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POROSZ TIBOR
A meditacio pszichodinamikajanakalay

A jelen cikk célja a meditacié alapveté dinamikus tudatfolyamatainak bemutatdsa. Ennek soran a
kovetkez6 tézisek fogalmazédnak meg:

A meditativ élmények vilagaban olyan mentalis struktirdk és mechanizmusok m(kodnek, amelyek
tér-id6 viszonyai a mindennapi tudat szaméara sem ismeretlenek. Az érzelmeknek, 6sztonéknek és
késztetéseknek a mentalis térben kulonféle ,mozgaspalyai" vannak, és a mentdlis mozgaspalyak
alapjan a sokféle meditacié is tipusokba sorolhat6. Ugyanakkor a kiilénféle geometriai abrak, alak-
zatok és a fizikai mozgasok, mentalis képek mozgaspalyai az érzelmi tartalmakat nemcsak tiikrozik,
de generalhatjik is. Ennek megfeleléen a mentélis struktirdk, mechanizmusok és mozgaspalyak a
tudat nem-verbalis szintjén kilonboz6 jelentéseket hordoznak, és ezek a jelentések lehetnek egy-
szerre képszerilek (ikonikusak) és kijelentésszerliek (propozicionalisak).

alabbi irds egy a meditacioé pszichodinamikajat részleteiben elemz8 nagyobb terjedelm(
munka el6tanulméanya, ebbdl fakad6an célja a meditativ tudati események alapvet6 folyama-
tainak és az azokat leir6 fogalmaknak a felkutatasa és bemutatasa. Ennek soran az a felvetés
fogalmazo6dik meg, hogy a hétkdznapitdl radikalisan eltér6nek mutatkoz6 meditativ élmények
vildgaban szamos olyan térid6beli mentalis struktdra és mechanizmus mukodik, amelyek
val6jaban a mindennapi tudat szamara sem ismeretlenek - voltaképpen ezekre épilnek
rd a meditativ tapasztalasok -, legfeljebb csak nem szoktunk felfigyelni rajuk. Ezek koézdl
kiemelkednek a kisgyermekek preverbalis tapasztalatai, mert azok térid6 szerkezeteinek
feltdrédsa elvezethet a szavakon tul levé meditacié vilaganak jobb megértéséhez, mikdzben
maga a meditacio a legkevésbé sem valamilyen regressziv pszichés visszalépés, hanem inkabb
amindennapi tudat mikddésének progressziv, sajatos jelentésekkel is rendelkez6 meghaladasa.
A meditacio alatti mentélis folyamatok dinamikajanak hataresete, vonatkoztatasi pontja a
tudatmiikédések ledllasa, a ,,nem-tudat”, de a jelen iras ezzel most nem foglalkozik, mivel e
kérdés részletes elemzése mashol mar megtorténtl
A cimben szerepl6 ,,pszichodinamika" kifejezés a nyugati pszicholégidban tdbbféle érte-
lemben is el6fordul, az alabbiakban viszont nem ezen tartalmak valamelyikét jelenti, hanem a
lehet6 legtagabb értelemben szerepel, tehat a meditacié soran eléfordulé valamennyi intrapszichés
mozgast, folyamatot, allapotvaltozast és azok mozgato erdit, illetve a pszichikai mechanizmusok m(ikddé-
sét jelenti. Ugyanakkor a meditéci6 alatt torténd pszichodinamikai folyamatok bemutatasakor
a kovetkez6 attekintés a buddhista pszicholégia szemléletét és kifejezéseit hasznalja keretként,
de emellett e keretbe illesztve nagymértékben tamaszkodik a nyugati pszicholégia altal feltart
mentalis események és mechanizmusok mikddését leird6 fogalomrendszerre (pl. reflexivitas,

1 POROSZ (2007)
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reaktivitds, képzetek, fogalmak, reprezentaciok, szimbolumok, sémék, pszicholdgiai mecha-
nizmusok, targykapcsolati viszonyok stb.) is.

A meditacid soran a tudati mozgasoknak olyan sajat autoném térvényszer(iségei, mechaniz-
musai jonnek létre, amelyek a hétkdznapi tudattal megegyez6 sajdtossagokkal rendelkeznek,
igy médszertanilag lehet6vé vélik az egybevetésiik. A tovabbiakban a pszichodinamika kifejezés
mindennek megfelel6en a ,,meditalé tudat™ térid6ként térténé mozgasait jelenti, vagyis azt mutatja
be, hogy a tudati események - a hétkdznapi tudat térténéseihez hasonldéan - nem tér-ben vagy
idé-ben torténnek, hanem tér-ként és idd-ként foghatok fel, mert ezek maguk a mozgas, a tér és
az id6. A pszichés aktivitdsok nyoman meg lehet allapitani, hogy a ,,tudat" fogalmatél nem
vélaszthato el sem az id6beliség, sem a térbeliség, mar amennyiben a térbeliség alatt nem csak
a szilard anyagi testek kiterjedését értjik, hanem a dichotém felosztasokat mell6zve egy széles
fogalmi spektrumon haladunk.

Ebbdl a szempontbél figyelemre mélté a pali kanonban a Buddhé&nak az szemlélete, amely
a tapasztalati valésag tartomanyait (pali: dhatu) a fold, a viz, a t(iz, a levegd, a tér és a tudat
elemeiként értelmezi2 A ,,tér" fogalma ekkor alkalmas arra, hogy a dichotém szemléletben
egyfel6l . fizikaiénak, illetve masfel6l ,,tudati"-nak vagy ,,mentalisénak nevezett jelenségek
atfedését vagy egybeesését metaforikusan szemléltesse. Amennyiben tehat a tovabbiakban ,,tu-
datérol esik szé, annyiban ehely(tt eleve nem egyfajta, a ,,test"-tel dichotdém viszonyba allitott
tényez6 érthet6 alatta.

Mivel a buddhizmus szerint maga a tudat nem egy egységes entitds, igy nincs is valamennyi
tudatm(ikddést magaban foglalni kivané kifejezése ,,a" tudatra. Ehelyett kiilonb6z6 funkcidk
kapnak eltéré neveket, mikézben jellemzden e kifejezések gyakran a specialis funkciok nélkul
is ,,tudat” jelentéssel birnak, azaz e szavak olykor egyben egymas szinonimai is. Abuddhizmus
altal megkulénbdztetett harom elemi hétk6znapi tudatm(kodés alapvet6 topoldgiai téri viszo-
nyokra utal3 Ezek egyike a viszonylagosan passziv, ,tartalmazést, bennfoglalast, hordozast"
képvisel6 ,,tudatossag" (p.: vinfidna), amely tébbek k&ézott az érzékszervi benyomasok reflek-
tal6é tudatossaga, ,,hordozéja" (pl. latas-tudatossag), illetve a kondicionalé befolyasok, a kész-
tetések, a drive-ok ,tartalmazéja". A mésik a ,,tudat, tudatéllapot” (p.: citta), mely a ,,mozgés-
palyakkal" leirhat6 gondolkodas, érzelmek és hangulatok aktiv, dinamikus, gyorsan véltozé
tudatm(ikodése. A harmadik hétkdznapi tudatmiikodés a hatodik érzékszervnek is nevezett,
»erintkezést, kapcsolatot” 1étrehoz6 ,,elme” (p.: manas) racionélis képessége, rendezd, szinteti-
z4l6 értelmi m(ikddése, mely a konvencionalis hétkdznapisagtol kezdve a meditécié fokozatain
at eltér@ tudatszinteken szervezi a mentalis eseményeket.

1. A mindennapi tapasztalas terei és idi

A TAPASZTALAS FOBB ELEMVEI

A pszichodinamikai folyamatok kdzponti és meghatdroz6 eseménye a tapasztalas. A pali
kdnonban a Buddha szerint a hétkdznapi tapasztalasok alapvet6en észlelési (p.. sanno) és

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

2 MN 112, MN 115; MN 140 3 POROSZ (2000)
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szemléletek rogzlilését, sematizalodasat (p.: ditthi) is eredményezik. A Buddha szerint a valosag
érzékelésének egyetlen hétkdznapi mddja sem ,o0bjektiv", hiszen mar a targyra iranyuld
egyszerl figyelem is fellletes, téves nézetet létrehozé meggondolds, ugyanis torzulads (p.:
vipalldsa) 1ép fel, amikor a mulandét allandénak tartjuk és valamilyen szubsztancialitds meglétét
feltételezzlik, amivel azonosulhatunk is. Az észleléskor egy asszociacios lanc keletkezik, amely
az észleletet a hozza valé ragaszkodassal egyutt képzetekkel, illetve fogalmilag Kiterjeszti,
és ebbdl a kiterjesztéshdl (p.: papanca) erednek a multbeli, a jov6beli és a jelenlegi érzékietek
sokasagai, mindezek nyoman azutan sémak automatizmusaba merevedik a tapasztalas4.

Ezeket a jelenségeket a Buddha a péli kdnon tdbb helyén issoly médon foglalja 6ssze, hogy
a valésag tapasztaldsa sordn mindig az ,.én" valik viszonyitasi pontta, igy a mentdlis-fizika-
lis eseményeink felértékelésével az ,.én vagyok" dnteltségébdl 1étrejon a kiterjesztésen alapulé
képzetiink 6nmagunk identitadsarol. Az dtlagember ezzel valamennyi tapasztal4sat félreérti, és
tapasztalasa targyat ugy fogja fel, hogy az

. ,0nmagam", vagy

. ,0nmagamé", vagy

. ,Onmagam abban vagyok", vagy
. ,Onmagamban van".

AW N

A tapasztalas fokuszaban tehat végsé soron az ,,6nmagam” all, amikor is egy észlelési
mechanizmus transzformalasar6l lehet szé6. Amint az érzékeléssel kapcsolatban Piaget
megfogalmazta, az észlelési tér nem homogén, mivel ha valamire koncentrdlunk, az a
tapasztalasunk fokuszéba kerul, ezért azt etalonként kezelve felértékeljuk, ezzel rendszeresen
észlelési torzulas jon létre. A ,koncentracid" torzulasat azonban a ,,decentracio”, azaz a targy
egyes tulajdonsagainak egymaés utani vizsgalata soran az egyik koncentralasrél a masikra
torténd atmenet és a kilénbdz6 koncentraciok egybehangoldsa korrigalhatja, ezzel egy
viszonylagos targyilagossag johet létre6 Ez az érzékelési mechanizmus voltaképpen messze
talterjed a puszta észlelési folyamaton, és arra utal, hogy altalaban is a valésaghoz vald
viszonyunk etalonjaként ,,6nmagunkat” allitjuk be.

Az ,,6nmagam"” mint térélmény

Amint az eddigiekb6l is kiderul, a ,,mas"-tél elkdlénils, fékuszba kerl6 ,,6nmagam"
mindenekel6tt térbeli élményként lesz megtapasztalhat6. A test fizikai hatarai, valamint a
végtagok manipulaciéi altal elérhet6 tér a személyes, egocentrikus tér. Ezzel szemben a
személyes téren tuli, kiilsé szemléletet képviseld, a latassal, hallassal és mozgassal érzékelhetd
tér az allocentrikus tér (a gorog allo- jelentése: ,,idegen, mas"). Az egocentrikus tér esetében
a személy vonatkoztatasi pontja a sajat teste, amihez viszonyitva t6le balra vagy jobbra, fent
vagy lent, el6tte vagy mogotte hatarozza meg a targyak helyzetét.

A tér megtapasztalasanak élménye Révész szerint7elkilonithetévé teszi a sajat test terének
»ures tér" élményét, a sajat mozgast érzékeld (kinesztetikus) tér ,,dinamikus" térélményét, a

4 POROSZ (2000) 6 PIAGET (194871970, 1997)
5 MN 1;MN 109; AN 4, 200 7 REVESZ (1938/1985)
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tapintasi (haptikus) tér ,statikus" térélményét és az ,,optikai" térélményt. Figyelemre mélto,
hogy Révésznek a kisérleti alanyokkal végzett egyszerd vizsgalatai még a mindennapi tudat
szintjén is mennyire ahhoz hasonlé élményekhez vezettek, mint amilyenek a meditacié ki-
16nb6z8 tudatszintjein el6fordulhatnak. A nyilt téren, csukott szemmel, sotétben végzett vizs-
galatok tandsaga szerint, amit mozdulatlanul csukott szemmel érzékeliink, az a sajat testlink
stlya. Az észlelhetd testérzékietek elmosédottak, differencidlatlanok, ugy tiinik, a tér és tes-
tink még nem kialonultek el egymastdl, a kilvilaggal szemben nem észleljik sajat testiinknek
sem formdjat, sem hatarat, testunk mint valami stuktura és tér nélkuli jelenik meg. Ha
figyelminket sajat testiinkr6l (csukott szemmel) a térre irdnyitjuk, az lesz abenyomasunk, hogy
»ures térben" vagyunk, egy olyan térben, melyben a szubjektum képezi a centrumot. Minden
irdnyba kiszélesedik a tér, de nem tUl messzire. Sajat személytink mar nem feloldhatatlan egy-
ségben, hanem e kdzeli tér centrumaként jelenik meg. Ez az egocentrikus tér morfoldgiailag
homogén, tagolatlan, de nem élesen behatéarolt: elére kiterjedtebb, mint hatrafelé, felfelé és ol-
dalirdnyba. A latéknél optikai téridom képzetét olti, tobbnyire elliptikus alapd kap, amelynek
csucspontjan van a személy, vagy paraboloid, melynek gyudjtépontjaban van az ember, esetleg
gbmb (kupola), amelynek fels6 részét levagtak és ennek a kozepén all az illet6. A vakok a teret
behatarolatlannak, de mégsem végtelennek talaljak, nem tulajdonitanak a térnek meghataro-
zott format. Tehat lehetséges, hogy a tér ,,sajat" alakja csupan optikai élmények kovetkezmé-
nye. Az ,lres" térben a térképzet irany nélkili, illetve iranydiffaz. Kalénleges kérilmények
kozott optikai teriileten is lehet ,,Gres tér" élmény, pl. haton fekve a felh6 nélkili eget nézve
hidnyzanak az optikai tér ismérvei. Ez a tér nem ingerel mozgasra, csak egy sémat reprezental,
melyben mozgunk, orientalatlanul, a konkrét anyagi vilaggal val6é kapcsolat nélkil.

Viszont mar pusztan a karunk megmozditasaval valtozik kapcsolatunk a térrel. Sajat testiink
térnélkilisége megszinik, és eleven, kiterjedt, térvonatkozasu val6sagot nyer. A mozgés éalla-
potdban az ,,lres'" tér konkrét, éiményszer(ien megragadhatd. A testélmény konkrét targyi kapcso-
latba kertl valamivel, ami téri, de nem targyijellegl. A sajat testlink és a mozgéas kdzotti kapcsolat
térképz6, mert egy t6link megkldnbdztethets téri tdmeget hoz létre, amely ugyan egyel6re
strukturélatlan, meghatarozatlan irdnyd és nem kitoltott, de élményszerlien mégis létezik. Sajat
testlink elvesziti téri meghatéarozatlanséagat, kiterjedés nélktliségét, korulhatarolatlansagat, én-
jellegl pontszer(iségét, és anyagi-téri tartalmat kap. A tér centruméat még mindig a test-tudat-
ban levé én-érzés hatarozza meg. Ha az ember elhagyja helyét, akkor a mozgés, a mozgasirany
kivélasztasa, a dinamikus centrum el6rehaladésa, tovdbbhaladasa épiti fel a kinesztikus teret.
Ezt a mozgasunk altal uralt teret teljes érzékletességgel éljuk at, de csak amennyiben uraljuk,
tehat amennyiben mi magunk mozgunk. A kinesztetikus térnek nincsen megadhat6 formédja,
domindl a behatarolatlansag ismérve, de a vizsgalatok soran volt, aki ,,magaval vitte" gomb
vagy ellipszoid terét, amely nem valtoztatta nagysagat. A targy nélkuli tér, a tiszta kinesztetikus
tér egy olyan tér, melyben az én-élmény alighanem az egyetlen biztos pont.

A haptikus térélmény akkor érvényesil, ha az ember fogé- és tapintdszervével kapcsolat-
ba Iép a targyak altal kitdltott térrel, és az Ures tér vizudlis képe rogton eltlinik, ahogy a dinami-
kus testélmény és az egocentrikus beallitodas is. Mar egy targgyal lehet taladlkozni, amely nem
tartozik a testi éntinkhéz, vagyis a kérnyezé® vilaggal allunk szemben.

Az optikai tér esetén a latas anyaga a szin, a szinarnyalatok, a vilagossag, az arnyékoltsag,
a testszer(iség, a térhatarok, a perspektiva, a latszélagos eltolédasok, a takarasok, az atfedések.
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A tér ltalanos sémajat reprezentaljak a vizszintes és fuggdleges f6irdnyok és a mélység iranya.
Az optikai tér tulajdonképpen egy szdmtalan dologgal kitdltott tér, ahol a targyak elfoglaljak
meghatédrozott helylket, melyet megvaltoztathatnak, felcserélhetnek. Az érzéki kép folyton
valtozik minden mozgassal, a figyelem irdnyanak valtozasaval, a dolgok mozgasaval. Az irany
elnyeri karakterét, az ember elvesziti egocentrikussagat. Aformanak sajat, anyagtol és targytol
fuggetlen létezése van, aktiv beavatkozas nélkil elkalonil a tartalomtdl, a forma egyszerre
adott a kdzvetlen érzéki szemlélettel8

A kornyezetet felfedez6 tevékenység egocentrikus tere teszi lehetévé az allocentrikus tér vi-
szonylagosan statikus vonatkoztatasi pontjaira tAmaszkodd mentalis megjelenités, a kognitiv
térkép (cognitive map) létrehozasat. A kognitiv térkép absztrakcidja szintén nem statikus, hi-
szen a targyak, az egyes konkrét térbeli viszonyok (pl. hogyan van berendezve valamelyik ba-
rdtom lakasa) a tudat képeiként nemcsak felidézhet6k, de mentalisan kiilénb6z6 néz6épontbdl
vizsgalhatok, forgathatok, mikozben a téri és id6beli konstanciak (pl. az emlékezés) keretet ké-
peznek. A kognitiv térkép nem is csupan képi lenyomat a térrél, inkdbb aktiv informécidkeresd
és -fenntartd séma, amelyben a téri viszonyok képzeti megjelenése mellett a tébbi érzékszervi
modalitas is szerepet jatszik, igy egy egységes egészet képeznek9,

A MINDENNAPI TUDAT AUTONOM TERIDOI

A mindennapi tudat terei és id6i az egyedfejlédés folyamatdban jonnek létre. Piaget szerint
ennek soran az egyes alkalmi érzékszervi-mozgasos tevékenységek a reflexek, a gyakorlas
és tanulas révén végul sémat alkotnak. Az érzékszervi-mozgasos (szenzomotoros) séma az
érzékelés szervezlje és a mozgas iranyitdja, az érzékelés és a mozgas koordinacidjanak
rendszereld A gyermek fejl6dése soran felépil a targyallandésdg, a nagysag- és formakonstancia,
valamint a gyakorlati tér és idd" allanddsadga. Csupan kilon tanulasi folyamat eredménye az a
tudas, hogy egy targy akkor is létezik, nagysaga és formaja akkor is ugyanaz marad, ha az
az érzékelési mez6bdl kikerult, vagy megvaltozott a nézépont. Ugyanakkor figyelemre mélto,
hogy az ugynevezett ,allandé" értékek kialakulasuk utan sem teljesen stabilizalodnak, és
nem mutatnak abszolat ,targyilagos" értékeket, hiszen példaul a gyermekek rendszeresen
aldbecsulik a tavoli nagysagokat, mig a feln6ttek gyakorlatilag mindig tulbecstlik1l

Az észlelésnek az euklideszi térhez viszonyitott torzuldsai meglehetds alland6saggal vannak
jelen hétkdznapjainkban, rdadasul nemcsak folytonosan veliink vannak, de mindig ugyanugy.
Voltaképpen a csecsem® érzékcsalodasi konstanciakat is kialakitl2 Amikor a gyermek és a feln6tt
a nagysagok és alakok érzékcsal6dasi konstanciait mar megtanulta, hiaba van tudédsa a targy
»valodi' nagysagardl és alakjarol, az érzékcsalddas ettdl teljesen fliggetlendil igy is bekbvetkezik. Az
érzékcsalddasi konstancidk arra utalnak, hogy az észlelés szamara nem létezik egy objektive
megragadhaté tér- vagy id6beliség. Sokkal inkabb arrél van sz6, hogy tériddheli viszonyainkat mi
magunk alakitjuk, az érzékelést tulajdonlasokkal, érzelmi hatadsokkal telitve (affektus) - a Budd-
hanak a péli kdnonban el6forduldé szavaval élve - kiterjesztjuk (p.: papanca) és jelentésekkel
ruhazzuk fel.
8 REVESZ (1938/1985)

9 KALLAI - KARADI - TENYI (1998); KALLAI (2004) 11 PIAGET (1948/1970)
10 PIAGET (1978) 12 REVESZ (1934/1985)
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A térészlelés a gyermek fejl6édésének kezdeti szakaszaban Piaget szerint nem foglalja maga-
ban a perspektivat és a mértéket - tehat a térélmény nem-euklideszi -, ezért inkabb olyan topolo-
giai térbeli viszonyokrél lehet beszélni, mint a targyak kozelsége, elkilontltsége, szomszédos-
sdga, folyamatossaga, zartsaga, a hatarolas és a bennfoglalds. A gyermek pontosan felismeri a
topolégiai viszonyokat, elkiloniti a zart abrat a nyitott abratdl, a lyukat tartalmazé feltletet a
kitoltott feltlettdl, a gydrdt a kortdl, mikdzben az elemi euklideszi formakat nem kilénbozteti
meg egymastol. Csak kés6bb - voltaképpen csak 8-10 éves korra - alakul ki az euklideszi tér
vilaga, illetve csak kés6bb jelennek meg a térben ,,hianyzo" elemeket képzelettel kiegészité
projektiv viszonyok, vagyis a perspektiva és a nagysagbecslés a tdvolsag fliggvényében, azaz a
helyek kozoétti tavolsagot felmérd metrikus viszonyok13

Figyelemre mélté a nem-euklideszi térnek az az autondom szervez6dése, amely soran egy
sajat torvényszer(iségekkel rendelkezd valdsag jon létreld Ugy latszik, a tudati események
szamara nem a newtoni abszollt tér, vagy akar a Descartes altal feltalalt koordinatarendszer
egyenl6 részekre osztott folytonos tere, de még csak nem is az euklideszi egyenesek és sikok
metszése, a sz0gek sth., tehat a tdrgyak kodzotti helyzetvonatkozasok adjdk az adekvat moz-
gasteret. A kiindulépont inkabb a haptikus-kinesztetikus orientacié, mely ezért a sajat testtdl
elvalaszthatatlan. A pszichikai tér, a tudat tere elemi szinten testben megélt tér, egy-egy konk-
rét helyzethez kapcsoléddé komplex élmény, amely azonban spektrumba allithaté fogalmak
mentén haladva éppugy leirhaté a testbeszéd &ltal masok szamara is érthet6vé valo fizikai
mozgasként, mint testérzékel§ (szomaesztetikus) tapasztalasként, energetikai rendszerek dina-
mikajaként vagy egyéb pszichikai (érzelmi, tudattalan, 6szton-) jelenségként. A pszichikai idé*az
események egymasutanisaganak és az eseményeket 6sszekotd idétartamok egymasba illeszté-
sének rendszerén alapul, de Piaget szerint a gyermek kezdetben nem rendelkezik sem belsg,
sem kils6 id6rendszerrells A pszichikai id6 kézvetlenil a folyamatban levé cselekvés ideje,
amelyt6l eltérhet az utélagos idétartambecslés.

Az ERZELMI TELITETTSEGEK TERIDOBELI VISZONYA

Hétkdznapi életiink felndtt korban is szamtalan tovabbi esetét produkalja tudatunk dinamikus
és nem-euklideszi, nem-newtoni térid6beli viszonyainak. Példaul altalanos tapasztalat, hogy
egy meghatarozott région bellul kisebbnek itéljik a tavolsagot, mint ugyanazt a tavolsagot
régiok kozott. Kézismert az is, hogy amikor egy ismeretlen tavoli helyre tesziink utazast, akkor
az oda vezet6 Ut hosszabbnak tlinik, mint a - mar ismer8s - visszafelé vezet6 Gt, viszont ha
faradtak vagy éhesek vagyunk, akkor meg az egyébként mar jol ismert Gtvonalon is a hazafelé
vezet6 Ut a hosszabb. A téridébeli viszonyok ilyen atalakitasai az érzelmi, affektiv (pl. szeretet,
gydlolet, boldogsag) vagy az 6sztdn (szomjlsag, éhség, jollakottsag, szexualitds) kapcsolatok
fontossagéara hivjak fel a figyelmet. Az affektusok j6 részénél kalon lehet vélasztani a tartalmat
és a formatls Ha azt mondom: ,,Szallék a boldogsagtol!”, akkor itt a tartalom az az érzelmi,
energetikai toltés, hogy nagyon boldog vagyok, a forma pedig ennek térbelileg is kifejezhetd
mozgaspalyaja. Hasonloképpen értelmezhet6 a tobbi affektus és az 6sztondk is17.

13 PIAGET (1948/1970); PIAGET - INHELDER (1956); 15 PIAGET (1946/1970)
MAG (1995) 16 KALLAI - KARADI - TENYI (1998)
14 ELIOT (1987) 17 HERMANN (1933/1993); HERMANN (1965)



Porosz Tibor A meditacié pszichodinamikajanak alapjai 125

Altalanosabban fogalmazva kimutathaté az a tendencia, mely szerint az 6romet okoz6 folya-
matok kdzponti irdnyitasd, kifelé irdnyuld, kiterjesztéssel jaré mozgasok, viszont afajdalmat el6idéz6*fo-
lyamatok a mozgasoktdl vald visszahlizédassal jarnak. Minderre tekintettel a hétkdznapi élet eseteit
differencialtabban szemugyre véve a kiilldonb6z6 tudatallapotokban sokféleképpen lathato a tar-
gyak, személyek vagy terek kicsinyitése, nagyitasa stb. igy a tdrgyakhoz val6 érzelmi viszony
alapjan mondhat6, hogy a szeretet egyfajta kiterjedd érzés, agydlolet a targyat a haromdimenzids
térbdl ki akarja rekeszteni, képzeletben vagy adlmaban sikka vagy pontszer(ivé teszi, az agresszid
viszont mér a csavaras indulata, mert ki akarja csavarni a masik karjat, szeretné kitekerni a nya-
kat. Az aggddé magardl érzi azt, hogy kiszorul a térb6l. A hétkdznapokbodl kiemelked6 tinnepélyes
ember emelkedett hangulatban van, viszont a hétkéznapokba beleragadt, faradt ember levert.
A kétségbe esett mintegy két szék kozott a pad ala kertil nehéz dontési helyzetében, a szomoru
pedig magaba omlik. Akifél, az a veszélyhelyzetekt6l visszavonul, a bator azonban (j terek felfe-
dezésének élményeiben, eredmények elérésében keres visszaigazolast identitasa szamaralg

Az indulatok, érzelmek és 6sztonok energiai nemcsak sz(kil6é vagy tagul6 térélményként
abrazolhatok. Ha ezek az érzelmek kontrollalatlannd valnak és eléntik az embert, akkor a
gondolatokban és a magatartasban kérives mozgaspéalya jon létre, ami a tudattalan folyama-
tok orvény természet(i eluralkodéasat jelentikl9 Hermann Imre a pszichoanalizis asszociacios
modszerének alkalmazésaval kapcsolatban fejti ki gondolatait, de megallapitasainak érvényes-
sége e tertleten tdlra is Kiterjed. A kontroll a tudatosfigyelem cél felé iranyitasanak egyenes Gtja.
Ha viszont a kezdetben még targyahoz rogzitett tudatos figyelem - elharitasi mechanizmusok
m(ikodésbe Iépésével - mintegy lecslszik targyardél, akkor egyfajta, a tudattalan hatasat jel-
26, a figyelemmel anal6g, ,,gbrbe™ iranyitas veszi at a helyét. Ez a jelenség a legkilonbdz6bb
elkeriil6, kertld utat valasztdé magatartasok soran is tetten érhet6. Megmutatkozhat példaul
abban az elvarasban, hogy bizonyos kényes dolgokat valaki mas mondjon ki, vagy alkalmasint
masok felé kdrivben végzett ceremoniélis gesztusokban is megfigyelhet6. Az ives irdnyokkal,
goOrbeséggel, indirektséggel a tudattalanba lehet jutni. Amig az 6sztdneik altal uralt emberek a
tudatos figyelem kontrolljat nem képesek fenntartani, és az dszténeik 6rvénye elragadja 6ket,
addig a kényszeres, a tudatossag ellen6rz6 szerepétél megvalni képtelen betegek attél félnek,
hogy az 6sztonodk drvényébe kerlilnek.

Alapvetden centrifugalis és centripetalis gorbeségi iv kiilonboztetheté meg. Ezeket a pszicho-
analitikus szemlélet az élet- és a halalosztonnel azonosithatné, a tdrgykapcsolat elmélet szemlé-
letén beltl fogalmazva viszont itt a targykeresési hajlamnak két oldala lathaté: az ,,6nmagam"
védelme a folytonossagra, létestilésre vagyddassal és az ,,6nmagam" védelme a targykapcsolat-
tél valé defenziv visszavonulas révén. A Buddha a pali kanonban ezeket az irdnyokat az 6rok-
kévalosag tévhitére és a megsemmisuilés tévhitére alapozott vagyddasként fogalmazta meg.
Amikor az ,,6nmagam" (p.: atta, szanszkrit: atman) 6rékkévalosaganak tévképzete alapjan ugy
tlnik, hogy legalabb a személy feltételezett Iényegi magva 6rokké valtozatlan maradhat, akkor
vagyodas - a létesiilés szomja (p.: bhava-tanhd) - j6n létre a folytonos létre, a halalnélkiliségre,
az 6rok én-re vagy az Ujraszuletésre. Méasfel6l a személyrdl és tetteinek hatasairdl azt feltéte-
lezve, hogy azok a halal utan kovetkezmények nélkil, teljesen megsemmisiilnek, a megsem-
misulés tévképzete alakul ki, amely alapjan a megsemmisulés utani vagy - a megsemmisulés

18 KALLAI - KARADI - TENYI (1998) 19 HERMANN (1933/1993)
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szomja (p.: vibhava-tanha) - keletkezik. A Buddha szerint akar az 6rokkévaldsag tévhitére, akar
a megsemmistlés tévhitére alapozott vagyodasrdl van szé, az eredmény mindkét esetben az,
hogy a létforgatag (p.: samsara) drvényeébe, az Gjrasziletés korforgdsaba ragad bele az ember.

Az érzelmek és 6sztondk tudattalan drvénylésének hasonl6 a dinamikaja, mint a kddban
lefolyd vizben keletkez6 6rvényé. Ha az érvény valamit magaval ragad, az a valami a kez-
detekben - az orvény ,,szélén" - még viszonylag kénnyen kivonhatd vagy akar magatol is
kisodrédhat az aramlasbdl, de ha hagyjuk, hogy az aramlas tovabb vigye magaval, akkor az
orvény mar nem engedi el. Ugyanigy, példaul a harag vagy a vagy keletkezésiikkor még eréfe-
szités nélkidl ellendrzés alatt tarthatdk, de késébb a tudattalanba ivel6 gorbeségik mar a tuda-
tossag elfojté szogletes merevségével sem ,,kiegyenesithet6". Ez a mechanizmus a tudattalan
folyamatainak legktilénb6z8bb iranyaira érvényes, legyen szé akar az emelkedés-idealizalas, a
suillyedés-romlas, a belekapaszkoddas vagy a szétvalasztas-uldoztetés-elszakadas iranytenden-
ciairol. A régi allapotokhoz, biztonsagot jelent6 kérnyezethez, személyekhez vagy képzetekhez
tortén6 szimbidzisra térekvd vissza-visszatérés a tudattalan goérbilt ivének eredménye.

Lényegét illetéen kildénbozik az drvénylést6l az aramlat (flow), vagy masként a tokéletes
élmény. Az aramlat-élmény kozben urai vagyunk pszichikai energianknak, a belsé rende-
zetlenség, a lelki entrépia ellenében a tudat rendezése kdvetkezik be. Ez a boldogsag nem a
red irdnyul6 tudatos torekvéssel érhet6 el, hanem életlink eseményeinek tudatos atélésének
segitségével, amikor feloldédunk a tevékenységben. Egy felkésziltséget igényl6 feladatra
O0sszpontositas soran egybeolvad a cselekvés és a figyelem, az atélés alland6 kontrollja mellett
folyamatos a visszacsatolas a kdzvetlen célokra iranyulé mar elvégzett munkarol, mikézben
az id6 tdbbnyire révidebbnek tlinik, és megfeledkezve magunkrél az én-tudat elvész az dncé-
lavéa valo élményben. Az aramlat-élmény barmely tevékenységben megtapasztalhatd, legyen
az akar a mozgas, a sport, a harcmivészetek, a tai esi (taiji quan), a esi kung (gigong), a joga,
a meditacio, a ritualé, a latas, az izlelés vagy a szexualitds 6rdme, a zene, a gondolatok vagy a
munka aramlata, az egyedillétnek vagy masok tarsasdganak élvezeted

Az id6 szintén elveszitheti a mult-jelen-jév6 linearitasanak képzetét. A rovidnek vagy hosz-
szUnak t(in6 tartam a linearis id6élmény egyik dimenzidja, olyan folytonossdg vagy aramilas,
amely az események sorbarendezésével, az oksagrol alkotott elképzeléssel figg dssze. Viszont
az almok esetében az id6 linearis egymasra kovetkezésének kisebb jelent6sége van. Az almok-
ban az adottsagok folyékonyak, gyakran nem dontheté el, melyik volt el6bb vagy utébb. Oly-
kor csak a jelen létezik, a jov6 és a mult nem, és akar ,,idénélkuli" tapasztalas is létrejohet2l
Azonban éber llapotban sem feltétlentl linearis az id6, mert a ,,mult kévetel6dzése" és a ,,jovo
igéretei" aszimmetrikusséa teszik mult és jov6 viszonyét (Richir), igy az id6 fonala meggorbil,
elcsavarodik2 A megélt idé mellett a hétk6znapi narrativ idéstruktira sem csak linearis, hanem
ezen kivil még lehet visszakanyarodd, tehat id6hurok tipusu, lehet kronoldgiai tengelyen ki-
vul all6, azaz ,,soha/mindig/barmikor" tipusu, vagy zarvanyszer(, idékapszula tipusu, az
emlékeket kaotikusan felidéz6, mely akar az id&sikokat is 6sszekeveri3

A hétkdznapi téridd gorbuletei a patolégia felé is vezethetnek, ha az egyén teljesen elvesziti
felettik az uralmat. A patolégias térélmények hasonlé mechanizmusokkal irhaték le, mint a

20 CSIKSZENTMIHALYI (1997) 22 TENGELYI (1998)
21 ORNSTEIN (1969,1972) 23 EHMANN (2004)
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hétk6znapiak2. A manias tere kitagult, a depressziv személyiség csdkkenteni vagy megszin-
tetni szeretné a tavolsagot, mert a nagy térben elhagyatottnak érzi magat, és olyan Kicsi teret
igyekszik betdlteni, amilyet csak lehet, a skizofrén a tagulo és sz(kul6 terek kozott oszcillal stb.
Az id6patologiai vizsgalatok bizonyos eredményei szerint egyes szorongok, neurotikusok és
pszichopatédk a jelennel foglalkoznak a legtobbet, mésok viszont a jovével, mig a jelen koéros
észlelése és a tulzott jov6-orientaltsdg skizofréniaszerd tiinetet produkal. Ugyanakkor felvet-
het6 az a hipotézis, mely szerint a linearis lehorgonyzottsdg mdgott sulyosabb traumék huzod-
nak meg, az id6hurok tipusu iddstruktlra szorongasra, félelemre utalhat, a kronoldgiai skalan
kivili epizédok vagyvezérelt gondolatok vagy depresszié esetén lehetnek jellemz6k, mig az
id6kapszula jelleg id6élmények stlyosan stresszteli események emlékei lehetnekZ

2. A meditativ tapasztalas terei és idi

A NMEDITATIV TAPASZTALAS FOBB ELEMVEI

A sokféle meditativ modszer szdmos eltérd tipusi meditacidés élményhez vezet. A meditacio
targyatol, témajatol figg, melyik érzékszervi benyoméas milyen szerepet kap a meditacid so-
ran. A meditacidok vagy a latasra, vagy a hallasra, vagy a tapintasra és a kinesztetikus, esetleg
energetikai érzésre, vagy a tudattartalmak figyelésére - esetleg mindezek valamilyen kombina-
ciojara - épilnek, a szaglas és az izlelés kevéssé kap szerepet a meditacié sordn. Ugyanakkor
az érzékszervi tapasztalas kétféle modon lehet jelen a meditacidos élményekben, egyfel6l a
meditacio targya (kuls6 forma, szin, fény, hang, haptikus-kinesztetikus sajattest élmény vagy
belsd tudati képzetek) altal meghatarozott érzékelésként, masfel6l viszont mintegy a medita-
ci6 mellékhatasaként, gyakran az el6rehaladottsag fokat jelz6 spontanul megjelené mentélis
forma, szin, fény, hang élményként, melyek mellett az illatok és izek jelent§sebb mértékben
érzékelhet6k, illetve bels6 energetikai érzések is megjelenhetnek. Az érzékszervi benyomasok
mellett a meditacids tapasztalatok kognitiv élményei érzelmi, orientacids, képzeti, szimboli-
kus, reprezentativ, konstruktiv, rendez8, motivacios, illetve reflektiv elemeket visznek a medi-
tacios eljarasok folyamataba.

A meditacids tapasztalatok észlelési folyamatai a fentieken tul annyiban is hasonlék a hét-
koznapi tapasztalasokhoz, amennyiben az érzékelés alapjaiban mindkét esetben torzit, és az e
torzitasra épulé séméak egyes meditacié tipusokndl a hétkdznapi tapasztalas folyamataban ta-
lalhaté médon roégzilhetnek, azonban abuddhista meditacio sajatossaga éppen az, hogy végul
a cselekvési és szemléleti sémak, automatizmusokfelszdmolasahoz vezet.

Az ,6nmagam"” mint meditacios térid6 élmény
A meditativ élmény, sokféleségét6l fliggetlentil, mindig valamilyen mdédon strukturalt

folyamat, amennyiben a hétkdéznapi tudattal végzett meditaciénak van targya és alanya.
Valamennyi meditaciés tapasztalds (még a targy-alany viszonyt végul feloldé meditaciok

24 HERMANN (1965); KALLAI - KARADL - TENYI (1998); KALLAI (2004)
25 EHMANN (2004)
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kezdeti szakaszaiban is) egyfajta targyhoz valé viszony, amely viszony azonban térbelileg,
mindenekel6tt a tudat szubjektiv terében (lived space) szervez6dik. A meditacié természetesen
egyuttal id6beli folyamat is, de pszichodinamikai szempontbdl nem az Ggynevezett ,,0bjektiv
idé", hanem a szubjektiv id6élmény (lived time) az, ami valéban jelentéséggel rendelkezik.

A ,koncentral6" és a ,,decentralé” figyelem egyarant teret és id6t hoz Iétre, azonban a me-
ditacio két alaptipusa - az ,,60sszpontositas" és a ,,belatas" - tapasztalasban és szemléletben
meglevd kilénbségeket képviselnek Valamennyi meditacié kezdetén egyfajta térbeli hasadas
jon létre a vizsgalod ,.én" és a vizsgélat ,,targya" kézétt. A koncentrativ meditacié soran a
tudat gyakran hatalmas térként tapasztalhatd, melyben az események megjelennek, és amely-
ben az ,,6nmagam" egyfajta killonallé, hatarolt ,,dolog”. Ez a tapasztalat taplalhatja egyfel6l az
»~igazi" 6nazonossag magvanak, gyokerének vagy koézéppontjanak a megtalalasa utani végyat,
masfel6l az egész-ség, a teljesség iranti vagyakozast, tehat végsé soron az ,,6nmagam" entitas
mivoltdba vetett hitet erdsiti. Az 6sszpontositdé meditacié sorén a figyelem ismételten, Gjra meg
Ujra visszatér kézponti targyahoz, a tudati eseményeket elnyugtatja, kifejleszti az egyhegyu-
en dsszpontositott vizsgald tudatéllapotot, ezzel az ,,6nmagam" vagy egy hatérolt, fliggetlen,
térben rogzitett és id6ben véltozatlan pontként éli meg tapasztalatait, vagy hatarait feladva eggyé
valik valamilyen ,,univerzalis" entitassal.

A decentrald ,éberség" meditacio szintén a térbeli hasadas elemi forméjabdl indul ki,
azonban figyelme a térbeli megalapozasrél az id6belire valt at, amennyiben az allandéan valtoz,
tehat id6ben egymaés utdn kovetkez§ testi torténések (pl. 1égzés), vagy/és az érzések, tudat-
allapotok, tudattartalmak eseményeinek folyamatat kdveti. Ezaltal a megfigyelés ,,targya" és
a targy véltozéasaival egyiltt mozgo6 ,,alany" tébbé mar nem statikus, térbe helyezett, kilonal-
16, hatarolt ,,dologiként, hanem id6beli valtozas folyamataként tapasztalhat6. Az események
azonban itt sem id6-ben zajlanak, hanem az események id6é-ként torténnek, maguk alkotjadk az
id6t. Amikor azutan a ,,belatas" fazisdban a figyelem valéjdban mér csupan azt tapasztalja, ami
éppen most, az adott pillanatban térténik, és ezért nem foglalkozik az események multjaval
vagy lehetséges jovébeni alakuldsaval sem, akkor a tapasztalatait is egymas utan kovetkezd,
egymastol fuggetlen id6pillanatok sorozataként éli meg.

Ez a éiményvilag feltinéen hasonlit a gyermeknél kifejléd6 szenzomotoros intelligencia ak-
tusaira, amelyek dsszeegyeztetik a folyamatos észleléseket és a valésagos mozgasokat (izlelés,
szaglas, érzés, megfogas stb.), amelyek szintén folyamatosak. Az aktusokat rovid el6feltevések
és Ujraalkotasok kotik 6ssze anélkil, hogy valaha is egésszé alakulnanak. Vagyis a szenzomotoros
intelligencia Ggy mlkoédik, mint egy lassitott film, amelynek minden kockdjat folyamatosan lat-
juk egybeolvadas, folytonossag nélkil. Az érzékszervi-mozgasos megismerd aktus végul is tehat
csupan gyakorlati, az érzékszerveken keresztiil megy végbe, azaz a dolgok csak addig léteznek,
amig azokat meg lehet szagolni, érinteni, fogni, nem tdrekszik sem magyarazatra, sem osztalyo-
zasra, sem ezek puszta megallapitasara, tehat nem reflektiv. Csak a realitdsok szintjén mdkodik,
igy minden egyes aktusa nagyon rovid téridébeli tavolsagot enged meg az alany és a targy kdzott27.

A meditaciéban ezzel az egyes eseményeket szeparalt id6pillanatokban figyelemmel kdvet6
»O0nmagam" élménye is mindig kizardlag csak az adott pillanatnyi eseményhez kapcsolodik,
igy elkilonult pillanatok sorozatava valik, tehat végul az ,,6nmagam" képzete elvesziti még az

26 ENGLER (1986); EPSTEIN (1995) 27 PIAGET (1997)
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id6beli folytonossaganak a latszatat is, és az ,,6nmagam" tévképzete megsz(inik. A decentral6
meditacio id6 dimenzidja nemcsak a ,,figyelem" és ,targy", ,,szubjektum” és ,,objektum" ko-
zotti térbeli hasadast oldja fol, hanem a ,test” és a ,,tudat" 6nallé dolgokként, entitasokként
torténd elkilonitését is értelmezhetetlenné és értelmetlenné teszi.

A MVEDITACIO ALAPMECHANIZMUSAI

A meditacié valamennyi valfaja dinamikus, olykor dramai valtozasokat eredményezd
eseménysor, legyen sz6 akar a kiils6 szemléld szdmara csupan passziv, eseménytelennek latszo,
fizikailag statikus 016 gyakorlatokrdl, akar a fizikai mozgassal jaro ritudlis eljarasokrél, vagy
a tantrikus gyakorlatok, a tai esi (taiji quan) és a esi kung (gigong) dinamikus meditacidirol.
A meditaciés élmények dinamizmusa a térben torténé mozgas legalapvetébb formai szerint
néhany fébb jellegzetességet mutat, igy a tovabbiakban ezek alapjan a meditacio fajtdinak
egyfajta tipizalasara teszek kisérletet.

Az egyik lehetséges - fentebb mar emlitett - tipusd meditaciés élmény passziv, ,,semleges",
pusztan receptiv, a meditacié targyat reflexio nélkil pusztan decentralt figyelemmel kiséri, azt
mentalisan nem manipulalja, a tapasztaltakra nem reagéal, azokat nem elemzi, nem sorolja be,
hanem csupan az itt és mosfban lev6 éber figyelemmel tudomasul veszi keletkezésliket, 1étezé-
suiket és elmulasukat.

Ennek az élménynek kiteljesedett megélése az a tapasztalds, amely magas foku figyelem
mellett dekoncentralt, tehat az érzéki benyomasokra még csak decentraltan (a koncentralas fo-
kuszat valtogatva) sem 0sszpontosit, a tapasztalati mezd mindegyik benyomasat sz(rés és va-
logatas nélktl egyenlének tekinti. Mivel ekkor a sokféle, am dekoncentraltan egyenlé ,,sulyd”
érzéki benyomas miatt a meditacionak mar semmilyen benyomascsoport sem targya onalléan,
igy ez egyfajta ,,nem-meditéacié” allapotnak is nevezhet6. Az ezt az élményt eléré meditacio jel-
legzetesen buddhista, és a buddhizmus kilénb6z6 iranyzataiban mas-mas el6készité gyakor-
latok utan, mas-mas gyakorlati és elméleti kérnyezetben, kilonb6zé neveken gyakoroljak: a
théravada iranyzatban mint éberség vagy az éberség készenléte (p.: sati, satipatthana), a mahéajana
zen gyakorlatai k6zott mint csupan Ulés (japan: sikantaza), a tantrikus buddhizmus vadzsrajana
(vajrayana) gyakorlataiban mint nagy pecsét (szanszkrit: mahamudra) vagy mint nagy beteljesilt-
ség (tibeti: dzogcsen) ismeretes. E perceptualisan nyitott, egyattal nem reaktiv élmény struktura-
latlan, tehat minden kordbbi mentalis struktlrat és sémat széttor, ezért gyakran ,,kézvetlen Gt-
nak" is nevezik, mert egy hirtelen attéréssel vezet el a buddhista meditacié egyik legfontosabb
eredményéhez, a gondolkodasi és cselekveési automatizmusok dekonstruktiv lebontadsédhoz, hogy
végil megtapasztalhatéva tegye a valdsagot, amint az van (p.: yatha bhitam), illetve atélhet6-
vé tegye a buddhista tanitas lényegét, a szenvedést6l torténé megszabadulas élményét, azaz
minden dolog szubsztancia nélkuliségét, az ,,6nmagam nélkiliséget" (p.: anatta, sz.: anatman
vagy nairatmya).

A semleges élmény nem kovetkezik be el6zetes ,pozitiv' meditaciés élmények nélkil.
A ,pozitiv" jelz6 természetesen nem értékitéletre utal, hanem arra, hogy a meditaci6 targyat
kiemelten a figyelem el6terébe helyezik, valamilyen mdédon ,kezelik", valahogyan bannak
vele. A fejl6déslélektan egyfajta elérehaladasként mutatja be azt a folyamatot, amelynek soran
az alany és a targy kozott novekszik a térid6beli tavolsag, vagyis a mozgastér a sz6 legtagabb
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értelmében bévul. A meditacio ,,pozitiv" tipusanal megnovekedett térid6beli tavolsaggal van
dolgunk, a kérdés csak az, hogy ez mikor milyen mozgéaspalyaju mechanizmusok m{ikddését
jelenti a kordbban a mindennapi tudatnal mar emlitettek kozal.

A legalapvet6bb eljaras a koncentracio, az 6sszpontositas (p., sz.: samadhi), azaz a tapasztalasi
mezd, a figyelem korének szlikitése és a figyelem rogzitése minél kisebb tertletre, minél keve-
sebb érzékszervi benyomasra. Jellegzetes példaja ennek az élménynek mondjuk egy langra
vagy az orrnal ki-be aramlé leveg6 altal keltett érzésre pontszer(ien dsszpontositott figyelem.
A koncentracié minimalis szintje nélktl a figyelem csak tompa vagy szétszért, targyroél targyra
ugralé marad, igy a figyelem ilyen elemi 6sszeszedettsége nélkil, tehat bizonyos targyakra
rogzitett kezdeti figyelem nélkil a teljesen nyitott figyelmd, semleges, dekoncentralt medita-
cios élmény sem kovetkezhet be. A figyelem terét lehatarold 6sszpontositds azonban nemcsak
bevezeté technika, hanem 6nallé meditacios modszer is lehet, és ekkor az a meditaci6 targya-
szubsztanciaval) torténd

nak ,,lényegi" tulajdonsagaval (pl. a lang fényével vagy egy ,,végsé
azonosuldshoz vezethet. A pali kdnon szdvegei szerintBa Buddha ezen eljaras alternativaja-
ként gyakorolta és gyakoroltatta a targyhoz nem kotédé, a valamivel meglevé ,,végsé" azono-
sulas tévképzetét meghaladd, ,,semleges” meditaci6 modszerét, amely mindent Ggy szemlél:
»EZ nem az enyém, ez nem én vagyok, ez nem az én énmagam"2 A buddhizmusban az 6ssz-
pontositas nem cél, hanem olyan eszk6z, amely intenzitasatdl, targyatdl fuggden tdbb mésféle
meditaciés médszer megalapozasat eredményezheti.

A ,,pozitiv" meditacios éimények kdvetkez6 jellegzetes tipusa az dsszpontositas elemi szint-
jeire alapozott vizualizaciés vagy imaginativ technikak alkalmazéasa nyoman keletkezik. Ekkor a
meditacio targya egyfajta mentalis konstrukciéval jon Iétre, ami a vizualis benyomason tll maga-
ban foglalhatja a szagok, illatok, izek, hangok, tapintasérzetek, sajattest érzések vagy energiak
spontan tudati megjelenését vagy megjelenitését is. Jellegzetes, hogy a meditacié targya vagy
targyai mentalis megmunkalassal manipulalhaték, forgathatdk, alakithatok és transzformalha-
tok. Az ilyen tipust meditacios élményben a szimbolumok és az érzelmek is nagy teret kap-
hatnak. llyen tipust élményhez tartoznak példaul a théravada iranyzatfelidézés (p.: anussati)
gyakorlatai vagy a tantrikus buddhizmus megval6sitas (sz.: sadhana) eljarasai.

Az ekkor tapasztalhatd jelenségek voltaképpen harom eltérd folyamatra utalnak, a vizio-
nalasra, a vizualizaciora és az imaginaciéra. Az imaginacié kifejezést gyakran a vizualizacio
szinoniméjaként hasznaljak, de célszerlinek latszik megkilonbdztetni e kettd jelentését is.

A vizio spontanul fellépd, szokatlan, esetleg tobb érzékszervi hallucinacié (hang, szag, iz,
testérzés) altal kisért, az &lmokhoz hasonld, azonban azoknal fényesebb, szinesebb ,,képi hal-
lucinaci6", amit egyes esetekben a hagyomanyok ,,jelenésként" értelmeznek és transzcendens
eredetet tulajdonithatnak neki.

A vizualizéci6é kiindulépontja valamely jelen lev6' érzelem, jellemvonas, érzékelési modalitas,
energetikai élmény, tehat nem sziikségképpen a latasi inger, hanem emellett tobbnyire valami-
lyen hallasi, szaglasi, szomaesztetikus élmény, esetleg ezek kombinéacidja. A vizualizacio alatt
ezek az ingerek egy transzformaciés folyamaton mennek keresztil, melynek eredményekép-
pen a kezdeti benyomasok a mentalis képzelet segitségével a képi megjelenités formajat nyerik
el. A transzformacié allandésult asszociaciokkal vizualis szinesztézids kapcsolatokat hoz létre,

28 DN 10; MN 22; MN 109; AN 4, 200 29 SN 22, 59/iii, 67
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melyek az egyes kulturalis hagyomanyok strukturalt szemléletrendszerének egységeit vagy
elemeit jelenitik meg. Példaul a kinai anal6gias vilaglatasban a jésag erénye, az agressziv jel-
lemvonas, a harag érzelme, a kiabalas hangja, a savanyu iz, az avas szag a z6ld szinhez asszo-
ciadlodnak, viszont a lelkiismeretesség, a kozlékenység, az 6rém, a nevetés, a keser( iz, az égett
szag a voros szinhez tarsul sth. A meditativ vizualizacio a gyakorlatok tébbszori ismétlésével
az ikonikus, illetve a téri emlékezet mechanizmusait is mozgoésitja. A meditativ vizualizacio
mindig reproduktiv, amennyiben a megjelenitett kép egy hagyomanyok altal meghatarozott szim-
bolikus jelentést hordoz6 hangsor, szabalyok szerint elrendezett vallasi szimbdlum, ikonogra-
fidi alak, illetve jol korilhatarolhatd testi energiapalyakat és energiakdzpontokat kovetd testi
érzés kifejez6dése. A vizualizacié f6ként egocentrikus néz6pontd, azaz a tudatos képalkotas egy-
fajta ,,szubjektiv kameraallasbél" latja a megjelenitett helyzetet, aminek aktiv részese is. A gya-
korl6 a mentélis manipuléciok soran tobbnyire a hagyomanyok altal meghatarozott koreogréafia
szerint cselekszik.

Az imaginéacio el6feltételi szakasza a vizualizaciééhoz hasonld, amennyiben formatlan,
strukturalatlan, nem tudatos testi-lelki érzések, érzékelési modalitasok és emlékek adjak a kez-
deti benyomast. Az imaginacié voltaképpeni kiindulépontja azonban a kezdeti benyomasok
kitalalt élethelyzetbe illesztése, kreativ megformalésa, strukturaldsa, tudatositdsa. Az imaginacié
individualis emléknyomokra tdmaszkodva tobbféle érzékelési tapasztalatot is mozgosit a kép-
zelet segitségével. Példaul fel lehet idézni egy kitalalt mez6t, annak viragait, a viragok illatat,
a csiripel6 madarak hangjat stb. Az imaginalé néz6pontja lehet kivulallg, amikor a ,,kivetitett"
képben dnmagat is kivulrdl latja a krealt helyzetben, de lehet egocentrikus is. Az imaginéciot
a modern kultaraban pszichoterapias eljarasként hasznaljak, amelynek menetében a felidézett
képek és mas benyomasok szimbolikus jelentése nagymértékl egyéni eltéréseket mutathat.
A kezdeti hivoképek megalkotasat kdvetéen az imaginacié lényeges szakasza lehet a ktilénféle
képzeti, illetve képi asszociacidk szabad d&ramlasanak megengedése, végul az iranyitas, a mentalis
események feletti kontroll sajat kézbe vétele.

A vizualizéciés és az imaginacids eljarasok eltérései lényeges szemléleti kilonbségekre
utalnak. A vizualizaci6 soran az egyén bels6 mentélis diszharmoniai, kontrollalatlan érzelmei,
energidi egy kils6é rend szerkezetébe, l1ényegében a vilagrend szerkezetébe vetiilnek, ezzel a vi-
lagrend elfogadhatéva, befogadhatéva valik, igy a korlatozott ego meghaladhatd, ami harméniat
hoz az egyén szamara. Az imaginacio6 esetében az egyén bels6 diszharmaéniai azért tarulnak fel,
hogy azokat az ego individudlis karaktervonasokkal megrajzolt szerkezetébe lehessen integralni,
igy a személyiség fejlédése soran a kils6 hatasokt6l eredményesebben védelmez6 sz(ré jon
létre, mialtal a megerdsddé ego harmoéniaja érhet6 el.

A tébbnyire vizualizaciéval is megtadmogatott, érzelmekre dsszpontositott figyelem lehet a
kiindulé pontja az Gdvtanilag pozitiv affektusokat mindenkire kiterjesztd, végul a vilag egé-
szét athato generativ meditaciés élménynek. llyen példaul a valamennyi buddhista iskola al-
tal alkalmazott legjobb id6zés (p., sz.: brahma-vihara), mas néven a négy mérhetetlen (p.: cattasso
appamannayo, sz.: catvari apramanani), amely a szeretetek az egyUttérzést, az egyitt drvendést és
a felulemelkedett egykedv(séget Kiterjeszté gyakorlat. Ez az eljaras a kiindulé affektus erejét
csak noveli a meditaloban a kiterjesztéssel, hiszen annak igencsak erételjesnek kell lennie, ha
mar valéban mindenhova és mindenkire - tehat példaul még az ugynevezett ,ellenségekre”
vagy az ellenszenvesekre is - képes azt a gyakorld alkalmazni.
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Az el6bbivel szemben viszont szinte teljesen érzelemmentes a meditacio targyahoz reflektiv,
analitikus médon viszonyuld élmény, amikor a meditaci6é targyara torténd Osszpontositasra
meggondolasok, elemzések épilnek. Ezek egyike a meditacio kiinduld targyatol figgben pa-
radoxonok segitségével vezet tovabb a racionalitdson tuli belatashoz és a megvildgosodashoz,
mint példaul a zen buddhizmus egyik dgaban a koanok. Az is lehetséges azonban, hogy egy
eljaras éppen a tapasztalatok analitikus elemzésével kisért belatas révén juttat a puszta raciona-
litason tali, a szenvedést6l megszabaditdé megvilagosodashoz, mint ahogyan a valésag ,,allan-
doban", ,.elégtelen-szenvedésteli” és ,,6nmagaban” voltat megtapasztal6 belatas (p.: vipassana,
sz.: vipasyana) gyakorlata.

Az 0sszpontositas (p., sz.: samadhi) ,,pozitiv" eljarasat 6nall6 moédszerként és széls6ségesen
gyakorolva a meditaciés élmény ,,negativ" valtozata érhetd el. Ekkor az 6sszpontositds mar
emlitett sz(ikit6 folyamata végletesen restriktiv. A test, a beszéd és a tudat mozgésanak vissza-
fogasaval az egyetlen pontra szlkitett figyelem nyoméan a meditacio targya fokozatosan elvo-
natkoztat az érzékszervi észleléstél, végul a sem észlelés, sem nem-észlelés allapotat kdvetéen
teljesen leall mindenféle érzékszervi észlelés, leall a tdplalkozas, a l1égzés, a szivverés, a gon-
dolkodas, ledll minden fizikalis és mentalis cselekedet, bekdvetkezik az ebben az értelemben
vett megsziinés (p., sz.: nirodha) &llapotad A Buddha a pdli kdnon tébb szdvege szerint3l ezt
a fajdalommal és szenvedéssel jar6 meditacios eljarast elvetette, mert nem vezet a megvila-
gosodéashoz, a szenvedést6l valdé megszabadulashoz, és kevéshé végletes formajaban is leg-
feljebb csak a buddhista ,,belatas" meditacioval egyitt alkalmazva tartotta hasznalhatonak.
Doktrinalisan is helytelen, mivel abboél a tévhitbdl indul ki, hogy valamennyi cselekedetiink
visszahat rank és ezzel a szenvedés létforgatagahoz, az Ujrasziletési lancolathoz kot, ezért
minden fizikalis és mentalis cselekedetet le kell allitani a szenvedéstél valé megszabadulas
érdekében. Ezzel szemben a Buddha meglatasa szerint csak az a tett l1éthez kot6, visszahato
cselekedet (p.: kamma, sz.: karma), amelyik szdndékolt, akaratlagos2 igy tehat akar a hétkdznapi
életet is lehet éIni az 6nkdzpontd, a birtoklasra térekvd akaratot nélkulézé, valogatas nélkil
mindenki irant egyforman érzett szeretettel, egyUttérzéssel, egyutt 6rvendéssel és feltilemel-
kedett egykedv(iséggel.

3. A térélmények szemantikéaja

A tapasztaltakat az érzékelés sematizalodott torzuldsai médositjak, ezaltal jelentéssel ruhazzak
fel, de ezt teszik az érzelmi affektusok és a nem-verbalis fogalmi reprezentaciok is. A tapasztalas
soran az id6 nehezebben megfoghat6, mint a tér. Az id6 mulékony, igy kdnnyebb a targyakrol
térbelileg, illetve mozgaspalyakat kovetve gondolkodni, téri metafordkat hasznalni. A térbeli
gondolkodas struktarai és sémai alkalmasabbak a jelentések hordozésara, mint az idébeliség
folyamatai, igy azutan az id6 jellegl informaciokat is kdnnyebb a kordbban elsajatitott téri
jellegl jelentések segitségével megérteni. A térészlelés olyan egységes folyamat, melynek
két egymaéssal 6sszefligg6 és egyuttmikddé funkcidja a kdrnyezd tér percepcibja és a tér aktiv
kognitiv tevékenység révén torténd szervezdédése.

30 MN 36
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A legelemibb térélmények az érzékszervi-mozgasos sémak kialakulasi folyamatahoz kap-
csolédnak a fogalom el6tti tudati eseményekben. Ugyanakkor az érzékelésen alapulé elemzést
meg lehet killdnbdztetni az automatikus érzékszervi-mozgasos tipusud informécié feldolgozas-
tél éppugy, mint a nyelvi, fogalmi kategorizalastol. Példdul mar a nagyon fiatal csecsemék is
kategorizaljak a vilagot, de csak az eltér6 kilsé alapjan, azaz csak perceptudlisan. A téri viszo-
nyok kiterjesztett értelmezése mar a preverbalis reprezentaciok soran megjelenik, hiszen nem
egyszer(ien valamiféle ,,objektiv" geometriai rendszert térképeznek fel, hanem jelentéstarta-
lommal is rendelkeznek. Amint kés6bb a targyak jelentéssel rendelkeznek, egy nyelv el6tti kon-
ceptudlis rendszer is létre jon. A legalapvet6bb jelentések nagy része téri reprezentacién alapul,
igy a nyelv eldttifogalmi rendszer tlnyomaorészt téri természetd.

Felvetésem szerint a térészlelés elemzése arra utal, hogy parhuzam figyelhet6 meg a téri rep-
rezentaciok nyelvet struktural6, szervezd szerepe és a téri reprezentaciok meditacidéban betdl-
tott szerepe kozott. A térélmények a meditacio alapszerkezetét vazoljak fel, igy voltaképpen azt
lehet mondani, hogy a kilénféle meditacios eljarasok és technikak eltér6 érzékelési és kognitiv
élményvilagai szemantikailag alapvetéen a kilonbdz6 téréiményekkel irhatok le. A meditécid
folyamata a verbalisfogalmi gondolkodéstél a preverbalis, nyelv el6tti tudatfolyamatok mélystrukturaiba
vezet, amely alapszerkezetek ezzel a meditacio szemantikai tartalmat is megadjak. A meditativ tudatfo-
lyamatok legalapvetdbb szervez6dései tehat a nyelv el6tti téri reprezentaciokhoz eljuté mély-
farassal tarhatok fel, mikdzben ennek segitségével éppenséggel a szobeliség meghaladasa érhet6 el.

A PREVERBALIS FOGALMI REPREZENTACIOK

Amint arr6l mar sz6 volt, a téri viszonyok ,,szenzomotoros sémakban" torténd alkalmaza-
sa olyan nem-euklideszi topoldgiai viszonyok keretében toérténik, mint a kdzelség, elkuloniltség,
szomszédossag, folyamatossag, zartsag, hatarolas és bennfoglalas. Amennyiben itt csupan egy
targy pusztan szenzomotoros feldolgozdsa megy végbe, annyiban az automatikus, és tébbnyire
nem &ll a megfigyeld figyelmi iranyitasa alatt. Ezzel szemben a csecsemd&k egyfajta perceptualis
elemzés soran a targyakat mar meg is vizsgaljak, dssze is hasonlitjak egymassal. A perceptudlis
elemzés eredményeképpen a mozgasokat reprezentdlé kép-sémak, ,,mozgaspalya sémak"
jonnek létre. A mozgasok legegyszer(ibb megjelenitése a targy térbeli mozgasanak palyajat
képviseli, fuggetlendl a targy egyéb sajatossagaitol, igy az ,,6nmozgéas" és ,,0kozott mozgas"
kinetikus sémajat alakitja ki. A mozgasok masik reprezentécids tipusa a targyakra iranyulo, a
felszinukre érkezé, vagy onnan kiindulé6 mozgaspalydk, melyek az ,.érintkezés", ,tAmasz" és
Jtartalmazas" , KAPCSOLAT-sEMAIT"eredményezik. Ezek a sémak még nem egységes szimbdlu-
mokat, hanem elkilonualt jelentéscsomagokat hoznak létre.

Mar a harom hénapos csecsem6k is megkuilonboztetik a biologiai mozgast (tehat az 6nindi-
totta mozgéast) a nem bioldgiai mozgastol (azaz a massal valé érintkezés nyoman létrejovd me-
chanikus mozgastél), noha maguk még nem képesek 6nall6 mozgasra. A csecsem6k megtanul-
jak, hogy a targyak szilardak, hogy a tartdlyoknak alja van, hogy egy targy tamaszték nélkul
leesik stb. Mindebbdl az latszik, hogy a csecsemdék a téri jegyeket a mozgassal egyditt észleled
jellemzdik alapjan jelentéssé absztrahaljak. Ezek a kezdeti absztrakcidok az ,,6ninditotta mozgas-
sal rendelkezd (= allat, ember)" és az azzal nem rendelkez6 dolgok, a ,,cselekvé”, a ,,tAmaszték"
és a ,tartdly” jelentések képviseletére alkalmasak, igy ezaltal a téri elrendezések absztrakcioja-
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val téri allandok halmazabdl all6 kezdeti, ,,nyelv el6ttifogalmi rendszer” ,,nyelv el&tti fogalmi
rendszer" jOn létre. Ily médon a csecsem6k hét honapos korukra mar kialakitjak az ,,él6"
»élettelen”, az ,allat" és a ,,jarmd", majd a ,,névények", ,,batorok", ,,eszk6zok" fogalmat. Ezek
az atfogo kategoridk azonban kilonbdznek a késébbi nyelvi altalanos fogalmaktdl, melyek mar
alarendelt fogalmakat tartalmaznak. Példaul a hét hdnaposok kilonbséget tesznek az allat és
ajarmad kozott, aminek jellemzé esete a kiterjesztett szarny madar és a repul6gép kozotti ka-
I6nbségtétel a nagyfokd formai hasonlésag ellenére, mikézben képtelenek kiilénbséget tenni a
kutyak és a nyulak, illetve a kutyak és a halak kdzott33

Kisérleti eredmények szerint egy targy felismerését és megnevezését a targy alakjanak két-

és az

dimenzids reprezentéacidja, vagyis korvonaldnak rajzolata alapozza meg, tehat a targyak ka-
tegoridinak jelent6s részénél az azonositas egyik legfontosabb kritériuma mégiscsak aforma,
hiszen a legtobb targyat szinik vagy texturajuk alapjan nehezen lehetne beazonositani. Ez a
~forma-preferencia” a kor elérehaladtaval fokozédik, ugyanis kétéveseknél ez a formai elfo-
gultsag még gyenge, mig felnétteknél mar kifejezetten er8s. Egy targy beazonositdsakor annak
mibenlétét a ,,mi?" rendszer irja le a forma és a struktUraelemek alapjan finom felbontasban
sematizalt reprezentacidval, viszont a helyi viszonyt, az elhelyezkedést a ,,ho1?" rendszer adja
vissza egy elnagyolt, nyers reprezentécidval, azaz a forméatol fuggetlentl3

Egy targy azonositasara szolgdlé kategoriaképzés nemcsak az iménti gondolatmenet-
tel értelmezhetd, mechanizmusaval kapcsolatban tobbféle elképzelés is sziletett. Barmelyik
allaspontnak legyen is igaza, ugy tlinik, hogy a téri viszonyok alkalmazasa és megértése
fejlédéslélektanilag id6ben korabban alakul ki, mint annak verbélis kifejezése. A téri repre-
zentaciok a téri viszonyok Kiterjedt korét fogjak at, a nyelv pedig valdjaban megsz(ri a téri rep-
rezentaciok rendszerét. A mozgas, illetve a haptikus-kinesztetikus vagy a vizudlis térészlelések
nemcsak megel6zik a verbalis kifejezéseket, de a téri viszonyokat gazdagabban reprezentaljak,
mint verbalis kifejezésik. Erre utal tébbek kdzott az is, hogy a téri viszonyokat megmutaté
nyelvi eszk6z6k (pl. egyes nyelvekben a prepozicidk, vagy a magyarban a ragok, névutok,
hatarozdszavak) a kiilonb6z6 érzékelési modoktol fliggetlenné valt mentélis téri reprezentacio
sajatossagait megszdrik, és els6sorban a targyak hatarait, felszinét, térfogatat, tartaly szerepét
és tengelyi sajatossagait fejezik ki

A TERBELI VISZONYOK ERZELMI TELITETTSEGE

A tapasztalas soran egy sajatos aszimmetria figyelhet6 meg3¥a targyak kozott, amikor ugyan
két targy geometriailag egyenértéki kell legyen, mégis a kontextusabdl a szinével, nagysagaval
vagy stabilitasaval perceptudlisan kiemelked6 targyat navigaciés pontként, ,,viszonyitasi
targyként", a kisebbet és mozgékonyabbat lokalizalandé ,,céltargyként" értelmezzik, és a
ketté kozotti viszonyt ,tertletként" értelmezzik. Kognitiv térképinkén a ,,j6" viszonyitési
targy kulturalis, illetve érzelmi jelentéssel is rendelkezhet (pl. ,,A mozi mellett"; ,,Ahol az elsd
randevunk volt"). Ez az aszimmetria a targyak kozotti tavolsag becslésekor is megfigyelhetd,
amennyiben kisebbnek itéljuk meg a tavolsagot egy gyenge viszonyitasi targytol egy jo
viszonyitasi targyig, mint forditva stb.

33 MANDLER (2003) 35 LANDAU - JACKENDOFF (2003)
34 LANDAU (2003); LANDAU - JACKENDOFF (2003) 36 LANDAU - JACKENDOFF (2003)
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A téri viszonyok ilyen szubjektiv vondsai az alany és targy kozotti érzelmi, affektiv vagy 6sz-
ténkapcsolat meglétét fejezik ki. Ugy vélem, a fenti gondolat tehat folytathaté aszerint, hogy a

CELTARGY - TERULET - VISZONYITASI TARGY
egyfelél leirhaté mint
ALANY - TERBELI VISZONY - TARGY
masfel6l mondattanilag mint
ALANY - ALLITMANY - TARGY

ahol az allitméany els6sorban nem &llapotot, hanem mozgéspalyat, dsvényt, illetve célirdnyos-
sagot ir le. E palya azonban szubjektiv, érzelmekkel telitett, affektusok altal formalt:

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

Apélddban Pannihoz mint viszonyitasi tdrgyhoz képest hatdrozhat6 meg Pista helye, mégpedig
aszeretet viszonya alapjan. Pista ,,targyra iranyulé mozgaspalyaja" az, hogy be/e-szeretett Panni-
ka, és reméli, nem fog bel6le U-abrandulni. Ugyanigy, én valahogyan viszonyulok az almahoz
a rea iranyul6 akaratommal. Pista is és én is szeretnénk (igaz, eltér6 maddon), ha targyunkkal
nemcsak az érintkezés - netalan a tAmasz - kapcsolatdban lennénk, hanem a bennefoglalés,
a tartaly viszonyaban is. Mindez arra utal, hogy az affektusok tébbsége meg6rzi a céltargy
és viszonyitasi targy kozotti viszony térbeli jellegét. Kuldondsen jol tikrozi ezt a plasztikus,
képiesen fogalmazé magyar nyelv. Este alom-ba zuhanok, de reggel fel-ébredek. Lehet valaki
most akar tdbb tiz kilométer tavolsagra télem, de mégis megmarad a vele vald kozeli, szoros,
bels6, meleg barati kapcsolatunk, viszont lehet a par méterrel odébb laké szomszédommal
tavoli, hlvos a viszonyunk. Lehetek emelkedett vagy levert, lehetek benne a dolog sdrdjében,
de lehetek kivilallo is. Ha rajta vagyok a dolgon (kontroll alatt tartom), akkor nyilvanvaléan
egyébként sem vagyok magam alatt (kontrollt vesztett). Ha a tarsasag kdzéppontjaban vagyok,
akkor fontosnak érezhetem magam, de persze tarsasagban nem kell mindig gy6zni - felil
maradni - akarni, mert akkor esetleg a végén még én maradok alul. Jobb is, ha nem a gérbe
uton, hanem az egyenes Gton jarok.

A SZAVAKON TUL

Ha az érzelmek, a tudattalan folyamatok geometriailag, térbeli viszonyokként leirhatok, akkor
felvethet6, hogy adott esetekben ennek a forditottja is igaz lehet, tudniillik a geometriai alakzatok,
a térbeli mozgaspalyak az érzelmeket, tudattalan folyamatokat nemcsak tikrozik, de generaljak is, tehat
aforméknak és a térbeli mozgaspalyaknak érzelmi, 6sztén altal meghatarozott, illetve tudattalan
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eseményekkel megfeleltethetd jelentésiik van. Az a tény, hogy az egyes mozgasoknak sajat
torvényszer(iségeken, mechanizmusokon alapulé érzelmi toltései vannak, lehetévé teszi
operativ kezelésliket, befolyasolasukat.

Példaul, ha a magaba roskadt szomord ember kihGizza magat, mar ezzel is javithat a han-
gulatan, vagy ha az izgatott ember egyenletes lassu légzést végez, meg fog nyugodni. Tehét
nemcsak a ,,bels6" érzelmi affektusok ,,ktlsé" fizikalis jeleir6l tudhatunk, hanem forditva, a
kilénb6z6 testtartasok is elidézhetnek kiilénbdzd lelkidllapotokat, hangulatokat. Hasonlo-
képpen, a zen buddhizmus ugy tartja, hogy a ,,tokéletes" testtartas tokéletes tudatallapothoz
vezet, mig a nem-verbdlis pszichoterdpidk kidolgozott rendszerek forméajaban alkalmazzék az
ilyen tapasztalatokat3’. Ezzel megegyez§ tapasztalatokhoz vezetnek a tantrikus buddhizmus
szisztematikusan felépitett és alkalmazott alapvet6 eljarasai és technikai kézil azok, amelyek-
kel az affektusok forméajat avagy térbeli mozgéaspalyajat kulonvalasztjdk annak tartalmatol,
ezzel az affektus eredeti tartalmat transzformaljak. igy példaul az érzékszervekkel felfoghat6
érzéki viladg utani vagyakozasra jellemz6 ,,megragadas” mechanizmusat felhasznalva a meg-
ragadast valamilyen Gdvos dolog akarasara valtoztatjak, vagy a harag ,.eltavolitas, levalasz-
tas" mechanizmusat mkdodtetve a gyakorld elérheti az érzéki vilagtol vald érintetlenséget,
a ragaszkodastdl mentességet, és ugyanigy az agresszio is dinamikus energiava, tetter6vé
transzformalhat6. Ezekben az esetekben a transzformécio Iényege az, hogy az érzések elnyo-
maésa helyett az ember megnyilik az érzések felé, megengedi azok létezését, igy felhasznalhatja
azokat az individudlis, partikuléaris néz6épont feladasara® Az imaginativ technikdkat haszna-
16 terapiak a ,,bels6" képzelet segitségével szintén a mentalitas sajatos téri viszonyaira épitve
érnek el komoly eredményeket (pl. Desoilles iranyitott éberdlom technikaja, Leuner katatim
imaginativ pszichoterapiaja vagy Simonion gyégyité képzelet eljarasa). Hermann Imre viszont
»Kulsé" eszkdz igénybevételével mutatta meg a puszta geometriai formak lélektani hatasat,
amikor logaritmikus spiral forgatasaval tagulo tér éiményeét keltette, ami a depresszids betegek
hangulatanak javulasat eredményezte® A meditaciot oktatdé szeminariumaimon végzett sajat
vizsgalataimban a Hermann &ltal hasznalt alabbi abra gyakran forgatas nélkil is a taguld tér
hatasat valtotta ki az alanyokban.

37 BIRO - JUHASZ (1991) TARTHANG (1977); WELWOOD (2000)
38 CHOGYAM (1973,1976); GOVINDA (1966); 39 HERMANN (1965)
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A tudattalan eseményeit éppugy jelzik vagy indukaljdk az egyszer( geometriai alakzatok,
mint a kdlonféle - akar antropomorf, ikonografiai - szimbdélumok, melyeknek ,,gorbeségi
iranya" az érzelmekhez és 6sztonokhoz hasonldéan kilonboz6 lehet. A geometriai formak és
a szinek érzelmi hatésait valéjdban mdédszeresen felhasznaljak a kiillénbdz6 szimbolikus vagy
ikonografiai abrazolasok, melyek a hatast természetesen a hagyomanyhoz kapcsolédo érzelmi
kotédés erejével is fokozzak. Példaul egy buddhista gyakorlé szdmara a logaritmikus spiral
képe plusz jelentéstartalmakat és érzelmi toltéseket hordozhat, mint példaul az aldbbi &bra
szemlélésekor, mikdzben megmarad a puszta geometriai forma kellemes érzetet nyajté tagulé
tér alapélménye is.

Amennyiben a logaritmikus spiradl képe antropomorf abrazolashoz tarsul, annyiban a
hatds az 6romet okozo taguld tér élményével fokozottabba valik, és mintegy nem-verbalis
magyarazataul szolgal példaul annak, milyen is egy megvaldsitott ,,szivarvany-test".
Ez esetben kifejezi, hogy a viladg fogalmilag tébbé mé&r nem megragadhat6, az dnmagam
individualitasa felolvad, és a fizikai test is pusztan egy fényjelenség, miként a tudat is a ,.tiszta
fény" allapotdban oldodik fel.

Az eddigiek alapjan felvethet6, hogy a nem-verbdlis reprezentaciok szintjén gondolkodasunk le-
het ikonikus, tehat képszerl, konkrét és érzékletes, mikdzben e képszer(iség egyuttal lehet
propozicionalis, vagyis igazként vagy hamisként értékelhet6 tényallasra vonatkozd, elvont,



138 KEREKNYOMOK 2007/NYAR

szabalyok szerint szervezd8d6, tehat kijelentésszer( is. A ,,mentalis kép" egy targy nem szik-
ségképpen eidetikus, azaz hasonmas jellegli megjelenitése, melyet az érzelmek és az 6sztonok
is alakitanak, avagy lehet bels6 tudattalan folyamatok kifejez6dése, mint példaul az alom is.
Ahogy az érzelmek nem értelmetlenek, gy a mentélis képek sem jelentés nélkiliek, mivel
affektiv toltéssel rendelkeznek. A bels6 mentalis folyamatok kulvildgra vonatkozasaba agya-
zottak, amint a testtartas, az arckifejezés, a hanghordozas, tehat az tgynevezett testbeszéd jelei
is, vagyis a mentalis képek végul is a kommunikacié formai, tudniillik metakommunikativ
jelek. Ahogy az érzelmeknek, Ugy a képeknek is megvan a maguk logikaja. Egybetartozasaik,
egymas utanisdguk egyértelmden jelentéssel rendelkezik, igy egyfajta ,,kép-nyelvrsl” lehet
beszélni. Az egykori archaikus kultirak és a kisgyermekek sokkal inkabb gondolkodtak és
gondolkodnak képekben, mint a mai kor felnéttjei.

A képi gondolkodas mindemellett nem tekinthet6 a preverbalis korszak atavizmusanak. Sét,
ellenkez6leg, a szavakkal vissza nem adhat6 élmények kifejezésének egyik legeredményesebb
kdzlésformaja lehet, mely a pusztan intellektudlis felfogas korlatit attori, és szemléletté valtoz-
tatja. A szemléletes képek és fogalmak ,,szimbslumként” mar nem toérekszenek valaminek a
targyszer(i leképezésére, csupan helyettesitik, képviselik azt.

A szimbo6lumok rendszerben abrazolasanak egyik jellegzetes mddja a mandula. Altalanos
vonasaként jellemzé, hogy itt a kiilénb6z6 jelentéseket hordoz6 szinek és forméak a kozmolo-
giaiva tagult térben az égtajak irdnyai szerint elrendezve veszik koril az abszolltat képviseld
kozepet, aminek a téri irdnyok csupan eltér6 aspektusai.
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E latszélag pusztdn kozmoldgiai térkép valédi jelentéséhez az vihet kdzelebb, ha nem a
sikbeli, hanem a hdromdimenziés valtozatat vesszik szemuigyre, amely ezzel mar az ember
»energiatestének"” és energiakdzpontjainak, azaz a csakraknak torténé megfeleléseket is
nyilvanvaldva teszi, igy, ha tetszik, értelmezhet6 ugy is, mint mentalis térkép az energiatestrél
a meditacié gyakorlasahoz. Masként fogalmazva: a mandala alkalmas arra, hogy a gyakorlé
érzelmei, energidi egy rend szerkezetébe, a vilagrend szerkezetébe vetiljenek, igy az
individualitas partikularitasa, a korlatozott ego meghaladhatéva valik.

Aszimbélumok kapcsolataibél dsszeallo rendszer, a ,,szimbélum-nyelv" nemcsak 6sztonok
és érzelmek Kifejezésére, de prepozicidk kifejtésére is alkalmas. Egyik formdaja a nem-verbalis
képi abréazolas vilaga, a mésik a szébeli metaforakat hasznalja fel. A verbélis szint(i szimbd-
lum-nyelv szanszkrit elnevezése a tantrizmusban az ,,intencionalis nyelv" (sz.: samdhabhasa)
vagy ,,homalyos nyelv" (sz.: samdhyabhisa), mely homalyba rejtett jelentéseket hordozé kifeje-
zésekbdl all. A hétkdznapitdl elrejtett nyelvezet a magasrend(it az alacsonyrenddvel, a szentet a
profannal, a foldon tulit a foldivel fejezi ki, a hétkéznapi nyelvvel visszaadhatatlan meditacios
élmények kulsé eseményekként kerlilnek bemutatasra, abelsé torténések és a hasonlatok meg-
tortént csodakként vagy paradox 6sszekapcsolodasokként jelennek meg. Példaul, ha a gyakorl6
a Nap vagy a Hold megallitasardl, esetleg a Gangesz vizén jards élményérél szamol be, akkor
ez az élmény valdjaban a bels6 energidi felett megszerzett uralomroél sz6l, tehat szimbolikusan
és nem sz6 szerint kell érteni.

A tér euklideszi geometridja ekkor nem érvényes, és a téri képzetek vilaga instabil. A medi-
tacioban el6fordul, hogy a horizontalis irany kovetése vertikalis sikokra vezet, példaul akkor,
amikor a figyelem horizontalisan a ,,kls6r61" a ,,belsé" felé fordul, vagy amikor a személyiség
szimbolumrendszere, viszonyhdaldzata térképezhet6 fel horizontélisan, és ezzel egyuttal a tu-
datrétegek mélyebb szintjei érhet6k el az elmélyedés soran. A tudati ,,belsére" 6sszpontositva
a tudatszintek szerint mas és maés ,,kils¢" létformak sikjai jelennek meg. A tudat dimenzidit
a térélmény strukturalja, de a haromdimenzids tér csak egy a sok egyéb lehetséges dimenzié
kozill. Bizonyos tipusy tantrikus buddhista meditaciokban az id6ben egymas utani egymas
mellettivé valik, a térben egymas melletti egymasban levé lesz, az egymasban levd léten és
nem-léten tuli tartalomma maodosul, tér és id6 pontszer(i egységbe olvad, ami nem nevezhet§
masnak, mint Urességnek. Ekkor a tér valodi természete az tiresség, nem mint semmi vagy mint
tartaly, hanem mint univerzalis potencialitas. Magyaran, a tér mindent atfoghat és tartalmaz-
hat, minden, ami Kiterjedt, az a tér egyfajta létezési modja, igy a négy alapelem: a fold, a viz, a
tliz és a leveg6 éppugy, mint a tudat. A tér végtelenségének élménye a tudat végtelenségének
megtapasztalasahoz vezet, viszont a tér Urességtermészetének tudatossa valasa mar az a bol-
csesség (sz.: prajna), amely felismerés a megvildgosodas megvalGsitasat jelzid0

E rendszerbe foglalhat6é élményvilag mentélis képei részben szubjektivek, illékonyak, valto-
zékonyak, nem definialhatok, immaterialisak, viszont éppen ezek a tulajdonsagok felhasznal-
hatok arra, hogy elkertilhetd legyen a gondolatoknak a szavak vilagaban jol ismert sematiza-
l6désa, dogméava merevedése. Val6jdban tehat amikor a meditalé mentalis képekkel talalkozik vagy
azokat felhasznalja, akkor nem regressziv Iépést tesz egy korai preverblis fejl6dési szakaszba, hanem a
képi vilaghoz érve progressziéé taljut a szébeliségen.

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