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A meditacio jelenléte és jelen-
tosége a vilagvallasokban

Galla Zoltan

[rdsomban' a meditdcié jelenlétét kuta-
tom az egyes vildgvalldsokban, elemzem
a kozottiik fenndllo hasonlosagokat, illet-
ve kiilonbségeket, és, hogy ezek a gyakor-
latok milyen szerepet toltenek be egy-egy
adott valldsban.

Tillich a vallast ugy definidlja, mint:
| ...] az élet bonmeghaladasa a 1élek di-
menziojaban.”? A ,, vallds” sz6 latin meg-
feleldje a , religio”, amelynek egyik — az
etimologidan alapulo — jelentése: |, ujra
osszekotni, visszakapcsolni”. Ez a jelen-
tés utal a vallds f6 funkcidjdara: vissza-
vezetni az embert eredeti [étdllapotdhoz,
helyredllitani az Istennel valoé kapcsola-
tat> A szanszkrit yoga szo jelentései ko-
zott szintén szerepel a ,, kapcsolddik, dsz-
szekot” értelmezés,* ennek révén konnyen
beldthatd, miért evidens a yoga hagyomda-

1 Az iras a szerz6 azonos cimi, a Bhaktivedanta

Hittudomanyi Féiskola vaisnava jégamester
szakan 2016-ban megvédett szakdolgozatanak
roviditett valtozata.

2 Tillich 2000: 441.

> Kendeffy 2012: 32-34.

4 Gaura Krisna Dasz 2008: 17.

nyaiban oly hangsulyos meditdcio és a
vallds osszefiiggésének vizsgdlata.

A négy legnagyobb létszamu vallds — a
kereszténység, az isziam, a hinduizmus
és a buddhizmus — mellett a judaizmust
vizsgdlom még, mely vallastorténelmi és
tarsadalmi szempontbdl szintén jelentds.

1. Meditacio

Az ember természetes, Osi vagya a korii-
l6tte 1€v6 vilag és ennek részeként onma-
ga megismerése. Ebben a folyamatban ne-
hézséget jelenthetnek az elme tudattalan
tartalmai okozta blokkok, valamint sza-
mos 1lluz16, melyekhez makacsul ragasz-
kodunk; ezek elfedik el6link a valosagot.
Onismeretiinknek mi magunk vagyunk a
legfébb akadalyai, de egyuttal az egyet-
len lehetséges feltardja is. Ez utébbihoz
kinal segitséget a meditacio.

1.1. A meditaci6 fogalma

Technikailag a meditacio olyan aktiv fo-
lyamatot jelent, amelyben az elménket tar-
tésan egy pontra rogzitjik. A meditacio
alatt az egyébként folyamatos gondolko-
zasra ¢és elemzésre hajlamos elménk nem
a kilvilag eseményeire 0sszpontosit, de
nem 1s a mult torténéseire vagy a jovo
iranti elvarasaira, hanem befelé iranyulo,
nyugodt figyelem jellemzi.’

Ebben a megvaltozott tudatallapotban a
meditacio eléri személyiségiink azon ré-
szeit 1s, amelyek eddig rejtve voltak el6t-
tink. Ez a mélyebb 6nmegismerés elo-
segiti sajat magunk elfogadasat €s belsd
harmoénidnk elérését. A meditacio folya-
matat nem elég az intellektus altal megér-

5 Szvami Rama 2007: 22-25.
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teni, mert igy nem kaphatunk teljes képet
rola. Csakis a megtapasztalas, a gyakor-
las nyujthatja ezt.°

1.2. A meditacio targya

Kiilonféle dolgokat hasznalhatunk a me-

ditacio targyaként, s igy a rendszeres gya-

korlassal mas-mas eredményt érhetiink el.

1. Durvafizikai: anyagi jellemzokkel
rendelkez6 fokusztargyak (targy, ter-
mészeti jelenség, testrész, fizikai ér-
zet).

2. Finomfizikai: finom szinten, a hamis
egonk, az intelligenciank és az elménk
folyamatai altal kivetiild képek, gon-
dolatok, érzetek.

3. Transzcendentélis: lelki tartalommal
rendelkezd, a fizikal megnyilvanula-
sukon tulmutato informaciot, energiat
hordozé meditacids targyak (kiilonle-
ges hangrezgés, kép, ima stb.)

A tobb hagyomanyban is hasznalt me-
ditacios targyak koziil néhanyat érdemes
bévebben ismertetni:

* Hang: A hangok és szavak specia-
lis Osszerendezddésel a meditacio
esetében joval tilmutatnak fizikai
jelentésiikon. A hangrezgés energiai,
teremtd ¢s formalo erdi az anyagra,
az elme allapotara és a 1élekre egy-
arant hatnak.”

» Mantra: A sz6 a szanszKkrit manas
(elme) és a trayate (felszabaditas) sza-
vak Osszeolvadasabol ered, €s olyan
hangvibracidra utal, amely az elme

6 Dahlke-Dahlke 2013: 15-18.

" http://www.jogapont.hu/cikk/0000000341/a-
teremto-hang-mantrameditacio/
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lecsillapitasanak eszkoze a meditéaci-
oban.

* Yantra: Minden mantrdhoz tartozik egy
energia, amelyet a yantra grafikusan
abrazol. A mantrdk feltétleniil rendel-
keznek egy hozzajuk ill6 yantrdaval is.®

* Mandala: A yantrdhoz hasonlo, élta-
laban kor alaka grafikus kép. A man-
daldhoz azonban nem feltétlentil kap-
csolddik mantra. Hatasa optikailag
nyilvanul meg: a figyelmet a k6z¢p-
pontba vonzza, am a medital6 tekinte-
te fixacids pontot nem talalva elindul
a periféria felé. A kép hatara azonban
1smét befelé tereli azt, pulzald hatést
valtva ki ezzel.

* Szimbdlum: A szimbolum olyan kép,
targy vagy sz0, amely gondolattarsitas
révén tobblettartalommal rendelkezik.

» Légzés: Légzésiink altalaban tudatunk-
tél fiiggetlentil miikodik, de ha tudato-
san szabalyozzuk, ezzel a modszerrel
kapcsolatot teremthetiink tudatos és
tudattalan bels6 folyamataink kozott.”

* Ima: A meditacidra val6 rdhangolddas-
ban és annak elmélyitésében is szere-
pet kaphat az ima, igy e tekintetben
a meditacid eszkozeihez is sorolhat-
juk. S6t, az imadkozasnak kialakul-
tak szisztematikus, a mantra-medita-
cidhoz hasonld moédszeret is.

1.3. A meditacio tipusai
A meditacié tipusai témajuktol €s céljuk-
tol fiiggden szintén besorolhatdk a fokusz-

targyaknal bemutatott harom {6 csoportba
(durvafizikai, finomfizikai, transzcenden-

& Bharati 2007: 197.
° Berend 2012: 23.
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talis). Léteznek mentalisan aktiv koncent-
raciot igénylé folyamatok a gondolat-
hullamok lecsendesitésére, de fizikailag
cselekvd meditaciok is kialakultak, me-
lyek soran tudatosan figyelik mozdulata-
ikat a gyakorlok. Az alabbiakban ismer-
tetek néhany olyan technikat, amelynek
a targyalt vilagvallasok tobbségében ha-
gyomanya van:

* Mantra-meditacio: Egy mantra reci-
talasaval a véletlenszer(i gondolatok
folyamatos aramlasat egyetlen gondo-
latmintéara (sariiskara; e sokjelentésii
sz jelen esetben a ,,mentalis megerd-
sités”-nek felel meg) valtja a meditalo,
ami a mantra egyedi rezgésével egyiitt
fejti ki hatasait.'* A mantra-meditacio
torténhet hangosan, csendesen, elmé-
ben vagy papirra tobbszor leirva is.M

« Légzésfigyelés: A légzeés figyelése, fo-
kozatosan mélyiil6 tudatositasa (a 1€g-
z6szervek mozgasatol a levegd aramla-
san keresztiil egészen a finomenergiak
érzékeléséig) lecsillapitja a gondola-
tok és érzelmek csapongasat.

» Koncentralt vizualizalas: Egy kép vagy
forma fékuszba helyezése.

* Imaginativ meditacio: Ide sorolhatjuk
egy szentiras (illetve részlete) képi fel-
dolgozasat, egy mantra vagy szimbo-
lum jelentéstartalméanak fokuszba he-
lyezését, egy idealizalt személynek,
példaul Istennek a szent tettein, for-
majan valo elmélkedést, valamint az
almok tudatositasat is.

» Szemlél6dés: ,,(lat. contemplatio) az
igazsdg megragaddsdnak csendes,

19 Bharati 2007: 36.
11 Gaura Krisna Dasz 2008: 106-107.

tobbnyire szotlan, raciondlis megfon-
toldsok nélkiili dllapota.”'* A kontemp-
lacié a jelenlét tudatossaganak megta-
pasztalasa, az éberség fenntartasaval.

» Imadsag: ,.[...] a sz6 szoros értelmé-
ben beszélgetés Istennel; tdgabb érte-
lemben a minden iddben és helyzetben
megélhetd kapcsolat Istennel |[...].71
Az ilyen tdgabb értelmezés szerinti ima
kimeriti a meditacié fogalmat. De aho-
gyan korabban mar emlitettem, az ima
altalaban nem feltétlentil meditacios
folyamat.

1.4. A meditacio céljai és eredményei

Az elme fokuszanak targya nemcsak a me-
ditacié tipusat hatarozza meg, hanem az
ezzel elérhetd eredményt is.

A meditacio egészségre gyakorolt po-
zitiv hatasai koziil kiemelkedik a test €s
az elme ellazitdsdnak eredményeként a
stressz-szint csokkenése. A rendszeresen
meditalok nagyobb Onismeretre tesznek
szert, konnyebben elfogadnak masokat,
javul a kommunikacios és koncentraci-
0s képességiik, n6 az intelligenciajuk €s
a kreativitasuk.'

A yoga hagyomanyai szerint a medita-
ci6 eredménye lehet a személyiség men-
talis €s érzelmi tisztuldsa (Suddhi), az
intelligencia (buddhi) novekedése, kii-
lonleges képességek (siddhi) elérése és
végiil az anyagi vilagbol valo felszaba-
dulds (mukti)."> Az Isten egyetemességét

“http://lexikon.katolikus. hu/S/
szeml%C3%A91%C5%91d%C3%A9s . html
Bhttp://lexikon.katolikus. hu/I/

im%C3%A1ds%C3%A1g.html
4 Dahlke-Dahlke 2013: 20-25.
15 Bharati 2007: 236.
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kozpontba helyezé meditaciok — melyek
szorosan kotddnek a vallasokhoz — az
Istennel vald orok kapcsolat felidézését
¢s az ennek révén valo felszabadulast te-
kintik céljuknak.

1.5. A meditaci6 hatasat segit6 tényezék

* Egy hiteles tanit6 (mester, guru) ut-
mutatasa, batoritasa sok zsakutcatol
kimélheti meg a gyakorlot ezen a ko-
rantsem konny aton.
* Szabalyozo elvek, amelyek az em-
ber lelki emelkedését és a meditacio-
ban val6 fejldését egyarant eldsegitik.
o Szertartasok, ritualis tisztalkodas, a
kozos imék, az tinnepek, a zarandok-
latok, az Isten szolgalatdnak tudataban
végzett tevékenységek.
» Eszkozok
o Légzés: A 1égzésnek nemcsak 6nal-
16 meditacids targyként van szerepe,
hanem az egyéb technikakat segit6
eszkozként 1s megjelenik.

© Mudra: Olyan kéztartas (kisérheti
valamilyen 1€gz¢si technika, test-
tartas vagy mimika), amely lehetd-
vé teszi a szabad energiadramlast.
Azonban nemcsak a mudrak vannak
hatéssal tudatallapotunkra, hanem ez
forditva is igaz: bizonyos testhelyze-
tek arulkodnak tudatallapotunkrol.'

© A mantra és az ima szdmolasat se-

gitd eszkoz: Zsinorra fiizétt, tobb-
nyire fagolyokbol, szent novények
magjabol vagy gyongyokbdl allo
lanc. A tapintas érzékének lefogla-
lasaval segiti a meditaciot, id6vel pe-

16 Berend 2012: 151-153.
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dig mar a kézbevétele is megteremti
arahangolodas, elmélyiilés allapotat.

2. Meditacio az egyes vilagvallasokban

2.1. Meditacio a hinduizmusban

A hinduizmusban a meditacié tana-
it Patafijali foglalta 6ssze Yoga-siitra
cim@i miivében olyan alapossaggal €s
hitelességgel, hogy az jelentds€gét mind
a mai napig megdrizve az egyik legfon-
tosabb miinek szamit e témaban.

A védikus irodalom szerint 6nvaldénk
eredetileg teljes tudassal és boldogsag-
gal rendelkezd orok 1étét hamis anyagi
tudatunk (citta) fedi el eldlink az intel-
ligencia, az elme €s a hamis ego téves
azonositasaitol vezérelve.'”

A citta anyagi mikodésének leallitasa-
ra iranyulo yoga folyamata altal elérhet6
az eredeti onvalonk felébresztése.!® Ennek
feltétele az anyagi tudatunk tisztitasa és
szabalyozottsaga, a rendszeres lelki gya-
korlatok végzése €s az érzékkielégito élet-
6l valo lemondas."

Patafijali megemliti a hit, a torekvés, az
Osszpontositas €s a bolcsesség szerepét a
cél elérésében,? de kiilon kiemeli az Isten
iranti odaadas fontossagat.2! Az Ot kifeje-
z0 szent om-mantra recitalasat €s jelenté-
sének a tudatban val6 rogzitését javasolja
meditacios folyamatként.?> E mantra (és
minden transzcendentalis mantra) hangos
vibraldsa nemcsak fizikai szinten rezgeti

17 Gaura Krsna Dasa 2014: 18-19.

18 Yoga-sitra (a tovabbiakban:¥s.): 1.2-3.
¥ ¥s.1.12.

* ¥s.1.20.

A ¥s. 1.23.

2 ¥s. 1.27-28.
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at az egész testet, hanem a 1élekre is tisz-
titd hatéassal van.

Az om-mantra jele szimbolumként is
megjelenik a meditacioban; az ébrenlét, az
alom ¢s a mélyalvas allapotaira utal, va-
lamint a minket kortlvevo illuzidra, mely
fatyolként takarja el eloliink onvalonkat
¢s a lelki vilagot.??

Patafijali a tudat lecsendesitésére olyan
eszkozoket 1s felsorol, mint a fokuszalas
egy targyra, egy érzéktargyra vagy a 1¢-
lek sugarzasara, elmélkedés az almodas
¢s a mélyalvasban val6 , nemlétezés™ al-
lapotan.

Az anyagi tudat [egy] ponthoz (illet-
ve teriilethez) vald rogzitése a koncent-
rdcio (dharana).”® E folyamat hosszabb
fenntartasa a meditacio (dhyana), mig az
ebben valo teljes elmertilés a samadhi.*

A meditacio fokusztargyaitol fuggo-
en a gyakorl6 kilonleges képességekre
(siddhi) 1s szert tehet, de Patafijali egyben
arra 1s figyelmeztet, hogy ezek olyan mel-
1éktermékei csupan a meditacionak, me-
lyek akadalyat képezhetik a valodi cél el-
érésének.

A meditacié gyakorlasaval a yogl meg-
tisztitja tudatat annak berodgziilt lenyoma-
taitol (samskardk) és tettei hatasara kiala-
kult anyagi hajlamaitdl (vasandk), ami az
anyagi vilagbdl valo felszabadulast jelen-
ti szamara.

Alélek ezt kovetd helyzetérél mar nem
ir Patafijali, azonban a yoga folyamatai-

23 Gaura Krisna Dasz 2008: 93.
2+ Y¥s. 1.33-38.

5 Ys. 3.1.

% Ys. 3.3-4.

27 ¥s. 3.38.

val, az onmegvalositassal, a meditacioval
szintén részletesen foglalkozo szentirds,
a Bhagavad-gita err6l 1s ad informacio-
kat. Meditacios folyamatként kiemeli az
onvaldra rogzitett elmét,?® valamint az
om-mantra ismétlését, Isten személyte-
len energiajanak (Brahman) eléréséért.” A
szivben lakozé Uron valo meditacio gya-
korlata is megjelenik,* de az Isten sze-
mélyes forméjan vald meditaciot ajanlja
a legtokéletesebbeknek,’! akik ily mo-
don eljuthatnak az Istenség Legfels6bb
Személyiségéhez, az O lelki bolygojara.

Az Isten személyes formdjan, kedvte-
1ésein, tulajdonsagain valo meditacioban
maig fontos szerepe van az Ot dics6itd
imaknak, az istenszobrok és a képek ima-
datanak, valamint a japa-meditacionak
(Isten szent neveinek mantra-lancon
szamlalt ismétlése). Ennek a hagyomany-
nak szép példajat nyujtja az Isten szol-
galatadban minden érzékszervet lefogla-
16 bhakti-yoga.

2.2. Meditacié a buddhizmusban

Az ortodox nézeteket vallo hinayana
buddhizmus szerzetesei napjuk nagy ré-
szét meditacios folyamatok gyakorlasa-
val toltik, a nirvandt, az anyagi vilagbol
valo végleges kiszabadulast tiizve ki célul.

A mahayana buddhizmusban — mivel
az erdsen hangsulyozza az egyiittérzés
jelentéségét — a megvilagosodottak nem
feltétleniil merilnek el a nirvandban, ha-
nem bodhisattvaként tovabb segitik €s

% Bhagavad-gita (a tovabbiakban: Bhg.) 6.25.
» Bhg. 8.11.

% Bhg. 6.13-14.

3 Bhg. 12.2.

 Bhg. 8.10.
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tamogatjak az embereket a felszabadu-
las felé vezetd uton.** A mahayana és
vajrayana buddhizmus igencsak eltavo-
lodott a kezdeti tradicioktol, ezért teret en-
ged a meditacios targyak szélesebb koreé-
nek. Kovetdik a meditacid soran gyakran
hasznaljak a képi megjelenités killonféle
eszkozeit: yantrdkat, mandaldkat, szim-
bolumokat, istenségek képeit, buddhdk
szobrait; de a mantrdk szerepe 1s kiemelt
fontossagu. Az egyik legismertebb mant-
ra a tibeti buddhizmusbol elterjedt ,,Om
mani peme hung” vagy masképp ,,Om
mani padme hum” (a sziv 16tuszaban la-
kozo6 dragakd).’* A szamlalofuzér (tibeti
nevén thengva) itt is hasznalatos a mant-
ra-meditacid soran, és altalaban (a hin-
du malahoz hasonloan) szaznyolc szem-
bol all.

A nagy ismétlésszammal, szertartdsosan,
elmélytlten, teljes testhosszal végzett le-
borulasok gyakorlata nemcsak fizikailag
¢s energetikailag tisztit, hanem az alazat,
az elengedés, majd az 6sszeomlas és veé-
gil a felemelkedés transzformacios utja-
nak szimboluma, mely szintén meditaci-
6s folyamatnak tekinthetd.*

Az ¢berséget ¢s koncentraciot elmé-
lyitdé gyakorlatokon kivil a mahayana
¢s vajrayana buddhizmusban imaginativ
technikakkal is talalkozhatunk. Ez 4l-
talaban egy idealizalt személy (buddha,
bodhisattva) tudatallapotaval valé azono-
sulast jelent. E folyamat mas vallasokban
1s gyakran el6fordul, itt azonban az ima-

¥ Harding 2008: 79.

>4 Harding 2008: 81.

** http://buddhizmus.hu/hu/a-buddhista-ut/veg-
nelkuli-leborulas
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ginaciot a képek torlése koveti, mondvan,
hogy azok csupén az elme termékei, ily
modon nem lehetnek részei a tiszta, ki-
uiresitett tudatallapotnak .

A mahayana szellemiségii zen-buddhiz-
musban szintén fontos szerepe van a me-
ditacionak. Ennek leggyakoribb eszkoze
a tanitomester altal feltett olyan kérdés
vagy kijelentés (koan), amelyen a gya-
korl6 csak a racionélisan elemzd tudatat
meghalad6 meditacids folyamatba mertl-
ve lathat at. A zen-buddhizmusban fontos
szerepe van még a rendszeresen €s Ora-
kig végzett ilémeditacionak is (zazen).’

A buddhizmus ortodox tanai szerint
minden allanddan valtozik, igy sem az
orok Isten, sem az 6rok 1élek nem 1étez-
het, ezért a tudat és annak megismerése,
megtisztitadsa €s felszabaditasa keriil a
kozéppontba.

Buddha egyik f6 tanitasa, a Nemes
Nyolcrétii Osvény a kovetkezd elemek-
bol all:*®

1. Helyes szemlélet: A karma torvényei-
nek és a szenvedés természetének fel-
ismereése.

2. Helyes elhatarozas: Az onfelaldozo,
joindulata €s masoknak nem arté ut
teljesitésére tett elhatarozas. A joaka-
rat s szeretd kedvesség tudatban vald
kialakitasara szintén létezik gyakor-
lat (metta-meditacid), melyben a me-
ditald eldszor a sajat maga iranti sze-
retetet alakitja ki, majd fokozatosan
elébb egy baratra, majd semleges, az-

3 H¢jjas 2005: 187.
3 Uo. 196.
3 Uo. 114-117 alapjan.
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tan ellenséges személyekre €s végiil
az egész vilagra kiterjeszti azt.*

3. Helyes beszéd: A hazug, sértd, indu-
latos beszéd és a felesleges fecsegés
kertlése.

4. Helyes cselekvés: Az 6lés, az erdszak,
a lopas, a megtévesztés tilalma, vala-
mint a masok sérelmét elkertild nemi
¢let.

5. Helyes megélhetési mdd: Olyan fog-
lalkozas valasztdsa, amellyel nem
okozunk kart méasoknak.

6. Helyes erbfeszités: Igyekezet az
olyan érzések elkertiilésére, amelyek
helytelen tudattartalmakat, példaul
vagyakat, rosszindulatot, lustasagot,
nyugtalansagot és kételyt hoznak
felszinre.

7. Helyes éberség: Az éber tudat eléré-
sének ¢és fenntartasanak modszere az-
zal a céllal, hogy ravilagitson a mu-
landosag €s a szenvedés természetére.
Az Eberség Négy Megalapozasanak
(Maha-Satipatthana-Sutta) tana: ®
* A test szemlélése:

o A légzés figyelésének egyre fino-
modo gyakorlata.

O A test helyzeteire €s mozgasara
dsszpontositd gyakorlat (pl. sé-
talé meditacio), amikor minden
apro mozdulat €s érzet a gyakor-
16 teljes figyelmével €s tudatossa-
gaval torténik.

o Kontemplacio6 a test taszitd jel-
legén (pl.: vér, bélsar, genny, h4j,

* Bodhi 1993: 60-74.
“ Héjjas 2005: 151-154 alapjan.

stb.), a targyilagossag kialakita-
sénak céljaval.

o A test anyagi elemeinek (fold-szi-
lard; viz-folyékony; tiiz-h6; hang-
rezgés) tudatositasa.

o A holttestek oszlasanak szemlélé-
se, hogy a tanul¢ el tudja kiloni-
teni magat a fizikai testtol, €s ez
altal az anyagi vilagtol.

o Erzések szemlélése, tudatositasa.
+ A tudatallapot szemlélése.
 Tudattartalmak szemlélése.

8. Helyes elmélyedés, meditacio: A tudat
tokéletesen éber, egyhegyl allapota-
nak elérése, amely az ember szamara
a legmagasabb elérhetd szint.

A meditacio elokésziileteihez tartozik az
erkolcsi fegyelem, meditaciora alkalmas
lakhely keresése, €s lehetdleg egy tanitod-
mester iranyitasa. Ezutan két uton is elin-
dulhat a gyakorl6. A mély koncentraciéra
iranyulé meditacioban altaldban a mester
valaszt egyet a negyven eloirt meditaci-
Os targybol. Ez lehet az 6selemek vala-
melyike, egy alapszin, a 1égzés, a vég-
telen tér stb. Ekkor azonban méar nem az
elemz6 szemlél6désen, hanem az egypon-
ti koncentraldson van a hangsuly. Az 1d6-
kozben felmerild 6t akadalyt az 6t segi-
t6 tényezo erdsodése gydzheti le. A tudat
fokuszalasa a tompultsagot, a koncentra-
c10 fenntartasa a kételyt, az elragadtatas a
rosszindulatot, a boldogsag a nyugtalan-
sdgot, az egyhegytliség pedig az érzéki va-
gyat semmisiti meg. A meditacio hosszu
folyamataban fejlédik a gyakorld, mig a

,.semmi’” és a ,.semmit nem-észlelés” ver-
balisan nem kortilirhaté tapasztalataig jut.
Ahelyes elmélyedés masik alternativéja a
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belatdo megértés, amikor a meditalé mar
ugy jarja végig az osvényt, hogy tiszta-
ban van énnélkiiliségével, az allandosag
hidnyaval, és kotottségeitdl megszabadul-
va eléri a nirvandt.*!

2.3. Meditacié a zsid6 vallasban

A minden részletre kiterjedd, szigoru sza-
balyok ¢€s életviteli eldirasok altal megha-
tarozott torvényvallas ortodox dga nem
hagyott tul nagy teret a spiritualitasnak,
ezért mar a gorog-romai idészakban ki-
alakult a zsido6 vallas misztikus aga, a kab-
bala.*?

Akabbala tanai szerint Isten kortilveszi
a vilagot, és egyszerre be is tolti, igy a vi-
lag 1étezésével kapcsolatos elmélkedések-
kel inkabb Isten transzcendens 1étét, mig
a sajat éntinkbe vald elmélyedéssel Isten
immanens aspektusat kozelithetjilk meg.
Ha a meditalo felfedi magaban Isten je-
lenlétét, beszélhet is Hozza. Erre ad pél-
dat a Midrds,” mely szerint Abrahdm a
1étezés kérdésein elmélkedve fedezte fel
Istennel valo kapcsolatat, és kezdett Vele
parbeszédet.*

Abensdséges ima mint meditacidos mod-
szer jelentOségét a braclavi Nahman rab-
bi is hangsulyozta.*> Arabbi a ,,Ribbono
Sel Oldm” (a Vilagegyetem Ura) kifejezés
ismételgetését szintén javasolta.* Kaplan
az ima ¢és a meditacio kozti killonbséget
ugy definialja, hogy mig az Istennel valo
beszélgetés esetén imardl beszélhetiink,

1 Bodhi 1993: 167-210.

2 Harding 2008: 117-118.

4 Kozel kétezer éves rabbinikus bibliakommentar.
“ Kaplan 2004: 30-31.

* Uo. 31.

% Uo. 75.
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ennek allandoésult, naponta meghataro-
zott ideig tartd, kontrollalt gondolkodast
igényl6 gyakorlata mar meditacio.*’

A meditacio kiilonleges tudatallapotokat
eldidézo hatésaira a szentirasokban is ta-
lalhatunk utalést. A szinesztézia jelensé-
gére, amikor az érzékszervek kozotti el-
szigeteltség csokken (pl. a hang lathato
szines texturaként, a szinek hangként, az
illatok vizualis elemként érzékelhetok, a
latott dolgok pedig tapinthatova valnak),
a 1¢ra ad példat a Tizparancsolat kinyi-
latkoztatasa kapcsan:*® | Az egész nép pe-
dig ldtja vala a mennydorgéseket, a vil-
lamldsokat, a kiirt zengését [...].”%

Szintén meditacioban tapasztalhato je-
lenség a fokusztargy egy idében, minden
iranybol torténd latasa. Ezékiel proféta
példaul beszamol 1ényekrdl, akiknek négy
irdnyban négy arcat latta (ember, orosz-
lan, okor, sas) anélkiil, hogy azok meg-
fordultak volna.>

A kabbalistak zsido meditacidés mod-
szernek tartjak az Amidat, ami egy na-
ponta haromszor elmondott, tizennyolc
szakaszbol allo ima. Ezt a tobb mint két-
ezer éves héber imat a profétak és bolcsek
szazhusz tagu tandcsa, a Szanhedrin al-
litotta 6ssze. Az elmélyedést fokozza az
1ma csukott szemmel valo mondasa, egé-
szen lassti tempodban.”!

A képek ¢€s szobrok vizualizalasaban
valé elmertilés ugyan balvanyimadasnak
szamit a zs1do vallasban, de a csillagok

Y Uo. 115.

® Uo. 51-52.

4 2Moz 20.18.

30 Ezék 1.9-1.10.

1 Kaplan 2004: 124-127.
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kontemplacidjanak gyakorlatat a 76ra is
jévahagyja:
Smeljétek fol a magasba szemeite-

ket, és ldssdtok meg, ki teremté azo-
kat?”>

A gyertya vagy olajmécses langjanak
szemlélése, €s a lang o6t szinének (fehér,
sarga, piros, fekete, valamint a fekete so-
tétségen kiviill megjelend, Isten jelenlé-
tét mutatd égszinkék) tudatositdsa szin-
tén a vizualis meditacios technikakhoz
tartozik.>

Az Isten szent nevének négy betiijébol
allo tetragrammaton, a JHVH szemlélé-
se az adomanyozast, Istennek az ember
felé nyuytott, vilagot és €letet teremtd ke-
z¢ét, valamint az ember befogaddképessé-
gét szimbolizalja.>

A 16. szézadra nyulik vissza a 76ra 1gé-
jén valé meditacio, a gérusin, amelyben
egy verset recitaltak vagy irtak le tobbszor
onallo gyakorlatként, illetve egy konk-
rét kérdésben valo elmélytlés elétt.>® A
18. szdzadban keletkezett haszidizmus az
eksztatikusan elmélylt imat helyezi elé-
térbe, de az ima kozbeni lassu, hajlongo
mozgas €s az Isten tiszteletének megnyil-
vanulasaként kifejez6do tanc szintén me-
ditacios folyamat.”” A judaizmus misz-
tikus 4ga Isten megtapasztalasanak lelki
¢lményét tekinti a meditacio legmaga-
sabb rendli céljanak.’® A zsidd hagyo-

2 Uo. 85.

5 Esa 40.26.

> Kaplan 2004: 87.
% Uo. 90-92.

% Uo. 33.

57 Uo. 35-36.

% Uo. 25-26.

manyban az Ige folyamatos megtartasat
¢s az Istennel val6 6rok kapcsolatot anya-
gi eszkozok 1s szimbolizaljak: a kopeny
négy sarkara kotott rojt (cicit, cicesz vagy
cidakli), illetve az imaszij (#filin), ami két,
szentirasrészleteket tartalmazo bérdoboz-
bol és fekete szijakbol all (egyiket a gyen-
gébbik kézre, masikat a homlokra erésitve
viselik), a T6ra utasitasai szerint:

Vegyétek ezért szivetekre és lelketekre
e szavaimat, és kossétek azokat jegyiil a
ti kezetekre, és homlokkotbkiil legyenek a
ti szemeitek kozott.”>

2.4. Meditacio a kereszténységben

A kereszténység keleti egyhazanak szer-
zetesel ugyan végezhették a meditacios
ima gyakorlatait, a romai egyhaz azon-
ban elvetette a misztikus tanokat, s6t a
kozépkorban még sulyos buntetéssel is
szamolhattak eretnekséggel vadolt, vat-
lan kovet6i. Ennek ellenére mindig akad-
tak misztikus tanokat vallo hivok €s olyan
szerzetesek, akik a meditacio feltételeinek
megfeleld kontempléci6 vagy imadkozas
technikait gyakoroltak.

Akeresztény misztika tanitasa szerint az
udvoziilés feltétele, hogy Jézus megsziiles-
sen a hivében. Ezt jelképezi a megszentelt
kenyér €s bor, melyet a hivé Jézus Krisztus
testeként magdhoz vesz a szertartason
(urvacsora), €s ennek szellemi kifejezédése,
mikor a hivé meditacidjaban atéli Jézus
szenvedéseit.®

Erre utal Pal apostol is a Biblidban:

% 5Moz 11.18.
% Glasenapp 1975: 218.
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Krisztussal egyiitt megfeszittettem.
Elek pedig tobbé nem én, hanem él
bennem a Krisztus; [...].7%

Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil az 6n-
magunkban val6 elmélyedés fontossagat

Az Isten orszdga nem szemmel dt-
hatdlag j& el. Sem azt nem mondjdk:
Imé itt, vagy: Imé amott van, mert
imé az Isten orszdga ti bennetek
van.”®
Jézus a bensdséges, meély imat javasolja
az Istennel valo kapcsolat megteremtésé-
re.® A Biblia tanuséaga szerint 6 maga is &j-
szakakat toltott imadkozassal, az Istennel
val6 parbeszéddel ¢
Az elvonulds a sivatag vagy egy bar-
lang csendjébe Jézus €s a legtobb proféta
(Mobzes, Abraham, I11és) élettorténetének
1s része volt.
A csend nem valaminek a hidnya,
hanem lehetSsége annak, hogy vala-
mi megsziilethessen.”®

Az 1mak szamlalasaban eszkozként
hasznalt, 6tvennégy szembdl alld rozsa-
fiizérta 15. szazadi domonkos szerzetesek
terjesztették el a katolikus hivok korében. o

Az 1gnéaci lelkigyakorlat a szentirés je-
leneteinek vizualizaci6jabol all.*® Loyolai
Szent Ignac (katolikus pap, a jezsuita szer-

' Gal. 2.20.

¢ Luk 17.20-21.

% Mat 6.913.

% Luk 6.12.

% Musto6 2014: 66.

% Uo. 66.

57 http://www.terebess.hu/keletkultinfo/imafuzerek.
htm

% Musto 2014: 183.

8

zetesrend megalapitdja) a 16. szazadban
dolgozta ki a mai napig hasznélatos, a
Jézus ¢€letének mozzanatain valo elmé-
lyedésen alapul6 modszerét.

A 16. szazadi nyugati kereszténység
misztikusai koz¢ tartozik Avilai Szent
Teréz 1s, aki szemlél6do lelki gyakorla-
taival Isten kozelségét tapasztalhatta meg.
Az Istennel valé bensdséges kapcsolat
megteremtésének utjan a lelket egy belso
varkastélyként képzeli el, amelynek leg-
belsd, hetedik szob4jaba az iman €s szem-
1¢él16désen keresztiil juthatunk el.®

A kereszténységet mar annak kezde-
te ota foglalkoztatja Isten akaratanak ki-
nyilatkoztatasa, Pal apostol felhivasa:
S Sztintelen imddkozzatok.”™

Ennek a torekvésnek kivant eleget
tenni a kozépkorban a bizanci akoimétoi
(,,nemalvok™) monostora, ahol a szerze-
tesek felvaltva imadkoztak a sziintelen
ima megtartasanak érdekében. Ehhez ha-
sonld modszer volt azoknak az ,,0szlo-
pos” szerzeteseknek az aszkézise, akik
egy-egy magas oszlop tetején (sokszor a
figyelmiikk megtartasa miatt folyamato-
san allva) toltottek éveket Isten szolgéla-
taban.” Oszlopos Szent Simeon példaul
négy évtizedig végezte ezt alemondast.”

A keleti (ortodox) kereszténység szer-
zeteseinek gyakorlatai az egy mondatbol
all6 imak folyamatos recitalasat fejlesz-
tették Istennel vald kapcsolatuk megélé-
sének szintjére. A Jézus-ima szovege nem
teljesen kotott, de az egyik leggyakrabban

€ Avilai 2015.

"0 1Thess 5.17.

I Nacsinak 2010: 194.

2 http://www katolikus.hu/szentek/szent254 html.
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hasznalt forma az: ,,Uram, Jézus Krisztus,
Isten Fia, irgalmazz nekem.””
Jézusra emlékezz, valahdnyszor csak
lélegzel, és akkor majd megtudod, mi
a nyugalom haszna.”™ Igy javasolja a
.gondolatok edzését” Létras Szent Janos,”
a gyakorlas velejardjaként pedig megem-
lit1 a bels6 ho kialakulasat, mely tisztulast
eredményez, valamint vilagité fény meg-
tapasztalasat, ami 6romet okoz.™
Akeresztény meditacioban nem dnmagat
keresi a gyakorlo, hanem Istent, az €ber-
ség a fontos, nem az elemzd gondolkodas,
ezért a jelenlét novelése visz kozelebb a
kapcsolathoz.”” Az imadsag szisztemati-
kus modszere (melyben az ima recitdlasa
kotddik a 1égzés szabalyozasahoz és a test-
helyzethez) a keleti kereszténységben ter-
jedt el. A légzés és az elmemiikodés kap-
csolatat felismerve javasolt volt a 1€gzés
lelassitasa, mig az ajanlott testhelyzet so-
kaig a gornyedt, a fejet a térdek koze szo-
ritva tartott iil6 poz volt.”® A 13. szdzadban
valt gyakorlatta ez az embrionalis testtar-
tas, amely a koldok nézésével parosult.™
A Jézus-imat gyakorlok célja az atiste-
niilés (thedszisz), azzal a kitétellel, hogy
az ember egyénis€ége megmarad, €s Isten
teljességét nem érheti el, de isteni kegye-
lembdl mégis megvalosithatja annak ter-
mészetét,®

"* Nacsinak 2010: 57.
74 Létras: 27/2. rész.26.
5 Uo. 28.22.

¢ Uo. 28.52.

77 Nacsinak 2010: 40.
8 Uo. 68-74.

7 Uo.159-160.

8 Uo. 75.

Az ortodox szerzetesek a mai napig
gyakoroljak a Jézus-ima recitalasat, amit
tobbnyire a csomokkal ellatott imafiizé-
rikkel (csotki) végeznek.®!

2.5. Meditacio az iszlam vallasban

Az abrahami vallasokhoz hiven az 1sz-
lamban is fontos szerepet kapnak az er-
kolcsi szabalyok, az imadkozas €s az egy-
szerl €letvitel. Bar ismertek Mohamed
proféta maganyos, csendes elvonulésai, a
szertartasosan végzett imak ¢€s Isten szent
neveinek jelentdsége, a meditacid (az isz-
lam f6 aramlataban legaldbbis) nem ka-
pott megnevezett szerepet.

A muszlim hivék naponta 6tszor, meg-
hatarozott idében elvégzik szertartasos
imajukat tiszteletiilk €s onatadasuk je-
leként. Mindez segiti 6ket abban, hogy
folyamatosan tudatuk kozéppontjaban
tartsak Istent. A ritudlis tisztalkodas, a
meghatarozott idépontok, az ima ponto-
san eldirt szovege, valamint az imat ki-
sérd, a tudatossagot ébren tarté meghaté-
rozott mozdulatok mind fontos elemei az
imadkozasnak.®

Szufiknak (s#f jelentése: gyapji) ne-
vezték el az egyszerli gyapjukopenybe
Oltozott muszlim aszkétakat, akik az 1sz-
lam misztikus agat képviselve a minden-
ben megtaldlhato, sziviikkben fellelhet6
Istent imadjak.®

A, szufi ut” Isten kozelsége felé vezet,
a szerelemig fokozott érzésben vald meg-
valositashoz.®

8 Uo. 6.

82 Harding 2008: 156-159.
8 Nicholson 1997: 511.

8 Tvanyi 2005: 21.
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Az ut sikeres teljesitéséhez sziikséges
rejtett tanokat a mester (sejk) adja at a ta-
nulonak (akardnak), aki feltétlen engedel-
mességgel és imadattal viszonozza ezt.®
Ahogy Rumt, a 13. szazadban é€lt szafi kol-
t6 megfogalmazta: ,, Az életedbe fog keriil-
ni ez az ut. Ha jol csindlod.”%

Az egyes misztikus mesterek koré cso-
portosulo hivek a 14. szdzadra tgyne-
vezett dervisrendeket alapitottak, jol
szervezett hierarchiaval.

A megemlékezéseik (dikr), altalaban
zene (dob, fuvola, lant), ének és tanc ki-
séretében zajlottak, sét egyes rendek aj-
zbszereket 1s hasznaltak (az eksztazis
fokozasanak érdekében), igy az orto-
dox muszlimok folyamatos tamadésai-
nak voltak kitéve. Az Istenrdl valo meg-
emlékezések f6 gyakorlatai az imak, a
Kordn-idézetek és Isten neveinek csopor-
tos recitalasa.®

A rahmaniyya rend ritualéjaban Allah
neveét hangosan ismételgették gyors be-
1égzések €s erds kilégzések kiséretében, a
korben elhelyezkedd, elére-hatra hajlon-
g6, egymas kezét fogd testvérek az eksz-
tazis eléréséig. A kor kozepén allo sejk
iranyitotta a szertartds minden részletét.*®

A naqg$abandiyya rend a csendes recita-
1as hive volt, amely minimalis mozgéassal
¢s nagyobb koncentracioval jart.*

A kadiritak rendje ,,ivoltd dervisekként”
1s ismert, mert hangos kiabalasok koz-
ben estek eksztazisba, gyakran énmagu-

% Uo. 53-55.

% Rumi, idézi Harding 2008:168.
¥ Ivanyi 2005: 76-82.

% Uo. 192-195.

¥ Uo. 98-102.
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kat szandékosan megsebezve. A mevievi
dervisek pedig sajatos, elragadtatasig fo-
kozott forgd tancukrol lettek ismertek.*

A dervisek az oviikbe rejtett koveken
szamoltak imajukat (melyet ezeregyszer
ismételtek), vagy a még ma is hasznala-
tos kilencvenkilenc gyongybdl 4llé ima-
lanc (tasbhih) segitségével, amely Isten
kilencvenkilenc nevére utal (t6bbnyire
ezeket a neveket vagy ezek valamelyikét
recitaljak rajta).”!

Gyakori a ,,la ilaha illa-llah” (,,Nincs
mas isten, csak az Isten.”) egymondatos
ima ismételgetése is.%2

A szufik meditaciot €s eksztazist eldse-
git6 jelmondata: ,,Kevés evés, kevés alvas,
kevés beszéd.””* Meggy 6z6dé€stik szerint
az elragadtatas a személyes én elveszté-
sének lehetOségét kindlja; a 1¢élek ez altal
egyesiilhet Istennel a feloldodas (fana) ko-
vetkezd harom szintjén keresztiil:

1. Alélek tisztulasa, erkolcsi atalakulés.

2. Szellemi atalakulas, az érzéktargyak-
tol valo elkiilontlés.

3. Az elemzd gondolkodas megsziiné-
se, feloldodas az elmélked6 életben,
amely az Isteni 1ényegben mertl el.*

Isten megismerése tehat nem lehetsé-
ges értelemmel, mert O nem elgondolha-
t6, nem foghato fel érzékekkel sem, mert
nem anyagi, a logika nem érhet tovabb
annal, ami véges, a filozdfiai értelmezé-
sek pedig kettésséget tikkroznek. A lato-
masokon keresztiil kapott tudas viszont

% Glasenapp 1975: 357-358.

1 Vambéry 2011, idézi Ivanyi 2005: 88.
2 Tvanyi 2005: 30-31.

% Uo. 26.

°4 Nicholson 1997: 55.
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nem a megtévesztd szellemi tudas ered-
ménye, hanem Isteni kegy.”

Ebbdl kovetkezben az iszlam miszti-
ka kevésbé bovelkedik az intellektust
megérintd, rendszerezd tudassal, inkabb
a képi szimbolumok, a zene, a tanc €s
kivaltképp a koltészet kifejezdeszkozeire
tamaszkodik, valamint a gyakorlatban
valod megtapasztalasra.

A szufi végcélt illetden kétféle 1atdsmaod-
dal talalkozhatunk:

+ A személyiség megsziinik Istenben el-
mertilve, téle megkiilonboztethetet-
lenné valik.*

» Az eksztazisban valo elmeriilés nem a
végcél, az ember onnan Istennel kap-
csolatos megvalositasaival visszatér-
ve, személyiséget megtartva megérti
az egységet a sokasagban.”’

3. Kovetkeztetések és eredmények

3.1. Ko6zos elemek

Lathatjuk, hogy a targyalt vilagvallasok
esetében egymastol teljesen fiiggetlentil
nem is kaphatunk hiteles képet roluk, hi-
szen tobbszor megjelennek azonos ala-
pok, ugyanazon szentirasok, térténelmi,
kulturalis, gazdasagi, politikai és tertile-
ti 0sszefonodasok. A vallas és a medita-
cio feltételeként meghatarozott erkolcsi
szabalyok szinte teljes mértékben meg-
egyeznek a felsorolt hagyomanyok ese-
tében. A tiszta josag szintjét elért gya-
korléknal (legyenek azok szentek vagy
meditalo bolcsek) mar nemcsak az em-

% Uo. 62-63.
% Uo. 142.
7 Uo. 139.

berek megkiilonboztetése, hanem a val-
lasok kozti ellentétek is irrelevanssa val-
nak. Erre mutat példat Kabir, a muszlim
koltd, aki folyamatosan recitalta a hindu

,.,Keleten van Rama lakdsa,
Allahé ennek nyugati mdsa.
Lelkedbe nézz és ott keresd.
Ramat is Allahot is megleled.”®

Az itt ismertetett vallasoknal szembet(i-
nbden kozos folyamat egy rovid ima, szent
név vagy mantra ismételgetése, €s az en-
nek szdmolasat segitd lanc hasznalata. A
meditacioban mindeniitt hagyomanya van
a hangos és a csendes ismételgetésnek is.
Minden vallasban fontos elemként jele-
nik meg a szentirasok egyes részein valo
elmélkedés és gyakran az ehhez tartozo
imaginacios gyakorlatok is, melyek soran
a vallashoz tartozo6 kiemelked6 személyek
vagy Isten vizualizalasa is a gyakorlat ré-
szét képezik. Vallasi szimbolumok is van-
nak minden hagyomanyban, igy (legyen
az egy kereszt, gyertyatartd, szobor vagy
kép) az ezeken vald meditacio is része a
felekezet vallasgyakorlatanak. A hang —
mint meditacio vagy annak egy eszkoze

— szintén fontos szerepet kap minden val-
lasnal, ének, kantalas és zene formajaban.

A meditacios testtartassal kapcsolatban
az energidk szabad aramlasat eldsegitd
specialis poz, kéztartas, meghajlas, lebo-
rulas is kozos vonas a targyalt vallasok-
nal. A test fokuszat illetéen pedig a 1ég-
z¢s és a sziv (legtobb helyen a koldok is)
figyelése szintén megegyezd gyakorlat.
Fontos, hogy hagyomdnyosan minden-
hol mesterek adjak at a tudast, a medita-

% Nacsinak 2010: 139-140.
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ci6 gyakorlatait. A kiilonleges képességek
szintén sokszor megjelennek. Akéar a bel-
s6 ut szimbolumaként, akar a szent helyek
meglatogatasa miatt, de a zarandoklat el-
mélytilt folyamata is a meditacio egy as-
pektusat jelenti, ahogy a maganyos elvo-
nulas csendes megtapasztaldsai szintén.

Isten szeretetteli, kozvetlen elérésének
célja, és ennek a szivben vald megterem-
tése egyarant jelentkezik a keresztény
misztikdban, a szafizmusban ¢és a hindu-
izmusban. Isten személyes aspektusanak
szeretete, amely a keresztény misztikdban
Jézuson keresztiil valdésul meg, a hindu-
1zmusnak szintén elengedhetetlen része.

Az egyén teljes kioltodasanak elkép-
zelése pedig — ugyan kiilonbozd cél-
lal, de — egyezik a buddhizmusban és a
szufizmusban.

3.2. Kiilonbségek

Akeleti vallasokban a meditacio és a val-
14s kolcsondsen és nyiltan timogatja egy-
mast, mig a nyugati vallasok esetében
ez joval burkoltabb. Nyugaton a medita-
ci6 sz€lesebb korben valo terjedése min-
dig okozott fesziiltségeket, mert a misz-
tika nézetei gyakran szembekeriiltek a 16
aramlat 1deologidjaval vagy érdekeivel.
A kiilonbozd filozofidk végeéljai koz-
t1 kiilonbség alapvetéen meghatarozza a
meditacid végceéljat €s folyamatait is. A
buddhizmus végcélja a nirvana, igy me-
ditacidjanak fokusza is a ,,semmit”, az
tirességet célozza meg, minden fokusz-
targyban csak annak mulando és illuzoé-
rikus jellegét keresi. Mivel tagadja Isten
¢s a lélek 1étezését, technikai ugyan nem,

TANVA (B4

de folyamata és végcélja dontéen kiilon-
bozik az 6sszes tobbi targyalt vallastol.
Ahinduizmus és a buddhizmus rendsze-
rezett, szisztematikus és minden részlet-
re kiterjed6 meditacios tanait nem talaljuk
meg az abrahami vallasoknal. A fokusz-
targyak itt mindig transzcendentélis cél-
lal jelennek meg, minden az Urra valé fo-
lyamatos emlékezést szolgalja, elvetve az
oncélunak tartott meditaciot. Az dbrahami
vallasokon beliil is vannak gyakorlatbeli
kilonbségek. Egyediil az iszlamra jellem-
z6 a szigoruan eldirt napi 6tszori, elmé-
lytlt 1ima, de az eksztazisban valé felol-
dodas keresése 1s e vallas misztikus agara
a legjellemzébb. A szemlélédo lelkigya-
korlatok, a bels6é képekre valo figyelés
leginkabb a nyugati kereszténység medi-
tacidja, a keleti kereszténység Jézus-ima
gyakorloi mar akadalynak tekintik azt. A
hinduizmusban és a buddhizmusban is be-
vett gyakorlat a vizualizalas, de utobbinal
—ameditacio zarasaként — a képeket torlik
az elmébdl, a tudat kitiritése érdekében. A
targyiasult képeken valé meditacio a zsi-
do, az iszlam és a protestans keresztény
egyhazakban nem megengedett, a robmai
¢s gorog katolikus egyhdzaknal viszont
1gen, ahogy a hinduizmusban ¢€s a budd-
hizmusban is.

Konkluzio6

Valo6sziniileg (minden igyekezetem elle-
nére, vagy éppen ezért) kitlinnek dolgo-
zatombol az illuziéimbol eredd sziréim,
a tudatlansagomat tiikroz6 tévképzeteim,
paradigmaim. Ennek oka, hogy tobb mint

negyven konyv és szamos tanulméany el-
méleteit és ,igazsagait” is csak azzal a fel-
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tétellel tudtam kifejteni, hogy ezek mind-
egyike egy ujabb sémaba zarhat; targyalt
témamban pedig nem feltétleniil az in-
tellektus €s az elemzd gondolkodas visz
elére, hanem leginkdbb a folyamat gya-
korlasa.

Meglepden sok hasonlosagot talaltam a
meditacio eljarasai és fokusztargyai ko-
zOtt az egyes vilagvallasokban, és miu-
tan mindegyikben gyakoroljak a medita-
ciot, ennek a vallashoz kotddod szerepét
¢s jelentdségét 1igazolva latom.

A vallas feldl az Isten/Forras megkoze-
litésének vagya teremti meg a kapcsolatot
a meditacio felé. A meditacio gyakorlasa
pedig (ha kezdetben anyagi célok vezér-
lik 1s), ahogy azt a szisztematikus medita-
ci6s rendszereknél jol kovethetden lattuk,
fokozatosan elmélyiil, befelé vezet, majd a
megszerzett tudas és tisztulds utan maga-
sabb célok, a vallasok végcélja felé mutat.

Véleményem szerint a meditacidt €rin-
té hasonlosagok €s kiilonbségek nagy-
részt a vallasok kozti egyezdségekbdl és
eltérésekbdl adddnak. Ezen beliil pedig a
felszabadulas modja (cél), a dogmatika (a
korlatozas mértéke) ¢és a filozofia (megér-
tés) hatarozzak meg a 6 meditacios folya-
matot. A technikak spektrumanak egyrészt
a vallas befogado jellegének mértéke szab
hatart (erre bizonyiték a keleti meditaciok
igen sz€les tarhdza a nyugatihoz képest),
masrészt a hivok személyiségjegyeibdl
fakadd 1gények. A vallasok kiillonbo-
z6ségérol A. C. Bhaktivedanta Swami
Prabhupada a kovetkezdket fogalmaz-

A valldsos hit igaz elve a tiszta jo-
sdg szintjén nyilvdanul meg, de mivel

a sziv szennyezett, kiilonféle valld-
sos elvek léteznek.”

Altalanos célnak a boldogsagot vagy
legalabbis a szenvedés aloli felszabadulast
tekinthetjiikk, amely cél mind a vallasra,
mind a meditacidra nézve i1gaz, bar mig
az elébbinél ez akar isteni kegy eredmé-
nye is lehet, az utdébbindl rendszeres €s
kitarto erbfeszitést igényel.

A vallas transzcendentalis fokuszt €s
c¢lt adhat a meditacionak, mig a medita-
ci6 a Forrassal valo kapcsolatunk megta-
pasztalasat a vallasnak.

A vallas onmagaban — meditacids gya-
korlatok altali munka €s onfejlesztés nél-
kil — a méltatlanul érkezo isteni kegyre
valo varakozas lesz csupan. Azonban 6n-
magaban a meditacié sem okozhat meg-
vilagosodast, csak a lehet6ségét teremti
meg annak, ahogy elaludni sem tudunk
pusztan azért, mert akarunk (sét ez in-
kabb akadalyként jelentkezik), de ha meg-
teremtjiik a lehetdséget és a feltételeket,
egyszer csak elalszunk.

Ugyan nem minden vallasi iranyzat €s
nem minden meditacios iskola €l a ket-
t6 kapcsolatanak egymast tamogato lehe-
téségével, az ember természetszerli 1gé-
nyeibdl eredbéen és spontannak t{ind tudati
lenyomatokbol érkezé jelenségként valo-
jdban mindenki gyakorol meditacios és
vallasi folyamatokat, még ha épp nincs
1s annak tudataban. Hiszen kit ne érintett
volna még meg a sziiletés csodaja, a ha-
14l gondolata, a természet Osszetett szEp-
ségének kontemplacidja, a miivészetekbe
mélyedés transzformal6 hatéasa, a besz¢El-
getés onnonmaga , lelkiismeretével”, €s

% Bhg. 17.3 magyarazat.
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krizishelyzetben kinek a szavai ne ala-
kultak volna imava, kit ne érintett vol-
na meg a csend, a szeretet ereje és mind-
az, ami vagy aki ezek mogott rejtdzhet. ..
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