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A meditacid alapjai



Mi a meditacié?

A meditaci6 a tudat 4tkapcsolasénak tobb ezer éve kiprobalt, és folyamatosan tokélete-
sitett technikédja. A meditalo elhagyja a hétkoznapi tudat sikjat, és a személyiség eddig
fel nem tart teriileteire jut el, ami azt jelenti: a meditacid alatt a tudat kitagul, elmélyiil
¢s emelkedettebb lesz. Ezért a meditacid nemcsak egy maésfajta tudati allapot, hanem
egy mindent atfogd allapot is egyben. A meditacid eléri személyiségilink minden szint-
jét, azokat is, amelyekrdl eddig nem tudtunk, vagy nem akartunk tudni. A meditacio so-
hasem hoz létre jdonsagot, vagy utopiat. Nem is szellemi torna vagy lazitasi gyakor-
lat. A meditacidban mindez benne van — €s még ettdl sokkal tobb is.

Nem csoda, ha sokan nehezen értik meg a meditacié igazi fogalmat. Az intellektus,
az ész €s a racionalis megfontolasok nem elegenddek a meditacio megértéséhez. Nem
lehet analizalni és teoretikusan leirni. Aki meg akarja tapasztalni a medit4ciot, annak
gyakorolnia kell. Azok a teriiletek, amelyekkel a meditaciéban talalkozunk, tallépnek a
racionalis vilag hatarain. A medital6 kénytelen elhagyni materilis vilagképe latszolag
biztos talajat, és felismerni, hogy vannak dolgok ég és fold kozott, amit értelmiink nem
képes felfogni. Minden magyarazat legjobb esetben is csak megkdzelitheti a meditacid
valddi tartalmat.

Carl Friedrich Weizsdker, fizikus és filozofus igy vélekedik: ,,Ilyenkor elcsondesiil
a tudatos zsongds, és valami olyan mutatkozik meg, ami mindig is jelen van. A medita-
cio révén nem masok lesziink, hanem azok, akik mindig is voltunk.”*

Hilarion Petzold, pszichologus és Gestalt-terapeuta: ,,Ez az allando, odaado koncent-
racio, a teljes nyitottsag allapota, ahol megszabadulunk a mult bilincseitél (...), ahol tu-
datunkat ujjaalakithatjuk, és ugyanakkor tallépiink minden egyéni megforméalason.”**

Pir Vilayat Khan, szufi vezeto: ,,A cél az, hogy Istent realitassa tegyiik, nem pedig
az, hogy megszabaduljunk az egzisztencialis feltételektol.”***

Karlfried Graf Diirckheim, meditaciés mester: ,,A meditacié a tilnyomoan a vilag-
ban €16, sajat természetétdl eltavolodott ember atalakulasa egy uj emberré, aki mar tu-

* Carl Friedrich Weizsdker: Meditation in dieser Zeit. Udo Reiter kiado: Meditation — Wege zum Selbst
cimi konyvébol
** Hilarion Petzold (Hrsg.): Psychoterapie. Meditation. Gestalt. Paderborn, 1983
*** Pir Vilayat Inayat Khan: Meditationsmethoden des Sufismus in ihrer Bedeutung fiir die Psychoterapie,
in: Hilarion Petzold (Hrsg.): Psychoterapie. Meditation. Gestalt. Paderborn, 1983
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databan van sajat 1ényének, amit képes szabadon kifejezni megismerésében, alkotasai-
ban és szeretetében ebben a vilagban.”*

A meditativ allapotokat mindannyian ismerjiik, csak modern életiink elnyomja eze-
ket. A teljesitési kényszer és a mindennapok zaklatottsiga megakadalyoz abban, hogy
megtalaljuk magunkat, a sajat kozéppontunkat. Egyre jobban hidnyzik beldliink az oda-
adas. A meditativ jellegli szemlél6dés helyébe a stressz Iépett. Ezért van sziikségiink
olyan technikakra, amelyekkel elérhetjiik a teljes nyugalmat, a passzivitast, a semmit-
tevést, az odaadast, vagy azt az allapotot, ahol ,,csak” vagyunk.

* Karfried Graf Driickheim: Hara. Die Erdmitte des Menschens. Wilhelm, 1967
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