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El6sz6 helyett

elmondanam, hogy 10 éves koromban apam elvitt Selva Raja
Yesudianhoz, aki gyerekszemmel is rendkivul vonzé, Madrasbdl szarmazé indiai
volt, és akkoriban Budapesten élt és dolgozott mint jdgamester. Attdl kezdve ugy
éreztem, hogy valami szellemi k6z6m van Indiahoz, és minden valdszinitlensége
ellenére egyetlen percig sem volt kétségem abban, hogy amikor eljon az ideje, el
is fogok jutni oda. 1971-ben lattam meg el6szor Indiat, ahova 1979-ben Uujra
visszatértem. Elsd alkalommal a joga vonzaskorébe kerlltem, a Delhi mellett
mikodé Vishvayatan Yogaashramaban, Swami Dhattetreya bramhacsari
tanitvanyaként, majd nyolc év mulva, Bangaloréban a buddhizmussal kertltem
kapcsolatba Sri Acharya Buddharakkita Theyra csdndes utmutatasai segitségével.
Mindeme hatasokat nagy belsd nyitottsaggal vettem fel magamba, azzal a biztos
tudassal, hogy eurdpai vagyok, az is maradok, és eszembe sincs hazamba
visszatérve egy sok ezer éves tavol-keleti kultira és bodlcselet kiilséségeit
utanjatszani. Meggy6z6désem, hogy aki nem taldlja meg sajat szellemi utjat

abban a kulturaban, ahova szlletett, az a vilag mas tajain sem fogja meglelni.

Hazatérésem utan nagyon szerettem volna egy igaz konyvet irni arrdl, amit
atéltem, meéghozza ugy, hogy kiderlljon bel6le a szamomra legfontosabb
végkovetkeztetés:

Minden ut j6, ami elvezet valahova. Zsiddsag, kereszténység, iszlam,
hinduizmus, buddhizmus, taocizmus — és még sorolhatnam az emberiség
vilhgmegértési térekvéseit — mind ugyanazt tanitjak, csak egy mas kultira mas
nyelvezetén, mas szempontokat helyezve el6térbe, a szellemi fejlédés aktualis

igényeinek megfelelden.

Neki is fogtam a kényv megirasanak, de rdvidesen elakadtam. Hamisnak
éreztem azt, ami a papirra kerllt. Banatomat elkeseregtem egy muzsikus
baratomnak, aki elgondolkozott, majd azt mondta:

— Tudod én is jartam mar ugy, hogy késziltem egy darabra, és nem szdlalt
meg bennem. En ilyenkor nekiallok ,technikazni”. Toékéletesen kigyakorlom a
darabot. Es nemegyszer azt tapasztaltam, hogy munka kdézben életre kelt, amit
csindltam, és bennem is megtértént az, ami a hangszeren. E tanacson
eltéprengve megirtam ,A belsd utak kdnyvé’-t, vagyis az onfejlesztés ,technikai”
gyakorlataibdl annyit, amennyit egy eurépai ember szamara napi hajszoltsag
kozepette is megvaldsithatonak éreztem. E kdnyv akkor ugy latszik valamilyen

hianyt pétolt, mert nagy példanyszamban két kiadast ért meg s azéta Ujra
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whianycikk”. Ugyanez lett a sorsa német nyelv( forditasanak is.

Az eredeti konyvet helyenként kiegészitettem és atdolgoztam. Mi valtozott?
Egyrészt gazdagodtak az un. koncentracios tartalmak, masrészt a gyakorlatok
leirasanak szarazsagat enyhitendd, az egyes fejezetek k6zé mesterkedtem egy
szamomra kedves taoista mese részleteit. Tobb lett hat benne a filozéfia, az

életbolcselet.

A technikazas” Otlete bevalt. Végul is fél évtized mulva megirtam az ,indiai

kényvet”, ami 1990 tavaszéan jelent meg ,Az dnmagaba térd 6svény” cimmel.

Eredetileg alcime is lett volna a kdnyvnek: szabad l|élektani jaték a keleti
emberismerettel, énmagammal és az olvasé elméjével. Az alcim végll is
elmaradt, de annyit mégis el kell mondanom, hogy ennek a kdnyvnek a

megirasahoz nyitottak a belsé6 utat a ,technikazas” gyakorlatai.

Figyelmeztetnem kell az Olvasét, hogy szerintem az ember valddi erkdlcsi és
szellemi fejlédése semmiféle gyakorlati hasznot nem hoz az ember életében. Nem
tanit meg arra, hogy kell karriert csindlni, sok pénzt keresni, vagy sikereket elérni
a szerelemben; nem véd meg a betegségektdl, nem teszi kbnnyebbé az életet.
S6t neheziti az ember életutjat, nemegyszer megmosolyogni valé ,balekot” formal
az emberbdl. Igaz, Assisi Szent Ferenc valami olyasmit mondott, hogy a balek a

leggazdagabb: szazszor is ki lehet fosztani és még mindig van mibél!

Bucsuzasképpen pedig mindenkit évok attél, hogy ezekbdl a ,gyakorlatokbol”
lelki kényszert, a mindennapjait nehezit6 ritust kovacsoljon a maga szamara.
Nagy tekintélyre hivatkozom, Buddhéra, aki megrémdilt, amikor észrevette, hogy a
tanitvadnyai nem tudnak elszakadni a Tantdl, s valamiféle dogmatikai rendszert
épitenek fel bel6le. Ekkor mondta el a tutajrdl sz6lé hasonlatat:

Egy ember hosszu vandoruatjan, ahol mindenféle veszélyek koérnyékezik, egy
széles, mély folydhoz ér, amelynek tulsé partja nyugalmas és békés. At szeretne
jutni, de a megaradt 6rvényes folyon atdszni reménytelen lenne, nincs sem hid,
sem gazl6, sem csbénak. Mit tesz ez az ember? Nyilvan fatérzsekbdl, nadbdl,
agakbdl tutajt eszkabal 6ssze, és annak segitségével atevickél.

Vajon okosan cselekszik-e a tovabbiakban, ha igy gondolkozik: ez a tutaj
nagyon j6 szolgalatot tett nekem, segitségével atértem a tulsé partra. Ezért el nem
hagyom sohasem. Ezzel a hatara emelné a tutajt, és annak a sulya alatt
gérnyedve indulna tovabb az utjan.

Hadd idézzem a tovabbiakban sz6 szerint:

-Ugyanigy, szerzetesek, a tutajhoz hasonléan tanitottalak benneteket a Tanra,
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amely atkelésre szolgal, nem meg6rzésre vald. Hogyha megértettétek a tutaj
hasonlatat, a helyes tételeken is tul kell lépnetek, nemhogy a téveseken.”
(Példazat a kigyoral)

1990. augusztus havaban

a Szerzd
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Miért és hogyan keletkezett ez a kbnyv?

Van egy 6si mesterség: az ember onmegismerésének fejlesztése, a pszichikum
megbillent egyensulyanak helyreallitdsa, megzavart mikddéseinek rendezése —
nevezhetjik gyogyitasnak is. Régen letlint kultirak sem nélkil6zhették, a miénk
sem. Mivelték e mesterséget sdmanok és varazslok, vajakosok és egyiptomi
hierophantesek, alomfejték, ordoglizék, papok, filozéfusok, orvosok, profétak,
jésok és remeték. Indiaban és Babilonban, a kirgiz sztyeppéken és afrikai
dzsungelekben, dél-amerikai templomvarosokban, sivatagokban, eurdpai
falvakban és metropolisokban mindig volt egy csendes, arnyékos hely, sator vagy
szoba, szentély, kolostor vagy joshely, ahol két ember d&sszellt, hogy
megbeszéljék kozos Ugyeiket: az egyik segitséget kért, a masik segiteni probalt. A
modszerek latszolag kilénbézék voltak, de tulajdonképpen mas kultira mas
kifejezésmaodjan, mas aspektusbdl, de mindig ugyanaz hangzott el, s visszhangzik
mindmaig: az, amit olyan pontosan fogalmazott meg a delphoi jésda jelmondata:

Gnathi szeauton — Ismerd meg 6nmagadat!

A delphoicéatdl joslast kértek az emberek, a jovenddjukre, a sorsukra voltak
kivancsiak. A j6s azt felelte: Ismerd meg énmagadat, és tudni fogod a sorsodat.
Mert a sorsod te vagy. Nem kilsé erdk uralkodnak rajtad, az istenek benned
vannak, és jellemed, személyiséged alakitja, formalja jovdédet. Valtoztass
magadon, és valtozni fog a sorsod is. Fogadd el magadat, és el tudod majd
fogadni sorsodat is. Ez a ,gnéthi szeauton” igazi értelme. Ma ugy nevezzik:
pszichoterapia.

Mas a kulturank, mas a nyelvink, masok a szempontjaink, a modszereink, de a
lényeg azonos. Természettudomanyos és tarsadalomtudomanyi ismereteink sok
rejtett rugdjat, feltételét és okat tartak fel az emberi viselkedés bonyolult
szervez6désének de a szubjektiv emberi problémak ugyanazok maradtak. Ki
vagyok én? Hol a helyem a vilagban, az emberi kapcsolatok rendszerében? Miért
vagyok boldogtalan miért rossz a kdzérzetem, miért nem tudom kibontakoztatni
képességeimet, miért keveredem Ujra meg uUjra hasonlé jellegl konfliktusokba?
Miért nem szeretnek ugy és annyira, ahogy igényelném, miért nem tudok én
szeretni, miért ér annyi kudarc és bantas? Egyaltalan, mit érek én? Miért
nyomasztanak félelmek és biintudatok? Miért nem tudok ugy élni; mint a ,tébbi
ember” — akik latszélag olyan kdnnyedén haladnak el6re az élet utjain, és
négyszemkozt ugyanezt kérdezik valakitdl, vagy titokban dnmaguktol. A kérdezés
mar eredmény. Mindenesetre messzebb vezet, mint Gnmagunk tdmjénezése és a

kdrnyezet, az ,objektiv korilmények” vadolasa. Ez mar at, amely elvezet
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valahova. Hadd idézzem Archibald Mackleish: ,J. B.” dramajabdl azt a jelenetet,
amikor a ,peches” Sullivan vallatja a ,szerencsés” J. B.-t, azaz az egykori bibliai

Jéb megfelel6jét a modern Amerikaban:

~Hogy tudsz mindnydjunkat lepipalni?

Van annyi eszem mint neked.

Dolgozom annyit. Ejjel ég a lampam.”

,Csak szerencséd van” — mondja Sullivan.

,Nézz ki — mondom —, nézz ki az ablakon! Mit latsz?”
»Az utcat” — feleli.

»Az utcat” — mondom.

»AZ utcat” — mondja.

,Mi masnak nevezzem?” — kérdi télem.

,Mi masnak nevezd?” — kérdem téle.

,Utnak — mondom. — Valahova visz.”

~>zeépek az utak” — irta Térok Sandor. Kulénésen sokfélék az dnmegismerés,
az oOnfejlesztés, dGnmagunk pszichés karbantartasanak utjai. A pszichés fejlédés
sokféle Utjanak, az ember bels§ szabadsaganak a tiszteletben tartasa
akarva-akaratlanul szembekeril napjaink tulsagosan patologizalé szemléletével,
amely mértéktelendl lesziikiti a pszichés egészség fogalmat, és valamilyen totalis
adaptacioban, konfliktusmentességben latja a kivanatos ember-idealt: a karaktert
kikovacsold konfliktusokat; egy ember életvezetésének idészakos nehézségeit,
vivodasait 6nmagaval, ,szabalytalan” megoldasait, boldogtalansagat nem ritkan
kezelést igényl6 betegségnek mindsiti.

Ismerjuk a lelki élet valéban kéros zavarait, amelyek feltétlendl
pszichoterapids, pszichiatriai, s6t gyogyszeres kezelésre szorulnak. De ne
mindsitsiink minden pszichés problémat, nehézséget, kudarcot, megoldatlansagot
kezelend6 betegségnek. Az o©nmagaval vivédd, elégedetlen, helyzeteivel
kliszk6dd ember lehet pszichésen egészséges, sét! — belsé kiizdelmei éppen az
egészségeébdl, problémabelatasabdl, a valtozas és a valtoztatas igényébdl
fakadnak.

Az emberi kultura er6feszitésb8l szarmazik. A kulturateremtd eréfeszitések
k6zé tartozik az ember belsd vivodadsa dnmagaval, kinlédasai azon a fejl6dési
uton, amelyet végigjar. Technikai kultdrank &ltal kifejlesztett kényelmi igényeink
azonban mintha lassan atszivarognanak a psziché birodalmaba is.

Elkényelmesediink 6nmagunk faragasaban és nevelésében, ellustulunk emberi
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kapcsolataink apolasaban, kikeriljik kényes és feszilt helyzeteink megoldasat. Ez
a lustasag nemcsak kompromisszumokra, szkepticizmusra, cinizmusra valo
hajlandésagunkban jelenik meg, hanem altalaban a pszichés er&feszitések
elkerulésében. Jobb egy-egy tabletta beszedésével eréfeszités nélkil csdkkenteni
idegességinket — mint kemény munkaval végigjarni egy 6nismereti utat, hogy a
sajat erdnkbdl ismerjuk meg feszilltségeink okat és jussunk tul rajtuk. De vajon
jobb-e? Sokkal egyszer(ibb tanacsot kérni valakitél, mint vallalni a dontés
felel6sségét. Azonban a mastél kapott tanacs, ami egy masik ember
élményvilagabol, értékrendjébdl szarmazik, vajon a sajat éniinktél nem idegen-e?
Vagy ezt az arat fizetjlk meg inkabb, csak hogy masra harithassuk at belsé
terheinket? Egyszer(ibb panaszkodni, mint kiverejtékezni a megoldast. Es vég
nélkul — sokaknak és sokszor elismételve ugyanazt — panaszkodunk. Jobb arra az
allaspontra helyezkedni, hogy ugyan csinaljanak mar velem valamit a pszichés
»nhagyhatalmak”, mint |épésrél Iépésre taposni ki sajat hiteles utunkat — legyen az
bar olyan keskeny kis 6svény — de valéban a miénk. Jobb?

Ez a kdényv nem lelki betegek szamara készilt. Azoknak az egészséges
embereknek szdl, akik ,az emberélet utjanak felén” — el6bb vagy késébb — utat
vesztettek életlik és 6bnmaguk ,nagy so6tétlé erdejében”; a bels6 elégedetlenség, a
valtoztatas, a fejl6édés sirgetd igényével nézik énmagukat, és sajat erejlikbdl
szeretnének Onismerethez és dnfejlesztéshez jutni. Ez a kdnyv az 6nismeret és az
onfejlesztés lehet6seégeirdl és hatarairdl szol.

Barmilyen furcsan hangzik: az dnmegismerés és a valtoztatas lehetéségének
bels6 elbfeltétele dnmagunk szeretetteljes elfogadasa. Az elutasitas, a tagadas
nem lehet kiinduldpontja semmilyen konstruktiv megismerésnek és fejlédésnek —
csak destrukciot, rosszkedvet sziil. Onmagunkon valtoztatni csak az elfogadason
belll lehetséges. Nem ellentmondas ez?

Ha jol odafigyelink a szavak valddi értelmére, vilagossa kell valnia, hogy az
.elfogadas” nem jelent sem belenyugvast abba amibe nem lehet belenyugodni,
sem kritikatlansagot. Az elfogadas higgadt és elemz8 tudomasulvételt jelent, a
valdsag tiszteletét, legyen az barmilyen, talan éppen olyan, hogy valtoztatni
akarunk rajta. Az elfogadas tehat megismerést eredményez, és éppen ezért valhat
a tovabblépés kiindulépontjava. A valésag — akar sajat bels6 valésagunk —
eltorzitasa, hamis tikrozése, eleve elutasitdsa mindannak, ami nem felel meg
illuzidinknak, a nem odafigyelés, az elbitéletek, az axiomatizalt ,elvek” — mind
alapvet6 akadalyai a megismerésnek és az ember belsé forradalmanak.

A mai ember egyre kevésbé kerllheti el ennek a régds dnmegismerési Utnak a

veégigjarasat. ,llyenek vagyunk, ilyen vagyok!” — ez az egyetlen szilard talaj,
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amelyrél fejlédésiink érdekében elrugaszkodhatunk. Hosszu ideig, amig az ember
énfejl6dése, az individualis személyiség markans kialakulasa torténetileg még
csak a kezdet kezdetén tartott, egy-egy torzs, nép, tarsadalmi csoport
eszmevilaga, ritualizalt erkdlcsi szabalyrendszere mutatta az iranyt: hogyan kell
atélni a vildg eseményeit, hogyan kell viselkedni. , Térd hozza magad az altalanos
eszményhez, amely elmondja, hogy milyen és hogyan él a j6 mohikan, a derék
spartai stb.!” — errél volt akkor sz6.

A modern ember az évezredes fejl6dés soran szuverén személyiséggé alakult.
Egyre kevésbé sikerll karakterétél, sajat belsd torvényeitél flggetlendl
mechanikusan idomulnia univerzalis sémakhoz. Eletiink kiilsé iranyitottsaganak
ezek a fogddzkoddi ma mar alig léteznek. Sajat magunknak kell kitapogatnunk
bels6 lehetéségeinket, és kidolgoznunk egy olyan ,hasznalati utasitast”, ha kell,
.korrekcids programot” énmagunkhoz, amely 6sszhangban van belsé igényeinkkel
és torvényeinkkel, s amellyel 6romtelien tudunk élni a vilagban. Egyre inkabb
kozelediink egy olyan allapot felé amelyet Jozsef Attila annyira pontosan
fogalmazott meg: ,Az én vezérem bensémbél vezérel!”

Volt egy régi, kdzépkori kdnydrgés amely valahogy igy hangzott: ,Ne
gondoljatok, szerelmetes feleim, hogy a satan kivulrél kozelit felénk, és mi azt
mondhatjuk neki: apage, tavozz! Mert a satan mibennink lakozik, és mi nem
tehetiink ellene semmi mast, mint hogy j6 szorosan megodleljik.” A
vallasos-misztikus burokban nagy élet- és emberismeretrdl tanuskodé igazsag
rejtézik. Késébb masok is elmondtéak ezt, egyszeriibben és a mi nyelvinkdn.

Thomas Mann megrézédan irja le a haldoklé Jakob aldasat. Elész6r megaldja
valamennyi fiat, Izrael valamennyi térzsét. De az aldason belll vannak atkozottak
is, harman a tizenketté koézil. Ruben, Lévi és Simon emberi magatartasat az
elfogadason belll tagadja meg Jakob. Ezért birjak elviselni az apai atkot, ezért
marad meg az egész nép, mert az atkozottak is az aldason belll vannak. Mint
ahogy a gyermekunkon is sok mindent faraghatunk, nevelhetink, megtamadhatjuk
azt, ami nem tetsz6 nekink — de csak az elfogadason belil. Akkor egy gyerek
mindent kibir, és valtozik is. De ha megtagadjuk vele a koézdsséget, ha
kirekesztjiik a szeretetiinkbsl — akkor ténkremegy. igy vagyunk 6nmagunkkal is.

Miller A blinbeesés utan cim( dramajaban Holga igy sz6l Quentinhez:

—--.. hosszu ideig minden éjjel ugyanazt, almodtam... hogy gyerekem lett; és
még almomban is lattam, hogy a gyerek az életem; és hogy hiilye. Es sirtam, és
szazszor is elszaladtam, de valahanyszor visszajéttem, mindig ugyanolyan rémes
arca volt. Végll azt gondoltam, ha meg tudnam csékolni, mert hat valami mégis

van benne, ami az enyém, akkor talan megnyugodnék. Es rahajoltam arra a torz
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arcra, és fortelmes volt... de azért is megcsoékoltam.

— Még mostanaban is kisért?

— Néha igen. De most valahogy méar megvan az az érdeme, hogy... az enyém.
Azt hiszem, hogy végil az embernek muszgj az életét a karjaba vennie...”

Csak akkor merithetink batorsdgot ahhoz, hogy &szintén szembenézzink
onmagunkkal, ha el tudjuk fogadni magunkat, Osszes fajo, kedvezétlen,
nemegyszer undorité tulajdonsagunkkal egyiitt. Am ezen beliil — és csak ezen az
elfogadason bellil — megkisérelhetjik, hogy — panik és hisztéria nélkil —
valtoztatni  probaljunk magunkon. Onmagunk vallalasa hijan még a
szembenézésig sem juthatunk el, inkabb becsapjuk magunkat. Es az ember olyan
kénnyen hazudik 6nmaganak, nem kell félnie a leleplezéstél.

A szelidségen bellili szigoriusag nehéz mifajat kellene mivelnink: dnmagunk
szelid elfogadasan belll a szigoru toérekvést, hogy valtoztassunk azon, amin
érdemes valtoztatni.

E konyv keletkezésének modszertani térténete pedig a kovetkezd. Miutan
sokan eljutnak a belsd valtozas igényéhez, anélkul hogy pszichoterapias kezelésre
szorulé betegek lennének, kényszerlien megtorpannak a ,Hogyan?” kérdése elétt.
Hol és hogyan tanulhaték meg az énmegismerés és az Onfejlesztés gyakorlatai?
Vannak-e ilyen gyakorlatok egyaltalan?

Aki alaposan utananéz, tapasztalni fogja; hogy az évszazadok, s6t évezredek
sordn nagy iskolai alakultak ki az 6nnevelésnek. Ezek az iskolak mindig az
onmegismerés kifejlesztésére alapoztak, és innét indultak el a belsd atalakuldsok
megvalodsitasa felé. A probléma abban all, hogy a tudomanyos igényl
pszicholégia latokorébdl kiesték e meglepben egzakt modszertannal rendelkezé
Onfejlesztési lehetéségek. A kutaté pszicholdgus ugyanis egyre inkabb eltolédott a
laboratériumi kisérletek iranyaba, ahol az objektiv jelenség-megfigyelés az
alapvet6 cél tehat sziukségképpen hattérbe szorul minden olyan koncepcio, amely
az introspekciora alapoz. A gydgyitassal foglalkozé klinikai pszicholégus,
pszichidter pedig szinte kizarélag a pszichoterapeuta — beteg relaciéban
gondolkozik.

Az dnnevelés és Onfejlesztés létez6 modszertananak megismerését tovabba
rendkivili médon megneheziti, hogy ezek a metodikak — miutan a pszicholégia
mint 6nall6 szaktudomany alig szdzéves multra tekinthet vissza — torténetileg
szukségszerlien kulénbdz6 ideoldgiai és vildgszemléleti burkokba &gyazottan
lappanganak. A sokszor misztifikald, s6t misztikus vilagnézeti beagyazottsag mar
eleve elriasztja a tudomanyos igény(i szakembert attol, hogy kifejtse ezek

mélyérél mindazt a realis tudast, amely az ember 6nnevelésének lehetéségeirdl
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és modszereirdl az idok soran felhalmozdédott.

Jogosan tehet6 fel az alabbi kérdés: E nagy belsé eréfeszitést koveteld
emberek vallalkoztak, akik valamilyen alapvet6 szellemi elkdtelezettségben, zart
vallasi rendszerben éltek, talan nem voltak mentesek némi ,megszallottsagtol”,
fanatizmustdl sem. De mi késztetheti a mai modern, természettudomanyosan
gondolkodé embert ilyen eréfeszitésekre?

Talan els6nek emlithetném azt a jo értelemben vett kivancsisagot, a
megismerés Orok szomjusagat; mely allandéan el6re hajtia az embert, az
emberiséget a tudomany, a mivészet Uj meg Uj lehetéségeinek hatarainak
bejarasa felé. Ez a megismerési vagy évezredek 6ta nemcsak a kilvilagra, hanem
az ember belsd vilagara is iranyul. Ki vagyok én?

Am ugyanennyire fontos hajtéeré az ember lazadé elégedetlensége énmagaval
szemben, fejl6dési igénye, netan boldogtalansaga. Vagya az énmagaval és a
vildggal valé harménidra. Ha megrajzolndnk egy tokéletesen kiegyensulyozott
ember idedlis képét, mit mondhatnank réla? Talan csak ennyit:

Képes arra, hogy tehetségének, képességeinek megfeleléen teljesitsen,
produkaljon tanulasban, munkajaban, hivatasaban.

Képes arra, hogy jol érezze magat a vilagban; képes életéromre; képes élvezni
az élet altal nyujtott lehet6ségeket: az evést, a munkat, a pihenést, a szerelmet, a
kulturat.

Képes arra, hogy produkcidi, j6 kdzérzete megteremtése soran ne zavarja, ne
tegye tonkre mas emberek életét; mindez ne masok rovasara torténjen; tehat
képes szocialis beilleszkedésre.

Sok ez vagy kevés? Mindenesetre kevesen mondhatjak el magukrél, hogy igy
élnek. De valészinlileg igy szeretnénk élni. S ez elindithat minket kiloénbdzé
utkeres® kalandokra a vildgban és sajat magunkban. Talan az utébbi a
veszélyesebb dzsungel. Kiildndsen az ifjusag az — a népmesék legkisebb kiralyfia
—, aki elindul, hogy megkizdjon a hétfejli sarkannyal, atvergédjon az Gveghegyen
és végul megtalalja boldogsagat.

Jogos gyanakvassal kérdezhetné valaki e koényv atlapozasa utan:
Gyakorlatokrél van sz6, amelyek fejlesztik az ember belsé eréit: Am ahhoz, hogy
e gyakorlatokat kdvetkezetesen megcsindljuk, mar jelentés énerd, onfegyelem
szukséges. Az eredmény egyben feltétel is?

Nekem ugy tlnik, hogy az alapvet§ probléma ma nem annyira az

erétlenségben, hanem a lelki-szellemi erdék szétszortsagaban van. Az ember
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pszichikus fejl6dése soran jelentds intellektudlis és emocionalis eréket fejlesztett
ki. Azonban sokszor nehezen talaljuk meg ezeknek az er6knek a kreativ
felhasznalasi lehet6ségeit. Magas szintl aktivitasunk nemegyszer eréfecsérlé
id6toltésekbe omlik szét. S megint a fiatalokra kell hivatkoznom, akiknek oriasi
energiatartalékai éppen azért jelentenek nagy bels6 feszitd erét, mert keresik a
hatékony tevékenység, elkoptatott szdval: az Onmegvaldsitas szubjektive
legvonzdébb lehetbéségeit.

Ezért lehetlink tanui annak, hogy az énmegismerés és Onnevelés irant egyre
fokoz6do szellemi éhség nyilvanul meg, elsésorban a fiatalabb korosztalyok
részérél. Az utdbbi évtizedekben kuldndsen meger6sodott az a folyamat,
amelynek bolcsdjénél annak idején Schoppenhauer allt, aki a hivatalos német
allami filozéfiaval valdé radikalis polémigja soran kaput nyitott tavol-keleti
vallasfilozofiai iskolak gondolatainak befogadasara. Ma — nyugat kozvetitéssel és
az ennek megfelel§ torzitasokkal — vilagszerte tapasztalhaté mind a joga, a
zen-buddhizmus, a transzcendentédlis meditacié stb. divattd valasa, mind pedig
tébb vonatkozdsban a keresztény-katolikus gondolatvildag egyes elemeinek
reneszansza. Masrészt viszont egyre nagyobb tért hodit a korszerl természet- és
tarsadalomtudomanyos gondolkozasmoéd. E téren tehat éles polarizalédasi
folyamatnak lehetlink tanui. A polarizalédas azonban nemcsak az emberek kozott,
hanem sokszor az egyes emberen belil is végbemegy. Tudomanyos vilagképét
igyekszik szintézisbe hozni transzcendentalis érdeklédésével és érintettségével, s
ez a mi kulturdnk hagyomanyai koézott amelyek az egyértelmiiségre térekvést, a
definitiv gondolkodast sugalljak — belsé konfliktusokhoz vezethet.

Mélyebben vizsgalva e kérdést arra is fény derll, hogy az embereket nem
annyira a vallasos érzés vagy a misztikus érdekl6dés vonzza ezeknek a szellemi
aramlatoknak a korébe, hanem éppen az a sajatossaguk hogy az énmagukon vald
munkalkodads maodszereirél és lehetéségeirdl mondanak szédmukra valamit. E
mondanivalék azonban torzulatokka valnak, s6t nodvelhetik a pszichés
rendezetlenséget, vagy legjobb esetben kilsédleges manirokka sivarulnak, éppen
azert, mer egy egész mas gazdasagi-kulturdlis alapokon keletkezett
vilagszemléletet és gondolkodasmaodot akarnak eredeti formajaban atiltetni a mai
eurdpai kultira eszmevilagaba. Ez az anakronizmus csak szemléleti zirzavart
szilhet; ez a torekvés a mai modern ember aktualis fejlédési utjanak
szempontjabdl regresszio.

Tagadé allaspontunk azonban nem jelenti az e szellemi aramlatok altal
létrehozott értékek elvetését. A helyzet kissé hasonlé ahhoz, amely az &si

orvoslasi médok terén tapasztalhatd. Az akupunktira, az ayurvéda, a jéga régota
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felhalmozott tudast hordoz az emberrél, amely beépitheté mai kultirankba és
tudomanyunkba. S6t — éppen a jéga esetében — a modern biofeedback kutatasok
kezdenek bevilagitani a latszdlag érthetetlen szomatikus-vegetativ dnkontroll
hatdsmechanizmusaba. Az értékek atmentéséhez azonban el6szér hozzajuk kell
férk6znink. Le kell hantani roluk az egykor aktudlis ideoldgiai-filozofiai
rarakdédasokat — amelyeknek tdbbek kdzott a stilus is az egyik megnyilvanulasi
formaja —, és akkor eljuthatunk egy &6sidék 6ta miivelt és kifejlesztett sajatos
pszicholégiahoz, amely els6sorban az Onismeret és 6nnevelés modszertanara
koncentral.

Ez a kdnyv szdmos forrasbdl allt 6ssze. Igyekeztem &sszefoglalni, és érthetéen
megfogalmazva ,gyakorlatok” formdjaba onteni a modern pszicholdgia szdmos
eredményét, amelyhez a kognitiv, az affektiv folyamatok, a személyiségfejlédés
és a szocialis kontaktusok tanulmanyozasa-kutatasa soran eljutott, beleértve a
klinikai pszichologia, illetve a kilénb6zé modszertanu pszichoterapiak gyakorlati
tapasztalatait is. Am ezenkiviil megprébaltam kihdmozni mindannak a metodikai
Iényegét, amit a kulénb6zé kulturak, altalam ismert szellemi iranyzatok és iskolak
az onnevelés terén kialakitottak, legyen szé buddhizmusrdl jogéarol, keresztény
ezoterikardl, antropozéfiarél vagy egzisztencializmusrél. Ovatosan, de szabadon
bantam ezzel az ,anyaggal”, batran lehantva réluk kulénbdzd ,burkaikat’, s azt,
ami ezutan megmaradt, a tudomanyos pszicholdgia racionalis mérlegére tettem.

llyen modon kristalyosodott ki egy Onismereti és Onfejlesztési gyakorlat-sor,
amelynek egy részét kbézreadom. Igyekeztem a gyakorlatokat moddszeresen
végigjarhatoé strukturédba felépiteni vagy Osszerendezni, az alapoktél és az
egyszer(i, egy-egy részfunkciéra vonatkozé ,tréning-programtél” haladva a
komplexitas, a karakter- és személyiségformalas felé.

Soha nem szabad megfeledkezni arrél, hogy ez a koényv gyakorlatok
gyljteménye. E gyakorlatok kozil — sajat problémabelatasanak megfeleléen —
valasztani kell annak, aki az altalanos tajékozddason tul hasznalni is akarja 6ket.
A gyakorlatokat — a megfelel§ helyen kdzdlt szabalyok szerint — lehet valtogatni, s
lehet bel8lik hosszabb tavu programot kialakitani. De nem lehet belebonyolddni
valamennyi gyakorlat szimultan végzésébe vagy kapkodd valtogatasaba. Az
eredményesség feltétele az id6tartam és a modszeresség.

Hangsulyozom: A bels§ utak kdnyve nem hasznalhaté kéros pszichés
folyamatok gyégyitasara. Nem helyettesithet semmiféle pszichoterapiat, kezelést,
gyogyszerelést, ha arra valaki valdban raszorul. De segitséget nyujthat az
Onmagan valtoztatni akar6 embernek ahhoz, hogy a valésagban is kézelebb

keriljon én-idealjahoz; hogy jobban tiirje az élet mindennapos terheit; hogy jobban
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megértse dbnmagat, és ezen keresztll masokat is.
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A bolcsesség kezdete*

LA régiek, akik tiszta erkolcsi 6sszhangot akartak a vilagban, el6szoér nemzeti
életiiket rendezték el; akik el akartak rendezni nemzeti életiket, el6szor otthoni
életlket szabdlyoztak; akik otthoni életiiket akartak szabdlyozni, el6szér egyéni
életiiket mivelték; akik egyéni életiiket akartak mivelni, el6szor a sziviket hoztak
rendbe; akik sziviket akartdk rendbe hozni, el8szor akaratukat tették Oszintévé;
akik akaratukat akartak &Oszintévé tenni, el6szér eljutottak a megértéshez; a
megértés a dolgok ismeretének felkutatasabdl szarmazik. Ha a dolgok ismeretét
elnyertik, akkor elértik a megértést; ha a megértést elértik, akkor az akarat
Oszinte; ha az akarat 8szinte, akkor a sziv rendben van; ha a sziv rendben van,
akkor miveljik egyéni életiinket; ha egyéni életlinket miiveljik, akkor az otthoni
élet szabalyozva van; ha az otthoni élet szabalyozva van, akkor a nemzeti élet
miivelése az alapja mindennek. Lehetetlenség, hogyha az alap rendetlen, folétte
rendes legyen az épllet. Sohasem volt olyan fa a vildgon, amelynek térzse karcsu
s fels§ agai nehezek és er6sek. A dolgoknak oka és kdvetkezménye van, az
emberi Ugyeknek kezdete és vége. Ha az egymasrakdvetkezés rendjét ismerjik:

ez a bolcsesség kezdete.”
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Alapgyakorlatok

Ezeknek a gyakorlatoknak 4&ltaldnos mentélhigiénés jelent6sége van.
Klléndsen alkalmasak arra, hogy rendezzék az érzelmileg zaklatott lelkiallapotot,
amely széls6séges hangulati labilitas, ingerlékenység, id6szakos lehangoltsag, a
napi életritmus szétesése, kapkodas, dekoncentraltsag tlineteiben nyilvanul meg.
Hangsulyoznunk kell, hogy a gyakorlatok segitségével tlineti eredmény érhetd el,
tehat nem sziinnek meg a zaklatott lelkiallapotot Iétrehoz6 okok. A zaklatottsagot
létrehoz6 és fenntartd okok megsziintetése csak feltard pszichoterapia vagy a
kés6bb ismertetendd introspektiv dnismereti Ut végigjarasa soran valésulhat meg.
Ez nemegyszer az egész életvezetés, életmdd megvaltoztatasahoz vezet. E
gyakorlatok maximalis eredménye annyi lehet, hogy megndveli az ember
toleranciajat, ellenallé képességét az élet mindennapos terheléseivel szemben.
Ezért els6sorban a kils6é életkoriimények altal kivaltott pszichés labilitas
megszuntetésére alkalmasak. Emellett azonban nem lebecsllend6 altalanos
fejleszt6 hatasuk sem.

Az alapgyakorlatok ezenkivll alkalmasak a lelki egyensuly fenntartasara, és
igen érzékenyen jelzik, ha a kialakult egyensulyt a megbomlas veszélye fenyegeti.

Ezek az egyszer(i, néhany perces gyakorlatok a lelki élet 6t fontos teriletét

érintik:

— A gondolkodas 6sszpontositasa;

— Az akarat fejlesztése;

— Onuralom az érzelmek és indulatok kifejezésében;

— A pozitivumokra val6 beallitodas;

— Az itélkezés elfogulatlansaga, illetve a szempontvaltas képessége az

objektivitas érdekében.

A gyakorlatok strukturalisan dsszefliggnek, egymast segitik és ellenérzik. Ezért
nem helyes, ha kozulik egyet-egyet kiragadunk, s csak azokat végezzik. A
medfelel6 eredmény elérésének keét feltétele van. Az egyik az el8irt ciklikus
valtasok betartasa. A masik a kovetkezetes rendszeresség, hosszabb idétartamon
keresztil. Semmi értelme nincs annak, ha e gyakorlatokat rapszodikusan
végezzlik, némely napokon igen, maskor megfeledkezve roluk. Mind a
rendszertelenség, mind pedig a gyakorlatok elkezdése, majd abbahagyasa
pszichés stabilitasunk szempontjabdl kedvezétlen hatasu is lehet. Ezért csak

akkor érdemes belefogni ha legalabb hat hénapon keresztil kovetkezetesen



Popper Péter: A belsé utak konyve 20

elvégezzik e gyakorlatokat, amelyek naponta nem vesznek 6t percnél tobb idét
igénybe. Ekkor mar feltétlenll tapasztalni fogjuk intenziv pozitiv hatasukat.
Tulajdonképpen az lenne a kivanatos, ha az 6t alapgyakorlat beépulne
mindennapi életiinkbe, s olyan &allandban visszatérd tevékenységgé valna, mint

testlink tisztan tartasa.

Az alapgyakorlatok hatasanak kibontakozasara — mint azt tapasztalni fogjuk —

két fazis jellemz6. Ennek megfeleléen a gyakorlatok funkcidja, értelme is kettds.

Els6 fazis

A gyakorlatok megtanulasanak id6szaka, amig eljutunk addig, hogy
mindegyiket hibatlanul végre tudjuk hajtani. Képességeinktbl, pszichés
allapotunktol fliggéen itt rendkivil nagyok az egyéni eltérések: a tanulas néhany
hétig vagy néhany honapig is eltarthat. Ebben a fejleszté idészakban nincs
jelentésége a kudarcnak! A lelki hatas szempontjabdl a Iényeg az eréfeszités,
amelyet a gyakorlatokra forditunk. Ha minden gyakorlat azonnal sikerllne, nem
lenne rajuk szikségunk. Tapasztalni fogjuk azt is, hogy egyes gyakorlatok rovid
id6 utan mar eredményesek, masok viszont makacsul nem sikeriinek. Ez jelzi,
hogy lelki életink melyik terlletén mutatkoznak rendezetlenségek,
fogyatékossagok. Ennek ellenére nem szabad a problematikus gyakorlatokat
el6térbe helyeznink. Az el8irt id6 elteltével kudarcok esetén is abba kell hagynunk
a probalkozast, és nyugodtan attérhetink a kovetkezd gyakorlatra. Amikor a

sikertelen gyakorlat ciklusa visszatér, mar jobb eredményt fogunk elérni.

Masodik fazis

A megtanult gyakorlatok rendszeres tovabbfolytatasa. Ebben az idészakban
mar mindegyik gyakorlatot sikeresen végre tudjuk hajtani, par percig tartd
elvégzésik mindennapos szokassa valik. Az alapgyakorlatoknak ekkor mar
ellenérzd funkcidjuk van. El6allhatnak olyan megterhelések, élethelyzetek,
amelyek lelkileg er6sen megviselnek benniinket. Ha a gyakorlataink ilyenkor is
sikeresek, nincs ok aggodalomra pszichés allapotunkat illetéen. Eléfordulhat
azonban, hogy észrevesszik: az eddig hosszabb id6 oOta sikeresen végzett

gyakorlatok egyike-masika akadozni kezd. Ez nagyon érzékeny és korai jelzése
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annak, hogy pszichés allapotunk romlik, tulléptink teherbirasunk hataran. Arrdl is
informaciét kapunk, hogy lelki életiink melyik terlletén csokken a
teljesit6képességiink. Ez komoly figyelmeztetés: életmddunkon, életvezetésiinkén
valtoztatnunk  kell; konfliktusaink, problematikus helyzeteink mar nem
ismételhetdk pszichés egészségink veszélyeztetése nélkil, keresnink kell a
megoldas lehetdségeit. E gyakorlatok révén tehat pszichés allapotunk allandd

kontrolljanak lehetéségét kapjuk a keziinkbe.

Az 6t gyakorlat mindegyikét egy hétig végezzik. Utdna — az eredményességtél
fuggetlenul — attérink a kdévetkez6 gyakorlatra. A hatodik héten megint
visszatérink az els6 gyakorlathoz — a ciklus Ujra kezdédik. (Van olyan
modszertani  felfogas is, amelyik a hatodik héten napi valtasban végzi a
gyakorlatokat, majd két nap szlinet utan a hetedik héten tér vissza a ciklus elejére.

Mindenkinek ki kell prébalnia, melyik médszer a szamara megfelelébb.)

1. A gondolkodas 6sszpontositasa

Naponta egyszer, csendes, nyugodt korilmények koézott — lehetbleg amikor
egyedul vagyunk, és nem kell tartani attdl, hogy néhany percen belll
megzavarnak — magunk elé tesziink egy egyszer(i targyat, pl. egy ceruzat,
varrotit, szemiveget stb. Gondolatban — tehat néman, de édnmagunk szamara
pontos mondatokban megfogalmazottan — elmondjuk mindazt, ami az adott
targynak lényeges ismertetdjegye.

Példa a sikeres gyakorlatra: ,Ceruza. irasra, rajzolasra hasznaljak. Belsejében
puha grafitrid helyezkedik el, mert az kénnyen nyomot hagy a papiron. Azonban a
grafit torékeny, ezért puhafa tokba foglaljak. Azért kell puhafa, hogy konnyen
lehessen hegyezni. A puhafa boritast szogletesre esztergaltak, hogy ne csusszon
a kézben. Befestették, lakkoztak és feltlintették rajta a grafit keménységi fokat.
Erre azért: van szikség, mert kilénb6zé munkakhoz kildnb6z6 keménységl grafit
kell, és igy mindig meg tudjuk vasarolni a megfelelé minéségi ceruzat. ,,

Példa a sikertelen gyakorlatra: ,Ceruza. Nagyon szeretem a ceruzakat és a
radirokat, diakkoromban egész gyljteményem volt. Minden pénzemet erre
koltéttem. Apam nagyon haragudott érte... A belseje grafit. Mi is a grafit? Nem
emlékszem, pedig az iskolaban tanultunk rdla... A boritasa puhafa. A puhafa
tulajdonképpen fenyéfa. Mult nydron a hegyekben lattam a feny&fék kitermelését.

Erdekes volt, ahogy kidontotték, legallyaztak. A farénkoket lanctalpas traktor
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vontatta le a volgybe:... stb.”

A lényeg tehat az, hogy ne engedjik gondolatainkat elkalandozni. Probaljuk
meg célra iranyitottan Osszefogni egyébként szabadon szétszokelld

asszociacionkat.

2. Az akarat fejlesztése

Pszichologiai  kézgondolkozasunkban gyakran tapasztalhaté valamiféle
.-akaratmitosz’. Sok belsd problémardl allitjiak, hogy azok oka az akarat
gyengeségében rejlik. Ugy tiinik, hogy az ember akarati funkciéit indeterminaltnak
tartjuk, mintha fejlesztéséhez csak ,er8s elhatarozas” volna sziikséges; semmi
egyéb.

A valésagban az ember akarati élete rendkivil bonyolult szervezédési
funkciérendszer, amely egyaltalan nem  fliggetlen a  személyiség
Osszerendezettségétél, emocionalis kiegyensulyozottsagatol, az értékrendtdl stb. —
s6t nagymértékben ezek fliggvénye. Az akarat fejlesztése csak a teljes
személyiség fejléddésével egyltt képzelhetd el. Ezért illeszkednek az Un. akarati
gyakorlatok szervesen a tébbi kdzé, 6nalléan nem végezheték. Az alapgyakorlat
az alabbiak szerint alakul:

A hét elején keményen elhatarozzuk, hogy mindennap egyszer, mindig azonos
idépontban — pl. pontosan délutan harom o6rakor — elvégzink egy bizonyos
cselekvést. Egyszerl dolgokrél van szd: megforgatjuk a gydriinket, magunkban
elmondunk egy kedves verssort stb.

Lényeges, hogy emiatt ne szakitsuk meg j6 elére folyamatos
tevékenységlinket, tehat ne Uljink mar haromnegyed haromkor az érara meredve.
A cél az, hogy mikdzben folyamatosan — végezzik azt; amit tenniink kell, idejében
jusson esziinkbe elhatarozasunk, és csindljuk is meg.

Kezdetben taléan ez a gyakorlat okozza majd a legtdébb nehézséget. Esziinkbe
jut a dolog harom elé6tt tiz perccel, de mire Ujra az 6rara néziink, mar negyed négy
felé jar. A gyakorlat legfontosabb eleme a tokéletes, percnyi pontossag. Neheziti a
végrehajtast, ha nem kerek id6épontot tlzink ki, hanem pl. 6t 6ra tizenharom
percet. (Ha nagyon buzgdk vagyunk, feljegyezhetjik a sikerek és a kudarcok
szamat. Igy nyomon kévethetjiik, hogy &t hét mulva, amikor megint erre a

gyakorlatra kerdl a sor, javult-e a teljesitménytnk?)
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3. Onuralom az érzelmek kifejezése felett

El6szor is el kell oszlathnunk egy lehetséges félreértést. Ennek a gyakorlatnak nem
az a célja, hogy redukaljuk érzelmi reakcioink intenzitasat, vagy hogy ne oraljink,
ne keseredjink el, ne jojjink indulatba. Ellenkezéleg: apolnunk és fejlesztenliink
kell magunkban a teljes embert, aki az érzelmeknek minél szélesebb skalajat éli
meg: van dihe, ujjongasa, szomorusaga és extazisa. A gyakorlatnak az a célja,
hogy uralkodjunk érzelmi-indulati allapotunk — akaratunktél figgetlen, spontan —
kulsé kifejez8désén. Azt kellene elérniink, hogy mikézben mélyen atéljik azokat
az érzelmeket, amelyeket a vilag, kérnyezetlink eseményei valtanak ki bel6link —
ezekb6l a Kkilvilag szamara ne latszodjék semmi, illetve csak az, amit
szandékosan akarunk kifejezni, amivel k6zdIni akarunk valamit, amivel hatast
akarunk elérni. Az érzelmek kifejezése tehat valjon a szandékos kommunikacio
eszkdzévé. Ezzel elérhetjik, hogy érzelmeink kiilsé megnyilvanulasi formai
pontosan megfeleljenek annak, ami bennink van. Ez nagyon fontos a
kornyezetlinkkel valé harmonikus kapcsolat, egymas megitélése szempontjabal.

Naponta tébbszdér ér minket kisebb-nagyobb 6rém, banat, siker, kudarc,
kedvesség és megbantas. Azon a héten, amikor az dnuralom gyakorlasara kerdl
sor, vigyazzunk arra, hogy ezeknek érzelmi hatasabdl, a bennink zajld
reakcidkbdl a kulsé szemlél6 szamara semmi se legyen spontan észreveheté.
(Kivéve, ha pl. készonetnyilvanitaskor vagy szemrehanyaskor akarjuk azt, hogy
hangulatunkat tudomasul vegye. Kezdetben a gyakorlat sikere érdekében jobb, ha
ezzel is takarékosan banunk.) Kiléndsen fontos, hogy a k6zémboés kérnyezet ne
vegye rajtunk észre pillanatnyi hangulatunkat. Pl. a munkahelylinkén ne tiinjon fel,
ha otthoni problémaink nyomasztanak, vagy ne terheljik hozzatartozoéinkat
munkahelyinkdn keletkezett idegességiinkkel.

Erzelmi allapotunk kiilsé6 megjelenésének tdbbféle lehetésége van. Elsésorban
arckifejezésunk, magatartasunk és szébeli megnyilvanulasaink. Ezekre kell tehét
ugyelniink. A gyakorlat hetében uralkodjunk mimikankon, viselkedésinkon és
beszédlinkdn. Tehat ne grimaszoljunk, csapkodjunk, karomkodjunk, de ne is
hahotazzunk, ujjongjunk féktelenil. Legféképpen pedig szilneteltessik a
panaszkodast, vagy viddmsagunk okanak részletes elmagyarazasat, egyszoéval a
folosleges fecsegést. Napjainkban elterjedt szokas, hogy megfeleld kdzdnség
elétt, vagy tébbeket ,bizalmasan félrevonva” beszamolunk a minket ért

sérelmekrdl, 6romokrél. Ezen a héten ezt is szineteltessik. Ehelyett inkabb
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figyeljuk meg kornyezetiinket, és viselkedésiinkkel alkalmazkodjunk masok
hangulatahoz, adjunk moédot arra, hogy 6k beszélhessenek neklnk pozitiv vagy
negativ feszlltségeikrél, az ket foglalkoztaté eseményekrél.

Osi bolcsesség, hogy mielétt beszélni kezdiink, érdemes megfontolni, hogy
amit mondani akarunk

— igaz-e?

— lényeges-e?

— joéindulatbdl fakad-e?

4. A pozitivumokra valé beallitédas

A gyakorlat hetében a minket ért kellemetlenségekre, azokra az eseményekre és
kozlésekre kell figyelnink, amelyek ijedelmet, rosszallast, bosszusagot keltenek
bennink.

Tehat el6szor is negativ érzelmeinket és az altaluk kivaltott kedvezétlen
véleményeket, itéleteket kell konstatalnunk.

A gyakorlatnak az a lényege, hogy megprébaljuk a rosszallo, negativ itéletet
kivalté eseményt vagy kozlést mas szempontbdl is végiggondolni, keresve benne
valami pozitiv tartalmat. Tudataban kell lennink annak, hogy a legtébb esemény
nem csak rossz s nem csak j6, hanem kedvezd és kedvezétlen vonatkozasok,
lehet6ségek és kovetkezmények bonyolult szévevényébdl all. A minket sértd
hatarozat kedvezd lehet egy mas, fontos Ugy szempontjabdl. Egy pillanatnyi
bosszusagot okozé esemény késébb j6 kévetkezményekkel is jarhat, vagy mas
szempontbdl is hasznos lehet. A gyakorlat soran eréfeszitést kell tenniink annak
érdekében, hogy gondolati uton megtalaljuk a szamunkra negativ események
pozitiv oldalait is.

Ennek érdekében sokszor fel kell adnunk megszokott nézdpontunkat,
elbitéleteinket, ©6nds szempontjainkat, mechanikusan begyakorolt itélkezési
rendszerlnket.

A gyakorlat végzése soran el kell kerllnink egy lehetséges félreértést: nem
arrél van szo6, hogy a pozitivitas érdekében kedvezének, értékesnek hazudjunk
rossz dolgokat; hogy negativ jelenségeket és torténéseket a maguk teljességében
rézsaszinlre fessiink at! Errél sz6 nincsen. A feladat éppen abban all, hogy
mikdzben jol latjuk a kérdéses esemény vagy jelenség negativ jellegét, ezen belll
prébaljunk meg felfedezni benne valami értéket is.

Megint nagyon egyszerii dolgokrél van szd. Eszrevehetjilk a vazankat ledéntd
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macska mozgasanak szépségét is. Egy csUnya, toporodott oregember
tekintetének nyiltsagat, szelidségét. A minket bérig aztaté zivatarkor a felpattand
buborékok szépségét. Hibat elkdvetd fiatal munkatarsunk zavaranak bajat. Egy
kellemetlen emberrdl is elismerhetjik, hogy olyan rendet tart maga koral, amelyre

mi nem vagyunk képesek stb.

5. Az itélkezés elfogulatlansaga

Amikor nap mint nap szembekerllink a vildg kisebb-nagyobb eseményeivel,
emberekkel, allatokkal, névényekkel és asvanyokkal, hireket és informacidkat
hallunk — gondolkozasunkat, itélkezésiinket bizonyos megszokottsag,
begyakoroltsag, ismétléddé gondolatmenetek jellemzik. A dolgokrdl elsésorban az
jut esziinkbe, amit tanultunk, hallottunk, eddig tapasztaltunk réluk. Kiskorunktol
kezdve — neveltetésink, iskolaztatasunk révén - kész itéletek, verbalis
megfogalmazasok rendszerét sajatitjuk el, amelyek veégil mar szinte zart
burokként vesznek korul minket. Ezért a legritkabb esetben éljiuk meg a dolgokat,
az eseményeket a maguk tiszta valésagaban. Felfogasunkat, élményeinket az
elézetesen mar kialakult vélemény- és elditélet-rendszerek, attit(idok sziréjéen at
kapott — sokszor torzitott — benyomasok alakitjak ki.

Az elfogulatlansagi gyakorlat hetében arra kell térekedniink, hogy legalabb
naponta egy-egy dolgot, jelenséget vagy eseményt szinte a kisgyermek naiv
racsodalkozasaval vegyunk szemulgyre. Magat a dolgot kellene megbamulnunk a
maga valdsagaban, fuggetlendl attél, hogy mit tudunk vagy tanultunk rola. A
gyakorlatnak az a Iényege, hogy ne tekintsiink semmit sem evidensnek, magatdl
értetédének, ne skatulyazzunk be semmit, hanem hasznaljuk sajat itéléerdnket,
problémalatasunkat. Ennek egyik el6feltétele, hogy probaljunk elvonatkoztatni
sajat személyunktél, a jelenséget 6nmagaban figyeljlk meg és értékeljik,
fuggetlenul attdl, hogy ez szamunkra kellemes vagy kellemetlen, s milyen
érzéseket és asszociaciokat kelt bennink.

A tudomany szamos felfedezése fakad ebbdl a ,gyermeki racsodalkozasbol”.
Az emberek évezredeken at evidensnek tartottak, hogy a targyak lefelé esnek,
mig Newton ra nem csodalkozott erre a jelenségre. Sok szaz kutaté dobta ki
meérgesen a megpenészedett taptalajt, amelyrél lepusztult a baktérium-tenyészet —
mig Fleming problémat latott ebben. A gravitacid, az antibiotikum felfedezésének
Iényeges eleme volt az itélkezés elfogulatlansaga.

Kezdetben egyszer(i feladatokat kell magunk elé tlznink. Példaul vegylnk
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szemugyre egy gyufaszalat, jol nézzik meg milyen, és prébaljuk elgondolni, hogy
mi mindenre lehetne még felhasznalni a tlizgyujtason kivil. Ugyanigy jarhatunk el
mas egyszerlbb targyakkal is — ha eltekintiink mindatt6l, amit mar megszokottan
tudunk réluk. Fokozatosan nehezitsik a gyakorlatokat addig a szintig, amig
eljutunk az ember, az emberi cselekvések elfogulatlan megitéléséhez.

Ezek a gyakorlatok mar kissé nehezebbek. Prébaljuk meg ugy hallgatni egy
ember beszédét, hogy idblegesen elnyomjuk magunkban reflexidinkat,
helyeslésiinket és tiltakozasunkat. Hagyjuk a hangjat, az arckifejezését, a
mozgasat hatni magunkra. Prébaljuk 6t lelkileg mozdulatlanul tukrézni. Meglepd
lesz, hogy milyen mennyiségl finom, addig rejtett informacié birtokaba jutunk.
Embermegismerésunknek egyik legnagyobb akadalya, hogy figyelmink megoszlik
a hozzank beszél6 és a sajat reakcidink kozott. Sét gyakran mar inkabb csak
magunkra figyelink. O még beszél hozzank, mi mar az ellenvélemény
megfogalmazasan gondolkozunk.

Prébaljuk meg egy ember viselkedését — legaldbb naponta egyszer —
elfogulatlanul megitélni. Ha valaki hozzank komisz, attdl még méasokhoz rendes
lehet. Probaljuk meg beleélni magunkat az & helyzetébe, megérteni
viselkedésének mozgaté rugoit.

Es ugyanigy: hagyjuk hatni magunkra a naplementét, egy hegyet, egy fat,
viragot, allatot. Ha zenét hallgatunk atmenetileg felejtsiik el a zeneszerzét, a
karmestert, az egyes hangszerek szdlamait, adjuk at magunkat csak a
hangzasnak.

E gyakorlat sikerének a legnagyobb akadalya az egocentrizmus és az el6itélet.

Eredménye az 6nallé gondolkozas és az empatias készség fejlédése.
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Ming Liao Ce utazasai*

|. Az elkivankozas oka

Ming Liao Ce valamikor hivatalnok volt s megunta a vilag sorat, — azt, hogy
mindig szive ellenére kellett beszélnie s a helyes formaval ellenkezd
ceremoniakat kellett végrehajtania. Mit jelent az, hogy valakinek ,szive ellenére
kell beszélnie?”. A hazigazda és latogatdja mélyen hajlonganak egymas elétt,
néhany k6zémbds szét szdélnak az idérél s azutdan nem mernek tovabb beszélni.
Olyan emberek, akiket életiinkben el6szér latunk, kezet raznak velink s
erBsitgetik, hogy kebelbarataink, de mihelyt elmentek, tékéletesen k6zombdsek
vagyunk egymasnak. Ha dicsérink valakit, a szent Poyi-hoz hasonlitjuk, de
mihelyt hatat forditott, ugy beszélink réla, mint a tolvaj Csehrél. Ha kényelmesen
Uldogeélink és kellemesen beszélgetiink, igyeksziink megbrizni kevés szavu
meéltésagunkat, bar sok mindent szeretnénk egymasnak elmondani; és nemes
idealokrdl locsogunk, holott erkdlcstelendl viselkedink. Félink, hogy szivinket
feltarva elarulndk az igazsagot s ezzel megbantanank valakit, félretesszik hat
ezeket a gondolatokat s engedjik, hogy a tarsalgas hanyddjék-vetédjék
hétkdznapi targyak kordl.

Némelykor meg éppen szinhazat jatszunk és sohajtozunk vagy kialtozunk,
hogy gondolatainkat eltakarjuk, agyhogy fulink, szemuink, szajunk és orrunk nem
a miénk tdébbé, s haragunk, 6romuink, nevetésink és megbotrankozasunk nem
észinte. Ez a tarsadalom megallapodott szokasa s nem lehet valtoztatni rajta. Es
mit jelent az, hogy ,a helyes formaval ellenkezd ceremoniakat kell
végrahajtanunk?”

Amikor embertarsainkkal beszéllink, akarmilyen rangbéliek is, hajlongunk és
bokolunk egész aldott nap, noha régi baratok kézt vagyunk. Ok nélkil elszakadunk
némelyektdl, mintha halalos ellenségeink lennének s hasonloképpen ok nélkil
igyekszink masokhoz kdzelebb férkézni, noha igazi k6z6sség nincs kdzottink. A
nemes ur alig nyitotta ki szajat, mar harsogva feleljuk: ,Parancsara, kegyelmes
uram!”, hiszen csak karjat kellene félemelnie, s lecsapnak a fejinket. Latunk két
embert, aki latogatja egymast s bar utaljak egymas képét latni, napokat toltenek
azzal, hogy szorgalmasan leszallnak lovukrol és hatrahagyjak névjegyuket. Mar
pedig ha egy baratunkat meglatogatjuk, hogy tudakozédjunk a hogylétérdl, ennek
nem volna szabad Ures formasagnak lenni. Vajon igy gondoltak ezt a régi kiralyok,
akik ezeket a ceremoniakat megalapitottak? Felvesszik ruhankat és éviinket, ugy

érezzik magunkat, mint a ketrechbe zart majom s még vakardzni sem tudunk, ha
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tetli csip és viszket a bérink. Ha kényelmesen jarunk az utcan, félink, nehogy
meg talaljuk sérteni a torvényt. Szemink tistént az orrunkat nézi, s nem merink
egy kurta tavolsagon tul pillantani, ha pedig megtesszik, masok néznek rank s
probaljak kifirkészni, hogy mi jaratban vagyunk. Ha nagy sziikségiink van arra,
hogy koénnyitsiink magunkon, alig mertink megallni valami mentség nélkdl. A
magasabb tisztvisel6k 6rokésen arra gondolnak, hogy kard van eléttik s masok
biralata a hatuk mogoétt. Testiket gyotri a hideg és meleg évszak, sziviket pedig a
birtoklas vagya és a veszteség félelme. Még a legnemesebb és leglovagiasabb
szellemek is, akikben megvan a bdlcs kidbrandultsag érzete és meg vannak
elégedve oOnmagukkal, beleesnek ebbe a csapdaba, mihelyt tisztvisel6kké
lesznek. Ezért tehat, hogy szivét és akaratat folszabaditsa, Ming Liao Ce utnak
indul a Nemtér6démség Birodalma felé.

Azt mondhatja valaki: ,Ugy hallottam, hogy a Tao kdvetdje csdndességben él
és nem érzi magat elhagyatottnak; tomegben él és nem érzi a zajt. A vilagban él
és mégis kivil all rajta; semmi sem koéti és nincs sziiksége folszabadulasra és
hamarosan flizfa né ki bal hoénaljabdl és madar fészkel a fejebubjan. Ez a
tetépontja a nyugalom és félszabadulas miivelésének. Konyhai cselédnek lenni,
vagy a szemetet folszedegetni a foldrél, a legalacsonyabb foglalkozasok kézé
tartozik, de a szentet ez sem zavarja. Vajon nem teszed-e szellemedet tested
szolgajava, amikor félsz a hivatali élet megkdétottségeitél s szokatlan helyekre
kivansz utazni?”

Ming Liao Ce pedig ezt feleli: ,Aki a Taot elérte, az beleléphet a vizbe és nem
nedvesedik meg, beleugorhatik a tlizbe és nem ég meg, ugy lépdelhet a
valésagon, mintha Uresség volna, s utazhatik az Urességben, mintha valdsag
volna. Otthon lehet, akarhol van is és egyedul lehet barmilyen kérnyezetben. Ez
természetes sajatossaga. De én nem értem el a Taot, én csak szeretem a Taot.
Aki elérte a Taot, az ura 6nmaganak s a vilagegyetem szétolvad a szemében.
Vesd 6t larméas és piszkos tarsasagba s olyan lesz, mint a I6tuszvirag, amely
iszapos vizbdl n6é ki s a viz megérinti, de foltot nem ejt rajta. Ezért nem kell
vélogatnia, hogy hova menjen. En még nem vagyok erre méltd, mert olyan
vagyok, mint a szélnek engedelmesked® flzfa, ha a szél nem fuj, nyugodtan allok
s ha a szél megindul, megindulok én is. Olyan vagyok, mint févény a vizben, —
tiszta, vagy iszapos, amilyen a viz. Gyakran elértem a tisztasagot és nyugalmat
egy egész napra s aztan elvesztettem egy pillanat alatt, némelykor pedig elértem
a tisztasagot és nyugalmat egy esztendbre s aztan elvesztettem egy nap alatt.
Nem volt lehetséges, hogy faképnél hagyjak mindent s ne engedjem magam az

anyagi kornyezettel zavartatni. Megyek tehat, hogy felszabaditsam szivemet,
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szabadjara engedjem szellememet s elutazom a Nemtor6démség Birodalmaba.”
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Az onkontroll és az emberismeret elmélyitése a figyelem és az emlékezés

fejlesztése utjan

Ebben a fejezetben tulajdonképpen a medgfigyel6képesség és az emlékezés
fejlesztésének modszereirdl lesz sz6. A gyakorlatsor mindenki szamara hasznos,
aki azt tapasztalja, hogy megfigyel6képessége pontatlan, reproduktiv emlékezete
labilis, feledékeny, vagy nem eléggé szelektiv: nem a lényeges elemeket rogziti,
hanem megtapad a Iényegtelen részleteknél.

A pszichés funkciok azonban egységes strukturat alkotnak. A
megfigyel6képesség és az emlékezés teljesitményének javulasa nemcsak
kozvetlenul érezteti hatasat (pl. munkankban), hanem irradial, tehat kdzvetve
fejleszti egyéb képességeinket is. A pontos medfigyelés, a megfigyelt Iényeges
elemek tartés emlékezeti rogzitése és megbizhato felidézése emeli a tudatossag
szintjet. Az Onmagunkrol valé tudas, érzelmi reakcidink, gondolataink,
viselkedésiink pontos regisztralasa elmélyiti 6nismeretiinket és fokozza
onkontroll-funkcionkat. Fokozatosan kikliszoboli azokat a torzitasokat, amelyek
félelmeinkbdl, hiusagunkbdl vagyfantazidinkbdl, elharitasainkbdl fakadnak. Egyre
kevésbé fogjuk 6nmagunkat Osszetéveszteni ,én-idealunkkal”: megtanulunk
kilénbséget tenni az ,ilyen vagyok” és az ,ilyen szeretnék lenni” kézétt. Ez az
eredmény kettds arcu lesz. Egyrészt megjeldli azokat a terlileteket, ahol érdemes
onmagunkat fejleszteniink. Masrészt — éppen emiatt — nemegyszer kellemetlen
takroét tart elénk, megmutatja mennyire masok vagyunk, mint amilyennek
képzeljuk magunkat. Az dnismeretnek, az introspekcionak ezek a kezdeti 1épései
sokszor a legfajdalmasabbak, mert élesen sértik hiusagunkat, énmagunkrol
alkotott illuzionkat.

Végul az oOnismeret elmélylilése egyre jobb emberismerévé tesz minket.
Valamennyien emberek vagyunk, és oOnmagunk objektiv megismerése
fokozatosan atvezet masok objektiv megismeréséhez és megértéséhez. Az
emberismeretet sokszor misztifikaljak: adottsagokra, intuiciéra, specialis human
érzékenységre stb. hivatkoznak. Anélkdl, hogy tagadnank a tényt: a jo
emberismerethez — mint mindenhez a vilagon — kell bizonyos specialis érzék vagy
tehetség, azt is hangsulyoznunk kell, hogy mas emberek megbizhatd
megismerése bizonyos szintig megtanulhaté. Eppen annyira, amennyire mindenki
megtanulhat rajzolni vagy muzsikalni. Természetesen nem feltétlenll lesz belble
milvész. Ehhez mar speciadlis tehetség kell. Az odnfejleszté gyakorlatok
segitségével barki eljuthat az elfogulatlan emberismeret olyan szintjéig, amely

megodvja a durva csalddasoktél, a hamis itélkezéstdl, a sokszor késbi, utdlagos
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raeszmélésektél: ,Hogyan tévedhettem ekkorat?” ,Miért nem vettem észre
idejében, hiszen ezer jelbdl lathattam volna...?”

Méasok megismerésének legnagyobb akadalya hianyos vagy torzitott
Onismeretink. Belsé A&llapotainkat akarva-akaratlanul mindig &tvisszik a
kdlvilagra, ©6nmagunkhoz val6é viszonyunk meghatarozza masokhoz valé
kapcsolatunkat is.

Aki 6nmagaval tulsagosan szigoru, kegyetlen — masokhoz is az lesz.

Aki 6nmaganak sokat hazudik — hazudik a kérnyezetének is.

Aki megérti 6nmagat — masokat is meg fog érteni.

Ennek a toérvényszerliségnek az az oka, hogy egy masik ember karaktere,
problematikdja, amivel szembekerillink, asszociativ uton elkerilhetetlenl
megeérinti, felszinre hozza sajat hasonl6é problémainkat, életiink azonos teruleteit.
Tisztanlatasunk, itélkezésink objektivitasa attdl fligg, hogy sajat analdg
problémaink terlletén becsapjuk-e magunkat, vagy vallaljuk a valddi helyzet
elfogadasat. Mindig ott lesznek homalyaink, félreértéseink, illuzidink egy masik
emberrel kapcsolatban, ahol sajat magunk rendezetlenek vagyunk, hazudunk
magunknak, eltorzitjuk a realitast. Ezért eredményezi dnmagunk elfogulatlan
megismerése emberismeretiink megjavulasat.

Az Onmegismerés és ezen keresztil masok megismerésének legnagyobb
akadalya a félelem és a hilsag. Sokszor nem szivesen vesszik tudomasul, hogy
milyenek vagyunk a valésagban. Idealjainkat, erkodlcsi érzékinket sért6
érzelmeinket, gondolatainkat, cselekedeteinket nem szivesen vdllaljuk,
meghamisitjuk vagy utdlag gyartunk elméleteket, Urlgyeket indokolasukra.
Indulatosak leszink, ha a kulvilag leleplez minket. Nem akarjuk latni és tudomasul
venni, hogy mi minden van ,lelki zsakunkban”. Pedig a zsakot akkor is visszlk, ha
nem nézink bele. Az elharitasok, meghamisitasok, az illiziok csak azt
eredményezik, hogy pillanatnyi jobb kb&zérzetink és &nmagunkkal valé
elégedettségunk érdekében kiengedjik kezinkbdl azt a lehet6séget, hogy redlisan
szamoljunk makacs lelki tényeinkkel, esetleg megprébaljunk valtoztatni rajtuk. E
helyett — éppen mert ismeretlenek maradnak — azok kezdenek rajtunk uralkodni.
Emberi viszonyainkat is ugy valogatjuk meg, hogy elésegitsék dnbecsapasainkat.
Elkerlljlk azokat az embereket, akik igaz visszajelentést adnak rolunk,
rosszindulattal vadoljuk Oket. Kedveljuk az illdzidinkat tédmogatokat, akik
kiszolgaljak a hamis latszatok fenntartasanak igényét. A folyamat végén
bekdvetkezik a keserli csalédas kapcsolatainkban. Sokszor végigéljuk Oidiposz
kiraly tragédigjat, aki nem akarta latni azt, amit lathatott, latnia kellett volna

Onmagaban és kdérnyezetében.
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1. A spontan medfigyelés ellenbrzése és fejlesztése

a) Targyak megfigyelése

El6zetes szemugyre vevés nélkil, elfordulva prébaljuk meg apro részletekig mend
pontossaggal felidézni egy kérnyezetiinkben levé targy vizualis képét. (Hamutarto,
lampa, néveény stb.) Visszafordulva ellenérizzik és korrigaljuk a bennink kialakult

képet.

b) Targycsoportok megfigyelése

A gyakorlatot ugyanigy végezzik, de most mar tdébb targy és azok
elhelyezkedésének felidézésével probalkozzunk. (Pl. irdasztalunkon heverd

targyak, egy viragagyas stb.)

c) Komplex jelenségek megfigyelése

A megdfigyelés terjedelme tovabb bdvil. 1dézzik fel a szoba teljes berendezését,

ahol tartézkodtunk, egy épulet homlokzatat, egy utcarészlet tavlati képét stb.

d) Ember kilsé megjelenésének megfigyelése

Eszrevétlenill elfordulva, vagy amikor kimegyiink a helyiségbdl, képszeriien
idézzlk fel és fogalmazzuk is meg, hogy a veliink egy szobaban dolgozé ember,
vagy tarsasagunk egy tagja hogyan van feldltdzve. A regisztralasnak ekkor is
minden részletre kiterjedéen aproélékosnak kell lennie: az ing, a nyakkendd; az
Oltény anyaga, szine, mintdzata, az ember 6ve, 6rdja, oraszija, zoknija, cipéje,
esetleg szemivege, jelvénye stb. Visszatérve vagy ranézve észrevétlendl

ellenérizzik megfigyelésinket.

Kezdetben mind a négy gyakorlat végrehajtasa soran meglepé eltérésekre fogunk
bukkanni a vélt megfigyelés és a valdsag kézott. E vonatkozasban kiilénosen arra
figyeljink, hogy ahol pontatlan volt a megfigyelés, ott ,fehér foltok” keletkeztek-e,

azaz belattuk-e, hogy nem tudjuk, vagy képzeletiink hamisan egészitette ki a



Popper Péter: A belsé utak konyve 33

képet? (Pl. egyszini fehér ingre emlékeztiink, holott az kékkel volt csikozva.
Barna ceruza helyett sargara emlékeztiink stb.)

Kezdetben gyakrabban fordul el a valosag képzeleti meghamisitasa, amely
egyben jelzi azt is, hogy erre hajlamosak vagyunk. Késébb altalanos lesz, hogy
medfigyelésink hianyossagai a képzeletbeli felidézéskor is hidnyossagok
maradnak: mar tudjuk azt, amit nem tudunk. Végul azt tapasztaljuk, hogy spontan
medfigyelésiink a részletekre kiterjedéen pontossa, megbizhatova valt.

Kifejlesztettiik magunkban, hogy amikor néziink — lassunk is.

A négy gyakorlatnal ne feledkezziink meg az alabbiakrol:

— Spontan megfigyelésrél van szd, tehat ne csapjuk be magunkat elézetes
szemrevételezéssel,

— Ne halmozzuk a gyakorlatokat. Egy-egy gyakorlatot maximum kétszer
végezziink el egy napon, tobb éras sziinet utan.

— Tartsuk be a gyakorlatok felépitését, egymasutanisagat. Egy napon csak
egyféle gyakorlatot végezzink.

— A gyakorlatokat derlisen, lazan végezzik, ne keseredjink el a sikertelenség
miatt. A l1ényeg itt is a probalkozas, az eréfeszités.

— Kuléndsképpen vigyazzunk arra, hogy a gyakorlatok ne valjanak valamiféle
babonas kényszerré. Meg kell érizniink a gyakorlatok jatékos jellegét. Itt nem baj,
ha egyszer-egyszer megfeledkeziink roluk. Nyolc-tiz nap utan pedig feltétlendl
tartsunk szunetet, a gyakorlatot valtsuk fel masfajtakkal. Egy id6 utan megint
visszatérhetiink hozza. A tulerdltetés, a makacs erélkédés inkabb gatlé hatasu a

siker szempontjabdl.

2. A szandékos megfigyelés és az emlékezés fejlesztése

a) Medfigyelt targyak felidézése

Reggel, amikor elmegylnk otthonrdl, alljunk meg néhany percre egy olyan targy
elétt, amelyik allandéan utunk mellett van. (PI. egy fa, egy cégtabla, egy sarokkd,
egy szobor stb.) Alaposan vegylk szemigyre. Este, elalvas el6tt az agyban
idézzlk fel képszerlien a megfigyelt targyat. Lehetéleg tgyeljink arra, hogy ne
hamisitsuk meg a képet, ne pétoljuk képzeletinkben a hianyossagokat. Masnap

reggel, az adott targy el6tt megallva, idézzuk vissza az esti emlékezeti képet,
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hasonlitsuk 6ssze a valésaggal. Ujra nézzik meg alaposan, korrigéljuk az

eltéréseket. Este megint prébaljuk meg a kép — most mar pontosabb — felidézését.

b) Emberi arc felidézése

Pontosan figyeljuk meg egy olyan ember arcat, akivel naponta talalkozunk. Este
elalvas el6tt idézzik fel arckifejezését. Lényeges, hogy a gyakorlatot két fazisban
végezzik:

— El6szér bontsuk fel az arcrol kapott 6sszbenyomast részletekre. (Szeme
szine, elhelyezkedése, szemodldokének ive, orrformaja, szajanak metszése,
allanak alakja, fllei, a haj szine, hatarai stb.)

— Utana szemléljuk az egész arcot, és probéljuk megallapitani, hogy az
Osszkép, az arckifejezés mit kdzol velink, milyen érzelmekrdl, hangulatrdl,
lelkiallapotrol ad hirt. Lassanként észre fogjuk venni az arckifejezés valtozasait is

a pillanatnyi lelkiallapotnak megfelelGen.

c) Emberi mozgas felidézése

A gyakorlatot ugyanigy végezzik, de a megfigyelés targya az emberi test és
annak tipikus helyzetekben megnyilvanulé mozgasa. Napkdézben megfigyeljik a
testaranyokat (a fej formajat, a mellkas domborlusagat, esetleges pocakjat,
karjainak, labainak hosszusagat, kézformajat stb.).

Ezutan kivalasztunk egy-egy tipikus helyzetet. (Pl. amikor orrot fuj, eszik,
izgatottan magyaraz valamit, felveszi a kabatjat, ragyuijt stb.)

Este elalvas el6tt ezt a mozgasképet idézzik fel: testtartasat, mozdulatainak
nyugodtsagat vagy kapkodasat, a sima vagy szogletes mozgast, a kézremegést
stb.

Hagyjuk magunkra hatni a medfigyelt ember mozgasat. Tudatositsuk, hogy
milyen asszociaciokat idéz fel bennink, milyen hangulatrél &arulkodik.
Medfigyelhetjik egy ember mozgasanak allandd jellemzéit és azokat a finom

valtozasokat is; amelyek pillanatnyi lelkiallapotat fejezik ki.

d) Emberi hang felidézése

Ennél a gyakorlatnal az a fontos, hogy egy beszélgetés soran néhany percig
nyomjuk el sajat reakcidinkat, s6t ne figyeljink a vellink kézoltek tartalmara sem.

(Szokasos tarsasagi csevegésneél kulondsebb veszteség nélkil megtehetjik.) E
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néhany perc alatt csak a beszélé hangjara, a hangzasra, a hang zenei elemeire
(er6sségére, hanglejtésére, elcsuklasara, hangsulyaira stb.) figyeljink. Engedjik
at magunkat ennek a hatasnak, hagyjuk, hogy hasson rank a hang intonacioja.

A hang esti felidézésekor szamos érzelem, felismerés kel majd életre benniink
a beszéld lelkiallapotarol.

E gyakorlatsor végll is harmas eredménnyel zarul majd. Egyrészt fejleszti
emlékezetlinket, megszokjuk, hogy hosszabb idd elteltével is pontosan fel tudjuk
idézni a megfigyelteket. Masrészt a valtozasok felismerésével egyre tobb
megismeréshez jutunk a megfigyelt ember akaratlan ,mikrojelzéseirél”,
amelyekben hangulata, pillanatnyi érzelmei, indulatai kifejez6dnek. Végul
észrevétlendl raszokunk arra, hogy mar nincs szikség a kulén felidézésre, a
megfigyelt arckifejezés, mozgas, beszédhang egyre tobb spontan és azonnali

informaciot jelent majd szamunkra.

3. Sajat viselkedéslink megfigyelése és felidézése

a) Sajat arckifejezésiink felidézése

Este, nyugodt korliimények kdzott valasszuk ki az eltelt napnak egy szamunkra
kritikus  pillanatat.  Prébaljuk  emlékezetinkben  felidézni  akkori  vélt
arckifejezéslinket. Majd Uljink a tikor elé, és igyekezziink akkori mimikankat
reprodukalni. Amikor ugy érezzik, sikerilt, tanulmanyozzuk arckifejezésiinket,
mintha egy masik emberé lenne: mit fejez ki? Kifejezése megfelel-e akkori
lelkiallapotunknak? Akartuk-e, hogy mindez meglatszddjon rajtunk?

Nemegyszer tapasztalunk majd eltéréseket. Eszrevessziik arckifejezésiink
manirjait, esetleg azt, hogy mast fejez ki, masféle hatast kelt a kilvilag szamara,
mint ami szandékunkban volt.

Kilonosen érdekes, ha két tikor segitségével profilunkat is tanulmanyozzuk.
Szembdl jol ismerjik arcunkat. Sokszor lattuk a tikorben, lehetéségiink volt ra,
hogy ,megcsinaljuk” arckifejezéslinket. A profilunkrél azonban keveset tudunk. A
profil ,kontrollalatlan”, ezért tébbet elarul spontan reakcidinkrol.

A gyakorlat befejez6 részekeént idénként jatszhatunk azzal is, hogy tikor elétt —
szemben és profilban — mdivileg kiprobalunk kilonb6zé lelkiallapotoknak
megdfelel6 arckifejezéseket. Vizsgdljuk meg, hogy vajon adekvatak-e

hangulatunkkal és kivanatosnak tartjuk-e, hogy mindez latszddjon rajtunk. Végul
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ezeket az arckifejezéseket hasonlitsuk 6ssze azokkal, amelyeket mas emberek

arcan lattunk — kilonb6z6 helyzetekben. Megegyeznek? Eltérnek?

b) Sajat hangunk felidézése

Megint valasszunk ki az eltelt napbdl kritikus pillanatokat, amikor mérgel&6dtink,
Orultink, szemrehanyast tettink, vitatkoztunk, dicsértiink stb.

Este, ha egyedll vagyunk par percre akar a flirdészobaban —, idézzik fel a
helyzetet, és hangosan ismételjik meg mondatainkat, lehetbéleg ugyanugy, ahogy
elhangzottak. Fileljink, mintha egy dallamra figyelnénk. Mit fejeztink ki? Ezt
akartuk kifejezni? igy akartuk kifejezni? S ha nem, hogyan lehetne masképp, ugy,
ahogy pontosan megfelelne szandékainknak. (TUkor segitségét is igénybe
vehetjik.)

Kildnosen figyeljunk az inadekvat és az 6szintétlen elemekre. Amikor bantéak
voltunk, holott nem allt szandékunkban, amikor tulzottan szervilisek, alazatosak
voltunk, 6szintétlen dromet mutattunk.

A legfontosabb kérdés, amikor sajat hangunkat hallgatjuk: Milyen hatast

kelthetett a masik emberben? Ezt a hatast akartuk elérni?

c) Sajat viselkedésiink felidézése

Este, elalvas elétt az agyban, behunyt szemmel képszerlien pergessuk vissza az
eltelt nap egy szamunkra kritikus, kellemetlen helyzetét. Olyan legyen ez, mint
egy par perces film: lassuk magunkat, ahogy mozgunk, lellink, gesztikulalunk,
felugrunk, fel-ala sétalunk stb. De ugyanakkor lassuk partneriinket is, halljuk
szovaltasunkat.

Optimalis, ha mindezt egyszerre tudjuk lepergetni képzeletiinkben. Ha ez nem
sikerll azonnal, dolgozhatunk ,kameraszerlen”: el6szor sajat viselkedésinket
Jallitjuk élesre”, mig a partnerink elmosddott maradhat; késdbb inkabb &t
figyeljik. Egy id6 utan azonban megtanuljuk a jelenet minden részletében éles
lepergetését.

Fontos, hogy e néhany perc alatt szoritsuk hattérbe érzelmi reakcidinkat, a
jelenetet a néma szemlélédés jellemezze. Biralat, blintudat, elégtétel érzése
nélkiil konstataljuk: ,igy tortént. llyenek vagyunk. ,

E harmadik fejezetben kézolt gyakorlatsor meglehetésen bonyolultnak tlinik.
Azonban ha figyelmesen elolvassuk, kiléndsképpen, ha megcsinaljuk, kitlinik,

hogy egyszer(, jatékos dolgokrol van szdé. Mégis, hogy a tulzsufolasnak,
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kapkodasnak elejét vegyuk, példaképpen kézdljiuk e gyakorlatok Utemezésének

egyik lehetséges valtozatat.

A figyelem és emlékezési gyakorlatok hathetes ciklusanak tGtemezése
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Ming Liao Ce utazasai

Il. Az utazas maodja

-Elindulok egy baratommal, aki szereti a kdédds hegyeket, s mindegyikink
kulacsot visz magaval, kopenyt kerit a nyakaba s szaz pénzdarabot tesz a
zsebébe. Tobbre nincs szikségink, de a szazat mindig igyekszink épségben
tartani, véletlen eshetéségekre. Aztan koldulva jarunk végig varosokon, falvakon,
skarlat-kapukon és  fehér udvarhazakon, taoista templomokon és
szerzeteskunyhdkon. Vigyazunk arra, hogy mit koldulunk: rizst kériink és nem
bort, f6zeléket és nem hust. Kolduldsunk hangja alazatos, de nem szanalmat
keltd. Ha adnak valamit az emberek, otthagyjuk 6ket, s ha nem adnak, akkor is
otthagyjuk; hiszen egész célunk csak az, hogy éhségiinket elverjik. Ha durvan
bannak veliink, azt féhajtassal fogadjuk. Némelykor, ha nincs hol koldulnunk és
nem tehetiink mast, elkéltink egyet-kett6t a magunkkal vitt szdz pénzdarabbdl s
kipotoljuk, amikor lehet. De pénzt nem adunk ki, csak kénytelenségbdél.

Kitlizétt cél nélkul utazunk, megallunk éjszakara, ahol vagyunk, s igen lassan
jarunk, talan tiz li-t teszlink meg egy nap, de talan huszat, harmincat, negyvenet
vagy otvenet. Nem igyeksziink tulsagosan sokat megtenni, nehogy kifaradjunk. Ha
aztan hegyekhez és folyokhoz ériink, ha megtetszenek nekiink a forrasok, fehér
sziklak, viziszarnyasok és hegyi madarak, kivalasztunk egy helyet valami
szigetecskén, leulink egy sziklara s a messzeségbe nézink. Ha favagodkkal,
halaszokkal, falusiakkal vagy Oreg parasztokkal talalkozunk, nem kérdezzik a
neviket, a magunkét sem mondjuk meg, nem beszéliink az idér6l sem, hanem
roviden elcseveglnk a falusi élet szépségeirdl. Kis id6 mulva sajnalkozas nélkil
bucsuzunk el toluk.

Nagy hidegben vagy nagy melegben tanyat kell keresnink, amely az id6jaras
viszontagsagaitél megvédjen. Az uton félreallunk s eléreengediink masokat, a
révnél pedig varunk, hogy el6szér masok szélljanak be a hajéba. De ha vihar van,
nem prébalunk atkelni a vizen, ha pedig féluton ér a vihar, lecsdndesitjuk
lelkiinket s az életet megértvén, a sorsa bizzuk a dontést és igy szélunk: ,Ha
atkelés kozben vizbe kell fulladnunk, akkor ez az ¢ég akarata.
Megmenekilhetiink-e, ha buslakodunk?” Ha nem tudunk megmenekiilni, itt
veégzédik az utazasunk. Ha szerencsésen megmenekulink, tovdbbmegyutnk, mint
eddig. Ha utkdzben 6sszetaldlkozunk valami faragatlan fickéval, vagy véletlendl
belebotlunk s ha a fickd durva, udvariasan bocsanatot kérink téle. Ha a

bocsanatkérés utan mégsem menekulhetink a harctdl, akkor itt végzédik az
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utazdsunk. De ha megmenekilink, tovabbmegyink, mint eddig. Ha
valamelyikiink megbetegszik, megallunk, hogy apoljuk, s a masik igyekszik egy
kis orvossagra valét koldulni, de maga a beteg nyugodtan fogja fel a dolgot.
Magaba tekint és nem fél a halaltdl. igy a stlyos betegség koénnyl betegséggé
valik, a kénnyii betegség pedig tiistént meggydgyul. Ha Ggy akarja az Eg, hogy
napjaink meg legyenek szdmlalva, akkor itt végz6dik az utazasunk. De ha
megmenekilink, akkor tovabbmegylnk, mint eddig. Természetes, hogy
vandorlasaink kozben felébreszthetjlk a rendérok és strazsak gyanujat, s
elfoghatnak benninket mint kémeket. Akkor vagy ravaszsaggal, vagy
Oszinteséggel igyekszink menekilni. Ha nem tudunk megmenekulni, akkor itt
végzddik az utazasunk. De ha megmenekilink, akkor tovdbbmegytnk, mint
eddig. Természetesen megpihenlnk éjszakara egy gyékényfédell kunyhdban
vagy koéfulkében, de ha ilyen helyet lehetetlen talalni, akkor lefekszink egy
templom kapuja el6tt vagy egy sziklamélyedésben, vagy hazak fala mellett, vagy
nagy fak alatt. Meglehet, hogy hegyi szellemek, tigrisek vagy farkasok latogatnak
meg s mitévOk legylink akkor? A hegyi szellemek nem arthatnak neklnk, de
tigrisek vagy farkasok ellen nem tudunk védekezni. Amde nem az ég dont-e
sorsunk fel6l? Rabizzuk hat magunkat a vildgegyetem torvényeire s még csak
arcunk szine sem valtozik. Ha félfalnak bennilinket, akkor ez a sorsunk, akkor itt
végz6édik az utazasunk. De ha megmenekilink, akkor tovabbmegyink, mint

eddig...”
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A nap apolasa

Mai létformank egyik legnagyobb negativuma a tulhajszoltsag. Legtobbink
életritmusat az jellemzi, hogy sokkal tobb tennivald, lgyintézés, munkafeladat
zsufolédik 6ssze egyetlen napunkban, mint amit nyugodtan, odafigyelve, derlisen
elvégezhetlink. A kapkodas, a félmunka, az el nem végzett feladatok nyomaszt6
restancidja, az igényeinknek nem megfelel6 minéségben és tempdban végzett
estére faradtak, tulizgatottak vagyunk. Nyugtatokat és altatokat hasznalunk,
ellensulyképpen pedig kavékkal vagy egyéb szerekkel doppingoljuk magunkat. A
maradékokkal terhelt esti kimertltség és nyugtalansag mar el6re vetiti hatasat a
kovetkez6 napra.

Ha valaki 8szintén szamot vetne azzal a kérdéssel: Mennyit oriltem az elmult
héten? — sokszor riaszté eredményhez juthatna. A tulhajszoltsag legnagyobb atka,
hogy elveszi dromeinket, 6rdomtelen kotelességgé valik sok minden, ami
Onmagaban életiink dromforrasa lehetne: a gyerekekkel valo tennivaldk, valasztott
munkank, hivatasunk, a vasarlas, a haztartas stb. Pedig kilén-kilén j6 dolgok
ezek. J6 jaték lehetne a gyerek oOltoztetése, furdetése, fejlédésének figyelemmel
kisérése; orom lehetne a munka; a kirakatok nézegetése, a bevasarlas; 6rom lehet
finomakat f6zni és enni. De ha egylitt tul sok az egész, nem fér bele idénkbe, nem
jutunk egy lélegzetvételnyi sziinethez — mindez teherré valhat. Elvész mindennapi
dolgaink fénye. S egy Oromtelen, faradt ember Oromtelenséget araszt
kornyezetére, csaladtagjaira, munkatarsaira, barataira, s &6k — hasonlo
problémakkal kiiszkddve — ugyancsak idegességgel; kelletlenséggel valaszolnak.
Kdrnyezetiink atmoszféraja kellemetlen lesz, egymasban indukaljuk a
rosszkedvet. A gyerekek kilondsképpen érzékenyen veszik at a feln6ttek
hangulatat, nyligossé, elégedetlenekké valhatnak. A gyerek — aki még els6sorban
érzelmileg reagdl a vilag dolgaira — pontosan megérzi valddi lelkiallapotunkat, és
arra valaszol akkor is, ha kulséleg nagyon fegyelmezzik magunkat, nyugodt
modort, sé6t mosolyt eréltetiink magunkra.

Hangulatok terén a gyerekek becsaphatatlanok. Azt azonban mar ritkan
vesszik észre, hogy gyerekiink elviselhetetlen magatartasat — amiért végil
szidjuk és buntetjuk — gyakran magunk provokaljuk, mi idézzuk el sajat belsd
zaklatottsagunkkal.

Egész életink egymas mellé sorakozd napok lancolatabdl all. Ha rosszak a
mindennapok — végul rossz lesz az egész élet. A tartalmas, j6 élet egyik

legfontosabb titka hogy nem szabad maradékokat hagyni. Minden napot, minden
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élethelyzetet, minden életkori szakaszt a maga teljességében, maradékok nélkuil
kell végigélni. Egyszeriien megfogalmazva: Ha egy gyerek jol élte végig mindazt,
amit az ovodaskor jelent, amikor iskolas lesz, nem akar ujra 6vodas lenni.
Tartalmas, maradéktalan élet-élés esetén, ha egyetemista, nem akar gimnazista
lenni, negyvenes éveiben nem ahitja vissza a huszas éveket, hatvanéves koraban
nem abrandozik arrél: ,Ha megint negyvenéves lehetnék”; s egy jol végigélt élet
végén talan nem tulzas annak a lehetéségnek a feltételezése sem, hogy az
ember, amikor mar nagyon 6reg, nem akar fiatal lenni, s amikor meghal, talan mar
nem akar olyan nagyon élni sem.

A korabbi életszakaszokba, élethelyzetekbe valé visszavagyas annak a jele,
hogy rosszul éltink, maradékokat hagytunk, nem éltik at mindazt, amire
igénylnk, lehetséglink lett volna. Késén és legtdbbszér mar reménytelendl,
deprimaltan szeretnénk potolni a mulasztottakat.

Eletvezetésiink legnagyobb csapdaja, 6n- becsapasa az ,atmeneti korszakok
és helyzetek” kultusza. Gyakran gy nyugtatjuk meg magunkat, ugy prébalunk
szabadulni napi rossz érzéseinktél, hogy adott életszakaszunkat atmenetinek
nyilvanitjuk. ,Most atmeneti idészak van, mert érettségizem, mert szerelmes
vagyok, mert anyam beteg, mert meghazasodtam, mert lakasra, telekre gyd(ijtink,
mert terhes vagyok, mert még csecsemé a gyerek, mert esti tagozaton tanulok,
mert apam meghalt, mert szétesében van a hazassagom, mert én vagyok beteg,
mert a gyereket nem vették fel az egyetemre, mert allast valtoztatok stb.” ,Majd
ezutan kezdédik az igazi életem!”

S nem vesszuk észre, hogy egész életiink atmeneti korszakokbdl all, mindig
torténik valami, amire hivatkozva felmentést adhatunk magunknak. Mélyen at
kellene éreznlnk, hogy nincsenek atmeneti korszakok, minden napunk az életiink
legvalédibb része: ez az életiink.

Eletritmusunk felgyorsulasa, napi életiink zsufoltsaga, élményekkel, hirekkel,
esemeényekkel valé tulingerlése a modern technikai civilizacié altal létrehozott
életforma kdévetkezménye. Ez az életforma rengeteg értéket hozott létre és
objektiv gazdasagi-kulturalis fejlédés kdévetkezménye. Semmi értelme sincs
annak, hogy a tarsadalmi fejl6édés objektiv iranyat rossznak, artalmasnak,
elutasitandénak kialtsuk ki. Ebb&l a szubjektivista attitidbél fakad az
elmaganyosodas, az ,elidegenedés”. Az emberi fejlédés ma itt tart, ezek a
jellegzetességei. Mi, akik az emberiség tagjai vagyunk, nem Iéphetink félre az
emberi tarsadalom fejlédésének utjardl. Ellenkezéleg: at kell élnink és jél kell
megélnink mindazt, amit a viharos Uteml gazdasagi-tudomanyos-technikai

fejlédés életformaban Iétrehozott. A vilagunkhoz valé pozitiv beallitottsag a
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pszichés egészség els6 feltétele.

Emellett latnunk kell mindazokat a negativumokat és veszélyeket, amelyek e
fejlédés velejaroi. Oda kell figyelnink arra, hogy az események és informaciok
feldolgozhatatlan  mennyiségi  4radasa ellen sokszor fellletességgel,
érzelemtelenséggel védekezink. Gyakran csak tudomasul vesszik a dolgokat, de
nem gondolkozunk el rajtuk. Tragédiakrdl hallunk, de atsiklunk felettik, évakodunk
attél, hogy szabadjara engedjiik, atéljik adekvat érzelmi reakcidinkat. Nem tartunk
értékrendet, fontossagi sorrendet tennivaldink kozoétt, hanem mert mindent
egyenld sulyunak érzink, elsodor minket a rengeteg teend6 ,futészalagja’.
Nemigen taldljuk meg zsufolt napjaink lazitasi lehet6ségeit. Talan komikusan
hangzik, de pl. a sorbandllas, a varakozas idejét nem feltétlenil csak
bosszusagként lehet megélni. A varakozas lehet egy ajandékba kapott nyugodt
idészak is, ami alatt sok mindent végiggondolhatunk, kifujhatjuk magunkat — ha
igénylink van ra és képesek vagyunk ezt a félérat ebbdl az aspektusbol megélni.

Lassan kivilaglik tehat a lényeg: Nem a vilagot kell vadolnunk — ,a kutya ugat,
a karavan halad” hiabavalésagaval —, inkabb énmagunkon kell valtoztatnunk.
Pszichés teherbiroképességink megndvelésével, kiaknazatlan tartalékaink
mozgositasaval, a fontos és a kevésbé fontos dolgok kozétti szelekcid vallalasaval
visszaszerezhetjik a mindennapok nyugalmat, éromeit.

Ezzel a célkitlizéssel talan mindenki egyetért. Azonban a valddi probléma
masutt lappang. Sokat panaszolt életformank nem egy emberben észrevétlendl
kifejlesztette a zaklatottsag, a tdlingereltség igényét. Onmaga idézi fel azt az
életformat, ami miatt panaszkodik. Uresnek érzi életét, ha nincs talzsufolva
elintézenddkkel. Nem tud mit kezdeni magaval, ha véletlenul akad egy Ures 6raja.
Megriad a csendtél, a rovid ideig tarté egyedulléttdl is. Szikségletévé valt, hogy
»,mindig térténjen valami”, mindig érje valamilyen inger. Ha egyebet nem tehet,
gyorsan bekapcsolja a radiot vagy a televiziot. Miért félink a csendtél, az
onmagunkkal valé maradastdl? Miért bobmbdlinek a hegyek kdézdtt, a vizparton a
taskaradiok? Miért hagyjuk elveszni életinkbdl a vizek, a fak, a szél hangjait?

Miel6tt a nap apoldsahoz hozzakezdenénk, el6szor Oszintén szamot kell
vetniink tllzott cselekvés- és ingerigényiinkkel. Eszre kell venniink mindazt a
zlrzavart, amit mi teremtiink meg 6énmagunk szamara. Fel kell tenniink a kérdést,
hogy igényeljik-e néha a csendet, az egyedil maradast? Vagy olyan rossz
tarsasag vagyunk o©nmagunk szamara? Csak ha mindezt tisztaztuk, akkor

érdemes hozzé&fogni a nap apolasanak gyakorlataihoz.
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1. Reggel. A nap kezdetének apolasa

A nap egészének a kiegyensulyozottsaga szempontjabdl a legnagyobb artalmat a
reggelek idézavara, izgatott kapkodasa jelenti. Az otthonrdl idegesen, feldultan
elrohané feln6tt és gyerek egész napjara ranyomja bélyegét a nap kezdetének
alaphangulata. A nap elinditasahoz el6szor is id6t kell biztositani, még a fél éraval
korabbi felkelés aran is. Béségesen megtéril ez a ,befektetés”. Biztositja azt,
hogy legyen id6 a reggeli tennivalok nyugodt elvégzésére — beleértve az ulve
elfogyasztott reggeli, egy rovid beszélgetés néhany percét is. Nagy eredmény, ha

senki sem kezdi felborzolt idegekkel a napot.

Gyakorlat: Minden reggel biztositunk a magunk szamara tiz nyugodt zavartalan
percet. (Ha lakaskorilményeink nem teszik masképp lehetévé, akar a
furdészobaban.)

Leulink, és sorrendben végiggondoljuk az el6ttink allé nap tennivaléit. Ez az
idérendbeli végiggondolas felkészit a nap feladataira, és elejét veszi a
kapkodasnak. A nap végiggondolasa a kdvetkez6k mérlegelésével torténjen:

— Elérelathatéan igy fog eltelni a napom. Belefér-e mindaz, amit elterveztem?
Ha nem, mi az, ami legkevésbé lényeges, amit ma elhagyhatok?

— Milyen kellemetlen, kinos helyzetek varnak ram? Feltétlenul sziikségesek,
vagy elkerlilhet6ék? Ha nem, hogyan fogok viselkedni? Igazam van-e?
Elérelathatéan hogyan viselkednek velem szemben? En hogy fogok reagalni? Ez
az egyedili lehetséges magatartas?

— Milyen 6romeim lesznek? S ha nem talalunk varhaté 6réomoket, nézzink
magunkba: mit csinalnank szivesen? Beilleszthetnénk-e ezt a napba?

— Végul az eléttink allé nap végiggondolasat zarjuk le valamilyen szamunkra
kellemes éilménnyel. Mondjunk el magunkban néhany verssort, amelyet szeretink,
idézzuk fel egy szép emlékinket, gyerekink egy kedves megnyilvanulasat,
partneriink 6romet hozé megjegyzését vagy simogatasat, egy filmet, ami tetszett,
egy szép tajat, zenét stb. Ezzel a j6 élménnyel menjink el hazulrdl.

A gyakorlat végrehajtasanak fontos eleme az a beallitottsag, amely nem tartja
a nap varhaté eseményeit valtoztathatatlanoknak, mint a természeti jelenségeket,
hanem belatja, hogy mennyi minden mulik sajat akaratan, elhatarozasan.

A gyakorlat soran lassan raszokunk az értékrend kialakitdsara. Megtanulunk

kilénbséget tenni lényeges és kevésbé fontos tennivaldink koézott, és
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ragaszkodunk ahhoz a jogunkhoz, hogy elhagyhassuk az utébbiakat, sajat j6
kozérzetlink érdekében. Téved, aki ezt 6nzésnek gondola. Minden csalad szamara
mindenképpen jobb egy derlis anya vagy apa — még ha kicsit poros is a lakas
vagy rendetlenség van —, mint egy, ,csillogdb ékszerdobozban” kedvetlendl,

kimerulten strg6-forgd ,0nmagat felaldozé” ember.

2. Napkozben. Egy fél 6ra, ami csak az enyém

Ez az a minimum, ami mindenkinek jar. Altalaban a munkaidé befejezése utan,
miel6tt egyéb teenddinkhez latnank, ajandékozzuk meg magunkat ezzel a
kikapcsolodast, lazitast jelentd féléraval. Ezt toltsuk el igényeink szerint: sétaljunk,
nézegessiunk kirakatokat, Gljunk le egy kavé mellé és figyeljik a jardkeldket,
bdngéssziink egy antikvariumban, olvassuk el a sportlapot a parkban stb. A
Iényeg, hogy legyen egy kedvink szerint vald, szabad, sajat félérank.
Figyelmeztetés: Aki azt allitja, hogy ez mar nem fér bele a napjaba, az
becsapja magat. Ha becsiiletesen végiggondolja, feltétlendl rajon, hogy ennél

sokkal tébb idét toltott el feleslegesen, fecsegéssel, pletykalkodassal stb.

3. Esti visszapillantas. A nap befejezésének apolasa

Ez a legfontosabb gyakorlat! Egyben a legnehezebb is végigcsinalni. De ha
raszoktunk, elsérendl igényunkké valik, és szinte 6Gnmagaban biztositja pszichés
egyensulyunkat. Az esti visszapillantds az dnmegismerés, az oOnkontroll és a
helyzetek mély megértésének alapgyakorlata.

Este, elalvas el6tt az agyban képszeriien végiggondoljuk egész eltelt napunkat,
a reggeli felkeléstdl a jelen pillanatig. A visszapillantas feltétlendl képszer( legyen,
ugy pergessuk le a napot, mint egy filmet. Az a lényeg, hogy szemlél&ivé valjunk
a nap esemeényeinek és benne énmagunknak. Lassuk magunkat, ahogy megyunk
az utcan, dolgozunk, vitatkozunk valakivel stb. Fontos az idébeli sorrend
betartasa. A gyakorlat alapattitiidje az én-t6l valé tavolitas: ugy szemléljik
magunkat a dolgok és az emberek kozott, mint egy idegent. Meg kell engedni,
hogy ennek az embernek — aki én vagyok — a viselkedése szabadon hasson ram.
Es ugyanigy azoké is, akik a nap folyaman kapcsolatba kertiltek velem.

Dobbenetes mennyiségi rejtett informaciohoz, megismeréshez juthatunk ezen

a modon, amikor néhany percre eltdvolodunk énmagunktol, kivulrél szemléljik a
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veliink tortént dolgokat. A gyakorlat olyan tapasztalattébbletet eredményez, amely
rovid id6 alatt jelentésen noveli onismeretiinket, embermegismerésiinket, a
helyzetek redlis értékelését, viselkedésunk kontrollaltsagat, a valtoztatas
lehetbségeit.

Az esti visszapillantast végz6 két nehézséggel fogja magat szembetalalni:

— Elkalandoznak a gondolatai, felbomlik a nap idérendje, atadja magat
indulatainak érzelmeinek, asszociacidinak és emlékeinek. Mire félocsudik, mar
messze kanyarodott a felidézett nap eseményeitdl.

— ,Belealszik” az esti visszapillantasba. A napnak még a negyedéig sem jut el —
s mar arra ébred, hogy reggel van. A belealvas ellen hat, ha elkerlljuk a tulzott
részletességet. A visszapillantas valdban filmszer(” legyen, tehét jé ritmusban, a
Iényeges eseményekre koncentralt ,vagasokban” torténjen. Egy-egy fontosabb
helyzetnél, jelenetnél azutan kicsit elidézhetiink, részletesebben végignézhetjik,
ha igénylnk van ra.

Ha mar elkalandozas és belealvas nélkul jol tudjuk elvégezni az esti
visszapillantast, szellemi erdink fejlesztése érdekében attérhetiink a nehezitett
formara: forditott sorrendben pergetjik végig a napot, ugyanilyen filmszerlen, a
lefekvés pillanatatdl a reggeli felébredésig. Az eltelt napnak forditott sorrendben
vald végignézése — hasonléan Karinthy visszafelé pergd élet-filmjéhez —
rendkivili médon fejleszti koncentralasi képességulnket.

Ismételjik: Az esti visszapillantds dnmagaban is megall6 gyakorlat, pszichés
Onkarbantartasunk egyik legfontosabb modszere, amely egyesiti magaban szamos
kisebb gyakorlat kedvezé hatasat.

Ezzel zarjuk a mindennapok apolasarél szdlé fejezetet. Mondanivalonk
Iényege, hogy ne vadaskodjunk az objektiv koérilmények ellen, hanem vallaljuk el,
hogy sajat életformankért mi vagyunk a felelések. Eletritmusunk magaval hozza,
hogy sokszor kell rohannunk. Csakhogy nagy kilénbség, hogy nyugodtan

rohanunk-e vagy izgatottan? Es ez elsésorban rajtunk mulik.
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Ming Liao Ce utazasai

[ll. Nagy magassagokban

LAmikor félmegyek az Ot Szent Hegyre, magasan allok a mennyei szelek folott,
tullatok a Négy Tengeren, s az ezernyi hegycsucsot apré csiganak latom, az
ezernyi foly6t hajladozd 6vnek, az ezernyi fat kelkaposztanak. A Tejut mintha
képonyegemet surolna, fehér felhdk futnak at a hénom alatt, a levegében usz6
sast mintha elérném karommal, a nap és a hold pedig halantékom mellett halad
el. Halkan kell itt beszélnem, nemcsak azért, hogy a hegy szellemét el ne
ijesszem, de azért is, hogy Isten az 6 tronjan meg ne hallja. Fol6ttink a tiszta
égbolt, egyetlen folt sincs a hatalmas térségben, alattunk pedig eso,
mennydorgés, viharos sotétség tamad tudtunk nélkil s a mennyddrgés robajat
csak ugy halljuk, mint a kisbaba giligydgését. E pillanatban szememet elvakitja a
fény, lelkem mintha kiszallna a tér korlatai kézil s ugy érzem, mintha a messze
utaz6é szelek hatan lovagolnék, de nem tudom, merre. Vagy amikor nyugaton
elrejtézni készll a nap, s keleten a Iatéhatar aldl felbukkan a hold, a felh6k minden
iranyban sugarzanak, bibor és kék szinek csillognak az égen s a tavoli és kozeli
csucsok egy kurta pillanat alatt vildgosabb szint 6ltenek. Vagy éj kdézepén
templomi harangok kongasat és tigris bobmbdlését hallom s aztan zugé szélroham
kovetkezik s mert a templom kécsarnokanak kapuja nyitva van, bebujok ruhdmba
és folkelek, — ime, a Tengerinyul Szelleme (a hold) lenyugvéban, a magasabb
lejtékdn még latszanak az utolsé héesés maradvanyai, az éjszaka fénye valami
hatarozatlan fehér tdmeg, a tavoli hegyek korvonalai alig lathatok. llyen
pillanatokban érzem, hogy testem filrddik a his levegében és minden érzéki
vagyam megsz(inik. Vagy talan megpillantom a Szent Hegy istenét, amint teljes
méltdsagaban Ul trénjan s fogadja az alacsonyabb rangu szellemet. Se szeri, se
szadma a lobogdéknak és mennyezeteknek, a leveg6 tele a fuvola és a harangok
zenéjével, a palotak teteje felh6képenybe és kddfatyolba van burkolva,
kdrvonalaik latszanak is meg nem is, s ugy érezzik, hogy hol kézel vannak, hol
végtelenll messze. Oh, tokéletes boldogsag az istenek zenéjét hallgatni, miért
hogy egy hideg szélroham oly hamar félbeszakitja?

Az Ot Szent Hegy mellett sok mas hires hegység van még és
megszamlalhatatlan szent hely, ahol tindérek vagy szellemek tanyaja van.
Szandélban indulok el, kezemben bambuszpalca s bar valamennyit nem
latogathatom meg, elmegyek addig, ameddig erém engedi. Ha meredek csucshoz

érek, amely vakmeréen szokken az ég felé s ember nem maszta meg soha,
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kotélhez kétdm magam s felmaszom a tetejére. Ha torétt k6hidhoz érek vagy régi
kapuhoz, amelyet varatlanul nyitva talalok, félelem nélkil belépek rajta; vagy ha
sziklabarlang kertl utamba, oly soétét, hogy mélyére nem latni, csak egy
hasadékon at éri egyetlen fénysugar: faklyat gyujtok s félelem nélkil Iépek be
egymagam, azt remélvén, hogy emelkedett gondolkozasu taoistakat... talalok ott.
Meglatogatom a hires folydkat és tavakat is. Az ilyen mély vizekben halak,
sarkanyok és viziszellemek tanyaznak. Ha a levegd nyugodt s a viz sima, mint a
tikor, tudjuk, hogy akkor az Isteni Sarkany békésen alszik, egy gyongyszemet
Orizve mellében. Ha a viz fényei Osszevegyilnek az ég szinével, tiszta holdas
éjszakan, akkor tudjuk, hogy a Sarkanykiraly Hercegndje és a Folyé Urndje
vonulnak ki mennyezet alatt, keziikben fuvolaval, vadonatyj fatyolszévetruhaban s
himzett cipében lépkednek a csbrgedezé viz folétt. Ez a menet halad szemiink
elétt egy darabig, aztan eltinik. Oh, milyen hiivés van ilyenkor! Vagy diihos szél
korbacsolja a vizet, oriasi hullamok tamadnak ol s ilyenkor tudjuk, hogy Cs'ihyi, a
mesebeli madar szelleme haragszik és T'ienvu, a nyolcfeji viziszellem siet
segitségére. llyenkor a nagy fold ugy forog, mint a malomkerék, razkodik, mint a
szita s mintha I1atnok, hogy tor utat az ég felé Csang, az dreg Sarkany, karjaiban

hordva kilenc fiat. Oh, mily nagyszeri a latvany ilyenkor!”
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Az érzelmi egyensuly megteremtésének elégyakorlatai

Lelki egyensulyunk szempontjab6dl a mar nehezen elviselhetd intenzitdsu
pillanatnyi, vagy hosszabb ideig tartd érzelmi fesziiltségek jelentik a legnagyobb
veszélyt.

Ismételjik: az emberi élet teljességéhez hozzatartoznak a mélyen atélt
érzelmek és indulatok. Elborzasztd latvany egy allanddan higgadt, szenvtelen
ember, aki soha nem adja jelét orémének, banatanak, szeretetének, féltésének,
haragjanak, megelégedettségének. Az allandé szenvtelenség - amely
nemegyszer a beszédstilus monotdéniajdban, a modulélatlan, szintelen hangban is
megnyilvanul — vagy az érzelmi sivarsag jele, vagy pedig arrdl tanuskodik, hogy
valaki fél a sajat érzelmeitél, igyekszik azokat elfojtani, Snmaga és masok el6tt
elleplezni.

Amikor az érzelmi feszliltségek csokkentésének lehetéségeivel foglalkozunk,
nem érzelmi életink elsivarositasa, hanem éppen gazdagitasa a célunk. Az
érzelmi élet elszegényedését ugyanis az is el6idézheti, ha egyetlen érzelem,
indulat vagy szenvedély eluralkodik rajtunk, hosszabb vagy révidebb ideig
kizarélagossa valik, elfedi lelki életink egész horizontjat, s elnyom minden mas
érzelmi, hangulati reakciot. A tulfokozott érzelmek altal elSidézett egyoldalu
feszlltségek oldasardl lesz sz6 a kdvetkezbkben.

Egészséges embernél viszonylag ritkan fordul el6, hogy egyetlen érzelem,
hangulat, szenvedély tartésan uralja az egész pszichikumot. A kérosan felfokozott
féltékenység, a fobias félelmek stb. a pszichopatoldgia birodalmaba tartoznak, és
feltétlenll pszichoterapias, esetleg gyogyszeres kezelést igényelnek. llyen
esetekben o6nmagunkkal és, kornyezetiinkkel szemben is koételességlink a
pszichiatria, a klinikai pszichologia segitségét kérni. Ennél jéval gyakrabban fordul
el azonban, hogy egy-egy esemény, atélt helyzet nagy intenzitdsu érzelmeket,
indulatokat, hangulati életlink széls6séges megingasat valtja ki belélink. Ezek az
érzelmileg tulfokozott allapotok altaldban rdvid ideig tartanak, és néhany perc, 6ra
vagy nap alatt lezajlanak. Ha azonban hajlamosak vagyunk pillanatnyi
szélséséges érzelmi reagalasra — akkor napi életiinkben tulsagosan gyakran
kovetkeznek be ilyen pillanatok, amikor gondolkodasunk beszikil, énkontrollunk
csokken. Olyan cselekedetekre, kijelentésekre ragadtatjuk magunkat, amelyeket
kés6bb megbanunk — s most mar a lelkiismeret-furdalas kezd gyo6torni. A
végeredmény allanddéan hullamzé tulizgatottsdg, dnmagunk és kdrnyezetink
szamara nehezen elviselhetd fesziltség lesz.

Karakteriinkon, a személyiséglinkre jellemzd reagalasi moédokon igen nehéz
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valtoztatni. Ez csak hosszan tart6 introspektiv eréfeszités eredménye lehet, akar
feltard pszichoterapia, akar koncentracios és meditativ gyakorlatok segitségével
végigjart dnismereti és 6nnevelési Ut soran. E fejezet un. elégyakorlatai nem ezt a
célt tlizik maguk elé. Arra iranyulnak, hogy megismerjik pillanatnyi tulérzékeny és
felfokozott érzelmi reagalasunk okait, a fesziiltségek kialakulasanak folyamatat, és
végll hogy mindezt mar ne csak utdlag konstataljuk, hanem ,csipjuk filén
magunkat” az inadekvat érzelmi reakciok keletkezésének pillanataban, és
tudatosan akadalyozzuk meg azok tulburjanzasat.

Epiktetosnak valdszinlleg igaza van abban, hogy nem maguk a dolgok,
események valtanak ki bennink elviselhetetlen fesziiltségli érzelmeket és
indulatokat, hanem a roéluk alkotott képzeteink. Ha szemlgyre vesszik elemi
érzéseinket, altalaban azt tapasztaljuk, hogy azok addig élnek, amig a kivaltdé okuk
fennall. Egy fogfajas nem foglalkoztat minket tovabb, ha a fajdalom elmult.
Szomjusagunkkal sem torédink visszamendlegesen, ha mar csillapitottuk.
Ugyanakkor azt tapasztaljuk, hogy a tarsadalmi életiink, személyes kapcsolataink
sordn megélt sérelmek, szégyenhelyzetek, kudarcok — sokszor igen tartés és
intenziv utdhatast valtanak ki benniink, amely még akkor is gy6tér minket, amikor
a kivaltdé esemény, s6t annak esetleges kdvetkezményei rég jelentéktelenné
valtak. Feltételezhetd, hogy az ilyen eseményekhez kapcsolodd elbitéleteink
képzeteink, asszociacidink, fantaziaink tartésitjak az érzelmi hatast. Erzelmeink
erejét, hevességét nagymértékben fokozzak vagy csdkkenthetik hozzajuk fiz6d6,

réluk alkotott szubjektiv értékitéleteink.

Az emocionalis és az intellektualis funkcidk tehat igen szoros kdlcsdnhatasban
mikddnek. Latnunk kell azt, hogy érzelmeink nem &llnak akaratlagos szabalyozas
alatt. Erzelmeinket csak konstatalhatjuk, esetleg elnyomhatjuk. De nem
hatarozhatjuk el, hogy szeretni fogjuk azt, akit utalunk, vagy kd6zémbdsek lesziink
az irant, akiért rajongunk. Nem elhatarozas kérdése, hogy kit érzink
szimpatikusnak vagy ellenszenvesnek. S6t legtdbbszér még az érzelmek
keletkezésének a folyamata sem tudatos. Egyszer csak észrevesszik, hogy jelen
vannak, legfeljebb utélag probalunk rajuk valamilyen magyarazatot talalni.

Intellektualis funkcidink terén viszont mar jéval nagyobb tere van a tudatos,
akaratlagos mikodtetésnek, szabalyozasnak. Ezért kézenfekv®, hogy elsésorban
értelmi  szintr6l kisérelhetjuk meg tulsagosan labilis, impulziv reakcidink
szabalyozasat.

Ahhoz, hogy e gyakorlatok hatdsmechanizmusat megérthessik, végig kell

gondolnunk azt, hogy a pszichés folyamatok tulajdonképpen energetikai
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jelenségek. A pszichikum energia; pontosabban: viszonylag allandé vagy idéleges
.palyakon” aramld energetikai folyamatok strukturaja. Ezeknek az energetikai
folyamatoknak a forrasa, létrehozoja egész szervezetlnk, kiléndsképpen pedig a
kézponti idegrendszer mikoédése. A pszichés tartalmak pedig azokbdl az
informaciokbdl szarmaznak, amelyeket a kilvilagbdl és belsé vilagunkbdl
felfogunk.

Feltéve, de meg nem engedve az ember-gép Osszehasonlitast, egy pillanatra
szemléljik ugy kozponti idegrendszeriinket s agyunkat, mint fantasztikus
teljesitményekre képes komputert. A komputer hibas mikédésének két oka lehet.
Hibas a szerkezet. Esetlinkben ez megfelelne a szervi, organikus betegségeknek.
Am lehet a szerkezet tokéletes, az eredmény mégsem lesz kielégité ha hibas a
program, amelyet a komputerbe betaplaltak. Pszicholégiai értelemben ennek
felelnek meg a funkciondlis zavarok, mindaz a hibas tartalom, informacio, amelyet
neveltetésink, fejlédésink soran felvettiink magunkba. Gyakorlataink tehat a
~programot” tokéletesitik.

A pszichés folyamatok energetikai jelenségekként vald felfogasa szé szerint
értendd. Idézzink fel altalanos iskolai tanulmanyainkbdl néhany energetikai
alaptdrvényt, és meglatjuk, hogy tokéletesen raillenek lelki folyamatainkra. Epp

ezaltal kapjuk keziinkbe a befolyasolas, a valtoztatas lehetéségét.

A dinamika térvénye

Minden lelki jelenség ténylegesen vagy potencialisan folyamat jellegl. Ezért
nincsenek statikus lelki jelenségek sem. Minden pszichés folyamat — gondolat,
érzelem, cselekvés — valahonnan valahov4 tart. A folyamat lehet rendkivil gyors
vagy annyira lassu, hogy csak évek multdval vesszik észre a valtozast. A
Iényegen ez mit sem valtoztat. Késdbbi gyakorlataink kozott talalkozunk majd
olyannal, amely arra a térvényre épit, hogy érzelmeink, életvezetésiink,
megismerésink folyamatara milyen tendenciak jellemz&k? Mitél tavolodunk és

mihez kdzeledink?

A transzformacio térvénye

Minden lelki jelenség atalakithaté masfajtava. Ezt tapasztalhatjuk lelki
életiinkben is. lzgatottsagunk gatolja értelmi teljesitménylnket, intellektualis
kudarcunk zaklatotta tesz. Emocionalis és intellektualis energiak egymasba

transzformalddnak. De transzformacios folyamatok mehetnek végbe egy pszichés
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jelenségkoron beldl is; félelmink agresszivvé tehet, agresszidink szorongasokat
okozhatnak. Szerelmi csalédasunk gyl(loletbe csaphat at. Tehat kilonb6zé fajtaju
érzelmeink is transzformalddhatnak. De transzformacids jelenségek mennek
végbe testi és lelki mUkodéseink kozott is: tulmikddik a pajzsmirigylink —
ingerlékenyekké valunk. Ez testi kiinduldsu folyamat lelki kdvetkezményekkel. De:
szorongunk — gyorsul a szivverésunk, verejtékezlnk, fokozddik a kivalasztas stb.
Ez lelki folyamat testi kdvetkezményekkel. Ezen alapul a modern orvostudomany
és pszicholégia szomatopszichikus-pszichoszomatikus emberszemlélete. Ez a
korszeri embermodell megszinteti az ember dualisztikus szemléletét. Nincsenek
csak testi vagy csak lelki mikodések. Mindig az egész ember mikodik,
flggetlenul attdl, hogy mennyit veszink észre tudatosan e mikoédésekbdl és
kovetkezményeikbél. Minden egyéb miivi egyszerlsités a kutatas vagy az oktatas
érdekében: korulbelll ugy, mint mikor a matematikus egy tulsagosan bonyolult

egyenletet egyszeriibb egyenletekre bont.

A transzponalhatésag térvénye

A lelki folyamatok &ramlasi irdnya megvaltoztathatd, athelyezhetd egyik
targyrol a masikra (Pl. ahogy a hésugarz6 elforditasdval megvaltoztathatjuk a
meleg aramlasanak iranyat.) Ugyanigy valtozhat szeretetlink, gy(léletink targya
is. Erdeklédésiink, figyelmiink is targyat valthat.

A fénoke igazsagtalan szidasat néman eltlir6 emberbdl esetleg otthon robban
ki az indulat, és valamilyen Urligyon oOsszevész a feleségével. Az indulat a
fénoknek sz6l — a hazastars szenvedi el. Ha a munkahelyi incidens nem

kovetkezik be, az otthoni konfliktus is elmaradt volna.

A legkisebb ellenallas torvénye

Minden lelki folyamat — hacsak m{ivi szabalyozas nem térténik — spontan a
legkisebb ellenallas iranyaba hat.

Pszichés reakcioink is spontan a legkisebb ellenallas iranyaba fordulnak. Ezért
szenvedik el pl. a legtébb agresszivitast a gyerekek, a beosztottak, mert 6k a
legkiszolgaltatottabbak, vellk szemben a legkisebb a rizikd, 6k jelentik a legkisebb

ellenallas iranyat.

Az energia megosztasanak torvénye
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Minden lelki feszlltség kistilhet egy impulzusban is, de meg is oszthaté. A g6z
feszit ereje szétrobbanthatja a kazant, de szelepek segitségével megoszthatjuk,
fokozatosan levezethetjik, hasznosithatjuk ugyanazt az energetikai fesziltséget.
Az atomrobbanas pusztit, de ugyanazt a folyamatot a reaktor lefékezi, produktiv
célok szolgalataba allithatja.

Ugyanigy vagyunk pszichés fesziltségeinkkel is. Lelki zavart okozhatnak,
tonkretehetik kornyezetiink és 6nmagunk életét, de konstruktiv célok, alkotas
érdekében is ,gazdalkodhatunk” velik.

Fesziltségeink, indulataink széthasitasa sokszor spontan maédon is végbemegy
— életformank védelme érdekében. Ha megvizsgéljuk egy veszekedd hazaspar
egy délutanjat, felfigyelhetink arra, hogy nyolc-tiz kis konfliktus robban ki
kozottuk: ,Hol van az ujsag?” ,Miért nem hozott liptéi tar6t?” ,Miért nem tordlte le
rendesen a labat?” ,Minek hivott vendégeket?” ,Miért akar vasarnap megint
meccsre menni?” stb.

Nyilvanvald, hogy itt nem a liptéi turé a baj. Feltehet6en sokkal nagyobb
elintézetlenségek, elégedetlenségek fesziilnek a két ember kozott. Ha ez az
indulat egy tdbmegben robbanna ki — egymasnak esnének, vagy el kellene valniuk.
Ehelyett sok kis apré dsszetlizésben élik ki indulataikat. Nagyon sokszor ez a
folyamat all a kicsinyesen kotekedd, ,szurkapiszka” magatartas mogott.

E néhany példaval csak illusztraltuk a pszichés folyamatok tényleges

energetikai jellegét, amelyre gyakorlataink épulnek.

1. Rendteremtés a kiilonb6z8 fontossagu érzelmi reakciok kdzott

A szubjektiv érzelmi értékrend megismerésének és befolyasolasanak ez a nagy
gyakorlata legalabb harom, de inkabb hat hénapig tartson.

— Veszink egy flizetet és minden este révid emlékeztet6 mondatokban vagy
szavakban feljegyezzik azokat az eseményeket, amelyek a nap folyaman
felizgattak minket, er8s érzelmeket, indulatokat valtottak ki bel&link.

— A hét végén atolvassuk feljegyzéseinket, és figyeljuk: melyek azok,
amelyekre még mindig reagalunk, bantanak vagy o©rémet okoznak. Ezeket
érintetlenll hagyjuk. Azokat, amelyek mar k6z6mbdssé valtak kihuzzuk.

— Egy honap elteltével nemcsak el6z6 heti feljegyzéseinket nézzik at, hanem
végigolvassuk az elmult négy hét érzelmileg fontos eseményeit. Csak azokat
hagyjuk érintetlendl, amelyek még mindig izgatnak. A tébbit megint kihuzzuk.

— A ciklus végén végigmegyunk a feljegyzések egészén. Ami még félév
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elmultaval is jelentdsebb érzelmi reakciokat valt ki bel6link — az és csak az a
szamunkra igazan fontos torténés. A tébbi csak epizdd volt.

A gyakorlat végrehajtasahoz igen nagy kovetkezetesség kell. De megéri a
faradsagot: Megdobbentd lesz, hogy milyen kevés a valdéban fontos események
szama, amelyek megérdemlik, hogy érzelmileg foglalkoztassanak. Latni fogjuk,
hogy mennyit izgattuk magunkat foléslegesen. A gyakorlat eredményeképpen
megtanuljuk az érzelmileg lényeges és Iényegtelen dolgok megkulénboztetését,
kés6bb mar nem csak utélag, hanem keletkezésiik pillanataban is. Induld
izgatottsagunkat egyre gyakrabban fékezi majd le a mosoly: felismerjik, hogy ez
az izgalom révid id6 alatt magétél is elenyészik; a hét végére a ,kihuzas” sorsara
jutna.

Ezenkivil ez a gyakorlat hozzatesz valamit 6nismeretlinkhoz is: képet kapunk
arrél, hogy milyen tipusu hatasokra vagyunk tulsagosan érzékenyek, milyen
helyzetekbdl szarmaznak foldsleges izgalmaink, és mi az, ami valéban mélyen

érinti érzelmi viladgunkat.

2. A szerepcserék gyakorlata

A gyakorlathoz arra az alapbeadllitottsagra van szikséglink, amely nem tekinti
érzelmi reakcidinkat megvaltoztathatatlan természeti jelenségeknek, hanem
feltételezi, hogy érzelmeinknek oka, fejlédéstorténete, szamos atalakulasa van.
Ezek megismerhet6k és esetleg megvaltoztathatok.

A gyakorlat targya lehet:

— Egy banté konfliktus, jelenet, indulatkitorés;

— Problematikus vagy fajo tartésabb érzelem, harag, ellenszenv, egy kapcsolat
megromlasa stb.;

— Valamilyen szamunkra nehezen elviselhetd, ellenszenves tulajdonsagunk.

a) A gyakorlat els6 fazisa

Tobb alkalommal raszanunk egy-egy fél 6rat a szamunkra problematikus, banté
érzelem (harag, ellenszenv, indulatkitérés, egy fontos kapcsolat romlasa stb.)
torténetének kinyomozasara. Gondolatban végigéljik a jelenet, vagy az egész
kapcsolat torténetét a kezdet pillanatatdl a jelenig. Pontosan megfogalmazzuk
indulé érzelmeinket és keressuk azokat a kritikus pontokat, helyzeteket, amelyek

valtozasokat idéztek el6. Ennek soran elkerulhetetlendl felbukkannak elfelejtett
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epizodok. Ezek koézul azok a Iényegesek, amelyek ma is fajnak, bantanak. A
fajdalom arrdl beszél, hogy ezeket az éiményeket nem tudtuk feldolgozni, lelkileg
megemészteni, Snmagunk szamara elintézni.

Ugyanilyen ,nyomozast” végezhetiink szamunkra ellenszenves tulajdonsagaink
eredetének feltarasara is. Megkereshetjuk azokat a régi, esetleg gyerekkori
helyzeteket, amikor pl. el6szér voltunk gyavak, el6szor kezdtiink szorultsagunkban
hazudni, félelminkben er&szakosak lenni. Nyomara bukkanhatunk annak, hogy
viselkedéslinkben sok a paradox elem, pl. tulsagosan félink az emberektdl,
kiszolgéltatottnak, védtelennek érezzik magunkat, ezért valtunk rideggé,

kotekedoveé.

b) A gyakorlat masodik fazisa

Most partneriink szempontjabdl gondoljuk végig még egyszer a torténteket.
Beleéljik magunkat abba, hogy ,én vagyok &”. Sajat viselkedésiinket most 6
valositjia meg képzeletliinkben, 6 mondja mondatainkat. Figyeljik, hogy mindez
milyen reakciokat kelt most mibennlnk életre. Az eredmény nem lesz feltétlenil
kellemes a szdmunkra, de mindenesetre sok mindent érthetévé tesz magunk és
partnertink viselkedésébdl. Utak nyilhatnak a valtozasra.

A gyakorlat masodik fazisanak a lényege tehat a konfliktussal teli, fajdalmas

helyzetekben atélt képzeletbeli szerepcsere.

c) A gyakorlat harmadik fazisa

Ekkor képzeletinkben masképp éljuk ujra a megtorténteket. A szerepcserék
folyaman masképp viselkedink mind magunk, mind partnereink — anyank, apank,
gyerekunk, baratunk, szerelmink — nevében, mint ahogy eredetileg tértént. Mi lett
volna igy a helyzetb8l? Hogy alakult volna a kapcsolat? A ,masképp viselkedés”
Iényege az ellentétesség: ha gorombak voltunk, legylnk képzeletben szelidek, ha
meghunyaszkodtunk, keresslink erételjesebb megnyilvanulasi lehetéségeket.

E gyakorlatnak az a legfontosabb hatasa, hogy felbontja kialakult, mereven
rogzilt és  sztereotipen ismételt szerepeinket, viselkedésformainkat.
Medfigyelhetjik, hogy azonos helyzetekben — fliggetlenll a nemegyszer tapasztalt
keserves kovetkezményektél — Ujra meg Ujra mechanikusan azonos modon
viselkedunk, allandd partnereinkkel mar szinte ,végszavaink” vannak.

Hazastarsunkkal zsort6lédink, beosztottunkkal gunyoldédunk, féndkiinknek

hizelglink, gyermekinknek prédikalunk stb. Ki kellene birnunk, hogy most pl. a



Popper Péter: A belsé utak konyve 57

gyermekiinkkel azonosulva, az &6 flilével hallgassuk sajat prédikacionkat;
beosztottunk szemével éljik at fénoki folényeskedésiinket stb.

A mechanikus viselkedési sémak megismerése akadalyozni fogja egy id6é utan
azok spontan ismételgetését. Viselkedésink megint ,él6vé” valik, tébb lesz
bennink a masik ember iranti megértés, kevesebb az egocentrikus
igazsagtalansag.

Szembe kell néznlink azzal, hogy ilyen jellegi gyakorlatok végzése dnmagunk
vallalasanak nagy er6probaja. Tamadja hiusagunkat, én-védo
mechanizmusainkat. Az el6z6 fejezetekben leirt gyakorlatok — kiléndsen az 6t
alapgyakorlat — készitik el az utat, hogy a kulvilag elfogulatlan megitélésétél
egyre kdzeledjink énmagunk objektiv latasa felé.

Az alapgyakorlatok névelik meg teherbirdsunkat, fejlesztik ki belsd erbinket
addig a szintig, hogy ezt vallalni tudjuk. Efelé kdzeledve észrevesszilk magunkon,
hogy fokozatosan feladjuk menekild, védekezd reakcidinkat. Szorult, fesziilt
helyzeteinkben kevesebbet hazudunk, ritkabban hergeljuk magunkat dihrohamba,
nem nyulunk olyan gyakran egy pohar italhoz, hogy oldodast keressink. Nem

merevitjik be magunkat egy ,megkdzelithetetlen” alapallasba.

3. A szembefordulas gyakorlata

Ez a gyakorlat mar jelentés én-er6ket kovetel. Megfigyelhetiink életiinkben
olyan helyzeteket, konfliktusokat, amelyek elél allandéan menekilink. Ez lehet
érzelmi vagy szexualis megoldatlansag; valamilyen emberrel — munkatéarssal,
fénokkel — vald szembekerulés félelme, mikdzben allandéan befelé nyeljuk
bosszusagunkat. De félhetink bizonyos csaladi, tarsasagi egyuttlétektdl,
rivalisunktdl, vagy egyszeriien egy pszichés tinetlnkidl, pl. gatlasossagunktol.
llyen médon allandésulhat az a helyzet, hogy eldl futunk mi, utanunk az a
szituacio, amelytdl félink. A szembefordulas gyakorlata ezt az aldatlan helyzetet

szunteti meg.

a) A gondolati uton valé szembefordulas

Freud nem véletlenil nevezte a gondolkodast ,kis energiamennyiségekkel valo
prébacselekvésnek”.
Elképzeljuk a szamunkra ijeszt6 helyzetet és megszokott menekild

reakcidinkat.  Most  gondolatban  megvaltoztatiuk a  viselkedésunket:
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szembefordulunk a helyzettel. Ezt egész pontos részletekig ki kell dolgoznunk,
gondolatban végig kell élniink. Szé szerint meg kell fogalmaznunk mondatainkat,
képszerlen latnunk kell magatartasunkat, hallanunk, mit valaszolnak nekink, és
ekkor mi hogyan reagalunk. A lényeg, hogy viselkedésink defenzivitasat
offenzivitasba forditsuk. Vallaljuk el a rizikét, amit az ijeszt§ helyzet megélése
jelent. A gyakorlatnak azonban el6feltétele, hogy objektive igazunk legyen. Ezt az
el6z8 gyakorlatok soran tisztaznunk kell.

Véglul gondolati uton eljutunk egy szamunkra bels6leg megnyugtato
viselkedéshez, megoldashoz. Ez az esetek legnagyobb részében dontést, illetve
valasztast jelent. Leggyakrabban a dontés felel6sségétdl irtdozunk, féllink
valasztasunk kovetkezményeitdl, szeretnénk eldre bebiztositani magunkat a
varhato esetleges negativumok ellen. Ezért azutan nemegyszer éveken at
fenntartunk szamunkra elviselhetetlen helyzeteket.

A gondolati Uton valdé szembefordulast tobbszér meg kell ismételnink,
gyakorolnunk kell. Az ismétl6dé gyakorlatokat addig folytatjuk, ameddig
megszokjuk a szembefordulas gondolatat, csokken a szorongasunk, a

szembefordulas kezd igényinkké valni.

b) Szembefordulas a valésagban

A gondolati uton valé szembefordulas gyakorlasa az esetek egy részében spontan
modon atvezet a gyakorlati megvaldsitashoz. Ismétlédéen eléallé megoldatlan
helyzeteink egyikében egyszerre kimondjuk mindazt, amit gondolatban
kidolgoztunk magunknak. A szembefordulas megtortént a valésagban — tul
vagyunk rajta.

Mas esetekben viszont a valésagos szembefordulashoz kilén eréfeszités kell.

Ennek el6készitése érdekében tobbszdr mélyedjiink el az alabbi gondolatokban:

Els6 gondolat

Az élet nem arra vald, hogy mindig jél jarjunk. Az életbe bele kell férnie
kudarcoknak, vereségeknek, Ujrakezdéseknek is. Ez kifejleszt bennink olyan
tulajdonsagokat, lehet6ségeket, megismeréseket, amelyek a mindig parnazott

uton rejtve maradnanak.

Mésodik gondolat
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A dolgoknak legtdbbszoér nem annyira végzetesek a kévetkezményei, mint ahogy
fantaziank felnagyitja azokat. Az emberek respektaljak a batorsagot. Csak
gyavasagunk batoritia fel ©6ket arra, hogy visszaéljenek helyzetiinkkel.
Megvaltozott viselkedésink megvéltoztatia az 8 magatartasukat is. Lehet, hogy

igy jobban megbecsulve fogadnak el minket.

Harmadik gondolat

Az életben vannak olyan helyzetek, amelyeket csak bizonyos keménységgel, néha
kiméletlenséggel lehet elintézni. Sokszor attdl valé féltinkben, hogy kicsit
kemények leszink, fajdalmat okozunk, elodazzuk a dontést, és ezzel olyan
sulyosabb helyzetet ndvellnk fel, amelyet mar csak valéban kegyetlentl lehet
megoldani. Elhalasztjuk a kisebb feszlltségek vallalasat, addig, amig

elkerilhetetlen lesz egy sokkal nagyobb fesziltség kényszer( atélése.

Negyedik gondolat

Onmagunk féltése, tulsagos kimélése mar hanyszor déntdtt nagyobb bajba
minket! A cselekvéslinket gatlé aggalyok sokszor csak urigyek indokolatlan
gyavasagunk, onféltésink leplezésére. Talan sokszor nem is vagyunk annyira jok

és kiméletesek, csak onzok.

Otddik gondolat

Jovénk, korulmeényeink alakulasa nem teljesen kiszamithatd, annyi bonyolult
Osszetev6 hatarozza meg. Ha nem vallaljuk a dontést — kiengedjik kezlnkbdl az
esemeényeket, amelyeknek csak passziv elszenvedéi lesziink. Ha dontink — akkor
sem tudjuk kiszamitani doéntésink minden kovetkezményét — de a dontés

vallalasanak ténye pszichésen megtart benniinket, erésit, fokozza biztonsagunkat.

Hatodik gondolat

Ha valaki 6t évvel ezel6tt megmutatja nekiink mai helyzetiinket, életliink jelenlegi
alakulasat, sok vonatkozasban lehetetlennek mindsitettiik volna. igy lennénk ma
is, ha 6t évvel kés6bbi dnmagunkat ladtnank. Ezért ne becsuljuk tul annak
val6sagértékét, amit a jovorél elképzelink. A pillanatnyi kinos helyzetek nem

tartanak orokké, lehet, hogy egy késdbbi pozitivum csirait hordozzak.
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Mindezek atélt végiggondolasa elkerilhetetlendl kdzelit minket a valésagos

szembefordulas, a dontés vallalasa, kinos helyzeteink megoldasa felé.
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Ming Liao Ce utazasai

IV. Vissza az emberiséghez

igy vandorol tovabb és tovabb Ming Liao Ce, boldog szivvel, kényelmes
lassusaggal, tizezer li-t téve meg gyalogszerrel. Ha tetszik neki, amit lat vagy hall,
tiz napig is megmarad egy helyen.

A templomban keresztbe tett Iabbal Ul, hogy a Harom Ertékes Szellem
tudomanyat megtanulja. A Legfébb Iranyité vezeti befogadasra kész elméjét, s az
Oreg Buddha noveli szellemi bdlcsességét. Igyekszik a valtozd vilagegyetem
térvényét megérteni s szemlélédés kézben nem érzi magat maganyosnak.

Buddha templomaban dicséséges fénykort sugarozva jelenik meg Buddha
arany teste. A gyertyakat meggyujtottak s a tomjén fustje kdnnyd illattal tolti meg a
levegbt, a taoistak vagy szerzetesek sorban llnek szalmaparnaikon, teat isznak,
gyumolcsét esznek és a klasszikusokat olvasgatjak. Egy id6 mdulva, amikor
kifaradnak, parancsolnak Iélegzetiknek s a nyugalom &llapotaba keriilnek. Hosszu
id6 mulva félkelnek s latjak a holdat, amely beslt a virdgok mdgul, mikézben az
egész vildag némasagba merilve nyugszik. Egy segédpap foldig hajolva bdkol, egy
férficseléd szunyokal a tlizhely mellett, ahol a tindérek orvosszerét fézik. E
pillanatban hogyan hatolhatna elménkbe foldi gondolat, mégha ott dlalkodik is
korilottlink?

Ha kinn jar a nyilt mezén, alacsony falakat lat, amelyek szalmafddelii
valyogkunyhokat vesznek korul. Metszd szél suvolt be az ajton, s enyhe nap
ragyog az erd6k folott. Csordak és nydjak visszatérnek a domboldalra, éhes
madarak nagy larmat csapnak a sik mez&kon. Egy rongyos ruhaju, kécos haju vén
paraszt sitteti magat a nappal egy kis eperfa alatt, egy 6reg asszony meg vizzel
toltétt agyagedényt tart a kezében s felszolgdlja a tészta-ebédet. Ha a tajék és a
pillanat hangulata szomoru is, az ember érzi, hogy oly szép, mint a festett kép. Ha
egy utazo taoista tulsagosan kézdnségesnek tekinti az ilyen latvanyt, akkor akar
ne is utazzék.

Ha nagy varosba ér, ahol tdmegek nylzsognek, s kocsikkal és lovakkal van
tele az utca, Ming Liao Ce énekelve jarkal és megfigyeli az embereket, boltosokat,
meészarosokat, énekeseket, jovendémonddkat, vitatkozokat, koklereket,
allatszeliditOket, szerencsejatékosokat és tomazokat. Ming Liao Ce szemigyre
veszi valamennyit. Ha kedve ugy tartja, belép egy bormérésbe s erds bort rendel,
szaritott hallal meg f6zelékkel s ketten iszogatnak az asztal mellett. Ha igy

félmelegedtek, eléneklik a Halhatatlan Noévény gydjtésérél szolé dalt s igen
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elégedetten néznek korll. Az utca népe csodalkozva latja ezt a két rongyos
embert, aki olyan kedvesen és boldogan viselkedik és gyanitja, hogy talan testet
oltétt tindérek. RAvid idé mulva hirtelen eltlinik mind a ketté.

Hatalmas kapuk mdgoétt, nagy hazakban, hercegek vagy magas rangu
tisztvisel6k lakmaroznak. Nefrittalakon szolgéljak fel az ételt és szép nék llnek az
asztal korul. Zenekar jatszik a csarnokban s az ének hangja a felhéket veri. A
kaput palcas o¢reg szolga 6rzi. Ming Liao Ce egyenesen belép, hogy ételt
kolduljon. Ragyogé, tagra nyilt szemével, méltésagos kilsejével odakialt a
tarsasagnak: ,Hallgattassatok el ezt a larmat s figyeljetek egy taoistara, aki

elénekli ezt a dalt: Harmat hull a viragra.”

Harmat hull a viragra,
Oh, mily 6rém!

Ne félj a csipOs széltdl,
Ne félj a kel6 naptadl.
Keletnek folyik a viz,
Nyugatnak a Tejut.
Parasztok szantanak, hol
Egykor a Bronztorony volt.
Tobbet ér egy révid nap
Serleggel a keziinkben,
Mint a jbvendd, amely
Nevinket elfelejti.

Oriilj, amig ériilhetsz!

Harmat hull a viragra,

Oh, hogy ragyog!
Ameddig tart, ragyog, mint
Gydngy a reggeli fényben, —
A vadon csupa sirdomb,
Szél sir az éjszakaban,
Rdéka nyi, bagoly huhog
Kisértetfehér nyarfan,
Voros levelek hullnak,
Patak vizén leusznak,
Cs'inien palotajat

A moha mind benétte. —
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Oriilj, amig ériilhetsz!

Amikor Ming Liao Ce befejezte énekét, egyik vendég haragosnak latszik és igy
szdl: ,Ki ez a taoista, aki lakmarozas kdzben elrontja a mulatsagunkat? Adjatok
neki egy darab szézamkalacsot és kuldjétek el!” Ming Liao Ce megkapja a
kalacsot és elmegy. Ekkor egy masik vendég azt mondja szolgajanak: ,Gyorsan!
Hivd vissza ezt a taoistat!” ,De éppen borozgatunk — mondja az elébbi vendég — s
ez elrontja a mulatsagunkat. Ezért kiildtem el egy darab szézamkalaccsal. Eppen
jol van ez igy. Miért akarod visszahivni?” ,Nekem ugy rémlik — feleli a masik —,
hogy van valami szokatlan ebben a taoistaban s azért szerethém visszahivni,
hogy alaposan szemugyre vehessem.” ,Ej, hiszen kdzénséges koldus! — feleli az
elébbi. — Ugyan mi szokatlan volna benne? Nem akar egyebet, csak egy tal hideg
maradékot.” Ekkor egy masik vendég is beleszdl: ,Az énekérdl nem hiszem, hogy
kézonséges koldus.”

E pillanatban egy énekeslany vords fatyolszovet ruhaban folall helyérél és igy
szdl: ,Szerény véleményem szerint ez a taoista egy égbél lebukott tiindér. Eneke
szép volt és mély értelmd, inkabb a mennyei tindérek, mint a foldi emberek
énekéhez hasonlit. Micsoda koldus énekelhetett volna ilyet? Tindér ez és
alruhaban jar a halandok kozott. Kérlek, hivjatok vissza, nehogy elveszitsuk.”

.Mi kbze ennek ehhez a koldushoz? — mondja az utébb megszédlalt vendég. —
Taladn egyebet sem akar, csak egy ital bort. Ha visszahivjatok, meglatjuk, hogy
meégiscsak kdzodnséges fickd.”

A vords fatyolszévetbe Oltozott leany még mindig nincs meggydzve és
megjegyzi: ,No, én csak annyit mondhatok, hogy nincs szerencsénk a
halhatatlanokkal valé talalkozasban.”

Most egy masik, zold fatyolruhas leany kel foél helyérdl és igy szdl: ,Akartok-e
velem fogadni, urak? Hivjatok vissza a taoistat és ha tindér, akkor az nyert, aki
annak mondta, ha pedig kiderul, hogy kézdnséges frater, akkor az nyert, akinek ez
volt a véleménye.” ,Helyes!” — kidltanak fel az urak. Szolgat kildenek Ming Liao
Ce utan, de az nyomtalanul eltiint s a szolga ezzel a hirrel jon vissza. ,Tudtam,
hogy nem kozonséges frater!” — mondja az elébbi vendég. ,Oh, jaj, most
elvesztettlink egy halhatatlant! — mondja a voros fatyolruhas leany. — Hiszen csak
kilépett az ajton és szbrén-szalan eltlint!”

Ming Liao Ce tovabb megy palcajaval és kényelmesen kisétal a varos kapujan.
Elhalad egy tucat nagy varos mellett, de egyikbe se megy be, mig végre eljut egy
helyre, ahol a varos fala hegyoldalba kapaszkodik. Szép, magas tornyok, tagas,

nagyszeri templomok vannak ott, egyiknek teteje a masik folé emelkedik,
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szabalytalan formakban s egy tiszta téra tekintenek le. Szép tavaszi nap van,
madarak énekelnek ragyogoé fakon s teljes pompajaban nyilik minden virag. A
varos lakosai Uj ruhajukban, faragott kocsikban vagy himzett nyergekben kijottek a
varosbol tavaszi sétara”. Némelyek nagy fak arnyékaban isznak, masok gyékényt
teritettek ki az illatos flire, ismét masok felmasztak egy magas, skarlatszini
toronyba vagy csénakon eveznek, masok parosaval lovagolnak, hogy a viragokat
meglatogassak, vagy kézenfogva sétalgatnak és népdalokat énekelnek. Ming Liao
Ce igen boldognak érzi magat és sokaig elmarad kozottik.

Kés6bb egy sima kép(, finom arcbérli tudos jelenik meg, kecsesen Iépdelve
hosszu ruhgjaban. Mélyen meghajol Ming Liao Ce el6tt és igy szdl: ,Hat taoistak is
kijonnek tavaszi sétara? Néhany baratom mulatozik itt a kdzelben, cseresznyefak
alatt, a folyén tul 1évé kis torony el6tt. Vidam tarsasag, s nagyon oriilnék, ha
velunk tarthatnal. Eljéhetsz oda?”

Ming Liao Ce vidaman koveti a fiatalembert s amikor odaér, hat vagy hét
csinos fiatal tuddst pillant meg. Az elsd fiatalember mosolyogva mutatja be a
tarsasagnak. ,Barataim, ez csak afféle magunk kozott rendezett tavaszi mulatsag.
Eppen Osszetaladlkoztam az Uton ezzel a taoista Uriemberrel s lattam, hogy
éppenséggel nem kdzonséges frater, inditvanyozom tehat, hogy osszuk meg vele
borunkat. Mit gondoltok?” ,Helyes!” — felelik valamennyien.

Mindnyajan tovabb hizdédnak hat székikkel és Ming Liao Ce lell az asztal
végére. Amikor mar elegend6 bort szolgaltak fel, s mindenki mamoros és boldog,
a beszélgetés egyre elmésebbé valik, s tréfas megjegyzések ropkodnek kiildnbdzé
emberekrél és nemes urakrél. Némelyek a tavaszt dicsditd verseket szavalnak,
masok a viragszedésrol szol6 dalt éneklik el, ismét masok az udvar viselkedésérél
vitatkoznak, némelyek pedig a dombok és hegyek =zarkézott maganyat
magasztaljak. lzgaté tarsalgas kezdddik, mindegyik tul akar tenni a masikon,
mikdzben a taoista csak a rizsét ragcsalja. Az elsé fiatalember tobbszor is odanéz
Ming Liao Cera a heves beszélgetés kdzben, s igy szdl: ,Halljunk valamit a taoista
tanito szajabol is.” Ming Liao Ce igy valaszol: ,En csak élvezem azt a sok szép és
bdlcs dolgot, amit ti mondotok s még meg sem értettem bel6le mindent. Hogyan
jarulhatnék hozza a tarsalgasotokhoz?”

Kis id6 mulva a tarsasag folkel és sétara indul a rizsféldeken; utkézben egyik
viragot szed, masik flizfaagakat tép le. A hely tele van szépséggel s amerre néz
az ember, gyonyorl punkdsdi rézsakat lat. De Ming Liao Ce magdéban jar egy
hegyi 6svényen s csak hosszu id6 mulva kerdl eld. ,Miért jartal egyedul?” — kérdi
az uriember. ,Két naranccsal meg egy kulacs borral mentem el, hogy a sargarigo

szavat hallgassam” — feleli Ming Liao Ce. ,Beszédjérdl itélve rendkivili ember ez”
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— mondja az egyik tudds, Ming Liao Ce pedig valami szerény megjegyzéssel felel,
méltatlannak vallva magat erre a dicséretre.

A tarsasag Ujra leul, s valaki azt mondja: ,Nem illik ilyen kirandulasrdl
hazamenni, amig verset nem irtunk” — s a tébbiek helyeselnek neki. Egymasutan
ijak meg és mondjak el verseiket, aztan megkérik Ming Liao Cet, hogy 6 is

mondja el a magaét. Felall s egy kis szabadkozas utan ezt énekli el:

Lépkedek a fovényes parton,
Arany a felhé, tiszta a viz;
Riadt tindérkutyak ugatnak,

S tlindér-rejtekbe tlinnek el.

A dal hatasa alatt a tarsasag felugral Gltébdl és mélyen meghajol Ming Liao Ce
elétt. ,Csodalatos! llyen mennyei szavak egy szerzetes szajabdl! Tudtuk, hogy
tindér vagy.” Mindnyajan korilveszik, s nevét kérdezgetik, de Ming Liao Ce csak
mosolyog és nem valaszol. Amikor tovabb er8skdédnek, azt mondja: ,Miért
akarjatok tudni a nevemet? Kdzdnséges parasztember vagyok, felhdk és vizek
kdzt jarok s mosolygunk, hogyha Osszetalalkozunk. Nevezzetek igy: Felh6k és
Vizek Parasztja.” Ez még kivancsibba teszi a tarsasagot s kifejezik azt a
kivansagukat, hogy meghivjak magukkal a varosba. ,En csak szerény szerzetes
vagyok, aki szeret csavargd modjara utazni, s otthonom az egész vilag — feleli
mosolyogva Ming Liao Ce. — De ha ennyire kedvesek vagytok, elmegyek veletek.”

Egyltt mennek vissza a varosba, és Ming Liao Ce sorban vendégeskedik
naluk. A kdvetkezé napokban hol valami gazdag ember csarnokaban lakik, hol
egy jol elrejtett kis dolgozészobaban, — egyszer irodalmi lakoman vesz részt,
maskor tancban és énekben gyonyoérkodik s elmegy mindenlivé, ahova hivjak. A
varos lakosai hallanak a Felh6k és Vizek Parasztjarél s a tarsasagkedveld
emberek elhalmozzdk meghivasokkal, 6 pedig végiglatogatja valamennyit. Ha inni
adnak neki, iszik; ha koltészetrdl és irodalomrdl vitatkoznak, vitatkozik veluk
koltészetrél és irodalomrdl; ha kirandulasra viszik, elmegy vellk; de ha a nevét
kérdezik, csak mosolygassal valaszol. Amikor koltészetrél és irodalomrol van szo,
igen hozzaérté megjegyzéseket tesz a régi és Uj irékra s mélyrehatdéan elemzi
stilusukat és formaikat. Néha beszél a régi kiralyok politikai rendjérdl is, talpraesett
véleményeket mond napi Ugyekrél és még jobban elblvodli az embereket elmés
megjegyzéseivel.

Kilénbsen jaratos a taoizmusnak abban a tanitdsaban, amely a ,szellem

taplalasarol” szél. Némelykor, ha olyan tancot és mulatozast lat, amely mar a
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tobzddas hataran jar, s az emberek vaskos tréfakkal probaljak kitudakolni, hogyan
vélekedik ezekrdl a dolgokrol, ugy tesz, mintha jél mulatna, akarcsak a ,regényes”
tudosok. De amikor a gyertya kioltasara kerll a sor s a hazigazda felszdlitja, hogy
maradjon egyutt valamelyik énekeslannyal, a tarsasag pedig valdban féktelendil
kezd viselkedni: egyenesen és szigoru arccal Ul és senki sem férkdzhetik hozza.
Ha éjszaka szundikal egy kicsit, szalmaparnat kér a hazigazdatol, keresztbe rakott
labbal 0l rajta s csak akkor szunnyad el, ha nagyon kifaradt. Ezért néttoén-né
korllotte az emberek bamulata és csodalkozéasa.

Tébb mint egy havi tartézkodas utéan egy napon hirtelen elbucsuzik, hiaba
koényordégnek neki, hogy maradjon. Baratai pénzzel és ruhaval ajandékozzak meg,
s bucsuztatd verseket irnak hozza. A bucsulakomara mindnyajan megjelennek;
szomoruan szorongatjak kezét és sokan kdnnyeznek is. Ming Liao Ce eljut a varos
kils6 kapujaig, szaz pénzdarabot megtart maganak, az uriemberek tobbi
ajandékat szétosztogatjia a szegények kozott és elmegy. Amikor baratai
meghalljak ezt, mégjobban soéhajtoznak és csodalkoznak, s nem tudjak, minek

tartsak.
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A koncentracio

A koncentracié a gondolkozas tartés 6Gsszpontositasa; elmélyult és egyre
meélyllé odafigyelés egy pontosan meghatarozott targyra — legyen az a targy
fizikai jelenség, vagy valamilyen szellemi tartalom. A koncentracié Iényege az
objektivitas sajat szubjektiv reakcidink, asszociacidink, érzelmeink atmeneti
,Szlneteltetése”.

Meglepd, hogy a koncentraciét nalunk milyen gyakran tévesztik 6ssze a
meditacidval. A koncentraciot ugyan egyes iskoldk a meditacioé elégyakorlataként
hasznaljak ez azonban mit sem véltoztat azon a tényen, hogy az aktiv és
objektivitasra torekvd koncentracié a szellemileg passziv és szubjektiv meditacio
kontrapunktja”. Eppen ezért alkalmas arra, hogy a meditaciét elékészité gyakorlat
legyen.

Mentalhigiénés gyakorlatainkat nem lehet koncentracioval kezdeni. A jol
végrehajtott eredményes koncentracié elbzetes ,edzést” kivan. Eddigi
gyakorlataink — bar o6nalléan is alkalmazhaték — felfoghatok koncentracios
elégyakorlatoknak is. Ha mar tartés sikereket értink el vellk, akkor érdemes
attérnink a valddi koncentraciora.

A koncentracids gyakorlatok egész személyiségink osszerendezettségének
erésitésére, én-erdink fejlesztésére szolgalnak. Ertelmi, gondolkozasi ersink
Osszpontositasaval teremtenek meg egy olyan ,kristalyosodasi pontot”, tudatos és
akaratlagos erddsszpontositasi készséget, nyugalmi allapotot, amely hatasaban
fokozatosan atterjed a pszichikum mas terlleteire is, elsésorban az érzelmi és
hangulati életinkre. A koncentracié altaldban ndveli az intellektudlis
feszlltségbirast, a terhelhet6séget, az elmélyedést — ezen keresztil a
munkaképességet. Hozzasegit a személyiség dsszerendezettségének, az érzelmi
élet egyensulyanak a megteremtéséhez.

A koncentracios gyakorlatok végrehajtdsanak maédja azonban kulénboézik, attél
figgden, hogy milyen problémakkal kiszkddink. Miutdn a mi kultdrank alapvetd
problémaja a zaklatottsag, tulingereltség, ideges fesziltség — altalaban az un.
relaxacids gyakorlatok terjedtek el. Autogén tréning modszerek ezek, az izmok
ellazitasi technikajara épitenek fel olyan gyakorlatokat, amelyek a pszichés
fesziltségek csokkenését eredményezik, belsé nyugalmat hoznak |étre. Szamos
embernek azonban nem ez a problémaja, hanem az enervaltsag, faradékonysag,
aluszékonysag, egyfajta ,energiaapaly”. Nem célszer(i tehat egyoldaluan csak a
lazitasi gyakorlatokat mdvelni. Az utébbiak szamara éppen ellenkezéleg,

tonusfokozo, az aktivitas szintjét néveld gyakorlatokra van szikség. Megfelel
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helyen jelezni fogjuk, hogy a kivanatos hatas elérése érdekében hogyan kell a
gyakorlatokat végrehajtani.

Méas szempontbdl vizsgalva a koncentracidés gyakorlatok problematikajat,
szembe kell néznlnk azzal, hogy mai életvezetésiinket nagyon sokszor az er6k
elfecsérlése, pazarldsa jellemzi. Tul sokféle tennivalonk és kotottségink,
restanciank, bonyolult Ugyintézésink végil azt eredményezi, hogy tobbet
vallalunk, mint amennyinek természetes ritmusunkban eleget tudunk tenni —
elkerilhetetlendl fellletesekké valunk, és sokszor éppen akkor nem tudunk
mélyen odafigyelni, amikor arra nekink (vagy masoknak) a legnagyobb
sziikséglink lenne. Rengeteg energia fecsérlédik el a felesleges beszéddel,
pletykalkodasokkal, panaszkodasokkal, tarsasagi szintl, szamunkra is unalmas és
farasztd csevegéssel.

Mar nem tudom, ki irta, hogy: ,lgazi mondanivalé nélkil beszélni, igazi
szomjusag nélkul inni, és igazi vagy nélkil lefeklidni valakivel — ez a harom
alapvet6 bln, amit a mai eurépai ember leggyakrabban elkdvet.”

Végul is kialakul életinknek az a ,futdészalagja”, amely ebben az
ertfecsérlésben szinte ,atrant” bennlnket a napokon és heteken; és amelyrél —
bar latvanyosan lazadozunk ellene — mégsem tudunk leszallni. A koncentraciés
gyakorlatok ahhoz is hozzasegitenek, hogy jobban ,0sszeszedve” magunkat, napi

életvezetésiinket is koncentralni tudjuk a legfontosabbakra.

1. Bevezet6 gyakorlatok

A koncentraciés gyakorlatokhoz el6szoér is bizonyos id6 és nyugalom sziikséges.
Szobaban vagy csondes helyen a szabadban is végezhet8k, ha biztos, hogy
legalabb egy féléraig nem zavarnak meg minket. A bevezet6 gyakorlatoknak az a
céljuk, hogy csillapitsak aktualis feszlltségeinket, olyan pillanatnyi nyugalmi
allapotot hozzanak létre, amelyben egyaéltalan elkezdhetink dolgozni. Ezek
egyben mar koncentracios tréningek is. Addig ne menjunk tovabb, amig jél nem
mennek. A  Kkoncentraciés gyakorlatokat nem feltétlenul kell merev
id6é-periodicitasban csinalni, kedvezd azonban, ha hetenként legalabb egyszer sor

kerdl rajuk.

a) Els6 gyakorlat

Leteritlink egy takarot a foldre, és kényelmesen lellink keresztbe vetett labakkal,
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Lorokilésben”.

Ha inkabb fesziiltek, izgatottak vagyunk — egymasra téve oliinkbe helyezziik
keziinket, és hagyjuk, hogy testink lazan, szinte sajat sulyatdl foélébe goérnyedijen,
fejlink is lehajoljon. Ez a testtartas lazitdé hatasu.

Ha ernyedtek, faradtak vagyunk — egyenesitsik ki hatunkat, és derekunkat,
fejunket is egyenesen tartva két keziinket tamasszuk a térdinkre. Ez a testtartas
frissit hatasu.

Hunyjuk be a szemiinket és mélyen, egyenletesen, ritmusosan lélegezziink.
Lélegzéslink egy id6 utan lassubbé valik.

Ekkor koncentraljunk kizarélag orrnyilasainkra, és csak arra figyeljunk, ahogy

rajtuk keresztil ki-be aramlik a levegé. 8-10 1égzéslnkre figyeljunk ilyen modon.

b) Masodik gyakorlat

Ugyanilyen tartasban most arra figyeljink, hogy kapcsolédnak be tobbi
testrészeink a légzésbe: hogyan aramlik a levegd garatunknal, hogyan huzédik
Ossze és tagul a mellkasunk, emelkedik és sillyed a rekeszizmunk, ritmikusan
hulldamzik a hasunk. Ha ezt jol érezzik, prébaljuk meg testiinknek e hulldmzé
mozgasat képszerlien is fel idézni, képzeletinkben egyltt latni a légzés

folyamataval. 8-10 Iélegzetvételen keresztiil, most erre a képre koncentralunk.

c) Harmadik gyakorlat

Ha az els6 két gyakorlat mar jol megy, akkor ugyanabban a testtartasban arra
koncentralunk, hogy mint mindennek a vilagon, a lélegzetvételnek is van kezdete,
folyamata, és vége.

Koncentracionk targya tehat:

— A belégzés kezdete — folyamata — vége.

— A kilégzés kezdete — folyamata — vége.

Most csak erre figyeljlink, megint 8-10 alkalommal.

2. Koncentraciés gyakorlatok

a) Koncentralas pontra
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Egy fehér papirlap kbézepére jol lathato fekete pontot rajzolunk. A papirlapot
feltlizzik az ajtora, hogy a pont szemiink magassagaban legyen.

Kényelmes torokulésben, kezinket a térdunkre tamasztva, egyenes
testtartasban, lehetéleg kevés pislogassal, folyamatosan nézzik a pontot, néhany
percen keresztil. A gyakorlat ideje fokozatosan ndvelhet. Arra kell tgyelnink,
hogy tekintetink ne kalandozzon el, és hogy csak a pontra figyeljlink, tehat
prébaljuk ,kitresiteni magunkat”, elnyomni képzettarsitasainkat, gondolatainkat,

érzelmeinket, nehogy elvonjak a figyelmuinket.

b) Koncentralas elképzelt pontra

Pszichés allapotunktol fliggéen egyenes vagy gornyedt testtartasban, behunyt
szemmel koncentralunk egy ugyanolyan, de most mar képzeletbeli pontra. A
gyakorlat akkor tOkéletes, ha a pontot teljesen valdsaghlien tudjuk felidézni,
behunyt szemmel is latjuk, de csak ezt Iatjuk, minden elterel6 gondolat és érzelem
nélkul.

Tapasztalni fogjuk, hogy ezt nem konnyl elérni. Ha sikerilt, néhany percig

mozdulatlanul koncentralunk ra.

c) Koncentralas targyra

A testhelyzet azonos. Koncentracionk targyaul valasszunk ki valamilyen nem tul
bonyolult jelenséget: egy novényt, egy vazat, egy egyszer(i festményt stb.
Maradjunk lehetéleg mozdulatlanok. Tekintetliinkkel egyszerre fogjuk at az egész
targyat, tehat az olyan legyen, hogy pillantasunk ne vandorolhasson a részeken. A
részleteket a mozdulatlan rafigyelésen belll kell konstatalnunk.

Mint minden koncentraciés gyakorlatnak, ennek is feltétele az emlékektdl,
gondolattarsitasoktol, érzelmektdl valoé belsd ,kitresedés”. Tudatunkat csak az a

targy toltse ki, amelyre koncentralunk.

d) Koncentralas elképzelt targyra

A koncentracios testhelyzetben most elképzelink egy egyszeri targyat. Behunyt
szemmel kell teljesen élethlien felidézniink, lathatéva tenniink a magunk szamara.
A targy egész képének teljesen tisztdnak kell lennie, konturjaival, részleteivel,
fellletének szinével, anyagszerliségével, arnyalataival egyutt. Csak erre

koncentralunk; gondolatilag és érzelmileg ,Uresen”.
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Tapasztalni fogjuk, hogy csak meglehetésen sok probalkozas utan érhetlink el
teljes sikert. (Egyes iskolak addig tudjak fokozni a targyra koncentralas
tokéletességét, a felidézett kép térbeli valdésaghliségét — amibe elképzelt
kbzelsége is beletartozik —, hogy biztosan érzik: ha el6rehajolnanak; homlokukkal
megérinthetnék, sét ha ezt gondolatban végrehajtjak, érzik is a gyenge Utédést.)
Nekunk nem sziikséges az elmélyedd beleélést eddig fokoznunk, elég, ha eljutunk
a targy tiszta képéig a koncentracio folyaman.

Tapasztalni fogjuk azt is, hogy ez a koncentraciés gyakorlat — ha sikeres —
.Kikapcsolja” idéérzékiinket. Utélag meglepbdve fogjuk latni, hogy mennyi idé telt
el az elmélyedés soran, anélkil hogy észrevettik volna. Az idd érzékelésének ez
az atmeneti szlnetelése az egyik legmegbizhatéobb prébdja a koncentracio
sikerének. (Természetesen itt csak arrél van sz6, hogy a koncentracié idétartama
észrevétlenul megnovekszik, utdlag konstataljuk, hogy nem néhany perc, hanem

negyed-félorak teltek el.)

e) Koncentralas visszatikréz8dé fényre

A szokasos korilmények kozott és testhelyzetben, behunyt szemmel végzett
koncentracié targya az alabbi:

Elképzelink egy tavat, mozdulatlan viztikoérrel. A t6 fol6tt ragyog a nap. A nap
képe visszatlikrdzddik a vizben.

Erre koncentralunk.

f) Koncentralas elhal6 hangra

A szokasos modon megprobalunk képzeletiinkben felidézni egy szamunkra
nagyon kellemes, folyamatos zenei hangot. Lehet énekhang, fuvés vagy vonds
hangszer hangja. Segithetiink magunknak azzal is, hogy el6z6leg néhanyszor a
valésagban is meghallgatunk ilyen hangot — akar egy zongorabillentyl erés
leGtésével.

A fontos az, hogy azutan behunyt szemmel is fel tudjuk idézni a hangot, ahogy
megszélal, egyre halkulva sokaig zeng, végul mar alig hallhat6 és elenyészik.

A koncentracio soran arra térekszink, hogy ezt a belsé hangot minél tovabb

zengessuk magunkban, minél hosszabb ideig halljuk.

Ezzel zarulnak a koncentracio alapgyakorlatai. A jol kidolgozott alapgyakorlatok

utan egyre siriibben fogjuk tapasztalni egy-egy koncentracios gyakorlat jotékony
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kozvetlen hatasat: a bels§ lecsitulast, lazulast vagy felfrissulést. Lassan
Osszegez6d6 hatasként pedig Osszeszedettségiinket, kiegyensulyozottsagunkat,
munkaképességink ndvekedését. Talan a vilag is kissé érdekesebbé valik
szamunkra, mert mindig csak a dolgok és emberek felszine unalmas és
megunhatdé. Az elmélyedés képessége egyre Ujabb és Ujabb rétegeit tarja fel a

valésagnak, és a felfedezés, a megismerés dromeével tolt el.

3. Koncentralas absztrakt tartalmakra

Az alapgyakorlatok sikeres kidolgozdsa utan térhetink &t arra, hogy
koncentraciénk targyaul absztrakt tartalmakat vélasszunk. Ez az igazi
koncentracié. Mar nincs szikségunk valodi vagy elképzelt érzékelhet6 targyakra,
jelenségekre, hanem képesek vagyunk gondolatokra koncentralni.

A koncentracio targyaul valasztott gondolatnak vagy gondolatsornak mindig
rovidnek, tdmornek, kifejezének kell lennie. Nem tartalmazhat f6l0sleges ,toltelék
elemeket”, egy problematika Iényegét kell megragadnia.

A Kkoncentraciéo targyanak gondolatsorat arr6l a problémateriletrél kell
kivalasztanunk, amely visszatér6en vagy aktudlisan foglalkoztat minket.
Els6sorban megoldatlan helyzeteink, nehéz feladataink, amelyekkel kinlédunk,
problematikus belsé tulajdonsagaink korébdl érdemes koncentralasra alkalmas
gondolatokat megfogalmaznunk, esetleg pontosan leirnunk. A koncentracio
targyat jelentd gondolatokat ugyanis el6z6leg meg kell tanulnunk, hogy
felidézésik ne okozzon nehézséget, és teljes szellemi er6nkkel a tartalom
egészére Osszpontosithassunk. A koncentracié hatasara fokozatosan kibomlik a
gondolatok hattértartomanya. Az elmélyllés soran fokozatosan felsorakoznak az
adott gondolathoz kapcsolodd éiményeink, itéletek formalédnak benniink, amelyek
a megszokottol eltéré fényben mutatjak meg az eseményeket. A koncentracidban
jaratos ember mar képes arra, hogy a gyakorlat folyaman sz(kil6-taguld
periodikus gondolati hullamzast valdsitson meg: El6sz6r csak az adott gondolati
tartalomra koncentral — majd rovid idére szabadjara engedi csakis a targyhoz
kapcsolodo, feltorekvé emlékeit, élményeit, tarsulé gondolatait —, ezutan ujra
Lbeszlkiti” intellektualis aktivitasat és visszatér az alapgondolathoz, majd Ujra
teret ad a kapcsolédd asszociacioknak. Egy ,llés” folyaman két-harom ilyen
szakaszt engedhetink leperegni. A gyakorlatot mindig az eredeti targyra valo
koncentralassal zarjuk.

Tapasztalni fogjuk, hogy a koncentracié folyaman felszinre bukkant gondolatok
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tovabb élnek, ,dolgoznak bennink”, s a kovetkez6 gyakorlat alkalmaval
megismerésiink tovabb mélyil. Egy-egy gondolatra tébbszor is visszatérhetiink,
tehat tdébb koncentracios gyakorlatnak lehet azonos a targya. Koncentracios
targyat akkor érdemes valtanunk, ha egy gondolatra val6 tébbszdéri koncentracio
utdn mar nem jutunk mélyebbre. Hosszabb idd eltelte utdn azonban ajanlatos
megint visszatérni régebbi targyunkhoz.

Tehat sajat magunknak kell meghataroznunk koncentracionk tartalmat. Erre
felhasznalhatdk sajat gondolataink, vagy masoktdl szarmazé gondolatok — egy
verssor, egy filozéfus vagy regényiré6 mondatai, amelyek érintik problémankat —, a
lényeg az, hogy a gondolatot szeressiik, fontos legyen szamunkra. Példaképpen
kézlink néhany koncentraciéra alkalmas gondolatot, kezdetben jobb hijan ezek

kozul is valaszthatunk.

a) Koncentracios tartalmak az életvezetés problémateriletérdl

»#Akiben zlrzavar van — zlrzavart hoz Iétre kdrnyezetében.

Akiben rend van — rendet teremt maga koéral.”

Gondolati hattér: A gyermek még féleg reaktiv Iény. Viselkedése valasz arra,
ahogy a kérnyezet viselkedik vele szemben. A felnétt ember megszerezte a valédi
aktivitas lehetéségét, formalni képes kérnyezetét. Lelkiallapota akarva-akaratlanul
kisugarzik kdrnyezetére. Bajainkért sokszor a kuls6 kérilményeket vadoljuk, holott
mi formaltuk ilyenné azokat. Ha rendet teremtliink magunkban, legnehezebb

helyzeteinkben is megtalaljuk a megoldast.

»A mult mar nincs.
A jév6é még nincs.

Egyetlen valdsag: a jelen.”

Gondolati hattér: Gondolkodasunk fegyelmezetlensége kévetkeztében
rengeteg folosleges energiat pazarolunk el azzal, hogy tul sokat id6zlink a mult és
a jovoé irrealitasaban. Régi sérelmeinken ragoédunk, vagy visszavagyddunk elmult
allapotainkba; az elképzelt jovdvel ijesztgetjlk vagy vigasztaljuk magunkat.
Ekdzben elsiklunk az aktudlis valésag, a jelen felett, nem éljik at kell
mélységben és intenzitassal. Ezért sokat tévedink és mulasztunk. A jelenre kell

elsésorban odafigyelni.
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»Mindenrdl lemondhatunk, csak életiink f6 gydkereit nem vaghatjuk at. Keresem

életem gyokereit.”

Gondolati hattér: Az életben nem lehetink meg kompromisszumok nélkdil.
Alkalmazkodnunk kell masokhoz is. De nem szabad olyan kompromisszumokat
kétni, amelyeket nem tudunk elviselni. Eletiink alapjainak sértetleniil kell

maradnia. Meg kell ismernink ezeket az alapokat — a tébbi nem érdekes.

.,Nem lehetek olyan fontos masok szamara, mint 6nmagamnak.

Sajat dolgaim sulya nagyobb bennem, mint a kilvilagban.”

Gondolati hattér: Milyen hamar megfeledkezink masok problémairdl,
nehézségeirdl, kudarcairdl! Mennyire atsiklunk masok sikerei, 6romei felett! Egy
masik ember ugyanigy van vellink. Ezért nem szabad tulértékelni a ,Mit sz6lnak
hozza?” - jelentdségét. Az embereket nem foglalkoztatia annyira a mi
problémank, szégyenunk, kudarcunk, mint minket. Ugyanigy ©6rémeink,
eredményeink sem. Mennyit marcangoltuk magunkat, szégyenkeztliink

értelmetlenil. Hanyszor bantédtunk meg foloslegesen.

-A beszédem akkor lesz egy velem, ha joakarattal igazat

és fontosat mondok annak, akit megillet.”

Gondolati hattér: Mennyi energiat fecséreltink el fecsegésre, amikor Ures
szavakat valtottunk Ures emberekkel. Sokat beszéltink magunkrol, keveset
hallgattunk masokat. Mar sok baj szarmazott a folosleges beszédbdl. Abbdl soha,
ha hallgatni tudtunk. Nem kételességunk, hogy mindig szérakoztassunk masokat.
Nem fontos, hogy mindig szerepeljink és érdekesek legyink. Meg kell tanulnunk,
hogy kinek mit — érdemes elmondani. Es hallgathatunk is, ha nincs lényeges

mondanivalonk.

»A belsé fegyelem megtart, mint testet a csontvaz.

A kuls6 fegyelem pancél; véd és akadalyoz.”

Gondolati hattér: — A természetben az alacsonyabb rendi élélényeket kitinpancél
védi. Kivll kemények, belil puhak. A pancél: fal koztik és a vilag kozott. Ha

attorik, védtelenek. A magasabb rendii él6lényeknek gerinclk van. Kivdl lagyak, a
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tartasuk belll van. Szabadabb a viszonyuk a vildghoz, s bar koénnyebben
megseértheték, mégis nagyobb biztonsagban vannak. Az emberi psziché szétesik
fegyelem nélkll. A fejlédés utja az, hogy a kilsd fegyelem belsé fegyelemmé
valtozzon. Csak a belsé fegyelem tanit meg élni a szabadsaggal. Bels6 fegyelem
nélkil a szabadsag megbetegit. Ezért van olyan sok pszichés zavar a modern

kulturaban.

,Csak az egyértelm{ cselekvés hatasos.

A bizonytalan cselekvés bizonytalan eredményt szil.”

Gondolati hattér: A vilagban az akcié-reakcid térvénye uralkodik. Amennyire
koncentralt erét fejtek ki egy iranyban, olyan koncentralt hatast fogok elérni. Csak
hatarozott kérdésre kapok hatarozott valaszt. Vannak alapvetd élethelyzetek,
amelyekben csak egyértelmlien szabad cselekedni. Ha mar toprengek, vacillalok —
akkor ne cselekedjem. Ha gondolkozni tudok azon, hogy meghazasodjam-e,
szilessen-e gyermekem, hivatast valtoztassak-e — akkor ne tegyem. Meg kell
varnom, mig a dolgok egyértelmivé tisztulnak bennem — akkor kdénnyen és

hatarozottan tudok cselekedni. Es ez meghozza az eredményt.

,Az élethelyzeteim adottak. Ebben determinalt vagyok.
Rajtam all azonban, hogyan viselkedem e helyzetekben.

Itt a szabadsagom.”

Gondolati hattér: Elethelyzeteink nagy részét — csaladunkat, szocidlis
koralményeinket, betegségeinket — szinte ,készen kapjuk”, vagy legalabbis igen
sok, télunk flaggetlen kulsé faktor hatarozza meg azokat. Viselkedésink
szabalyozasa azonban a hatalmunkban van, télink fiigg. Igy fonodik odssze
életiinkben a determinacié és a szabadsag. Epiktétosz figyelmeztet arra, hogy
azzal kell foglalkoznunk, ami télink fiigg. Egy adott helyzetben sokféleképpen
lehet viselkedni. Thomas Mann irja: ,Eljott Petepré életének nehéz 6raja, amitdl
mindig félt — s lam, nemessé formalta azt.” A szabadsag értelme a nehéz

helyzetek nemessé formalésa viselkedésunkkel.

»AZ igény valdsagot szlil.
A dolgok megvaldsuldsanak az a kezdete,

ha makacsul rajuk gondolunk.”
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Gondolati hattér: Minden, ami igazan fontos, eljén az életinkbe. Személyiségunk,
karakteriink, bels6é igényeink térvényszerlien formaljak sorsunkat. A hivasokra
valasz érkezik. Sokszor észrevehettik, hogy vagyaink, igényeink megkeresik a
targyat maguknak. Az emberek megérzik azt, ami bennink van és eszerint
kozelednek vagy tavolodnak. Azok felelnek, akikkel k&zdés hulldmhosszon
mikodik az ,adé-vevé berendezésink.” Ugyanabban a varosban néha
elmaganyosodunk, néha sokan kérénk gylinek. Ezért irhatta tréfasan Fist Milan:
LAprohirdetés. Meglevé szenvedélyekhez targy kerestetik!” Szeretnénk
szerelmesek lenni — és beleszeretiink valakibe. Ami fontos, azt csdndesen ébren
kell tartani magunkban naprdl napra; egy pillanatra sem szabad elengedni. Egy

napon valésag lesz.

»A hosszu és j6 életet nem évekkel,

hanem élményekkel és megismeréssel mérik.”

Gondolati hattér: Filozofiai szempontbdl ismerjik az idd objektivitasat. De
életiinknek van egy szubjektiv idérendje is. A pszicholégiai id6-élmény egyéni és
sajatos. Mennyire aktudlis lehet szamunkra valami, ami tiz éve tortént, és milyen
k6zébmbos egy tegnapi esemény. Milyen hosszu és unalmas lehet atélni
eseménytelen nyari hénapokat. A napok végtelenil lassan vanszorognak. De
visszatekintve egy ropke pillanatnak tlnik a nyar. Nem tortént semmi, amit
emlékezetiink megérizhetett volna. Am milyen gyorsan rohan el ugyanez az idé,
ha eseményekkel zsufolt. De visszapillantva ra végtelen hosszusagunak érezzik,
annyi minden tortént. igy vagyunk az életiinkkel is. Ezért kell batran és kivancsian
élni. Nem szabad féltenink magunkat az eseményektfl, a megismerés
kockazataitdl. Merniink kell élni és cselekedni a szivink szerint: tartalmas és jo
életlink lesz, barmeddig tartson is. A gyava élet mindig révid.

Kung-Fu-ce irja:

,Mikor huszéves voltam — sokat tanultam:

Mikor harmincéves voltam — mar tudtam, mit akarok.

Mikor negyvenéves voltam — mar szilardan alltam.

Mikor 6tvenéves voltam — mar tudtam hallgatni.

S mikor hatvanéves lettem — mar kdvethettem a szivemet, s a térvényt nem

Iéptem at.”

»A fontos dolgokat nem lehet «kicsit» csinalni.
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Az ember nem lehet
egy kicsit terhes, egy kicsit vérbajos,

egy kicsit halott”

A modern kor emberének a 100 %-kal van a legtébb baja. Az élethelyzetek,
emberi kapcsolatok, feladatok, meggy6zddések teljes vallalasaval. Az igények és
a vagyak ellentmondasos dzsungeljével vald kristalytiszta szembenézést, sajat
bels6 torvényeinek elfogadasat. Szeretink mindenutt ,kiskapukat” hagyni.
Szivesen kiegyeziink féluton. Am kikerekedhet-e ebb&l maradéktalanul hiteles
élet? Leggyakrabban az 6nféltés teszi tonkre boldogsagunkat. Fittyet hanyjunk a
veszélyeknek? Dehogy, okosan kertljuk ki ket.

Csak éppen tudomasul kellene vennink, hogy

az életnek az a sajatossaga, hogy életveszélyes. A gyava ebbe belegebed, a

bator eréket kap, amelyek atlenditik a nehéz helyzeteken.

,Minden ut — j6 ut,

ami elvezet valahova.”

A hegycsucsra sokféle Ut vezet. Vannak meredekebbek és kényelmesebbek. S
a taj is kulonb6zé, ami a szemedbe tlnik, de azért ugyanazt a hegyet latod
kuldnb6z6é oldalairdl. Ezért, hat 1égy tirelmes 6nmagaddal szemben. Talald meg a
neked legmegfelelébb utat. De légy tlrelmes masokkal szemben is, akik masik
Osvényt valasztottak. Se a te utad, se a masoké nem az egyedul Udvozitd at. Aki
felfelé kapaszkodik, sokszor meghorzsolja magat, idénként elesik. Fel kell allni, ne
maradj fekve. Amig uton vagy, nincs veled semmi baj. A belsé halal akkor

kezdédik, amikor véglegesen letaboroztal a hegyoldalon.

b) Koncentracios tartalmak az emberi kapcsolatok problémateriletérél

,A mai ember egyre markansabban: En.
Ezért alapvetd torténéseinket egyedul kell atélnink.

A véllalt magany minden valédi kapcsolat alapja.”

Gondolati hattér: Pszicholégiai szempontbdl az emberiség fejlédéstorténete a
szuverén személyiség, az ,En” kifejlédésének uUtja. Felbomlottak a nagy vérségi,

gazdasagi, vallasi kozosségek, amelyek igazi feloldédast kinaltak. Eletiink
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legfontosabb eseményeit egyedil éljuk at, senki sem ,léphet be
személyiséglinkbe”, hogy helyettiink éljen. Egyedul szliletiink, egyedil szenvedjuk
meg betegségeinket, félelmeinket, egyediil éljik at megismeréseinket, egyedl
halunk meg. Ha ezt a maganyt vallalni tudjuk, ha nem menekllink hamis
fanatizmusokba és mas kabulatokba, akkor nem terheljik tul kapcsolatainkat
azzal, hogy olyan megosztast kéveteliink, amit senki sem adhat meg. Ezzel az
alapérzéssel tudunk igazan egyutt élni valakivel. Mert segiteni sokat lehet
egymasnak.

Egy kapcsolat borténné is valhat, telitédhet hazugsaggal, lazadd fantaziakkal.
Nemcsak tarsak vagyunk, hanem egy férfi és egy né: sajat életlink sokféle

vetlletével. Egyutt élni csak belsé szabadsagban lehet.

»AZ ember oszthatatlan teljesség.

Csak az egész embert lehet elfogadni vagy elutasitani.”

Gondolati hattér: Az emberi kapcsolatok, kotések mindig az egész embernek
szb6lnak. Egy embert szeretink vagy utdlunk a maga teljességében. Nem
bonthatjuk fel tulajdonsagokra, nem mondhatjuk, hogy vallaljuk bel6le azt, ami
kellemes szamunkra, elutasitijuk, ami zavar6 és bosszant6. Nem
srancsirozhatunk” szét egy embert kiuldénbdzd sajatossagai szerint. Egyetlen

kérdés létezik csak: Ugy, ahogy van, és ha ilyen marad, kell-e nekem?

,Minden emberi kapcsolat az adas és az elfogadas képességén alapul. Addig él,

amig 6rém adni és elfogadni.’

Gondolati hattér: Az emberi kapcsolatok alapkérdése: Milyen igényeket elégit ki?
Ujra meg Ujra adunk és elfogadunk: gondolatokat, érzelmeket, életformat,
biztonsagot, szexudlis dromdket. Krizis akkor keletkezik, ha mar nem tudjuk
orémmel megadni és elfogadni — egymasnak és egymastoél — mindazt, ami életlink
egyensulya szempontjabol Iényeges. Amig igazan adni tudunk, nem érezzik
aldozatnak, mert 6rom szédmunkra a masik 6rome. Amig adni tudunk, tudunk
elfogadni is. Az aldozathozatal érzése, a mérlegelés: ki jar jobban?; az elfogadast
megakadalyoz6 félelem vagy gbg — ezek jelzik és egyben okozzak egy kapcsolat

valsagat, az dsszetartozas érzésének apalyat.

,Az a felnétt ember, aki el tudja viselni
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érzelmeinek sokféleségét és ellentmondasait.”

Gondolati hattér: Az ember része a vilagnak, az egyetemes tdrvények ra is
vonatkoznak. Az emberi pszichikumnak is alapveté mozgatéereje az ellentétek
egysége és harca. Ennek konkrét megnyilvanuldsi formaja, hogy lelkinkben
ellentétes vagyak és igények, ellentétes érzelmek, 0sztonok, ellentétes
vélekedések élnek egyutt. Biztonsagot is akarunk, de a kaland szabadséagat is.
Orizziik megszokott Utjainkat, és valtozni is akarunk. Szeretiink valakit, de néha
unjuk, vagy utaljuk; esetleg masvalakit is szeretiink. Mindezt blntudat nélkil el
kellene vallalni magunkban, és sért6édés nélkul el kellene fogadni masoktdl. A
dolgunk nem az, hogy elhazudjuk, hanem hogy egyensulyban tartsuk belsd

ellentmondasainkat.

~o0tétben és hidegben nem lehet élni.

Meg kell 6rizniink 6nmagunk és kapcsolataink fényét, melegét.”

Gondolati hattér: Minden fényforras és melegség kialszik, kihdl, ha nem kap
fltbanyagot, taplalékot. A kapcsolatok fltéanyaga a tér6dés. Két ember
egyuttélését legjobban a megszokas, a mindennapok elszirkiilése veszélyezteti.
Egy tartdés egydttélésben is joga van mindenkinek ahhoz a gyengédséghez,
csabitashoz, toér6déshez, azokhoz a hangulatokhoz, amelyek az udvarlas idején
természetesek voltak. Enélkil minden kapcsolat elsététedik és kihll. Az ok
legtdbbszér nem is a szeretetlenség, hanem csak a kényelmesség és a lustasag.
Tul nagy arat kell fizetni érte. Az ember is — mint a névény — arrafelé fordul,

ahonnét fény és melegség sugarzik ra.

,EQy emberért mindent vallalni kell.

Egy helyzetért nem.”

Gondolati hattér: Amig szamunkra egy ember fontos — addig mindent vallalnunk
kell érte, és megéri. Ez igazi vallalas. Amikor nem az ember a fontos, hanem a
helyzet megtartasa: a lakas, a szocialis és anyagi biztonsag, a latszat, a kdrnyezet
véleménye — akkor mar megalkuvasrol van szé. Ez is elvallalhatd, de csak
6szintén, legalabb 6nmagunk el6tt. Ne csapjuk be magunkat Urlgyekkel: a
gyerekek érdekével, erkdlcsi aggalyokkal, a kimélettel.

Gyavasagunk az Ujrakezdésre, félelmink a valtozasoktdl és az egyedil

maradastodl, nehézzé teheti az egyuttélést, de fenntarthatja. Azonban hazugsagra
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nem lehet alapozni tisztességes kapcsolatot: biztosan 6sszeomlik.

»Egyutt kell élni, nem egymasban és nem egymas mellett.

A hetedik ajté csukva maradhat.”

Gondolati hattér: Egy kapcsolat nem adhat tdbbet annal, mint hogy a nét és a férfit
egyarant hozzasegiti rejtett lehetdségeinek kibontakozasahoz, ahhoz, hogy egyre
inkabb hiteles, egyre markansabban 6nmaga legyen. Két szuverén-ember
egyiittélésének ez az igazi értelme. Az ,En” nem oldédhat fel a ,Mi” élményében.
De ez a két En nem is tavolodhat el egymastdl annyira, hogy a kapcsolat paros
magannya valtozzon. Két szabad ember életét gondolatok, élmények; 6romok és
kinlddasok megosztasa 6tvozi 6ssze. De a megosztas is mérték szerint torténjen.
Minden embernek joga van ahhoz, hogy lelkében egy kis kamrat megtartson

Onmaganak. Ez csak az 6vé. Ennek az ajtajat nem kell kinyitni.

,Eletlink térténete horgonyok leengedésébdl és felszedésébdl all. Mindkettének

eljon az ideje.”

Gondolati hattér: Minden kapcsolat torténés, valahonnan valahova tart. Erre kell
figyelni. Uton vagyunk-e még? Vagy mar csak ismételjiik magunkat? Mit ,hoz ki”
bel6link az egylttélés? Jot? Elbre Iépést, derlit, szabadsagot, munkaképességet?
Rosszat? Idegességet, besziikullést, rosszkedvet? A kapcsolat valtozik, és benne
valtozunk mi is. El6fordulhat, hogy az utak szétagaznak. Ha tartdsan ugy érezzik,
hogy mar nincs dolgunk egymassal, harag és gydlolet nélkil is el lehet bucsuzni.
Azonban sokszor a masikra haragszunk, mert nem olyan vagy nem valt olyanna,
amilyennek elképzeltik. Pedig nem tehet arrdl, hogy nem vagyunk elég jo
emberismerék, és olyat kértink, amit nem tud megadni. Elmenni kdnnyen kell,
ahogy a levél levalik a farol.

Elmenni egyszer szabad csak és véglegesen. Egy foghuzas rossz, de
elviselheté. De ha mindennap huznanak rajta egy keveset — azt nem lehetne

kibirni. Az ilyenfajta szétvalasban ténkremegy két ember.

,Az En fontossaga — emberi méltésagunk forrasa.”

Gondolati hattér: A masik ember is kdzéppontja sajat kozmoszanak. Sajat
vildagodnak Te vagy a kdzéppontja. Vallald! Aki nem tartja fontosnak magat, az

masokat is alabecsil. Egy olyan tarsadalomban, ahol nem fontos az egyén,
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elzillik. Ha hivé vagy, tudnod kell, hogy az Isten figyel rad. Ha szabadgondolkodo
vagy, tudnod kell, hogy rad, az emberre harul a felelésség az értelmes életért, itt a
foldon. Nem mindegy tehat, hogy mit cselekszel, hogyan viselkedsz. Sajat
fontossagod tudata szili meg a tiszteletet énmagad irant. Onmagad tisztelete —
tiszteletet szll a masik ember irant. Egyutt vagytok az emberiség, kdzos

felel6sséggel.

,Az En hattérbe szoritasa — a vilag szolgalatahoz vezet.”

Gondolati hattér: Ha megteremtettilk Eniink méltdésagat, fokozatosan hattérbe kell
szoritanunk, ha magasabb szellemi sikokra akarunk eljutni. Példaul mar ne az
legyen a fontos, hogy én milyen nagyszer( ajandékot adok valakinek, hanem a
masik ember érome. Sajat magunkkal legylink szigoruak, masokkal elnézéek. Ha
biztos talajon all az En méltésaga, mar folésleges minden mondatunkat azzal
kezdeni, hogy: En... Lassanként nem lesz annyira fontos, hogy kapjal valamit
masoktdl. Fontosabb lesz, hogy adni tudjal. Assisi Szent Ferenc igy imadkozott:
Uram, Te tudod, nem az a fontos, hogy engem szeressenek, hanem, hogy én
szeressek. Nem az a fontos, hogy engem megértsenek, hanem, hogy én

megeértsek.

»Az ember nem tulajdon.”

Gondolati hattér: A masik ember teljes birtoklasanak kolcsénds vagy egyoldalu
igénye talan élvezetes egy szerelem kezdetén. De tartds egylttélés soran
kotelékke, husba vago bilinccsé valhat. Megaldazza mindkettéjuket. Az egyikbél
rabtartd, fegyér valik, titkolt bels6 bizonytalansaggal és szorongassal, 6rokké
gyanakvo és vadaskodé féltékenységgel.

A féltékenység mélyén mindig kisebbrendlségi érzés huzdodik meg: masokkal
Osszehasonlitva csak alulmaradhatok. ,Nem lehet semmiféle 6rémoéd rajtam
kivul!” — ezt probalja rakényszeriteni a masikra. Akit pedig rabsagban tartanak, azt
folyamatosan megalazzak. Megalazza a bizalmatlansag, szuverenitasanak
folytonos megsértése. Végul lazadozni kezd az ellen, hogy tulajdonként, birtokolt
targyként bannak vele, s néha éppen ez a lazadas hajtja hitlenségbe. A
birtoklasra térekvéd néha agressziv és durva, néha azonban koény6rgd
alazatossaggal, 6nsajnalattal prébalja zsarolni a masikat. Mit is mond Melinda, az
elébe térdel6 Ottonak, a Bank Banban?

.... Kézbe kéz és szembe szem
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igy szokas ez minalunk.
Aki itt letérdel

Az vagy imadkozik, vagy amit!”

LA levél lehullhat,
az ag letorhet,

csak a gyOkerek maradjanak épek.”

Gondolati hattér: A mai kézhangulat megveti a kompromisszumokat. Legalabbis
szavakban. A kompromisszumokban gerinctelenséget lat. Ne higgyiuk el.
Kompromisszumok nélkil nem lehet egyltt élni egy masik emberrel. A tarsam
nem az én hasonmasom. Az egylttélésben a kompromisszum kolcsdnds
alkalmazkodast jelent. Lemondast némely sajat vagyunkrol, igénylnkrdl a masik
kedvéért. E nélkldl nincs kozds élet. A kérdés tehat nem az, hogy hozzunk-e
kompromisszumokat, vagy ne, hanem az, hogy a kapcsolat megtartasa megéri-e
a kompromisszumokat? Hol a hatar? Ott, hogy soha nem szabad olyan
kompromisszumokat vallalni, amelyek Iétezéslink, személyiségunk gyodkereit
sértik meg. Van néhany olyan érzelmi, erkdlcsi, meggy6z8désbeli és életvezetési
igény, amelynek gyokér szerepe van az életiinkben: vellk kapaszkodunk a szilard
talajba, rajtuk keresztil Ujul meg naprdl napra az életerénk. Ezeket nem szabad

bantani. A tébbi nem lényeges.

c) Koncentraciés tartalmak a szorongasok, félelmek és blntudatok

problémateriletérdl

.Figyelj csak!
Ma van az a holnap,

”

amitél tegnap annyira féltél.

Gondolati hattér: A szorong6é embert leginkabb a képzelete gyo6tri meg. Irrealisan
felnagyitja a jov6 félelmetes lehetéségeit. Ennek az az oka, hogy a szorongas
targyat keres maganak, amihez hozzatapadhasson. Targytalan félelmeinket
legalabb érthetévé akarjuk tenni a magunk szamara. Ez a folyamat utolagos:
elészor van a szorongas, azutan hozzakapcsolddik egy elképzelt lehetéséghez.
Mennyit féltiink féloslegesen a holnaptdl, amely eljott, s6t ma mar multta valt —

taljutottunk rajta, és az elképzelt rémségek sehol sem voltak. Olyan ez, mint egy
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vizsga vagy egy mitét. Mennyire félink téle, s utélag csdndben azt mondjuk:

Ennyi volt az egész?

,Az, ami vagy,
mar jutalom és blintetés is

azért, ami vagy.”

Gondolati hattér: Kivel vagyunk elszamolasban? Ra kell jonnink, hogy els6sorban
onmagunkeért felelink, sajat lelkiismeretinknek tartozunk szamadassal. Belsé
Ugyeinkben nincs kiilsé felelésségre vonas, bintetés vagy jutalom. Magunk itéliink
magunk felett. De ebben az itélkezésben nem szabad értelmetlendl kegyetlennek
lenni magunkhoz — igy masokkal is elfogadébbak tudunk majd lenni. Meg kell
érteniink, hogy cselekedeteink, karaktertink, érzéseink, gondolataink mar
magukban hordjak 6sszes j6 és rossz utbhatdsukat. Elkerilhetetlentl végigéljuk
valamennyit.

Ezért értelmetlen minden utélagos 6nkinzas és Ontetszelgés. Azzal, hogy el

kell vallalnunk viselkedésunk kdvetkezményeit — mar lezarultak a szamlak.

-Ember vagyok.
Semmi sem idegen télem, ami emberi

— sem bennem, sem masokban.’

Gondolati hattér: Az életen nem lehet ,makulatlan fehér palastban” végigsétalni.
Onmagunkhoz kell hiinek lennink, nem elképzelt idedlokat kergetniink.
Legtdbbszér ugy gyotorjlk meg magunkat, hogy kelld dnismeret hijan, irredlisan
magasra emeljik a mércét. Olyat kovetelink magunktdl, aminek nem vagyunk
képesek megfelelni. igy allandésulhat a blintudatunk, a kudarcérzésiink. Emberi
mértéekek szerint kell itélni, akar rélunk van sz, akar masokrdl. Senkinek sem kell
tokéletesnek lennie. Béven elég a torekvés arra, hogy kicsit csiszolni prébaljunk
magunkon. Ez elérhet, a tokéletesség eleve reménytelen. Sok minden zsufolddik

0dssze egy emberben: ,sugar és salak” — ett6l ember.

.Rosszul gondolkozik az, aki
a kilséleg megvaldsithatot 0sszetéveszti

a belséleg lehetségessel.”

Gondolati hattér: Az objektiv valésag sokféle lehetéséget tar elénk. Ennél sokkal
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szlkebb az a tartomany, amire szubjektive képesek vagyunk. A
legértelmetlenebb, ha azzal gyotorjik magunkat: Mi lett volna, ha...? Multunkat
elfogulatlanul vizsgalva egyértelmien lathatjuk, hogy bar sokféle ut allt nyitva
eléttink, mindig azt tettik és valasztottuk — amire belsd lehetéségunk volt. Ezért

nem lehet az életet ,elrontani”.

»Senki sem kérheti szamon téllnk, hogy
miért nem vagyunk olyanok,
mint egy idealizalt regényhés vagy egy angyal.

De azt igen, hogy miért nem vagyunk énmagunk.”

Gondolati hattér: Nem tehetiink eleget mindenki elvarasanak, nem szolgalhatjuk ki
mindenki igényeit. Az emberek annyira sokfélék és olyan sokfélét és ellentéteset
kovetelnek t8link, hogy szét kellene szakitanunk magunkat a megsemmistulésig,
ha mindennek meg akarnank felelni. Nem lehetink jok mindenki szemében, nem
lehetlink mindenki kedvelt ,Benjaminja’. Ez nem lehet magatartasunk mértéke.
Szelektalnunk és valasztanunk kell az elvarasok kozoétt. Ennek mértéke sajat
meggy6z6désink, lelkiismeretink. Ezért adott esetben tudnunk kell ,nemet
mondani”. Csak a jellemtelen, konformista embernek nincsenek ellenségei. ,Jarj

utadon, és ne band, hogy mit beszélnek!” — ez volt Marx egyik jelmondata.

,Nincs mas b(in,
csak emberi értéket pusztitani
és értelmetlenil szenvedést okozni;

nem menteni és csillapitani, ahol moéd van ra.”

Gondolati hattér: Az emberek rengeteg dologhoz indokolatlanul hozzatapasztjak a
bln fogalmat. Ezzel védik a konvencidkat, a szokasokat, az érdekeket, az illemet,
a valtozé erkolcsi divatot. A minket gyotré bintudatok legnagyobb része
indokolatlan. Az erkodlcsnek ez a felhigulasa elhomalyositja igazi értelmét: az
emberi értékek, az emberi méltésag védelmét. Minket pedig bizonytalanna és
szorongéva tesz. Hanyszor nem kovetjik a szivinket, s menekulink el dGhmagunk
eldl nyugtatok vagy ital segitségével. Orizni és védeni kell az emberi élet értékeit

Onmagunkban és masokban — ennyit jelent a tisztesség.
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,Nincs nagyobb tamadas
az emberi méltésag ellen,

mint a félelem.”

Gondolati hattér: A tobbi élélényhez viszonyitva az a specifikusan emberi
bennink, hogy személyiségek vagyunk, képesek vagyunk &nmagunkat
megismerni, megszereztilk az ,En” élményét. Ebbdl fakad emberi méltésagunk. A
félelmek meggatolnak abban, hogy énmagunk legyink. Sokszor mar addig sem
jutunk el, hogy 6szintén és batran megismerjik belsé valdésagunkat, igényeinket.
Maskor meg — noha jél tudjuk, hogy milyenek vagyunk és mire vagyunk — nem
merink ennek megfeleléen élni. Az énmaganak hazudd, kérnyezetének folyton
hamis szerepeket jatszé ember megalazott Iény. Lelki bajaink legnagyobb része a

gyavasagunkbol fakad. Csak a batorsag ad belsd tartast és emberi méltésagot.

,Minél tavolabb menekullink félelmeinktdl,
annal nagyobbaknak és fenyeget6bbeknek latszanak.

Ha kdzel megyink hozzajuk — jelentéktelenné zsugorodnak.”

Gondolai hattér: Az ismeretlen mindig ijesztd, és szorongast kelt benniink. Amit
nem ismerlnk, arrdl képzelédink. A képzeletinket nem kétik redlis hatarok.
Hajlamos tehat arra, hogy mértéktelentl felnagyitsa a dolgokat. Ezért szorongasos
fantaziank is egyre névekedhet. Ez ellen nincs mas védekezés, csak ha nagy
elszantsaggal a valésagban éljiuk at azokat a helyzeteket, amelyektdl félink. Az
atélés és a megismerés a readlis szintre szallitja le a tulértékelt eseményeket; a
félelmek enyészni kezdenek. ,Atéltem, kibirtam, tul vagyok rajta” — ez a félelem

igazi eloszlatgja.

,Minden valtozik, elmulik, és helyet ad valami masnak.

Leggyotrébb helyzeteinket is észrevétlendl feloldja az id6.”

Gondolati hattér: A panik és féként a depressziv hangulat sokszor abbdl a hamis
tudatbdl keletkezik, hogy a jelen mind6érdokre megmarad, a jévénk olyan lesz, mint
a multunk. A pillanat kudarcét, szégyenét, megfosztottsagat elmulhatatlannak
érezzik, ugy gondoljuk, hogy igy nem lehet élni. Gyerekek és kamaszok
gondolkoznak igy, akiknek gondolati horizontjat teljesen elfedi egy adott helyzet.

Ezért is reagalnak érzelmileg olyan szélsGségesen. A feln6tt ember mar
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tapasztalhatja, hogy elviselhetetlennek érzett helyzetei egy id6 utan mar
érdektelenek, sokszor mar csak halvanyan, minden érzelmi jelent6ség nélkil

emlékszik vissza rajuk. Ezt a tudast meg kell 6rizni a kétségbeesés érajaban is.

.Harom fegyverink van a szorongasok ellen:
a kapcsolatok teremtése,
a szembenallas

és a vallalt magany.”

Gondolati hattér: Szorongasaink, lelki bajaink j6 része abbdl szarmazik, hogy
meglazult betagozédasunk a vildag egészébe, hianyosak a ,kozmikus”
kapcsolataink az emberekkel, az allatokkal, névényekkel, asvanyokkal, és az
emberi kultura altal Iétrehozott alkotdsokkal. Lelki egyensulyunk helyreadll, ha
legalabb harom képességet kifejlesztiink magunkban:

Tudunk jéban lenni a vilaggal — ez a kapcsolatteremtés képessége.

Tudunk nemet mondani arra, ami ellen erkolcsi érzékink tiltakozik — ez a
szembenallas képessége.

Tudunk egyedul maradni, ha éppen arra van szikség — ez a vallalt magany.

Ha csak az egyikre vagy masikra vagyunk képesek, megbillen az
egyensulyunk, egyoldaliva torzul az életiink. A teljes ember tud 6rulni és egyutt

lenni, tud haragudni és javitani, tud szemkdézt maradni énmagaval.

,Fulénél kell megfogni az edényt.”

Gondolati hattér: Epiktetos, a rabszolgabdl lett filozéfus mondja: Minden dolognak
van egy vihet6 oldala, s vannak olyan oldalai, ahol nem megragadhaték.
Kudarcaink néha abbdl szarmaznak, hogy a sima oldalan kaparasszuk az edényt,
s nem keressik meg a fulét, aminél fogva felemelhetjik. De csak azt emelhetjik
fel, ami felemelhet6, ami erénket nem haladja meg. Vannak olyan dolgok,
amelyeknek alakitasa, formalasa a hatalmunkban van, ezekért vagyunk felel&sek.
Am az élet olyan helyzeteket is produkal, amelyek nincsenek hatalmunkban.
Felel6sségunk itt megsziinik. A régi gallusok tehetetlen diuhikben az ég ellen

I6tték ki nyilaikat. Ha az ég tud mosolyogni, biztosan mosolygott rajtuk.

,Megtettem mindent, amit megtehettem?”

Gondolati hattér: Ennyi az ember erkdlcsi kételessége. Ne hagyjon maradékot, ne
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kovesse el a ,jora vald restség” vétkét. A ,Mi lett volna ha...?” gyotrd kérdése
akkor kinozza az embert, ha érzi a kihagyott lehet6ségeket, mindazt, amit
elmulasztott, hogy dolgait rendbe tegye, a vilaggal, az emberekkel, 6nmagaval.
Ha nincsenek maradékok, énvad sincsen. Egy embert6l sem kévetelhet tébb,
mint amennyit adni, tenni tud. Dsida Jend fiatalon meghalt kélt6 dnmaganak irt
sirfelirata olvashatd a hazsongari temet6 egyik sirkévén:

,Megtettem mindent, amit megtehettem,

kinek tartoztam, mindent megfizettem.

Elengedem mindenki tartozasat,

felejtsd el arcom romlé foldi masat.”

Ismételjik: Ezek illusztrativ koncentracids tartalmak.

Végul el kell jutnunk oda, hogy magunk alkotjuk meg vagy valasztjuk ki
koncentracionk targyat. Tapasztalni fogjuk, hogy az elvégzett koncentracié hosszu
hatasu, ,tovabb dolgozik” bennink. Eléfordulhat, hogy az esti koncentracié utan
reggel hirtelen felbukkan bennink az addig nem latott megoldas, szuletik egy

Otlet, amely segitséget jelent.
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Ming Liao Ce utazasai

V. A menekilés filozdéfigja

Ming Liao Ce ekkor elindul egy hegyi dsvényen a magas, vad hegyek kozt
talalja magat. Ezernyi 6reg, kuszondvényekkel benétt fa teriti foléje arnyékat,
hogy az eget se latja, amig alattuk jar. Emberi lakdhelynek semmi nyoma, még
csak egy favagot vagy tehénpasztort sem lat. Csak madarak és majmok kialtasait
hallja maga koril, a pokolian hideg szélroham borzongatja meg. Ming Liao Ce
sokd megy-mendegél baréatjaval, s egyszer csak megpillantanak egy éreg embert:
homloka fenséges, arca finom, szeme zdélderes. Haja a vallat veri. Térdét felhizva
Ul egy sziklan. Ming Liao Ce el6remegy és meghajol elétte. Az éreg ember talpra
all, mereven nézi egy darabig, de nem szdl egy sz6t sem. Ming Liao Ce térdre
ereszkedik és igy szo6l hozza: ,Rendkivili ember vagy-e, Atyam, aki elérte a Taot?
Hogyan taldlkozhatnam maéasként Iépések neszével ebben a mély hegyi
maganyban? Tanitvanyod mindig szerette a Taot s élete derekaig még nem talalta
meg. Busit engem ez a hivsagos élet, mely gyorsan kiég, mint a kovakd szikrdja,
vagy mint az olaj a serpeny8ben. Kérlek, konyorulj meg rajtam és oszlasd el
tudatlansagomat.” Az éreg ember ugy tesz, mintha nem hallana. Amikor Ming Liao
Ce megismétli kérését, mindéssze néhany szdéval tanitja gondtalansagra,
nyugalomra és a tétlenség gondolatara, aztan kis id6 mulva tovabb megy. Ming
Liao Ce sokaig koveti szemével, amig egészen el nem tlnik. Hogy magyarazza
meg ilyen 6reg ember jelenlétét ebben a mély hegyi maganyban?

Aztan tovabb vandorol s véletlentil 6sszetalalkozik egy régi baratjaval. A barat
meghajlassal kdszonti, meglepetéssel latjia Ming Liao Ce kilonds oltozetét s
kérdezgetni kezdi. ,En mar visszavonultam a vilagtél” — magyardzza Ming Liao
Ce. ,Gyermekeidet mind meghazasitottad mar?” — kérdi a barat. ,Nem, még nem
— felei Ming Liao Ce —, ha mindet meghazasitottam akkor oly szabad leszek
minden gondtdl, mint a Sarga Folyé leszlirt vize. Tszep'ing /régi nagy taoista/
elment és sohasem tért haza, de én még mindig varom, hogy visszatérjek
szul6féldem dombjai kézé, hogy Osszhangban éljek eredeti természetemmel.”
Hazigazdaja ekkor zoOldségfélékkel kinalja, beszélgetni kezdenek husz, harminc
esztenddbvel ezel6tt tortént dolgokrél, nevetve néznek vissza a multra s érzik, hogy
ugy suhant el minden, mint az alom. Baratja ekkor lehajtja fejét és felsohajt s
elmondja, mennyire irigyli Ming Liao Ce gondtalan életét.

~,Csakugyan gondtalan ember vagy te! — mondja a barat. — Az emberek

manapsag konnyen beléfulladnak e vilag gazdagsagaba, hatalmaba és
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dics6ségébe. Latok némelykor egy-egy fehérhaju aggastyant, aki lassan,
meggornyedve halad egy hivatalos felvonulasban, még mindig ragaszkodik
ezekhez a dolgokhoz és nem akar lemondani réluk. Ha egy napon elhagyja
hivatalat, 6sszerancolt szemdlddkkel néz koril. Kérdezi, kész-e a fogata, de
lassan indul el s amikor a févaros kapujan kiér, visszanézeget. Gazdasagaba
hazaérkezve még mindig méltatlannak érzi magahoz, hogy a rizs, kender és a bab
Ultetésével foglalkozzék s reggel, este a févarosbol érkezé hirek irant érdeklédik.
Még egyre leveleket irkal az udvarnal él6 barataihoz s efféle gondolatok kergetik
egymast a lelkében, amig utolsét nem lehel. Megesik, hogy a csaszari rendelet,
amely hivataldba visszahivja, éppen haléla pillanataban érkezik, s némelykor a
hivatalos kdvet néhany éraval azutan hozza a hirt, hogy az d6reg lehunyta a
szemét. Nem nevetséges ez? Hogyan nevelted magadat, hogy idejében meg
tudtal szabadulni ezektdl a dolgoktol?

,Szabad idémben elnézegettem az életet — feleli Ming Liao Ce. — Ugy latszik,
felébresztett az, hogy megéreztem az élet tragédigjat. Felnéztem az égre s
megbamultam, hogy a nap, a hold, a csillagok meg a Tejut hogy rohannak
éjjel-nappal Nyugat felé, mint a dolgos emberek. A ma elmulik és nem jé vissza
soha, s bar elkdvetkezik a holnap, az mar nem ma tébbé. EImulik ez az év, és
nem tér vissza soha, s bar van kdvetkez6 év, az nem ez az év tdbbé. Es igy a
természet napjai folyvast hosszabbodnak vagy kigongyolédnek, mig az én életem
napjai egyre roévidulnek, s a harminchatezer reggelen kivul az id6 nem az enyém.
A természet évei folyvast kigongyolédnek, mig az én életem évei folyvast
rovidlilnek s szazon tul nem enyémek tébbé. Meg aztan az az ugynevezett ,szaz”
meg az ugynevezett ,harminchatezer” nem mindig olyan az életben, mint
szeretndk, s a napok és évek kozul a legtdbb rossz idében, banatban, gondban és
szaladgalasban telik el. Hany olyan pillanat van, amikor a nap szép és a tarsasag
kellemes, amikor a hold meg a szél jo, szivink orul és lelkink boldog, amikor
zene meg ének, meg bor van s mi gydnydriiséggel tolthetjik életiink 6rait?

A nap és a hold futja a maga palygjat; gyorsan, mint a golyé s amikor kerekeik
el akarnak t(inni a Nyugati Szakadékok mogott, a leger6sebb ember karja sem
tudja feltartoztatni és Kelet felé forditani dket.

Es elnéztem a foldet, ahol magas partok vélggyé simultak el s mély vélgyek
heggyé halmozoddtak, s ahol a folydk és tavak vize éjjel-nappal 6rokdsen folyik
Kelet felé a tengerbe. A halhatatlan Fang P'ing azt mondta: ,Amiéta dolgomat
végzem, haromszor lattam a tengert eperfélddé valtozni és viszont.”

Es ismét elnéztem e vilagnak élélényeit, hogyan sziiletnek, oregszenek,

hogyan betegeskednek és halnak meg, hogyan 6rlédnek a yin és a yang
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malmaban, miként az olaj a serpenydben, amelyet alulrél melegit a tliz és
hamarosan kiszarad; vagy miként a gyertya, mely a szélben lobog és hamarosan
kialszik; vagy miként a hajo, mely a viharos tengeren hanyddik, sodorjak az
egymast kovetd hullamok, s Uszik, nem tudja merre. Emellett az embert tovabb
égeti a hét vagy és sorvasztjadk a test élvezetei; némelykor kelleténél jobban
csalédik, maskor kelleténél jobban o6rul s rendszerint kelleténél tébb a gondja.
Nincs tobb ideje szaz esztenddnél, de ezer évre sz8 terveket s mikdzben a tizre
tett olajhoz hasonlit, becsvagya tulné a vilagon. Csoda-e, hogy gyorsan leromlik,
amikor utoléri az 6regség, éltetd ereje elfogy és lelke elhagyja otthonat?

Lattam hercegeket, hadvezéreket és minisztereket cifra hazaikban. Ha az
ebédre hivo csengd megszdlal, ezer ember eszik egyltt s amikor kapujukat
kinyitjak reggel, latogatok témegei 6zdnlenek be. Ejjel-nappal lakomaznak és
csarnokaik tele vannak festett asszonyokkal. Ha szerzetes jar arra, dérgd hangon
kialtanak ra s az ra sem mer nézni a hazra. De husz vagy harminc esztendé
mulva ismét arra jar a szerzetes s dudvat és torott cserepeket lat ott, harmattal és
dérrel boritva, a nap hidegen siit arra a helyre, ny6g6 szél fut el folotte s egyetlen
tet6 sem all a helyén. Ahol valamikor ének, tanc és mulatozas folyt, ott ma egy-két
pasztorfiu legelteti a nyajat. Vajon sejtették-e, amikor jolétik, kacagasuk és
mulatozasuk tetépontjan jartak, hogy elkdvetkezik ez a nap? Es miért mulik el a
vilagnak nagy dics6sége egy szempillantas alatt? Szabad napjaimban kimentem a
varosbol, fol a dombokra, ahol egész sereg sirhalmot lattam. Ki nyugszik ezekben
a sirokban? Hercegek vagy szolgak? H&sok vagy bolondok? Hogyan tudhatnam
errl a sarga foélddarabrdl? Elgondoltam, hogy életiikben hogyan ragaszkodtak a
dics6séghez és gazdagsaghoz, hogyan versengtek egymassal becsvagyukban,
hogyan harcoltak a hirnévért, hogyan tervezték azt, amit sohasem hajtottak végre
s hogyan szerezték meg azt, aminek sohasem vehették hasznat. Melyikik nem
toprengett, tervezett és kiiszkddott? Egy szép napon aztan 6rok alomra hunytak
szemiket és minden gondjuknak vége lett.

Megalltam a tisztvisel6k székhelyén s eltin6dtem, hanyan foglaltak el egy
masiknak helyét, mint a haz gazdai. Megnéztem az udvari személyzet névsorat s
eltinédtem, hanyszor toroltek ki régi neveket s irtak be uUjakat. Jartam
hegyszorosokban és vizi utakon, felmasztam magas dombokra, hogy lenézzek a
siksagra, lattam az 6rokdsen egymast kdvetd hajokat és kocsikat és eltiin6dtem,
hogy hany utast hordoztak. Néman felséhajtottam, néha a kénnyem is kicsordult
és szivem vagyai kihdltek, mint a hamu.”

~vajon — kérdezte baratja, — nem hianyzik-e bel6led azoknak bdlcsessége, akik

igazan értik az életet, amikor szomorkodol és kénnyezel az élet gyors mulasa és
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az élet allhatatlansaga miatt?”

.Nem — felelte Ming Liao Ce, — szomorkodtam az élet allhatatlansaga miatt, de
felébredtem ebbdl a szomorusagbdl. Erzem, hogy gazdagsag és hatalom
allhatatlan s tavol akarom ezeket tartani magamtél, hogy a magam rendes életét
leélhessem.”

.Elérted tehat a Taot?”

.Nem, nem értem el a Taot. Csak szeretem” — feleli Ming Liao Ce.

,Miért vandorolsz, ha szereted a Taot?”

,Oh, ne téveszd 6ssze vandorlasaimat a Taoval — feleli Ming Liao Ce. — En
csak meguntam a hivatali élet korlatait és a vilagi Ugyek bosszusagait s azért
utazom, hogy ezektdl megszabaduljak. Ami a halalt illeti, azzal varnom kell, amig
hazatérek és bezarkdézom.”

,Es boldog vagy igy, hogy egy kulaccsal, egy szal kdpenyben vandorolsz és
koldulassal, énekléssel tengeted életedet?”

,Hallottam tanitomtél — feleli Ming Liao Ce —, hogy a boldogsag elérésének az
a madja, ha a szelid élvezetekhez ragaszkodunk. Ha az emberek olyan lakoman
vesznek részt, ahol baranyokat és teheneket dlnek le s szérazféld és tenger
minden csemegéje ott hever az asztalon: eleinte mindnyajan élvezik, de amikor
elteltek vele, undort kezdenek érezni. Sokkal jobb a kdzdnséges rizs meg a
f6zelék, ami egyszer(i, egészséges és mindig egyforman izlik, ha megszokta az
ember. Az emberek eleinte élvezik az olyan mulatsagokat is, ahol szépasszonyok
és fiuk vannak, némelyek a dobot verik, masok a seng-en jatszanak és sok
minden térténik a csarnokokban. De amikor ez a hangulat elmult, szomorusag
fogja el 6ket. Sokkal tébbet ér tdmjént gyujtani, kdbnyvedet kinyitni, csdndesen és
kényelmesen Uldogélni, megérizve lelked nyugalmat; ennek blibaja idével egyre
novekszik. Bar életem egy részében tisztvisel6 voltam, néhany konyvon kivil nem
volt birtokom vagy gazdagsdgom. Eleinte ezekkel a kdnyvekkel utaztam, de
féltem, hogy a viziszellemek megirigyelhetik, hat vizbe dobtam &ket. Most aztan
semmim sincs a testemen kiviil. igy megmaradt szamomra az élet baja, hosszan
és tartosan, mert terhem nincsen, kdrnyezetem nyugodt, testem szabad és szivem
konnyl. Egy szal kdpenyben, egy kulaccsal oda megyek, ahova akarok, ott
maradok, ahol tetszik és elfogadom, amit kapok. Ha elid6zém valahol, nem
kérdezem, ki ott a gazda, s ha elmegyek, nem hagyom hatra a nevemet. Nem
bant, ha kint maradok a hidegben s nem fertéz meg a =zajos tarsasag.
Vandorlasom célja tehat az, hogy megtanuljam a Taot.”

Ezeknek hallatara baratja boldog mosolygassal mondja: ,Szavad ugy hat ram,

mint a hiisitd orvossag. A zavaré laz észrevétlenll elhagyta testemet.”
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...Igy folytatja atjat Ming Liao Ce harom esztendeig, majdnem az egész vilagot
bejarva. Minden, amit szemével lat vagy flilével hall, vagy testével érint s
mindenféle helyzet és talalkozas elméjének nevelésére szolgal. igy hat az ilyen
csavargd utazas nem egészen haszon nélkul valo.

Aztan visszafordul, kunyhét épit maganak Szeming dombjai kéz6tt s onnan

sohasem mozdul ki tobbé.
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A meditacio

A meditacié az a pszichés gyakorlatforma, amely koril a legtdbb félreértés és
tévedés tapasztalhatdé a kdztudatban. E helyen elegenddnek véljik, ha a
meditacid hamis értelmezésének két leggyakoribb valtozatat igazitjuk helyre.
Tévedés a meditaciét sui generis valamilyen misztikus, transzcendentalis célzatu
tevékenységnek tartani. Tagadhatatlan, hogy a meditacio keleti vallasfilozofiak
gondolatrendszerében fejl6dott ki, és késbbb jelentds szerepet jatszott a
keresztény ezoterikdban is, szerves része volt a szerzetes-nevelés soran
alkalmazott lelki ,tréningeknek”. Ez azonban nem jelent tébbet annal, hogy az
adott kultura és ideolégia formanyelvébe agyazottan kialakitottak egy olyan
technikat, amely messzemenéen alkalmasnak bizonyult az én-er6k ndvelésére, az
elmélyedés, a bens@séges atélés fokozasara. A pszichés tartalmak
tarsadalmilag-torténetileg meghatarozottak. De a pszicholdgiai és pszichés
dinamizmusok, a miikodés alapvetd torvényszeriiségei azonosak, flggetlenil
attél, hogy melyik toérténelmi korszakban, miféle tudattartalmakkal telitve él az
ember. Ez a tény teszi objektive lehetségessé, hogy a torténeti-ideoldgiai burkok
lehantasa utan tisztan hozzaférhessiink a meditacié gyakorlati értékl 1ényegéhez,
és azt a mai civilizacidban és kulturaban él6 ember pszichés fejl6désének
szolgalataba allithassuk. Ennek megfeleléen a meditacid irracionalis iranyba is
fordithaté — hiszen egyszerlien eszkdz, amelyet a legkiilénbdzébb hatasok
elérésére lehet felhasznalni. Nem tartjuk véletlennek, hogy a nyugaton bizonyos
divathullamként elterjed6 un. transzcendentdlis meditaci6 megkapta jelzéjét. Ez
mutatja, hogy adott esetben nem altalaban van sz6 meditaciordl, s ezt a technikat
tobbek kdzott misztikus vilagképbe agyazottan is lehet mivelni. Mi nem ezen az
uton jarunk. Szamunkra a meditacié nem a realitasoktdl valé eltavolodas, hanem
a valésag mélyebb megismerésének lehetéségét jelenti.

A téves vélekedések masik csoportja egyszeriien dsszetéveszti a meditaciét a
koncentracioval. Tartds gondolatdsszpontositast ért rajta, amikor a koznyelv
szbhaszndlatdnak megdfeleléen a tdprengés szinonimajaként hasznalja:
lehetségesnek tartja, hogy ,valamin” meditaljunk. Mar most le kell szégezniink,
hogy a meditacid lényege a gondolati targynélkiiliség pszichés allapotanak
atmeneti el6idézése. A meditaci6 megértéséhez utalnunk kell az emberi
gondolkodas fejlédéstorténetének Gtjara, amely a magikus, majd a mitologikus
gondolkodas nagy allomasai utan érkezett el a racionalis fogalmi gondolkodas mai
kiteljesedéséhez.* E torténeti utat nem azonos, de analég mddon ismétli a

gyermeki gondolkodas fejlédése; s6t a magikus és mitologikus gondolkodas
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archaikus maradvanyai ma is jelen vannak mindennapi életiinkben: alvaskor
amikor az agykérgi szirkeallomany egy részének gatlasa lehetévé teszi, hogy
fejlédéstorténetileg 6sibb  képletek aktivizalodasa magikus és mitologikus
gondolatformakkal telitse almainkat; hiedelmeinkben s nem utolsésorban a
mivészetben.

Fel kell tennlink a kérdést: Vajon racionalis gondolkodasunk jelenlegi fejlettségi
szintien at tudja-e fogni a psziché valamennyi tartomanyat? A
megismerdképesség fejlédésével nyilvan egyre tobbet ért meg beldle, ma még
azonban tavolrol sem beszélhetink teljességrél. Az elGitélet-mentes
vizsgaldédasnak be kell latnia, hogy érzelmi és dsztonéletiink, sét sokszor 6tleteink,
fantaziaképeink birodalméban is még csak az észrevevés, a konstatalas szintjéig
jutott el racionalis gondolkozasunk. Messze vagyunk még a teljes megértéstél,
még messzebb az akaratlagos iranyitastol. Tudatallapotunk ébersége tehat nem
azonos szintl a lelki élet kilonb6zd terliletein. Legéberebbek az intellektualis
mikodések és a szandékos cselekvés terlletén vagyunk. Az érzelmek és az
akarati funkciok szervezd6dése az ,adlom-tudathoz” hasonlé éberségi szinten
térténik, inkabb csak tapasztalunk jelenségeket, térténéseket, amelyeket
tudomasul vehetiink, de még kevéssé vagyunk képesek szabdlyozni. (PI.: rokon-
és ellenszenvek, szeretetek, vonzalmak, utalatok, undorok stb.) Végul, ami
Osztondinamizmusainkat  illeti, ezekrél leginkabb  kdvetkezményeikben:
késztetéseinkben, vagyainkban kapunk hirt, még hianyzik a kézvetlen tapasztalas
és megismerés lehetésége. Ugy gondoljuk, hogy errél az allapotrél beszél a
mélylélektan, amikor kilénb6zé tudatszinteket ir le — a tudatos, a tudatelbttes, a
tudattalan, s6t esetleg a kollektiv tudattalan fogalmaival. Az utébbiakra az
alomtalan mélyalvas tudatallapota tlinik megfelel6 hasonlatnak.

Elményeinket, érzéseinket, éppen a megértés igényétdl athatva, altaldban
logikai és id6rendi strukturaba probaljuk rendezni. Ugyanakkor a feltard
pszichoterapiak kozos tapasztalata, hogy ez a felfogasmod sokszor akadalya a
tényleges megértésnek. Szembedtld, hogy élmény- és érzésvilagunknak van egy
szubjektiv emocionalis elrendez6dése is, amelyet a kronolégia és a logika sokszor
meghamisit és elfed. Ami régen tortént, fajhat ugy, mintha ma esett volna meg;
neurotikus feln6étt megrogzédhet infantilis szinten, és ezért sokszor inadekvatan
viselkedik; vannak érzéseink és indulataink, amelyek ellentmondanak a logikanak
stb. A kiUlénbb6z6 szabad asszociacidos technikdk, magatartas- és
alomértelmezések éppen azt célozzak, hogy feltarjak az élmények valddi
emocionalis elrendez8dését, s ezaltal lehetdévé tegyék a valtoztatast.

Csakhogy az ember pszichikumanak a pszichoanalizis szerinti rétegez6dése a
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tudatossag szempontjabdl esetleg csak a mai emberre jellemzd, aki még tavolrdl
sem fejezte be intellektualis fejl6édését — tehat afelé is tarthat, hogy pszichés
mikodésének egyre nagyobb terlleteit vonja tudatos kontrollja al4. A tudatossag
jelenlegi éberségi szintjei esetleg csak a fejlédéstorténet aktualis epizodjanak
tekinthetok.

Most érkeztink el a masodik kérdéshez. Ha az emberi tudat ma is valtozésban,
fejlédésben van, mi ennek az utnak az iranya? Kovethetik-e a tudat racionalis
szintjét mas fejlettségi fokozatok? Jogos-e Jézsef Attila programja: ,En tullépek e
mai kocsman, az értelemig és tovabb”? Ha nem visszafelé a magikus-mitologikus
tudatszintekhez, akkor mit jelent ez a ,tovabb”? Ebbdl ma még taldn semmi sem
latszik, vagy csak éppen latszani kezd. Mindenesetre a milvészi imaginacié, a
képalkotds vagy a zenei inspiracié, a hangzas; a ma még gyanus
parapszicholégiai ingovanyban fel-feltinedez8, sokszor érthetetlen és
tudomanyosan magyarazhatatlan intuici6 — amelyet jobb hijan elneveziink
telepdtianak —, mindezek esetleg az eljovendd tudatallapotok csirainak is
felfoghatok. A tudomany fejlédése arrdl tanuskodik, hogy egykor okkultnak
nevezett parapszicholdgiai jelenségek — pl. a hipndzis, a joégik ,rendkivili”
képességei — az id6k soran elhelyezkedtek a tudomanyos ismeretek tarhazaban. A
misztikumbdl tudomany lett. Ezért a tudés soha nem helyezkedhet arra az
allaspontra, hogy tagadja egy barmilyen ritka jelenség létezését csak azért, mert
meég nem tudja megmagyarazni. A kutatas értelme éppen az érthetetlen érthetévé
tétele.

A meditacionak az a célja, hogy behatolhassunk a pszichés élet olyan
tartomanyaiba is, amelyek ma még kdzvetlenil nem megragadhatdk a racionalis
megértés szamara. Ezért l|ényege a gondolkodasi aktivitas id6leges
felfliggesztése, szlneteltetése. A gondolatilag ,lires edénnyé” valas lehetéséget
ad arra, hogy élményvilagunk nem tudatos szférajarol kdzvetlenil szerezhessiink
tapasztalast, félretéve a logikai és kronoldgiai ,szlir6ket”. A meditacio tehat az
onmegismerés egyik legmélyebbre hatolé eszkdze.

A koncentracié annyiban tekinthet6 a meditacio el6készitésének, hogy a
szabadon aramlé gondolatok, érzelmek, asszociaciok sokféleségét, gyors
valtakozasat egy tartalomban vald elmélyllésre szikiti. A meditacié ezt a
tartalmat is félreteszi. Olyan lelki-allapotba vezet el, amikor nincsenek érzéseink,
érzelmeink, gondolataink; pszichésen teljesen Uresek vagyunk, és varjuk, hogy
ebbe a ,vdkuumba” milyen tartalom szivarog be. A meditacié soran spontan
megjelend pszichés tartalmat azutan gondolatilag fel kell dolgoznunk, meg kell

értentink, helyére kell tennink — esetleg éppen koncentraciés gyakorlatok
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segitségével. Ebben az esetben a koncentracioé tartalma az, ami a meditacié soran
benniink életre kelt. A teljes gyakorlatsor tehat: az alapgyakorlatokkal, a
koncentracioval kifejlesztjuk meditacios képességinket. Ezutan kovetkezik a
meditacio, 6nmagunk kilresitése. Ha ekézben valamilyen éiménylnk tamad, ezt
Ujabb koncentraciéval dolgozzuk fel.

Meditaci6 nem végezhetd az igazi megismerést egyedil biztositd kivard
turelem nélkdl. A meditacio tulajdonképpen 6nmagunknak feltett kérdés. A
meditacié soran felbukkandé pszichés tartalom , kézlés 6nmagunkrol,
onmagunknak”. Ennek a kbzlésnek a megjelenését nem lehet eréltetni, siettetni.
Ezért a meditacié csak egy lehetéség kidolgozasat jelenti. Sokszor eléfordulhat,
hogy a meditacié sordn semmi sem torténik. llyenkor egy idé utdn megszintetjik
kilresedett allapotunkat, tovabb folytatjuk mindennapos tevékenységiinket. Ez
nem kudarc. A meditacié6 énmagaban is rendkivil sokat ad a bels6 csend és
nyugalom megteremtéséhez. Ha még valamilyen éilményink is tamad — ez szinte
mar ,raadas”. Bizzuk ezt pszichikumunk dinamizmusara: ami valéban felszinre

torekszik bennlnk, az el6bb-utébb megjelenik a meditacié soran.

1. A meditaciora alkalmas pszichés allapot létrehozasa

a) A kornyezet

Meditacidés gyakorlatba csak akkor kezdhetink, ha biztos, hogy legalabb egy 6ran
at minden klls§ zavard korilmény kizérasaval egyediul maradhatunk. A
megzavart, megszakitott meditacié kedvezétlen hatasu lehet lelkidllapotunkra,
irrital, nyugtalanna tehet.

A meditacidra alkalmas kornyezetnek csdndesnek kell lennie. Lehet zart
helyiség vagy szabad ég alatt egy csendes tisztas, a kert egy rejtett sarka stb.
Fontos, hogy ne lassanak és ne halljanak minket. A kilsé szemlél6 szamara a
meditalé ember latvanya érthetetlen, sét komikus is lehet.

A kdrnyezet csendessége kezdetben kiléndsen fontos. Megzavarhat a
szomszédban harsog6 radid, a szemuinkbe sugarzo6 fény, a telefon csengése, vagy
ha rank nyitnak stb. Kés6bb, ha mar bizonyos gyakorlatot szereztink a
meditaciéban, kevésbé leszink érzékenyek a kilsé zavaré hatasokra, de a

koérnyezet nyugalma és viszonylagos csendessége akkor is elengedhetetlen.
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b) Testi feltételek

Meditaciot csak zavartalan testi kozérzet esetén lehet végezni. Betegség, laz,
fejfajas, natha stb. — mond olyan olyan tényezék, amelyek megakadalyozzak a
sikeres meditaciot. Ugyanigy kerllnink kell, hogy éhesek, szomjasak vagy
ellenkezéleg, tulsagosan jollakottak, almosak legylink. A meditacid napjan ne
fogyasszunk alkoholt, ne szedjink nyugtatékat, ne igyunk sok er8s kavét vagy
teat. Arra is Ugyelnink kell, hogy a meditacié kézben ne jelentkezzenek egyéb

testi sziikségletek sem.

c) Attit(id és pszichés allapot

Tekintslk a meditaciot sajat legbelsd Ugyunknek, amihez senkinek semmi kdze
nincsen. Ezért ne dicsekedjink azzal, hogy meditaciés gyakorlatokat végzink.
Utdlag se beszéljiink arrél, hogy mit éltiink &t a meditacié soran. Eletiinknek ez az
intimitasa ne legyen tarsalgasi téma, ne hasznaljuk fel szereplésre, arra, hogy
érdekessé tegylk magunkat.

Csak a nyugodt lelkiallapot alkalmas meditaciéra. Ha izgatottak, faradtak,
szorongdk vagyunk; ha a nap folyaméan veszekedésekre, indulatkitérésekre kerllt
sor; ha olyan eseményeket éltink at, amelyek széls6ségesen megijesztettek,
felbosszantottak minket — halasszuk el a meditaciét. Ez azt jelenti, hogy a
meditaciéra tudatosan készllnink kell, el6zdleg ajanlatos kerlinink minden
zaklatottsagot.

Végul: ne halmozzuk a meditacids gyakorlatokat. Hetenként egy-két alkalomnal
tébbszor ne kerdljén ra sor. Inkdbb végezzik a meditaciét nagy id6kézonként —

akar havonta egyszer —, de akkor minden eléfeltétel biztositva legyen.

2. A meditacio bevezet6 gyakorlatai

a) A testhelyzet

A meditaciot Ulve végezzik, foldre teritett takaron, kényelmesen keresztbe vetett
labakkal. Testtartasunk, gerinciink egyenes — fejlinket is egyenesen tartjuk. Csak a

bevezetd gyakorlatok végén gornyedhetink elére, hajthatjuk le a fejinket.
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Kezilinket tenyérrel felfelé egymasra téve az oliinkbe helyezzik.

b) Gondolati masszazs

Erésen a testlinkre koncentralva, képzeletben lazara ,masszirozzuk” izmainkat.
Elindulunk a fejunktél. A homlok, a halantékok, a tarkd, majd a nyak izmai
kovetkeznek, azutan a vallak, a két kar felllrél lefelé az ujjak hegyéig. Azutan
mellkasunk, hatunk, hasunk, combunk, térdink, labunk és labfejink izmain
haladunk végig gondolatban. Ekézben nyugodt, egyenletes ritmusban lélegziink
az orrunkon keresztdl.

A ,gondolati masszazs” befejezésével laza testi allapot all be, szinte alig

érezzik a testlinket.

c) A pszichés ellazulas

A belsé kilresedés allapotanak eléidézésére tébbféle technikat alkalmaznak. Az
egyik lehetséges modszer hangok segitségével torténik. Tulajdonképpen arrél van
sz0, hogy a maganhangzodkat bizonyos sorrendben, hosszan kitartva, halkan
magunk elé énekeljik. Fontos, hogy a hang folyamatosan és egyenletes
hangerdvel zengjen, tehat hangunk ne remegjen, 1élegzetiink ne fogyjon el hamar,
amilyen hosszan csak lehetséges, tartsuk ki a hangot.

A kiulénb6zd hangok zengése alatt testink meghatarozott részére
koncentralunk. Tapasztalni fogjuk ugyanis, hogy mindegyik hang mas-mas
testrésziinkben hoz létre fokozott rezonanciat. Amire figyelnink kell, az éppen ez
a rezonalas.

Az egyenletes ritmus megkonnyitése érdekében ezt az énekelve-lazitd
gyakorlatot meghatarozott kézmozgassal kisérjik. Pontosabban: kezlnket
combunkra fektetve, ujjaink hegyét meghatarozott rendben 6sszeérintjik, kis kort
formalva kulén mind a jobb, mind a bal keziink ujjaival.

E lazité gyakorlat menete az alabbiak szerint alakul:

A folyamatosan A rezonalé testta;, Az Gsszeérintett ujjak
zengetett hang amelyre figyellnk

I: iiii A fej Kisujj-hivelykujj

E: é6éé A gége Gydrisujj-huvelykujj

A: aaaa A mellkas Kdzépsd ujj-hivelykuijj

Mutatoujj-htvelykuijj

O: 6666 A has
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U: uuuu Az agyéki és agyeék Két keziink Ujra lazan
alatti testtgj egymason fekszik az
Olinkben

Ezt a gyakorlatot néhanyszor megismételhetjik, lassan, nyugodtan, amig be
nem all a teljes ellazulas és kilresedés. Tapasztalni fogjuk, hogy testiink spontan
eléregdrnyed, fejunk is lehajlik, lélegzésink alig észrevehetd, felszines lesz.

Csendesen, behunyt szemmel igy maradunk.

d) A meditacio hatasa

Az a belsbleg kiurult allapot, amelyet meditacionak neveznek, pszicholégiai
szempontbdl kettés hatasu. Egyrészt rendkivil sokat ad a nyugalom, a
kiegyensulyozottsag megteremtéséhez. Mentalhigiénés jelentdsége éppen abban
van, hogy szinetet teremt az allanddan torl6d6 ingerek, gondolatok, érzelmek és
indulatok aramlasaban, redukalja ezeknek fesziltségszintjét, s ezaltal modot és
id6t biztosit az élmények feldolgozasara, a psziché spontan regeneracios
lehet6ségeinek érvényesllésére. Ez méar o©nmagaban sem lebecsulendd
eredmény.

Masrészt a meditacié soran megjelenhetnek hatarozott pszichés tartalmak —
képek villanhatnak fel, kikristalyosodhat egy gondolat, felbukkanhat egy érzés —,
vagyis olyan informaciokhoz juthatunk ©&nmagunkrél, kapcsolatainkrol,
helyzetinkrél, amelyek csak e belsé csendben tudatosodhatnak, kildnben
elnyomnak 6ket a kilsé ingerek, a szétszoért figyelem. Ezek a finom sokszor
elfojtott pszichés tartalmak nemegyszer igen jelentések lehetnek szamunkra.
Eppen a meditacid teszi ezeket hozzaférhetévé, majd feldolgozhatova. A
meditacionak ez a hatdasa azt jelenti, hogy novekszik &nismeretlnk,
tudatossagunk, erdsodik pszichés folyamataink kontrollja. Spontan reakcidink
kevesebb ,meglepetést” szereznek szamunkra, jobban megtanulunk banni
onmagunkkal, néha atértékel6édnek életink eseményei, vagy legalabbis Uj
aspektusok vilagosodnak meg. Egyszdéval egyre inkdbb édnmagunk tudunk lenni,

és talan valamit csiszolhatunk, valtoztathatunk is magunkon s életvezetésiinkon.
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Rovid utészo

Ezzel véget ért A bels6 utak konyve. Elindultunk az elemi pszichés funkciok
fejlesztésétdl, foglalkoztunk a mindennapok pszichés karbantartasaval, az
érzelmek tudatos szabalyozasaval, s eljutottunk a koncentracidhoz és a
meditacidhoz.

A cél az volt, hogy kifejezetten gyakorlati jellegl ,kézikdnyvet” adjunk azoknak
a kezébe, akik szlikségét érzik annak, hogy tudatos eréfeszitéssel
munkalkodjanak 6nmagukon, utat keressenek az emberi élet konfliktusainak
megoldasahoz. Ezért kerultink el minden — bar mégannyira kinalkozé — elméleti
fejtegetést, a gyakorlatok hatasmechanizmusanak mélyebb elemzését, s a
vilagszemléleti polémiat mindazokkal a térekvésekkel, amelyek nemegyszer az
.65z tronfosztasara” kivanjak felhasznalni a pszichés ©Onmegismerés és
Onfejlesztés 6nmagaban neutralis technikajat. Bizunk az érdekl6dd és jéindulatu
olvaso flilének érzékenységében: érteni fogja, hogy az emberrél valo 6si tudast és
a modern tudomany eredményeit prébaljuk annak a célnak a szolgalataba allitani,
hogy az ember életét dromtelibbé tegyék, méltésagat kiteljesitsék.

A mai embert sokféle szellemi aramlat prébalja vonzaskdrébe csabitani. Valodi
és lidércfények keverednek. A nagy proba mindig a kritikus értelem, az itéléerd.
Gyanus minden olyan torekvés, amely az embert az intellektualis megértés
szamara hozzaférhetetlen, homalyos vidékekre csalogatja. Alapvetd szabalynak
tartjuk, hogy senki ne végezzen olyan gyakorlatokat, amelyeknek varhaté
eredményeivel nincsen pontosan tisztdban. Mindig tudnunk kell, hogy lelki életiink
melyik tertletéhez és miért nyulunk hozza.; milyen kdvetkezmények, hatasok
elérése érdekében. Arra torekedtiink, hogy ez a koényv megfeleljen ennek a
kévetelménynek eloszlasson bizonyos homalyokat, az ©6nmagunkon végzett
munkat a tudatos vallalas szintjére emelje.

Nincs jogunk az olvasé turelmét ismétlésekkel kifarasztani. Azonban olyan
konnyl egymast félreérteni. Ezért még egyszer le kell irnunk, hogy e kényv
gyakorlatai nem helyettesitenek semmiféle pszichoterapiat, pszichiatriai kezelést.
Ezeken az oldalakon nem taldlhatok meg az Ongyogyitas ,hazi receptjei” —
egyszeriien azért nem, mert ilyenek nincsenek. Mindaz, amit leirtunk, arra
alkalmas, hogy megel6zze pszichés egyensulyunk megingasait; segitséget adjon
ahhoz a kizdelemhez, amelyet az egészséges ember életének némely
periddusaban megviv 6nmagaval és énmagaban; edzépartneriink legyen abban a
toérekvésben, hogy ellenalloképesebbekké valjunk az élet elkerllhetetlen

terheléseivel szemben; tébb megértéssel és elfogadassal éljliink egyutt masokkal
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és nem utolsésorban énmagunkkal.

Végul 6szintén meg kell mondanom, hogy mindaz, amit ez a kényv tartalmaz,
»,minimalis program”, vagy ha ugy tetszik: valogatas az emberrél felhalmozott
gyakorlati érték( tudas tarhazabdl. Mindez kisérlet — tobbféle értelemben is.
Kisérlet arra hogy egyszerlien, kézérthetéen, haszndlhatéan beszéljink azokrdl a
kérdésekrél, amelyeket elzar a szakképzetlen olvasé elél az ideoldgiai kddosités,
s a modern pszicholdgia riasztd szakzsargonja. Kisérlet arra, hogy felébresszik a
meggy6z6dést: az ember felel6s dnmagaért! Kisérlet annak a megismerésére,
hogy vajon van-e egyaltalan igény ilyenfajta konyvre? Minderre valaszt kell kapni
ahhoz, hogy bele merjink vagni az e kérdéseket részletesebben és mélyebben
targyal6 munka megalkotdsdba. Az alkotas sz6 ebben az esetben szerény
tartalmat rejt. Begy(jtésrél, megtisztitasrol, adaptaciordl kellene inkabb beszélni —
mert csak ennyi a szerz6 szerepe.

Az inditék pedig, ami erre a munkara serkentett, az a meggy6zddés volt, hogy
az embernek meg lehet és meg kell taldlnia sajat szellemi utjadt abban a
kulturaban, amelyben él. Nem szabad anakronisztikus, regressziv utakra térnie,
sem pedig eltévednie olyan ingovanyos és kddos vilagképben, amelyeken nem
hatol at az értelem kritikus fénycsévaja. Bizunk abban, hogy e révid munkank a
pszichés egészség és az emberi tartas segitéje lesz. annak az utnak és

programnak a szolgalataban, amellyel Jozsef Attila lidvozoélte Thomas Mannt:

LArrol van szé, ha te szdlsz, ne lohadjunk,
De mi férfiak férfiak maradjunk
Es nék a nék — szabadok, kedvesek

S mind ember, mert ez egyre kevesebb...
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