A szemlél6dé ima-terapia

Krasznay Ménika*

A SZEMLELODO IMADSAGH
TERAPIAS JELENTOSEGE

Bevezetés

Ennek a cikknek a célja egyetlen imatipusra koncentralédik: a szemlél6désre, azaz a
kontemplaciora. A kereszténység 2000 éves hagyomanyaban a kezdetektdl jelenlévd
imadsagrél van sz6, amelyet a por és a félreértés lepett be kb. a 15. szazadtdl, s amely
napjainkban Ujra kezdi ,fénykorat” élni. S hogy miért kezd éledni? A valasz egyben ok és cél is.
A 19-20. szdzadban a Tavol-Keletrdl, a hindu és buddhista hagyomanyokbdl, vallasi-filozofiai
irdnyzatokbdl egyre tébb tanitas szivarog be Nyugatra, nem kis népszerliségnek érvendve. S
nemcsak ezek a tanitasok, hanem az ,ezotéria” is egyre b6ségesebben szolgaltat kilénféle
meditacidés programokat, kurzusokat. A stressztél hajszolt és a hagyomanyos, intézményes
egyhazak szaraz, dogmatikus tanitasaitol elfaradt ember pedig szinte éhezi ezeket a
technikakat, médszereket, melyek tul a pszichikai-fizikai felfrisstilés, a béke, harmédnia, egység
elményein, tapasztalatkdzelibb, ,&l6bb” istenkapcsolatot igérnek, mely a megtapasztalason
alapul.

Célom kizarélag az, hogy keresztény kulturkérben élve, elévegylk, megismerjik azt, ami a
miénk, ami kdz6s kincsink, és merjink élni vele. Cikkemben elsGsorban terapias lelkigondozéi
szempontokat hangsulyozok a révid atfogé ismertetés utan.

Megjegyzés a terminolégiaval kapcsolatban

Meditacié ma. ,A meditacio rendszerint olyan lelkiallapotra utal, amikor a testet tudatosan
ellazitjuk, és szellemlinket atengedjik a nyugalomnak €s a belsénkre valo koncentralasnak. A
cél a lelki béke, megnyugvas keresése. ... A meditacio jelenlét. Megsziinik minden, az Itt és
Most van. Nem csupan egy dologra koncentral az ember, mert ezaltal megitéli az 6sszes tébbit.
Meditacié soran kontemplalunk. ... "

1/18



A szemlél6d6 ima-terapia

Amit ma meditaciénak nevezlink, az ugyanazt a pszichikai folyamatot jeléli, mint amit a
kontemplacio6. Tehat a ,pszicholdgiai meditacid” nem azonos az ,egyhazi meditaciéval’, az
elmélkedéssel!

A lélektan a meditaciot a tavol-keleti japan és kinai buddhizmusbdl, a zen gyakorlatokbdl
(zazen), illetve a jogabdl eredezteti. Ezek a vallasi-szellemi irdnyzatok a meditacié szot
alkalmazzak arra az aktusra, amely pszichikai folyamatait tekintve nagyon hasonlé vagy azonos
a kereszténység kontemplacioval illetett imadsagahoz. A pszicholdgia és a hétkdznapi
szbhasznalat is a meditaciot emlegeti, ami tehat — fontos megjegyezni — a kereszténység

YV

elmélkedéssel.

A lélektan a meditaci6é egyik hagyomanyos mddszerének az un. megnyild meditaciot (opening
up) tartja,
a masiknak az un.

koncentracios meditaciot

Fogalmak tisztazasa

Elmélkedés: (G6r. medomai: gondolkodni, megfontolni; meleté: gyakorlas, meditacié. Héb. hag
ha:

félhangosan mormolni, dérmdégni. Lat.

meditatio; ruminare:

emészteni, kérédzni.) Az imadsag mésodik fokozata. Az elmélkedés aktiv lelki tevékenység,
mely igénybe veszi az ember valamennyi lelki funkciojat, mint pl. értelem, érzelem, akarat. A
szentirdsnak, a keresztény hitigazsagoknak és parancsolatoknak intellektudlis-emociondlis és
affektiv megfontolasa. A k6zépkorban a

lectio—meditatio—oratio

,08i harmassagat” gyakoroltadk, ami a fentebb vazolt folyamatot jelenti. Az elmélkedést a
szemlélédéstdl, tehat alapvetden a lelki aktivitas kilénbdzteti meg.
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A szemlél6d6 ima-terapia

Elmélkedési modszerek: A nyugati kereszténység klasszikusan harom elmélkedési modszert
fogalmaz meg, a lelki élet harom kiemelkedd alakja nevéhez kétédéen. Ezt a harom utat vagy

a) Loyolai Szent Ignac, Alcantarai Szent Péter—Liguori Szent Alfonz2, vagy pedig

b) Canterbury Szent Anzelm, Clairvaux-i Szent Bernat, Szent Bonaventura® neve fémijelzi.

Szemlélédés: (Gor. theoria; lat. contemplatio): az imadsag harmadik fokozata. A magyar
nyelvben is szoktak kontemplaciéként emliteni. Maga a szemlélédés allapot, amely a
szemléeléd6 imadsag (oratio contemplativa) eredmeénye. ,A végs6 igazsagoknak, vallasos
értelemben Istennek, intuitiv nézése.” A bensé vagy elmélkedd imadsag elmélylltebb valtozata.
Ezen belll mar nem annyira fokozatokat, mintsem maodokat kildnbdztetiink meg, ugy mint
belénk éntott

es

szerzett szemlélédés

. Elébbinek azt tartja a hagyomany, amit tisztan ingyenes ajandékként az Isten ad egyes
embereknek.

Lelki dinamikaja: A szemlélédés ,az igazsag csendes, tébbnyire szétlan, racionélis
megfontolasok nélklli allapota”; a ,lelki er6k kikapcsolasa” (Avilai Szt. Teréz) 4,
Minden lelki (és testi) aktivitas ledllitasa; elmerllés a cséndben, a gondolatnélkiliségben. Nincs
gondolkodas, fantazia, nincsenek képek, pontosabban felmerilésik esetében egyszerlien
hagyjuk 6ket tovabbszallni, nem szabad semmiképpen belemerlni és tovabbgondolni,
tovabbfantazialni, de ezek mar inkabb a megvaldsitas 1épcséi. A szemlélédés Isten jelenlétébe
helyezkedés, minden racionalis, intellektualis és emociondlis képességet elcsendesitve, azok
mozgasait figyelmen kival hagyva. A logikus, diszkurziv-kdvetkezteté gondolkodas helyét
atveszi a mélységes, terapias hatasu csénd, a hallgatas. Minél inkabb elérehalad valaki ezen az
uton, annal inkabb eléri azt a tapasztalatot, amit a hagyomany lelki szarazsagként ismer vagy a
Jélek sotét éjszakajaként” emleget.

Gylmolcsei: szeretet, higgadtsag, tlrelem; az dnkitiresités altal a guzsba kété karos
ragaszkodasok felszamolasa; az ebbdl kévetkezd birtoklas- és egocentrikus kisajatitasi vagy
elhalasa, elhalvanyuldsa szintén a feltétel nélklli szeretet nélkllézhetetlen beallitddasai;
meghallgatas, odafordulas, odafigyelés képességének er6sédése; szenzibilitas névekedése.
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A szemlél6d6 ima-terapia

Fokozatai: Avilai Szent Teréz® fokozatok helyett ,|épcs6ket” emlit, tgy mint

— 0sszeszedettség imaja; egyszerl egyesllés; eksztatikus egyesllés; atalakito egyesiilés.

A nyugati vilag emberének az 8 gondolkodasmédjahoz, mentalitdsahoz és életviteléhez
leginkdbb alkalmazkodd, annak legjobban megfelel6 meditaciés gyakorlatot Maharishi
Mahesh** indiai j6gi fejlesztette ki, ez atranszcendentalis meditacio, réviden TM.

Teolégiai megfontolasok a szemlélédéssel kapcsolatban

A Szentiras kontemplativ dimenzidja

A szemléldédést a mindenr6l vald lemondas é€s Onkilresités allapotaként értelmezve, jelélhetjuk
a pusztasaggal — lelki értelemben. A Biblidban is gyakran visszatéré elem a puszta, mint az
Istennel valé talalkozas helye. Istennel akarunk talalkozni a kontemplacié soran is. Abrahamtél
kezdve, Mézes, Keresztel§ Janos is pusztaban élt, ahol kbzvetlen istenkapcsolata révén
er6s6dott identitastudata. Tehat az Istennel val6 talalkozés és az 6nazonosséag, identitastudat
megerdsédése nem valaszthatdak el.

Az Ujszdvetségben Jézus életét tekintve is relevans a pusztai tartézkodéas a nyilvanos
mUkddése elején. De azutan is valtakozni latjuk az aktiv életet és a visszavonulast az Atya
jelenlétébe, a maganyban atimadkozott €jszakakat. Megemlitem e helyen Pal apostol példajat
is. De térjlnk vissza Krisztushoz. Tanitasai mindig két utrdl szélnak, kétféle embertipushoz. Az
egyik Ut a parancsolatok, a térvény megtartasa, a masik a lemondas, szegénység, 6nkilresités
utja. Ez a két ut és kétféle tanitas parhuzama végigkiséri mikédését. (Ezt nevezi a lelki élet a
keresztény hagyomanyban az aszkézis és misztika utjdnak, azaz via activa illetve via
contemplativa.

Keleti terminolégiaval élve a

praxis

es

thedria.

Ezek egymas mellett, egymast kiegészitve jelennek meg.
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Imamddok és a lelkiélet fokozatai

A kovetkezd fejezetek célja megmutatni, hogy az imadsag hogyan képezi szerves részét
Istennel valé kapcsolatunknak, egész lelki fejlédésiinknek Meditativ technikakrol, tréningekrdl
beszélhetlink vallasi kérnyezettél fuggetlendl is, de imadsagrol nem. A kereszténység nyugati
es keleti hagyomanyait is attekintjik réviden.

Nyugati megkézelités

A lelki élet fokozatai a klasszikus felosztas szerint a kbvetkez6képpen alakulnak: megtisztulas
utja (via purgativa),a megviladgosodas Utja (via illuminativa) és az egyesulés Utja (via unitiva).

Az els6 két Ut az aszkézis Utja: az ember gondolkozik, akar, cselekszik, kbvetkeztet, elhataroz,
dént, stb. Ertelem-érzelem-akarat és minden pszichikai — mentalis képesség be van vetve. Az
ezen szintekhez tartozé imaformak a verbalis és elmélkedd imadsagok. Aztan eljut a
,senkifoldjere”: mar nem elégitik ki az eddigi imaformak. Ezt a szintet a misztika szintjének is
szoktak nevezni. (Egy ideig ez a két felosztas |étezett a harom helyett: aszketika és misztika.)

Keleti (ortodox) megkdzelités

A lelki fejlédésnek, szintén harom szakaszat kiilénb6ztetik meg a keleti (ortodox) keresztények
is. E harom szakasz: a sziv megtisztuldsa, az értelem megvilagosodasa és az atistentlés. E
harmadik fokozat felel meg a kontemplacié allapotanak, s mint ilyen, tisztan az isteni kegyelem
mUve, mit emberi eréfeszitésekkel elérni nem lehet, de el6 lehet ra készllni. Az elbkésziilet az
elsd két fokozat elérését jelenti, melynek gerince az aszkézis, az erények gyakorlasa, a
szentségekkel valo élés, a bojt és az ima, kiléndsen is a Jézus-ima. Az elsé két fokozatot,
amelyben még az emberi eréfeszités jelentés szerepet jatszik, az aszkézis vagy a praxis széval
foglaljak 6ssze, a harmadikat pedig a thedria kifejezéssel is illetik.

— A sziv megtisztitasa
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A lelkiélet elsd fokan az ember a sziv megtisztitasara térekszik. Ez tulajdonképpen a
szenvedélyekidl val6 megszabadulds, s egy szenvedélymentes allapot (apatheia) elérése
aszkézis altal. Ez az apatheia azonban nem azonos a sztoikus filozéfia és a tavol-keleti (nem
keresztény) vallasok azonos hangzasu fogalmaval. Hangsulyozzak, hogy nem a szenvedélyek

kioltdsa, még kevesbé azok elfojtasa a cél, hanem azok atalakitasa!
6

— Szenvedélyek

A szentatyak szerint a szenvedélyek nem kivilrél belénk hatol6 erék, hanem a lélek
természetes energiai, Isten altal teremtett képességei, amelyek azonban a bldn miatt helytelen
iranyban mozognak, meg vannak zavarva, eltorzultak, s ezért at kell 6ket alakitani, hogy a
teremtmények helyett Istenre iranyuljanak. A lélek ,szenvedély alapon” a kbvetkez§ energiakra
oszthato: ész, érzelem (vagy), akarat. Az ortodoxok allitasa szerint ezt a gyogyité folyamatot az
ember és az Isten energiaja egytittesen befolyasolja! (Sziinergeia)

— Szenvedélytelenség — apatheia

Az igy kialakult szenvedélytelenség nem kabult Gresség, hanem dinamikus allapotként irjak le,
melyben mind érzékenyebbé valik az ember az 6t kérilvevé vilag és az emberek irant. A
szenvedeélyek elleni harc egyik kulcskérdése a gondolatoktél (logiszmoi) valé megtisztulas. Ez
azt jelenti, hogy a gondolatoknak az észben kell lennilik, s nem a szivben vagy az értelemben.
Ellenkez6 esetben a gondolatokbdl, ha azok befészkelik magukat, vagyak keletkeznek, a
vagyakbol tettek lesznek, és szenvedélyekké alakulhatnak. Ezen a szinten a legf6bb eszkdzdk
a bojt, virrasztds és a Jézus-ima, a parancsok megtartasa, az erények gyakorlasa. Tehat az
embernek még minden képessége aktiv.

— Az értelem megvilagosodasa

Kelet teoldgusai, amikor értelemrél beszélnek, megkuldnbdztetik azt az észtdl. Az értelmet a
lélek ,szemének”, a lélek energiajanak nevezik. Az Istennel vald egységet pedig az értelem
réven érhetjik el.
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Palamasz Szent Gergely szerint az Istenhez val6 kézelkerllés, az istenismeret megszerzése
csak az értelem segitségével térténik. Tul kell 1épni az érzekelésen, s mindazon, ami ebbdl
szarmazik, hogy képessé tegylik az értelmet a megvilagosodasra. Ezaltal egy magasabb, un.
Jlelki tudasra” teszink szert, mint ami a gondolkodas altal lehetséges.

Gregoriosz Palamas (1296—1359) athoszi szerzetes, tesszalonikai érsek, a hészikiazmust (gor.
hészlkia, nyugalom), a sivatagi remeték spiritualizmusat legjobban kifejtette, és megvédte a
kaldbriai Barlaam szerzetessel szemben: ,A hésziikia a lélek és a vilag
csendje. Megfeledkezés az alacsonyabb renddrél, a magasabb rendd vilag titokzatos
megismerése, a lélek dnataddsa egy nala jobbnak. Akik sziviket megtisztitottak e szent
hészlkia altal, és kimondhatatlan médon egyesiiltek a minden tudast és elképzelést felilmulé

fénnyel, Ghmagukban mint tikérben szemlélik az Istent.”
7

— Atisteniilés

Minden ember igazi végs6 célja az atistendllés, az isteni természetben vald részesulés. Ezt
Adam a blnesettel elvesztette, de Krisztusban ismét elérhetdvé valt.

— Uj Teolégus Szent Simeon: A hésziikhaszta spiritualitast mélyen megélé emberek
beszamolnak arrél, hogy valésagosan Isten teremtetlen fényét latjak, amit a Tabor-hegy
fényével azonositanak. Ezt az eksztatikus élményt latszdlag az aszkézis eredményezi, azonban

az atyak szerint tiszta kegyelem, semmivel el nem érhetd.
8

— Palamasz Szent Gergely az atistenulést a kovetkezEképpen magyarazza. Istenben van egy
lényeg, ami valtozhatatlan, és vannak un. isteni energiak, melyeknek forrasa az isteni Iényeg, s
ugyanugy teremtetlenek. Ezeket Istenben ugyan megkllénbdzteti, de szét nem valasztja, mert
Istenben nincs 6sszetettség, csak tiszta egység. Ezekben az isteni energiakban személyesen a
TeremtG van jelen. Az atistenllés ezek alapjan Gergely szerint azt jelenti, hogy az ember
részesll Isten teremtetlen energiaiban, de nem az isteni lényegben!
Ezek az emberek a teremtetlen tdbor-hegyi fényt lathatjak.

Jézus-ima
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A ,Név imajanak”, ,Szlintelen imanak”, a ,Sziv imajanak” vagy a ,Csend imajanak” is szokas
nevezni®.

Ez egy mantraszer(, révid imaformula, melynek kiterjedt irodalma van, f6ként a mar emlitett
Filokalia (a ,Szépség/erény szeretete” vagy az ,Lelki szépség szeretete”), mely a
legjelentésebb egyhazatydk tapasztalaton alapul6 tanitasait foglalja 6ssze a Jézus-imaval
kapcsolatban.°

Az Isten jelenlétébe vezet6 eszkbzként tartjdk szamon, csakugy, mint a nyugati hagyomanyban
a bens6 imat. Eszkdzként szoktak az imaftzért, a komboszkinit vagy csotkit ajanlani. A
szemlélédésben el6rehaladottabbak gyakran mar csak a Nevet ismételgetik, sét, el is hagyjak,
amikor a kontemplacié olyan mélységeit érik el, ahol mindenféle sz6 akadalyt képez, a tiszta
jelenlétbél kizokkent.

A pszicho-fizikai tényezék'

A keleti atydk ehhez az imadsaghoz gyakran meghatarozott testhelyzetet javasolnak, és bar
ebben eltérd allaspontot képviselnek (van, aki kifejezetten hibanak tartja erre odafigyelni),
abban egyetértenek, hogy az imat a l1élegzéshez vagy a szivdobbanashoz kell kapcsolni, hogy
az értelem a szivvel egyesuljon, és helyrealljon az eredeti egység. Azonban azt is
hangsulyozzak, hogy se nem a testhelyzet, se nem a lélegzésre val6 figyelem nem olyan fontos
az imadkozasban, mint maga az ima, ellentétben pl. a tavol-keleti meditaciés mddszerektdl.

Jézus-ima és a lelki élet fokozatai

A lelki élet fent vazolt elsé két fokozatan vald haladas Utjan az aszkézisben vagy praxisban
hatalmas segitséget tulajdonitanak az atyak Jézus Krisztus nevének segitségll hivasanak. Az
els6 szinten, ahol a cél a sziv megtisztitasa a szenvedélyektdl, a Jézus-ima tisztan ajaki ima,
azaz az imadkoz6 szavakkal ismétli az imat.
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Az emlitett pszicho-fizikai tényez6k féleg ezen a szinten nyujtanak segitséget.

Ahogy a lelki életben haladunk, agy alakul a Jézus-ima is. A kévetkezd fokozaton mar igazan
bensdéveé valik az ima, elhagyjuk a szavak altal térténd ismételgetést, csak az ,értelem
imadkozik”. Ekkor beszéllink a Jézus-ima kapcsan noetikus, azaz értelmi vagy bensé imaraol.
Ezt kbvetben pedig a szivbe kerll az ima, 6nmikoédbéve, automatikussa valik, a
szivdobbanassal egyltt imadkozunk, anélkil hogy tudatos figyelmet kellene ra forditani, és
mellette az ésszel a hétkdznapi feladatainknak szentelhetjik magunkat.

A szemlél6d6 imadsag pszichikai-mentalis folyamatai

Tiszta éntudat’?

A szemlél6dés a tiszta dntudatnal levés éallapota, Iényem kdzéppontjaba vald lehatolas, a
jelenlét és a létezés intenziv megtapasztalasa. Ezt a tiszta 6ntudat, a Iélek legbens6bb magjat
,valodi énnek” is szoktak nevezni. Itt van az ember legkézelebb Istenhez. A kdzépkor
skolasztikus teoldgiaja hozzateszi, hogy a tiszta 6ntudatba az érzékeinken keresztll
informaciok sziremkednek be a kulvilagbdl, igy ,nihil est in intellectu, quod non erat prius in
sensu’, hozzatéve a kivételt: ,nisi jpse
intellectus
Amikor az dntudat sajat magat észleli, akkor tisztan Iélek, akkor vagyunk leginkabb Isten
képmasai. A tiszta 6ntudat felé vezets ut utolsoé allomasa az dnreflexié. Még errdl is le kell
mondani.

Pszichikai-mentalis aktivitasok

Az imadsag barmelyik mas fajtajanal, legyen az verbalis vagy elmélked6 imadsag, mindig jelen
vannak agondolatok, képek, hangok. Felismeréseket teszink, kdvetkeztetlink, dontink, elhata
rozasok

at teszlink, stb. Mindezek mellett

érzelmek

sziletnek vagy érzelmeket ébresztink;

hangulatok

kal vagy
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emlékképek

kel foglalkozunk.

Eszlelés, gondolkodas, cselekvés

zajlik

. Vagyak

at fejezlink ki, kéréseket fogalmazunk meg. A lélek aktiv tevékenységei ezek.

A kontempl&cié idején az emlitett tiszta dntudat allapotaban mindezek a lelki tevékenységek
nincsenek, csak a tiszta észlelés. Megtanulni kiiktatni minden pszichikai-mentalis
tevékenységet. Ez a bevezet6 Ut a szemlélédésbe, ezt hivjuk (Jalics Ferenc nyoman) a
kontemplacioba bevezet§ imanak.

A kontemplativ imadsag tudatformalo hatasa

Talan idegen ez a kifejezés az imadsaggal kapcsolatban, de a szemlélédé imadsag emberre

Ve

kifejteni.

Létezés a jelenben

Megtanit csak létezni, a letezés sikjan maradni, a birtoklas és cselekvések helyett. A tiszta
létezésben, a jelenben atéli az ember, hogy valoban csak a

most

létezik, a jelen pillanata. Az id6 sikjan (és maga az id6 is) minden mas pusztan ez elme, a tudat
képzédménye. Csak a jelenre van befolyasunk.

A hamis én, mint illuzio

Amikor a kontemplacié allapotaban vagyunk, Istennel valé egységtinket fedezhetjik fel, akkor
talalkozhatunk valodi éntinkkel is. A hamis én pedig minden mas ezenkivil, az 6sszes
pszichikai-szellemi-mentalis képességink, valamennyi gondolatunk, amelyek elhagyasat jelenti
a kontemplacio. Ez a felismerés atformalja vilagszemléletlinket: elsésorban terapias
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tavolsagtartast érhetiink el a hamis ént alkoté6 mindenféle gondolatok, gondok, érzelmek, mult
es jovo gondjait tarolé hamis éniinkh6z képest!

Birtoklas és elengedés

Ebben a legfontosabb a birtoklasi vagy, a ragaszkodasok rendszerének teljes felszamolésa,
mert ezek éltetik leginkabb a hamis ént.'3 Ez a spiritudlis értelemben vett Gnmegtagadas, s még
fontosabb az aszkézis testi formainal is.

Neuroteoldgiai szempontok

A neuroteoldgia tudomanyos eszkézdkkel vizsgalja az agy terlleteit valldsos, spiritualis
élmények atélésekor. Ezek az élmények olyan mddosult tudatallapotok, amelyek a tudati
strukturak megvaltozasahoz, az univerzummal és/vagy Istennel valé egységhez (unio mystica),
megvilagosodashoz, téridénkiviliséghez kapcsolédnak. Ezen kutatasok eredményeit ,God
Spot” névvel is illetik, ami félrevezetd, mert kiderllt: nem egy (kis) agytertlethez két6dnek a
fentebb emlitett élmények, hanem tobbh6z. A vizsgalati alanyok k6zott tdbbnyire meditald
emberek vannak, a buddhista szerzetesektdl a katolikus apacakig. Szamunkra kilénésen a
meditacio, illetve kontemplacié alatt végbemend idegélettani, fizioldgiai, I€lektani valtozasok
erdekesek. Néhany kutatasi eredmény ezzel kapcsolatban:

—1980. Dr. Michael Persinger: a kisérleti alanyok temporalis agylebenyének magneses
mezdvel val6 stimulaldsa, vallasos élmény el6idézése céljabdl. Sikeres volt, de az eredményt
mindenki a sajat vilagnézetének megfeleléen értelmezte.

— Dr. James Austin arr6l szamol be, hogy a spiritualis éilmények bizonyos agyteriletek
funkcidinak kieséséhez vezetnek. llyenek az amygdala, a parietélis lebeny, a frontélis és
temporalis lebeny. Ezek a veszélyérzet kialakulasaért, a térben és idében valo orientacidért,
valamint az 6éntudat(ossag)ért felelések.

— Vilayanur Ramachandran neurobiolégus vizsgalatai pedig azt deritették ki a temporalis lebeny
es a spiritualis éimények kdzti 6sszefliggéssel kapcsolatban, hogy a temporalis epilepszia és a
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spiritualitasra valé fogékonysag korrelacioban allnak. A halantéklebenyi epilepsziaban
szenveddk kdzott tobb a valldsos. A kutatdk az agy tébb terlletén megvaltozott anyagcserét és
véraramlast észleltek vallasos élmények alatt.'> A halantéklebeny, a fali lebeny
elektromagneses stimulécioja spiritualis élményhez juttatta az alanyt. Ezen teriletek aktivitasa
csdkken a meditacio alatt. Kisérletet tettek mar az egyesulés-élmény, az unio mystica
neuroteoldgiai leirasara is, amely az 6nkép létrehozasaért felelGs fali lebenyben bekdvetkez6
vérnyomaseséssel jar egytt.

Ami a medital6 ember tudatallapotara, idegélettani és lélektani valtozasaira vonatkozik:

a) Azon agyi valtozasok, melyek a meditaciot kisérik, nem okok. Még akkor sem, ha éiményeket
lehetne el6hivni az agy megfeleld terlleteinek stimulalasaval. Egyel6re annyit bizonyitanak e
kisérletek, hogy a spiritualis éimények az agy mely részével, milyen funkcioival allnak
kapcsolatban. b) Kisérletek igazoljak, hogy a meditacid, kontemplacié az immunrendszerre és
az agymukddésre is pozitiv hatassal van. (Richard Davidson, Wisconsin Egyetem) c)
Nagymértekben hozzasegit a pozitiv életszemlélethez, a pozitiv gondolati mintak
gyakorisagahoz, a gondolatok minéségi €s mennyiségi kontrolljdhoz, mely 6sszességében
csokkenti a szenvedést és a depressziot. d) Fejleszti a koncentraldképességet, mert
megnyugtatja a tudatot.

Ezek a tudomanyos kutatasok nagyon jellemz8ek a nyugati tadrsadalmak gondolkodasmédijara.
S féként az, ami ebbdl kdvetkezik: a meditacié/kontemplacid kiemelése abbdl a vallasi,
bdlcseleti rendszerbdl, 6nfegyelemmel, aszkézissel és meghatarozott erkélcsi értékekkel bird
életvitelbdl, s mint egy lecsupaszitott technikat, a ,boldogsag technikdjaként” igyekeznek
alkalmazni.

Kvantumfizikai szempontok — Koppenhdgai-modell’®

A koppenhagai modell, mely Erwin Schrédinger hullamegyenletének egyik legnépszeribb
ertelmezési modellje (N. Bohr és W. Heisenberg nevéhez fiz6dik), azt mondja, hogy nem
|étezik objektiv vizsgalddas. A megfigyelések eredményei mindig a megfigyelé szubjektum és a
megfigyelt objektum kdlcsdnhatasanak eredményei.

Roger Penrose szerint azonban ez a jelenség nemcsak a mikrovilag, hanem a makrovilag
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szintjén is igaz. EImélydlt, meditativ tudatallapotokban ,az agysejtek kapcsolédasi pontjai éppen
abba a mérettartomanyba esnek, ahol a hullamfliggvény még éppen létrejohet.” Ebbe az
allapotban az ,emberi agysejtek egymassal 6sszehangolt, koherens szuperponalt allapotba
kerulnek, hullamfiggvényeik szinkronozddnak, s emiatt kreativ 6tletek driasi valasztéka
merllhet fel.” 17

Egy masik fizikus, Goswami azt mondja, hogy a koherens szuperponalt allapot a tudatos
megfigyelés hatasara 6sszeomlik, s ez hozza létre a manifeszt valosagot. Tehat a ,valésag” a
megfigyelés pillanataban és a megfigyel6 szubjektum szamara létezik.

Ha pedig a megfigyelés éppen szlinetel, ha valaki meditativ allapotban van, akkor a
hullamflggvény szétterll, rengeteg potencialis lehetéséget hagyva maga utan.

Itt utalnom kell F. A. Wolf fizikusra, aki ezt az elméletet tovabbvezetve arra jutott, hogy végtelen
parhuzamos val6sag létezik egyszerre, s tudatunk valasztja ki szaméra a legmegfelel6bbet,
amit a sajat valésagnak tart.

A fentiek szerint meditativ tudatallapotban képesek vagyunk a végtelen sok ,valésag” k6zul
valasztani, s hogy objektiv valésag nincs, mert az mindig a megfigyel6tdl fiigg. Ezek szerint
megfelel6 (meditativ) tudatallapotban gondolatainknak, szandékainknak teremtd erejik van.

Gyakorlati kovetkeztetések

A kbvetkezbkben arra probalunk valaszt adni, miként lehetséges a lelkigondozoi gyakorlatba
atlltetni a kontemplativ imat napjainkban, és az abbdl kévetkezd lelki-szellemi gyogyulasnak
milyen vetlletei vannak.

Megfontolasok a lelkigondozdi praxis szamara

A szemlél6d6 imadsag, még inkabb a szemlélédés, a legkevésbé sem technika, mddszer
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kérdése. Azonban az is téves konklizié volna, hogy a ma atlagos hivé embere, aki nem
szerzetes, semmit nem tud tenni azért, hogy a kontemplaciét megtapasztalja, anékul hogy egy
kontemplativ rendbe bekdltézzén. A mi szempontunkbdl alapvetd fontossagu annak
megvalaszolasara térekedni, hogy HOGYAN térténjen ez?

Egy lehetséges mai modell: azaz bevezetes a szemlél6dé imadsagba

Jalics Ferenc, Németorszagban él6 magyar jezsuita, Magyarorszagon is szokott szemlél6dd
imara épulé, pontosabban abba bevezetd lelkigyakorlatokat tartani, ami egy lehetséges ut,
metédus ezen ima elsajatitasara.®

Gyogyulas

A gydgyulas cim alatt a pszicholdgiai és teoldgiai aspektusokat egydtt targyalom, egyméas mellé
helyezve 6ket, utalva arra, hogy ugyanazon jelenségrél szélnak, mas-mas nyelven.

Teoldgiai dimenzio

A kontemplativ imadsag nem médszer €s nem technika, de modszerként is lehet ra tekinteni, és
technikai vetlletei is vannak. EIS lehet (és kell) készlinlnk ra, s ez a felkészilés, ami maga is
igazi imadsag — leirhato jelenség, az ember testi-lelki tevékenysége, s ennek mind a testre,
mind a Iélekre nézve gyogyito, terapias hatdsa van. Csak annak ajanlhaté ez az ima, aki belsé
motivaciobdl keresi.

Tovabba nem ajanlhaté akut krizis, vagy valamilyen trauma idején, illetve pszichotikus
betegség, zavar fennalldsakor. Ha ugy tetszik, csak ,preventiv jelleggel”.

Hogyan is beszélhetlink gydgyulasrol ezen ima kapcsan?
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Teoldgiailag kdzelitve: a célhoz, az ember eredeti rendeltetéséhez, vagyis az Istennel val6
egyestléshez az ember altal igénybe vehet6 eszkdz. Gydgyulashoz vezets Ut a stresszmentess
égnek , a
gondtalansag

nak legaldbb az ima ideje alatt valé megtapasztalasa. Az dnkilresités és lemondas, a jézusi
6nmegtagadas eredményezi az elengedést, a gércsds akarat, birtoklasi vagy oldédasat, a
megbetegité ragaszkodasok felszivdédasat. Az Isten jelenvalésaganak egzisztencialis
megtapasztalasa altal ndvekvd hit és bizalom a Gondviselésben, szintén nagy lelki
megkdénnyebblilést hoz. A kontemplacio fizioldgids hatasai kdzll az egyik az, hogy olyan mély
6nmagunkba fordulas ez, amelynek kévetkeztében a bennlink szunnyado eréforradsokhoz
juthatunk, melyek

energetizalnak, aktivabbakka tesznek

, er6vel toltenek fel hétkdznapi teenddink elldtasdhoz, a mindennapi gondokkal valé
megklzdéshez.

Valtozast eredményezhet a vilaghoz, az emberekhez fiz6d6 viszonyulasainkban: higgadtsag,
tirelem, odafigyelés, meghallgatas, befogaddképesség névekedés a gyimdlcse.

A csond atalakit6é hatdsaira kell még gondolnunk. Ebben a cséndben Istent ,engedjik”
gyogyitani.

Pszichologiai dimenzio

Ebbdl a szempontbdl a meditacié és relaxacio jol ismert fizioldgiai-lelki hatasait irhatjuk le.
Terapias distanciara és onreflexiéra leszliink képesek. A spontenaitas és a kreativitas (rég
keresett valaszok, hirtelen 6tletek stb.), a tipikusan jobb agyféliekés képességeink, a relaxalt
tudatallapotban fejleszthetdk. A tudatelbttes és a tudattalan mélységei is kezdnek széhoz jutni,
melységes dnismerethez vezetik az imadkozo6t. A tudattalan tartalmak spontan tudatosulasa és
a tudatba valé integralédasa gyogyité hatasu. Csbkken a fiziol6giai arousal, a Iégzésritmus, a
széndioxid kilégzés és az oxigénfogyasztas, valamint a szivritmus. Stabilizalodik a vérkeringeés.
Alacsonyabb mentalis aktivitas figyelheté meg az EEG altal mért agykérgi idegtevékenységet
alapjan.

Hatékonynak tartjak a szorongasok kilénbdz6 tipusainak leklizdésében, az 6nértékelés
névelésében és a koncentraciés készségek fejlesztésében.
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