CSEREP CSONGOR

MEDITATIV GYAKORLATOK
A SZEKULARIS EUROPABAN

A nyéaron kezembe akadt A sziv cim({ magazin julius-augusztusi szama,
melynek boritéjan felt(in6en nagy betlikkel allt egy kiemelt cim: Mindfulness
vagy szemlél6dés? A szamban tobb cikk is foglalkozik a mindfulness (tuda-
tos jelenlét) meditacidval és a keresztény szemlél6déssel. Mindegyikik a
mindfulness és a kontemplacio kozotti kisérteties hasonldsagot hangsulyoz-
za, kulonbségekrél Tornya Erika RSCJ ir nagyon réviden: ,,A mindfulness
megall a bels torténések észlelésénél, »megengedésénél«, mig a keresztény szem-
Iél6dés kapcsolati alapu. Jézus elé viszi e belsd tapasztalasokat, megengedi, hogy 6
érintse, gyogyitsa ezeket.

Perczel-Forintos Dora a mindfulnesst az élmények tudatos atéléseként
mutatja be, ami ebben a formaban megallja a helyét, azonban egy-két szer-
zetes rovid idézetével (pl. Thomas Merton) azt a benyomast szeretné kelteni,
hogy a keresztény kontemplécid végs6 soron ugyanez.2

Mint meggy6z6déses katolikus pszicholdgus, Ugy gondolom, egy ilyen
komoly téma targyalasakor illik mélyebbre asni, hogy legjobb tudasunk sze-
rint csokkenthessik a félreértések lehetségének korét.

A félreertések elkertilése végett-M i az a meditacio valojaban?

A kozismert sz6 latin eredet(i (meditatio), és a romai katolikus hagyomany kere-
tei k0zott értelmezhetd. Jelentése egyrészt elmélkedés, mely ebben a forméban
rokon értelm( a konszideracidval, a mediatio viszont kdzvetitést jelent, tehat - a
kdzvetlen etimoldgiai kapcsolat ellenére elmondhatjuk, hogy - a meditacioban
van egy targy, mely kdzvetit az emberi és az emberfeletti vilag kdzott. Ez tapasz-
talhato targy, mely a percepcié valamely modalitasaban jelenik meg, legtdbb-
szOr kép, szoveg, hang (zene) vagy egy szakrélis targy (pl. feszulet, rozsafizér).

A modern pszicholdgia egyik legelfogadottabb definicidjat Cardoso és
munkatarsai3a kovetkez6képpen fogalmaztak meg: olyan specifikus techni-
ka, mely egyértelm( leiras alapjan gyakorolhatd. A folyamat valamely részén
pszichofizikai relaxaciot tartalmaz, az izmok ellazitasaval jar. Egy olyan 6n-
indukalt allapot, mely nélkilozi az analizalast, itélkezést és az elvarasokat.

1 Tornya Erika: Mindfulness vagy szemlél6dés? A nyugati ember csodapiruldjatél Isten almaig In A sziv,
2017, 103. évf. 7. sz. 30-33.

2 Perczel-Forintos Déra: Hogyan éhilk til 6nmagunkat? Tudatos életmdd és lassitas In A sziv, 2017, 103.
évf. 7. sz. 34-36.

3 Cardoso, R., de Souza, E., Camano, L., & Roberto Leite, J.: Meditation in health: An operational definition
In Brain Research Protocols, 2004,14(1), 58-60. https://doi.Org/10.1016/j.brainresprot. 2004.09.002
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Valamilyen figyelmi fokusszal (pl. a test egy pontja, 1égzés) vagy annak teljes
hidnyaval (a semmire ,,nem-figyelés") éri el a gondolatmentes allapotot.

A kdznyelvben a meditacid igen homalyos, elmosédott jelentéssel bir. Leg-
inkabb (helyteleniil) a keleti hagyomanyokhoz kapcsoljak, talan legtébbszor a
buddhista dzshana (dhjana) gyakorlataira értik Ggy, hogy valéjdban nem tud-
jak, mi az.

A modem, szekularis, kizarolag pszichol6giai szempontbol értelmezhe-
t6 modszerek és az autentikus keresztény gyakorlatok 6sszehasonlitasakor
anem tisztazott ,,meditacio™ definici6 mar 6nmagaban is sz&mos ellentmon-
dast hordoz. Az olvasot konnyen félrevezetheti, hiszen az eredeti, keresztény
értelemben vett meditacio nem felel meg a pszicholdgiai ,,meditacié™ defi-
nicidjanak. Amire a fent emlitett szerz6k gondolnak, mikdzben ,,keresztény
meditaciordl” irnak, az leginkabb a kontemplativ ima lehetne.

Napjaink nagy divatja: a mindfulness

Thich Nhat Hanh 1975-ben megjelent kdnyve (A mindfulness csodaja) volt
az elsé munka, melyben a ma ismert tudatos jelenlét mddszerrdl szélt. Jon
Kabat-Zinn amerikai orvos kutat6é és professzor 1979-ben alapitotta meg az
elsd stresszcsokkentd klinikat a Massachusetts University Medical Schooion
beliil. Ot tekinthetjiik a tudatos jelenlét ,,atyjanak". Kabat-Zinn zen-buddhis-
ta gyakorlatokat honositott meg teljesen szekularis formaban, megfosztva azt
abuddhizmusra utal6 valamennyi jellegzetessegt6l. igy tudott két 4gra valva
amindfulness egy tisztan pszicholdgiai modszerként megjelenni. Az egyik az
un. MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), ami egy tudatos jelenléten
alapulo stresszcsokkentd eljarés, a masik pedig egy olyan kognitiv terapia,
mely ugyancsak a tudatos jelenléten alapul (MBCT, azaz Mindfulness Based
Cognitive Therapy). Az alapmeghatarozés szerint barmi lehet meditécid, ha
tudatosan végezziik, tehat a midfulness Iényege az, hogy figyelmi fékuszun-
kat egyszer(en a jelenre helyezzik.

Hogy kdnnyebben érthetd, vagy akar tapasztalhato legyen, bemutatjuk a
mindfulness alapgyakorlatat:4

1 Uljon kényelmesen.

2. Haafoldon l, 1abait tegye keresztbe (torokilés, féllotusz vagy 16tusz).

3. FelsGteste legyen egyenes, a gerinc természetes hajlasaival.

4. Kezeit helyezze gy, hogy kényelmes legyen, a vallak ne legyenek fel-
hlzva, l6gjanak.

5. Tekintete nézzen enyhén lefelé, legyen nyugodt. Csukja be a szemét,
vagy csak ne fokuszaljon sehova, nézzen fokusz nélkil maga elé.

6. Erezze a légzését. Egyszerien figyelje meg, milyen érzés, ahogy a lég-

4 https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/
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zése m(ikodik, ahogy a leveg6 jar az orron keresztil, ahogy a tidé tér-
fogata valtozik.

7. Amikor figyelme elkalandozik, gondolatok jelennek meg, ne essen két-
ségbe, lassan és nyugodtan helyezze vissza figyelmét a légzésre.

8. Legyen megértd sajat gondolataival szemben. Ha folyamatosan jar az
agya, nem baj, nem kell leéllitani a gondolkodast. Egyszerien figyelje
meg a gondolatait, majd figyelmét irAnyitsa vissza a légzésére, elvara-
sok és itélkezés nélkil.

9. Ha végzett, tekintetét emelje fel, ha csukva volt a szeme, nyissa ki. Fi-
gyelje meg kornyezete hangjait. Figyelje meg, hogy érzi magat most.
Figyelje meg a gondolatait, érzéseit.

Ennek az egyszer( kis gyakorlatnak pszichol6giai és egészségiigyi szempont-
bl kifejezetten sokrétli pozitiv hatasat az elmult évtizedek kisérletei bizonyitjak.

A meditativ gyakorlatok bizonyitottan pozitiv hatasai

A meditativ gyakorlatok pozitiv pszichol6giai és egészsegigyi hatdsai ma
mér tudomanyos berkekben is evidencidnak szamitanak (Id. Peter Seldmeier
és munkatarsai metaanalizisétd. A meditaciokkal kapcsolatos kutatasok leg-
tobbszoér a mindfulness meditaciot vizsgaljak. Egyes keleti orszagokban (pl.
India, Thaifold) méar régen felismerték, és alkalmazni is kezdték az autentikus
buddhista vagy hindu meditativ gyakorlatokat az emberi er6forrasok tertiletén
(pl. oktatasi rendszer, egészségligy). Nyugaton egy-két évtizede indultak el a
szisztematikus kutatdsok, mintaprojektek, elsésorban az oktatas tertletén.

Taldn az Egyesult Kirdlysag jar az élen ezen a téren, ahol a parlament - az 6sz-
szes mandatummal rendelkezd partot magaba foglald csoport beszamoléjabol
kiindulva - egy jelentést6is kozzétett arrdl, milyen Iépéseket kell tenni annak ér-
dekeben, hogy a mindfulness bevezethetd legyen kilonbdz6 allami szektorok-
ban. A jelentés ajanlasokat fogalmaz meg, miszerint felméréseket kell késziteni
arrol, hogy a mindfulness meditacionak a tarsadalom kilénboz6é szegmensei-
ben milyen pozitiv eredményei lehetnek. Négy f6 teruletet vizsgalnak:

oktatas,
egészséglgy,
munkahelyek,
igazsagszolgéltatas.

oD

A hivatkozott metaanalizis szerint a meditativ gyakorlatok korunk leg-
elterjedtebb pszichés problémaira (stressz, szorongas, depresszio, burn-out
szindréma, pszichés kimerlltség) a legegyszer(ibb, legolcsébb és legtart6-

5 Seldmeier, P. et al.: The psychological effects of meditation: A meta-analysis In Psychological Bulletin,
2012,38(6): 1139-1171.

6 The Mindfulness All-Party Parliamentary Group, http://www.themindfulnessinitiative.org.uk/
images/reports/Mindfulness-APPG-Report_Mindful-Nation-UK_Oct2015.pdf



CSEREP CSONGOR: MEDITATIV GYAKORLATOK 57

sabb megoldast nydjtjadk. Ezenfelll egyértelmien igazolt tudoméanyosan,
hogy nagyon j6 hatassal vannak a sziv- és érrendszerre7 meghosszabbitjak a
teloméreket8és erdsitik az immunrendszert.

Majumdar és munkatérsai 2002-es kutatdsa9 a meditacié hosszan tart6
hatdsat mutatta ki a stressz csokkentésében, az altalanos jolét (well-being)
értékeinek ndvekedésében és az altalanos életmindség javulasaban. Emellett
a tanulmény felhivta a figyelmet arra, hogy ez a mddszer nagyon koltség-
hatékony és rendkiviil hatasos. Barnes és munkatarsaill2004-es, fiatalokon
vegzett kutatasa szerint a nyugalmi és a mozgés alatti diasztolés és szisztolés
vérnyomas és a pulzus is csokken a meditacio hatasara.

A meditaciot az Egyesult Allamokban és az Egyesilt Kiralysagban a
halmozottan hatranyos helyzet(i gyerekek altal latogatott kdzépiskolakban
is bevezették, és nagyon meggy6z6 eredményeket kaptak. A The Guardian
2015. november 24-i szdmaban mutatta be a Visitation Valley Kdzépiskola-
ban megkezdett ,,Quiet Time" programot, melynek hatdséra egy év alatt a
felfliggesztések 45 szazalékkal csokkentek, az iskolakertlés 2 szazalékra esett,
a gyerekek boldogabbakka véltak, az er6szakos cselekmények radikalisan le-
csokkentek, majd végleg eltlintek az intézménybdl. Négy év utan a végered-
mény magéaért beszélt, a tanulmanyi eredmeények szignifikansan javultak, a
napi bejaréas 98 szazalékra nétt, mely jocskan a varosi atlag feletti, a didkok
20 széazaléka felvételit nyert felsGoktatasi intézménybe, mig a program elétt
joforman senki sem tudott tovabbtanulni. A programot harom tovabbi kézép-
iskolaban is bevezették, ahol hasonldan j6 eredményeket regisztraltak.

A meditacié hatdsat az egészségiigyben dolgozdkra vonatkoztatva vizs-
gélta Oman, Hedberg és Thoresen112006-o0s kutatdsdban. Orvosokat, &poldkat
és mas egészségligyben dolgozokat vontak be a kisérletbe. Eredményeik sze-
rint a meditacio hatasara a stressz jelent6sen csokkent, az altalanos mentalis
egészség pedig pozitiv irdnyba valtozott. A szerz6k hangsulyozzak a megol-
dés hosszan tartd hatésat és koltseghatékonysagat.

Bortondkben inditott programok szignifikans javulast mutattak a bentla-
kok altalanos kdzérzetét, lelki jolétét tekintve. Csokkent a szorongas mértéke,
jobban aludtak a résztvevék, csokkent a neuroticizmus és az ellenségeskedés,
er6szak. Bleick és Abrams2 1987-ben végzett kutatdsa pedig azt bizonyitja,

7 Chuan-Yi Liu, Ching-Chuan Wei, and Pei-Chen Lo: Variation Analysis of Sphygmogram to Assess
Cardiovascular System under Meditation In Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2009,
6 (1): 107-112.

8 Jelenlegi tudasunk szerint a kromoszédma azon része, mely minden replikéacié soran révidil. Minél
hosszabb ez a rész, annal hosszabban élhet az él6lény.

9 Majumdar, M., et at: Does Mindfulness Meditation Contribute to Health? Outcome Evaluation of a
German Sample In The Journal ofAlternative and Complementary Medicine, 2002, 8 (6): 719-730.

D Barnes, V. A, et al.: Impact of Meditation on Resting and Ambulatory Blood Pressure and Heart Rate in
Youth In Psychosomatic Medicine, 2004, 66 (6): 909-914.

1 Oman, D., Hedberg, J., Thoresen, C. E.: Passage meditation reduces perceived stress in health professionals:
A randomized, controlled trial In Journal of Consulting and Clinical Psychology, 2006,74 (4): 714-719.

12 Bleick, C. R., Abrams 1. A.: The transcendental meditation program and criminal recidivism in California
In Journal of Criminal Justice.1987,15 (3): 211-230.
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hogy a borténbél kikeriil6k szignifikansan kisebb mértékben kezdtek el Ujra
blndzni, ha részt vettek egy meditacids programon.

A fentiekb6l talan kitlinik, hogy a ma divatos meditaciok, kivaltképp a
mindfulness olyan egyszer(i gyakorlatok, melyek a lelki szféran beltl ma-
kddnek és fejtik ki hatasukat, és tokéletesen beleillenek a posztmodern vilag-
képbe. Ezeknek a gyakorlatoknak a kdzpontja az én. Teljesen méas alapokon
allnak a vallasos meditaciok, melyek célja az én meghaladésa, az énen vald
tallépés, az isteni szféra megizlelése.

Az autentikus kereszténység kontemplativ imdja

Ahhoz, hogy érthetd legyen a kontemplativ praxis lényege, fontos a keresz-
tény hagyomany emberképét megismerni. Természetesen a teoldgiai antro-
poldgiék teljes kord ismertetése béven meghaladja kereteinket, igy egy altala-
nos képre szoritkozunk, segitségiil hivva Rama P. Coomaraswamy klasszikus
harmas tagolasu leirasatid

/A tradiciondlis pszichologiak emberre vonatkoz6 megkozelitései, mondhatjuk, arra
az alapelvre épllnek, amely szerint az embernek két »énje« van: a) a valodi »létével«
osszefiiggd bensd »En« [Onmaga(m), Seif, Selbst - A ford.] vagy »szakrélis« mag, és
b) akilsd pszicho-fizikai »személyisége, a testbdl és 1élekbdl alld iszldm nafsz, amelyet,
mivel sajatossagai allanddan valtoznak, gyakran osszetett és sokszer( énként irnak le.
Mindazonaltal més szévegek az ember hdrmas természetérdl beszélnek, mert a testet
elvalasztjak a pszichétdl. "u

LATIN GOROG ARAB
Spiritus

SZELLEM (Animus vagy Pneuma Rih
Intellectus)s

LELEK Animas Psziikhé (psziché) Nafsz

TEST Corpus Sz6rna Dzsiszm

Az autentikus keresztény emberkép magaban foglalja a szakralis magot,
mint tisztan szellemit, azaz magéban hordozza az emberfeletti lehet6ségét.
Erre utal az ember istenképisége.

»reremté tehat Isten az embert az 6 képére, képére teremté &t: férfilva és
asszonnya teremté 6ket." (Gén 1,27).

B Coomaraswamy, R. P.: Pszicholégiai integrécio és vallasos szemléletméd In Ars Natum, II. évf. 3-4. sz.,
271-286.

4 Uo. 273.

5 Az intellektus nem Osszetévesztendd azzal, amit manapsag ,intellektus™ alatt értenek. Més tradi-
cidkban szamos kiillonféle médon utalnak ra, dgy, mint Atman, Amon, Riih vagy Csi.

B Meg kell jegyezniink az Animus (maszkulin) és Anima (feminin) k6z6tti megkulonboztetést.
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Nusszai Szent Gergely az Efezusi levél alapjan a F6vel valo egy testté novés
gondolataval vilagitja meg az istenképiség Iényegét. A Krisztusban, Krisztus
kovetésében rejlé megujulas, egybendvés mértéke az istenképiség megvalo-
sultsdganak foka. Az egyhazatya szerint Krisztus dicséségében talalhaté meg
az ember igazi arca, a bels6é ember, mely egy misztikus, belsd Gjjasziiletés
eredménye, és ez a dicséség az istenképiség méréje.I7

Teoldgiai szempontbol a keresztség megszabadit az eredendd b(int6l, igy
az istenképiség létrejon, azonban a szerzett blin6k ezt elhomalyositjak, lerom-
boljék, és csak a Jézus Krisztus éltal felmutatott Gton tarthaté fenn a belsé
tisztasag, tehat a tiszta istenképiség.

A keresztény élet Iényege tehat végtelendl tilmutat az emberen, célja nem
az én, hanem maga Isten. Erre a keresztény gyakorl6 az imitatio Christi (Krisz-
tus kovetése) altal torekszik, mely az 0sszes keresztény lelkiség kozds neve-
z6je és célja.

Ez a lelkiség vallasos gyakorlas, praxis altal miivelend6. irdsunk téma-
jat tekintve a keresztény gyakorlatok koziil az ima, a kiillénb6z6 imaformak
azok, melyekkel foglalkoznunk kell. Amennyiben az imagyakorlatok kdzott
hierarchiat kivanunk felallitani (ez bizonyos szempontbdl csak hipotetikus
lehet), az a kovetkez6képpen nézhet ki:

1 szébeli ima,
2. elmélkedd ima,
3. kontemplativ ima.

Tehét az imék (hipotetikus) hierarchidjanak cstcsan helyezkedik el a kon-

templécid, melynek harom fajtaja Miiller Lajos jezsuita szerzetes alapjanid

1. Az egyszer(i kontemplacio: egy olyan imamdd, mely sordn nagy lelki
nyugalomban az értelem és akarat nyugodtan a képzelet egy keépéhez
csatlakozik, és azzal kognitiv és affektiv (gondolati és érzelmi) sikon
foglalkozik. Ebben az értelemben az egyszerl kontemplacié az eredeti
latin meditacionak nagyjabol megfeleltethetd, és még az elmélkedés-
hez is szorosan kapcsolddik.

2. A szerzett kontempléacio: egy olyan énindukalt pszichol6giai gyakor-
lat, mely sordn az érzelmek és a gondolatok (kognitiv és affektiv szint)
elkezdenek leegyszer(isodni. Ezt a hagyomanyt Ujitotta fel Keresztes
Szent Janos a katolikus egyhazban.

3. Abeontott kontemplacio: a teljes leegyszer(isddés, melyhez az imadko-
z6 értelmi és akarati aktusan tul sziikség van Isten természetfeletti m(-
kodésére is. Ahogy Miiller fogalmaz: ,,Ez az egyszeriiség oly foku, hogy
felllmalja azokat a lehetGségeket, amelyeket erre nézve a lélektan torvényei
nyujtanak."10 Ez a forma azért bedntdtt, mert a Iélek ilyenkor passziv
befogado, és a szellem iranyabol fogad be valamit, ami sajat hatérait

17 Vany6 Laszl6: Niisszai Szent Gergely teoldgiai antropoldgiaja. Jel Kiadé, 2010, Budapest, 106-109.
B Miller Lajos: Aszkétika és misztika. 11. kotet, 1935, Korda.
1 Uo. 50.
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végtelenil meghaladja. Ez azért lehetséges, mert az ember Isten képére
teremtetett, tehat képes befogadni az istenit. Tehat az ember itt barmifé-
le kozvetit6 vagy kozvetités néelkil, sine medio, tisztan tapasztalja Istent.

Fontos leszdgezni, hogy az itt targyalt kategdriak nem lezart egységek, ha-
nem nyitottak oly modon, hogy kdnnyen &t lehet jarni egyikbdl a masikba.
Megtorténhet, hogy egy szébeli ima &atvaltson meditacidba (egy bels6é kép
szemlélésébe, atélésébe, tapasztalasaba), vagy akar a teljes bensé csendbe, a
bedntott szemlélédésbe. Tehat a fenti hierarchia alapjan nem vonhatjuk le azt
a kovetkeztést, hogy a szobeli iméaval nem is kell foglalkozni, mert az egy
alacsonyabb rend(i forma.

A hierarchiat mégis szem el6tt tartva fontos a szemlél6d6é ima fokozatait
tisztan latni. A szemlélédés els6 foka az 0sszeszedettség. Avilai Szent Teréz
A bels6 véarkastély ciml kdnyvébenDsokat értekezik a szemlél6dd ima foko-
zatair6l és az imafokok altal kaphaté ,,gyumdolcsokrdl™, kegyelmi ajandékok-
rol. Az dsszeszedettség egy olyan allapot, mely soran a szemlél6d6 elszakad
a kilsd érzékeléstdl, de ugy, hogy érzékel, csak nem érdeklédik az érzékelt
targy irdnt, egyszerlien nem vagyik ra. Az egész test szivesen marad mozdu-
latlan. llyenkor megjelenik a boldogsag, és a lélek nem kivan més modszerrel
foglalkozni, a sz6beli ima és az elmélkedés inka&bb terhére van. Ez az allapot
nyilvanvaléan nem folyamatos, és nem elérhet6 egy gondolattalan, nihilista
,»Vilagba bamulés" altal.

Az Osszeszedettség megkdnnyiti a vilag dolgaitol vald elszakadast, mert
a lélek megkostolja, hogy mennyivel jobb ez az allapot barminél, amit ezen
kivul lehet tapasztalni.

Az Osszeszedettséget koveti a nyugalmi ima, mely legjobban talan a min-
denre Kiterjed6 bels6 csend kifejezéssel érzékeltethetd. Ez az dsszeszedettség
elmélyilése. Szent Teréz szerint ebben az imamddban a 1élek er6i még meg-
jelenhetnek, az értelem és az akarat még kifejtheti mikddését, amit azonban
hagyni is kell, az im&dkozo ne torekedjen az ezektdl vald6 megszabadulésra.

Végil eljutunk a tokéletes szemlélédésig, melynek f6 vonéasai Muller Lajos
alapjan a kovetkez6k2t

a) a lelki eréket teljesen lekoti és igénybe veszi,

b) az Istennel egyesdlt lelket teljesen atalakitja,

c) alelket arra teszi képessé, hogy egyesult llapotaban Istennel sine medio
érintkezzen,

d) id6tartama révid, Szent Teréz szerint nem tart tovabb fél 6ranal.

Mint lathatjuk, bar teljes atjarés lehetséges az imamodok kozott, a gya-
korld keresztény imaéletben valamilyen médon tetten érhetd egy egymasra
épulés. A szobeli imdk mar megtanitanak arra, hogy az imadkoz6 huzamo-
sabb ideig egy helyben tudjon maradni, testtartdsat hosszabb idére meg tudja

D Avilai Szent Teréz: A bels6 varkastély. Jel Kiad6, 2015, Budapest.
2 Miller Lajos: I. m. 232.
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tartani. Az elmélkedés a kognitiv egyhegy(iséget tudja kialakitani, azt, hogy
gondolataink ne cikdzzanak, hanem huzamosabb ideig kontroliéban egy té-
makdr vagy kép korll maradjanak. A szemlél6désben az ima egyre egysze-
rbbé valik, de ahhoz, hogy a gyakorl6 meg tudjon maradni benne, a meg-
szerzett tulajdonsdgokra, az egy helyben maradasra és a figyelem egy iranyba
valo irdnyitottsagara sziikség van. igy tud eljutni a lélek az 6sszeszedettségbe,
mely nyugalmi iméva, majd tokéletes szemlél6déssé alakulhat. Fontos, hogy
az el6z6 fokozat mindig el6késziti a kdvetkezbt. Egyértelm(ien lathatd, hogy
ez egy gyonyorien felépitett éplilet, és benne van a lehet6ség, hogy amikor a
gyakorlé nem tud megmaradni egy szinten, nyugodtan visszaléphet az el6-
z6 szintek barmelyikére. Mindig tud olyan médszerhez nyulni, ami megfelel
szellemi-lelki-testi allapotanak, ez organikus voltanak alapkdve. igy maga a
gyakorlas elméletileg olyannyira ki tudja télteni életét, hogy elérheti a sziinte-
len ima &llapotat (v0. 1 Thessz 5,17).

A szemlélGdes atalakitja az embert szemléletében, mindennapi életében és
kornyezetére kifejtett hatdsaban. A nagy egyhazdoktorok lelki fejl6dést kifej-
t6 tanitasai azt llitjak, hogy a bels6 életet €l6 ember szdmara egy szint utan
feltarul az igazsag, mely szerint a kiilvilag, az anyagi javak mogott/mellett/
felett Iétezik egy magasabb rendd vilag, mely a szemlél6d6 életben tarulhat
elénk. Ez &ltal a materialis javak jelent6sége csokken, az egyén szdméra nem
a testi jolét lesz az els6dleges.

A lelki fejl6dés soran egy bizonyos szinten eltlinik az egzisztencialis in-
tolerancia, feloldodik az egyén arra vonatkozd vagya, hogy a materialis vi-
lagban tobbet akarjon birtokolni (hatalmat, vagyont stb.), mivel megelégszik
azzal, ami van. Ez azért lehetséges, mert ekkor az egyén mar biztosan tudja,
hogy az anyagi vilagon tdl van egy masik, melyet a szemlélédés altal izlelt
meg, és megingathatatlan abban, hogy az az igazi. Ez a bels6 fordulat teljes
mértékben megvaltoztatja a vilag és az egyén kapcsolatat, mivel a kilvilag
rendezésének alapelve mar nem a materialis vagyak minél magasabb szint(
kielégitése (a teremtett vilag kizsigerelése altal), hanem a bels6 fejlédés el6se-
gitése lesz. Tehét a legfontosabb immar nem a haszon, hanem az egyszer(iség,
a szEpség és a josag. Az egzisztencialis intolerancia megsz(inése miatt az em-
ber mar nem akarja minden&ron megvaltoztatni a kilvilagot, hogy az minél
jobban kielégitse sziikségleteit. Elfogadja a vilagot és az életet ugy, ahogy az
van, és képes egy magasabb rend( szinten hatést kifejteni kdrnyezetére, le-
gyen sz6 szocidlis vagy természeti miliérél.

Mindfulness versus keresztény ima

A mindfulness mint egyszer(i gyakorlat nagyjabol egy olyan preparécios
imanak lehetne megfeleltethetd, ahol a gyakorl6 elsajatit egy pszichés dssze-
szedettséget. Fontos hangsulyoznunk, hogy ez nem egyezik meg a korabban
kifejtett 6sszeszedettséggel, s6t a mindfulnesst egyaltalan nem tudjuk beil-
leszteni a fenti hierarchidba, abbdl a nyilvénvalé és végtelen nagysagu kilon-



62 MAGYAR SZEMLE, 2018.1-2. SZAM

b6z6ségbdl kifolydlag, hogy a mindfulness sui generis nem iranyul a harmas
felosztas szellemi részére, a spiritusra vagy pneumara. Megmarad a psziché
szintjén, igy gyakorlatilag 6sszehasonlithatatlan a vallasos meditacidkkal, ez
esetben az autentikus keresztény szemlél6déssel.

A tudatos jelenlét (és barmilyen szekularis meditéacio) azért nem feleltethe-
t6 meg tokéletesen egy preparacios gyakorlatnak sem, mert nem illeszkedik
bele egy organikus rendszerbe, tehat nincs mit el6készitenie. A preparaciét
természetesen minden esetben a pszichében hajtjuk végre, hisz a sajat értelem
és akarat ezen a szinten talélhato, de ha nincs kép arrél, hogy milyen iranyba
érdemes tovdbbmenni, ha az el6készités célja nem mutat tal 6nmagan, akkor
nem tudunk el6készitésr6l beszélni, ahogy beteljesedésrél sem, csak megre-
kedésrdl vagy egy helyben topogasrol.

Sokszor hallottam ezzel a kérdéssel kapcsolatban azt a vélaszt, hogy so-
kakat a mindfulnessben megélt élmények inditottak valamilyen vallasos
gyakorlat felé. Ez viszont kétéll fegyver. Mivel a szekularis meditacioknak
nincsen a szellemi ut felé organikus kifutasuk, de felkelthetik a vagyat ebbe
az irdnyba, a gyakorl6 tanacstalanul allhat, hogy merre induljon tovabb. Ha
szerencses, akkor valodi, autentikus szellemi Gtra tud ratérni, azonban napja-
ink ,,spiritudlis piaca" hemzseg az al-spiritudlis utaktol és az &l-mesterektdl,
melyek sok esetben rendkivil artalmasak lehetnek, sokszor pszichotikus alla-
potokat létrehozva. A hosszu tdvon végzett szekuléris meditaciok esetében a
kontrollalatlan kifutas tehat valos problémaként jelenik meg.

A mindfulnessnek bizonyitottan rendkivil j6 egészségpszicholdgiai haté-
sa van, ez megkérdéjelezhetetlen. A gyakorl6 problémakhoz valé hozzaallasa
megvaltozik, stressztiirése tagul, ami 6sszességében nagyon jo hatast eredmé-
nyez, ahogy azt a kutatdsok eredményeit bemutatva részletesen kifejtettik.
A szemlélddés azonban mashogy alakitja at az embert. Amennyiben a pszi-
chét egy horizontélis, a szellemet pedig egy vertikalis tengellyel szimbolizal-
juk, atudatos jelenlét a horizontalis szétcsuszasokat képes rendezni, és a pszi-
chét az orig6 koré rendezni. A szemlélédés azonban ebbdl a kozéppontbdl a
vertikalis vonalon elkezdi megemelni a lelket. Ez magét a gyakorl6t szellemi
értelemben véltoztatja meg, ami sokkal mélyebb, 1ényegibb transzformacio,
mint az elébbi, mivel azon a val6s tudason alapul, hogy van egy téren és idén
kivil 1étezd valoség.

Tiszta viz a poharban

A mindfulness nem rossz. Kivaldan alkalmazhaté maédszer, legf6képp a pszi-
choldgiaban, mentélhigiénés szempontbdl. Ezzel az irdssal arra szerettem
volna rdmutatni, hogy mindig, mindent a maga helyén kell kezelni. Megproé-
baltam ravilagitani a szekuldris és a vallasos ,,meditaciok" kozotti athidalha-
tatlan szakadékra, amit sokan figyelmen kivil hagynak.

Mint pszichologus, fontosnak tartom azt, hogy a szakmabeliek is orienta-
I6djanak szellemi kérdések és a materialista tudomanytél idegen megkdzeli-
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tések felé, ha masért nem, azért, mert barmikor taldlkozhatnak olyan kliens-
sel, akit kifejezetten ebbe az iranyba kell elinditani.

A 2011-ben végzett népszamlalas sordn a KSH adatai szerint2a magyar
emberek 54,3 szazaléka kereszténynek vallotta magat, és ebbdl 72 szézalék
katolikusnak. Ezzel szemben azt, hogy semmilyen vallasi k6zdsséghez nem
tartozik, a lakossag 18,2 szazaléka allitotta magarol.

Amennyiben a magyar kormany az Egyesult Kiralysdghoz hasonl6an a
human er6forras terliletén meditativ programok bevezetésén valaha is elgon-
dolkodna, a demogréfiai adatokat és a fenti tényeket figyelembe véve sajat,
keresztény hagyomanyaihoz batran visszanyulhat. Ezt er6siti az is, hogy Ié-
teznek mar olyan kutatasi eredmények, melyek szerint a vallasos meditaciok
pszicholdgiai hatdsai er6sebbek, mint a szekularis gyakorlatoké. Egy 2005-6s
kutatdsZBpéldaul azt talalta, hogy az a csoport, mely két hétig vallasos me-
ditacidt gyakorolt, jelent6sen kisebb szorongasrél és pozitivabb hangulatrél
szdmolt be, mint a szekularis gyakorlatot végzék. Egy kés6bbi kutatdsban2
azt talalték, hogy a valldsos meditaciot végzék alacsonyabb szorongasrol, na-
gyobb fajdalomtoleranciardl szamolnak be, és 6sszességében magasabb pon-
tokat érnek el a well-being (&ltalanos jolét) skalan.

A fentiekbdl remélhet6leg kiolvashat6 az a végsé tanulsag, hogy a main-
stream, posztmodern hullamok meglovaglésa el6tt érdemes sajat vallasunk-
ban elmeriilni, mert annak olyan rejtett kincsesbanyéaja tarulhat fel, melyre
nem is gondolnank. Miutan felfedeztik ezeket a kincseket, mar csak azt a
Iépést kell megtenniink, hogy a jelenlegi vilagszemlélettel batran szembesze-
gulve gyakorolni kezdjiik azokat.

2 http://www.ksh.hu/nepszamlalas/tablak_vallas

2 Wachholtz, A. B,, & Pargament, K. I.: Is spirituality a critical ingredient of meditation? Comparing the effects
of spiritual meditation, secular meditation, and relaxation on spiritual, psychological, cardiac, and pain outcomes
In Journal of Behavioral Medicine, 2005,28(4), 369-384. https://doi.org/10.1007/s10865-005-9008-5

2 Wachholtz, A. B.,, & Pargament, K. I.: Migraines and meditation: Does spirituality matter? In Journal of
Behavioral Medicine, 2008, 31(4), 351-366. https://doi.org/10.1007/s10865-008-9159-2



