не расстраивало вас, вы можете внезапно обнаружить себя перед дверью, которая открывается, и вы проходите на другую сторону.  И тогда вы получаете откровение.

Мать

Метод обучения отождествлению

...все знание является знанием посредством отождествления. Т.е. человек должен стать тем, что он хочет узнать. Он может догадываться, представлять, выводить, он может рассуждать, но он не знает...

Он может научиться тому, как отождествлять себя. Он должен научиться. Это необходимо, если он хочет выйти за свое эго. Поскольку пока он находится в своем эго, он не может совершить никакого прогресса.

Есть много методов. Я расскажу вам об одном. 

Когда я была в Париже, я ходила во многие места, где были всевозможные собрания, люди, проводящие всевозможные исследования, духовные (так называемые духовные), оккультные исследования и т.д. И однажды меня пригласили на встречу с молодой дамой (по-моему, она была шведкой), которая обнаружила метод познания, настоящий метод для обучения. И она объяснила его нам. Нас было трое или четверо (ее французский был не очень хорошим, но она была достаточно уверена в себе!); она сказала: "Это делается так, вы берете объект или делаете знак на черной доске или берете рисунок - это неважно, - берете что-нибудь наиболее удобное для вас. Предположим, например, что я рисую для вас... (она взяла доску), я рисую узор". Она начертила какой-то полугеометрический узор. "Теперь вы сидите напротив рисунка и концентрируете все ваше внимание на нем - на этом рисунке перед вами. Вы концентрируетесь, концентрируетесь,  не позволяя ничему кроме него войти в ваше сознание – только он. Ваши глаза фиксируются на рисунке и совсем не двигаются. Вы находитесь как бы загипнотизированными этим рисунком. Вы смотрите (и она села, глядя), смотрите, смотрите, смотрите... Я не знаю, это занимает большее или меньшее время, но для того, кто привык к этому, это идет довольно быстро. Вы смотрите, смотрите, смотрите, вы становитесь этим рисунком, на который вы смотрите. Больше в мире ничего не существует кроме рисунка, и затем внезапно вы проходите на другую сторону; и когда вы проходите на другую сторону, вы входите в новое сознание, и вы знаете".

Нам было весело, поскольку это было забавно. Но это правда, это прекрасный метод для практики. Естественно, вместо того, чтобы брать изображение или любой другой объект, вы можете взять, например, идею, несколько слов. У вас есть проблема, занимающая вас, вы не знаете решения этой проблемы; хорошо, вы объективизируете вашу проблему в вашем уме, вы формулируете ее по возможности в наиболее четких, точных, сжатых терминах и затем концентрируетесь, делаете усилие; вы концентрируетесь только на словах, и, если возможно, на идее, которую они представляют, т.е. на вашей проблеме -  вы концентрируетесь, концентрируетесь, концентрируетесь пока все кроме нее не перестает существовать. И действительно, вы вдруг получаете чувство чего-то открывающегося, и человек оказывается на другой стороне. Другая сторона чего? ... Это значит, что вы открыли дверь вашего сознания, и мгновенно вы получаете решение вашей проблемы.

Это прекрасный метод для того, чтобы научиться тому, "как" отождествлять себя.

В: Можно ли таким образом достичь Божества?

Понимаете ли вы, что единственным путем познания Божества является отождествление себя с Ним. Другого нет, есть только один единственный путь. Поэтому, когда вы являетесь мастером этого метода отождествления, вы можете отождествить себя. Таким образом, вы выбираете ваш объект для отождествления, вы хотите отождествить себя с Божеством. Но до тех пор, пока вы не знаете, как отождествить себя, сто и одна вещь всегда будут идти поперек вашего пути, дергая вас туда и сюда, рассеивая вас, и вы не сможете отождествить себя с Ним. Но если вы уже научились, как отождествлять себя, тогда вы должны только направить отождествление, поместить его туда, куда вы хотите, и затем удерживать там до тех пор, пока вы не получите результат. Он придет очень быстро, если вы являетесь мастером своей силы отождествления. Да, он придет очень быстро...

Но что точно препятствует опыту - отсутствие практики концентрации, и также отсутствие однонаправленности, единства цели, воли. Человек "хочет" это минуту, две минуты, десять минут, четверть часа, час, а впоследствии он хочет многие другие вещи... Он "размышляет"  над этим несколько секунд, а затем думает о тысячах других вещей. Поэтому, естественно, такой путь у вас мог бы занять вечность. Поскольку, в действительности, здесь вы не можете накопить; если бы это накапливалось, как крупицы песка, если бы с каждой мыслью, которую вы отдаете Божеству, вы клали бы где-то маленькую крупицу песка, через некоторое время это могло бы создать гору. Но это не так, это не остается. Это не дает результата. Это не накапливается, вы не можете идти, добавляя, не можете прогрессировать количественно - вы можете прогрессировать в интенсивности, прогрессировать качественно. Да, вы можете учиться внутри себя тому, как делать это; но то, что вы сделали, подсчитывается только таким образом. Это не накапливается подобно крупицам песка на дюне. Иначе этого было бы достаточно, чтобы стать вполне способным и сказать себе: "Хорошо, я буду давать Божеству, по крайней мере, дюжину мыслей каждый день". И тогда, посредством маленьких кусочков наподобие этого, после некоторого времени человек получает небольшой холм...

Мать

Раздел 4: Дисциплина

Где концентрироваться

Человек может концентрироваться в любом из трех центров, который является самым легким для садхака или дает наибольший результат. Сила концентрации в сердечном центре должна открыть этот центр и с помощью силы стремления, любви, бхакти, самоотдачи устранить завесу, которая покрывает и скрывает душу, и вывести вперед душу или психическое существо для управления умом, жизнью и телом, и обратить и открыть их всех полностью к Божеству, устраняя все, что сопротивляется этому обращению и открытию. Это то, что называется в этой йоге психической трансформацией. 

Сила концентрации над головой должна принести мир, тишину, освобождение от чувства тела, отождествления с умом и жизнью и открыть путь, чтобы более низкое (ментальное, витальное, физическое) сознание  поднялось выше для встречи более высокого сознания, и чтобы силы более высокого (духовной природы) сознания снизошли в ум, жизнь и тело. Это то, что называется в этой йоге духовной трансформацией. Если человек начинает с этого движения, то Сила свыше в ее нисхождении должна открыть все центры (включая самый нижний центр) и пробудить психическое существо; поскольку пока это не сделано, существует большая трудность и борьба низшего сознания, блокирующего, смешивающегося с Божественным Действием свыше и даже отвергающего его. Если психическое существо однажды активизируется, эта борьба и эти трудности могут быть сильно уменьшены.

Сила концентрации между бровями должна открыть центр, находящийся там, освободить внутренний ум и видение и внутреннее или йогическое сознание и его опыты и могущества. Оттуда человек может открываться в направлении вверх и также действовать в более низких центрах; но опасностью этого процесса является то, что человек может закрыться в своих ментальных духовных формациях и не прийти от них к свободе и интегральному духовному опыту и знанию и интегральному изменению существа и природы.

*

Концентрация в сердце и концентрация в голове обе могут быть использованы - каждая имеет свой собственный результат. Первая открывает психическое существо и вызывает бхакти, любовь и единение с Матерью, ее присутствие в сердце и действие ее Силы в природе. Другая открывает ум к самореализации, к осознанию того, что выше ума, к поднятию сознания из тела и нисхождению более высокого сознания в тело.

*

Нет вреда в концентрации иногда в сердце, и иногда над головой. Но концентрация в любом месте не означает удерживание внимания, фиксированного в определенном месте; вы  должны перенести вашу станцию сознания в любое место и концентрироваться там не на области, а на Божестве (выделено редактором). 

*

Если человек концентрируется на мысли или слове, он должен пребывать в сущности идеи, содержащейся в слове, со стремлением почувствовать то, что оно выражает.

Шри Ауробиндо

Концентрация в сердце

В этой йоге (интегральной йоге) все зависит от того, может ли человек открыться Влиянию или нет... В этой йоге не существует метода, за исключением концентрации, предпочтительно в сердце, и призыва присутствия и силы Матери, чтобы Она взяла существо и посредством работы ее силы трансформировала сознание...

*

[Открытие сердечного центра] осуществляется посредством концентрации в сердце, призыва к Божеству проявиться внутри нас и через психическое взять и вести всю природу. Стремление, молитва, бхакти, любовь, самоотдача являются главными помощниками в этой части садханы - вместе с устранением всего, что стоит на пути к тому, к чему мы стремимся.

*

Когда в йоге мы говорим о концентрации в сердце, мы говорим об эмоциональном центре, и он, подобно всем другим, находится в центре тела на линии, соответствующей позвоночнику. Планы, с которыми он связан, являются четырьмя центрами: (1) макушка головы или высший ментальный центр, (2) между бровями или центр воли и видения, (3) горло или центр внешнего проявления ума, (4) сердце, т.е. ментально-витальный, эмоциональный центр с психическим позади него (душа, Пуруша в сердце).

*

У этого истинного сознания, отличного от поверхностного, существуют два основных центра, один - в сердце (не в физическом сердце, а сердечном центре в середине грудной клетки), другой - в голове. Концентрация в сердце открывает дверь вовнутрь, и, следуя этому внутреннему открытию и двигаясь в глубину, человек познает душу или психическое существо, божественный элемент в индивидуальности. Это существо, когда с него сняли завесу, начинает выходить вперед, управлять природой, обращать ее и все ее движения к Истине, к Божеству, и призывать в нее все то, что находится сверху. Это приносит сознание Присутствия, посвящение существа Наивысшему и приглашает нисхождение в нашу природу более великой Силы и Сознания, которое ожидает над нами. Концентрация в сердечном центре с предложением себя Божеству и стремлением к этому внутреннему открытию и к Присутствию в сердце является первым методом и, если он может быть осуществлен, естественным началом; поскольку его результат, однажды полученный, делает духовный путь гораздо более легким и надежным, чем если бы человек начинал с другого способа.

*

Садхана внутренней концентрации состоит в следующем:

1. Фиксация сознания в сердце и концентрация там на идее, образе или имени Божественной Матери, на том, что наиболее легко  для вас.

2. Непрерывное и прогрессирующее успокоение ума с помощью концентрации в сердце.

3. Стремление к присутствию Матери в сердце и контроль с ее помощью ума, жизни и действия.

Но чтобы успокоить ум и получить духовный опыт необходимо сначала очистить и подготовить природу. Это иногда занимает многие годы. Работа, сделанная с правильным отношением, является самым легким средством для этого.  

Шри Ауробиндо

Концентрация в  голове или над головой

Этим другим путем является концентрация в голове, в ментальном центре. Это, если вызывает покой поверхностного ума, открывает внутренний, более широкий, более глубокий ум, в котором имеется больше способности к получению духовного опыта и духовного знания. Но когда человек концентрируется здесь, он должен открыть спокойное ментальное сознание, направленное вверх ко всему тому, что выше ума. После некоторого времени человек чувствует сознание, поднимающееся вверх, и, в конце концов, оно поднимается выше крыши, которая так долго держала его связанным в теле, и обнаруживает центр над головой, где оно освобождается в Бесконечности. Там оно начинает входить в контакт с универсальным Я, Божественным миром, Светом, Силой, Знанием, Блаженством, чтобы войти в это и стать этим, почувствовать нисхождение этих вещей в природу.  Концентрироваться в голове со стремлением к тишине в уме и реализации своего Я и Божества, находящихся выше - второй путь концентрации. Важно, однако, помнить, что концентрация сознания в голове является только подготовкой для его подъема в центр, находящийся выше; в противном случае, человек может закрыться в своем собственном уме и его опытах и, в лучшем случае, достичь только  отражения Истины свыше вместо подъема в духовную трансцендентность, чтобы жить там.

*

Необходимо заметить, что открытие вверх не обязательно ведет  только к миру,  покою и Нирване. Садхак становиться знающим не только огромный, возможно, бесконечный мир, покой, широту над нами, как будто над головой и расширяющуюся во все физическое и свехфизическое пространство, но также он может осознать другие вещи - огромную Силу, в которой находится вся энергия, огромный Свет, в котором находится все знание, огромную Ананду, в которой находится все блаженство и  восторг. Сначала они появляются как что-то неотъемлемое, неопределенное, абсолютное, простое (kevala): в любых из этих вещей кажется возможной Нирвана. Но мы можем прийти также к видению, что эта Сила содержит все силы, этот Свет - весь свет, эта Ананда - всю радость и блаженство, какие возможны. И все это может снизойти в нас. Любой из них и все они могут спуститься, не только мир; только самым надежным является низвести сначала покой и мир, поскольку это делает нисхождение остального более безопасным; в противном случае для внешней природы может быть сложно вместить или выдержать так много Силы, Света, Знания или Ананды. Все эти вещи вместе составляют то, что мы называем более высоким духовным или Божественным Сознанием. Психическое открывается посредством того, что сердце приводит нас, в основном, в контакт с индивидуальным Божеством, а Божество - в его внутреннее отношение с нами; это особенно является источником любви и бхакти. Это открытие в направлении вверх приводит нас в непосредственную связь со всем Божеством и может создать в нас божественное сознание и новое рождение или рождение в духе. 

Когда Мир устанавливается, эта высшая или Божественная Сила свыше может низойти и работать в нас. Она нисходит обычно сначала в голову и освобождает внутренние центры ума, затем - в сердце и освобождает целиком психическое и эмоциональное существо, затем - в пупок и другие витальные центры и освобождает внутренний витал, затем - в Муладхару и ниже и освобождает внутреннее физическое существо. Она работает в одно и то же время для совершенства и для освобождения... 

Шри Ауробиндо

Интегральная Йога и концентрация

Цель концентрации в Раджа-йоге

...на пути знания, как он практикуется в Индии, концентрация используется в специальном и более ограниченном смысле. Это означает устранение мышления от всех отвлекающих движений ума и концентрацию его на идее Единого, посредством которой душа поднимается над феноменальностью в единую Реальность. Именно посредством мышления мы рассеиваем себя в феноменальности; с помощью собирания мышления обратно внутрь мы должны привести себя обратно в реальность...

Это использование концентрации подразумевает, как и все остальное, предшествующее очищение; это предполагает также, в конечном счете, самоотречение, остановку и, в конце концов, акцент на абсолютном и трансцендентном состоянии Самади, из которого, если оно достигает своего наивысшего развития, если оно сохраняется, то за исключением, возможно, одной души из многих тысяч, нет возврата. Поскольку с помощью него мы идем в "высшее состояние Вечного, откуда души не возвращаются" в циклическое действие Природы; и в это Самади Йогин, цель которого состоит в  освобождении от мира, стремится уйти во время оставления своего тела. Мы видим это достижение в дисциплине Раджа-йоги. Сначала Раджайогин должен достичь определенной моральной и духовной чистоты; он должен отказаться от низших и опускающих вниз движений своего ума, но впоследствии он должен остановить всю его активность и концентрироваться на одной идее, которая ведет от активности к состоянию покоя. Концентрация Раджа-йоги имеет несколько стадий: та, в которой объект захватывается, та, в которой он удерживается, та, в которой ум теряется в состоянии, которое представляет собой объект или к которому ведет концентрация, и только последняя характеризуется как Самади в Раджа-йоге, хотя слово способно выразить, как в Гите, гораздо более широкий смысл...

Цель Интегральной Йоги

Мы представляем в качестве цели интегральной Йоги нечто более сложное и менее исключающее - менее исключительно принимающее наивысшее состояние души, менее исключительно отвергающее ее божественные излучения. Мы, в действительности, должны стремиться к Высшему, Источнику всего, Трансцендентному, но не для того, чтобы  исключить то, что он превосходит, а как к источнику  полученного опыта и высшего состояния души, который должен трансформировать все  другие состояния и отлить наше осознание мира в форму его тайной Истины. Мы стремимся не к выгоде оттого, что являемся всем сознанием вселенной, а к тому, чтобы реализовать Бога, Истину и Я во вселенной, а также превзойти ее. Поэтому мы будем искать не только Неизреченного, но также Его проявление как бесконечного бытия, сознания и блаженства, обнимающего вселенную и играющего в ней. Поэтому эта троичная бесконечность является Его высшим проявлением, и это мы должны стремиться познать, участвовать в этом и стать этим; и поскольку мы ищем реализации этой Троицы не только в ней самой, но и в ее космической игре, мы должны стремиться также к знанию и участию в универсальной божественной Истине, Знании, Воле, Любви, которые являются Его вторичным проявлением, Его божественным становлением. С этим мы также должны стремиться отождествить себя, в направлении к этому мы также должны стараться подняться и, когда период усилия пройден, позволить этому посредством нашего отказа от всякого эгоизма привести нас в Него в нашем бытии и низойти в нас и обнять нас во всем нашем становлении. Это является не только средством достижения и продвижения к Его высшей трансцендентности, но условием - даже когда мы владеем и являемся обладаемыми Трансцендентным, - божественной жизни в проявлении космоса.

Глубокое значение концентрации

Для того, чтобы мы могли сделать это, термины концентрации и Самади должны предполагать для нас более богатое и глубокое значение. Всякая наша концентрация является  просто образом божественного Тапаса, с помощью которого Я пребывает собранным в себе, посредством которого оно проявляется внутри себя, посредством которого оно управляет и владеет своим проявлением, посредством которого оно возвращается обратно от всякого проявления к своему высшему единству. Бытие, пребывающее в сознании над самим собой ради блаженства, это - божественный Тапас; и Знание-Воля, пребывающее в силе сознания - в ней самой и ее проявлениях, - является сутью божественной концентрации, Йогой Господа Йоги. Создав само-разделение Божества, в котором мы пребываем, концентрация является средством, с помощью которого индивидуальная душа отождествляет себя с любой формой и входит в нее, состояние или психологическое само-проявление (bhava) Высшего Я. Использование этого средства для отождествления с Божеством является условием для достижения божественного знания и принципом всей Йоги знания.

Глубокое значение Самади

Эта концентрация происходит от Идеи, использующей мысль, форму  и имя как ключи, которые приносят в концентрирующийся ум Истину, которая лежит скрытой за любой мыслью, формой и именем; поэтому через идею ментальное существо поднимается выше всякого выражения до того, что оно выражает,  до того, для чего сама Идея является только инструментом. Посредством концентрации на Идее ментальное существо, которым мы в настоящее время являемся,  перепрыгивает барьер нашей ментальности и достигает состояния сознания, состояния бытия, состояния силы сознания-бытия и блаженства сознания-бытия, которому Идея соответствует, и символом, движением и ритмом которого является. Тогда концентрация посредством Идеи является только средством, ключом для того, чтобы открыть для нас сверхсознательные планы нашего существования;  определенное само-сконцентрированное состояние всего нашего существа, поднятого в эту сверхсознательную истину, единство и тождество самосознания, само-блаженство существования является целью и кульминацией; и это является тем значением, которое мы должны дать термину Самади. Не просто состояние ухода от всего внешнего сознания, ухода даже от всего внутреннего сознания в то, что существует выше обоих или как семя обоих или даже как превосходящее их состояние-семя; но устойчивое существование в Едином и Бесконечном,   объединенное и отождествленное с ним, и сохранение этого состояния, будем ли мы оставаться в пробужденном состоянии, в котором мы осознаем формы вещей, или мы уходим во внутреннюю активность, которая пребывает в игре принципов вещей, игре их имен и типовых форм, или мы воспаряем в состояние статического безмолвия, где мы достигаем самих принципов и принципа всех принципов, семени имени и формы (состояния души - бодрствующее, сон со сновидениями, сон без сновидений). Поскольку душа, которая  достигла действительного Самади и закрепляется  в нем (samadhistha) в том смысле, который придает слову Гита, обладает тем, что является основой для любого опыта, и не может упасть из-за какого-нибудь опыта, отвлекающего, однако, того, кто еще не преодолел вершину. Она может обнять все в области ее бытия, не будучи связанной чем-либо или введенной в заблуждение или ограниченной...

Три метода достижения состояния Божества

Метод концентрированной медитации

Тогда целью нашей концентрации должно быть достижение этого устойчивого состояния. Первым шагом в концентрации всегда должна быть настройка беспокойного прыгающего ума на устойчивое невозмутимое следование единому течению связного мышления об одном объекте, и это необходимо делать, не отвлекаясь на все приманки и чужеродные призывы к его вниманию. Такая концентрация является достаточно распространенной в нашей обычной жизни, но она становиться более сложной, когда мы должны делать это внутри без какого-либо внешнего объекта или действия, на котором надо удерживать ум; эта внутренняя концентрация является тем, что искатель знания должен осуществить (в элементарных стадиях внутреннего размышления и суждения - vitarka и vicara, - для исправления ложных идей и достижения интеллектуальной истины). Это должно быть не просто последовательное мышление интеллектуального мыслителя, чьей целью является только представить и интеллектуально связать вместе его концепции. Это не является, за исключением, возможно, первого этапа,  процессом рассуждения, в котором так сильно нуждаются, поскольку он находится настолько далеко,  насколько возможно, от плодородной сути идеи, которая с помощью настойчивой душевной воли над ней должна принести все грани  своей истины. Таким образом, если объектом концентрации будет божественная Любовь - т.е. концентрация на сути идеи Бога как Любви, - ум должен концентрироваться так, чтобы различные проявления божественной Любви возникли в свете, не только в разуме, но в сердце и существе и видении Садхака. Мысль может придти первой и опыт - впоследствии, но также опыт может придти первым, и знание возникает из опыта. Впоследствии в достигнутом объекте необходимо пребывать и все более и более удерживать его, пока он не становиться постоянным опытом и, в конце концов,  Дхармой или законом существа.

Второй метод - концентрация на идее

Это процесс концентрированной медитации; но более напряженным методом является фиксация всего нашего ума в концентрации только на сути идеи, чтобы достичь не мысли-знания или психологического опыта предмета, но самой сути вещи, стоящей за идеей. В этом процессе мышление прекращается и переходит в поглощенное или экстатическое созерцание объекта или, сливаясь с ним, во внутреннее Самади.  Если процесс является развивающимся, тогда, следовательно, состояние, в которое мы поднимаемся, должно быть предназначено еще для того, чтобы овладеть низшим существом, пролить свой свет, силу и блаженство на наше обычное сознание. Поскольку, в противном случае, мы можем владеть им, как многие делают, в поднятом состоянии или во внутреннем Самади, но мы будем терять наше владение им, когда мы просыпаемся или опускаемся в контакт с миром; и это ограниченное владение не является целью интегральной Йоги.

Третий метод - совершенствование ума

Третий процесс заключается не в том, чтобы сначала концентрироваться в напряженной медитации на одном объекте, и не в напряженном созерцании единственного объекта мысле-видения, но в том, чтобы сначала совершенно успокоить ум. Это может быть сделано различными путями; один - отвернуться от ментального действия, совсем не участвуя в нем, но просто наблюдая  его до тех пор, пока устав от своих неподдерживаемых прыжков и беготни, он упадет в возрастающую и, в конце концов, абсолютную тишину. Другой - отвергать мысли-внушения, отбрасывать их прочь от ума каждый раз, когда они приходят, и твердо удерживать покой существа, который реально и постоянно существует за беспокойством и беспорядком ума. Когда этот секрет мира открывается, великий покой устанавливается в существе, и с ним обычно приходит восприимчивость и опыт всепроникающей тишины Брахмана, все остальное кажется просто формой и образом. На основе этой тишины все остальное может быть построено в знании и опыте уже не внешнего явления вещей, но более глубокой истины божественного проявления.

Ее кульминация - образ Божества, сформированный в нашем Сознании на всех его планах

Обычно, когда это состояние достигается, напряженная концентрация больше не является необходимой. Свободная концентрация воли, используя мысль просто для поддержки, и распространение света к низшим членам займет ее место. Затем эта Воля потребует от физического существа, витального существа, сердца и ума переплавить себя в формы Божества, которые обнаруживают себя из тишины Брахмана. В большей или меньшей степени, в соответствии с предшествующей подготовкой и очищением членов, они будут принуждаться, с большим или меньшим усилием, повиноваться закону воли и ее мысли-внушению, чтобы знание Божества окончательно завладело нашим сознанием на всех его планах, и образ Божества сформировался в нашем человеческом существе так же, как это было сделано древними Ведическими Садхаками.  Для интегральной Йоги это наиболее прямая и мощная дисциплина.

Шри Ауробиндо

Совершенство концентрации

Йога должна начинаться с усилия или, по крайней мере, устойчивого обращения в направлении к этой тотальной концентрации. От нас требуется постоянная и непобедимая воля к посвящению всего себя Всевышнему, предложение всего нашего существа и нашей многоплановой природы Вечному, который есть Все. Эффективная полнота нашей концентрации  на одной вещи,  необходимая для исключения всего остального, будет мерой нашего само-посвящения Единому, который один является желанным. Но это исключение,  в конце концов, не исключит ничего кроме лжи нашего способа видения мира и нашей невежественной воли. Поэтому наша концентрация на Вечном будет совершенствоваться посредством ума, когда мы постоянно видим Божество в нем самом и в нас, но также Божество во всех вещах и существах и явлениях. Она будет совершенствоваться посредством сердца, когда все эмоции сводятся в любовь к Божеству - Божеству в нем самом и для него самого, но также любовь к Божеству во всех его существах и силах и личностях и  формах во Вселенной. Она будет совершенствоваться посредством воли, когда мы постоянно чувствуем и получаем божественный импульс и принимаем только его в качестве нашей единственной мотивирующей силы; но это будет означать, что уничтожив до конца оставшиеся мятежные блуждающие импульсы эгоистической природы, мы универсализировали себя и можем принять с постоянным радостным согласием единую божественную работу во всех вещах. Это первая фундаментальная Сиддхи интегральной Йоги. 

Шри Ауробиндо

