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Bevezetés

A XIX. szazad végétol kezdédéen megfigyelhetd, hogy egyre nagyobb szamban vesznek
minket koriil a keletr6l érkezé spiritualis tanitasok, amelyek irant a nyugati vilagban téretlen
népszeriiség mutatkozik. A keleti kultura térhoditasaval a keleti vallasok szerzetesei és tanitoi
vallasi intézményeket, iskoldkat, és elvonulohelyeket hoztak 1étre, amellyel lehetévé valt a
nyugati laikusok és spiritualitas irant vonzalmat érzék szamara a hétkdznapokon tdlmutato
tapasztalatok gyakorlas Gtjan valo atélése és fejlesztése. Am nem csak azok szamara
elérhetéek az ilyen tipust spiritudlis tapasztalatok, akik a keleti hagyoméanyok irdnt
¢érdeklédnek, a pszicholdgiai gyakorlatok mellett mas vallasi irdnyzatok, nevezetesen a
keresztényseg is tartogathat olyan szellemi utakat, amelyek a hivoket elvezetik a
kiegyensulyozott ¢lethez és a belsd béke allapotdhoz. Az azonban nem teljesen egyértelmi,
hogy ezeket a spiritudlis utakat lehetséges-e k6z6s nevezére hozni, vizsgalhatoak-e ezek ugy,
mint az emberiség alapveté miikodését egyforman megragadd, és azonos iranyba vezetd
torekvések.

Dolgozatomban két, latszolag meglehetdsen kiilonbozd valldsi irdnyzat spiritudlis
gyakorlatat fogom megvizsgalni, az egyik a zen buddhista meditacid, a masik pedig a jezsuita
kontemplativ imaméd. Az elemzés soran a kovetkezd kérdésekre fogok valaszt keresni:
melyek azok a mddszerek, amelyekkel e két vallasi iranyzat kifejti hatasat az egyénre, és ezek
miért olyan hatasosak? Ezt kovetéen arra kérdésre igyekszem vélaszt adni, hogy vajon
azonosnak tekinthetdek-e e két vallasi iranyzat célkitiizései.

Ehhez el6szor roviden tisztdzom a buddhista meditacio és a keresztény kontemplativ
imamaod kozti kulonbségeket, majd megvizsgalok két-két zen és jezsuita gyakorlatot. Annak
érdekében, hogy a két spiritualis Ut alapjait lefektessem, mindkét esetben az alapitok,
nevezetesen Bddhidharma és Loyolai Szent Ignac gyakorlatat fogom elemezni. Ahhoz pedig,
hogy roviden bemutathassam a gyakorlatuk felekezeten beliili fejlodését, és aktualizdljam a
vizsgalat targyat, egy modernkori zen mester, Thich Nhat Hanh és egy szintén modern
jezsuita szerzetes, Jalics Ferenc gyakorlatat fogom megvizsgalni. Mindezek alapjan
Osszevetem e Kkét iranyzat spiritudlis atjat, kiemelem a lényegi hasonlosagokat és
kilonbségeket, majd roviden bemutatom a két iranyzat gyakorlataban felfedezhetd

fokozatossag pszichologiai okait.



A zen meditacio és a jezsuita kontemplacio fogalma

A zen meditacio

A legbsibb, japan zen mesterek ugy tartottdk, hogy a béke eléréséhez nem a negativ
érzelmeket kell hattérbe szoritani, és helyette a pozitivakat kivalto jelenségekkel korulvenni
magunkat, hanem az elme alapveté természetét kell fokozatosan felismerni, amely a zen
mesterek szerint a meditacio gyakorlatan keresztil érhet6 el. Buddha alaptanitdsa ugyanis az,
hogy a szenvedés megsziintethetd, és a szenvedés megszintetésének végigjarhato Utja van. A
létez6k szenvedését, tehat mindenfajta negativ érzelmet pedig legf6képpen a szomj, azaz a
vagy okozza. A meditacio jelenti a buddhista Gton azt az allapotot, amelyben a gyakorld
megtapasztalja a mindenfajta érzelemtél mentes nyugalmi allapotot. Ez vezet el a torténések
higgadt szemléséhez, ez az, amellyel megszabadulhatunk a goércsben tartd és folyamatos
vagyat eredményez6 ragaszkodasainktol. A ragaszkodasoktol valo eltavolodas egyuttal az
irott szOvegek tanitasaira is vonatkozik. Bar jelentés szvegmennyiséggel jarul hozzé a zen
buddhizmus a tavol-keleti spirituélis irodalomhoz, a szévegek sosem adhatjak at az igazsagot
a kovetdknek, a gyakorlonak ezt a meditacion keresztiil kell megtapasztalnia.t

A zen sajatos allaspontja a buddhizmuson belul, hogy nem egy szenvedés teli
létforgatagbol a megvilagosodasig tartd utazasként tekint a gyakorlasra, hanem egy benniink
meghlvo igazsag fokozatos felismeréseként. Allaspontja szerint ugyanis semmilyen
foldontali jelenségre vagy istenségre nincs sziikség ahhoz, hogy a megvildgosodast elérjik,
minden szdmunkra sziikséges segitség megtalalhaté az elménkben. Mindezzel azt feltételezi,
hogy az elménk természete kezdett6l fogva képes a megvilagosodasra, tehat alapvetéen mar
megvilagosodott. Ennek felismeréséhez még egy kiilsé Buddhara sincs szilkség, hiszen az,
ami Buddhat Buddhava teszi, mar megtalalhat6 az elménkben.?

Akkor, amikor a gyakorl6 eléri az igazsdg megismerését, képes lesz arra, hogy
onzetlendil forduljon a kdrnyezete felé, ha tehat a gyakorl6 képes megtapasztalni a feltétel
nélkiili szeretetet és egyiittérzést, zen tudata lesz.?

A zen meditacionak két ma ismert fajtagja van, ebbdl az egyik a zazen, az

tlémeditacio. Az ilémeditacio szamos gyakorlatot tartalmazhat, &m a leggyakoribb és
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altalaban a gyakorldkkal végeztetett els6 meditacio a légzés figyelésében merdl ki. A zen
meditacié masik fajtaja a kéan. Ez egy olyan paradox torténet, parbeszéd vagy kérdes, amely
segitséget nyujt a gyakorlonak, akinek az a feladata, hogy megértse a tanitast, és késébb
eggyé valjon azzal a meditacio soran.*

A zenhez hasonl6 gyakorlatokat természetesen szamos keletinek mondott vallasnal
lathatunk, azonban sokkal meglepébb, hogy ilyesmire a nyugati kereszténységen belil is
talalhatunk példat. Ahhoz viszont, hogy a két vallasban megjelené meditaciot vizsgalni és
6sszehasonlitani tudjuk, érdemes tisztazni a fogalmak kozti kiilonbségeket. A zen értelemben
vett meditaci6 nem vagy csak nagyon nehezen vetheté 0ssze a kereszténységen belil
hasznéalatos meditacié fogalommal, hiszen az egy kifejezetten elmélkedd, tehat a gondolatokat
kdzéppontba allitd gyakorlat. Ezzel szemben a kontemplacié vagy jelen, jezsuita esetben a

kontemplativ vagy szemlél6d6 imamod mar sokkal kdzelebbi eljaras a zen meditaciohoz.

A jezsuita kontemplacio

A kontemplacio kozépkori értelmében a belsé béke elérésén keresztil Istenben vald
megnyugvas eszkdzét jelentette. Ekkor egy nagyobb gyakorlati rendszer részeként volt
értelmezendd, melynek els6 foka a szavak szintjén valé imadkozas, majd a gondolati vagy
akarati aktus és vegil a kontemplacié mint elmélyilt imadsag kdvetkezett. Mindezt azonban
felvaltva gyakoroltdk, hogy a hivé a teste minden részével kapcsolodhasson az isteni
jelenléthez. Mindezen gyakorlatok azonban nem képeztek egy homogen, egységes rendszert.
Sz&mos maés, kiilonboz6 madszer is létezett.

A tizenhatodik szazadban ezek egymastol elkilonult gyakorlatokka valtak, tébbé nem
tekintették magatdl értetédének, hogy a hivé kontemplativ szinten is megélje a vallasossagat.
A kontempléciérol elterjedt nézet szerint a kegyelmi allapot e szintje csak kevesek kivaltsaga
lehet. Azt a legkeveshé tartottak valosziniinek, hogy az imadsag fejlodése elérhet egészen a
kontemplacié szintjéig, igy még ha ilyesmivel szembesiltek is, azonnal elutasitottadk. A
hagyomanyos kontemplacié meggyengulésének idejében a reneszansz kor Uj kihivasokat
allitott az egyhaz és a hivok elé. Az egyhaz a legfébb feladatdnak az Europaban burjanzé
poganysag felszamolasat tekintette. Ez a torekvés felulirta az addig hagyomanyos

imagyakorlatok sorat, és (], az apostoli életre rendeltetetett valtozatok Iétrejottét okozta.
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Loyolai Szent Ignac a kontemplacio atmentéséért megalkotott egy olyan imaformat,
amellyel e gyakorlat beleilleszthetdvé valt az Gj kor vallasi rendszerébe. Igy a kontemplécié
Szent Ignac lelkigyakorlataiban mar valamelyest més értelemmel bir. Néala ugyanis ez a
figyelem 06sszpontositasaval, az evangeliumi szereplok szemléléseével, azok teljes
érzékelésével, valamint a velik valo parbeszéddel valt egyenértékiivé. A gyakorlat célja
azonban mégiscsak az volt, hogy az eredeti, kdzépkori értelmében vett kontemplacio ajtaja
kitaruljon a hivé el6tt, és hogy képes legyen belépni rajta. A jezsuitdk a késébbiekben
megtiltottdk az erre iranyuld tendencidkat, tehat mindent, ami eltért a diszkurziv, azaz a
folyamatos gondolatokkal haladdé és meg nem nyugvoé meditaciétol. Egészen a huszadik
szazadig kizérdlag a diszkurziv imamoddra korlatoztdk gyakorlataikat. Az ellenreformécio
kimagasld jezsuita tagjai a késébbiekben jelentds befolyast szereztek a katolikus egyhéazon
belll, ezzel pedig tovabb terjesztették Szent Ignac lelkigyakorlatainak lesziikitett valtozatat.
Ha Jézus Tarsasaga nem Korlatozta volna a kozosséget kizardlag a diszkurziv ima
gyakorlaséra, vagy nagyobb hangsulyt fektettek volna kontemplativ mestereikre, akkor ma
bizonyosan teljesen méashogy viszonyulna a katolikus egyhdz a sajat spiritualitasahoz.
Mindezeken kivil szdamos méas szempont is hozzajarult a kontemplacioval szemben taplalt
intézményi ellenszenvhez, ilyenek voltak példaul a kvietizmussal kapcsolatos vitdk és a
janzenizmus eretneksége, am ezekkel ebben a dolgozatban nem foglalkozom.

Az tehat, hogy a laikusok sz&méra is lehetdséget kindlnak a spiritudlis élet
kiteljesedésére, nem egy modern jelenség. Az azonban mar sokkal inkabb, hogy ehhez pozitiv
érzelmeket tarsitunk. Ugy tiinhet, hogy mig a katolikus egyhaz tovabbra is tavolsagot tart a
kontempléaciétol, a keleti vallasok hiteles és kevésbé hiteles képvisel6i a spiritualis tanitdsok
megosztasaba kezdtek keleten és a nyugaton egyarant.®

5> Keating, Thomas: Nyitott tudat, nyitott sziv — Az evangélium kontemplativ dimenzidja. Filosz Kiadé, Budapest,
2006. 11-31. 0



Zen buddhista meditaciok

Az alapité gyakorlata

Bodhidharmat, az 6todik és hatodik szazadban élt legendas mestert tartjak a zen buddhizmus
elsé pétriarkjanak. A mestertdl nem, csak a tanitvanyaitol fenn a Két Gt, négy gyakorlat
tanitasa, amelyet egyértelmiien Boddhidharmatol eredeztetnek. Ez alapjan a gyakorld
megtanulja, hogyan sajatithatja el a buddhista 6svényt azzal a felismeréssel, hogy sajat
természete azonos a buddhakéval. Bodhidharma ebben a leirdsban azt allitja, hogy nem Uj
tanitast hozott létre, pusztan az addig jelenlévé modszerek Osszességébol kivont esszenciat
ismerteti. Bodhidharma a kezdépontot az elv kifejezéssel ragadja meg, amelynek elismerése
szlikséges a gyakorlas megkezdéséhez. Az elv Gtjan val6 belépés tehat a hit megszilarditasat,
a mar meglévo buddha-természet elismerését jelenti, amellyel egyuttal a gyakorldban elulteti
a létezok kozti egyenléség gondolatat. Ha ugyanis mindenkinek buddha-természete van, azaz
végsé soron mindenki tiszta, megvilagosult tudattal rendelkezik, akkor nincs lényegi
kilénbség koztink és a korllottlink 1évé 1étezok kozott. Ennek felismerése megszinteti a
gyakorl6 és a kornyezete kozti tavolsagot. Az elv tudatositdsdhoz is gyakorlat tarsul.
Bddhidhamra tanitésa szerint a meditalonak el6szor le kell Glnie, és mindenfajta gondolattdl
mentesen a falat figyelnie. Sokakat foglalkoztatott a kés6bbiekben, hogy vajon mit érthetett
Bodhidharma a fal figyelése alatt.5 Mi kozel lehet ennek az én és a kornyezet kozti kiilonbség
felszdmolasahoz, hogyan tudatosithatja ezzel a gyakorl6 a mindenkiben rejlé buddha-
természet tanitasat?

Egyes modern tuddsok, mint peldaul John R. McRae szerint a fal pusztan egy
metafora, amellyel a meditalé gatat szab a gondolatok folytonos aramléasanak, igy a gyakorlat
a nyugodt meditacionak, szanszkritul szamathanak’ a jelképes megnevezése. Masok szerint,
koztik a Bodhidharma életéhez idoben kozelebb munkalkodd tibeti forditd szerint
ténylegesen a fal nézésérdl beszélhetink. A vizsgalatok mar csak az idébeli kbzelség miatt is
nagyobb hitelt tulajdonitanak a tibeti forditd &llaspontjanak. Am a fal nézése szintén
megfeleltetheté a nyugodt, szamathdhoz hasonlé meditacidnak. Bar itt nem a légzésen van a
fokusz, de mégiscsak koncentracios tevékenységnek tekintheté a fal gondolatoktdl mentes

figyelése. Az azonban, hogy Bodhidharma pontosan miért e gyakorlatot szanta az elv
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megismerésehez, mar nem egyértelmii. Egyedul arra lehet kdvetkeztetni, hogy a
koncentraciés meditaciordl mar akkoriban is ugy tartottak, hogy képes fogalmakon tuli,
nyugalmi allapotok elérésére, igy feltehetd, hogy Bodhidharma is ehhez koti az elv
megismerésenek modjat. Az is érthetd, hogy miért nem magyarazza e gyakorlat részleteit,
hiszen ez a koncentraciora alapulo, nyugodt meditacio kifejezetten gyakori tevékenysegnek
szamitott akkoriban. Bodhidharma tehat csak a meditacio céljat, az elvvel valé eggye valast
vetiti elére. Ezutan a négy szintre oszthat6 gyakorlat dtjan valo belépés kovetkezik.

Az els6é gyakorlat egy negativ behatas okozta egyensulykilengés helyreallitasaként
értelmezheté. A gyakorlonak tudatositania kell, hogy amiket elszenved vagy elszenvedett,
tovabba minden csalodottsaga és haragja az eléz6 életeiben elkovetett rossz cselekedeteinek
kdvetkezménye. A cél mindezzel az, hogy az egyén ne mésokat hibaztasson az elkdvetett
blinokért és szenvedésekert, hanem hogy ezeket az élményeket 6nmagaban ugy alakitsa, hogy
legk6zelebb ne tudjon vagy akarjon artani masoknak.

A kovetkez6 gyakorlat az els6 kiegészitéseként van jelen mint a talzott elégedettség
allapotanak ellensulya. A gondtalansag és talzott jokedv érzését Bodhidharma a szerencséhez
koti, ezzel is arra emlékeztetve a gyakorldt, hogy pusztan a pillanatnyi korilményeknek
kdszonheti az emelkedett érzéseit. A kortlmények megvaltozasaval az ¢ megitélése is
modosul. E szemlélet elsajatitasa a kibillenthetetlenség allapotahoz vezet.

A harmadik gyakorlat kdzponti fogalma a keresés. Az egyén azért nem talal
boldogsagra, mert keresi azt, azaz k6tédik hozza. A gyakorlonak fontos tudatositania, hogy a
jelenségekhez val6o ragaszkodas az, ami végs6 soron a szenvedesét okozza. Ez Buddha
legfontosabb tanitasara reflektal. Bdodhidharma hozzéteszi, hogy ennek feloldasdhoz az
urességen vald elmélkedés sziikséges.

A negyedik gyakorlat visszatér az elvhez mint kezdéponthoz, hiszen ha az egyén
felismeri az elv igazsagat, akkor képes lesz a dharmaval, tehat az igazsaggal és
vilagtorvénnyel dsszhangban cselekedni. A gyakorldban kifejlédik a nagylelkiiség, a masok
megsegitése iranti elkotelezettség, megérti a 1étez6k egymastol valo fuggését és az lresseg
tanitasat.

Persze abban az esetben, ha a negativ érzelmeket a biinés karmikus multunkbol
eredeztethetjuk, akkor ugy tarthatjuk logikusnak, hogy a pozitiv érzések is jutalmul
szolgalnak az el6zo életekben elkovetett jocselekedetekért. Bodhidharma ebben az esetben

elérébb lat, mint ahogyan azt a laikus hirtelen megitélheti. Az ugyanis nem engedheté meg,
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hogy a gyakorlo belesiippedjen az elégedettség allapotaba, hiszen a pozitiv érzelmek,
ugyantgy, ahogyan a negativak is, elmalnak. gy a hozzajuk valo ragaszkodas is gatolhatja a
meditalét a megvildgosodas felé vezeté uton. A negativ koriilményekkel ellentétben érdemes
a pozitiv érzelmekkel kapcsolatban nagyfoka kritikat gyakorolni.Bodhidharma gyakorlata
tehat nem mondott sok Ujdonsagot, ha a meditacid és a buddhista tanitas torténetére
pillantunk. A gyakorlat pusztdn a buddhista meditacids praxis esszenciait alkalmazza, ezzel
pedig egy kuldnosen hatékony gyakorlatot hozott létre.

A zen buddhizmus toérténetében Bodhidharma tanitasahoz az évszazadok alatt szamos
mas meditacios gyakorlat tarsult, jelenleg azonban egy modernkori zen mester gyakorlataval

folytatom a vizsgalodast.

Egy modernkori mester gyakorlata

Tobbek kozott Thich Nhiat Hanh (1926-2022) vietnami zen szerzetes és nyugaton is
kozkedvelt szerzé is kiemeli, hogy a zen meditacio egyik kdzponti eleme a 1égzés és annak
figyelése, tehat a szamatha meditacid. A légzés rendszeres figyelése ugyanis ezen iranyzat
szerint mar 6nmagaban elegendé a megvilagosodas elérésére. A gyakorlat barhol, barmilyen
nyugodt kornyezetben végezhet6, egyedill a testtartds van megnevezve. A gyakorldnak
keresztbetett labbal és egyenes hattal kell végeznie a gyakorlatot.

Thich Nhat Hanh négy szintet fogalmaz meg a szemlélddés gyakorlasahoz. Az elsé
pusztdn magat, a testi reakciot szemléli. A gyakorl6nak tudatositania kell, hogy a kilégzés
vagy a belégzés hosszan vagy éppen réviden torténik. E személésén kivil nincs mas feladata.
A kovetkezé szinten mar az érzelmek megragaddsa a fontos. A belégzéshez mindig
valamilyen pozitiv tapasztalat tarsul, majd e tapasztalatot a kilégzés soran elengedi, és
nyugalmi allapotba kertl. A harmadik szinten az elmére kell 6sszpontositani. Ehhez
kapcsolodik a légzés tudatos atélése, az érzelmek bevonasa, és az elmére gyakorolt hatasat,
annak felszabadulasat szemlélik. Az utolso szinten pedig az elme objektumait 1élegzi be, majd
azokat atérezve kifljja a levegét. llyen objektum a mulanddsédg, a szenvtelenség, a
megsziinés, majd a lemondas.

A légzés tudatositasaval a gyakorld folyamatosan edzi magat a vilaggal szembeni
gyasz és mohdsag leklzdésére. A 1égzés azért alkalmas a buddhista érdemek elsajatitasara,

mert testi funkcid és érzés is egyben, amely magara iranyitja az elme figyelmét, és amelyen



keresztil elengedhetjiik a negativ érzelmeket, pont gy, ahogyan a kifujt levegét. Az igy
megtapasztalt éberség és nyugalom az, amely elinditja a gyakorlét megvilagosodas Gtjan.°

Természetesen mindez nem jelenti azt, hogy a hivé egyik percrél a méasikra 0 igényeket
fogalmaz meg, 0j szintre 1ép a vallasi gyakorlatban, ez pusztan a modellje a fejlédésnek.
Egyaltalan nem jelenti azt, hogy minden meditalo végig tud vagy végig akar haladni ezen a

1épcsdn, az esélyik azonban adott.

A jezsuita kontemplativ gyakorlatok
Az alapito lelkigyakorlata

A XV. szazad végét és XVI. szdzad elejet nem hiaba tekintik az Gjkor kezdetének, hiszen ezt
az id6szakot nagyfoku Ujitasi mozgalmak jellemezték. Az egyhéznak ekkoriban szamos kiilsé
és belso kihivassal kellett szembesulnie. A legégetébb problémat a reformacio és az egyhazon
belli aramlatok szabalyozasa jelentette. A reformatorokon kivil az egyhazon belil is (j,
reformista irdnyzatok, szerzetesrendek és lelkiségi mozgalmak jelentek meg. Az ezt kovetd
XVI. szdzadban a szentek a bels6, a lelki élet, mig a reforméatorok az egyhdazi struktira
megreforméalasat koveteltéek. Nehezité kortilményt jelentett azonban az emberi, tarsadalmi és
politikai helyzetek bonyolultsdga, amely végul a latin egyhéazszervezet mellett megjelend
alternativ keresztény modelleket eredményezett Eurdpaban. A Németalfoldhoz ko6t6do
devotio moderna, azaz modern lelkiségiranyzata vilagiak szamara is utat mutatott az isteni
jelenlét megismeréséhez.

Loyolai Ignac még a parizsi tanulmanyai alatt, 1534 és 1537 kozotthallhatott el6szor a
kor meghatarozé katolikus lelkiségi iranyzatarél, a devotio modernar6l, amely az isteni
jelenlét megtapasztalasdnak Uj modszerét kinalta. Ennek hatasara irta meg késébb a
Lelkigyakorlatok!! cimii miivét.'?

Az Ujitd modszer jellemz6éi mind felfedezhetéek Szent Ignac lelkigyakorlataiban.

Egyrészt lathato a lélektani realizmus, tehdt a tapasztalatok konnyen értelmezheto,

% Thich Nhat Hanh: The Miracle of Mindfulness. Beacon Press, Boston, Massachusetts, 1976. 129-134. o.
10 Kovécs, Lajos: Loyolai Ignac és a reformatorok. In.: Jel-kép kommunikacié és kozvélemény média,
2017/2KLSZ. 15-16. o.

111 oyolai, Szent Ignac: Lelkigyakorlatok. Pazmany Péter Katolikus Egyetem Bolcsészet- és
Tarsadalomtudomanyi Kar Piliscsaba, 2013.

12 Kovacs, Lajos: Loyolai Ignac és a reformatorok. 16. o.



paradoxonoktdl és misztikus talzasoktdl mentes leirdsa, amellyel a kevésbé mivelt
kdzosségek szamara is segitséget nyujtottak. Bar az irdnyzat kovetéi nem tartottdk magukat
misztikusnak, mégis kapcsolatot apoltak a kornyez6é teriiletek szemlél6dé rendjeivel. A
gyakorlatban ezentul jelentés szerepet kapott a személyes, mentalis ima vagy imapedagdgia,
igy az iranyzat sokkal vonzdbba valt az arra fogékony laikusok szamara.'® A lelkigyakorlat
tanitasa révén kontrollalhatd lett a mentalis tevékenyseg, kovetkezetessége, valamint a
képzelder6 haszndlata megemelte a személyes ima jelentéségét. Az err6l megjelent
lelkigyakorlatos konyvek jelent6s hatassal voltak a Szent Ignac-i Lelkigyakorlatokra. Tovabbi
jellemzbéje eme 0j modszernek a Krisztus-kozpontusdg. A lelkigyakorlatban kiemelt
jelent6sége van Jézusnak és az 6 emberseégenek, a személyes iméban a hivé rendszerint
végigkoveti Krisztus életének legfontosabb szakaszait, kitér annak szenvedéseire és foldontali
szeretetére. Mindemellett Gjabb fontos jellemzdje a gyakorlatnak az erényes élet elsajatitasa
irdnti torekvés és mindenfajta széls6séges nézettél vald tartozkodas. Emellett a devotio
moderna képvisel6i a skolasztikus teologia és a lelkiség szétvalasztasat javasoltak, az
egyetemi teoldgia iranyaba ebben a korban nagyfoki bizalmatlansag volt érzékelheté. Loyolai
Szent Ignac reformatorokhoz hasonléan Ugy tartotta, hogy az egyént a lelkiismeret
hatékonyabban és kzvetlenebbiil tudja vezetni, mint az intézmény.*

Ez alapjan megfogalmazhat6 Szent Ignéac lelkigyakorlatainak négy alapelve, amelyek
kiemelik tanitdsdnak sajatossagait. Az elsé és legfontosabb feladat megtaldlni Istent
mindenben. Ezzel tehat nemcsak a hitéleti elemeket, hanem minden hétk6znapi jelenséget is a
spiritualitdson belul kell értelmezni. A masodik a szemlél6do tevékenység. A mindennapi
teendOk kozepette is képesek lehetiink lecsendesedni és kapcsolatot kialakitani a Szentséggel.
A harmadik alapelv, hasonldéan az elséh6z az inkarnatorikus spiritualitds, tehat az isteni
megtestesulés észrevétele a mindennapokban. Nem az embernek kell ugyanis megistentlnie,
hanem az isteni jelenlétet kell észrevenni. Emellett hangsulyos sajatossaga a Szent Ignac-i
Lelkigyakorlatoknak a bels6 fliggetlenség elsajatitasa. Ha megtaldljuk, hogy mi Isten a
mindennapjainkban, tisztazhatjuk a hozza fiiz6d6 viszonyunkat, képesek lesziink hatékonyabb
kapcsolatot kialakitani vele, és felismerni az ebben gatlo tényezéket. Szent Ignac
Lelkigyakorlatok cimii miive egy fokozatosan épiil6 lelki élet tapasztalatait gytijtotte 0ssze,

amelybdl késébb megsziilethetett Jézus tarsasaganak szelleme.'®

13 Uo. 16. 0.
14 Uo. 17. 0.
15 Uo. 17-18. 0.



A Lelkigyakorlatok tehat nem pusztan egy pszicholdgiai Utmutatd a helyes lelkiallapot
elsajatitdshoz, sokkal inkabb a szabadon &ramld kegyelem elérésének eszkdze. A hivé hétrol
hétre, egészen pontosan harminc napon Kkeresztil engedheti el azokat a gondolati
ragaszkodasokat, amelyek az isteni akarat szerinti élet utjaban allnak.

Az elsé hétre a diszkurziv imamaodot irja el6 az emlékezés, az intellektus és az akarat
gyakorlataval. A hivé megidézi a binos bibliai jeleneteket, realizalja a Teremtd ellen
elkdvetett sulyos tetteket. Ezutdn a hivé is felidézi sajat életének biinés mozzanatait, és
onvizsgalatot gyakorol. Ennek hatasara felismeri azokat a hidnyossagait és hibait, amelyeken
javithat. Végul a pokol szemlélése kovetkezik, amikor a hivé hallja a jajveszékelést, a
szitkozOdast, érzi a flstdt és a kesertiséget. Gondolatban egészen kdzel merészkedik a
pokollakdkat perzselé langokhoz, olyannyira, hogy mar sajat lelkén is érzi az éget6
fenyegetést. Ezido alatt a testtartasra is kilonds figyelem harul, a hivének ki kell tapasztalnia,
hogy éppen iil6, fekvé vagy 4allo6 helyzetben képes hatékonyabban kapcsolédni a
gyakorlathoz. Ez mindig valtozhat, éppen ezért fontos, hogy mindig tudatos maradjon. Az
elsé hét gyakorlatanak célja tehat, hogy a hivo elégtételt adjon sajat elkOvetett biineiért,
valamint az, hogy a lélekben kavargé alsobb és felsébbrendii erdket hierachizalja.'®

A masodik hét szintén a szemlélédéshez haszndlatos bibliai helyszin kialakitasaval
kezdédik. Ekkor Jézus Krisztus prédikacionak helyszineit vetiti maga elé a gyakorld. A
feladat Jézus torekvé munkajanak felismerése, amelyet a gyarlé emberekért végez. A hivd
ekkor latja az evangéliumi eseményeket, hallja az elhangzottakat, mind az 6t érzékszervét
alkalmazva szemlélodik, es képes érzelmileg bevonddni a torténésekbe. Emellett a gyakorld
felfedezi, hogyan érheti el a tokéletességet abban az élethelyzetben, amelyet az Ur kivalasztott
neki. Ennek része a vagyoni ragaszkodasoktol és az onérdektdl vald megszabadulds is. A
masodik hét célja tehat a hivé érzékenyitése a bibliai szerepldk irant.t’

A harmadik héten folytatodik Krisztus evangéliumi torténetének szemlélése. Itt a
szenvedéseire és azok atérzésére keril a hangsuly. A hivok a szemlélédést es az étkezést mind
Krisztus és a tanitvanyok fajdalmanak arnyékaban teszik. A heti gyakorlat id6érél idore
kiegészul az el6z6 hetek szemlélédéseivel, megismétli vagy tovabbépiti azokat. A
lelkiismeret-vizsgélat és a biinbanat mindig része a heti gyakorlatnak. Emellett kiemelt

szerepet kapnak a harmadik héten az étkezést szabalyozé tanitasok. Ha ugyanis az egyén nem

16 Akos, Géza és Csanad, Béla (szerk.): Loyolai Szent Ignac Lelkigyakorlatos kdnyve. Szent Istvan-Tarsulat az
Apostoli Szentszék Kényvkiaddja, Budapest, 1986. 16-14. o.
17 Uo. 26-37. 0
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tartfa meg a kozépmértéket a taplalkozasban, képtelen lesz elérni azokat a bels6
megvilagosodasokat, amelyekkel Istenhez kozeli életdtjan fejlédhet.'8

A negyedik héten a hivé eljut addig a bibliai torténetig, amikor Jézus megjelenik az
Anyjanak. Itt mar adott a lehetéség, hogy a szemlélédé tébb vagy kevesebb gyakorlatot
végezzen, mint amit Szent Ignac eldir, ugyanis a gyonyorkodés, a szeretet megszerzése a cél.
A hivé e gyakorlatban ajanlja fel mindenét, vele egyiitt sajat magét is az isteni hatalomnak. Itt
Szent Ignac kiemeli, hogy ink&bb a tettekbe, kevésbé a szavakba helyezzilk &t ezeket az
érzelmeket. Az imadsaghoz is 0j maddszert rendel, az egyén hosszu idén keresztiil, csukott
szemmel az ima minden egyes szavat megfontolja, és egészen addig nem halad tovabb, amig
el nem éri az 6rom és vigasz érzését. A Miatyank ima személése igy tobb 6ran keresztiil vagy
akar egy egész napig is eltarthat. Szent Ignac ezutan felhivja a figyelmet arra, hogy a
szeretetnek az adakozasban kell megnyilvanulnia, hiszen mindene, amije a hivének van,
Istentdl eredeztethetd. Szerinte a hivé nem maradhat az elmélkedés, tehat a Biblia gondolati
megragadasaban, hanem tul kell lenduilnie a fogalmakon, és feloldédni bennik. Csak igy,
mindenfajta hétkdznapi ragaszkodastol megtisztulva érezheti at teljesen az isteni tanitast. A
kovetkezOkben mar a testet is be kell vonni az imamddba. Minden egyes be- és kilégzésnél
tovabb mélyithet6 a szent szoveg tartalma. Ezalatt a hivonek, példaul a Miatyank imabol egy
szOra vagy arra a személyre kell gondolnia, akihez éppen imadkozik, ezental énmagunk
semmissége is targya lehet e szemlélédésnek.™®

A Szent Ignac-i Lelkigyakorlat nem pusztdn egy harminc napig tartd elmélkedd
imadsagkent értelmezendd, amelyet elvégezve a hivé a vagyott tokéletes élet birtokosava
valik, hanem egy olyan Utbaigazités az istenhez kozeli élet felé, amelyet az egyén a kés6bbick
folyaman, ha szlikségét érzi, barmikor Gjra igénybe vehet. Emellett pedig azoknak is
folyamatos segitséget nyuijt, akik fejlédni szeretnének a lelki Gton.?°

Természetesen még hosszan lehetne részletezni Szent Ignac Lelkigyakorlatait, hiszen
joval sokrétiibb rendszerrdl van szo, mint ahogyan jelen keretek kdzott feldolgozni lehetseges.
Itt kilonosen azokat az elemeket igyekeztem kiemelni, amelyek szikségesek lehetnek a

jezsuita gyakorlat és a zen meditacié eredményes 6sszevetéséhez.

18 Uo. 38-41. o.
19 Uo. 42-43. 0.
20 yo. 7. 0.
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Egy modernkori szerzetes gyakorlata

Ahogyan az el6zéekben kitértem ra, egyre névekszik az érdeklédés a kiilonboz6 imamodok
irdnt, a hivok vagynak az ezzel kapcsolatos iranymutatasra. Masok pedig, még ha 6nerébdél el
is érik az ima egy egyszeriibb voltat, azt vagy tiltott tevékenységnek tartjak vagy azt hiszik,
hogy amit végeznek, az valdjaban nem is tekintheté imanak, mert eddig esetleg még nem
talalkoztak a kontemplaciordl szol6 tanitdsokkal A modern kor egyik jezsuita iranymutatoja
Jalics Ferenc (1927-2021), hires szerzetes volt, aki szintén fokozatos gyakorlattal tanitott. O
ezt az ima leegyszertsitésének nevezte. Szent Ignachoz hasonléan (gy tartotta, hogy a
racionalis, gondolati modszer nem elégend6 az Istenhez kozeli élet kialakitasahoz, ezen
tilmenden szlikséges az egyén vallasi életének leegyszeriisodése is. Ebben a fokozatosan
egyszeriisodé gyakorlatban tobbféle imamod is kibontakozik, amelyek mind egyforman
fontosak, s6t megkerilhetetlenek az Istennel valé kapcsolat elmélyitésekor.

Jélics kiemeli, hogy az idegfesziltség az, amely kifejezetten gatolja az embert az
idealis vallasi élet kialakitasaban. Mivel a fesziltség a nem megfeleld testtel kapcsolatos
banasmod eredménye, szilkséges a relaxdcid gyakorlatdnak elsajatitdsa, amely
megnyugtathatja az egyén idegeit. Az idegek megnyugtatasaval ugyanis sokkal nyitottabba
valik a korulotte 1évok felé, sokkal hatékonyabban tud kapcsolatokat kialakitani, és ez Jalics
Ferenc szerint ugyanigy elmondhaté az Istennel vald kapcsolatfelvételrél is. A test negativ
miitkodése teljesen felemészti a lélek energidit. Addig, amig a hivé nem rendezi a testtel vald
viszonyat, nem fog tudni a lelkiéletére 6sszpontositani. ,,Az elfogadott és nyugalomban 1évé
test engedi, hogy a lélek Isten felé emelkedjék.”?! Isten ugyanis, Jalics szerint, béke és
szeretet, és ehhez csak a béke és szeretet allapotan keresztil lehet kapcsolddni. A relaxacio
tehat szikséges gyakorlat az imadkozas megkezdése elétt. Jalics ehhez testtartast is javasol:
ulve, térdelve vagy allva sokkal kénnyebben Kitisztul az elme, mint példaul fekvé allapotban.
Fontos, hogy a test fliggbleges legyen, a fej egyenesen a gerinccel egyvonalban helyezkedjen
el, melynek hatasara a test kizar6lag a gerincre tamaszkodik, az izmok igy kdnnyen
elengedhetnek. Mivel mar nincs sziikség a test szabalyozasara, a 1égzés is lelassul. Ennek,
valamint koncentracio végtagokra valo athelyezésének hatdsara a gondolatok is megritkulnak.
Ekkor jon letre az ima megkezdéséhez sziikséges Osszeszedett, nyugalmi allapot. Az igy
végzett par perces ima Jalics szerint tobbet ér, mint tobb 6ranyi elmélkedés, és sokkal

keresztényibb magatartast eredményez a mindennapokban, mint az elmélkedés okozta

21 Jalics, Ferenc: Tanuljunk imadkozni. Prugg Verlag, Eisenstadt, 1977. 27. o.

12



elhatarozasok. Ezzel Jalics nem allitja azt, hogy az elmélkedés ne lenne fontos része a hit
gyakorlaséanak, hiszen szerinte az elmélkedé iménak is megvan a maga helye az egyén
életében, enélkil ugyanis nem lehetne eljutni az ima elmélyitéséhez. Az ima elmélyitése
éppen ezeket az eddig kilon értelmezett gyakorlatokat, tehat az imat, a kérést vagy a
megbanast egyesiti, a hivo eljut arra a szintre, amelyben ezek még egyek voltak. Jalics ezt az
alapveté egységet istenszeretetnek nevezi, &m azt is kiemeli, hogy nem fontos, hogy eme
lelkidllapotnak milyen nevet adunk, csak az &llapot elérése szamit. Ekkor nyilvanval6an
felmeril a kérdés, hogy hogyan érjink el egy olyan lelkidllapotot, aminek még a
megnevezése sem egyértelmii.??

Eleinte ugyanis a hivo elére megadott iméakkal dolgozik, azokat ismétli, tudatositja.
llyen példaul leggyakrabban a Miatyank vagy az Udvozlégy. A gyermek példaul még nem
tudja, hogyan szoljon Istenhez, szdmaéra tehat ez a legmegfelelébb imamadd, ezen keresztil
fejlédhet. De persze nemcsak gyerekek alkalmazzak ezeket az imakat, hanem azok is, akik az
imat pusztdn kérések megfogalmazasara hasznéljak. Ezek az Istenhez sz0l6 kérések
természetesen azt a veszélyt is magukban hordozzék, hogy az egyén csak és kizéardlag 6nos
célokért hasznélja az Ur szeretetét. Ezzel pedig egyuttal azt is feltételezziik, hogy Istennél
jobban tudjuk, mire van valdjaban szlkségink. Ezen a szinten Jalics azt ajanlja, az imat
mindig egeszitsik ki valamilyen felajanlassal, Istennek ajanljuk érzelmeinket és
szolgalatunkat, ezzel pedig Gnmagunk helyett egyre inkabb az Urra helyezziik a hangstlyt. A
felajanlasnak nem feltétlenul az ima szévegében kell megjelennie, sokkal fontosabb, hogy a
hivé a szivében érezze ezt. A cél az, hogy az ima beliilrél fakadjon.??

Ezt kovetéen tovabbfejleszti az Istennel vald kapcsolat kialakitasat a bibliai torténetek
elemzése. Ezzel megérthetjik az isteni Uzenetet, azonban elmélkedés nélkul ez még mindig
csak gondolati szinten jelenik meg, hianyzik beldle az atérzés. Am ha felismerjik az olvasott
bibliai szakasz értelmét, és ezt a sajat életiinkre vonatkoztatjuk, akkor maris elérkeztiink az
elmélkedés fazisahoz. Az elmelkedés meélyitésekor a hivé az események részéve valik. Latja a
szereploket, érti az inditékokat, az eseményeket, és képes parhuzamot kialakitani
mindennapjaival, felfedezheti, hogy ¢ maga hogyan jart el eddig a bibliai torténetekhez
hasonlé élethelyzetekben. Ez ekkor kovetkezé felismerések hatdsara késztetést érez, hogy ne

csak 6hozza szoljon az Ur, hanem & is beszéljen az Urhoz. Az igy kialakult parbeszéd az

22 Jo. 23-36. 0.
2 Uo. 6-8. 0.
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elmélkedés célja, csucspontja. Mindezek eredményeképp a hivé eljut arra a szintre, hogy
képes sajat imakat megfogalmazni, elmélkedni rajtuk.?*

Az utolsd, elmélyult szinten a relaxaciot kovetden Jalics tobb gyakorlatot is ajanl. A
relaxacios testhelyzetben maradva iranyitsuk figyelminket a ful tertletére, és hallgassuk
benne a vilag morajlasat. Ez id6vel egy egységes rezgéssé alakul. A gyakorlat célja, hogy a
hivé készen alljon az isteni hang befogadasara. 1d6vel minden kulvilagi zajban képes lesz
meghallani Isten hangjat. Ezt kovetéen mar ez is csak felesleges bonyodalomnak tiinik az
Istennel valo érintkezeshez, a gondolatok id6vel lelassulnak és megritkulnak. A hivé raébred,
hogy nem az okoskod6 gondolkodas az igazi vallasgyakorlas, sokkal inkabb az intuitiv
megismerés. Szamara ekkor a sajat teste az a kdzvetlen, eleven tényez6, amely levegét vesz,
amelynek a szive dobog. Ezen keresztll kezd el kapcsolatot teremteni Istennel, ami addigra
mar mindenfajta gondolattol mentesen, egyszerii és tiszta érzelmekkel jelenik meg.

Mas, hasonldan Jalics altal ajanlott, az ima elmélyitésére iranyul6 gyakorlat szintén a
relaxacio utan kovetkezik. Par percig barmelyik imaformat alkalmazhatjuk, tehat a mar 1étez6
imakat ismételhetjiik, szemlélhetlink egy bibliai torténetet vagy sajat imat fogalmazhatunk
meg, ezutan azonban maradjunk az ima allapotaban, anélkil, hogy barmire is gondolnank.
Jalics azt irja, ilyenkor bizonyosan tobb gondolatkép is meg fog jelenni elménkben, ezekbe
viszont nem szabad beleragadni, el kell engedni 6ket. Figyelminket ezutan kizarélag Jézus
Krisztus személyére kell iranyitanunk. Nem kell semmit elképzelni, belsdleg kell hozza
kapcsolodni. Ez a tisztan Krisztusra iranyulé ima végil teljes lelki békét és oGromet
eredményez. Ha az egyén erre még nem alkalmas, és a figyelme még nem eléggé iranyithato,
érdemes visszatérni az el6z6 szintek imamaodjaira.?®

Jalics Ferenc tehat azt hangsulyozza, hogy ahhoz, hogy ezt az utat végig tudjuk jarni,
elengedhetetlenil sziikséges az idegek megnyugtatasa, enélkil ugyanis a hivé feltletes marad
az Istennel vald kapcsolat kialakitasaban. Az egyén nem lehet tlrelmetlen vagy figyelmetlen,
ezek mind gatld tényezok az imadkozasnal, igy érdemes ezt az elobb emlitett szintek
mindegyikében alkalmazni. Ez fogja ugyanis megadni azt a segitséget, amely a leirt
fokozatokon atvezetve az ima leegyszeriisitésehez es elmélyitéséhez vezet.

Jalics Ferenc gyakorlata feltiin6en hasonlit a kozépkori hozzaallashoz, amely
egyenrangunak és egyforman fontosnak tekinti mind a gondolati, mind a testi és kontemplativ

imamodokat.

2 Uo. 14-18. 0.
2 Uo. 30-35. 0.
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A zen meditacio és a jezsuita lelkigyakorlat 6sszevetése

Hasonldsagok

Mind a jezsuita lelkigyakorlatnal, mind a zen meditacional egyértelmiien lathatd, hogy abbdl
az alapvetésbol indulnak ki, hogy az ember nincs dsszhangban a korulotte 1évo vilaggal, és
ennek részben az az oka, hogy nem latja be az adott vallasi iranyzat tanitasainak igazsagait. A
kezdépont a legtobb esetben maganak a binnek vagy a negativ korilményeknek a
felismerése, amelynek hatasara az egyén raebred szenvedésére, és erre valaszként megjelenik
a vallasi megoldas. A hivé vagy gyakorld egy szdméra vagy megadott, vagy javasolt
testhelyzetben az imakon, a szemlélédésen vagy a meditacion keresztil azonosul a vallasi
nézOponttal, valaszt és segitséget kap a megrekedtség allapotaban. Az egyén nyugodtan, a
gyakorlatra kapott idékeretben atélheti azokat a tapasztalatokat, amelyekkel maga is hasonld
belatdsokra juthat. Ennek soran a gyakorld eltavolodik hétkoznapi élete kozOnséges
problémaitol, és magasabb belatasra juthat. Az id6 eldrehaladtaval az atélés mar nem a
fogalmak ismétlésével, nem a gyakorlathoz val6 ragaszkodassal torténik, hanem pusztan az
egyszeril és tiszta szemlél6déssel. A hivo ugyanis, megértve a vallasi tanitast, mar nem szorul
ra arra, hogy Ujra és Ujra egy megadott formulat vagy torténetet ismételgessen, hiszen mar
mindez a sajatja, elvélaszthatatlannd valik téle. A vallasi tanitas a szeretet igazsadgéaban
teljesedik ki, amikor az egyén megtapasztalja, hogy nem valaszhat6 kilén az embertarsaitdl
és az AbszolGtumtol, hanem veliik egydtt és értlik kell cselekednie. A szemlél6d6 imamod és
a meditacio is ismétlé gyakorlatokkal éri el a hatasat. Mig az el6bbinél, példaul a Szent Ignac-
i lelkigyakorlatndl, a rendkivil siiri épitkezés ugy érheté el, ha id6r6l idére ismétlodo
motivumokat, szemlélédéseket és imakat talalunk a gyakorlatban, a zen meditacié révidebb,
egyszeriibbnek tin, €s szinte csak ismétlddé gyakorlatokat végeztet. Mindkét eljaras
azonban a feloldott boldogsag és kiegyensulyozottsag allapotat eredményezi. Emellett nem
elhanyagolhat6 szempont, hogy hogyan viszonyulnak a gyakorlatok énmagukhoz. Az lathato,
hogy egyik irdnyzat képvisel6i sem hisznek a puszta tanulményozas erejében, nem gondoljak,
hogy az elme munkaja elegend6 lenne a kivant eredményhez, azt hangsulyozzak, hogy a
gyakorlat végzése nélkil lehetetlen barmifajta valos kdvetkeztetés levonasa, a tapasztalatnak
rendkivili jelentdséget tulajdonitanak, hiszen ez az egyetlen, amely képes a gyakorlat

helyességének igazolasara.
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Kilonbségek

Bar a két gyakorlat mutat hasonlésagokat, a kilonbségek nyilvanvaldak. Az 6sszehasonlitas
sordn nem lehet figyelmen kivil hagyni a két vallasi hagyomany eltéré szimbolumait,
célkitiizéseit. A kereszténység, hasonléan méas monoteista vallashoz, sziikségszerlien
ragaszkodik Isten személyéhez és a hozza tartozé szimbolumokhoz, maskulonben a hit targya
megfoghatatlannad valna. Egyediil a kontemplativ szerzetesrendek voltak azok, akik hitlk
megelésében mar a szimbolumok egy részét meg tudtak haladni. Isten 1étének ténye azonban
nem enged teret a jelképek teljes feloldasara. A zen buddhizmusnél a vallasi szimbdlumok
ironikus médon azért léteznek, hogy segitsenek a tudati targyak, egyuttal a szimbdlumok
elengedésében. A cél ugyanis a tudat megtisztitasa, a ragaszkodasoktol vald6 mentesseg
elérése, igy a gyakorlatok is sokkal egyszeriibbek, am ez nem jelenti azt, hogy kdnnyebbek.
Bar a buddhistdknal a gondolatmentesség okozta emelkedettség allapota magéatdl értetédéen
része a vallasi életnek, a keresztények esetében sokkal ritkdbban eléfordulé gyakorlat.

A Szent Ignac-i kontemplativ szemlélodés és a zen meditdcid meglehetésen
kiilonbozéen alakitottak ki gyakorlatukat. A lelkigyakorlat egy gondosan szerkesztett,
egységes rendszert jelent, amelyet a hivo jelentds kiilsé segitséggel végez. Ennek ismétlése
természetesen ajanlott azok szdmara, akik még mélyebbre szeretnének hatolni a lélek
barlangrendszerében, de sokkal inkabb egy olyan irdnymutatas a célja, amellyel a hivének
elég lehet egyetlen egyszer is szembesilnie. A zen meditacié ezzel szemben folyamatos
ismetléssel hoz eredmeényt. A meditacios elvonulds formajaban persze a keletieknél is
megtapasztalhatd az a fajta stiritett, egységes praxis, amelyet Szent Ignéc kinal, azonban a zen
ezekhez az eseményekhez nem kot kilonleges felismeréseket, azokat ugyanis szerinte a
rendszeres gyakorlas hozhatja meg. Ennek ellenére természetesen célja a meditald Gtjanak

egyengetése és a fejlodés eldmozditasa.

Kovetkeztetések

Mindezek utan felmerilhet a kérdés, hogy vajon lehetséges-e ennek a két gyakorlatnak az
Otvozése, a hasonlosagok adnak-e alapot egy olyan gyakorlat létrehozésara, amely egyszerre
nevezhet6 zennek és jezsuitanak. A valaszok ezzel kapcsolatban megoszlanak. A jezsuitak
szamara joggal jelenthet aggodalmat az a Kiliresedesre iranyulo torekvés, amely a zen
meditaciot jellemzi. A zen pedig, ha nem is elutasitéan, de idegenkedve tekint az isteni

tekintéllyel vald kapcsolat kialakitasara, hiszen &llaspontja szerint barmifajta foldontali
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jelenség vagy istenség nélkiil is képes elvezetni a gyakorlét a megvilagosodasig. Igy
alapvetéen sem a jezsuita, sem a zen gyakorlé nem tud egymas szamara olyat kinalni, amely
csabitéan hathat a vallasi Utjuk kibontakozasaban. Mindazok szdméra, akik érdeklédve
fordulnak e két hagyomanyhoz, tovabba akiknek mindkét vallasi hagyoméany aktivan
megnyilvanul a kdrnyezetében, egyaltalan nem lehetetlen ennek a két iranyzatnak az egyénen
beluli kibékitése. Azt ugyanis méar mindenki megtapasztalhatta, hanyféle egyméasnak
ellentmond6 érzelem és torekvés uralkodhat az emberben, nem pusztan valldsos, de
mindennapi életében egyarant. A modern, individualizalt vilag egyértelmiien hirdeti az egyeni
vallasi nézetek kialakitasat.

Azok, akik Szent Ignachoz vagy Jalics Ferenchez hasonléan a melyebb rétegek felé
torekednek, és a vallési életiket fokozatos Iéptekben egészen a testi funkciok megéléseig, a
kornyezet szemléléseéig és a mindennapi problémakon tullendilve a teljes megnyugvas
allapotdig egyszertsitik, egy, a zen buddhista meditacio eredményeihez hasonlo
veégkifejlethez juthatnak. Ezt az Aallaspontot erdsiti szdmos olyan jezsuita, de akar més
keresztény rendhez tartozo szerzetesek példaja, akik felfedezték e két vallasi hagyomany kozti
kozos éertékeket. llyen jezsuita, majd aztan egyben zen szerzetes példaul a német szarmazasu
Hugo M. Enomiya-Lassalle, aki a zen meditacié és a keresztény misztika parbeszédét
hirdette. Lassalle tobbek kozétt azt hangsulyozta, hogy mindkét vallasi hagyomany
gyakorlatdban érdemes a két megismerési modot, az értelmet és az intuiciot kettévalasztani.
Ahogyan arrol méar az el6zéekben is sz6 volt, és 6 is részletezte, hogy az értelem az, amely
diszkurziv modon egyik gondolatrél halad a masikra. Ezzel szemben az intuicio, megkerilve
a gondolatr6l gondolatra val6 épitkezést, egyszertiségében tekint ra az igazsagra. Az értelem
és az intuicid viszonyat a mozgas €s a nyugalom viszonyahoz hasonlitja. Annak
szemléltetésére, hogy hogyan lehetne megragadni e ketté kapcsolatat, Aquindi Szent
Tamastol idéz, aki szerint a mozgds a nyugalombdl indul és oda is tér vissza. Ez
meglehetésen hasonlit a zen nézéponthoz, amely Ugy fogalmazhatdo meg, hogy a nyugalom
mozgas es a mozgas nyugalom. Tehat az értelem az intuiciobol indul ki, és oda is tér vissza,
vagy legalébbis oda kellene visszatérnie. Mindezekbdl pedig Lassalle azt a kdvetkeztetést
vonja le, hogy az értelem gondolkodas Utjan valé megértése, mivel az az intuiciobdl indul ki,
alacsonyabb rendtinek tekinthetd. Ez pedig szerinte azt jelenti, hogy a diszkurziv megismerés
intuicié nelkul nem teljes megismerés. Az intuici0 viszont 6nmagaban is elegendd lehet.

Mindezt szerinte azt is alatdmasztja, hogy az értelem mindig differencialt, mindig a
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szubjektum és az objektum széttagoltsdgdban mozog, mig az intuicid képes a megismerés
targyanak egészének, oszthatatlan, valodi Iétének megragadasara. 2

Osszefoglalva és lekerekitve a gondolatot megallapithat6, hogy a két vallasi iranyzat
gyakorlata az értelem és az intuicio kozti kiulonbség felismerésében talalkozik. Szent Ignac,
Jalics Ferenc, Badhidharma és Thich Nhat Hanh gyakorlata Isten vagy AbszolGtum
egeszének, oszthatatlan valodi 1étének intuitiv megismerését hirdeti. Ezzel tapasztalhatja meg
a hivé vagy gyakorlo a kiteljesedett életet.

A fokozatossag pszicholdgiai okai

A meditacio pszicholdgiai vizsgalata a hatvanas években kezdédott, és kifejezetten azzal a
céllal vizsgaltdk a meditacidés elmedllapotot, mert azt remélték, hogy kapcsolatot tudnak
teremteni kelet tudattal foglalkozé tanulmanyai és a nyugati empirikus kutatdsok kozott, igy
elészor a meditacios tevékenységek hatésat szemlélték meg. Az eredmények azt mutattak,
hogy a meditacio javitja az egyén altalanos kozérzetét és az észlel6képességét. Emellett
segitséget ny(jt a szorongd betegek szamara is, és a testi mikodésekre is pozitivan hat.?” A
vizsgalatok emellett kulonds figyelmet forditottak a zen meditaciora, hiszen kifejezetten
érdekesnek talaltdk, hogy a folyamatos gyakorlassal képesek véalnak arra, hogy a
felfiiggesszék a kornyezetiik felé gyakorolt mentalis reakcidikat.?®

Az viszont, hogy a fokozatosan elérehaladd meditacids praxis vagy kontemplacid
hogyan fejti ki hatdsat, még kevés tudhatd. William James, pszichologus és filozéfus egyik
fomiivében, A vallasi élmény valtozataiban®, bar nem egyértelmiien, de felfedezhetdek ezzel
kapcsolatos elméletek. Részben ez alapjan, részben a fentebb emlitett szerz6k gyakorlataibol
a kovetkezo6ek allapithatok meg.

Alapvetéen a jezsuita gyakorlatoknal abbdl az elképzelésbdl indulunk ki, hogy az
egyén pszichologiai allapota minden esetben valamilyen vallasi néz6ponthoz kotédik. llyen
példaul az az eset, amikor a jezsuita gyakorlatban a biintudat érzesét a biinos bibliai szereplék
szemlelésével érik el. Ezzel ellentétben a zen nem hasznal olyan vallasi képeket és

elméleteket, amelyekkel ezeket az érzelmeket el6 lehet idézni, mégis képes egy fokozatos

% Enomiya-Lassalle SJ, Hugo M.: Az elmély(ilés Gtja. Jezsuita Kényvek, Budapest, 2015. 39-45. o.

27 Walsh, Roger N.: Meditation Research: An introduction and review. In.: The journal of Transpersonal
Psychology, 1979, Vol. II, No. 2, Irvine, California. 161-163. o.

28 Goleman, Daniel és Davidson, Richard J.: A meditacié tudomanya. HVG Kiadd Zrt., Budapest, 2019. 108.0.
2 James, William: A vallasi élmény valtozatai. Osiris Kiadd, Budapest, 2019.
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gyakorlattal olyan folyamatot elinditani, amellyel a jezsuita lelkigyakorlathoz hasonld
¢letmindségbeli valtozasok érhetok el. Ezek az emelkedett allapotok lesznek azok a tényezok,
amelyek meger6sitik az egyént a vallasi iranyzat helyességér6l. Ez alapjan az a kdvetkeztetés
vonhato le, hogy mind a jezsuita lelkigyakorlat, mind a zen buddhista meditacié eredmenyes
gyakorlatot hozott létre, és ez inkdbb pszichologiai, mint vallasi okoknak készonhetd.
Az lathat6, hogy a legtdbb esetben boldogsagkeresésrdl van sz6. Az egyen a vallastol kap egy
olyan keretet, amelyben nyugodtan elmélyulhet, és amely megoldéast kinalhat a problémaira,
vagy amellyel elengedheti azokat. Azt mindkeét vallasi iranyzat belatta, hogy aszketikus Gton
nem lehetséges a kivant eredmény, a vallasi ahitat elérése. Ugy tiinik, hogy a biinok
realizalasa helyettesitheti az aszketizmus pozitiv hozadékait. Az egyénnek ugyanis vallasi
gyakorlata megkezdésekor el kell szdmolnia rossz lelkiismeretével, maskulonben képtelen
lesz az (), udvosebbnek tartott életmdd teljes befogadasara. Az elmélyiilés megkezdésekor
Jalics Ferenc és a zen buddhisték is egy adott testhelyzetet ajanlanak, amellyel nem pusztan a
kiils6, de a bels6 tartds is eldidézheté. Fontos, hogy az egyén fliggblegesen kiegyenesitse
magat, hogy sulypontjat kdzépre helyezze, ezzel egyitt képes lesz a teljes ellazulésra,
elengedheti a kilvilaghoz kapcsol6dd gorcsos ragaszkodasat, és csak a belsé folyamatokra
koncentralhat. A 1égzés vizsgalataval és a helyes testtartas okozta nyugalmi allapottal a siirii
és zavaros gondolatok lecsillapithatéak. Ebben a nyugalmi allapotban az egyén atéli a vallasi
tanitds lényegét, és sajat életére vonatkoztatja azokat, amely a folyamatosan ismétlédo
gyakorlatokkal egyre hatékonyabban érhet6 el. Az ezt kivalto kellemes érzés bizalmat ébreszt
a hivében, és megerdsiti a vallasi tanitas helyességérol. Ugy tiinik, hogy a hirtelen
megtérésnél a tudatalattibol feltoré erés érzelemrdl van sz@, a fokozatosnal azonban a tudat
hat a tudatalattira, igy a mélyrétegekben torténé valtozas az, amely aztan ismét megerdsitéen
hat a tudatra. Igy egy oda-vissza haté folyamat jatszodik le.

Osszefoglalva tehat az allithatd, hogy bar mind a meditaci6 mind a szemlélédé
imamod nemet mond a diszkurziv, meg nem nyugvo és 1épésrol 1épésre haladé elmélkedésre,
a belso, szeretetteljes beke allapotanak eléréséhez a gondolkodas fokozatos elengedése

szlikséges.
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Lezaras

Dolgozatomban annak bizonyitiséra, hogy a zen meditacié és a jezsuita kontemplécid
osszevethetd és bizonyos elemeik kozos nevezdre hozhatok, roviden tisztaztam a buddhista
meditacio és a keresztény kontemplativ imamaod fogalmat, majd megvizsgaltam két-két zen és
jezsuita gyakorlatot. A két spiritudlis Ut alapjait lefektetve mindkét esetben az iranyzat
alapitdi, nevezetesen Bdodhidharma és Loyolai Szent Ignac gyakorlatat elemeztem, majd egy
modernkori zen mester, Thich Nhat Hanh és egy szintén modern jezsuita szerzetes, Jalics
Ferenc gyakorlatat vizsgaltam meg. Mindezek alapjan dsszevetettem e két iranyzat spiritudlis
Utjahoz tartoz6 néhany gyakorlatot, kiemeltem a lényegi hasonlosagokat és kiilénbségeket, ezt
kovetden pedig kifejtettem véleményemet arrdl, hogy lehetséges-e a jezsuita és a zen utat
k6z0s nevezére hozni. Végiil réviden bemutattam a két irdnyzat gyakorlataban felfedezheto
fokozatossag pszichologiai okait.

A fent emlitett szerzok gondolatai alapjan tehat kijelenthetd, hogy a zen meditacio és a
jezsuita kontemplativ imamod ko6zos nevezdre hozhatd, amely az értelem gondolati
tevékenységek fokozatos elcsendesitésében és az egyszerl, intuitiv szemlélodés el6térbe
helyezésében lathatd. Mindkét Ut a gondolatokhoz, egyuttal a testhez és a kdrnyezethez valo
ragaszkodasban latja az egyéni élet kiteljesedésének gatjait. Ennek megsziintetésére bar
hitrendszeriik kiilonbségeibdl fakadéan masképp viszonyulnak, hiszen a szemlél6dé imamod
célja egy Istenhez kozeli élet kialakitasa, mig a zen meditacio elsédlegesen csak a tudat
megtisztitdsara irdnyul, mind a meditacid6 mind a szeml€él6dé imamod az egyének belsd
allapotara nézve szinte azonos hatassal birnak. Ezek alapjan tehat kijelenthetd, hogy a
kontemplativ imamod és a zen meditacido Osszevethetd, és ennek tudata lehetséges teret

képezhet e két vallas iranyzat kozti nyitottabb parbeszédre.
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