SULI AGOTA

Erezni tul az érzékeken

Zen és pszichoterdpia

Richard Zentatsu Baker a hatva-
nas évek ota kutatja a buddhizmus és a pszichoterdpia gyakorldsa
kozotti hasonldsagokat, kiilonbségeket. A pszichoterdpia a nyugati,
mig a zen a keleti gondolkoddsmodot fejezi ki. K6zos benniik, hogy
mindkét rendszer elmélete az ember természetére vonatkozik, gya-
korlata pedig a lelki egészséget c€lozza meg. Amikor Baker elkezdte
a zen gyakorldsat Kalifornidban, a pszichoterapeutak és a pszicho-
logusok korében még csekély volt az érdeklédés a buddhizmus irant.
Az dltaldnos vélemény szerint ezek teljesen kiilonallé dolgok, nem
férnek 0ssze egymadssal. Késébb kidertiilt, mégis felfedezhetd kozot-
tiikk kapcsolat. A pszichoterapeutak id6vel adaptaltak a tudatossag
vagy €ber figyelem (mindfulness) kifejezést. Napjainkban itthon is
egyre tobbszor taldlkozunk vele, s mdra bekertilt a szakmai diskur-
zusokba is.

A meditacio dltal fejleszthetévé valnak addig természetesnek
tekintett adottsagaink. Igy jobban megértjiik onmagunkat: tudatun-
kat, figyelmiinket elmélyitjiik, praktikusan hasznalhatévd tessziik a
mindennapjainkban. Vildgszerte eredményes stressz-csokkentd tré-
ningek mtikodnek az éber figyelem meditativ tovabbfejlesztésével.
A fogalmat az Egyesiilt Allamokban a pszichoterapeutdk is elkezd-
ték haszndlni, de nem voltak tisztdban azzal, hogy ez a sz6 egy
nagyon kidolgozott buddhista gyakorlatbol ered. Az éber figyelem
négy szintjét kiilonbozteti meg: a testi szinten megjelend tudatossa-
got, majd a differencidlt ébertudatot, amikor eldontjiik, jo vagy
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rossz-e a tapasztalatunk. A kovetkez6 szint a kérnyezetiinkre kiter-
jesztett ébertudat, s végiil a mindenségre kiterjesztett allapot.

A vietnami hdboru idején az amerikai tudésok nem akartdk
munkajukkal tdimogatni a haborus erdfeszitéseket, amit az tugyne-
vezett ,helyes megélhetés, helyes életmod” elvével igazoltak. Ok
sem voltak tudatdban annak, hogy egy buddhista tanitdssal van
dolguk. A helyes életmod és az éber figyelem angol értelmezést
nyert, €s csak késébb fejlédott ki gyakorlati oldala. Manapsdg vilag-
szerte tanulmdnyozzdk a buddhista gyakorlds és a pszichoterdpia
viszonyat.

Baker terapeutdkkal végzett munkaja sordn azt tapasztalta, hogy
azok a terapeutak, akik betegekkel foglalkoznak, a gyakorlatok
sordn tudllépnek a pszicholdgiai elméleteken. A pszichoterdpia és a
buddhista gyakorlat kozott sokszor akaratlan, tudattalan atfedés
tapasztalhato. ;

Napjainkban az Egyesiilt Allamokban élénk érdeklédés kiséri a
buddhizmus €s a pszichoterapia kapcsolatat. Kiilondsen a jelentds
egyetemek, mint a Harvard és Stanford, szentelnek kitiinteté figyel-
met a témanak. A modern neurobioldgia is érdeklédik az irant, mi
is torténik ezekben a meditacios gyakorlatokban €s pszichoterapids
folyamatokban. Baker szerint hangstlyozni kell a kiilonbséget a
kett6 kozott, ezért a buddhizmust ,tudatologianak” hivja, s nem
pedig pszicholégidnak. A pszicholdgidban a pszichén tudatot, lelket,
esetleg szellemet értiink, de a hangsily azon van, mi irdnyitja a
testet, mi lakozik a testben.

A tudat meghatdrozasa sokféleképpen lehetséges. Meghatdroz-
hatjuk dgy, mint pillanatnyi min6ség, mely a kiils6 és belsé pszichés
észleléseket jellemzi. Freud szerint a tudat az érzékeléssel egy rend-
szert alkot, amely a kiilvilagbdl és a belsé forrasokbdl egyarant
informaciokat fog fel. Erzékleteket, amelyek az 6rom és a kin sordba
tartoznak, valamint djra atélt emlékeket. A neurobiolégusok az
agyat, az idegrendszert és a testi oldalt tanulmdnyozzdk. Ez a budd-
hizmusban masként fogalmazdédik meg: a buddhista gyakorldk a
tudatot a testi tapasztalatokbodl igyekeznek megérteni.

A buddhizmus része a jogikus kulturanak. Kelet-Azsidban ugy
gondoljak, hogy India a Nyugat kezdete, Eurépdban viszont ugy,
hogy India a Kelet kezdete. A jogikus kulturdban a test hangstilyos.
E szerint minden tudati jelenségnek van egy testi alkotorésze, és
minden érz6 fizikai jelenségnek van egy mentdlis 6sszetevéje. Ez azt
jelenti, hogy minden tudatdllapotnak vagy érzelemnek létezik egy
fizikai Osszetevdje, amelyet a testiink valamelyik részében érziink.
Ha testiink zaklatott, akkor a tudatunk is az. Ezeket az 6sszefliggé-
seket egyre jobban megértjiik, ha tanulmanyozzuk vagy gyakoroljuk
a buddhizmust.



EREZNI TUL AZ ERZEKEKEN 49

A tudat buddhista értelmezésérol

A tudat tanulmdnyozasanak alapelképzelése: figyelmiinket rahe-
lyezni arra a folyamatra, amikor a szem latja a szemet, az én latja az
ént. A test, amely ismeri a tudatot és kapcsolatban all vele, meg tudja
tapasztalni a testet és tudatot kiilon-kiilon. A test és a tudat nyilvan-
valéan mély kapcsolatban dllnak egymdssal és szétvalaszthatatla-
nok. Mivel kiilon-kiilon képesek vagyunk megtapasztalni 6ket, fej-
leszteni tudjuk a kapcsolatukat. A buddhizmus bizonyos tekintet-
ben a test és a tudat kapcsolatanak fejlesztése.

Ha ezt a problémat a fejben probalom megoldani, akkor nyilvdn
nehéz ugy véghezvinni, hogy kdzben egy busz utdn rohanok. Mas,
ha nyugodtan iilok, s prébdlok megoldani egy matematikai problé-
mat. Ha tehat megtaldlom a mddjat annak, hogy nyugalomban
legyek, akkor valoszintileg képes leszek tanulmdnyozni a testet és a
tudatot. (Baker az el6adds alatt mindvégig tradicionadlis testtartas-
ban, 16tusziilésben beszélt hallgatdsagahoz.)

Vegyiink egy példat! A meditdci6 sordn fontos szerepet kap egy
kis harang. Ennek formadja kis bogréhez vagy kalaphoz hasonlit, amit
a fejlinkre tehetiink. A harang megszdlaltatdsaval jelzik a meditacio
kezdetét és végét. Ha megprobalom mozgds kdzben megfigyelni a
harangot, nagyon nehéz feladatra vallalkozom. Amennyiben én is
mozgok, akkor még nehezebb. Ha viszont nyugodtan iilok, akkor
viszonylag konnyt a dolgom. Ha a test egyre nyugodtabb, megnyug-
szik a tudat, s elkezdhetjiik megfigyelését.

Mi torténik a buddhista gyakorlds soran?

Stabil tartast hozunk létre, amelynek sordn nem kell tudatosan
torekedni a fenntartdsdra. A tartds szerkezete aldtamasztja a testet,
és ez dltal nincs sziikség a folyamatos izommunkdra. Bizonyos
modon megfeledkezhetiink a testrdl, és csak hagyjuk 6nmagdtol
létezni. Keresztezziik, behajlitjuk a ldbainkat, és ezzel egyszerre a
hét, a tudatossdgot €s az érzéseket is ,0sszehajtogatjuk” magunk
koriil. A tudatossdgnak és éberségnek sok koze van a testi vitalitds-
hoz, melegséghez. Ebben a tartasban elég konnyt melegen tartani
magunkat, még egy hideg szobdban is.

A buddhizmus nemcsak a fizikai tartdsrol sz6l, hanem alapvetd-
en a tudatirél. Mindez Indidbdl, jéval a buddhizmus el6tti id6kbél
ered. A korabeli felismerések szerint harom tudattal sziiletiink: éber
tudat, dlmodo tudat, a nem almodo mély alvas tudata. Sokat gondol-
kodtak azon, hogy ha sziiletéstinktdl fogva jelen van e hdrom tudat,
miért allnak mégis kiilon? Miért ismerjiik az dlmodo tudatot kevésbé
jol, ha id6nk legtobb részében nem vagyunk annak tudataban? S
miért tdnik a nem dlmodd mély alvas teljesen megkozelithetetlen-
nek? Ha létezik egy kultira, amely generdciokon keresztil erre
koncentral, nyilvanvald a kérdés: létezik-e olyan tudat, amely e
harmat atfedi? Az iilésben megjelend €s e harmat atfedd tudatot
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sziiletéstdl vald tudatnak nevezték el. Az alapfelismeréshez tartozik,
hogy a tartds nagyon kozel van a tudathoz. Mas széval az alvasnak
koze van a lefekvéshez. Nagyon nehéz dllva aludni, bar mint tudjuk,
a lovak képesek erre.

A hdrom tudatot atfed$ tudat lehet6ségével szokatlan kérdést
tesziink fel egy olyan kultiraban, amely nem feltételezi, hogy sziile-
téstdl fogva teljesek vagyunk, és amely meg van gyézddve arrdl, hogy
a természet €s a genetika mindent szabalyoz. Ha létrehozhatunk egy
olyan tudatot, amellyel sziiletésiinkkor még nem rendelkeztiink,
akkor életiinknek 1j mdodon juthatunk a birtokdba. Es ha egyszer
feltettiik magunknak a kérdést: van-e egy ilyen, a masik hdrmat
atfedd negyedik tudat, akkor generdciok multan felmeriil a kérdés:
vajon létezik-e 6todik, hatodik, hetedik tudat is? A buddhizmus igy
fejlédott tovabb napjainkig.

A nem almondé mély alvas megkozelithetetlen a tudatossag, az
éberség szamara, mint ahogy a mély alvas tudattalanul része muko-
désének, de valamiképpen a testiink, a megélt életiink tudja, hogy
mi torténik a mély alvas allapotaban.

A nyugati pszicholdgiaban bevett szokas az almok értelmezése.
Az alommunka soran a testi ingerek, a nappali élmények maradva-
nyai €s az alom soran megjelend gondolatok 6sszekapcsolddnak és
egyetlen egészet alkotnak, amely torzitott képet ad a visszaemlékez6
beszamoldjaban. Baker nem igy értelmezte a jungi €s freudi megko-
zelitést, s ez igen hasznos volt szdmara. Szerinte az is feltételezhetd,
hogy az dlmodds a tudatossdg szolgdlatdban all. Az dlom sordn a
tudatossag hattérbe keriil, az ébrenlét sordn aktivdlédik. Ebben az
éber allapotban emlékeziink vissza az alom torténéseire. Tekinthet-
jikk ezt forditasnak, ahol az dlmot mds nyelven jelenitjitk meg. A
buddhizmus megkozelitése szerint lehet értelmezni az dlmokat, de
jobb volna kifejleszteni az ébren dlmodas képességét. Létezik egy
technika ennek a gyakorldsdra: éber dlomé, amelynek kifejlesztésé-
vel az dlmok egységesek maradnak, az élet részévé valnak.

Hogyan kozelithetjiik meg mindezt a zen gyakorlasban? Képzel-
jiik el, hogy valakirdl vagy valamilyen helyzetrél megjelenik egy
nagyon intenziv dlom. Nem probaljuk részletesen felidézni, gondol-
kodni rdla, hanem inkdbb igyeksziink megfigyelni az ezzel kapcso-
latos érzéseinket, s probaljuk emlékezetiinkben tartani a nap folya-
man. Hagyjuk, hogy ez az erds érzés ébredésiink utdn is veliink
maradjon. Megtartjuk, mint egyfajta tuddst. Ezazafolyamat, amikor
a test tud valamit, mikozben nem a tudat irdnyit. Hagyjuk, hogy a
napkozbeni tevékenységek az alom érzetében torténjenek. E képes-
ség kifejlesztése nagyon hasznossa valhat szamunkra. A megfelel6
sz6 minderre: ,kikelteni”, s nem megérteni. Nem megérteni probal-
juk ugyanis az almot, hanem dédelgetjiik a napi tevékenységeink
kozepette, és hagyjuk, hogy ,kikeljen”, mint egy kiscsibe a tojasbol.
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Hogyan noévelheti az élet mindségét a pszichoterdpia
€s a zen gyakorlds?

A japdn sz6 a zen meditdciora a zazen, ahol a za ,iilés”-t jelent, a zen
pedig valdjaban ,feloldédni”. Nem elmélkedni vagy elmélyiilni va-
lamiben tehat, hanem feloldddni. Feloldddni abban az értelemben,
hogy a tudatossdg megnyugszik, megpihen. A test és a tudat egy-
arant feloldodik. A meditdciot tekinthetjiik a feloldodds gytimolcse-
inek felhalmozdsaként.

A pszichoterdpia sordn a tiinetektdl és a betegségektdl valo
megszabadulas a cél. Az iilések alatt a paciens megismeri 6nmagat,
nagyobb Onismeretre tesz szert, mely fokozatos véltozashoz vezet,
vagyis atalakitja 0nmagat. A pszichoterapeuta munkdjdt segitheti a
meditacids gyakorlat, mint ahogy a spiritudlis indittatasbol gyakor-
lokat a pszichoterdpids sajat élmény. Meditdciot gyakorlo terapeu-
tak tapasztalata szerint a két tevékenység 0sszekapcsolodhat egy-
massal, eredményesen kiegészitheti egymast. Altalanossagban a
buddhista meditacids tapasztalat segiti az analitikus belsé munka
modjanak, a ,szabadon lebegé figyelemnek” a fejlédését, mig a
terapids élmény ravilagithat a meditativ tapasztalatra vagy a mester
tulzott idealizalasara.

Mindennapi tevékenységeinkben segit, ha gy érezziik, tevé-
kenységiink tdplal benniinket. A buddhista gyakorlas pedig abban
segit, hogy megtaldljuk mindennek megvaldsitdsi modjat. Tegytik
fel, hogy talalkozora indulok valahovd, s mikdzben sétalok az utcdn,
megtaldlom a médot, hogy gy €rezzem: a séta taplal. Valdszindleg
tapasztalni fogom, hogy a jdrdsom és a légzésem valamiképpen
0sszhangban van egymassal. Még erésebben dtérzem mindezt, ha a
tudatom valamilyen médon kapcsolatba kertl a légzésemmel és a
tevékenységemmel. Ekkor kialakul egy érzetem a tapldlasrol, amely
érzetet sokkal bonyolultabb helyzetekre is atvihetem.

Meditdcié kozben a tudatossdg valamiképpen szétfoszlik. Olyas-
mi ez, mint a napozas. Napozunk a tengerparton, hallunk hangokat
koriilottiink, gyerekek zsivajdt, sirdlyok vijjogdsat, de nem reaga-
lunk egyikre sem. Csak vagyunk - s kozben le is éghetiink, mert
elveszitjiik az id6érzékiinket. Halljuk a koriilottiink Iévéket, de nem
reagalunk rdjuk. Ez a meditacié els szintje. A mdsodik szint az
asszociativ tudatallapot, amely nagyon hasonlit a Freud-féle szabad
asszocidciohoz. A szabad asszocidcios mddszerrel Freud a tudatos
gondolkodds rendszerében akart eligazodni. A mddszer a logikus,
tudatos, konvenciondlis gondolkodds megkertiilésére szolgalt, s a
személyiség addig ismeretlen részét, a tudattalant tarta fel. Az elja-
rassal Freud meghaladta a nyugati vildg szokvanyos, racionalis gon-
dolkodasmodjdt, €s elindult abba az irdnyba, amelyben a keleti
gondolkodds joval messzebbre jutott.

A zen meditacié masodik szintjén, az asszociativ tudatallapotban
a tudatossdg részleteiben kezd visszatérni: diffiz asszociativ képek,
alom- és emléktoredékek jelennek meg. A kovetkezé szint, amely-
ben minden preciz és tiszta, és nincsenek asszocidcidk. Ha hozza-
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szokunk ehhez és mindennapjaink részévé valik a gyakorlat, akkor
egy id6 utdn a tudatalatti vagy a nem tudatos megjelenik a szokdsos
€lettevékenységek tudatallapotaban is. Ekkor akdr egész napon at
az alom érzetével maradunk egyiitt: mintha a tudat kiilonb6z6
rétegei egyszerre, egymast nem zavarva, egymastol fliggetlentil vol-
nanak jelen.

A pszichoterapia és a zen

A terapeuta szerepe az, hogy segitse a beteget a tudattalan és zavaro
tapasztalatok feltarasaban, és valamiképpen stabilizalo tényez6 le-
gyen ebben a folyamatban. Ez a segitség mas, mint a hagyomanyos
orvos-beteg kapcsolat, hiszen a gyogykezel€s a tiinetek megsziinte-
tésébdl 4ll. Itt a gyogyuldst nem a betegség hianya, hanem a lelki
egészség megvalositasa valtja ki.

A zen gyakorlds centrumdban az all, hogy aktiv cselekvés nélkiil
legyiink képesek jelen lenni a dolgokban. Nincs valasztds a kifejezés
vagy elnyomads kozott, csak hagyjuk, hogy torténjenek a dolgok, de
nem megyiink veliik. Minden gondolat, ami egy ember fejében
megfordulhat, része lehet a gyakorldsunknak. Néha ugy érezziik,
ami valakivel megtorténhet, az megtorténhet veliink is. A meditaci-
6ban példaul fontos az egyszert instrukcio, hogy ne mozogjunk, ne
vakardzzunk. Igy megtanulunk iilni, s nem szdmit, mi torténik
koriilottiink, nyugton maradunk - ami viszont gyakran igen nehéz.

Amikor kifejlesztjiik ezt a képességet, sokszor furcsa dolgok
kezdenek megjelenni el6ttiink, példaul csaladi titkok, torténetek.
Erdekes, ahogyan ra]ovunk arra, hogy a kiterjedt testi teriinket
belakja a csalddunk és a tobbi ismerdsiink. Ulok mozdulatlanul,
figyelve a tartdst €s a légzést, €s egyszerre azt kérdezem magamtol
hol az anyam? Es érzem, itt van a kozelben. Hol az apam? O, 6 is itt
van. Erdekes, ha megprébalom felcserélni 6ket, nem jutok ered-
ményre. Kialakult a sajat helyiik a sajat testi teremben. Valdjaban ez
a pszicholdgiai folyamat zajlik a zen gyakorlason beliil. Aktivdlom a
testi teret. Kezdem érezni, kik lakjak be, és arendszeres gyakorldssal
megtisztitom ezt a teret a zavard tényez6ktdl. A folyamat legalapve-
tébb tanitdsa, hogy tudatositjuk az érzelmeket, de nem avatkozunk
bele a miikodésiikbe, csak megfigyeljiik Sket.

Képzeljiik el azt az allapotot, amikor dithosek vagyunk. A harag-
ra valo raébredés vagy barmiféle érzelem tudatositdsanak allapota
az, amikor észrevessziik, de nem akarjuk megallitani. A haragotjobb
megallitani, bar néha megdllithatatlanul kiszabadul ellenérzésiink
aldl. Ilyenkor megfigyelhetévé valik, s példaul megdllapithatom
magamban: most mérges vagyok, most tényleg kezdek diihbe jonni,
most kevésbé vagyok mérges. Megfigyelhetem, hogyan ver a szivem
vagy milyen a nyal ize a szamban. Mi torténik ilyenkor? Egy id6 utdan
megszokottd vdlik ez az dllapot, és 1étrejon egyfajta mentalis tér,
amely nagyobb, mint a harag kiterjedése. Kicsit késébb dt lehet vinni
ezt az azonosuldst a haragrdl a mentdlis térre. Ekkor a harag ereje
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tompul, s ahelyett, hogy valakit nagyon megbantanék, csak annyit
mondok az illetének: diihitesz. S ez igencsak eltér attdl, mint amikor
igazan haragszom valakire. Ekkor még mindig foglalkozom a
ténnyel, hogy mérges vagyok, de a harag mdr nincs jelen.

A mentalizaci6 analitikus megfogalmazasa

A mentalizdci6 soran az érzelmi allapotok €s a szelf szabdlyozdsa
egyarant végbemegy. A szelf maga egy pszichés struktura, amely
belsé tapasztaldsbol alakul ki, tudatos €s tudattalan 6sszetevékbdl
all. Amikor az ember 6nmagét kiilonallo 1ényként hatdrozza meg, s
az onmagaval kapcsolatos élményeket megfogalmazza, a személyes
énjét, mas szoval szelfjét fogalmazza meg. A szelf szervezédésében
€s az érzelmi szabalyozasban kulcsfontossagu tényez6 a személyko-
zi viselkedés mentdlis allapotainak megértése. Ez a képesség a korai
kotédés, kapesolatok soran alakul ki. A mentalizacio olyan lélektani
miikodés, amelynek segitségével az ember sajat mentalis dllapotait,
j6 és rossz érzéseit, szdndékait, hangulati dllapotdt, gondolatait, akar
indulatait is, valamint a masik emberrél alkotott véleményét menta-
lis allapotként rogziti onmaga szamdra. Ez a funkcid dllanddan jelen
van, sokszor azonban tudattalanul mikodik. A mdsik ember tekin-
tetébdl példaul kiolvassuk hangulatdt, szandékat. Sokszor a veliink
tortént dolgokrol érzésként beszéliink, mert mentalizdltuk az ese-
ményt.

A buddhizmus vildgszemlélete alapvetden kiilonbozik a pszicho-
logiatol. Alapvetd tanitasa a kolcsonos fiigges, kolesonds egymasba
hatolds. Az, ami vagyok, részben fiigg a sziileimt6l, a munkamtol.
Ha a kolcsonos fiiggést hangstlyozzuk, akkor minden egyes embert
egyfajta tevékenységként latunk. Az eurdpaitol nagyon eltéré vildg-
értelmezés, ha mindent tevékenységként latunk, nem pedig entitds-
ként. Az elképzelés, hogy nincsenek entitdsok, csak tevékenységek,
valdjaban az tiresség buddhista értelmezésének egyik formaja. Ide
az entitas-nélkiiliségen keresztiil 1éphetiink be. Amikor a dolgokat
nem ugy tapasztaljuk meg, mint entitasokat, akkor iiresnek latjuk
Oket.

Egy madsik lényeges aspektus: gyakran emlékeztetniink kell ma-
gunkat arra, hogy minden érzékelési cselekvés valoban érzékelési
cselekvés. Példaul ahogyan a szem nem ldtja a szemet, az a tudds
cselekvése, aktiv tudat, aktiv tudds. Vagyis ha latok valakit, akkor a
tudatomat is latom, amint latja 6t. Ha latom a tudatomat, amint latja
6t, akkor mindezt tapasztalatbdl teszem.

Minden érzékelés a tudatra mutat. Ez eltér a mi szokvdnyos
érzékelésiinktdl, tehat emlékeztetniink kell magunkat arra, hogy
tulajdonképpen mit is csindlunk. Ha emlékeztetem magam arra,
hogy az érzékelés a tudatomra mutat, amint az érzékel, akkor valo-
jdban elkezdem érzékelni a tudatomat, és azt, hogy az érzékelés
cselekvés. Nemcsak latok valakit, hanem érzem a tudatomat is,
amint lat egy embert. Es akkor azt is tudom, hogy a tudatom csak
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azt tudja, aminek tudasara lehetésége van. Egy ember sokkal komp-
lexebb annal, mint amit a tudatom fel tud fogni. Tudatdban vagyok
a masik ember misztériumanak, koltéiségének és ragyogasanak.
Eber vagyok arra, hogy a tudatom érzékel, s ez nekivagy az érzékelés
barmely tdrgydnak mdsmilyen dimenziét adhat. Bodhidharma, a
nagy buddhista tanité a tudatot ebben az 6sszefiliggésben hatarozta
meg. Amikor megkérdezték téle, mi a tudat, azt felelte: az, ahova az
érzékek nem érnek el. A tudat - érezni, tul az érzékeken.

Tevékenységként latni a dolgokat

Ha elkezdjiik a vildgot ugy tekinteni, mint egyetlen kolcsondsen
Osszefliggd folytonossdgot, akkor ennek eredményeként a vilag
masfajta szemléletére jutunk. Prébaljunk dgy tekinteni a dolgokra,
mint tevékenységekre! Probéljuk meg érezni a kiilonbséget, amikor
valami entitdsként jelenik meg, s amikor tevékenységként! Ha a
dolgokat entitasként latjuk, akkor annak mds mentdlis tartalma van,
mint ha a dolgokat folyamatként érzékeljitk. Masképpen vagyunk
benne egy helyzetben, masképpen ldtjuk a dolgokat, amikor entitds-
ként és masként, ha cselekedetként itéljiikk meg. Erds kiilondllast
érzékeliink, amikor a dolgokat entitdsként fogjuk fel, és sokkal
inkabb 0sszekotve, aktiv résztvevének érezziik magunkat, amikor
folyamatként.

Gyakoroljuk ezt egy viraggal! Az eliiltetett virdgok ugyanott
maradnak, nézhetjiik 6ket hosszu ideig. Gyakoroljuk azt, hogy
megprobaljuk a viragokat tevékenységként ldtni. Amikor a virdgra
tekintiink, akkor nem azt mondjuk, virdg, hanem virdgzas. A viragot
viragzdsként figyeljiik meg. A szavaknak hatalmas erejiik van arra,
hogy iranyitsdk a figyelmiinket. Ha a virdg szot hasznaljuk figyel-
miink rogzitésére, akkor a viragot entitasként fogjuk latni, ha a
viragzast, akkor sokkal inkabb folyamatként. Ez éppuigy megtanul-
hat6, mint a hegediilés. De ha a virdgot tevékenységnek tekintjiik,
akkor észrevessziik a virdg nyugalmat is. Mert az aktivitds, a tevé-
kenység és a nyugalom kozeli kapcsolatban dll egymadssal. Amint
megérezziik a virdg szépséges nyugalmat, érezni fogjuk a szardt és
gyokerét is.

Amikor a tengert nézziik, a hullimban a hullamot latjuk, amint
megprobal visszatérni nyugalmi dllapotaba. Ez a hulldm természete.
Ha nem akarna visszatérni, akkor elszallna valahova. A viz tehat, az
egész forma visszatér a nyugalomba, és ha nem zavarjdk meg, akkor
tiszta és nyugodt lesz.

Valéjdban azt tapasztaljuk, hogy a tudatunk is vissza akar térni
a nyugalomba. Minden tevékenységiinkben benne rejlik ez a szan-
dék. Hasonlé mddon, amikor egy virdgzé bokorra néziink, latjuk a
levelek mozogasat az agakkal egyiitt, szinkronban, harmoniaban. A
levelek mozgaséban latjuk a novény nyugalmat. Mikor elkezdjiik
megfigyelni a tevékenységet, akkor észrevessziik a nyugalmat. Es
amikor elkezdjiik észrevenni a nyugalmat, akkor elkezdjiik észre-
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venni a virdg terét. A virdg tere az, amiben a tevékenység és a
nyugalom torténik. Egy id6 utdn elkezdjiik érezni a virag dinamika-
jat és terét. Mindez el6idéz egy tudatallapotot, amely rezonal a virag
terével. Es ezt a vildgnézetet kifejlesztve elkezdjiik érezni, hogy
barmi torténik, tudati épitmények jonnek létre. Okozhatnak szor-
nyd fajdalmat, de akkor is tudati épitményeknek tekintjiik, mely a
tudat terében létezik. A tudat terét kezdjiik el érezni, nem pedig a
tudat tartalmat. Ha ez eléall, akkor mds Osszefiiggésben tudunk
dolgozni a tudat tartalmaival. Ha megszokott vilagnézetiink mellett
el tudjuk sajatitani ezt a vildgszemléletet, akkor meg tudjuk talalni
a modjat, hogy kinyiljunk a vildg, masok, a barataink és klienseink
felé.

Osszegzés

A pszichoterapia és a buddhizmus viszonya tobb ponton 6sszekap-
csolodik, ugyanakkor sok szempontbdl alapvetéen eltér egymastol.
Egyardnt nagy hangsulyt fektetnek a tudat vizsgalatdra, a
mentalizdcio és az éberfigyelem fontos teret kap mindkét teriileten.
Ugyanakkor a vilagnézetbeli kiilonbségek is jol lathatoak. Rengeteg
kérdés meriil fel. Mit adhat a mai nyugati kultiraban €16 emberek
szamadra a spiritualitds? Hogyan fogadhatok el a ritusok? Tud-e belsé
er6forrasként, problémamegoldasként miikodni a buddhista gya-
korlat? A terapeutdk elég érdekléddek-e ezen ismeretek elfogadasa-
ra? Nyitottak-e tapasztalataik alkalmazdsara?

A terapeutdk szamadra az elméleti ismeretanyag elsajatitasa mel-
lett az 6nismereti munka is nagyon fontos ahhoz, hogy a gyakorlat-
ban alkalmazni tudjak tuddsukat.

Myoken mester, a budapesti Taisenji templom (dojo) alapitdja-
nak mottdja: ,Engedjétek meg, hogy tisztelettel emlékeztesselek
benneteket: a weblap latogatdsa nem azonos a dojo latogatasaval. A
rizskeksz képe nem csillapitja az éhséget!” A parbeszéd lehetdsége
fennall, a gyakorlds lehet6sége adott.
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