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POROSZ TIBOR
A mediticio pszichodinamikdjanak alapjai

A jelen cikk célia a meditécié alapveté dinamikus tudatfolyamatainak bemutatésa. Ennek sorén a
kovetkezs tézisek fogalmazédnak meg:

A meditativ élmények vildgdban olyan mentdlis struktrék és mechanizmusok mikadnek, amelyek
tér-id8 viszonyai a mindennapi tudat szdmdra sem ismeretlenek. Az érzelmeknek, 8sztonsknek és
késztetéseknek a mentdlis térben kilonféle ,mozgdspdlydi” vannak, és a mentdlis mozgdspdlydk
alapjén a sokféle meditécié is tipusokba sorolhaté. Ugyanakkor a kiilénféle geometriai dbrak, alak-
zatok és a fizikai mozgdsok, mentdlis képek mozgaspdlydi az érzelmi tartalmakat nemesak tikrézik,
de generdlhatidk is. Ennek megfeleléen a mentdlis struktorék, mechanizmusok és mozgéspdlydk a
tudat nem-verbdlis szintjén kilonbszs jelentéseket hordoznak, és ezek a jelentések lehetnek egy-
szerre képszer(ek (ikonikusak) és kijelentésszer(ek (propoziciondlisak).

Az alabbi iras egy a meditacié pszichodinamikajat részleteiben elemz6 nagyobb terjedelmd
munka elStanulmanya, ebbél fakaddan célja a meditativ tudati események alapvets folyama-
tainak és az azokat leir6 fogalmaknak a felkutatasa és bemutatasa. Ennek sordn az a felvetés
fogalmazodik meg, hogy a hétkdznapitdl radikalisan eltérének mutatkozé meditativ élmények
vilagaban szdmos olyan téridébeli mentélis struktira és mechanizmus mukodik, amelyek
valéjdban a mindennapi tudat szdmara sem ismeretlenek — voltaképpen ezekre épiilnek
rd a meditativ tapasztaldsok —, legfeljebb csak nem szoktunk felfigyelni rajuk. Ezek koziil
kiemelkednek a kisgyermekek preverbdlis tapasztalatai, mert azok térid§ szerkezeteinek
feltarasa elvezethet a szavakon til levé meditacié vildgdnak jobb megértéséhez, mikdzben
maga a meditaci6 a legkevésbé sem valamilyen regressziv pszichés visszalépés, hanem inkabb
amindennapi tudat miikodésének progressziv, sajatos jelentésekkel is rendelkezé meghaladésa.
A meditacié alatti mentalis folyamatok dinamikajanak hataresete, vonatkoztatdsi pontja a
tudatmiikodések ledllasa, a ,nem-tudat”, de a jelen iras ezzel most nem foglalkozik, mivel e
kérdés részletes elemzése mashol mar megtortént’.

A cimben szerepld ,pszichodinamika” kifejezés a nyugati pszicholégidban tobbféle érte-
lemben is el6fordul, az aldbbiakban viszont nem ezen tartalmak valamelyikét jelenti, hanem a
lehet6 legtagabb értelemben szerepel, tehét a mediticio sordn eldforduld valamennyi intrapszichés
mozgdst, folyamatot, dllapotviltozdst és azok mozgato erdit, illetve a pszichikai mechanizmusok mitkodé-

Loz

sét jelenti. Ugyanakkor a meditaci6 alatt torténd pszichodinamikai folyamatok bemutatdsakor
a kovetkezd éttekintés a buddhista pszicholégia szemléletét és kifejezéseit hasznalja keretként,
de emellett e keretbe illesztve nagymértékben tdmaszkodik a nyugati pszichologia altal feltart

mentélis események és mechanizmusok mtikodését leir6 fogalomrendszerre (pl. reflexivitds,

1 POROSZ (2007)
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reaktivitds, képzetek, fogalmak, reprezentaciok, szimbélumok, sémdk, pszicholégiai mecha-
nizmusok, targykapcsolati viszonyok stb.) is.

A meditaci6 soran a tudati mozgasoknak olyan sajat autonom térvényszertiségei, mechaniz-
musai jonnek létre, amelyek a hétkéznapi tudattal megegyez6 sajatossagokkal rendelkeznek,
igy moédszertanilag lehetévé valik az egybevetésiik. A tovabbiakban a pszichodinamika kifejezés
mindennek megfelelSen a , meditdlo tudat” tériddként torténd mozgdsait jelenti, vagyis azt mutatja
be, hogy a tudati események — a hétkdznapi tudat torténéseihez hasonléan — nem tér-ben vagy
id6-ben torténnek, hanem tér-ként és id6-ként foghatok fel, mert ezek maguk a mozgds, a tér és
az id6. A pszichés aktivitdsok nyoman meg lehet allapitani, hogy a ,tudat” fogalmatol nem
valaszthat6 el sem az id6beliség, sem a térbeliség, mar amennyiben a térbeliség alatt nem csak
a szilard anyagi testek kiterjedését értjiik, hanem a dichotom felosztasokat mell§zve egy széles
fogalmi spektrumon haladunk.

Ebbdl a szempontbdl figyelemre mélté a péli kdnonban a Buddhanak az szemlélete, amely
a tapasztalati valésag tartomanyait (pali: dhatu) a f6ld, a viz, a tiz, a leveg6, a tér és a tudat

-

elemeiként értelmezi®. A ,tér” fogalma ekkor alkalmas arra, hogy a dichotom szemléletben
egyfeldl ,fizikai”-nak, illetve masfel6l ,tudati”-nak vagy ,mentalis”-nak nevezett jelenségek
atfedését vagy egybeesését metaforikusan szemléltesse. Amennyiben tehat a tovabbiakban , tu-
dat”-rol esik sz6, annyiban ehelyiitt eleve nem egyfajta, a , test”-tel dichotém viszonyba éllitott
tényezd érthetd alatta.

Mivel a buddhizmus szerint maga a tudat nem egy egységes entitas, igy nincs is valamennyi
tudatmiikodést magéban foglalni kivané kifejezése ,,a” tudatra. Ehelyett kiilonb6z6 funkciok
kapnak eltéré neveket, mikozben jellemzG&en e kifejezések gyakran a speciélis funkciok nélkiil
is ,tudat” jelentéssel birnak, azaz e szavak olykor egyben egymas szinonimai is. Abuddhizmus
altal megkiilonboztetett harom elemi hétkdznapi tudatmiikodés alapvetd topoldgiai téri viszo-
nyokra utal’. Ezek egyike a viszonylagosan passziv, ,tartalmazast, bennfoglalast, hordozast”
képvisel§ ,tudatossag” (p.: vififidna), amely tobbek kozott az érzékszervi benyomasok reflek-
tal6 tudatossaga, ,hordozoéja” (pl. latas-tudatossdg), illetve a kondicionald befolyasok, a kész-
tetések, a drive-ok ,tartalmazdja”. A masik a ,tudat, tudatallapot” (p.: citta), mely a ,mozgés-
palyakkal” leirhat6 gondolkodas, érzelmek és hangulatok aktiv, dinamikus, gyorsan valtozé
tudatmiikodése. A harmadik hétkéznapi tudatmtikodés a hatodik érzékszervnek is nevezett,
€rintkezést, kapcsolatot” 1étrehoz6 ,,elme” (p.: manas) raciondlis képessége, rendez6, szinteti-
zal6 értelmi mlikodése, mely a konvencionalis hétkoznapisagtol kezdve a meditacié fokozatain

sz

at eltérd tudatszinteken szervezi a mentalis eseményeket.

1. A mindennapi tapasztalds terei és iddi

A TAPASZTALAS FOBB ELEMEI

A pszichodinamikai folyamatok kozponti és meghatdroz6 eseménye a tapasztalds. A pali
kanonban a Buddha szerint a hétkdznapi tapasztaldsok alapvetSen észlelési (p.: safifid) és

gondolkodasi, kognitiv (p.: citta) folyamatokként ragadhaték meg, melyek a cselekvések és

2 MN 112; MN 115; MN 140 3 POROSZ (2000)
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szemléletek rogziilését, sematizalodasat (p.: ditthi) is eredményezik. A Buddha szerint a val6sag
érzékelésének egyetlen hétkdznapi médja sem ,objektiv”, hiszen mar a targyra iranyuld
egyszer( figyelem is feliiletes, téves nézetet létrehozé meggondolas, ugyanis torzulds (p.:
vipallisa) 1ép fel, amikor a mulandét allanddnak tartjuk és valamilyen szubsztancialitas meglétét
feltételezziik, amivel azonosulhatunk is. Az észleléskor egy asszocidcids lanc keletkezik, amely
az észleletet a hozza valé ragaszkodassal egylitt képzetekkel, illetve fogalmilag kiterjeszti,
és ebbdl a kiterjesztésbdl (p.: papaiica) erednek a multbeli, a jovdbeli és a jelenlegi érzékletek
sokasdgai, mindezek nyoman azutdn sémak automatizmusdba merevedik a tapasztalas*.

Ezeket a jelenségeket a Buddha a pali kdnon tobb helyén is® oly médon foglalja dssze, hogy
a valésag tapasztalasa sordn mindig az ,én” valik viszonyitasi ponttd, igy a mentalis-fizika-
lis eseményeink felértékelésével az ,én vagyok” onteltségébdl 1étrejon a kiterjesztésen alapuld
képzetiink 6nmagunk identitdsar6l. Az atlagember ezzel valamennyi tapasztalasat félreérti, és
tapasztalasa targyat ugy fogja fel, hogy az

. ,LOnmagam”, vagy
. ,Oonmagamé”, vagy
. ,Onmagam abban vagyok”, vagy

=~ W N =

. ,Onmagamban van”.

A tapasztalds fokuszaban tehat végs6 soron az ,6nmagam” all, amikor is egy észlelési
mechanizmus transzformalasarél lehet szé. Amint az érzékeléssel kapcsolatban Piaget
megfogalmazta, az észlelési tér nem homogén, mivel ha valamire koncentrdlunk, az a
tapasztalasunk fokuszaba kertil, ezért azt etalonként kezelve felértékeljiik, ezzel rendszeresen
észlelési torzulas jon létre. A ,koncentracié” torzuldsat azonban a ,,decentracié”, azaz a targy
egyes tulajdonsdgainak egymas utani vizsgélata soran az egyik koncentraldsrél a masikra
torténs atmenet és a kiilonb6z6 koncentracidk egybehangoldsa korrigélhatja, ezzel egy
viszonylagos targyilagossag johet létre®. Ez az érzékelési mechanizmus voltaképpen messze
tdlterjed a puszta észlelési folyamaton, és arra utal, hogy altaldban is a valésdghoz valo

viszonyunk etalonjaként ,,6nmagunkat” llitjuk be.
Az ,,ONMAGAM” MINT TERELMENY

Amint az eddigiekbdl is kideriil, a ,mas”-t6l elkiiloniils, fékuszba kertils ,dnmagam”
mindenekel6tt térbeli élményként lesz megtapasztalhaté. A test fizikai hatarai, valamint a
végtagok manipuldcidi altal elérhet6 tér a személyes, EGOCENTRIKUS TER. Ezzel szemben a
személyes téren tdli, kiils6 szemléletet képviseld, a latassal, hallassal és mozgassal érzékelhetd
tér az ALLOCENTRIKUS TER (a gorog allo- jelentése: ,idegen, mas”). Az egocentrikus tér esetében
a személy vonatkoztatdsi pontja a sajat teste, amihez viszonyitva téle balra vagy jobbra, fent
vagy lent, el6tte vagy mogotte hatdrozza meg a targyak helyzetét.

A tér megtapasztaldsanak élménye Révész szerint” elkiilonithetSvé teszi a sajét test terének
,res tér” élményét, a sajat mozgast érzékels (kinesztetikus) tér ,dinamikus” térélményét, a

4 POROSZ (2000) 6 PIAGET (1948/1970, 1997)
5 MN 1; MN 109; AN 4, 200 7 REVESZ (1938/1985)
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tapintasi (haptikus) tér ,statikus” térélményét és az ,optikai” térélményt. Figyelemre mélto,
hogy Révésznek a kisérleti alanyokkal végzett egyszer( vizsgélatai még a mindennapi tudat
szintjén is mennyire ahhoz hasonlé élményekhez vezettek, mint amilyenek a meditacié kii-
16nb6z6 tudatszintjein el6fordulhatnak. A nyilt téren, csukott szemmel, sététben végzett vizs-
gélatok tantisaga szerint, amit mozdulatlanul csukott szemmel érzékeliink, az a sajét testiink
silya. Az észlelhet§ testérzékletek elmosédottak, differencidlatlanok, gy ttinik, a tér és tes-
tiink még nem kiilontiltek el egymastol, a kiilvilaggal szemben nem észleljiik sajat testtinknek
sem forméjat, sem hatarat, TESTUNK MINT VALAMI STUKTURA ES TER NELKULI jelenik meg. Ha
figyelmiinket sajat testiinkrdl (csukott szemmel) a térre iranyitjuk, az lesz a benyomasunk, hogy
, URES TERBEN" vagyunk, egy olyan térben, melyben a szubjektum képezi a centrumot. Minden
iranyba kiszélesedik a tér, de nem tdl messzire. Sajat személyiink mar nem feloldhatatlan egy-
ségben, hanem e kozeli tér centrumaként jelenik meg. Ez az egocentrikus tér morfolégiailag
homogén, tagolatlan, de nem élesen behatarolt: elére kiterjedtebb, mint hatrafelé, felfelé és ol-
dalirdnyba. A lat6knal optikai téridom képzetét 6lti, tobbnyire elliptikus alapt kip, amelynek
csticspontjan van a személy, vagy paraboloid, melynek gytjtépontjdban van az ember, esetleg
gomb (kupola), amelynek fels¢ részét levagtak és ennek a kozepén all az illetd. A vakok a teret
behatérolatlannak, de mégsem végtelennek taldljak, nem tulajdonitanak a térnek meghataro-
zott format. Tehat lehetséges, hogy a tér ,sajat” alakja csupan optikai élmények kovetkezmé-
nye. Az ,lires” térben a térképzet irdny nélkiili, illetve iranydiffiz. Kiilonleges kortilmények
kozott optikai tertileten is lehet ,tires tér” élmény, pl. haton fekve a felh$ nélkiili eget nézve
hianyzanak az optikai tér ismérvei. Ez a tér nem ingerel mozgasra, csak egy sémat reprezental,
melyben mozgunk, orientalatlanul, a konkrét anyagi vilaggal valé kapcsolat nélkiil.

Viszont mar pusztan a karunk megmozditasaval valtozik kapcsolatunk a térrel. Sajat testtink
térnélkiilisége megsztinik, és eleven, kiterjedt, térvonatkozast val6sdgot nyer. A mozgéas élla-
potaban az ,iires” tér konkrét, élményszertien megragadhato. A testélmény konkrét targyi kapcso-
latba kertil valamivel, ami téri, de nem tirqyi jellegii. A sajat testiink és a mozgas kozotti kapcsolat
térképzd, mert egy t6liink megkiilonboztethet§ téri tomeget hoz létre, amely ugyan egyeldre
strukturélatlan, meghatdrozatlan irdnyt és nem kitoltott, de élményszertien mégis létezik. Sajat
testiink elvesziti téri meghatarozatlansagat, kiterjedés nélkiiliségét, koriilhatarolatlansagat, én-
jellegli pontszertiségét, és anyagi-téri tartalmat kap. A tér centrumét még mindig a test-tudat-
ban levé én-érzés hatarozza meg. Ha az ember elhagyja helyét, akkor a mozgas, a mozgésirany
kivalasztasa, a dinamikus centrum el6rehaladasa, tovabbhaladésa épiti fel a KINESZTIKUS TERET.
Ezt a mozgédsunk 4ltal uralt teret teljes érzékletességgel éljiik at, de csak amennyiben uraljuk,
tehat amennyiben mi magunk mozgunk. A kinesztetikus térnek nincsen megadhaté formaéja,
domindl a behatarolatlansag ismérve, de a vizsgalatok soran volt, aki ,magaval vitte” gomb
vagy ellipszoid terét, amely nem valtoztatta nagysagat. A targy nélkiili tér, a tiszta kinesztetikus
tér egy olyan tér, melyben az én-élmény alighanem az egyetlen biztos pont.

A HAPTIKUS TERELMENY akkor érvényestil, ha az ember fogé- és tapintdszervével kapcsolat-
ba lép a targyak éltal kitoltott térrel, és az tires tér vizudlis képe rogton elttinik, ahogy a dinami-
kus testélmény és az egocentrikus bedllitédds is. Mar egy targgyal lehet taldlkozni, amely nem
tartozik a testi éniinkhoz, vagyis a kornyezd vilaggal allunk szemben.

Az OPTIKAI TER esetén a ldtds anyaga a szin, a szinarnyalatok, a vildgossag, az drnyékoltsag,
a testszertiség, a térhatarok, a perspektiva, a latszélagos eltol6ddsok, a takarasok, az atfedések.
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A tér dltaldnos sémdjit reprezentdljik a vizszintes és fliggbleges f6irdnyok és a mélység iranya.
Az optikai tér tulajdonképpen egy szamtalan dologgal kitoltott tér, ahol a targyak elfoglaljak
meghatarozott helyiiket, melyet megvaltoztathatnak, felcserélhetnek. Az érzéki kép folyton
valtozik minden mozgéssal, a figyelem irdnyanak véltozdsaval, a dolgok mozgasaval. Az irdny
elnyeri karakterét, az ember elvesziti egocentrikussagat. A formdnak sajat, anyagtol és targytol
fliggetlen létezése van, aktiv beavatkozas nélkiil elkiiloniil a tartalomtdl, a forma egyszerre
adott a kozvetlen érzéki szemlélettel®.

A kornyezetet felfedezé tevékenység egocentrikus tere teszi lehetévé az allocentrikus tér vi-
szonylagosan statikus vonatkoztatdsi pontjaira timaszkod6 mentalis megjelenités, a KOGNITIV
TERKEP (cognitive map) létrehozasat. A kognitiv térkép absztrakcidja szintén nem statikus, hi-
szen a targyak, az egyes konkrét térbeli viszonyok (pl. hogyan van berendezve valamelyik ba-
ratom lakasa) a tudat képeiként nemcsak felidézhetSk, de mentalisan kiilénb6z6 nézépontbol
vizsgélhatok, forgathaték, mikézben a téri és idébeli konstanciak (pl. az emlékezés) keretet ké-
peznek. A kognitiv térkép nem is csupan képi lenyomat a térrél, inkabb aktiv informacidkeresd
és -fenntarté séma, amelyben a téri viszonyok képzeti megjelenése mellett a tobbi érzékszervi
modalités is szerepet jatszik, igy egy egységes egészet képeznek’.

A MINDENNAPI TUDAT AUTONOM TERIDGI

A mindennapi tudat terei és id6i az egyedfejlédés folyamataban jonnek létre. Piaget szerint
ennek soran az egyes alkalmi érzékszervi-mozgésos tevékenységek a reflexek, a gyakorlds
és tanulds révén végiil sémat alkotnak. Az érzékszervi-mozgasos (szenzomotoros) séma az
érzékelés szervezGje és a mozgdas iranyitdja, az érzékelés és a mozgas koordindciéjanak
rendszere'. A gyermek fejl6dése soran felépiil a tdrgydllanddsdg, a nagysdig- és formakonstancia,
valamint a gyakorlati tér és idd dllanddsiga. Csupan kiilon tanulasi folyamat eredménye az a
tudas, hogy egy targy akkor is létezik, nagysaga és formaja akkor is ugyanaz marad, ha az
az érzékelési mezdbdl kikertilt, vagy megvaéltozott a néz&pont. Ugyanakkor figyelemre mélto,
hogy az tgynevezett ,alland6” értékek kialakuldsuk utdn sem teljesen stabilizdlédnak, és
nem mutatnak abszolit ,targyilagos” értékeket, hiszen példaul a gyermekek rendszeresen
alabecstilik a tdvoli nagysagokat, mig a felnSttek gyakorlatilag mindig tdlbecstilik™.

Az észlelésnek az euklideszi térhez viszonyitott torzulasai meglehetds alland6saggal vannak
jelen hétkéznapjainkban, rdadasul nemcsak folytonosan veliink vannak, de mindig ugyandgy.
Voltaképpen a csecsemd érzékcsaloddsi konstancidkat is kialakit'?. Amikor a gyermek és a felnétt
a nagysagok és alakok érzékcsalddési konstancidit mar megtanulta, hidba van tuddsa a targy
,valédi” nagysdgdrol és alakjdrol, az érzékcsalddds ettdl teljesen fiiggetleniil igy is bekdvetkezik. Az
érzékcsalodasi konstanciak arra utalnak, hogy az észlelés szamara nem létezik egy objektive
megragadhat6 tér- vagy id6beliség. Sokkal inkdbb arrél van sz, hogy téridébeli viszonyainkat mi
magunk alakitjuk, az érzékelést tulajdonitasokkal, érzelmi hatasokkal telitve (affektus) — a Budd-
hanak a pali kdnonban eléfordulé szavéval élve — kiterjesztjiik (p.: paparica) és jelentésekkel
ruhazzuk fel.

8 REVESZ (1938/1985)
9 KALLAI-KARADI - TENYI (1998); KALLAI (2004) 11 PIAGET (1948/1970)
10 PIAGET (1978) 12 REVESZ (1934/1985)
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A térészlelés a gyermek fejlédésének kezdeti szakaszaban Piaget szerint nem foglalja maga-
ban a perspektivat és a mértéket — tehat a térélmény nem-euklideszi —, ezért inkabb olyan topolé-
giai térbeli viszonyokrdl lehet beszélni, mint a targyak kozelsége, elkiiloniiltsége, szomszédos-
saga, folyamatossaga, zartsaga, a hatarolas és a bennfoglalas. A gyermek pontosan felismeri a
topolégiai viszonyokat, elkiiloniti a zart dbrat a nyitott abratél, a lyukat tartalmazé feliiletet a
kitoltott feliilettd], a gytirtit a kortdl, mikézben az elemi euklideszi formakat nem kiilonbozteti
meg egymastol. Csak késébb — voltaképpen csak 8-10 éves korra — alakul ki az euklideszi tér
vilaga, illetve csak késébb jelennek meg a térben ,hidnyzd” elemeket képzelettel kiegészits
projektiv viszonyok, vagyis a perspektiva és a nagysagbecslés a tdvolsag fliggvényében, azaz a
helyek kozotti tavolsagot felmérd metrikus viszonyok™.

Figyelemre mélt6 a nem-euklideszi térnek az az autoném szervezédése, amely soran egy
sajat torvényszertiségekkel rendelkezé valésag jon létre™. Ugy latszik, a tudati események
szamara nem a newtoni abszolut tér, vagy akar a Descartes altal feltalalt koordinatarendszer
egyenld részekre osztott folytonos tere, de még csak nem is az euklideszi egyenesek és sikok
metszése, a szdgek stb., tehat a targyak kozotti helyzetvonatkozdsok adjak az adekvat moz-
gasteret. A kiindulépont inkabb a haptikus-kinesztetikus orientaci6, mely ezért a sajat testtdl
elvalaszthatatlan. A pszichikai tér, a tudat tere elemi szinten TESTBEN MEGELT TER, egy-egy konk-
rét helyzethez kapcsolédé komplex élmény, amely azonban spektrumba allithat6 fogalmak
mentén haladva épptigy leirhat6 a testbeszéd altal méasok szamara is érthetévé valo fizikai
mozgasként, mint testérzékel§ (szomaesztetikus) tapasztalasként, energetikai rendszerek dina-
mikajaként vagy egyéb pszichikai (érzelmi, tudattalan, 6szton-) jelenségként. A pszichikai idd az
események egymasutanisdganak és az eseményeket 6sszekots idStartamok egymasba illeszté-
sének rendszerén alapul, de Piaget szerint a gyermek kezdetben nem rendelkezik sem belsd,
sem kiils6 idérendszerrel®. A pszichikai id6 kézvetlentil a folyamatban levé cselekvés ideje,
amelytdl eltérhet az utélagos idStartambecslés.

Az ERZELMI TELITETTSEGEK TERIDGBELI VISZONYAT

Hétkoznapi életiink felnStt korban is szamtalan tovéabbi esetét produkdlja tudatunk dinamikus
és nem-euklideszi, nem-newtoni téridébeli viszonyainak. Példdul altalanos tapasztalat, hogy
egy meghatarozott région beliil kisebbnek itéljiik a tavolsagot, mint ugyanazt a tavolsagot
régiok kozott. Kozismert az is, hogy amikor egy ismeretlen tavoli helyre tesziink utazast, akkor
az oda vezetd 1t hosszabbnak t{inik, mint a — mér ismerds — visszafelé vezetd tt, viszont ha
faradtak vagy éhesek vagyunk, akkor meg az egyébként mar jol ismert titvonalon is a hazafelé
vezet§ it a hosszabb. A téridébeli viszonyok ilyen atalakitasai az érzelmi, affektiv (pl. szeretet,
gytlolet, boldogsag) vagy az 6szton (szomjtisag, éhség, j6llakottsdg, szexualitas) kapcsolatok
fontossagara hivjak fel a figyelmet. Az affektusok j6 részénél kiilon lehet vélasztani a tartalmat
és a format'. Ha azt mondom: ,Szillok a boldogsigtél!”, akkor itt a tartalom az az érzelmi,
energetikai toltés, hogy nagyon boldog vagyok, a forma pedig ennek térbelileg is kifejezhetd

mozgaspalydja. Hasonloképpen értelmezhetd a tobbi affektus és az 6sztonok is".
13 PIAGET (1948/1970); PIAGET — INHELDER (1956); 15 PIAGET (1946/1970)

MAG (1995) 16 KALLAI-KARADI - TENYI (1998)
14 ELIOT (1987) 17 HERMANN (1933/1993); HERMANN (1965)
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Altalanosabban fogalmazva kimutathaté az a tendencia, mely szerint az Gromet okozd folya-
matok kozponti irdnyitdsi, kifelé iranyulé, kiterjesztéssel jaré mozgisok, viszont a fajdalmat el6idézd fo-
lyamatok a mozgdsoktdl vald visszahizoddssal jarnak. Minderre tekintettel a hétkéznapi élet eseteit
differencialtabban szemiigyre véve a kiilonb6z6 tudatallapotokban sokféleképpen lathato a tar-
gyak, személyek vagy terek kicsinyitése, nagyitasa stb. Igy a targyakhoz valé érzelmi viszony
alapjan mondhato, hogy a szeretet egyfajta kiterjeds érzés, a gyiilolet a targyat a haromdimenzios
térbdl ki akarja rekeszteni, képzeletben vagy alméban sikka vagy pontszertivé teszi, az agresszio
viszont mar a csavaras indulata, mert ki akarja csavarni a masik karjat, szeretné kitekerni a nya-
két. Az aggodo magérol érzi azt, hogy kiszorul a térbél. A hétkéznapokbdl kiemelkedd dinnepélyes
ember emelkedett hangulatban van, viszont a hétkéznapokba beleragadt, firadt ember levert.
A kétségbe esett mintegy két szék kozott a pad alad keriil nehéz dontési helyzetében, a szomorii
pedig magaba omlik. Aki fél, az a veszélyhelyzetektdl visszavonul, a bitor azonban tj terek felfe-
dezésének élményeiben, eredmények elérésében keres visszaigazolast identitasa szamara'®.

Az indulatok, érzelmek és 9sztonok energiai nemcsak sztikiil§ vagy taguld térélményként
abrazolhatok. Ha ezek az érzelmek kontrolldlatlanna valnak és elontik az embert, akkor a
gondolatokban és a magatartasban korives mozgaspalya jon létre, ami a tudattalan folyama-
tok drvény természetli eluralkodasat jelentik". Hermann Imre a pszichoanalizis asszocidcids
moédszerének alkalmazasaval kapcsolatban fejti ki gondolatait, de megallapitasainak érvényes-
sége e terlileten tdlra is kiterjed. A kontroll a tudatos figyelem cél felé iranyitasanak egyenes ttja.
Ha viszont a kezdetben még targyahoz rogzitett tudatos figyelem — elharitasi mechanizmusok
miikodésbe 1épésével — mintegy lecsuszik targyarol, akkor egyfajta, a tudattalan hatasat jel-
z6, a figyelemmel analdg, ,g0rbe” irdnyitas veszi at a helyét. Ez a jelenség a legkiilonb6zébb
elkeriild, keriil§ utat valaszté magatartdsok sordn is tetten érhet6. Megmutatkozhat példaul
abban az elvarasban, hogy bizonyos kényes dolgokat valaki mas mondjon ki, vagy alkalmasint
masok felé korivben végzett ceremonialis gesztusokban is megfigyelhetS. Az ives irdnyokkal,
gorbeséggel, indirektséggel a tudattalanba lehet jutni. Amig az 6sztoneik altal uralt emberek a
tudatos figyelem kontrolljat nem képesek fenntartani, és az 6sztoneik 6rvénye elragadja Gket,
addig a kényszeres, a tudatossag ellenérzé szerepétsl megvalni képtelen betegek attol félnek,
hogy az 6sztonok orvényébe kertiilnek.

Alapvet6Gen centrifugdlis és centripetilis gorbeségi iv kiilonboztethet6 meg. Ezeket a pszicho-
analitikus szemlélet az élet- és a halalosztonnel azonosithatnd, a targykapcsolat elmélet szemlé-
letén beliil fogalmazva viszont itt a targykeresési hajlamnak két oldala lathaté: az ,,6nmagam”
védelme a folytonossagra, 1étestilésre vagyoddassal és az ,6nmagam” védelme a targykapcsolat-
tol val6 defenziv visszavonulas révén. A Buddha a pali kdnonban ezeket az irdnyokat az 6rok-
kévalésag tévhitére és a megsemmisiilés tévhitére alapozott vagyddasként fogalmazta meg.
Amikor az ,,6nmagam” (p.: attd, szanszkrit: atman) rokkévalésaganak tévképzete alapjan agy
ttinik, hogy legalabb a személy feltételezett Iényegi magva 6rokké véltozatlan maradhat, akkor
vagyodas — a létestilés szomja (p.: bhava-tanhi) — jon létre a folytonos létre, a halalnélkiiliségre,
az Orok én-re vagy az tjrasziiletésre. Masfeldl a személyrdl és tetteinek hatdsairdl azt feltéte-
lezve, hogy azok a haldl utdn kdvetkezmények nélkiil, teljesen megsemmisiilnek, a megsem-
misiilés tévképzete alakul ki, amely alapjan a megsemmisiilés utani vdgy — a megsemmisiilés

18 KALLAI-KARADI - TENYI (1998) 19 HERMANN (1933/1993)
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szomja (p.: vibhava-tanhi) — keletkezik. A Buddha szerint akar az 6rokkévaldsag tévhitére, akar
a megsemmistilés tévhitére alapozott vagyodasrdl van szd, az eredmény mindkét esetben az,
hogy a létforgatag (p.: samsira) rvényébe, az Gjrasziiletés korforgasaba ragad bele az ember.

Az érzelmek és 6sztondk tudattalan 6rvénylésének hasonlé a dinamikaja, mint a kadban
lefoly6 vizben keletkez6 6rvényé. Ha az 6rvény valamit magaval ragad, az a valami a kez-
detekben — az 6rvény ,szélén” — még viszonylag kénnyen kivonhaté vagy akar magatol is
kisodrédhat az aramlasbdl, de ha hagyjuk, hogy az aramlas tovabb vigye magaval, akkor az
orvény mar nem engedi el. Ugyanigy, példdul a harag vagy a vagy keletkezéstikkor még eréfe-
szités nélkiil ellenérzés alatt tarthaték, de késébb a tudattalanba iveld gorbeségiik mar a tuda-
tossag elfojt6 szogletes merevségével sem ,kiegyenesithet6”. Ez a mechanizmus a tudattalan
folyamatainak legkiilonb6zébb irdnyaira érvényes, legyen sz6 akar az emelkedés-idealizélas, a
siillyedés-romlds, a belekapaszkodas vagy a szétvalasztas-iildoztetés-elszakadas iranytenden-
ciairdl. A régi allapotokhoz, biztonsagot jelents kornyezethez, személyekhez vagy képzetekhez
torténd szimbidzisra torekvs vissza-visszatérés a tudattalan gorbiilt ivének eredménye.

Lényegét illetGen kiilonbozik az 6rvényléstdl az dramlat (flow), vagy masként a tokéletes
élmény. Az adramlat-élmény kozben urai vagyunk pszichikai energidnknak, a bels§ rende-
zetlenség, a lelki entrépia ellenében a tudat rendezése kovetkezik be. Ez a boldogsag nem a
red iranyulé tudatos torekvéssel érhetS el, hanem életiink eseményeinek tudatos atélésének
segitségével, amikor feloldédunk a tevékenységben. Egy felkésziiltséget igénylS feladatra
Osszpontositds soran egybeolvad a cselekvés és a figyelem, az atélés allandé kontrollja mellett
folyamatos a visszacsatolds a kozvetlen célokra iranyulé mar elvégzett munkdrol, mikozben
az id§ tobbnyire révidebbnek tiinik, és megfeledkezve magunkrél az én-tudat elvész az 6ncé-
Iava valé élményben. Az aramlat-élmény barmely tevékenységben megtapasztalhatd, legyen
az akar a mozgas, a sport, a harcmtivészetek, a tai csi (taiji quan), a csi kung (gigong), a joga,
a meditacio, a ritualé, a latas, az izlelés vagy a szexualitas 6rome, a zene, a gondolatok vagy a
munka dramlata, az egyedtillétnek vagy masok tarsasaganak élvezete®.

Az idé§ szintén elveszitheti a mult-jelen-jov{ linearitasanak képzetét. A révidnek vagy hosz-
szunak tling tartam a linedris id6élmény egyik dimenzidja, olyan folytonossag vagy aramlas,
amely az események sorbarendezésével, az oksagrol alkotott elképzeléssel fligg Ossze. Viszont
az almok esetében az id¢6 linedris egymasra kovetkezésének kisebb jelent§sége van. Az dlmok-
ban az adottsdgok folyékonyak, gyakran nem donthetd el, melyik volt el6bb vagy utébb. Oly-

P

kor csak a jelen létezik, a jov6 és a mult nem, és akar ,id6nélkiili” tapasztalas is létrejohet?.
Azonban éber allapotban sem feltétlentil linearis az id6, mert a ,mult kovetel6dzése” és a ,,jovE
igéretei” aszimmetrikussa teszik mult és jov6 viszonyét (Richir), igy az id6 fonala meggorbiil,
elcsavarodik®. A megélt idd mellett a hétkoznapi narrativ iddstruktiira sem csak linedris, hanem
ezen kiviil még lehet visszakanyarodé, tehat id6hurok tipusd, lehet kronolégiai tengelyen ki-
viil all6, azaz ,soha/mindig/barmikor” tipust, vagy zarvanyszerd, idékapszula tipusd, az
emlékeket kaotikusan felidéz8, mely akar az idGsikokat is dsszekeveri®.

A hétkoznapi téridé gorbiiletei a patoldgia felé is vezethetnek, ha az egyén teljesen elvesziti

felettiik az uralmat. A patoldgias térélmények hasonlé mechanizmusokkal irhaték le, mint a

20 CSIKSZENTMIHALYI (1997) 22 TENGELYI (1998)
21 ORNSTEIN (1969, 1972) 23 EHMANN (2004)
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hétkoznapiak®. A mdnids tere kitdgult, a depressziv személyiség csokkenteni vagy megsziin-
tetni szeretné a tavolsdgot, mert a nagy térben elhagyatottnak érzi magat, és olyan kicsi teret
igyekszik betolteni, amilyet csak lehet, a skizofrén a taguld és sztikiil§ terek kozott oszcillal stb.
Az id6patoldgiai vizsgalatok bizonyos eredményei szerint egyes szorongék, neurotikusok és
pszichopatédk a jelennel foglalkoznak a legtobbet, masok viszont a jovével, mig a jelen kéros
észlelése és a tulzott jovS-orientaltsag skizofréniaszert tiinetet produkal. Ugyanakkor felvet-
het6 az a hipotézis, mely szerint a linearis lehorgonyzottsag mogott stlyosabb traumék hizod-
nak meg, az id6hurok tipust idgstruktdra szorongasra, félelemre utalhat, a kronoldgiai skalan
kiviili epizédok vagyvezérelt gondolatok vagy depresszié esetén lehetnek jellemzSk, mig az
idékapszula jellegti id6élmények stilyosan stresszteli események emlékei lehetnek®.

2. A meditativ tapasztalds terei és id0i

A MEDITATIV TAPASZTALAS FGBB ELEMEI

A sokféle meditativ médszer szamos eltérd tipust meditaciés élményhez vezet. A meditacio
targyatol, témajatol fligg, melyik ERZEKSZERVI benyomads milyen szerepet kap a meditacié so-
ran. A meditaciék vagy a latasra, vagy a halldsra, vagy a tapintasra és a kinesztetikus, esetleg
energetikai érzésre, vagy a tudattartalmak figyelésére — esetleg mindezek valamilyen kombina-
cidjara — éptilnek, a szaglas és az izlelés kevéssé kap szerepet a meditacié soran. Ugyanakkor
az érzékszervi tapasztalas kétféle médon lehet jelen a meditaciés élményekben, egyfeldl a
meditaci6 targya (kiils6 forma, szin, fény, hang, haptikus-kinesztetikus sajattest élmény vagy
belsé tudati képzetek) altal meghatérozott érzékelésként, masfelsl viszont mintegy a medita-
ci6 mellékhatasaként, gyakran az el6rehaladottsag fokat jelz6 spontdnul megjelené mentalis
forma, szin, fény, hang élményként, melyek mellett az illatok és izek jelentGsebb mértékben
érzékelhetdk, illetve bels6 energetikai érzések is megjelenhetnek. Az érzékszervi benyomasok
mellett a medit4cids tapasztalatok KOGNITIV élményei érzelmi, orientacids, képzeti, szimboli-
kus, reprezentativ, konstruktiv, rendezd, motivacios, illetve reflektiv elemeket visznek a medi-
tacios eljarasok folyamatéba.

A meditdcids tapasztalatok észlelési folyamatai a fentieken tdl annyiban is hasonlék a hét-
koznapi tapasztaldasokhoz, amennyiben az érzékelés alapjaiban mindkét esetben torzit, és az e
torzitasra épiil§ sémak egyes meditacié tipusoknal a hétkéznapi tapasztalas folyamataban ta-
lalhaté moédon rogziilhetnek, azonban a buddhista meditaci6 sajatossaga éppen az, hogy végiil
a cselekvési és szemléleti sémak, automatizmusok felszdamoldsihoz vezet.

Az ,,ONMAGAM” MINT MEDITACIOS TERIDS ELMENY
A meditativ élmény, sokféleségétsl filiggetlentil, mindig valamilyen moédon strukturalt
folyamat, amennyiben a hétkdznapi tudattal végzett meditacionak van tirgya és alanya.

Valamennyi meditdciés tapasztalds (még a targy-alany viszonyt végiil feloldé meditaciok

24 HERMANN (1965); KALLAI - KARADI - TENYI (1998); KALLAI (2004)
25 EHMANN (2004)
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kezdeti szakaszaiban is) egyfajta targyhoz valé viszony, amely viszony azonban térbelileg,
mindenekel6tt a tudat szubjektiv terében (lived space) szervezdik. A meditacié természetesen
egyuttal id6beli folyamat is, de pszichodinamikai szempontb6l nem az tigynevezett , objektiv
id6”, hanem a szubjektiv id6élmény (lived time) az, ami valoban jelentSséggel rendelkezik.

A, koncentrdl6” és a , decentrald” figyelem egyarant teret és id6t hoz létre, azonban a me-
ditaci6 két alaptipusa — az ,0sszpontositas” és a ,beldtds” — tapasztaldsban és szemléletben
meglevé kiilonbségeket képviselnek®. Valamennyi meditacié kezdetén egyfajta térbeli hasadis
jon létre a vizsgald ,én” és a vizsgélat ,targya” kozott. A KONCENTRATIV MEDITACIO soran a
tudat gyakran hatalmas térként tapasztalhat6, melyben az események megjelennek, és amely-
ben az ,,6nmagam” egyfajta kiilonallo, hatarolt ,dolog”. Ez a tapasztalat tdplalhatja egyfel6l az
»igazi” 6nazonossdg magvanak, gyokerének vagy kozéppontjanak a megtalalasa utani vdgyat,
masfel6l az egész-ség, a teljesség iranti vigyakozist, tehat végsd soron az ,,onmagam” entitas
mivoltaba vetett hitet ergsiti. Az 6sszpontosité meditacio soran a figyelem ismételten, tGjra meg
Gjra visszatér kozponti targyahoz, a tudati eseményeket elnyugtatja, kifejleszti az egyhegyt-
en Osszpontositott vizsgalo tudatallapotot, ezzel az ,6nmagam” vagy egy hatarolt, fliggetlen,
térben rogzitett és idében viltozatlan pontként éli meg tapasztalatait, vagy hatarait feladva eggyé
valik valamilyen ,,univerzalis” entitassal.

A DECENTRALO ,EBERSEG” MEDITACIO szintén a térbeli hasadds elemi formajébdl indul ki,
azonban figyelme a térbeli megalapozisrdl az iddbelire vilt dt, amennyiben az allandéan viltozd,
tehat idében egymas utan kovetkez§ testi torténések (pl. 1égzés), vagy/és az érzések, tudat-
allapotok, tudattartalmak eseményeinek folyamatat koveti. Ezéltal a megfigyelés ,targya” és
a targy valtozasaival egyiitt mozg6 ,alany” tobbé mar nem statikus, térbe helyezett, kiilonal-
16, hatarolt ,,dolog”-ként, hanem idébeli valtozds folyamataként tapasztalhat. Az események
azonban itt sem id6-ben zajlanak, hanem az események id6-ként torténnek, maguk alkotjak az

Z

id6t. Amikor azutan a ,belatas” fazisaban a figyelem valéjaban mar csupan azt tapasztalja, ami
éppen most, az adott pillanatban torténik, és ezért nem foglalkozik az események mdltjaval
vagy lehetséges jovSbeni alakuldsaval sem, akkor a tapasztalatait is egymas utan kovetkezs,
egymastol fliggetlen idSpillanatok sorozataként éli meg.

Ez a élményvildg felttin6en hasonlit a gyermeknél kifejl6d6 szenzomotoros intelligencia ak-
tusaira, amelyek 0sszeegyeztetik a folyamatos észleléseket és a valésagos mozgasokat (izlelés,
szaglas, érzés, megfogas stb.), amelyek szintén folyamatosak. Az aktusokat rovid eléfeltevések
és tjraalkotasok kotik 6ssze anélkiil, hogy valaha is egésszé alakulnanak. Vagyis a szenzomotoros
intelligencia tigy mtikodik, mint egy lassitott film, amelynek minden kockdjét folyamatosan lat-
juk egybeolvadas, folytonossig nélkiil. Az érzékszervi-mozgasos megismerd aktus végiil is tehat
csupdn gyakorlati, az érzékszerveken keresztiil megy végbe, azaz a dolgok csak addig léteznek,
amig azokat meg lehet szagolni, érinteni, fogni, nem torekszik sem magyarazatra, sem osztalyo-
zasra, sem ezek puszta megallapitasara, tehat nem reflektiv. Csak a realitdsok szintjén miikodik,
igy minden egyes aktusa nagyon rovid tériddbeli tivolsigot enged meg az alany és a targy kozott”.

A meditaciéban ezzel az egyes eseményeket szeparalt idGpillanatokban figyelemmel kévetd
,onmagam” élménye is mindig kizardélag csak az adott pillanatnyi eseményhez kapcsolodik,
igy elkiiloniilt pillanatok sorozatava valik, tehat végiil az ,6nmagam” képzete elvesziti még az

26 ENGLER (1986); EPSTEIN (1995) 27 PIAGET (1997)
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idébeli folytonossaganak a latszatat is, és az ,,6nmagam” tévképzete megsziinik. A decentrald
meditacié id6 dimenziéja nemcsak a ,figyelem” és ,targy”, ,szubjektum” és ,objektum” ko-
zOtti térbeli hasadést oldja fol, hanem a ,test” és a ,tudat” 6nallé dolgokként, entitasokként
torténd elkiilonitését is értelmezhetetlenné és értelmetlenné teszi.

A MEDITACIO ALAPMECHANIZMUSAT

A meditacié6 valamennyi valfaja dinamikus, olykor dramai vaéltozasokat eredményezd
eseménysor, legyen sz6 akdr a kiils6 szemlél§ szaméra csupan passziv, eseménytelennek latszo,
fizikailag statikus iil6 gyakorlatokrol, akar a fizikai mozgassal jaré ritudlis eljarasokrol, vagy
a tantrikus gyakorlatok, a tai csi (taiji quan) és a csi kung (gigong) dinamikus meditaciéirdl.
A meditaciés élmények dinamizmusa a térben térténé mozgas legalapvetébb formdi szerint
néhéany fébb jellegzetességet mutat, igy a tovabbiakban ezek alapjan a meditacié fajtainak
egyfajta tipizdlasara teszek kisérletet.

Az egyik lehetséges — fentebb mar emlitett — tipusi meditacios élmény passziv, ,SEMLEGES”,
pusztan receptiv, a meditacio targyat reflexié nélkiil pusztan decentrdlt figyelemmel kiséri, azt
mentdalisan nem manipuldlja, a tapasztaltakra nem reagal, azokat nem elemzi, nem sorolja be,
hanem csupan az itt és mostban levs éber figyelemmel tudomasul veszi keletkezéstiket, 1étezé-
siiket és elmulasukat.

Ennek az élménynek kiteljesedett megélése az a tapasztalds, amely magas fokd figyelem
mellett dekoncentrilt, tehét az érzéki benyomasokra még csak decentraltan (a koncentrélas f6-
kuszat valtogatva) sem dsszpontosit, a tapasztalati mezé mindegyik benyomasat sztirés és va-
logatas nélkiil egyenlének tekinti. Mivel ekkor a sokféle, am dekoncentraltan egyenld , stlyd”
érzéki benyomas miatt a meditaciénak mar semmilyen benyomascsoport sem targya onalléan,
igy ez egyfajta , nem-mediticié” allapotnak is nevezhetS. Az ezt az élményt eléré meditaci6 jel-
legzetesen buddhista, és a buddhizmus kiilénb6z§ irdnyzataiban mas-mas el6készit gyakor-
latok utdn, méas-mas gyakorlati és elméleti kérnyezetben, kiilonb6z6 neveken gyakoroljak: a
théravada irdnyzatban mint éberség vagy az éberség készenléte (p.: sati, satipatthana), a mahajana
zen gyakorlatai kozott mint csupdn iilés (japan: sikantaza), a tantrikus buddhizmus vadzsrajana
(vajrayana) gyakorlataiban mint nagy pecsét (szanszkrit: mahamudra) vagy mint nagy beteljesiilt-
ség (tibeti: dzogcsen) ismeretes. E perceptualisan nyitott, egytttal nem reaktiv élmény struktura-
latlan, tehat minden korabbi mentalis struktirat és sémat széttor, ezért gyakran , kozvetlen tt-
nak” is nevezik, mert egy hirtelen attoréssel vezet el a buddhista meditacié egyik legfontosabb
eredményéhez, a gondolkodasi és cselekvési automatizmusok dekonstruktiv lebontasahoz, hogy
végiil megtapasztalhatéva tegye a valésagot, amint az van (p.: yatha bhiitam), illetve atélhetd-
vé tegye a buddhista tanitas lényegét, a szenvedéstdl torténd megszabadulas élményét, azaz
minden dolog szubsztancia nélkiiliségét, az ,,6nmagam nélkiiliséget” (p.: anattd, sz.: anatman
vagy nairatmya).

A semleges élmény nem kovetkezik be elzetes ,poziTiv” meditacids élmények nélkiil.

s

A ,pozitiv” jelz8 természetesen nem értékitéletre utal, hanem arra, hogy a meditacié targyat
kiemelten a figyelem el6terébe helyezik, valamilyen médon ,kezelik”, valahogyan bannak
vele. A fejlédéslélektan egyfajta elérehaladasként mutatja be azt a folyamatot, amelynek soran

az alany és a targy kozott novekszik a téridébeli tavolsdg, vagyis a mozgastér a sz6 legtagabb



130 KEREKNYOMOK 2007 /NYAR

értelmében béviil. A meditacié ,pozitiv” tipusanal megnovekedett téridébeli tavolsdggal van
dolgunk, a kérdés csak az, hogy ez mikor milyen mozgaspalyaji mechanizmusok mtikodését
jelenti a kordbban a mindennapi tudatnal mar emlitettek koziil.

Alegalapvetdbb eljaras a koncentricid, az 6sszpontositas (p., sz.: samadhi), azaz a tapasztalasi
mezd, a figyelem korének sziikitése és a figyelem rogzitése minél kisebb teriiletre, minél keve-
sebb érzékszervi benyomasra. Jellegzetes példaja ennek az élménynek mondjuk egy langra
vagy az orrnal ki-be aramlo levegd altal keltett érzésre pontszertien 6sszpontositott figyelem.
A koncentracié minimaélis szintje nélkiil a figyelem csak tompa vagy szétszort, targyrol targyra
ugralé marad, igy a figyelem ilyen elemi Osszeszedettsége nélkiil, tehat bizonyos targyakra
rogzitett kezdeti figyelem nélkiil a teljesen nyitott figyelmd, semleges, dekoncentralt medita-
ci6s élmény sem kovetkezhet be. A figyelem terét lehatarolé 6sszpontositds azonban nemcsak
bevezetd technika, hanem 6nallé meditaciés médszer is lehet, és ekkor az a meditacié targya-
nak ,lényegi” tulajdonsagaval (pl. a lang fényével vagy egy ,végs6” szubsztanciaval) torténd
azonosulashoz vezethet. A pali kanon szovegei szerint® a Buddha ezen eljaras alternativija-
ként gyakorolta és gyakoroltatta a targyhoz nem két6dd, a valamivel meglevé ,,végsS” azono-
sulas tévképzetét meghalado, ,semleges” meditacié modszerét, amely mindent tgy szemlél:
,Ez nem az enyém, ez nem én vagyok, ez nem az én énmagam”*. A buddhizmusban az ssz-
pontositas nem cél, hanem olyan eszk6z, amely intenzitasatol, targyatol fliggden tobb masféle
meditaciés moédszer megalapozasat eredményezheti.

A, pozitiv” meditacioés élmények kovetkez§ jellegzetes tipusa az 6sszpontositds elemi szint-
jeire alapozott vizualizdcids vagy imaginativ technikak alkalmazasa nyomén keletkezik. Ekkor a
meditaci6 targya egyfajta mentalis konstrukciéval jon létre, ami a vizudlis benyomason til maga-
ban foglalhatja a szagok, illatok, izek, hangok, tapintasérzetek, sajattest érzések vagy energiak
spontan tudati megjelenését vagy megjelenitését is. Jellegzetes, hogy a meditacié targya vagy
targyai mentalis megmunkalassal manipulalhatok, forgathatok, alakithatok és transzformalha-
tok. Az ilyen tipust meditaciés élményben a szimbélumok és az érzelmek is nagy teret kap-
hatnak. Ilyen tipusti élményhez tartoznak példaul a théravada iranyzat felidézés (p.: anussati)
gyakorlatai vagy a tantrikus buddhizmus meguvalédsitas (sz.: sidhana) eljarasai.

Az ekkor tapasztalhat6 jelenségek voltaképpen harom eltér$ folyamatra utalnak, a vizio-
nalasra, a vizualizaciéra és az imagindciéra. Az imagindci6 kifejezést gyakran a vizualizacié
szinonimajaként hasznaljak, de célszertinek latszik megkiilonboztetni e kettd jelentését is.

A vizi6 spontanul fellépd, szokatlan, esetleg tobb érzékszervi hallucinacié (hang, szag, iz,
testérzés) altal kisért, az almokhoz hasonld, azonban azoknal fényesebb, szinesebb , képi hal-
lucinacié”, amit egyes esetekben a hagyoményok ,jelenésként” értelmeznek és transzcendens
eredetet tulajdonithatnak neki.

A vizualizdcié kiindul6pontja valamely jelen levd érzelem, jellemvonas, érzékelési modalitas,
energetikai élmény, tehat nem sziikségképpen a latasi inger, hanem emellett tobbnyire valami-
lyen hallasi, szaglasi, szomaesztetikus élmény, esetleg ezek kombinécidja. A vizualizaci6 alatt
ezek az ingerek egy transzformacids folyamaton mennek keresztiil, melynek eredményekép-
pen a kezdeti benyomasok a mentélis képzelet segitségével a képi megjelenités formajat nyerik
el. A transzformdci6 allandésult asszociacidkkal vizualis szinesztézias kapcsolatokat hoz létre,

28 DN 10; MN 22; MN 109; AN 4, 200 29 SN 22, 59/iii, 67
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melyek az egyes kulturdlis hagyoményok strukturélt szemléletrendszerének egységeit vagy
elemeit jelenitik meg. Példaul a kinai analégids vilaglatasban a josag erénye, az agressziv jel-
lemvonas, a harag érzelme, a kiabalas hangja, a savany iz, az avas szag a z6ld szinhez asszo-
cidlédnak, viszont a lelkiismeretesség, a kozlékenység, az 6rom, a nevetés, a keserti iz, az égett
szag a voros szinhez tarsul stb. A meditativ vizualizaci6 a gyakorlatok tobbszori ismétlésével
az ikonikus, illetve a téri emlékezet mechanizmusait is mozgoésitja. A meditativ vizualizacié
mindig reproduktiv, amennyiben a megjelenitett kép egy hagyomdnyok dltal meghatdrozott szim-
bolikus jelentést hordoz6 hangsor, szabalyok szerint elrendezett vallasi szimb6lum, ikonogra-
fiai alak, illetve jol kortilhatarolhato testi energiapalyakat és energiakézpontokat kovetd testi
érzés kifejez6dése. A vizualizacié6 f6ként egocentrikus néz&ponti, azaz a tudatos képalkotas egy-
fajta ,,szubjektiv kameraallasb6l” latja a megjelenitett helyzetet, aminek aktiv részese is. A gya-
korlé a mentalis manipuldciék soran tobbnyire a hagyomanyok altal meghatérozott koreografia
szerint cselekszik.

Az imagindcié elSfeltételi szakasza a vizualizdciééhoz hasonld, amennyiben formatlan,
strukturélatlan, nem tudatos testi-lelki érzések, érzékelési modalitdsok és emlékek adjak a kez-
deti benyomast. Az imagindcié voltaképpeni kiindulépontja azonban a kezdeti benyomasok
kitalalt élethelyzetbe illesztése, kreativ megformalasa, strukturédlasa, tudatositasa. Az imagindacio
individudlis emléknyomokra tdmaszkodva tobbféle érzékelési tapasztalatot is mozgosit a kép-
zelet segitségével. Példaul fel lehet idézni egy kitalalt mez6t, annak virdgait, a viragok illatat,
a csiripel6 madarak hangjat stb. Az imaginalé nézSpontja lehet kiviildlld, amikor a , kivetitett”
képben onmagat is kiviilrdl latja a krealt helyzetben, de lehet egocentrikus is. Az imaginaciot
a modern kultiirdban pszichoterapias eljarasként hasznaljak, amelynek menetében a felidézett
képek és mas benyomasok szimbolikus jelentése nagymértéki egyéni eltéréseket mutathat.
A kezdeti hivoképek megalkotasat kovetSen az imaginacié lényeges szakasza lehet a kiilonféle
képzeti, illetve képi asszocidciok szabad dramlisinak megengedése, végiil az iranyitas, a mentalis
események feletti kontroll sajat kézbe vétele.

A vizualizacidés és az imaginacids eljarasok eltérései lényeges szemléleti kiilonbségekre
utalnak. A vizualizaci6 sordn az egyén bels6 mentélis diszharmonidi, kontrolllatlan érzelmei,
energiai egy kiils6 rend szerkezetébe, lényegében a viligrend szerkezetébe vetiilnek, ezzel a vi-
lagrend elfogadhat6va, befogadhatéva valik, igy a korlatozott ego meghaladhaté, ami harmoniat
hoz az egyén szamara. Az imagindci6 esetében az egyén bels6 diszharmoéniai azért tarulnak fel,
hogy azokat az ego individuélis karaktervonasokkal megrajzolt szerkezetébe lehessen integralni,
igy a személyiség fejlédése soran a kiils6 hatasoktdl eredményesebben védelmez§ sztirg jon
létre, mialtal a megerdsidd ego harmonidja érhetd el.

A tobbnyire vizualizaciéval is megtdmogatott, érzelmekre 6sszpontositott figyelem lehet a
kiindulé pontja az tidvtanilag pozitiv affektusokat mindenkire kiterjesztd, végiil a vilag egé-
szét athatd generativ meditaciés élménynek. Ilyen példaul a valamennyi buddhista iskola al-
tal alkalmazott legjobb iddzés (p., sz.: brahma-vihira), mas néven a négy mérhetetlen (p.: cattasso
appamafifiayo, sz.: catodri apramanani), amely a szeretetet, az egyiittérzést, az egytitt 6rvendést és
a feltilemelkedett egykedvitiséget kiterjeszt6 gyakorlat. Ez az eljards a kiindul6 affektus erejét
csak noveli a meditaléban a kiterjesztéssel, hiszen annak igencsak eréSteljesnek kell lennie, ha
mar valéban mindenhova és mindenkire — tehat példaul még az tigynevezett ,ellenségekre”
vagy az ellenszenvesekre is — képes azt a gyakorl6 alkalmazni.
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Az el6bbivel szemben viszont szinte teljesen érzelemmentes a meditaci6 targyahoz reflektiv,
analitikus médon viszonyulé élmény, amikor a meditacié targyara torténd Osszpontositasra
meggondolasok, elemzések éptilnek. Ezek egyike a meditacio kiindulé targyatol fliggden pa-
radoxonok segitségével vezet tovabb a racionalitdson tili belatashoz és a megvilagosodéashoz,
mint példdul a zen buddhizmus egyik agaban a koanok. Az is lehetséges azonban, hogy egy
eljaras éppen a tapasztalatok analitikus elemzésével kisért belatds révén juttat a puszta raciona-
litason tuli, a szenvedéstél megszabadité megvilagosoddshoz, mint ahogyan a valésag ,allan-
détlan”, ,elégtelen-szenvedésteli” és ,6nmagatlan” voltat megtapasztald beldtds (p.: vipassand,
sz.: vipasyana) gyakorlata.

P

Az 6sszpontositas (p., sz.: samadhi) ,pozitiv” eljarasat 6nallé modszerként és szélsségesen
gyakorolva a meditaciés élmény ,NEGATIV” valtozata érhetd el. Ekkor az 6sszpontositds mar
emlitett sziikitd folyamata végletesen restriktiv. A test, a beszéd és a tudat mozgasanak vissza-
fogaséaval az egyetlen pontra sztkitett figyelem nyomén a meditaci6 targya fokozatosan elvo-
natkoztat az érzékszervi észleléstl, végiil a sem észlelés, sem nem-észlelés dllapotat kovetSen
teljesen ledll mindenféle érzékszervi észlelés, ledll a taplalkozas, a 1égzés, a szivverés, a gon-
dolkodas, ledll minden fizikalis és mentalis cselekedet, bek6vetkezik az ebben az értelemben
vett megsziinés (p., sz.: nirodha) allapota®. A Buddha a péli kanon tobb szoévege szerint™ ezt
a fajdalommal és szenvedéssel jar6 meditacios eljarast elvetette, mert nem vezet a megvila-
gosodashoz, a szenvedéstsl valé6 megszabadulashoz, és kevésbé végletes formajaban is leg-
feljebb csak a buddhista ,belatds” meditacioval egytitt alkalmazva tartotta hasznalhaténak.
Doktrindlisan is helytelen, mivel abbdl a tévhitbdl indul ki, hogy valamennyi cselekedetiink
visszahat rdnk és ezzel a szenvedés létforgatagahoz, az tjrasziiletési lancolathoz kot, ezért
minden fizikalis és mentalis cselekedetet le kell &llitani a szenvedéstdl valé6 megszabadulas
érdekében. Ezzel szemben a Buddha meglatasa szerint csak az a tett 1éthez kotd, visszahatd
cselekedet (p.: kamma, sz.: karma), amelyik szdndékolt, akaratlagos®. gy tehat akar a hétkoznapi
életet is lehet élni az 6nkodzpontd, a birtoklasra torekvs akaratot nélkiil6z6, valogatas nélkiil
mindenki irant egyforman érzett szeretettel, egytittérzéssel, egytitt 6rvendéssel és feliilemel-
kedett egykedvtiséggel.

3. A térélmények szemantikdja

A tapasztaltakat az érzékelés sematizalodott torzuldsai médositjak, ezaltal jelentéssel ruhazzak
fel, de ezt teszik az érzelmi affektusok és a nem-verbalis fogalmi reprezentaciok is. A tapasztalds
soran az id6 nehezebben megfoghatd, mint a tér. Az idé mulékony, igy kénnyebb a targyakrol
térbelileg, illetve mozgéaspélyakat kdvetve gondolkodni, téri metaforakat hasznalni. A térbeli
gondolkodds struktirai és sémai alkalmasabbak a jelentések hordozasara, mint az idébeliség
folyamatai, igy azutan az id§ jellegti informdciokat is kénnyebb a kordbban elsajatitott téri
jellegl jelentések segitségével megérteni. A térészlelés olyan egységes folyamat, melynek
két egymassal Osszefiiggs és egytittmikodd funkcidja a kdrnyezd tér percepcidja és a tér aktiv
kognitiv tevékenység révén torténd szervezGdése.

30 MN 36
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A legelemibb térélmények az érzékszervi-mozgasos sémdk kialakulasi folyamatahoz kap-
csolédnak a fogalom el6tti tudati eseményekben. Ugyanakkor az érzékelésen alapulé elemzést
meg lehet kiilonboztetni az automatikus érzékszervi-mozgasos tipusu informaci6 feldolgozas-
tol éppugy, mint a nyelvi, fogalmi kategorizalast6l. Példaul mar a nagyon fiatal csecsemd&k is
kategorizaljak a vilagot, de csak az eltér§ kiils6 alapjan, azaz csak perceptudlisan. A téri viszo-
nyok kiterjesztett értelmezése mar a preverbalis reprezentacidk sordn megjelenik, hiszen nem

e

egyszertien valamiféle ,objektiv” geometriai rendszert térképeznek fel, hanem jelentéstarta-
lommal is rendelkeznek. Amint késébb a targyak jelentéssel rendelkeznek, egy nyelv el6tti kon-
ceptudlis rendszer is létre jon. A legalapvetSbb jelentések nagy része téri reprezentacion alapul,
igy a nyelv eldtti fogalmi rendszer talnyomorészt téri természet.

Felvetésem szerint a térészlelés elemzése arra utal, hogy parhuzam figyelheté meg a téri rep-
rezentaciok nyelvet strukturald, szervezd szerepe és a téri reprezentaciok meditaciéban betdl-
tott szerepe kozott. A térélmények a meditacié alapszerkezetét vazoljak fel, igy voltaképpen azt
lehet mondani, hogy a kiilonféle meditacids eljarasok és technikak eltérd érzékelési és kognitiv
élményvildgai szemantikailag alapvetSen a kiilonb6zé térélményekkel irhaték le. A meditdcié
folyamata a verbilis fogalmi gondolkoddstol a preverbilis, nyelv el6tti tudatfolyamatok mélystruktiirdiba
vezet, amely alapszerkezetek ezzel a meditdcio szemantikai tartalmat is megadjak. A meditativ tudatfo-
lyamatok legalapvet&bb szervez6dései tehét a nyelv el6tti téri reprezentaciokhoz eljuté mély-
farassal tarhatok fel, mikozben ennek segitségével éppenséggel a szébeliség meghaladdsa érhetd el.

A PREVERBALIS FOGALMI REPREZENTACIOK

Amint arrél mar sz6 volt, a téri viszonyok ,SZENZOMOTOROS SEMAKBAN” torténd alkalmaza-
sa olyan nem-euklideszi topoldgiai viszonyok keretében torténik, mint a kozelség, elkiiloniiltség,
szomszédossag, folyamatossag, zartsag, hatarolas és bennfoglalds. Amennyiben itt csupan egy
targy pusztan szenzomotoros feldolgozasa megy végbe, annyiban az automatikus, és tébbnyire
nem &ll a megfigyeld figyelmi irdnyitdsa alatt. Ezzel szemben a csecsemdk egyfajta perceptudlis
elemzés sordn a targyakat mar meg is vizsgaljak, 0ssze is hasonlitjdk egymassal. A perceptudlis
elemzés eredményeképpen a mozgasokat reprezentdlé kép-sémak, ,MOZGASPALYA SEMAK”
jonnek létre. A mozgésok legegyszertibb megjelenitése a targy térbeli mozgasanak pdlydjit
képviseli, fliggetlentil a targy egyéb sajatossagaitol, igy az ,,6nmozgas” és ,,okozott mozgas”
kinetikus sémajat alakitja ki. A mozgasok masik reprezentacids tipusa a targyakra iranyulo, a
felsziniikre érkez8, vagy onnan kiindulé mozgaspélydk, melyek az , érintkezés”, ,tdmasz” és
,tartalmazas” ,KAPCSOLAT-SEMAIT”eredményezik. Ezek a sémak még nem egységes szimbdlu-
mokat, hanem elk{iloniilt jelentéscsomagokat hoznak létre.

Mar a harom hénapos csecsemdék is megkiilonboztetik a biolégiai mozgast (tehéat az 6nindi-
totta mozgast) a nem biolégiai mozgastdl (azaz a massal val6 érintkezés nyoman létrejové me-
chanikus mozgastél), noha maguk még nem képesek 6nallé6 mozgasra. A csecsembk megtanul-
jak, hogy a targyak szilardak, hogy a tartalyoknak alja van, hogy egy targy tamaszték nélkiil
leesik stb. Mindebbdl az latszik, hogy a csecsemdék a téri jegyeket a mozgassal egyiitt észleleti
jellemzdik alapjan jelentéssé absztrahdljik. Ezek a kezdeti absztrakciok az ,6ninditotta mozgds-
sal rendelkezd (= allat, ember)” és az azzal nem rendelkezé dolgok, a ,,cselekvd”, a ,,tamaszték”
és a ,tartaly” jelentések képviseletére alkalmasak, igy ezaltal a téri elrendezések absztrakcioja-
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val téri alland6k halmazabdl all6 kezdeti, , nyelv el6tti fogalmi rendszer” ,NYELV ELOTTI FOGALMI
RENDSZER” jon létre. Ily médon a csecsemdk hét honapos korukra mar kialakitjak az ,,€16” és az
,€Elettelen”, az ,allat” és a ,jarm(”, majd a ,n6vények”, ,batorok”, ,eszkozok” fogalmat. Ezek
az atfog6 kategoriak azonban kiilonbdznek a késébbi nyelvi dltalanos fogalmaktoél, melyek mar
alarendelt fogalmakat tartalmaznak. Példaul a hét hénaposok kiilonbséget tesznek az allat és
a jarmi kozott, aminek jellemzd esete a kiterjesztett szarnyt madar és a reptil6gép kozotti kii-
16nbségtétel a nagyfokt formai hasonléséag ellenére, mikdzben képtelenek kiilonbséget tenni a
kutyak és a nyulak, illetve a kutyak és a halak kozott®.

Kisérleti eredmények szerint egy targy felismerését és megnevezését a targy alakjanak két-
dimenzids reprezentacidja, vagyis korvonaldnak rajzolata alapozza meg, tehat a targyak ka-
tegoridinak jelent8s részénél az azonositds egyik legfontosabb kritériuma mégiscsak a forma,
hiszen a legtobb targyat sziniik vagy textdrajuk alapjan nehezen lehetne beazonositani. Ez a
,forma-preferencia” a kor el6rehaladtaval fokozodik, ugyanis kétéveseknél ez a formai elfo-
gultsdg még gyenge, mig felnStteknél mar kifejezetten erds. Egy targy beazonositasakor annak
mibenlétét a ,m1?” rendszer irja le a forma és a struktiiraelemek alapjan finom felbontasban
sematizalt reprezentacidval, viszont a helyi viszonyt, az elhelyezkedést a ,HOL?” rendszer adja
vissza egy elnagyolt, nyers reprezentdcioval, azaz a formatdl fliggetlentil®.

Egy targy azonositdsdra szolgédlé kategériaképzés nemcsak az iménti gondolatmenet-
tel értelmezhetS, mechanizmusaval kapcsolatban tobbféle elképzelés is sziiletett. Barmelyik
allaspontnak legyen is igaza, ugy ttinik, hogy a téri viszonyok alkalmazasa és megértése
fejlédéslélektanilag id6ben korabban alakul ki, mint annak verbdlis kifejezése. A téri repre-
zentaciok a téri viszonyok kiterjedt korét fogjak at, a nyelv pedig valéjaban megsziiri a téri rep-
rezentdciok rendszerét. A mozgas, illetve a haptikus-kinesztetikus vagy a vizualis térészlelések
nemcsak megel6zik a verbalis kifejezéseket, de a téri viszonyokat gazdagabban reprezentaljak,
mint verbalis kifejezésiik. Erre utal tobbek kozott az is, hogy a téri viszonyokat megmutaté
nyelvi eszk6zok (pl. egyes nyelvekben a prepoziciék, vagy a magyarban a ragok, névutok,
hatarozoszavak) a kiilonb6z6 érzékelési modoktol fliggetlenné valt mentalis téri reprezentécié
sajatossagait megsztirik, és elsGsorban a targyak hatarait, felszinét, térfogatat, tartaly szerepét
és tengelyi sajatossagait fejezik ki®.

A TERBELI VISZONYOK ERZELMI TELITETTSEGE

A tapasztalds soran egy sajatos aszimmetria figyelhet6 meg®

® a targyak kozott, amikor ugyan
két targy geometriailag egyenértéki kell legyen, mégis a kontextusabol a szinével, nagysagaval
vagy stabilitdsaval perceptudlisan kiemelked§ tdrgyat navigaciés pontként, ,viszonyitasi
targyként”, a kisebbet és mozgékonyabbat lokalizaland¢6 ,céltargyként” értelmezziik, és a
ketté kozotti viszonyt ,tertiletként” értelmezziik. Kognitiv térképtinkén a ,,j6” viszonyitasi
targy kulturdlis, illetve érzelmi jelentéssel is rendelkezhet (pl. ,A mozi mellett”; ,Ahol az elsé
randevink volt”). Ez az aszimmetria a targyak kozotti tavolsag becslésekor is megfigyelhetd,
amennyiben kisebbnek itéljiik meg a tavolsdgot egy gyenge viszonyitasi targytol egy jo
viszonyitasi targyig, mint forditva stb.

33 MANDLER (2003) 35 LANDAU - JACKENDOFF (2003)

34 LANDAU (2003); LANDAU - JACKENDOFF (2003) 36 LANDAU - JACKENDOFF (2003)
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A téri viszonyok ilyen szubjektiv vondsai az alany és targy kozotti érzelmi, affektiv vagy 6sz-
tonkapcsolat meglétét fejezik ki. Ugy vélem, a fenti gondolat tehat folytathaté aszerint, hogy a

CELTARGY — TERULET — VISZONYITASI TARGY
egyfeldl leirhat6é mint
ALANY — TERBELI VISZONY — TARGY
masfel6l mondattanilag mint
ALANY — ALLITMANY — TARGY

ahol az allitmany elsGsorban nem éallapotot, hanem mozgaspalyat, 6svényt, illetve céliranyos-
sagot ir le. E pdlya azonban szubjektiv, érzelmekkel telitett, affektusok altal formalt:

ALANY — EFFEKTUSOK — TARGY
Pista - szereti —  Pannit
En —  akarok - almat

Apélddban Pannihoz mint viszonyitasi targyhoz képest hatarozhaté meg Pista helye, mégpedig
aszeretet viszonya alapjan. Pista , targyrairdnyulé mozgaspalyéja” az, hogy bele-szeretett Panni-
ba, és reméli, nem fog bel6le ki-abrandulni. Ugyanigy, én valahogyan viszonyulok az almahoz
a red iranyul6 akaratommal. Pista is és én is szeretnénk (igaz, eltér6 modon), ha targyunkkal
nemcsak az érintkezés — netaldn a tdmasz — kapcsolataban lennénk, hanem a bennefoglalds,
a tartaly viszonyaban is. Mindez arra utal, hogy az affektusok tobbsége meg6rzi a céltargy
és viszonyitasi targy kozotti viszony térbeli jellegét. Kiilondsen jol tiikrozi ezt a plasztikus,
képiesen fogalmazé magyar nyelv. Este dlom-ba zuhanok, de reggel fel-ébredek. Lehet valaki
most akar tobb tiz kilométer tadvolsdgra t6lem, de mégis megmarad a vele val6 kozeli, szoros,
bels6, meleg barati kapcsolatunk, viszont lehet a par méterrel odébb laké szomszédommal
tavoli, htivés a viszonyunk. Lehetek emelkedett vagy levert, lehetek benne a dolog stirtjében,
de lehetek kiviildll6 is. Ha rajta vagyok a dolgon (kontroll alatt tartom), akkor nyilvanvaléan
egyébként sem vagyok magam alatt (kontrollt vesztett). Ha a tarsasag kozéppontjiban vagyok,
akkor fontosnak érezhetem magam, de persze tarsasagban nem kell mindig gy6zni — feliil
maradni — akarni, mert akkor esetleg a végén még én maradok alul. Jobb is, ha nem a gorbe
tton, hanem az egyenes tton jarok.

A SZAVAKON TUL

Ha az érzelmek, a tudattalan folyamatok geometriailag, térbeli viszonyokként leirhatdk, akkor
felvethetd, hogy adott esetekben ennek a forditottja is igaz lehet, tudniillik a geometriai alakzatok,
a térbeli mozgdspalydk az érzelmeket, tudattalan folyamatokat nemcsak tiikrozik, de generdljdk is, tehat
a formdknak és a térbeli mozgdspdlydknak érzelmi, 6szton altal meghatarozott, illetve tudattalan
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eseményekkel megfeleltethet§ jelentésiik van. Az a tény, hogy az egyes mozgasoknak sajat
torvényszertiségeken, mechanizmusokon alapuldé érzelmi toltései vannak, lehet6vé teszi
operativ kezelésiiket, befolydsolasukat.

Péld4ul, ha a magédba roskadt szomort ember kihtizza magat, mar ezzel is javithat a han-
gulatan, vagy ha az izgatott ember egyenletes lasst 1égzést végez, meg fog nyugodni. Tehat
nemcsak a ,bels6¢” érzelmi affektusok ,kiils6” fizikalis jeleir6l tudhatunk, hanem forditva, a
ktlonbozé testtartasok is elSidézhetnek kiilonb6zé lelkidllapotokat, hangulatokat. Hasonlo-
képpen, a zen buddhizmus tgy tartja, hogy a ,tokéletes” testtartds tokéletes tudatallapothoz
vezet, mig a nem-verbalis pszichoterapidk kidolgozott rendszerek formajaban alkalmazzak az
ilyen tapasztalatokat”. Ezzel megegyez§ tapasztalatokhoz vezetnek a tantrikus buddhizmus
szisztematikusan felépitett és alkalmazott alapvetd eljardsai és technikai koziil azok, amelyek-
kel az affektusok formédjat avagy térbeli mozgaspalyajat kiilonvalasztjak annak tartalméatol,
ezzel az affektus eredeti tartalmét transzformaljék. fgy példaul az érzékszervekkel felfoghatd

Zo 0

érzéki vilag utani vagyakozasra jellemz§ ,megragadas” mechanizmusat felhaszndlva a meg-
ragadast valamilyen {idvos dolog akardsara valtoztatjak, vagy a harag ,eltavolitds, levalasz-
tas” mechanizmuséat miikodtetve a gyakorlé elérheti az érzéki vilagtol valo érintetlenséget,
a ragaszkodastol mentességet, és ugyanigy az agresszi6 is dinamikus energiava, tetter6vé
transzformalhat6. Ezekben az esetekben a transzforméci6 lényege az, hogy az érzések elnyo-
masa helyett az ember megnyilik az érzések felé, megengedi azok 1étezését, igy felhasznélhatja
azokat az individuadlis, partikularis néz6pont feladdsara®. Az imaginativ technikakat haszna-
16 terdpiak a ,bels6” képzelet segitségével szintén a mentalitds sajatos téri viszonyaira épitve
érnek el komoly eredményeket (pl. Desoilles iranyitott éberadlom technikaja, Leuner katatim
imaginativ pszichoterapidja vagy Simonton gyogyité képzelet eljarasa). Hermann Imre viszont

”

Lkiils6” eszkoz igénybevételével mutatta meg a puszta geometriai formék lélektani hatasat,
amikor logaritmikus spiral forgatasaval tagulé tér élményét keltette, ami a depresszids betegek
hangulatanak javuldsat eredményezte®. A meditaciot oktaté szemindriumaimon végzett sajat
vizsgélataimban a Hermann éaltal hasznalt aldbbi dbra gyakran forgatds nélkiil is a tagulo tér

hatasat valtotta ki az alanyokban.

37 BIRO - JUHASZ (1991) TARTHANG (1977); WELWOOD (2000)
38 CHOGYAM (1973, 1976); GOVINDA (1966); 39 HERMANN (1965)
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A tudattalan eseményeit éppugy jelzik vagy indukaljak az egyszerti geometriai alakzatok,
mint a kiilonféle — akar antropomorf, ikonografiai — szimbélumok, melyeknek ,gorbeségi
iranya” az érzelmekhez és 6sztonokhoz hasonléan kiilonb6z§ lehet. A geometriai formdk és
a szinek érzelmi hatédsait val6jaban modszeresen felhasznéljk a kiilonb6z6 szimbolikus vagy
ikonografiai abrazolasok, melyek a hatast természetesen a hagyomanyhoz kapcsolodé érzelmi
kotsdés erejével is fokozzak. Példaul egy buddhista gyakorlé szdmara a logaritmikus spiral
képe plusz jelentéstartalmakat és érzelmi toltéseket hordozhat, mint példaul az alabbi abra
szemlélésekor, mik6zben megmarad a puszta geometriai forma kellemes érzetet nyujté taguld
tér alapélménye is.

Amennyiben a logaritmikus spirdl képe antropomorf abrdzoldshoz tarsul, annyiban a
hatds az 6romet okozo6 tdguld tér élményével fokozottabba valik, és mintegy nem-verbalis
magyarazataul szolgdl példaul annak, milyen is egy megvalésitott ,szivarvany-test”.
Ez esetben kifejezi, hogy a vilag fogalmilag tobbé mar nem megragadhatd, az 6nmagam
individualitasa felolvad, és a fizikai test is pusztan egy fényjelenség, miként a tudat is a , tiszta
fény” allapotaban oldédik fel.

Az eddigiek alapjan felvethetS, hogy a nem-verbilis reprezentdciok szintjén gondolkoddsunk le-
het ikonikus, tehat képszert, konkrét és érzékletes, mikdzben e képszertiség egytttal lehet
PROPOZICIONALIS, vagyis igazként vagy hamisként értékelhetd tényalldsra vonatkozd, elvont,
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szabélyok szerint szervez6dg, tehat kijelentésszerti is. A ,MENTALIS KEP” egy targy nem sziik-
ségképpen eidetikus, azaz hasonmas jellegli megjelenitése, melyet az érzelmek és az 6sztonok
is alakitanak, avagy lehet bels§ tudattalan folyamatok kifejez6dése, mint példdul az alom is.
Ahogy az érzelmek nem értelmetlenek, tigy a mentélis képek sem jelentés nélkiiliek, mivel
affektiv toltéssel rendelkeznek. A belsé mentalis folyamatok kiilvilagra vonatkozéséba agya-
zottak, amint a testtartas, az arckifejezés, a hanghordozas, tehat az iigynevezett testbeszéd jelei
is, vagyis a mentalis képek végiil is a kommunikécié formai, tudniillik metakommunikativ
jelek. Ahogy az érzelmeknek, tgy a képeknek is megvan a maguk logikaja. Egybetartozasaik,
egymads utanisdguk egyértelmden jelentéssel rendelkezik, igy egyfajta , KEP-NYELVRSL” lehet
beszélni. Az egykori archaikus kultirdk és a kisgyermekek sokkal inkabb gondolkodtak és
gondolkodnak képekben, mint a mai kor felnéttjei.

Aképi gondolkodas mindemellett nem tekinthetd a preverbalis korszak atavizmusénak. S6t,
ellenkezéleg, a szavakkal vissza nem adhat6 élmények kifejezésének egyik legeredményesebb
kozlésformdja lehet, mely a pusztan intellektualis felfogas korlatait attori, és szemléletté véltoz-
tatja. A szemléletes képek és fogalmak ,szZIMBOLUMKENT” mar nem torekszenek valaminek a
targyszerd leképezésére, csupan helyettesitik, képviselik azt.

A szimbélumok rendszerben abrazolasanak egyik jellegzetes médja a mandala. Altalanos
vonasaként jellemzd, hogy itt a kiilénb6z6 jelentéseket hordozé szinek és formak a kozmolé-
giaiva tagult térben az égtdjak irdnyai szerint elrendezve veszik kortil az abszolttat képvisel§
kozepet, aminek a téri iranyok csupan eltérd aspektusai.
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E latszolag pusztin kozmoldgiai térkép valddi jelentéséhez az vihet kozelebb, ha nem a
sikbeli, hanem a haromdimenzids valtozatat vessziik szemtigyre, amely ezzel mar az ember
,energiatestének” és energiakozpontjainak, azaz a csakriknak torténd megfeleléseket is
nyilvanvalova teszi, igy, ha tetszik, értelmezhet§ tigy is, mint mentélis térkép az energiatestrél
a meditacié gyakorlasdhoz. Masként fogalmazva: a mandala alkalmas arra, hogy a gyakorl6
érzelmei, energidi egy rend szerkezetébe, a vilagrend szerkezetébe vetiiljenek, igy az
individualitas partikularitasa, a korlatozott ego meghaladhatéva valik.

A szimbélumok kapcsolataib6l 6sszedll6 rendszer, a ,,SZIMBOLUM-NYELV” nemcsak 6sztonok
és érzelmek kifejezésére, de propoziciok kifejtésére is alkalmas. Egyik formdja a nem-verbalis
képi dbrazolas vildga, a masik a szébeli metafordkat hasznalja fel. A verbalis szinti szimbo-
lum-nyelv szanszkrit elnevezése a tantrizmusban az ,intencionalis nyelv” (sz.: samdhabhasa)
vagy ,homalyos nyelv” (sz.: samdhyabhasa), mely homalyba rejtett jelentéseket hordoz6 kifeje-
zésekbdl all. A hétkoznapitol elrejtett nyelvezet a magasrendtit az alacsonyrendtivel, a szentet a
profannal, a f6ldon tulit a foldivel fejezi ki, a hétkoznapi nyelvvel visszaadhatatlan meditaciés
élmények kiils6 eseményekként keriilnek bemutatasra, a bels6 torténések és a hasonlatok meg-
tortént csoddkként vagy paradox 6sszekapcsolodasokként jelennek meg. Példaul, ha a gyakorlo
a Nap vagy a Hold megallitdsarol, esetleg a Gangesz vizén jaras élményérél szamol be, akkor
ez az élmény val6jaban a bels6 energidi felett megszerzett uralomrol sz6l, tehat szimbolikusan
és nem sz6 szerint kell érteni.

A tér euklideszi geometridja ekkor nem érvényes, és a téri képzetek vildga instabil. A medi-
tacidban el6fordul, hogy a horizontélis irdany kovetése vertikalis sikokra vezet, példaul akkor,
amikor a figyelem horizontélisan a , kiils6r61” a , belsé” felé fordul, vagy amikor a személyiség
szimboélumrendszere, viszonyhal6zata térképezhet6 fel horizontalisan, és ezzel egytttal a tu-
datrétegek mélyebb szintjei érhetSk el az elmélyedés soran. A tudati ,belsére” 6sszpontositva
a tudatszintek szerint mas és mas ,kiils6” 1étformak sikjai jelennek meg. A tudat dimenzi6it
a térélmény strukturélja, de a haromdimenzids tér csak egy a sok egyéb lehetséges dimenzid
koziil. Bizonyos tipust tantrikus buddhista meditaciokban az idében egymas utdni egymas
mellettivé vélik, a térben egymads melletti egymasban levé lesz, az egymasban levé léten és
nem-léten tali tartalommad modosul, tér és id6 pontszerti egységbe olvad, ami nem nevezhetd
masnak, mint tirességnek. Ekkor a tér valodi természete az tiresség, nem mint semmi vagy mint
tartaly, hanem mint univerzalis potencialitds. Magyaran, a tér mindent atfoghat és tartalmaz-
hat, minden, ami kiterjedt, az a tér egyfajta létezési mddja, igy a négy alapelem: a f6ld, a viz, a
tliz és a levegd éppligy, mint a tudat. A tér végtelenségének élménye a tudat végtelenségének
megtapasztaldsahoz vezet, viszont a tér iirességtermészetének tudatossa vélasa mar az a bol-
csesség (sz.: prajiid), amely felismerés a megvilagosodds megvaldsitasat jelzi®.

E rendszerbe foglalhaté élményvildg mentalis képei részben szubjektivek, illékonyak, valto-
zékonyak, nem definidlhaték, immateridlisak, viszont éppen ezek a tulajdonsagok felhasznal-
haték arra, hogy elkertilhet6 legyen a gondolatoknak a szavak vilagaban j6l ismert sematiza-
lédasa, dogméva merevedése. Valdjaban tehat amikor a meditdld mentdlis képekkel taldlkozik vagy
azokat felhaszndlja, akkor nem regressziv 1épést tesz egy korai preverbilis fejlédési szakaszba, hanem a
képi vilaghoz érve progresszive tiiljut a szébeliségen.

40 BHARATI (1965); GOVINDA (1966); BUCKNELL — STUART-FOX (1986)
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