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POROSZ TIBOR

Fenyelmények a buddhista meditaciokban

Az iras a hétkdznapokban is el6fordulé szemkaprazasok, illziok és hallucinaciék nyugati és
buddhista értelmezéseinek bemutatdsa utan a megvaltozott tudatallapotok kézil a buddhista
meditacidkban tapasztalhaté fényélmények tipusait irja le. A cikk ezeknek az élményeknek
az értelmezésekor az entoptikai jelenségek megjelenésének és viselkedésének mikodési
mechanizmusait vizsgalja, és erre tamaszkodva kimutatja, hogy a téves valésagképet nyuijtd

hallucinaciok és a meditativ latomasok valésagképe kozott alapvets a kilonbség.

Bevezetés
1. Avizualis élmények f6bb tipusai

1.1. A mindennapi latasélmények

Az egészséges latorendszerrel rendelkez6k mindennapjait meghatarozéan befolyasoljak
a vizudlis élményeik. Ezek segitik a tajékoz6dast a kérnyezetben, és a nem-verbalis in-
formaciok begyljtésének legfébb forrasai. Tobbnyire hisszik, amit latunk, és gy véljuk,
hogy aval6sadgosnak megfelelden latjuk a dolgokat. E szempontbél az almok felidézése nem
jelent nagyobb problémat, hiszen azok a tudatos ébrenléttdl eltérd elmeallapotbél szilettek,
igy azokat nem val6sagos produktumoknak lehet tekinteni. Hasonldoképpen, a trikkos
képek megtéveszté benyomasait vagy a blivészek mutatvanyait, a filmkockakbol ered6
folyamatos mozgas képzetét és mas optikai illizidkat a mindennapitdl eltérd, tehat nem
valosagos képélményeknek tekinthetjik. Sokaknal azonban csupan rakérdezés utan tu-
datosul, hogy faradtsag idején vagy éppen relaxalt allapotban, elalvas el6tt vagy felébredés
utan - tehat tudatos éber allapotokban - killonb6z6 alakzatokat, fényeket latnak. Vajon ezek
amindennapi képek valésagosak? A hétk6znapi latasélmények értelmezésében némi tovabbi
elbizonytalanodéast okozhat az, ha a ,,latas" kifejezés metaforikus hasznalataval taldlkozunk.
Ekkor kidertl, hogy a szokasos latasélményeink nem kielégitéek, hiszen vannak olyan
ismeretek, viszonylatok és kapcsolatok, amelyek ugyan a mindennapokhoz tartoznak, mégis
a koznapi vizualis élményeken taliak. Tehat lehet valamit ,,belatni”, de ez a megszokottat
meghalado ,,tudas" ekkor nem feltétlenil nyer tudatosulé vizualis megjelenitést is. A spiritualis



122 KEREKNYOMOK 2016/10

utak azonban mar a hétkdznapisagot meghalado és tudatosulé tényleges vizualis élmények
belatasairol tuddsitanak, amelyek szerintilk nem kevéshé, hanem sokkal inkabb val6sagosak,
mint a mindennapi vizualis élmények.

A vizudlis élmények sokfélesége valamennyi kulturat élénken foglalkoztatta. A nyugati
megkozelités a normalis hétkdznapi vizualis érzékelés, valamint az észlelési hibak ke-
letkezésének és mikodésének tudomanyos megismerésében ért el jelentds eredményeket,
mig a megvaltozott tudatallapotok vildga éppen napjainkban valik izgalmas kutatasi te-
ruletté a szdmara. Ebben nagy segitségére van a buddhizmus, ami a keleti hagyomanyok
kozul a legrészletesebben és a legkifinomultabban foglalkozik a gyakorlatban és az elmé-
letben a tudat allapotaival, és amelynek eltérd iranyzatai a megvaltozott tudatallapotok k-
16nb6z8 aspektusainak mikddéseirdl adnak egyedilallé ismereteket. A tudomanyos és a ha-

gyomanyos buddhista médszer( kutatas igy egymast kiegésziti és erdsiti.

A buddhizmus és a kognitiv pszicholégia egyetértenek abban, hogy az érzékelés és
az észlelés két, egymastol j6l megkulonbodztethetd folyamat, amennyiben az érzékelés
az érzékszerv talalkozasa targyaval (pali: phassa; szanszkrit: sparsa), valamint az ebbdl
keletkez6 érzéki benyomaéas, mig az észlelés (p.. sahhd; sz.: sariijnd) az igy keletkezett
informéacié mentalis feldolgozéasa, voltaképpen egyfajta - tdbbnyire nem tudatos és nem
tudatosulé - értelmezése. A kétféle torténés folytonosan athatja egymast, és kulonleges
helyzetekt6l vagy bizonyos meditativ allapotoktdl eltekintve egyitt vesznek részt az ér-

zékszervi tapasztaldsban (Porosz 2000):

(@ targy + érzékszerv = tudatossag,

(b) tudat + érzékszerv = targy.

A tapasztalasi folyamatban a késztetéseket, motivacidkat tartalmaz6 tudat szerepe ko-
rantsem passziv, a tapasztalas nem foghaté fel a targy-érzékszerv-tudatossag mechanikus
linedris meneteként, hanem kétiranyuan aktiv, egy egészet képez6 folyamat. Ennek meg-
felel6en a latérendszer pusztan fiziologiailag is hierarchikusan szervezédik olyan ideg-
sejtekbdl all6 palyarendszert képezve, amelyen az informacié két egymassal ellentétes
iranyba terjed (Vidnyanszky 2003). Az alulrél felfelé haladé (bottom-up) felszallé Gtvonal
a szemben levd retinabol a vizualis jelet az agykéreg alatti tertileteken athaladva az agy
halantéki (temporalis) vagy fali (parietalis) latasi kérgi tertleteihez juttatja. Viszont a mar
meglev6 ismereteink alapjan allo elvarasok befolyasoljak észleléstinket, igy eldonthetik,
hogy ténylegesen mit latunk meg és mit nem, ezért ez esetben a latas soran az informacio
felGlrdl lefelé (top-down) is halad a magasabb teriletekrél a talamuszig és az agytorzsig.
Ezzel a beérkezd vizualis ingerek informacioéit a tudat figyelmi mechanizmusa feldolgozza,
vagyis a figyelmi folyamat kivalaszt, szelektal, illetve a figyelmi szintet, azaz az éberséget
fenntartja, hogy azutan a beérkezett vizualis informaciot a tudat értelmezze.

A buddhizmus szerint az észlelési folyamat a hétk6znapi atlagemberek esetében mindig
egyfajta torzult képet nydjt a vilagrdél, a Buddha szerint tehat a feladat az, hogy a valdsagot
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olyannak lassuk, mint amilyen az val6jaban (p.: yathabhiitam). Mivel erre teljességgel csak
a szenvedéstél megszabadult megvildgosodottak képesek, ezért a tapasztalas folyamata
és a valOsagot értelmezd tudat ,,megtisztitasa" a torzitasoktol kozvetlenil Gdvtani jelen-
t6séggel bir. Mindennek nyoman felmeril az a kérdés, hogy amennyiben a tapasztalas
folyamatéabdl eltavolitjdk a tudat torzité értelmezést add észlelési folyamatat, akkor vajon
az érzékszervi benyomasok mindig a valésag hi képét adjak-e?

1.2. A tudat torzitasa altal kivaltott vizualis illGziok

Az a kuls6 targy altal okozott inger, amit tévesen észlelnek vagy félreértelmeznek becsapja
az észlel6t, aki igy csupan valésagosnak hat6 illaziot lat (latin illudere: ,,utanoz, csal, kisért").
Az illazidknak sokféle tipusa létezik (PARISH 1897; FISH 2009; BLOM 2010). Afizikai illazié
egy kilsé targy fizikai tulajdonsagainak eredménye, amelyet méas személyek is észlelhetnek.
llyennek tekinthetd a tukorkép, a vizbe mértott evezélapat latszélagos megtdrése, a lencsék
fénytorése, vagy példaul egy mesterséges fényben narancssarganak t(ing piros szin( targy.
Afiziologiai illaziék az észlelési rendszerbdl fakadnak, és bar a fizikai illGziékhoz hasonl6an
szlikségképpen bekdvetkeznek, masok altal - tehat dgymond objektive - nem észlelhetd
jelenségek, mint amilyen példaul egy er6s fény(i targy vagy egy hosszasan figyelt dbra
utoképe, illetve a kontraszthatasok. A geometriai-optikai illaziok, a lehetetlen formak vagy
a kétértelml abrak olyan kognitiv illuziék, amelyek a kils6é vilag természetérdl képezett
automatizalodott tudattalan kovetkeztetések modellszerd illusztracioi. Erzékcsal6dasunk
szamara nem jelent probléméat akar olyan haromdimenziés targy két sikban térténé
abrazolésa és észlelése sem, amely targy a val6sdgban haromdimenziés térbeli kiterjedéssel
egyaltalan nem is létezhet. Ezt az esetet illusztralja az igynevezett ,,6rdog villaja™:
E latvany nézésekor is hidba van tudasunk arrél, hogy ilyen
targy valéjaban nincsen, mégis realis haromdimenzids be-
nyomasunk tamad. Val6jdban az észlelés torzulasai meg-
lehet8s stabilitassal vannak jelen a hétkéznapjainkban,
hiszen amikor csecsem&6korban felépil a targyallandésag,
a nagysag- és formakonstancia, valamint a gyakorlati tér
és id6 allandosadga, akkor mar kialakulnak az érzékcsalé-
dasi konstanciak is (Révész 1934/1985). 1. kép. Az 6rdog villaja

A buddhizmus a tudat torzité hatdsat meglehet6sen széles korlien és Gdvtani keretbe
illesztve értelmezi. A Buddha szerint az észlelés, a gondolkodds és a nézetté merevedett
gondolatok mikodésekor a mohésag, a harag és a zavarodottsag hatasara torzulasok
(p.: vipallasa) l1épnek fel, vagyis a valésagnak a tényleges jellegzetességeivel ellentétes
értelmezése jon létre: a mulandat allandonak tartjuk, a szenvedést boldogsagnak véljuk,
a szubsztancianélktli valésagot szubsztanciaval rendelkezének gondoljuk és a taszitét
vonzoénak talaljuk (AN 4, 49). A val6sag allandoétlansdgéat, szubsztancialitdsanak hianyat
a Buddha a buborék, a délibab és a varazslat példajaval illusztralja (SN 22,95). Ekkor nem ezek
val6tlan mivoltarél szol, hanem olyan fizikalisan realis alapu jelenségeket emlit, amelyeket
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tévesen valdsan meglevé allandé lényegiséggel rendelkezének értelmeziink, szerinte tehat
a valésag csak ennyiben nevezhet6 varazslatnak (p.: maya).

A kés6bbi buddhizmus - kuléndésen a mahdajana irdnyzat - a hianyt, az Urességet
hangsulyozza, igy szerinte példaul abuborék nem mas, mint a viz hianya a vizt6l korilvéve,
ilyen értelemben a buborék csak latszélag valdésagos. Ehhez hasonléan ugy vélik (pl.
Lankavatara Sutra, Astasahasrika Prajnaparamita Sutra), hogy a tudat tévesen tekinti valésnak
a blivész varazslatat, a tikorképet, a délibabot, a szivarvanyt, a villamot, a felhéket, a fény
hianyat jelz6 arnyékot, a visszhangot, az optikai illaziékat, mint amilyen példaul egy ég6
faklya gyors korbeforgatasabol keletkez6 tlizkor, az almokat, a viziokat, s6t, a festményeket
is. E példazatok mindig a hétkéznapi tudat megcsalatottsagara hivjak fel a figyelmet.

1.3. A tudati értelmezést6l mentes vizualis élmények

A tudati értelmezést6l mentes legkézenfekvébb vizualis éimény az, ha a csukott szemiinket
enyhén megnyomjuk, igy a fizikai stimulacié altal kivaltott szemkaprazas, foszfén (gorog
phoész/phaosz: ,,fény"; phainein: ,latszik") érzékelhetd, azaz kodznapi kifejezéssel élve
»Csillagokat latunk". Ezek a foszfének kizarélag entophthalmikusak (,,szemen beltliek"), nem
a latorendszer egészéhez, hanem a szemhez mint érzékszervhez kapcsolédnak.

Hasonlé élményeket nyujthatnak bizo-
nyos drogok is. Heinrich Kliver arrél sza-
molt be, hogy a meszkalin altal kivaltott
kép nyitott vagy csukott szemmel is lathato.
A geometriai alakzatok formaallandék, és
tipusaik szerint lehetnek a racsozat kilon-
b6z6 formai, mint lécezet, attoréses szalmin-
ta, lépsejt mintazat és sakktabla, lehetnek
pokhalé mintazatuak, vagy alagut, télcsér,
atjaré, kuap alakuak és spiral formajuak
(Kraver 1928/1966).

Ugyancsak szemkaprazasvalthato ki elek-
tromos stimulacio segitségével is. Az els6 ki-
sérletet a cseh fiziologus Johannes Purkinje
(Jan Evangelista Purkyné) végezte 1819-ben,
amikor az egyik elektrodat a homlokara, a ma-
sikat a szajara rogzitette, és igy galvanikus

) o . ) foszféneket latott (Wade - Brozek 2001).
2. kép. Drog-kivaltotta alakzattipusok (Forras Kiaver 1966)

Otfrid Foerster német idegsebész 1928-ban mar arrél szamolt be, hogy ha az agy nyakszirtle-
benyének felszinét elektromosan stimulalta, akkor a paciens fényélményt tapasztalt. Az elek-
tronikusan kivaltott foszfének kiterjedt vizsgalatat azonban Max Knoll végezte az 1950-es
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évek végén. Eredményei szerint az agyhullamokkal megegyez6 rezgésszamban (méasod-
percenként 5 40 ciklus) tortén6 elektromos stimuléalaskor a frekvencia valtakozasatol figgben
a geometriai forméak alabbi 15 mintazata adédott (Reichel-D olmators 1975):

o)™~ iint ® O

3. kép. Agy elektromos stimulélaséaval kivaltott mintazattipusok (Forras: Reichel-D olmatoff 1975)

Az alakzatok megjelenésének tobbféle fizioldgiai oka lehet, amelyek alapjan Purkinje
a szemkaprazas kulénféle tipusait allapitotta meg (W ade - Brozek 2001): fény és arnyék
alakzatok (1-4. abra); a szemgoly¢ fizikalis nyomasara keletkez6 alakzatok (5-14. abra);
galvanikus fény alakzatok (15-16. &bra); vandorlé felh6s, kddos savok (17-19. abra); vakfolt
(20. &bra); fényl6 korok (21-22. abra); a retina érhal6zatdnak mintazatai (23-24. bra);
a szemen beluli vérkeringés észlelése (25. abra); gérbe vonall sugéar (26. abra); pulzalé alak-
zat (27. &bra); repulé szinyogok (28. dbra); lang gydr( (29. abra).

4. kép. Purkinje-féle alakzattipusok (Forras: Wade - Brozek 2001)

A fentieken tdl a szubjektiv akaratlagossagtol teljesen fliggetlentl jelennek meg és
kontrollalhatatlanul viselkednek a migrén - és sajat tapasztalatom szerint faradtsag - esetén
tipikusan megjelené szikrazoan fényes, cikkcakkos széll, vese vagy kor formdju alakza-
tok is, amelyek 15-20 percen keresztil lathatok, és kozben addig névekedhetnek, amig végul
elhagyjak a latoteret.
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5. kép. A szikrazé szkotémata terjedése (Forras: Blom 2010)

Mivel ezek kdzepén gyakran egy sotét folt - szkotéma - talalhaté, ezért a szkotdmak
kozé soroljak be. A szkotoma (goérog szkotosz: ,,sotétség") kifejezés eredetileg a sziget-
szer( lataskiesésre utal, amikor a latobmez6ben lev6 sotét folt tertiletét normalis képi
élmény veszi korul.

A buddhizmus példéi kozul kiemelhet§ az un. szembetegség, amit ugyanakkor szintén
a tudat tévesen értelmezd tevékenységének illusztralasara mutatnak be, noha az ennek
kapcsan felidézett latdsélmények voltaképpen nem szubjektiv torzitasok, hanem valds
fizioldgiai jelenségek. A Lankavatara S(tra és Csandrakirti ezen vizualis éimények emlitésekor
szembetegségrél (sz.: timira; tibeti: rab-rib) sz6lnak, mert az ekkor lathat6 ,,haj" (sz.: kesa)
vagy ,.hajcsomoé-, halészerd" (sz.: keéonduka, t.: skra-shad) jelenségek szerintiik csak latszélag
valo6jaban létez6 dolgok. Erre utal a szembetegséget jel6l§ szanszkrit timira kifejezés szé
szerinti jelentése is (,,s0tét, homalyos"), kdvetkezésképpen az egészséges szem csak ezek
nélkdl lathatja olyannak a valdésagot, mint amilyen az ténylegesen (MA 6:29; 6:41; 6:54 és
108; PP 261; 274; 360; 373; 432). A tuneti leirdsok alapjan az egyik lehet6ség az, hogy a pél-
déban arrél a mindennapi élményeinkbd&l ismeretes 1atdsélményrél lehet sz6, amely a 12. sza-
zadi Grassus leirasa alapjan a ,,repkedd legyek" (muscae volitantes) megnevezeést kapta.
Amennyiben nyitott szeminket Ggy irdnyitjuk egy homogén, vilagos kuilsé térre, hogy
kozben kivilre nem fékuszalunk, kis foltok, fonalak, szalak, kérok jelennek meg a latotérben.
Ezek az egymast gyakran atfed6 ,,livegszer( Usz6" (vitreous floaters) jelenségek valéjaban
a szem Uvegtestében levd fényvisszaverd koleszterinkristalyok, elhalt sejtek, sejttoredékek.

6. kép. Usz6 jelenségek a latdsmezében (Forrés: Tausin 2011)
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A buddhista példazat magyarazatai vilagossa teszik azt is, hogy a beteg és az egészséges
szem csupan hasonlatok, igy a ,,szem betegsége" nem orvosi, hanem udvtani jelentéssel
értelmezhetd, tehat valdjaban nem szervi bajra, hanem a valdsag téves észlelésére utal. Ennek
ellenére a buddhizmus altal emlitett ,,szembetegség" masik értelmezési lehetésége, hogy
valéban szembetegségrél, a szkotéma lataskiesést okozo foltjairdl van szo.

Viszont ett6l 1ényegében kulénbozik a gyakorlék altal jol ismert ,,meditativ latashiany",
amikor a nyitott szemmel meditalo el6tt eltlinik a kdrnyez6 vilag, tulajdonképpen a latas
érzékelése sz(inik meg, de az élmény nem ,,fekete", hanem inkabb latashiany, egyfajta ,,lres-
latas". Ez ut6bbi élmény leginkdbb a ,,vizudlis neglect" betegségre hasonlit, amikor a be-
teg latérendszere ugyan ép, de a latoterébdl beérkez6 informaciok nem valnak tudatossa,
azok nem lathatok, mert az agy magasabb latékérgi teriletei karosodtak (Gulyas - Kovacs
- Vidnyanszky 2003). A meditaciéban nyilvanvaléan nem ezen régiok karosodasarol, csupan
azok blokkol6déaséardl lehet szo.

1.4. A halluciné&ciék

A szkotoma régebben a ,,negativ hallucinacié" megnevezése volt (Parish 1897), amiddn
a kulsé kérnyezetben valdban jelenlevé targy vagy az onnan érkezd inger nem észlelhetd.
Ezzel szemben a ,,pozitiv hallucinacié" olyan latasélményt ad, amely a kils6 kérnyezetben
valéjaban nincsen jelen, a gondolkodas zavart, a valésagtél elkalandozik (latin: alucinari).

A hallucinacidk kilsg inger hianyaban megjelend vizualis éimények, amelyek a kiilsé térbe
vetllnek, és azt a benyomast keltik, mintha valédiak lennének. Bar tobbnyire rendkivil
részletgazdagok, megjelenéstik, torténéseik és elmulasuk akaratlagosan nem befolyasolhato.
A normalis észleléshez hasonldan a szines targy képe ,,alulrél felfelé" aktivalja a latokéreg
szineket észlel6 ventralis régiojat (v 4), de a képek megformalasadban emellett szerepet kapnak
a kulturalis meghatarozottsagok is. Osszehasonlitasként megemlithetd, hogy a képzelet
képei nem vetilnek ki a térbe, nem részletesek, viszont akaratlagosan aktivan alakithatok,
Hfeltlrél lefelé" iranyuld folyamat eredményei, mikdézben a szines targy képe nem aktivalja
aV 4 régiot (Sacks 2013).

A mindennapok élményvilagadhoz tartoznak az ugyancsak akaratlan, iranyithatatlan,
kontrollalhatatlan és autondém, az elalvas el6tti éber allapotban spontan megjelené hypnagog
hallucinaciok. Ezek a személyes élményektdl fuggetlentl, az agy primitivebb, kéreg alatti
teruleteirdl ,,alulrél felfelé" iranyul6 folyamatokként indulnak, de agykérgiek, tehat a képeket
a latokéreg allitja el6. A képek fényereje és a kdrvonalaik abnormalisan intenzivek és részletesek,
de nem vetililnek ki a térbe, nem keltik a valédisag hatasat, nincsen jelentésiik, azonban gyors
és bizarr atvaltozasokon mennek keresztil. Ehhez hasonlok a hypnopomp hallucinaciék, amelyek
a felébredés utan jelennek meg. A kildnbségek ellenére a fenti két jelenséget gyakran egyarant
a hypnagog megnevezéssel illetik. A hypnagog képek egyértelmden nem almok. lgaz, az almokban
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is midkodnek ,,alulrél felfelé" iranyuld folyamatok is, de az alomképek feltlrdl iranyitottak,
vagyis ,,feltlrdl lefelé" iranyul6 folyamatok eredményei, személyesek, az almodé tobbnyire részt-
vevdje alménak, amely epizdédszer(, folyamatos, koherens és van témaja, torténete (Sacks 2013).

1.5. Az ébrenlét és az alvas hatartertletei

Az elalvas és a felébredés folyamata alatt megfigyelheté hypnagog és hypnopomp
allapot tudatos atélése és meghosszabbitdsa az alapja a hindu joga alvas (Sz.: yoga-nidra)
(Satyananda 2001) és a tibeti buddhista tantrikus 4lomjéga (t.. rmi-lam) (Namkhai 2002) tipusi
meditaciéknak. A napokon vagy heteken at végzett intenziv - legkevesebb napi négy-hat
oras - meditaciok esetén egyébként is tapasztalhato az a jelenség, mely szerint a gyakorlo
a napkozben fenntartott magas foku éber figyelem kovetkeztében alvas alatt almaban
tudja azt, hogy most éppen almodik. Ez az alvas-tudatossag az ébrenlét és az alvas hataran
jelentkez6 hallucinaciok tudatos atélésével intenziv nappali gyakorlas nélkul is l1étrehozhato
és fenntarthat6. Az alomjéga - melynek célja megmutatni azt, hogy az ébrenlét vilaga nem
kuldénbozik az alomvilag illuzorikus természetétél - az almokkal tudatosan végrehajtott
transzformacidkat is végez alvas kozben, mint amilyen az almok képzése, atalakitasa,
eloszlatasa, atrendezése, stabilizalasa, Iényegesitése, visszatartasa és visszaforditasa. Az al-
mok tudatos irdnyitasa ugyanakkor nem korlatozédik az ,,alomjoga" néven ismert keleti
gyakorlatrendszerre, hiszen szamos tradicionalis kultiraju nép mindennapi életének része
(Garheld 1974), de a modem nyugati kultara is kialakitotta a sajat technikait. A nyugati
»eber almodas" (lucid dreaming) gyakorldi elektromiografia (EMG) altal is kimutathatéan
az almodas soran szokasos izomtonus csOkkenést mutatnak a test tengelye mentén és
az all izmainal, mikdzben képesek akaratlagosan cselekedni - példaul ujjaikat mozgatni -,
gondolkodni és emlékezni. Almuknak nemcsak passziv szemlél6i, hanem aktiv résztvevéi
is, akik tudjak, hogy az almok sajat teremtményik. Szamukra az alomképek fényének
intenzitasa ndvekszik, a latvany szokatlanul vilagos, képileg gazdag. Olykor testen kivuli
élmények is el6fordulhatnak (LaBerge 1986).

1.6. Az élet és a halal kiiszobén

Az ébrenlét és az almodas kodzotti atmeneti allapotok ugyan hétkdznapi spontan tapasztalatok,
mégis, a hétkdéznapisagon tuli megvaltozott tudatallapotok vilagaba vezetnek. Hasonlé
jellegliek az élet és a halal kozti atmeneti allapotok, a halalkézeli éimények is. Ezek szamos
vonasukban a hypnagog élményekre emlékeztetnek, de a tipikus halalkdzeli élmény egymasra
kovetkez6 lépések sorozatabol all, amelyeknek minden alloméasat azonban nem feltétlentl
mindenki tapasztalja meg a halalk6zeli élményei soran. igy eléfordulhat testen kivtli éilmény,
tapasztalhat6 alagGton athaladas, tindoklé fénnyel szembesiilés, masik vilaggal, illetve ro-
konokkal és egyéb Iényekkel talalkozas és aktiv kommunikéacié velik, lepereghetnek az élet
fontos eseményeinek a képei, végul szlilethet dontés a visszatérésrél (Moody 1975).
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A korai buddhizmus théravada felfogasa szerint a haldokld kiilonb6z6 képek for-
majaban szembesilhet életének korabbi tidvos vagy karos tetteivel (p.: kamma), illetve
azok képzetével (p.: kamma-nimitta), vagyis az arra utalé jellegzetes, kiemelt képpel
(pl. gyilkolas esetén a karddal), avagy lathatéva valik a kdvetkez6 Ujrasziiletése he-
lyének a képzete (p.: gati-nimitta) (Vism XIV.).

A klinikai halal allapotaba jutott haldoklo élményeitél killonbdz6 tapasztalashoz vezet
a tibeti koztes 16t (t.: bar-d6) gyakorlatrendszere, amely a halalt kdvet6en, tehat az agyhalal
beallta utan kezdédik, vagyis a halal és az Gjrasziletés kdzotti allapotokat mutatja be.
Eszerint a halott (!) el6sz6ér az anyag, szin és forma nélkili alapvet6 tiszta fénnyel (t.: *od-
gsal) talalkozik, és amennyiben arra felkészult vagy a fénnyel még az életében taldlkozott,
felismerheti a tudat tiszta természetét és a nirvanaba térhet. Ha ez elmarad, a tovabbiak
soran a halott a kdvetkezd 49 nap soran eleinte kiilonb6zé ,,formanélkili” (sorrendben:
kék, fehér, sarga, voros és zold) szineket, majd szivarvanyt lat, de mindig valaszthat a tiszta
vagy a zavaros fény felé haladas kozott. A halal utani atmeneti allapot kdvetkezd fazisaban
alomképekhez hasonlé ,,formalt" hallucinaciok lathatok, melyekrél az életében megfeleld
gyakorlatokat végzett illet6 felismerheti, hogy azok csupan a tudatanak illGzioi, igy ekkor
még elérheti a nirvdna megtapasztalasat. Ennek eredménytelensége esetén azonban a halott
vizionaldsa a harmadik fazisaba Iép, amikor az Gjrasziiletés helyének, a sztiléanya méhének
a megtalalasa térténhet meg (Agécs 2009).

1.7. A megvaltozott tudatallapotok

A megvaltozott tudatallapotok nem csupdan az élet végének extrém helyzeteiben fordulhat-
nak el6, mert ezeket a szokdsos mindennapi élethelyzetek extrémmé valasa is el6idézheti.
Az efféle extrém helyzeteket szdmos esetben mesterségesen, mintegy az egyének szokasos
életvitelén kivilrél idézik el8, legyen sz6 akar egy-egy kdzosség ritudlis eljarasarol, kilonféle
meditaciékrol, avagy hipnozisrol, esetleg pszichoaktiv hallucinogén szerekrél. Arnold M.
Ludwig a széles értelemben vett megvaltozott tudatallapotokat kivalté fébb tényezdket - a pszi-
chedelikus drogok mellett - az alabbiak szerint gy(ijtdtte 6ssze és tipizalta (Ludwig 1969):

e a szenzoros és mozgésos deprivéacié, illetve az ismétl6dé monoton stimulacié (maganyos
bezartsag; sivar kdrnyezet, mint a tenger, a sarkvidék, a pusztasag; hipndézis; reptlégép
pilotak nagy magassagban; extrém unalom; hypnagog és hypnopomp allapotok; alvas
és rokon jelenségek, mint az almodas és szomnambulizmus; kisérletes deprivacios
allapot)

« az érzékek tulterhelése miatt felfokozott mentalis allapot, vagy/és mozgéasos aktivitads, vagy/
és felfokozott érzelem fizikai tevékenységgel, meger6itetéssel vagy e nélkal (mély érzelmi
izgatottsag és mentalis kimeriltség; tilmozgasos transz; megszallottsag; samanisztikus
vagy profetikus transz tdrzsi ceremoéniakon; tizjaro vagy orgiasztikus transz; dervis
tanc; hosszas maszturbacio miatti transz)
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= a fokuszalt vagy szelektiv felfokozott figyelmi allapot (hosszas vigilancia 6rségben; buzgo
imadkozas; mély mentalis elmélyedés egy feladat végrehajtasakor, mint iras, olvasas,
problémamegoldas; a figyelem teljes odaszentelése egy dinamikus vagy karizmatikus
el6adonak; elnyujtott Iégzés hangjanak figyelése; tartods figyelése dobnak, metronémnak
vagy sztroboszképnak)

= a cstkkent, passziv figyelmi allapot vagy relaxaltsag (misztikus, transzcendentalis alla-
potok; passziv meditacid, relaxacio; almodozas; almossag; merengés; médium
vagy onhipnotikus transz; mély esztétikai élmény; kreativ, megvildgosodott, belatasos
allapot; szabad asszociacids allapot pszichoanalitikus terapia alatt; olvasasi transz,
kulénosen verssel; nosztalgia; zenetransz a nyugtato altatékba mertilve; mély kognitiv
és izom relaxacié, mint a vizen lebeg6 napfiird6zés esetében)

a szomato-pszicholégiai tényezék (alacsony vércukorszint koplalas miatt; magas vér-
cukorszint; kiszaradas; pajzsmirigy és mellékvese diszfunkcidk; alvasmegvonas;
tallégzés; narkolepszia; a halanték lebeny lekotdttsége, mint pl. alom allapotok és deja
vu jelenségek; migrén vagy epilepszias roham elGérzete).

A megvaltozott tudatallapotok kivaltasanak egyik legsajatsagosabb eszkdze a medita-
cié, amelynek jellegzetessége a droghasznalattol mentes tudatos gyakorlas. A meditacio
egy spiritualis Gtnak csupan egyik - gyakran a legfontosabb - eleme, rdadasul még egy
hagyomany egy bizonyos tipust meditaciéjanak is tébb, egymastdél jol megkulénbodztethetd
eljarasokat és élményeket nyuljté szakasza létezhet. Ennek ellenére lehetséges a meditativ
élmények megjelenéseit, mikodését, valtozasaik jellegzetességeit, illetve az el6fordulo
szabdlyszerUségeiket tipizalva bemutatni.

2. A meditaciok vizualis éIményei
2.1. A meditacio tipusai

Noha a meditacidok voltaképpen barmely érzékszervi benyomasra épllhetnek, mégis
gyakran kapcsolédnak vizualis élményekhez is, illetve a kifejezetten vizualis természet(
eljarasok is egyutt jarhatnak egyéb érzékszervi tapasztalassal is. A meditacié végzése soran
avizualis és egyéb érzékszervi élmények mellett a kognitiv, tehat érzelmi, orientacios, képzeti,
szimbolikus, reprezentativ, konstruktiv, rendez8, motivacios, illetve reflektiv elemek is a me-
ditacios eljarasok folyamataba illeszkedhetnek.

A meditacionak rendkivil sokféle moédozata létezik és osztalyozasuk is tébb kritérium
alapjan lehetséges, amelyek kozll a jelen irasban a meditacidk tipizalasanak meghatarozo
szempontja az intrapszichés dinamikai m(kddési elvek (Porosz 2007b) figyelembe vétele.
Alapvetden kétféle meditacios modszerr6l lehet beszélni, egyfel6l a valamennyi meditacios
kultdra gyakorlataban megtalalhaté ,,6sszpontositas" rendkivil valtozatos gyakorlatairol,
masfel6l a Buddha altal feltalalt ,,belatas" modszeri eljarasrol (Porosz 2007b; Porosz 2009).
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A Buddha ,,belatas" tipust meditacids gyakorlata ,,semleges”, receptiv. Egy kezdeti &ssz-
pontositasi gyakorlatot kdvetéen a figyelem nem koncentralédik tovabb, fokusza nem
szUkil, hanem fokozatosan tagul, egyre tobb mindenre terjed ki, mik6zben éppen ezért
a figyelem intenzitdsa nem cs6kken, hanem ndvekszik. A gyakorldé a meditacio targyat
reflexio nélkil pusztan decentralt figyelemmel kiséri, azt mentalisan nem manipulalja,
a tapasztaltakra nem reagél, azokat nem elemzi, nem sorolja be, hanem csupan az itt és
mostban lev6 éber figyelemmel tudomasul veszi keletkezésiiket, l1étezéstiket és elmulasukat.
Ez a tapasztalas magas foku figyelem mellett dékoncentralt, tehat az érzéki benyomasokra
még csak decentraltan (a koncentralas fokuszat valtogatva) sem &sszpontosit, a tapasztalati
mez6 mindegyik benyomasat sz(irés és valogatas nélkil egyenlének tekinti. Mivel ekkor
a sokféle, am dekoncentraltan egyenld ,,sulyu" érzéki benyomdas miatt a meditacidonak
mar semmilyen benyomascsoport sem targya énalldéan, igy ez egyfajta magas szintl éber
tudatossagul ,,nem-meditaciéo™ allapotnak is nevezhetd. Ennek kovetkeztében végul a ta-
pasztaltakra torténd mindenféle cselekvésbeli, érzelmi vagy gondolati reakci6, asszociacio
és értékelés megszinik, igy egyfajta nem-reaktiv beallitodas jon létre. Az ilyen nem-reaktiv
élmény strukturalatlan, tehat minden korabbi mentalis struktirat és sémat széttor, ezért
a mindennapokban is elvezet a gondolkodasi és cselekvési automatizmusok dekonstruktiv
lebontasahoz, hogy végul olyannak tegye megtapasztalhatdva a valésagot, amint az van.

Az ,,0sszpontositas" gyakorlatai a meditativ eljarasok legszélesebb kor( alkalmazasi mod-
szereit jelentik. Ezek legnagyobb csoportja a ,,pozitiv" technikak sora, a masik a ,,negativ"
gyakorlasi médszer. A ,,pozitiv"' meditacids gyakorlatok pozitiv jelz6je nem értékitéletre utal,
hanem arra, hogy a meditacio targyat kiemelten a figyelem el6terébe helyezik, valamilyen
modon kezelik, valahogyan bannak vele. E mddszer legalapvet6bb eljarasa a koncentrécio,
az dsszpontositas (p., sz.: samadhi), azaz a tapasztalasi mez6, a figyelem korének sziikitése
és a figyelem rogzitése minél kisebb tertletre (pl. langra vagy légzésre), minél kevesebb
érzékszervi benyomasra. A figyelem terét lehatarold dsszpontositas itt nemcsak bevezetd
technika - mint a semleges eljarasnal -, hanem ©6nall6 meditaciés modszer. A ,,pozitiv"
tipusu meditacio jellemz6 eszkdze a mentalis konstrukcié, vagyis valamifajta valosag tudati
felépitése. A gyakorlé a mentalis manipulaciok (pl. felemelés, forgatds, egybeolvasztas)
végzése soran tobbnyire ahagyomanyok altal meghatarozott koreografia szerint cselekszik,
mikdzben az ilyen mentalis mlveletek kozil szamos nem is feltétlentl kapcsolodik vizualis
élményhez. A vizualis meditaciokban is hasznalt, de nem vizualis mddszer(i mdaveleti
technikak kozé tartozik a meditativ racionalis fogalmi analizis, a tapasztalatok vagy érzelmi
affektusok transzformaciéja, esetleg azok generativ kiterjesztése, és a meditacio targyanak
ugymond a ,,lIényegi" tulajdonsagaval (pl. a lang fényével vagy akar egy Gigynevezett ,,végsé"
szubsztanciaval) tértén6 unié vagy azonosulds, tehat egyfajta egység-élmény elérése (Porosz 2009).

Amennyiben a vizualis meditativ konstrukcié csupan az individualis emléknyomokra tdmasz-
kodik, és a kezdeti egyéni érzéki benyomasokat vagy érzelmeket elképzelt kériilményekbe,
kitalalt élethelyzetbe illeszti, azt kreativan megformalja, strukturalja, tudatositja, Ggy az ,,imaginacié"
eljarasarol lehet sz6. Az imaginald néz6épontja lehetkivilalié, amikora ,,Kivetitett" képben 6n-
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magat is kivulrdl latja a krealt helyzetben, de lehet egocentrikus néz6pontu is. Ha a konstruk-
ci6 soran valamely jelen levé valés egyéni érzelem vagy érzékelési benyomas a hagyoményok
altal meghatarozott képi megjelenités formajat nyeri el, akkor vizualizaciorél beszélhetiink.
A ,vizualizaci¢™ ezért kettés értelemben is reproduktiv, hiszen nemcsak az egyén valds élményeit
mutatja meg, hanem az egyes kulturalis hagyomanyok strukturalt szemléletrendszerének
szabalyozott egységeit vagy elemeit is, amelyekbe az egyéni élményeket és tapasztalati
benyomasokat beilleszti. Az igy megjelend kép lehet egy szimbolikus jelentést hordoz6
hangsor, szabalyok szerint elrendezett vallasi szimbélum, ikonografiai alak, valamilyen ,,1ény",
illetve jol korulhatarolhato testi energiapalyakat és energiak6zpontokat kdvetd testi érzés
latasélménye. A vizualizacio6 féként egocentrikus néz6pontu, azaz a tudatos képalkotas egyfajta
,».Szubjektiv kameraallasbdél" latja a megjelenitett helyzetet, aminek aktiv részese is. A rneditativ
mentalis konstrukcio harmadik valfaja a vizi6. A ,vizié" spontanul fellép6 szokatlan, esetleg
tobb érzékszervi hallucinacio (hang, szag, iz, testérzés) altal kisért, az dlmokhoz hasonlo,
azonban azokndl fényesebb, szinesebb képi hallucinacié, amit egyes esetekben a hagyomanyok
»jelenésként”, a tényleges transzcendens valdsag megtapasztalasaként értelmeznek.

MEDITACIO
BELATAS osszpontositas
sem leges pozitiv negativ
dekoncentréacio koncentréacio koncentréacio
dekonstrukcié konstrukcio restrikcio

vizualis analitikus transzformativ unifikaloé

imaginacio vizualizacié vizio
1. 4bra. A meditéacio f6bb tipusai

Az 0sszpontositas ,,pozitiv" eljarasat onallo modszerként és széls6ségesen gyakorolva
a meditacids élmény ,,negativ" valtozata érhetd el. Ekkor az 6sszpontositas mar emlitett sz (-
kit6 folyamata végletesen restriktiv. A test, a beszéd és a tudat mozgasanak visszafogasaval
az egyetlen pontra sz(kitett figyelem nyoman a meditacié targya fokozatosan elvonatkoztat
mindenféle érzékszervi észleléstél, végil teljesen ledll mindenféle érzékszervi észlelés, ledll
ataplalkozas, a légzés, a szivverés, a gondolkodas, leall minden fizikalis és mentalis csele-
kedet, bekdvetkezik az ebben az értelemben vett megsziinés (p., sz.: nirodhd) tetszhalott allapota.
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A kulonféle meditaciok az alkalmazas soran a legtobb esetben kiegészitik egymast,
kombinalédnak vagy éppen egymasra épulnek. A buddhista gyakorlasra az jellemzé,
hogy amennyiben a térekvé nem kizardlag a ,,belatas" meditaciot végzi, tehat hasznalja
a ,,pozitiv" - vagy akar a ,,negativ" - eljarasokat, tgy azokbdl kilépve azutan mindegyik
tapasztalatara mintegy ravetiti, alkalmazza a sajat ,,semleges" maddszerét. A gyakorlo ezzel
a korabbi élményeket atértelmezi, pontosabban inkabb minden értelmezést6l mentessé teszi,
igy szamara a valdsag olyannak tarul fel, amilyen az valojaban.

2.2. Vizudlis élmények a meditaciokban

A meditativ vizualis élmények minden olyan kultaradban ismertek, ahol a meditaciénak
valamely formajat gyakoroljak. Ezen ismeretek tébbnyire a szobeli Gtmutatasok és a sze-
mélyes konzultaciok témai, azonban egy résziiket bizonyos archaikus szdvegek, illetve a ké-
s6bbi kézikonyvek és kommentarjaik leirtdk. Kozillik az aldbbiakban csupan a buddhista
tapasztalatok bemutatadsara van mod. A buddhista meditaciék fényélményei meghatarozo
jelent6ségliek a buddhizmus tanainak fejlédése soran, mivel dént6en hozzajarultak ahhoz,
hogy az egyes iranyzatok miként alkalmaztadk a térbeli gondolkodas szemléletét, és erre
tdmaszkodva szamukra hogyan valt alapvetévé a vizualis gondolkodas ugy az analitikus
filozéfiai absztrakcio, mint a szimbo6lumokat felhasznal6 képi gondolkodéas hasznalatakor,
illetve végil hogyan valt kidolgozott rendszerré a ,,fény teologiaja" (Porosz 2014).

2.2.1. A Buddha vizualis meditativ élményei

A Buddha a hétkdznapi értelemben vett fényt és latast csupan a vizualitas egyik modjanak
tekintette. Ezen Kkivll néhany ritka alkalommal szélt a sajat meditativ latasélményeir6l,
valamint a paranormalis képességek (p.: abhinna) vizidirol, ugyanakkor a fény metaforikus
értelmezését is gyakran alkalmazta abban az értelemben, hogy a tudas fénye legy6zi a s6-
tétséget. Ennek megfelelen a ,,hds szem" (p.: maihsa-cakkhu) mellett szamos maés ,,szent-
rél vagy latasképességroél is beszélt (SN 6, 1; MN 26; AN 10, 21; AN 8, 12; MN 77; SN 6, 5;
SN 12, 70; DN 1; DN 2; DN 21), amikor is persze a ,,szem" kifejezés nem csupan a fizikai
érzékszervet jeldli, hanem egyfajta latasmodra is utal. A ,,has szem" mellett a Buddha
tobbi ,,szeme" a mindent laté szem (p.: samanta-cakkhu), a buddha szem (p.: buadha-cakkhu),
az égi szem (p.: dibba-cakk.hu) és a Tan szeme (p.: dhamma-cakkhu). A ,,mindent lat6 szem"
értelemszerden mindent lat, viszont a ,,buddha szem" azt a tudast jelenti, amelyik ismeri
alények képességeinek alacsonyabb vagy magasabb fokat. Az ,,égi szem" az a paranormalis
tisztanlatas (clairvoyance), amely mas lények tetteit latja. A ,,Tan szeme" a Tan latasa, tudasa.
Gyakran hasznalt formulaban a Buddha tanitdsat meghallgaténak az el6adas végén Kkinyilik
a Tan szeme, vagyis az illet6 folyamba lépett lesz, és elindul a harom alsébb 6svényen.
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A Buddha fenti 6t ,,szeme" mellett a Buddhaval egyenrangl megvilagosodast elért Méltéd
(p.: arahat) mar a bolcsesség szemével (p.: pahha-cakkhu) rendelkezik. Ezeken kivil a vizualis
paranormalis képességekhez tartozik még a korabbi létformak felidézése (retrokognicic),
valamint a jov6belatas (prekognicié), tehat a jov6beni Gjrasziletések ismerete is.

A Buddha sajatos kifejezése a kézvetlen tudasra - amikor a dolgokat olyannak lehet
latni, mint amilyenek azok valéjaban - a ,,tudva-latas" (p.: hénadassana). Szerinte a karos
befolyasokat csak az pusztithatja el, aki tud és lat. A latas egyarant vonatkozik a normalis és
a paranormalis érzékelésre, és a karos befolyasokat csak az ésszerl megfontolas latasaval
lehet megszintetni (MN 2). Ennek a tudasnak a forrasa a tudati szennyez&dések eltavolitasa,
ezért ennek birtokaban elmulik a dolgokhoz kot6dés és ragaszkodas, igy elérhetd a végsd
megszabadulas a szenvedéstdl (AN 10,1).

Ennek az atnak a legfontosabb eszk6ze a mindennapok helyzeteiben is folyamatosan
fenntartott éberség készenléte (p.: satipatthana), ami a ,,belatas" (p.: vipassana) meditacio
modszere. A belatas gyakorlasanak kezdeti szakaszdban az 6sszpontositas végzése
szlUkséges, hogy azutan a dekoncentralt figyelmd magas szint(i éberség kialakulhasson.
ABuddhaszerintezt az éberséget a gyakorlas soran amindennapokon tul az ,,6sszpontositas”
(p.: samadhi) tipusi meditaciok eljarasaira is alkalmazni sziikséges, nehogy annak elért

fokozatai végs6 allomasoknak tlinjenek.

A Buddha megfogalmazasa szerint a tudat (p.: citta) szennyez6désektdl, foltoktdél mentes
allapota fényl6 (p.: pabhassara) (AN 1, 9). A szennyezett tudat a megfeleld rendszeres
gyakorlassal megtisztithato, ellen6rzés ala vonhaté, és csapongasa a meditacio, az 6ssz-
pontositas soran lenyugtathat6 és egyhegy(ivé valtoztathato.

Mindennek megfeleléen a Buddha szerint az dsszpontositdsnak (p.: samadhi) négy
kibontakoztatasi irdnya lehetséges (AN 4, 41). Az egyik az elmélyedés (p.: jhana) négy
fokan végighaladva az evilagi boldogsagban tartézkodashoz vezet. A masik a tudva-latas
megszerzését eredményezi, aminek soran fény (p.: aloka) keletkezik, majd ezt éjjel és nappal
megtartva a tudat fényl6 lesz. A kdvetkez6 valtozat az éber figyelem atlato képességét (p.:sati-
sampajahha) valtja ki, amely az érzések, az észlelés és a gondolatok keletkezését, fennallasat
és elmulasat tudatositja. Végul a negyedik irany a karos befolyasok megsz(intetését hozza
magaval és a személyiség tévképzetét felszamolja.

Az 0sszpontositas soran a fény keletkezésének feltétele a vagy, az ellenszenv és a tom-
pasag legy6zése (AN 4, 198; AN 5, 75). Ez azonban csak hosszas er6feszitésekkel érhetd el.
Példa erre, hogy a Buddha a megvildgosodasa el6tt az 6sszpontositast gyakorolva
ugyan latott fényt és format, de azok hamar eltiintek. Ennek okat abban taldlta meg,
hogy még szamos mentalis problémaval kiszkédodtt, mint amilyen példaul a kétely,
a figyelem hianya, a tompasag, az izgatottsag, a gyengeség, a vagyodas és a félelem.
Ezek legy6zésének folyamatdban hol csak fényt, hol csak format latott, viszont ami-
dén mar mindkett6t észlelte, akkor hol csekély, hol mérhetetlen volt a fény és a forma.
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Végul is a felilemelkedett egykedv(iség megvalositasa segitségével a tudva-latas keletkezett,
majd annak tudata, hogy Gtjat befejezte, nem fog tébbet Gjrasziletni (MN 128).

A Buddha tapasztalata szerint a fény érzékelése csupan a meditativ vizualis élményeinek
a kezdete volt, és az élmények harom szakaszban kovették egymast. A Buddha beszamoloja sze-
rint a megvilagosodasa el6tt eleinte csak (1) fényt (p.: obhasa) latott, azonban amikor (2) fényt és
formakat (p.: riipa) is latott, a tudva-latasa jobban megtisztult. Kés6bb mindehhez még (3) istensé-
geket is tarsitott, akikkel tarsalkodott is, és akkor a tudva-latasa mégjobban megtisztult (AN 8,64).

A Buddha elmondasa szerint a gyakorlé az elmélyedés els6 szintjének - a ,formai*
teriletnek - a négy fokaba mertlve képes arra, hogy egy fizikai targy belsé mentalis képzetét
(p.: nimitta) létrehozza (MN 36; MN 122), amely ily médon ugyan még egy lehatarolt konkrét
térben, de marnem fizikai, hanem tudati térbenjelenik meg. Ez abels6 tudati tér lehet az alap-
ja annak, hogy a meditaciés tapasztalas egyes fokain kilonb6z6, kilsé fizikai targy észle-
1ésétél mar figgetlen fény (p.: obhasa) és formak (p.: rupa) lathaték (MN 128), illetve égi
formak jelennek meg és égi hangok hallhaték (DN 6). Mindennek kdvetkeztében e belsd
tudati képzetek a fizikain tali ,,tiszta" formak, de nem puszta pszichikai jelenségek, hanem
egyuttal a létestlés, tehat az Gjraszuletés létsikjai is, ahol a magasabb létsikok alakot 6ltott
lakdi, a magasabbrend( istenségek élnek.

Az elmélyedés els6 szintjének elsé fokdn a Buddha elmonddsa szerint a sajat testét
a tudatdban 6sszpontositotta és tudatat a testében dsszpontositotta, igy egy az elme altal
teremtett (p.: manomaya) masik testet hozott létre, amely boldogabb, kénnyebb és sugarzobb,
mint korabban, és ez a teste a Brahrna vilagokig terjedt (SN 51, 22). Az elsd elmélyedés
masodik fokdn méara fényl6 (p.: pabhassara) istenségek (csekély fényliek, mérhetetlen fénydek,
sugarzo fénylek) vilaga talalhato, a harmadik fokon a ragyogo (p.: subha) istenségek (csekély
ragyogasuak, mérhetetlen ragyogasuak, sotétséget beragyogok) vilaga tapasztalhato, végul
anegyedik fokon pedig az Ugynevezett Tiszta Féldek (p.: suddhavasa) Iényei tartozkodnak.
Ugyanakkor az elmélyedés masodik szintjén, vagyis a ,,formanélkili* elmélyedésben létre-
jovO képzetmentes (p.: animitta) tudatdsszpontositaskor a tudat szamara mar nincsen targy,
a gyakorlas soran mar nem jelenik meg fényeket, szineket, format vagy alakot tartalmazo6
mentalis képzet (MN 121).

Amint az lathato, a létszintek és a tudatszintek a Buddha szerint nem valaszhaték el me-
reven. Azért lehetséges az érzéki létforma (p.: kama-bhava) vildgadban Gjrasziletni, mivel
a hétkdznapi érzéki tertleten (p.: kama-dhatu) léteznek a test, a beszéd és a tudat altal
végrehajtott ok-okozati hatasi karmikus tettek (p.: kamma). Hasonlé a viszony a formai
és a formanélkili Gjrasziletések létallapotai (p.: ripa-dhatu, artipa-dhatu), valamint az el-
mélyedés formai és formanélkili szintjei (p.: nlpa-bhava, ariipa-bhava) k6zott (AN 3, 76-77).
A kildonboz6 létformak - vagyis az elmélyedés sordn megtapasztalt vilagok és lIényeik -
voltaképpen az emberi létforma tudatallapotainak megfelelé allapotok. igy példaul,
ha valaki erkdlcstelen és a tarsadalmi koérnyezete is erkdlcstelen, akkor az a félisten-
titanok (p.: asura) létallapotat éli meg félisten kisérettel. Az a személy, aki erkdlcstelen,
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de a kisérete erkdélcsds, az az istenségekkel (p.: deva) kisért titan létformat tapasztalja.
AKki erkdlcsos, de a kisérete erkélcstelen, az az istenség létallapotaban id6zik félisten-titan
kisérettel. Végul az istenek létformaja istenség kisérettel azt jelenti, hogy valaki erkdlcsos
és a tarsai, a kisérete is erkdlcsos (AN 4, 91).

2.2.2. Vizualis meditativ élmények a buddhizmus f6bb hagyomanyaiban
A fények és a Iények megjelenése

A Buddha sajat beszamoléi szerint az éberség gyakorlasanak kezdetén, illetve az 6ssz-
pontositas meditacié magasabb fokain mas-mas vizualis élményekkel szembesult. Az ilyen
jellegl tapasztalatokat kés6bb - abuddhizmus kialakulasakor - els6ként a théravada iranyzat
osszefoglalta, és pszichol6giai elemzéssel részleteiben is bemutatta.

Szerintik a ,,belatas" meditacié gyakorlasa soran az elérehaladast szamos jel mutatja,
amelyek kdzott az egyik a fény (p.: obhasa) megtapasztalasa. Ez a fény egyes szerzeteseknél
csak azt a helyet vilagitja be, amelyen Ul, masoknal az egész szobat, megint masoknal az egész
kolostort, vagy a kdrnyéket, a mérfoldekre levd teriletet, az egész foldet, vagy a vilagokat
a legfels6bb Iényekig. Ez a jel azonban a belatas foltjanak tekintendd, mivel ha ezeket az él-
ményeket a gyakorlé végeredménynek tekinti és itt megall, akkor azok a tovabbhaladas
akadalyava valnak (Vism XX.). A magas szintl figyelem létrejottét kovet6en egy vizudlis
képzet (p.: nimittd) tapasztalhatdé, amely azonban nem mindenkinél egyforma. Egyeseknél
koénnylségként jelenhet meg, mint gyapot, mint selyemgyapju vagy mint léghuzat, ma-
sokndl kiilonb6z6 alaku lehet, tehat csillag alaku, kristalygomb alakd vagy gyodngy alaku,
ismét masoknal keménység hatasd, mint a gyapotmag vagy a keményfabdél készilt szog.
A megjelent képzet lehet hosszU, mint a zsin6r vagy a f(izér, vagy mint a fistoszlop,
de lehet széttertil6 pokhald, felhdéréteg, l6tuszvirag, kerék killé, holdkorong, napkorong
alaku is (Vism VIIL.).

A modernkori szerzék a kortars meditaciés mesterek gyakorlatait bemutatva hasonlé
fényjelenségekrél szamolnak be. Olyan képzetek megjelenését emlitik, mint amilyen a forgo
tlzijaték, a gyongy nyaklanc, a gyémant lanc, a csillagok, a Hold vagy a bolygék fénye,
avillam fények, a gyapot, a hull6 viragfiizérek, a felszallé fist, a pokhalo, az égen Gsz6 felhd,
a l6tuszvirag, a szekér kereke, a Hold fényudvara vagy a napsugar, esetleg erddk, hegyek,
épitmények (Byles 1962). A théravada iranyzat képviselGi szerint a belatds meditaciéban
e képzetek a kezdeti 6sszpontositas eredményei és az éber figyelem fokozédasat jelzik,
de hosszabb tavon végul is mindegyikiket gatlé tényez6kként kell felfogni.

Az ,,0sszpontositas" meditacié kezdeti Iépései nemcsak a belatas gyakorlasahoz, hanem
masik lehetdségként az elmélyedés elsd szintjére is elvezethetnek. Ennek soran a gyakorlasi
tertletekre iranyitott figyelem nyoman létrejové mentalis képzet a meditacié tulajdon-
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képpeni targya. E képzetnek harom szintje létezik: az el6készitd képzet bizonytalan képe,
a felfogott képzet eidetikus képe és a képmas képzet. A meditaciéban els6ként az el6készitd
képzet (p.. parikamma-nimitta) jelenik meg, amelynek jellegzetessége, hogy az érzékszervi
észleléskor tapasztalhaté kép még nyitott szemmel is bizonytalan. Ez a szint valamennyi
gyakorlasi tertlet segitségével elérhetd, az el6készitd 6sszpontositas kezdeti fazisanak felel
meg. A felfogott képzet (p.: uggaha-nimitta) jellegzetessége, hogy eidetikus kép jelenik meg,
azaz a képzet csukott szemmel is pont olyannak latszik, mint amilyen nyitott szemmel
az érzékszervi észleléskor tapasztalhatd latvany. Ez a szint valamennyi gyakorlasi terilet
segitségével elérhetd, és az el6készitd dsszpontositas végsé fazisanak felel meg. Végil a kép-
mas képzet (p.: patibhaga-nimitta) a felfogott képzet utani szinten tapasztalhatd, amikor a fel-
fokozott figyelmi allapotban megélt nagy jelent6ségi élmények kiilondsen élénk és erdételjes
vissza-visszatérd, perszeverald emlékképeihez hasonlé rendkivil intenziv kép jelenik meg.
A leirasok (Vism IV.) szerint 100-szor és 1000-szer vilagosabb, mint a felfogott képzet; nincs
szine és hianyzik a meditacios targy eredeti természeti alakja, vagyis inkdbb idealizalédott
masolatként pusztan az dsszpontositasban levé észlelés teremtménye. A képmas képzet a ko-
zelitd 6sszpontositas meditacios szintjén jelenik meg. Ezt kdvetéen a teljes 6sszpontositas
elérésével az elsd elmélyedés formai szintje kdvetkezik, ahol mar ikonikus alakok, istenségek
- els6ként a Brahrna istenségek - jelennek meg.

A fényélmények manipulacioja

Egy 6si Sri Lanka-i meditaciés kézikdnyv a fent bemutatott gyakorlatokat mar nem pusztan
spontanul - bar sziikségképpen - megjelené fényélményekkel kisért folyamatként irja le,
hanem a tudatos ,,vizualizaci6" manipulativ alkalmazasat is az eljarasok kozé sorolja
(W oodward 1982). A kézikdnyv szerint az el6készitd, a felfogott és a képmas képzet
fényjelenségei annak fliiggvényében valtoznak, hogy mi a meditacié targya. Ennek meg-
felel6en a fold elemr6l meditalva az el6készité képzet a szentjanosbogarhoz hasonlé,
a felfogott képzet olyan, mint a reggeli Nap szelid sugara, a képmas képzet pedig kék és
sarga viragokhoz hasonlit. A t(iz esetében a harom egymasra kovetkezé élmény az est-
hajnalcsillag, az arany szin és a felkel6 Nap sugara stb. E gyakorlatok sajatossaga, hogy
ezeket a fényélményeket el6szor az orrhegyen kell megfigyelni, majd a szivbe, végul a kél-
dokhoz kell levezetni. Amikor a meditaci6 targya a légzés, akkor a tér elem jelenik meg
az orrhegynél, és mind a harom képzet forméajaban a fényt fokozatosan el kell tavolitani
az orrtol egy ujjnyira, majd egy arasznyira és egy konydknyire. Ekkor a fény kilonb6z6
szinarnyalatl gyongyflizérhez vagy viragkoszoruhoz hasonlit. Ezt kdvet6en a fényt tovabb
kell terjeszteni egészen addig, amig a vilagot betdlti, végil az egész eljarast visszafelé is
el kell végezni. Az 6t részre tagolt elmélyedés fokaira szintén sajat fényjelenség jellemzé.
Az elsé olyan, mint a szentjanosbogar, a masodik a Hold fényudvarahoz hasonlit,
a harmadik elmélyedés a Vénusz fényét idézi fel, a negyedik a Nap fényudvaranak latszik,
és végul az 6todik elmélyedés fényjelensége a fehér viragra emlékeztet.
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Modem szerz6k manapsag is el6szeretettel alkalmaznak ilyen mdveleteket a fényjelenségek
uralasara és kezelésére. Az egyik valtozat szerint a légzésfigyelésnél keletkez6 képzeteket
- kozUluk legjobb a fényld fehér fény ami megtisztitja a testet - els6ként is a fej méretéig kell
kiterjeszteni, majd ezt a fényt a mellkasba kell levinni, és onnan a test minden részére Kiterjeszteni.
A képzetek felett meg kell szerezni az uralmat, igy akaratlagosan végezhetdk veliik kilénféle
mveletek, mint a kitagitas, az 6sszenyomas, a tavolba helyezés vagy kozeire hozas. Végiil a fény-
jelenség tetsz6legesen megjelenithet6 és eltlintethetd (D hammadharo 1979).

Avizualis élményt nyljtdé meditaciok kilénleges fajtaja a ,,felidézések" nev(i gyakorlatsor
egyike, a Buddha felidézése (p.: buddhanussati; sz.: buddhanusmrti; t..: sangs-rgyas rjes-su dran-pa;
kinai: nianfo/guanfo; japan: nenbutsu, kanbutsu). Ez eredetileg a Buddha erényeinek recita-
lasat jelentette, azonban a Buddha iranti hit feler6sédésével végil is a Buddha ikonikus abra-
zolasainak megsziletéséhez jarult hozza (Porosz 2014). Ennek sajatsagos abrazolasa a - tori-
néi lepelre emlékezteté - ,,Buddha arnyéka". A Buddha ,,arnyéka" vagy ,,tukodrképe"
(sz.: Buddha himba vagy pratibimba; K.: foyingxiang; j.: butsu eizé) a sem valésadgos kép, sem
illuzdrikus abra, illetve az egyszerre valdsagos és illuzérikus kép egyik megjelenitése. A le-
genda szerint az arnyék-kép eredete az, hogy a magadhai Bimbiszara kiraly a Buddharol egy
portrét kivant adni Rauraka kiralynak, de az egybehivott fest6k képtelenek voltak levenni
a szemuket a modelljikrél, ezért a Buddha az arnyékat a papirra (mas valtozat szerint va-
szonra) vetette, igy a fest6knek mar csak ki kellett szineznitik annak kérvonalat (Bogel 2010).

A Buddha felidézésének gyakorlata csupan az ikonikus mentélis képalkotas alapjat ké-
pezi. Kidolgozottabb valtozata a ,,Tiszta F6ld" iskolaknal az egyes Buddha-aspektusok
és birodalmuk, azaz Tiszta Foldjeik vizualizacioja, aminek kivald példaja az Amitabha
(,,mérhetetlen fény") buddhat és ,,Boldogsagos” nevi birodalmat rendkivili részletességgel
»felidéz8d" meditacios szutra (Inagaki 2003).

A kanonizalédott Buddha-abrazolasok kés6bb olyan vizualizacios meditaciok kialaku-
lasdhoz vezettek, amelyekben a Buddha vagy valamilyen megszemélyesitett Buddha-aspek-
tus, illetve mas megvildgosodott 1ényegliek elképzelt alakjat a ,,megvalésitas” gyakorlata
sordn éppoly mentéalis manipuléacidknak vetik ala, mint a fentiekben emlitett fényjelenségeket.

A megvalésitas (sz.: sadhana) nevd, mantrak recitacidjaval és kéztartasokkal (sz.: mudra)
kisért eljaras egyik - itt rendkivil réviden vazolt - tipikus menete azzal kezd6dik, hogy a gya-
korl6 az Ures térben egy l6tuszvirdgot vizualizal. Lehetséges, hogy abbol egy mantra szévege
indul ki az 6ramutato jarasaval egyez6 iranyu spirdl formajaban kiterjedve, majd a virag-
bdél egy fényl6 Buddha, Buddha-aspektus vagy bodhiszattva emelkedik ki. Ezt kdvet6en
az alak a térbe emelkedik, majd 6nmagaval egy szintre emeli a gyakorlot is, akivel energetikai
kapcsolatba Iép, energiaja egy részét atsugarozza ra. Kézvetlentl ez utan a felidézett alak és
a gyakorlo egyestilnek: vagy ugy, hogy a gyakorlé az energia-aspektusba olvad, vagy el6bb
a gyakorlo a vele szemben lev6 alakot a sajat feje folé helyezi, majd sajat néz6pontja szerinti
iranyba forditja, végil a sajat testébe vezeti, ami altal 6nmaga a masikka valik. A gyakorlat
végén az 6sszes mentdalisan felépitett képzet visszatér a kiinduléponthoz, igy az Uresség
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mindezek végs6 Iényegeként lesz felismerhet6. Asadhana vizualizaciokat gyakran alkalmazé
,-nagy pecsét” (sz..: mahamudra) nev( rendszerben a gyakorlé 6nmagat olyan tres formaként
is megtapasztalja, amely barmilyen tartalommal képes egyesuilni, barmilyen struktarara vagy
mintazatra képes rahangolodni, igy tudata a szint6l, formatdl, 1étezést6l és nem létezéstol
mentes eredendd tiszta fény élményeként lesz érzékelhet6 (Tashi 1993; Brown 2006).

Az univerzalis valosag fényként tapasztalasa

Athéravadairanyzatmellett maskorai iskolak isemlitésttesznek ameditativfényjelenségekrél.
Kozuluk kiemelhetd a szaruasztivada iskola egyik meditacios kézikonyve, amely szamos
leirasdban mar a késébbi mahéjana, s6t, a tantrikus buddhizmus néhany alapvetd gyakorlati
elemét is felvonultatja (Chan 2013). Erdekessége, hogy a fényjelenségek szokasos bemutatasa
mellett azok sajatos viselkedésérdl is beszamol. Leirasa szerint a fények a gyakorlo testébe
aramlanak, azt teljesen feltdltik, majd a vilag minden irdnyaba szétszérodnak, azutan
ismét dsszegyllnek, de immar egy mandalat, a vilag strukturalt diagrammjat formazzak.
A kozmikus mandalaba rendez8d6 fényjelenségek a Iényeguiket illetéen azonosak a gyakorld
testi-energetikai élményeivel.

Ajapan ezoterikus buddhista tanok (j.: mikkys) jellemzd sajatossaga az elmélyedés és a ri-
tudlis képalkotas egybekapcsolasa. Ebben a képek nem illusztracioi vagy masolatai az égi
er6knek, hanem maguk az erék. E vizualis kultdranak a legismertebb tipusai a kozmikus
mandalak festményei és a hozza kapcsolodo ritualék. A ritudlis eljards a mandala megné-
zésével vagy megértésével a gyakorlot a testével egyltt az univerzum részévé teszi. Az el-
jaras a kéztartasok, a mantra recitaciok mellett a vizualizacio (j.: kansé, karinén) eszkdzét is
alkalmazza. Alapvet6 ritudlis forma a beavatas (sz.: abhiseka; j.: kanjé). A ritualé soran vannak
forméak, amelyeket ,,néznek", és vannak, amelyeket kezelnek, manipulalnak. A ,,latas" vagy
»tisztanlatas" (sz.: vipasyana; K.: guarv, j.. kan) a létezés valds természetének megértéséhez
vezetd ut, amely két kiulonféle meditaciot jelenthet, a ,,vizualizciot" és a ,latast". Az el-
mélyedés vizualizacioja (j.: kanss) lehet materialis képalkotas (pl. ikon), és lehet immateridlis
(eidetikus) forma képzése (Bogel 2010).

A tibeti tantrikus buddhizmus is a tudat és a valosag fényként (sz.: prabhasvara; t.: *od-gsal)
torténd kilonbdz6 megtapasztalasi lehetéségeirdl szol. Kézuluk az ,,id6 kereke" (sz.: kalacakra;
t.: dus-kyi ‘khor-16) gyakorlas célja a halal és a szliletés megtisztitdsa, majd transzformalasa
(Dhargyey 1985). Ami ezeket megtisztitja, az a Buddha harom teste, amely igy 6svénnyé valik.
Az (ton haladas soran a gyakorlé megval6sitja a harom buddha-test (abszolUt természet,
energia minéség, anyagi megtestesiilés) hasonmasat, amelyek ugyanolyan természetiek,
mint a valdédi buddhatestek. Ahogyan a halal utan az elemek feloldédnak és tiszta fény
tapasztalhato, majd ezt a koztes lét szakasza koveti, végul a sziiletés avagy a fogantatas,
ugy a meditativ gyakorlas allomésai hasonlék. Az elemek fokozatosan feloldédnak, majd
az Uresség és a Buddha abszolut természet( ,,Valdsag-testével” (sz.: Dharma-kaya; t.. chos-
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sku) tortén6 azonosulas tapasztalhatd. Azok szamara, akiknek ez elérhetetlen, a koztes léttel
megfeleltethetd energetikai ,,Ordm-test" (sz.: Saihbhoga-kaya; t.: longs-sku) megtapasztalasa
lehetséges. Akiknek még ez iselérhetetlen, azok aBuddha anyagilag megtestesiilt ,, Atvaltozas-
testének" (sz.: Nirmana-kaya; t.: spnd-sku) élményében részestlhetnek. Ez a vizualizacioval
abels6 energiavezetékeket is hasznalé meditativ folyamat minden f6bb Iépésénél ugyanolyan
fényjelenségeket mutat, mint amilyenek a halaltél az Gjrasziletésig tart6 folyamat soran is
megjelennek. A gyakorlat megfelel6 végzésekor az el6rehaladas meghatarozott sorrend
négy nappali és hat éjszakai jele lesz lathato, amelyek olyanok, mint a fst, a délibab, a szent-
janosbogar, a vajlampa langja, a tliz, a Hold, a Nap, a sotétség, a villamlas és a kék csepp.
Ezt kdvetden a kék csepp kdzepében egy hajszal vastagsagu fekete fonal jelenik meg, amely
makulatlan fénysugarakat bocsat ki. E fonal kdzepében az ,,Ordm-test" Vadzsraszattva
forméjaban lathatd, akit mandaldjaban kéril vesz a kisérete és a harom vilag. A gyakorlo
a cseppet és a fekete fonalat testének k6zéps6 energiacsatornajaban, az ,,idé csatornajaban”
az égi szemével lathatja. Itt a végsé és valtozatlan tudat az ,,id6"
akadalyt megsziintet, mig aharom vilag hatartalan jelenségei a ,,kerék" és abdlcsesség, igy a tu-
dat és a jelenségek egysége az ,,idd kereke" (Norsang 2004).

és a modszer, ami minden

A tibeti jdga néven is ismert Naropa hat jdgagyakorlatanak (t.: Naro chos-drug) eszkézei
abels6 h6 (t.:gtum-mo; sz.: candali) fejlesztése, az illGzio-test (t.: sgyu-lus; sz.: maya-deha, maya-
kaya) gyakorlata, az alom-joga (t.: rmi-lam; sz.: svapna), a tiszta fény (t,:'od-gsal; sz.: prabhasvara),
a halal utani atmenet koztes Iétének (t.: bar-do; sz.: antarabhava) és a tudat masik testbe
helyezésének (t.: ,pho-ba; sz.: saihkranti) gyakorlatsorai. Ezek végzése soran az el6rehaladas
jeleiként, amikor a gyakorlé az 6t elem energiajat 6sszegy(jtve azokat testének kozépsé
energiacsatornajaba vezeti, az éjszakai és a nappali médszerek fényélményei tapasztalhatok,
mint amilyen a fust, a délibab, a szentjanosbogar, a lampalang, a nem-sziletett tGiresség fénye,
a Hold, aNap, avillamlas és a szivarvany, a Nap és Hold egyiitt, illetve egyes esetekben még
fényfoltok és szikrak is megjelennek (Ewans-Wentz 1934/1958; Mullin 2005). A ragyogo0 fény
megtapasztalasat célzo tiszta fény (t.: 'od-gsal) gyakorlatrendszer a tudat tiszta természetének
eléréséhez vezet, amikoratudat fényes, fogalmakon tali terében atudat és az érzéki tapasztalas
jelenségei egységben jelennek meg, a tudat a kett6sségen tuli allapot értelmében véve Ures,
azaz a meditacio kévetkeztében olyan fogalmi dualitasoktol valik mentessé, mint példaul
a szubjektum és objektum, a szenvedés és a megszabadulas a szenvedéstol.

A meditativ fényjelenségek szempontjabél kiemelt figyelmet érdemel a ,,nagy beteljestlés"”
jelentés(i dzogcsen (t.: rdzogs-chen; sz.. mahasandhi, mahasampanna) iskola (Namdak 1993;
Longchen 1996; Reynolds 1996; Namkhai 2000; W angyal 2000; Dowman 2010). Meditaciéinak
elsé l1épése az ,,elvagas"”, a ,,trekcsdé" (t.: khregs-chod) gyakorlasa, vagyis az eredendd tisztasag
belatdsa és fenntartasa, ami stabilizalja az egyént az alapvetdé természetes allapotban,
amennyiben az Uresség valésagat nem dualisnak érti meg. Erre épitve a ,,k6zvetlen atkelés",
vagyis a ,,togal” (t.: thod-rgal; sz.: vyutkrantaka) 6n-tokéletes spontan jelenlétet eléré gyakorlatai
kovetkezhetnek. Ezek végrehajtasahoz sziikséges megérteni, hogy a hétkdznapi élet latomasai
csupdn illaziok és képzeletbeliek, ugyanis e gyakorlatban is szamos latomas jelenik meg.
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7. kép. Togal szimb6lumok (Forras: WANGYAL 2000)

A togal gyakorlasa negyvenkilenc napos soététben toltott elvonulassal térténik, vagy a Nap,
aHold, illetve az égbamulasaval. Ezek lehetévé teszik aviziok spontan megjelenését a térben.
A szenvedés létforgatagahoz (szanszara) k6t6dé karmikusan tisztatalan latomasok és a tiszta
latomasok is ajelen-tudat (t.: rig-pa; sz.: vidya) energidjanak kivetilései a kiilsd térbe. Ami az egyé-
nen kivili manifesztacionak téinik a kils6 térben, az valéjaban a bels6 térben létezik. A belsd
tér belsd jelen-tudata végul is azonos a kiils6 térben megjelend vizidkkal. A bels6 tér nem
mas, mint a szivben levd Uregben a belsd fény (t.: nang-'od; sz.: antarajyoti), ami az egyén
sajat energiajanak része, az egyén eredeti allapotanak sajat sugarzasa. A fizikai sziv Gregébél
a belsd fény a ka-ti nevl atlatszo vagy fehér vezetéken halad, majd a testet a fizikai szemen
keresztll elhagyja, ezzel a bels6 fény kivilre vettl.

E latomasok fejl6désének négy fazisa van: (1) a mustarmag méret( kis fénygémb (t.: thig-le;
sz.: tilaka, bindu), vagy lancolattd 6sszefliz6d6 alakzatainak a felbukkanasa, melyek kivilrél
jovéknek tlnnek, és vizeséshez hasonlé intenziv mozgasokat produkalnak; mindenatt
szivarvanyszer( szines fényeket, fehér pontokat, kor alak szivarvanyokat lehet latni a tér-
ben, amelyekbdl késébb a csillagszerd tobbi fényjelenség szarmazik; (2) a latoméas nagyobb
és fényesebb lesz, mozgasa lelassul és leall, ezaltal a fénygémbben szivarvanyok, drvényl6
szivarvany korok és istenségek lathatok, valamint el6fordulhatnak an. ,textualis" viziok,
vagyis kulonb6zd betlik jelenhetnek meg; (3) a latomas még nagyobb lesz, a fénygémbben
betlik, valamint a békés és a haragvo istenségek és mandalaik lathaték; ekkor megsz(inik
a kulénbség a belsé és a kiils6, az objektum és a szubjektum kozoétt, a kiilsé vilag egésze
lumen naturale fényként lathatd, ezért megérthetd, hogy minden kuls6 létez8 belsé l1ényege
afény, ami anyagi targgya valik; végul (4) valamennyi forma, istenség vagy mandala viziéja
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megszUlinik, igy a latomasok visszaold6dnak a természetes allapotba, és mivel lényegtiket
illetéen ezek Uresek, feloldédnak a tulajdonsagok nélkuli eredeti allapot trességébe, ahonnan
szarmaznak; ekkor minden dualisztikus fogalom, egyaltalan a fogalmisdg megsz(inik;
ennek az allapotnak az elérésével a test tiszta fény-testté valik, és a fény szivarvany-testének
megvalodsitasa kdvetkezik.

ténik, melynek végcélja és eredménye a szivarvany-, vagy fény-test. A szivarvany-test (t.: 'ja'-lus;
sz.: indracapa-kaya) a halalkor érhetd el a trekcso gyakorlattal. EKkor az egyén fizikai teste alko-
toira bomlik, és tiszta sugarzo energidva valik, csupan a hajat és a kérmdket hagyva hatra.
A folyamat altalaban hét napig tart, mikdzben a test fokozatosan zsugorodik.

A tégal gyakorlattal megvaldsithat6 fény-test (t.: *od-lus; sz.: prabha-kaya) szintén aztjelenti,
hogy a durva fizikai test tiszta sugarzo energiava valik, vagyis ezen megforditas, visszafor-
ditas (t.: ru-log) soran az anyagi test fizikai elemei a megfeleld szind fénybe oldédnak,
és az ég dimenzidjaban jelennek meg, igy a gyakorld a sajat eredeti feltételeibe oldja magat.
A nagy athelyezés (t.: "pho-ba chen-p6) hasonlé folyamatai szintén a tégal gyakorlattal jarhatnak,
de nem sziikségképpen a halal folyamataban.

8. kép. Példak a togal vizidkra. A 20. szazad eleje. (Forréas: Royal Library's Oriental Collection, Koppenhéaga)

A dzogcsen gyakorlataiban vilagosan megkilénbéztetik a vizualizaciot a spontan viziéktol.
A ,,vizualizacié" (t: dmigs-pa; sz.: prabhava) a tudat m{ikddésének kreativ folyamata, amikor
a tisztatalan karmikus latomasok tiszta latomasokka, konkrét valosagokka transzformalédnak,
amikor a gyakorl6 istenségként vizualizdlja magat a mandala tiszta dimenzi6jdban. A ,,vizio"
(t.: snang-ba; sz.: aloka) azonban a tudat dimenzi6jan tal van, vagyis mindannak a tisztatalan
vagy tiszta, megfigyelt és megfigyeld jelenségnek a dualitast meghaladé integracioja vizidval,
ami az elmélyedés soran spontanul felmeril. Ez nem a tisztatalan tisztava transzformalasa,
mert minden itt és most tiszta, ahogyan éppen van, vagyis spontanul tékéletesek, mert a tu-
dat természetének manifesztacioi, a tudat kimerithetetlen energiajanak potencialitasai.
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9. kép. Falfestmény részletek a Dalai LAméak temploménak titkos szobajdban (Forras: Baker - Laird 2000)
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10. kép. Falfestmény részlet a Dalai LAmak templomanak titkos szobajaban (Forrés: Baker - Laird 2000)

2.3. Az entoptikai jelenségek modellje

Mivel a meditacié a megvaltozott tudatallapotoknak csupan az egyik lehetséges tipusa, ezért
felvethet6, hogy vizudlis éiményeinek mélyebb megértését segitheti az egyéb megvaltozott
tudatallapotokban el6forduld hasonl6 jelenségek viselkedésének a megismerése. A vizualis
jelenségek mikodésének 6sszehasonlitasara kivalé eszkéznek kinalkozik az entoptikai
jelenségek modellszer( vizsgalata.

A gordg eredetd ,,entoptika” kifejezés jelentése: a ,,latason/szemen beldl" (entosz: ,,beldl";
opszisz: ,,latas"). A kifejezést a 19. szazad 6ta hagyomanyosan a vizualis észlelés szemen belil
keletkezett fizioldgiai vagy patologiai valtozasaira alkalmaztak. Az entoptikai jelenségek igy
nem azonosak a hallucinacidkkal, vagyis nem mindegyiktk hallucinacio.

Az ,entoptika" kifejezést ettél eltérd jelentéssel, vagyis a szemt6l a latdidegen at a la-
tokéregig terjedd latérendszer egészén beltil barhol keletkez6 szemkaprazasok, viziok vagy
hallucinaciok megnevezésére els6ként a latomasokat kutaté C. W. Tyler alkalmazta egy cik-
kében (Tyrer 1978). Az e szoval megnevezett jelenségek vizsgalata ugyanakkor csak egy év-
tized mualtan kertlt ismét a k6zéppontba J. D. Lewis-Williams és T. A. Dowson munkassaga
nyoman (Lewis-W itliams - D owson 1988).

Ok az entoptikaijelenségeket megkilonbdztették a hallucinacioktél, mivel ageometriai min-
dzatokat képez6entoptikaijelenségek a latorendszerbdl szarmaznak, és vagy a szemgolyo fizikai
stimulaldsa nyoman keletkezd entophthalmikus foszfének, szemkaprazasok, vagy a szemgo-
lyd mogotti tertletrél szarmazoé formaallandok. Ehhez képest a hallucinaciék nem rendelkez-
nek alappal az optikai rendszer valodi szerkezetében, lehetnek valamennyi érzékszervvel
tapasztalhatok, kulturalisan meghatarozottak és ikonikus képek, tehat példaul allatokat,
testi és lelki élményeket tartalmaznak (Lewis-W ittiams - Dowson 1988). A neuropszichol6-
gusok altal is jol ismert gyakori élmények a szomatikus hallucinaciék, melyek soran a térzs
és a végtagok megnyulnak vagy megrovidulnek, plusz ujjak, labak vagy karok érzékel-
het6k, és gyakran fajdalmas szlré-hasogato érzések tapasztalhatok (Lewis-W ittiams 2002).
Adott esetekben a mar amputalt végtagok fantom fajdalma is el6fordulhat.
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Az egész testetelont6, vagy a nemi szervre, illetve a gerinc vonalara lokalizal6d6 energia-
aramlasok szintén e kiilénleges, a szokasos hétkdznapitol eltérd testi élményekhez tartoznak.

Lewis-Williams és Dowson felismerték, hogy a moédosult tudatallapotokban megjelend
geometriai mintadzatok egyetemleges és alland6 formak, amelyek az élményt kivalté mod-
szerektdl, valamint a kultaraktol és a térténelmi koroktol fuggetlentl 1ényegében ugyanutgy
mutatkoznak meg és viselkednek. Ez a kdzds neuropszicholégiai alapot feltételezhetd
felismerés tamasztékot nyujthat a drogok, a tudatosan elSidézett és megélt megvaltozott
tudatallapotok, a paleolitikus kori sziklamUvészet régészeti leletei és a néprajzi mdvészeti
analogiak alaposabb megértéséhez. A megvaltozott tudatallapotok megértésének érdekében
egy a latérendszerben formalodott képekre tamaszkod6 modellt dolgoztak Ki.

Modelljik harom komponensbél all (Lewis- ’
Williams - Dowson 1988): thIt
1
= az entoptikai jelenségek tipizalasa
« az észlelés feletti uralom elvei
= a megvaltozott tudatallapotok alakulasanak fazisai.
1 .
Szerintik az entoptikai jelenségekhat alapvetd S s

tipusu valtozat szerint csoportosithatok:

I. Egyszer( racsozat vagy tovabbfejlédott

(o]
valtozatai. i C P O

II. Parhuzamos vonalak.

/7 L1\

I1l. Korongok és kis pettyek. S jr

IV. Cikkcakk vonalak (szogletesek vagy v
hullamosak).

V. Egymasba fon6do lancivek, amelyek kilsé
ive szaggatott cikkcakkot alkothat.

VI. Vékony ,,spagetti" vonalak.

Ezek az entoptikai jelenségek formaallandok,

univerzalisak, fehéren izzé, vibrald, mozgo, forgo,

és néha megnovekedd mintazatok. A formaknak Vi

ezek a mozgasai szabalyszer(ségeket mutatnak,

és végsd soron hét alapelv szerint rendezddhetnek 11, kép. Az entoptikai élmények tipusai
alakzatokba. (Lewis-Williams - Dowson 1988 alapian)

Az elsd alapelv a replikacio avagy masolas, azaz a hat alapforma valamelyikének a megis-
métlédése. A masodik alapelv a fragmentacid, vagyis amikor az entoptikai jelenségek kisebb
részekre toredeznek, mint a racsozat létrava valasakor. A kovetkez6 az el6bbivel ellentétes
iranyU integracié mozgasa, amikor pl. a racs egyestl a cikcakk vonalakkal. Ezek mellett el6-
fordulhat még a formdak egymasra vetiilése, valamint a mellérendel6dés, vagyis a formak egymas
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mellé helyez6dése, és a megkettsz6dés, amikor a forma megkett6zétt képek sorozatava alakul,
mint példaul a gorbék koszoru lancolatta valasakor. Végul az entoptikai jelenségek viselke-
dése lehet az elforgatas, amikor a képek a latotérben forognak (Lewis-Williams - Dowson 1988).

Az entoptikai jelenségekre jellemz& geometriai alakzatok nem csupan egymassal
kombinalédé muveletekre képesek a fentiek szerint, hanem ezek mellett a megvaltozott
tudatallapotok egyik fazisaként is tapasztalhatok. Lewis-Williams és Dowson a képek
alakulasainak harom fazisat kiilonboztették meg. Az elsé szakasz pusztan az entoptikai
jelenségek tapasztalasanyitottvagy csukott szemmel. Az ekkor érzékelhet6 képek a kiils6 térbe
kivetllve latszanak, viselkedésiik tudatosan nem befolyasolhatd, szinik a legkilonb6zébb
valtozatu lehet, és gyakran a 1atomez8 kozepén levé vilagos fény elfedi a periférikus képeket.
Amasodik szakaszban az alany megkisérel jelentést adni az entoptikai képeknek, azaz ikonikus
formava dolgozza azokat. A harmadik szakaszhoz haladva el8szor egy atmeneti allomasban
a kép megvaltozik, egy orvény vagy forgd alagut tapasztalhatd, ami az alanyt korul veszi,
és ami az észlelési informaciokat kizarja. Az ekkor tapasztalhato képek az elsd spontanul
keletkezett ikonikus képek, melyek az 6rvényt eltakarjak, és ezzel utat engednek a tovabbi
ikonikus képeknek. Ezekhez a képekhez gyakran er&teljes érzelmi tapasztalds is tarsul.
Az ezt kdvet6 harmadik szakaszban ndvekszik a kép életszer(isége, és mikdzben a kép immar
ikonikus, az entoptikai geometrikus forma is fennmaradhat. E szakaszban az ikonikus képek
egymassal akar bizarr alakokat produkalva kombinalédhatnak.

A harom fazis fenti leirasa egyfajta idealtipikus modell, igy nem feltétlenil e szerint
kovetkeznek egymasra. El6fordul, hogy az elsé utan a harmadik kodvetkezik, vagy az els6
kimarad, esetleg az els6 szakasz képei atfedik a harmadik szakasz ikonikus képeit, netan
csupan az els6 szakasz lathato, a tébbi nem. Ezek a fazisok ezért inkabb kumulativak, mintsem
szekvencialisak. A harom fazis megléte a meszkalin és az LSD hasznélatakor a leginkabb
egyértelmd. Az ikonikus hallucinaciok viselkedése, kapcsolddasuk és viszonyuk végil is
ugyanazzal a hét elvvel irhat6 le, mint ami az entoptikai jelenségek miveleteire is jellemz§
(Lewis-Williams - Dowson 1988).
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3. A meditativ vizualis éimények m(kodési mechanizmusai

3.1. Afizioldgiai megkozelités

A nyitott szemmel végzett meditaciok kézenfekvo és gyakran alkalmazott fonnéja ,,6sszpontositas”
tipusu, vagyis egy bizonyos kivalasztott kiils6dleges meditaciés targy folyamatos figyelemmel
kisérése. Ebben az esetbena cél elsésorban az 6sszpontositottsag és a figyelmi szintnévelése, melynek
fokat az jelzi, hogy mennyi ideig sikerll a tekintetet és a figyelmet a kivalasztott targyra rogziteni.
megegyezik a hétk6znapi latas esetén talalhatoval. Hétkbznapi szinten normalisan a szemen
keresztlil a fényerd, a szin, a mélység, az irdny és a mozgas ingerei érkeznek a latotelepben (thalamus)
levd latasi kdzpontokon, az oldalso térdestesten (corpus geniculatum lateredé) és a talamusz hatsé
polusan (pulvinar) athaladva a nyakszirti (okdpitalis) lebenyben talalhat6 els6dleges latokéreghez,
ahonnan az els6dleges feldolgozast kovetéen két té palya indul a homloklebeny (frontalis) teljes
képet létrehozo kérge felé. A nyakszirti (okdpitalis) kéregb6l induld, a cselekvésiranyitasban részt
vevd, mindenekeldtt a mozgéasra és a mélységre vonatkozé informaciokat feldolgozo, a targyak
helyét meghatarozé Gtvonal a fali (parietalis) lebenyben levé latokérgi tertileteken keresztil érkezik
a homloklebenyhez (O - P palya). A nyakszirti kéregbdl induld, a targy leirasaval foglalkozo, féként
az irany és a szin intonnacioit feldolgoz6 Gtvonal a halantéki (temporalis) lebeny latokérgi részein
keresztil jut a homloklebeny kérgéhez (O - T palya). Ha valasztani kell, vajon egy targy mozgasara
vagy szinére iranyitjuk-e a figyelmtnket, akkor a szinre iranyul6 figyelem esetén a szinészleléssel
foglalkozo6 teriiletek valnak aktivabba, viszont anem figyelt mozgéassal foglalkoz6 terliletek gatlas ala
kertilnek, és megforditva. Ugyanakkor a fizikai targyra iranyitott hosszantarté meditativ figyelem-
0sszpontositas magasabb szintjén a targyat letapogatd mikro-szemmozgasok megsz(innek, igy a me-
ditacio targyanak hétkdznapi szinten szokasos kognitiv feldolgozasi folyamata, a fogalmi besorolas
menete a kezdeti szakaszban megakad (AUSTIN 1998). A gyakorlo példaul nem ,,langot" lat, hanem
szineket és format, vagyis az érzékelés a targy fizikai tulajdonsagainak megragadasara redukalédik.

Amikor a meditacio soran a figyelem akaratlagosan egy pontra iranyul, akkor ebben
a folyamatban a homloklebeny mozgatokézpontjai is szerepet jatszanak, amennyiben
az onnan leszall6 rostok a hid (pons) retikularis rendszerébe jutnak, melynek sejtnyalvanyai
a szemmozgato izmok agytérzsi magjaba érve a megfelel6 iranyba allitjak be a szemet.
Ezzel egy id6ben a retikularis rendszer izgalmi (arousal) allapota novekszik. Egyes vallasi
szimbdlumként kezelt meditaciés targyak, mint példaul a geometrikus alakzatu jantrak
és manduldk, vagy a geometrikus elrendezés(i, de emberalakos abrazolasu tekercsképek,
masként thankak - kiléndsen, ha a szimbolikus jelentéseket szinek is hangstlyozzak - mar
az érzelmi folyamatokat is aktivaljadk a limbikus rendszerben. Mig a mandulamag (amygdala)
mellett elhelyezked6 hippokampusz feltérképezi az érzékelt latvanyt és dsszeveti azt a ko-
rabban tapasztalt hasonlé benyomasokkal, addig a szembdl a talamuszba juté érzékietek
a hippokampusz aktivitasara reagalé6 mandulamagba is érkeznek, mely a latvanyt egy
(tobbnyire kellemes) kisér6 érzelmi jeggyel ruhazza fel. Minél intenzivebb érzelmi hatasrol
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van sz0, annal nagyobb a mandulamag izgalmi allapota. A mandulamagbol egy idegpalya
vezet az agytorzsbe, ahol noradrenalin termel6dik, ami athatja az agytorzset, a limbikus
rendszert és az agykérget, igy altalanossagban fokozza az agy reakciokészségét.

A kilonbo6z6 agyteriletek elektromos stimulalasaval végzett vizsgalatok eredménye szerint (Austin
1998) az egyszerd, elvont, elemi geometriai alakzatokbol allé képi halludnadok az elsédleges vizualis
mez6, a nyakszirti lebeny ingerlését kovet6en keletkeznek. Az Osszetett, ikonihis dolgokat, él6lényeket
a nyakszirti és a halantéklebeny kdzos (okapito-tempordis) terliletén vagy mas asszociacios tertleteken
végzett ingerlés utan lehet latni. A halludnadok megjelenésének fiziologiai folyamata érthet6bbé valik
azaltal is, ha a latas mikodésének gatlo folyamatait kisérjik figyelemmel. Az els6dleges latokdzponti
kéreg folytonos tulingerlése a retinan megdrzott kép stabilizalasaval a szokasosnal tobb impulzust juttat
atalamusz oldalso térdestestének (corpusgeniculatum laterde) magjahoz, ahol egy negativvisszacsatolasos
mechanizmus kezd mikddésbe l1épni, mely gatlo hatast fejt ki a vizudlis Uzenetek iranyaba, igy egy a kiils6
fényhatasoktol blokkolt tires, de nem teljesen fekete vizualis mez8jon Iétre. Nonnalis esetben anyakszirti
kéreg gatolja a kéreg alatti lataskdzpont oldals6 térdestest magjat, ami altal olyan gatlé mechanizmus
miikodik, amely az emlékezet kapcsolasi koreit korlatozza, azonban ha e gatlé mechanizmus sértilés
kovetkeztében hianyzik, akkor a haHudnadok szamara szabadda vélik az Gt. Az eddigiek alapjan tehat
az valoszinUsithetd, hogy az elmélyilt 6sszpontosité meditadd nyoman e gatlé mechanizmus miikddése
anonnalistdl eltéréveé valik, ezért a létrejott Gres mez6ben vizidk jelenhetnek meg.

A meditacio soran jelentkez6 képi hallucinaciok forrasa nem kuilsd inger altal keltett
stimulalas, hanem a tudaton, illetve az agyon belili események folyomanya. Ezek a kép-
zeti fellangolasok az agyban rendszerint a halantéklebeny mélyén a hippokampuszban
torténhetnek, ugyanis a formakra és a térbeli megismerésre emlékezés szempontjabol
donté hippokampusz és az érzelem szamara fontos mandulamag (amygdala) elektromos
stimulacidja mentalis jelenségeket ébreszt. A hallucinativ képek keletkezésének kezdetét
keresve segitség lehet az az orvosi tapasztalat, mely szerint a halantéklebeny - kuilénésen
a jobb halantéklebeny kérgének - elektromos ingerlése képi hallucinaciokhoz vezet,
mégpedig rendszerint a kezdeti ingerlés befejez6dése utan beallo nyugalmi fazisban.

A csukott szem(i vizualizados meditadok alatt a képzelet nemcsak konstruktive képet alkot, hanem
a térben megjelend képzettel kiilonbdz6 miveleteket is végrehajt. Az abrazolas, letapogatas, kozelités,
tavolitas, forgatas, kitagitas, 6sszenyomas, rahelyezés, belefoglalas, egybeolvadas stb. mdveletei kapcsan
felmeriil a kérdés, hogy a latasi képzelet soran ténylegesen mely agykérgi tertiletek aktivalédnak, vajon
azokaz agyi tertiletek és mechanizmusokmikodnek-e, melyeka tényleges fizikai térbentorténé vizualis
manipuladok alattis aktivak? Az egyik valasz szerint ugyanazok az agyteruletek aktivak, mint a fizikai
latassoran, csaképpennem azonos sorrendben; azaz el 6széregy magasabb agykeérgi kozpontbol érkezik
utasitas az els6dleges latokéreg mozgositasara, ahonnan a nonnalis latasi folyamatnak megfeleléen
(azO-TésazO -P palyan) a magasabb latasi kozpontok felé halad az intonnadd. A masik nézet szerint
a PET-vizsgalatok éppenséggel azt mutatjak, hogy nem ugyanazon agykérgi tertletek aktivalédnak,
mintanonnalis latas sordn, mert az alacsonyabb latokérgi terliletek - kdztiik az els6dleges latékdzpont
- nem Iépnek mikodésbe, csupan a magasabb szint( feldolgozast végz6 tertiletek, melyekhez a latasi
képzelet soran mikodésbe Iépett egyéb agykérgi aktivadok is tarsulnak (Guitas 2002).
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13. kép. Latés és képzelet. ,,A": a normalis latds Gtvonala;,,B7 a képzelet Gtvonalardl alkotott elsé nézet;

,»C": a masodik nézet illusztracidja (Forras: Gulyas 2002)

A vizudlis meditaciokhoz gyakran tarsul intim vagy ritualisztikus kérnyezet, szim-
bolikus alakokkal és szinekkel alatamasztott érzelmi kapcsolat, valamint hangok kiejtése
és a testtartassal, illetve kéztartassal kifejezett kinesztetikus meger6sités. A meditacié kon-
textusa az ismétlések soran olyan érzelmi allapotot teremt, amely magédnak a képnek
az emlékezetben régzitését, a kontextualis kdédolast segiti el6, igy a meditacio eljarasa
alkalomrél-alkalomra nagyobb hatdstva valhat. Mas oldalrél az is megallapithatd, hogy a ke-
véssé ritualisztikus meditaciokban a képekkel torténé képzeletbeli eljaras soran hianyzik
a tényleges fizikai térben végzett manipulaciok alkalmaval meglevé mozgésos és az azzal
jaré proprioceptiv, kinesztetikus, egyensulyi informacié. Azonban, amint azt a virtualis térben
végzett manipuléciods kisérletek mutatjak, ez ahelyzet a mentdlis (tér)képkészité folyamatokat
nem hatraltatjak, s6t, a mozgéasos és egyensulyi informéacid hidnya hosszi tAvon még inkabb
jobban is 6sztdnzi a pusztan mentalis mlveletek hasznalatat (Kallai - Labadi - Osvath -
M akany - Karadi 2004; Kallai 2004).

A ,belatas" meditacié 6sszpontosité szakaszaban az eredményes el6rehaladas egyik
gyakran emlegetett nagyhatasu jele egy mindent betdlt6 fehér fény hirtelen felvillanasa.
Ez esetben az ébrenlét és az alvas kozotti &tmeneti szakaszhoz hasonl6 jelenségrél lehet szo.
Az alomnélkulialvasidejénaz oldalsé térdestestmagjadnak alacsony atiizelésirataja, viszont
a deszinkronizalt agyhulldamu alom allapotdba zuhanés kezdetekor az agytdrzs mélyén
levé acetil-kolin (ACH) sejtek altal ingerelt oldalsé térdestest sejtjei kistilnek, ami hirte-
len egy mindent elborité fehér fény élményét adja (AUSTIN 1998). Ezt a fényt gyakran a ,,meg-
vilagosodas fényének" gondoljak, mikdzben a tényleges kialvés, vagyis a nirvana a buddhiz-
mus szerint ekkor még nem feltétlentil érkezett el. A fényjelenségek észlelése, az elragadtatas,
a nyugalom, a fokozott éberség, a tiszta észlelés megtapasztaladsai a gyakorlas tovabbi
menetében jelenhetnek meg, azonban csak al-nirvanaként értékelhet6k (Goteman 1998).
A minden szenvedést6l mentes, az Gjraszliletések folytonos korét mar megszakitott
nirvanikus &llapotra a nyugati kultirdban a 19. szdzadi forditok és kommentatorok
nyoman jelenleg is szivesen hasznéljak a ,,megvildgosodas” kifejezést, de a nirvana elé-
rését kifejez6 sz6 a Buddha eredeti megnevezése szerint a ,,felébredés" (p., sz.: bodhi).
Ugyanakkor a fehér fény megtapasztalasa esetén abuddhizmusban is szdamos metaforikus
értelmezés tarsul az élményhez.
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3.2. A modositott entoptikai modell

A meditativ fényjelenségek idegélettani értelmezése meglehetds évatossaggal kezelhet6
csupan, hiszen az elektromos ingerléssel kivaltott hallucinacidk véletlenszer( reprodukciék.
Koziluk szamos akkor sem ismétlédik, ha ugyanazzal az elektrodaval ugyanazon a helyen
torténik a kés6bbi stimulalas, mig mas esetekben pedig egy adott élmény a stimulacié utan
spontanul visszatér (Austin 1998). Ha a fentiekbdl nyerhet6 is informacio arrél, hogy a meditativ
képalkotasokbanvélhet6en mely agyi terliletek jatszhatnak szerepet, mindez arranem ad valaszt,
hogy egyaltalan mi valtja ki az egyes terlletek aktivitasat. Az egyes agytertletek aktivitasa
és a megjelend hallucinacidk kézoétti korrelacio még nem feltétlentil jelent oksagi viszonyt is.

Viszont gy tlnik, hogy a meditaciékban el6fordulé vizualis éimények - ha ugyan nem is
akivalto tényezdiknek a mibenléte, de - megjelenésének és viselkedésének szabalyszerlségei
az entoptikai neuropszicholdgiai modell alapjan megfelel6képpen értelmezheték. A me-
ditaciok kezdeti dsszpontositd fazisaiban is feltinnek bizonyos geometriai mintazatok,
lathaték lehetnek orvényl6 fényjelenségek, amelyeket ikonikus alakok megjelenése kovethet,
mikdzben a geometrikus képek is fennmaradhatnak. A meditativ képek kombinécioja,
spontan viselkedése vagy tudatos manipulaciéja szintén leirhaté az entoptikai jelenségek
m(ikodési elveivel. Mindez azt feltételezné, hogy ugyanazok a mikédési mechanizmusok
érvényesilnek a kuldnféle megvaltozott tudatallapotok, mondjuk a meditaciok és a drogok
hatasai kdvetkeztében. Talan egy szlikebb értelemben vett megkdézelités szamara ez az ér-
telmezés elégséges lehet, azonban figyelemre mélt6, hogy ebbdl a szempontbo6l nem lathato
a kilénbség a hallucinaciok és a viziok kdzott. A kérdés ezért az, hogy a meditativ éimények
magyarazatara kielégitd lehet-e, ha a hallucinaciok analégiajara kezelik azokat?

A buddhizmus kilonbdz6 iranyzatai alkalmasint eltér6 megfogalmazasokban, de egyetértenek
abban, hogy a valasz apszichoenergetikai mikodési mechanizmusok megértésében rejlik. Abuddhizmus
szamara nem a megtapasztalt éimények tartalma (a ,,mi?"), példaul a konkrét alakzat valik Iényegesé,
hanem az a folyamat vagy annak a mechanizmusnak a fonnai m(ikddése (a,Jaogyan?"), ami ezeket az
élményeket elGallitja. Akar egyfajta elme altal teremtett (p., sz.: nianoniaya) testrél vagy éppen energia-
testrél szolnak, akar meghatarozott itvonall energiavezetékek mikddését emlitik, minduntalan
felmerilaz a gondolat, hogy ezek a megtapasztalhaté éimények voltaképpen a tudat megnyilvanulasai.
A vizidkban spontanul megjelend, valtozatossagban rendkivil gazdag kinalata fények, alakok
és szinek a hagyomanyok szerint teljesen egyéni tartalmak, az adott személyiség egyedi sajatossagaibol
erednek. Viszont szerintiik a tudat - és ezért az energiak tennészete - lehet hétkéznapi, szennyezett,
és lehet megtisztitott, igy az érzéki benyomasok is ennek figgvényében kilonbéznek egymastol.
Fiziologiai vagy neuropszichologiai nézépontb6l mondhatd, hogy ugyanaz a mechanizmus - bannit
isneveznek meg ekként- mkddik a hagyomanyok értékitélete szerinti negativhaUucinadok esetében,
mint a pozitivak megtapasztalasakor, de Ugy t(inik, ezen a ponton még nem lehet megallni. Ez az ér-
telmezés 6nmagaban még nem elegendd annak megértéséhez is, hogy a hagyomanyok hatarozottan
megkilénboztetik a téves valdsagképet nyu;jtod hallucinadotdl a valosagot feltard vizidkat. Mindez
csupan szubjektiv dnaltatas lenne?
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A tobb ezer éves hagyomanyok tapasztalatai alapjan az latszik igazolhatonak, hogy a sze-
mélyiség bizonyos m(ikédési mechanizmusai kétféle iranyba is tudnak hatni. Tébbek kdzott ezt
mutatja a torténeti Buddha szdmos megfogalmazasa is, amelyek szerint az egyes tdvtanilag
pozitiv vagy negativ érték(i mentalis éilmények adott esetben ugyanazon pszichés miikodési
mechanizmusok eredményei. igy példaul barmennyire is végsé célnak tekinthet6 a szenvedést
kivalté kondicionald befolyasok, a késztetések, a drive-ok elhagyéasa, ennek eléréséhez el6bb
az ugynevezett negativ késztetésekrdl a pozitiv iranyd motivacidkra kell valtani. Ehhez ha-
sonléan, a Buddha elmondasa szerint hét évnyi hidbavalé torekvését kdvetden, a sajat meg-
vildgosodasa el6tt akkor ért el a pszichikai forduléponthoz, amikor felismerte, hogy nem kell
félnie a boldogsagtol, azt nem aszketikusan kertlnie vagy elvetnie kell, hanem annak alantas
és karos formaja helyett az Gidvtanilag pozitiv tipusat kell megtapasztalnia, mert ktilénben e nél-
kil tovabbra is beleragad a szenvedés vilagaba. Ezt a tapasztalatat olyannyira alapvetének
vélte, hogy azt masoknak tébbszor is megfogalmazta Gtmutatasként.

Emellett a Buddha alapvet6 gondolataihoz tartozik az észlelési folyamatnak az az ér-
telmezése, amely szerint az érzéki benyomasok kognitiv feldolgozasa soran a keletkez§
képzetek és fogalmak nem egyszer(ien megjelennek, hanem kiterjednek, megsokszorozédnak,
asszociaciokkal szaporodnak, igy ezzel a konstrualt vilaggal végul is a szenvedés egyik
forrasava valnak (Porosz 2000; Porosz 2013). A Buddha szerint ezért az a feladat, hogy ezekt6l
a kiterjesztésekt6l (p.: papanca) dekonstruktiv eljarassal meg kell szabadulni, ami altal példaul
eqgy fizikai fajdalom ugyan érezhet6, de az nem valik a gondolati kiterjesztéssel szenvedéssé.
Ugyanakkor a Buddha a tanitéi tevékenysége soran nem csupan gondolati fogalmi rendszert
hasznalt, de szamos esetben logikailag érvelt, vagy a hasonlatok képzeteit is segitségul hivta.

Szintén ezt a kett6sséget alkalmazta a kés6bbi buddhizmus is, amely - a Buddhatdl eltéréen
- egyre nagyobb sulyt fektetett a ,,pozitiv" meditaciok konstruktiv elemeinek a gyakorlasara.
A tantrikus buddhizmus kifinomult rendszerében mar rendkivil kidolgozottan alkalmazzak
azt az eljarast, amellyel a kulénb6z6 negativnak tekintett érzelmi affektusok negativ
tartalmatol (a kategorikus affektusoktol) megszabadulnak, de azt pozitivra cserélik, mikézben
meg6rzik és tudatosan hasznaljak a mikddési mechanizmusnak azt a formajat (a vitalitas
affektust), amely a ,,negativ" tartalmu aftektust is mikddtette. Példaul a ,,harag" tartalomnak
a mechanizmusa formailag az ,eltavolitas, levalasztas", viszont ezt a mechanizmust to-
vabbra is mikodtetve a gyakorlo elérheti az érintetlenséget az érzéki vilagtoél, eljuthat a ra-
gaszkodastél mentességhez. Ugyanigy megtdrténhet az is, hogy az agresszié dinamikus
energiava, tetterévé transzformalhaté (Bévebben lasd: Porosz 2007b; Porosz 2009).

A buddhizmus szerint még a koztes lét vagy a meditaciok latomasai is lehetnek tisztak vagy
tisztatalanok, mikézben a mikodési elvilk egymassal és az illdziokkal (pl. délibab) is kézos,
mert mind egyfajta kaprazat, varazslat (sz.: maya, t.: sgyu-im) eredményei. Mégis, mi akkora ki-
16nbség koztlik? Mit6l fligg az egyiknek negativ, mig a masiknak pozitiv értékelése? Mit jelenthet az,
hogy a pozitiv min6sités( vizio a tényleges valésag megtapasztalasahoz vezethet?
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A hagyomanyok tapasztalatainak eredményeképpen az allapithaté meg, hogy a hallucina-
cioktol eltér6en a meditativ vizualis élmények és viziok megjelenésével jaré gyakorlas soran

(1) jelen van egyfajta magas foku éber figyelem,
(2) lezajlik egyfajta megtisztulas,

(3) a gyakorl6 a nem materialis 6romok felé fordul,
(4) megtorténik aszemélyiség transzformacidja,

(5) atudat magasabb szint(i organizator lesz,

(6) novekszik a személyiség integrativ miikodése.

Az intenziv figyelmi éberségl tudatossag nem csupan az élmény atélésének intenzitasat
fokozza, hanem ezalatt egyduttal a vizualis tapasztalatok iranti reflektiv viszony kialakulasat
is eredményezheti. Ezzel megteremtédik az alapja annak a megtisztulasi folyamatnak,
amelynek soran az éber figyelmet akadalyozo korabbi ,,durva" dszténkésztetéseket és
affektusokat enyhitik, csokkentik, szublimaljak vagy éppen eltavolitjak, levalasztjak
aszélirél. Ennek nyoman a személyiség ,,szubtilisebb" 6romforrasok felé fordul, amelyek egy
részét a meditativ élmények nyujthatjdk. A személyiségnek ez az atalakulasa egyutt jar egy 0j
életforma kialakitasaval, a mindennapi élet atszervezésével. A tudat organizator szerepe
is magasabb szint(ivé valik, vagyis az intrapszichés m(kodések, a késztetések és az ér-
zelmi affektusok megmarado vagy atalakult médozatai a személyiség konfliktusmentes
néz6éponton, és ennek révén spiritualis kozosségekkel, eszményekkel vagy elvekkel,
esetleg a megtapasztalt szubtilisebb élményekkel térténd azonosulashoz jut el. A személy
koherenciajanak tagabb szervezddése egyben atélhetdvé teszi az immar kozmikussa taguloé
kornyezetével meglevé integraciot, amelyben az egyén és a vilag nem all konfliktusosan
szemben egymassal.

A Maslowtdl kdlcsonzott hasonlattal élve ekkor a hétkéznapi szint egyfajta ,,fennsik
élmény", mig a meditativ allapot ,,hegycsucs élmény" (M aslow 1970). A viszonylag rovid ideig
tarté ,,csticsélmény” meghaladja a mindennapok szokasos dichotom tapasztalasat, targy és
alany partikularitasat, igy a tapasztalasban nem maradnak elemei az objektivitasnak és a szub-
jektivitasnak fogalmi struktuarak, tér és idd kategoriadk, reflektivitds vagy mas vonasok
formajaban. Ehhez képest a ,,fennsik élmény" még mindig magaslat, viszont a reflektivitas
keretein belll egyesiti a mindennapit a partikularitas meghaladasanak élményével, az id6-
ben muland6t az id6én kivilivel, tehat a hétkdznapit is a cstcs nézépontjardl érzékeli, illetve
hétkdznapi szinten teszi megélhet6vé a csucséiményt.

A hallucinativ és a meditativ élmények ezen kiildnbségei nyoman az az értelmezés
adddik, hogy bar az alapvetd m(ikodési mechanizmusok azonosak, azonban a fentiekben
felsoroltakat képvisel6 vagy legaldbb azok iranyaba mozdité meditativ vizudalis élmények
mindsilhetnek pozitivnak vagy tisztanak, mig az ezekkel ellentétes hatastak negativnak,
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tisztatalannak. Raadasul a beszamoldk és leirasok szerint a vizualis élmények szintjén
ennek megfelel6en a pozitiv irdnyba hatdé benyomasok fényesek, mig a negativ hatasuak
ink&bb sotétek, tompak.

Az eddigiekre tekintettel célszer(inek latszik Lewis-Williams entoptikai modelljének a pon-
tositasa, kiegészitése. Az eredeti elképzelés a fent bemutatottakon tdl tartalmazza azt a meg-
kozelitést is, amely a tudatos éber és problémaorientalt gondolkodastél a tudattalan vilagaig
terjedd spektrumban irja le a tudat lehetséges - bar nem feltétleniil bekdvetkez6 vagy egy-
masra épuld - szokasos hétkdznapi allapotait:

éber gondolkodas - 4dlmodozas - hypnagog allapotok - 4almodas - tudattalan.

Ugyanakkor ez a mintazat mar a hallucinaciok értelmezésének érdekében is korrekciora
szorult, igy ugyanennek a spektralis beosztasnak megfeleléen egy alternativ, felfokozott
élénkségu befele iranyulod utvonal megfogalmazasa is szilkségessé valt (Lewis-Williams 2002):

ébergondolkodas- almodozas- entoptikaijelenségek- képi megmunkalas-hallucinaciok.

A meditativ allapotok beillesztése céljabél tovabbi kiegészités hajthatd végre a modellen,
amely egy Ujabb - nem szikségképpen egymasra kovetkez6 fazisokbdél allé - alternativ
Utvonalat vazol fel a hallucinicidkat a meditacioktol elvéalaszté fentebb bemutatott
kulénbségek figyelembe vételével:

y imaginacié - entoptikai jelenségek - vizualizacio - viziok
éber gondolkodas— almodozas - entoptikai jelenségek - képi megmunkalas - hallucinaciék

~ almodozas - hypnagog allapotok - almodas - tudattalan

E tudatmikddések formai vonasaira dsszpontositva megallapithato, hogy az azonos
spektrumba esé tudatallapotok azonos vagy nagyon hasonlé mechanizmusok alapjan
irhatok le. A képzelet almodozasanak egyéni fantazia konstrukciéi a mar jol ismert képi
elemeket kombinaljak, mik6ézben esetleg akar spontan folyast is engedhetnek a képek
atalakuldséanak, véltakozasanak. Amint az l1athaté volt, a meditativ imaginaci6 az egyéni
fantaziavilag ehhez hasonlo, de tudatosabb és célirdnyosabb mozgdésitasa. Az entoptikai
jelenségek geometriai alakzatai és a hypnagog élmények spontanul jelennek meg és vi-
selkedésiik akaratlagosan nem befolyasolhato, fiiggetlendl attél, hogy milyen tényez6 val-
totta ki azokat. Ez tapasztalhat6 az ,,6sszpontositas" meditacio kezdeti fazisaiban, illetve ha ki-
zarolag a ,,belatas" gyakorlatat végzik. Az almodas, az entoptikai jelenségek ikonikussa
alakitdsa és a meditativ vizualizacié egyarant olyan tapasztalatokkal végzett vizualis
miveletek, amelyeknek valos (testi, érzelmi, energetikai vagy fény) éimények az alapjai,
és amelyek kozil a legtudatosabban végrehajtott manipulacié a vizualizacio. Végil a tudat-
talan spontanul fellépé és akaratlagosan nem befolyasolhaté mikodése parhuzamba allithat6
a hallucinaciot eredményez6 mechanizmussal, amivel rokon a vizié, amennyiben a kiilsd
inger ittis hianyzik, és a megélt éimény a tényleges valésag benyomasat kelti, mikézben a ge-
ometriai mintazatok itt is fennmaradhatnak.
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A buddhizmus szerint annal tisztdbb egy vizio, annal inkabb a tényleges valésagot mu-
tatja meg, minél kevésbé szennyezett, vagyis minél tokéletesebb a virtualis gondolati és kép-
zett Kiterjesztések dekonstruktiv lebontdsa. Ennek teljes végrehajtasakor mar nem csupén
a kiterjesztés és azok mikodésének megmerevedett sémai és automatizmusai térnek szét,
hanem mar egyaltalan a tudat mdkodése is megsz(inik.

3.3. A potencialitas elve

A nyugati pszicholdgia a tudat kondicionalt m(ikddését sok szempontbol részletesebben
feltérképezte, mint a buddhizmus. Ezekre az esetekre vonatkozéan éppen az automatikussa
vélt kondicionaltsag miatt érvényes lehet annak a tudomanyos moédszertani kovetelménynek
a teljesitése, hogy a vizsgéalt tudati események szamtalanszor és mindig ugyanugy
megismételhet6k legyenek. Viszont a buddhista pszicholégia a tudat kondiciondlatlan
allapotait jobban ismeri és alaposabban feldolgozta, mint a nyugati pszichologia,
barmennyire is idegen vagy furcsa (metaforikus, szimbolikus) nyelvezetet hasznal is olykor
ennek leirasara. Ezekben az esetekben azonban éppen a deautomatizalt kondicionalatlansag
miatt a tudat ezen allapota nem allithato el Gjra meg Gjra tetszélegesen a vizsgalat szamara.

A tudat buddhista vizsgalata soran nem csak azt kérdezik: ,,Hogyan m(ikddik a tudat?"
A tudat természetét valojaban azon kérdésre adott valasz figyelembe vételével értik meg:
»Hogyan nem mikodik a tudat?" A meditativ gyakorlatok sordan ugyanis talalkozni lehet
azzal az allapottal, amikor hétkdznapi értelemben véve nincsen tudati esemény sem
a targyra iranyultsag - az intencio -, sem a tudatallapotok minéségei - a qualia - formajaban.
Amikor a tudat nem figyeli, nem vizsgalja a tudat mikodését, de arra sem torekszik, hogy
ne vizsgaljon, azt a csan/zen buddhizmus ,,nem-tudat"-nak (k.. vu-hszin, j.: mu-sin), a tibeti
dzogcsen hagyomany ,jelen-tudatnak” (t.: rig-pa) nevezi. A ,,nem-tudat” nem a gondolkodas
vagy a cselekvés alanya, és nem is megragadhat6 targya. Ez a beallitédas mar mindenféle
reflexion tulra vezethet, amikor a dualizmus, a reflexid és a kondicionaltsag valamennyi
forméaja megszinik. Mivel ekkor végul is gyakorlatilag barmely kondicional6 befolyas és
késztetés megengedett, ugyanakkor egyik sem képes befolyasold, késztetd hatast kivaltani,
ezért ezt a helyzetet a tudat nem kondicionalt hatartalan allapotanak is szokas nevezni.
Ugyanakkorabuddhizmus ahétkéznapi életben nem torekszik a reflektivitas teljes feladasara,
csupan az én-képzet téves identifikacioit szamolja fel, ezért a nem-tudat ,,csticsélménye”
a mindennapokban ,,fennsik élményként" fenntarthato.

Mindebbdl az kdvetkezik, hogy a tudati események értelmezési mezeje nem mas, mint a tudat
,-nem mikddése". Ekkor a tudat ,,nem mikddése" egyfajta vonatkozasi pont a tudatmikddések
szamara, ahogyan példaul a papir fehérsége és a sz0kdzok is azok a bet(ik, a szavak szamara.
A tudat nem m(ikodése mint vonatkozasi pont azonban nem valésagos vagy képzeletbeli alakzat,
hanem az események megjelenésének, viszonyba kertilésének szabalyszer(iségekkel, autoném
torvényszeriségekkel leirhato lehetdsége (B6vebben lasd: Porosz 2007a).
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Mig a konvencionalis szemlélet szamara érvényes a horror vacui, a buddhizmus f6 célja
az Urességnek mint gyakorlati lehet8ségnek itt és most térténd megélése. A tudat a hatartalan
nyitottsag tereként nem csupan potencialitds, hanem egyben a nyitottsag altal lehetévé tett
dinamizmussal ,,megtoltdtt" is. A potencialitast mint univerzalis elvet a tantrizmusban
szimbolikusan gyakran abrazoljdk orvényként, illetve a kor kdézéppontjabol kiindulé
spiralként, amelybdl a val6sag alakzatai kibontakoznak. Ennek képi megjelenitése lehet
a Kalacakratantra rendszerében hasznalatos kozmikus mandala (Porosz 2014), vagy a tudat
hatalmi erejének gyémant jogarként szimbolizalt megjelenitése, amelybdl a 1étez6 vilag
polarizaltsdga kibomlik (G ovinda 1966).

14. kép. A potencialitas csiracseppjébdl kifejl6d6 16tuszvirag és a gyémant jogarként dbrazolt polaris létezés
kibomlasanak harom fazisa (Forras: Govinda 1966)

Ebben az esetben az 6rvény szerepének és helyének értelmezése a fentiekhez képest
megvaltozik, hiszen az érvény immar nem egyszer(ien az entoptikai formak komplex
ikonikus formakka valtozasanak atmeneti fazisa, hanem valamennyi jelenségnek, igy a geo-
metriai entoptikai élmények felbukkanasanak is eredendd alapja.

Mindezzel kapcsolatban szamos félreértésre adhat okot a buddhizmus nyelvhasznélati
maddja, amely gyakran metafordkkal fejezi ki magét, hiszen ha a metafordkat sz6 szerint
értik, akkor az eredeti gondolat helyett egy masik felfogas ad6dik (Porosz 2010; Porosz 2013).
A tudat ,,fényl6" vagy ,,fény" jelleg(i természetének kifejezése esetében érdemes megfontolni,
hogy egyfel6l valoban bizonyos meditaciok sordn megtapasztalt vizualis élmények meg-
fogalmazasardl lehet sz6. Méasfelél az atvitt értelmet nézve a metaforak kulcsjelentését kell
megtalalni. A fény metaforajaban a fénynek méas dolgokat megvilagito, a dolgok valédi
természetét feltard, ezzel egyuttal a mésok felé irdnyul6 ,,aktiv" jellegzetessége fejez6dik ki,
igy a sz6 a tudat statikus entitasként torténd értelmezése ellen hat. Mindezeket tekintetbe
véve a tudat ,,eredend@" tisztasagara, illetve a tudat megtisztithatosagara vonatkozo
megfogalmazéasok sem idébeli Kkifejezések. Nem arra utalnak, mintha a multban létezett
volna a tudat szennyez&dés nélkili allapota, amely azutan beszennyez8dott és az eredeti
allapot visszanyeréséhez most e szennyez6déseket el kell tavolitani, hanem voltaképpen arra
a potencialitasra torténik benntik utalas, hogy a ,,tudat" a hétkdznapi karos késztetettségek
szennyez6désétdl - tulajdonképpen a kondicionaltsag allapotatol - kulonvalaszthatd, és igy
a kondiciondlatlan allapot elérhet6. Ez az allapot nem ontolégiai kiindulépont vagy végpont,
hanem kozvetlenil itt és most barmely tudatpillanatban rendelkezésre all6 lehet&ség.
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AN Anguttara-Nikaya
DN Drgha-Nikaya
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