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Koszonto

Nagy 6rommel mutatom be Ondknek ma esti eléadonkat. Sokan Ondk koziil bizonyara jol
tudjak, milyen csodék sziilettek a 90-es években Seattle kornyékén: a Soundgarden, a Nirvana,
vagy persze Kurt Cobain és sokan masok. Am vannak olyan csodak is, akikrdl kevesen
hallottak; ilyen ma esti vendégiink, dr. Louis Komjathy. Dr. Komjathyval a 90-es évek végén
talalkoztam eldszor, amikor beiratkozott a Bostoni Egyetemre, hogy késobb a hires taoizmus-
szakértd, Livia Kohn tanitvdnydva valjon. Louis nagyszerli doktori disszerticiéval zarta
tanulmanyait, amely egyuttal elsé konyve alapjat is képezte a taoizmus egyik iranyzatarol, a
Hteljes valosag” iskolarol. A napjainkig is fennmaradd legnagyobb hagyoméanyvonal a 12.
szdzadban alakult ki a klasszikus taoizmusbdl, némi buddhista hatéssal vegyiilve.

Egyeldre ritkasdgszamba megy a valldstudomanyi szakokon, mégis Oszintén remélem, hogy
egyrészt egyre tobb olyan professzorunk, tuddsunk, kutatonk lesz, aki elmélyiilt ismeretekkel
rendelkezik a kontemplativ vallasi hagyomanyrél, masrészt pedig hogy modunkban lesz
hallgatoinkat 6sztondijakkal tdmogatni.

Dr. Komjathyt taoista pappa szentelték a quanzhen (teljes valdsag) hagyomanyvonalhoz
tartozd huashani templomban, jelenleg pedig professzorként dolgozik a San Diegd-i
Egyetemen. O inditotta Gitjara az Amerikai Vallasi Akadémia taoizmuskutatd csoportjat, majd
ugyanott megalapitotta és megszervezte a kontemplativ kutatocsoportot is. Ez idaig egyetlen
konyve jelent meg, de seregnyi var nyomtatdsra vagy befejezésre. Tehat kérem, fogadjak
szeretettel dr. Louis Komjathyt.
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Bevezetés

Ko6szonom, hogy eljottek. Halas vagyok Harold Roth professzornak, a Vallastudoméanyok és
Kelet-azsiai Tudomanyok Tanszékének, valamint a kontemplativ kutatocsoportnak, hogy ma
eldadast tarthatok ondknek. Kérem, kapcsoljak ki mobiltelefonjukat, ha még nem tették volna.

Mai el6adasom cime: ,,A taoista meditacio”.

Egy fiatalember, aki szeretett volna felcsapni taoistanak, megtudta, hogy egy vilagtol
elzart, hegyi remetelakban ¢l egy taoista mester. Egy napon sikertilt is eljutnia hozza,
hogy megkérje, fogadja 6t tanitvanyava. Amikor megérkezett a mester kunyhodjanak
durvan kifaragott ajtaja elé, bekopogott, &m senki sem nyitott ajtot. A fiatalember azt
gondolta, hogy a mester talan elment tlizifat vagy fenyémagot gytijteni, és leiilt az ajto
elé, hogy megvarja.

Eltelt egy ora, majd kettd. Lassan leszallt az este, és a fiatalember aggddni kezdett,
hogy lassan besotétedik. Elhatarozta, hogy bemegy a kunyhoba. Amikor belépett
meglatta, hogy a mester €s egy tarsa a daoban mély meditacidban iil. Mozdulatlanok
voltak, akér az elszaradt fa vagy a kihiilt hamu. A fiu meg akarta varni, amig végeznek,
azt hivén, hogy ha észreveszik a jelenlétét, hamar befejezik a gyakorlast. Am eltelt
még egy Ora, és a két meditalé csak nem fejezte be. Igy hat fogta magat, leiilt melléjiik,
¢s meditacioban folytatta tanulményait.

Ez a jol ismert torténet a taoista szobeli hagyomanybol arra hivja fel figyelmiinket, mennyire
fontos a meditacid szorgalmas, kitartdé gyakorlasa és egy taoista hagyomanyt kovetd mester
vagy kozOsség iranymutatdsa. A meditacio a taoizmus alapvetd valldsi gyakorlata, am a
taoista meditacid szamos kiilonb6z0 technikat fedhet, igen eltérd ¢€s allandéan formalodo
vilagnézettel és célkitlizéssel. Mi tobb, leggyakrabban egy tagabb gyakorlasi rendszer részét
képezi.

A kovetkezOkben engedjenek meg egy rovid elméleti fejtegetést a kontemplativ gyakorlattal
kapcsolatban. Ezutan ratérek tényleges témankra, a taoista meditaciora, annak fajtaira,
stilusaira, kiilonds tekintettel a torténelmi és gyakorlati vonatkozasokra. Végezetiil néhany
gondolatot szeretnék megosztani Onokkel arrél, hogyan lehet a taoista meditacio
tanulmanyozasat széles korben beleilleszteni az 0j keletli kontemplativ tudoményteriiletbe.

A kontemplativ gyakorlat tanulmanyozasanak szempontjai

A kontemplativ, azaz szeml¢l6dd gyakorlat egy igen tag, viszonylagos fogalom, mely csak
nagy vonalakban fedi a meditacidt. A meditacié ugyanis olykor il6 testhelyzetet feltételez, és
gyakran szikitik le a jelentését a buddhista meditaciora. Ezzel szemben a kontemplativ
gyakorlat szélesebb jelentéstartomannyal bird gytijtéfogalom, €s a valldsi hagyomanyokban a
meditacio és a szemlélodd imadsag is beletartozik. Mint gylijtéfogalom, megkivanja toliink,
hogy a vallasos gyakorlatot részletekbe mend, atfogéd kutatdsnak vessiik ala. Mi tobb, azt is
sziikségessé teszi, hogy megvizsgaljuk a meditacid, az ima, a ritus és mas hasonl6 szemlél6do
kategoriak viszonyat egymashoz, valamint ezek mibenlétét dnmagukban véve. Az egyik
lehetséges Osszekotd kapocs a szemlélddd gyakorlatok fajtai és stilusai kozott a tudatos
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figyelem, az éberség fejlodése, a bensd csend novekedése, a dolgok céljanak és értelmének
mélyebb megértése.

Akércsak a miszticizmus tudomanyos kutatasa, a kontemplativ gyakorlat és élmény
tanulmanyozasa is tobb jarhato értelmezési utat kinal. A teljesség igénye nélkiil ilyen (1) az
elméleti, (2) a kontextualis, (3) a szovegkodzponty, (4) a tapasztalati, (5) a pszichologiai és
neurologiai, (6) az Osszehasonlitd, valamint (7) a tudomanyteriileteken ativeld és tobb
szempontu megkdozelités.

Az elméleti megkozelités filozofiai kérdéseket feszeget, példaul a test felfogasat és
viszonylagos fontossagat a szemlélodés gyakorlataban. Ehhez sziikség van konkrét példak
ismeretére (akar szovegekrol, akar €16 kozosségekrdl van sz06), hogy lassuk, miként hatja at az
elmélet a gyakorlatrdl alkotott értelmezést, és miként befolyasolja az elméletet a konkrét
jelenség alapos tanulmanyozasa. A kontextualis megkdzelités az egyes gyakorlatokat ¢€s
tapasztalasokat tagabb kulturalis és tarsadalmi Osszefiiggésbe helyezve szemléli. Habar
leggyakrabban a multat vizsgéalja, akdr ma ¢l6 kozosségekre ¢€s hagyomanyokra is
Osszpontosithat. Mint hamarosan kifejtem, szamomra egy alapos kontextudlis elemzés a
vallasosan elkotelezett szemlélddd gyakorlatot szélesebb kozosségi, lidvtani és teologiai
Osszefiiggésbe helyezi.

A szovegkozpontu megkozelités fo targya természetesen a szoveg maga, ugyanakkor
tekintetbe kell venni a kifejezésmadd jellegét, attol fliggden, hogy Onéletrajzrol, legendarol,
meditacios kézikonyvrdl, koltészetrdl vagy egyébrdl van-e sz6. Vagyis figyelmet kell
forditani a miifajra, az irdsstilusra és a megcélzott olvasotaborra.

A vallastudomanyban a szévegkozponti kutatisnak megvannak a maga kikeriilhetetlen
korlatai. Ezt tudomasul véve sok tudds a néprajz felé fordult, résztvevd megfigyel6ként
vizsgalodott, személyes Onéletrajzot irt, egyszoval egyes szam, elsé személyli elbeszéldként
jelent meg. Nevezhetjiik ezt résztvevoi vagy tapasztalati megkozelitésnek, mely lehetdveé teszi,
hogy a szemlélddd gyakorlatot targyilagosabb, semlegesebb nézdpontbol tanulményozzuk. A
résztvevd megfigyelés magaban foglalhatja a kovetok megkérdezését, a terepmunkat és a
kozosségen beliili tapasztalatok gytijtését. A spektrum masik véglete tehat, hogy az ember
ténylegesen is részt vesz egy ¢l6 kontemplativ kozosség életében, és ezt sajat személyes
tapasztalatain keresztiill dokumentdlja. Bar sok vallastudosnak fenntartasai vannak ezzel
kapcsolatban, az egyiitt ¢é16 kutatds soran a tudds-gyakorlok és a kovetdk kozosségében
lehetdség nyilik a személyes kritikai megkdzelitésre és szubjektiv tapasztalatokra.

A kontemplativ gyakorlatnak sokféle pszichologiai megkozelitése van, ezek koziil négy
kiilondsen érdekes szamunkra: (1) a fejlodés-lélektani, (2) a humanisztikus, (3) a
transzperszondlis €s (4) a kontemplativ. Az ezeket 6sszekotd kozos szal az, hogy a meditaciot
az emberi kiteljesedés és megvaldsitas segédeszkozének tekintik, akéar egzisztencidlis, akar
teologiai értelemben.

A 1€lektani megkozelitést 0sszekdtottem a neuroldgiaival, ugyanis nem egy pszicholdgiai
elemzés nagy hangsulyt fektet a fiziologiara. Pontosabban fogalmazva, a kontemplativ
gyakorlat neurologiai megkozelitése elsésorban az agy anatomiai felépitésére és miikddésére,
valamint a mentalis képességekre ¢és a tudatallapotokra Osszpontosit. A kontemplativ


http://www.aranyelixir.hu/

www.aranyelixir.hu A taoista meditacio. elmélet, modszer, alkalmazas

tudomanyok egyik figyelemreméltd fejleménye a Francisco Varela és munkatarsai nevéhez
kothetd neurofenomenoldgia, mely az agyi képalkotassal nyert adatokat Osszehasonlitja a
szeml¢l6dd tapasztalatrol szold szubjektiv beszamolokkal. Igen igéretes, hogy az elso
kutatdsok szerint a haladé meditalok olyan modosult tudatallapotokrol szamoltak be, amelyek
a képalkotd modszerekkel is kimutathatok, vagyis a konkrét agyi allapotokhoz konkrét
miikddésbeli valtozasok tarsithatok.

Legalapvetobb szinten a komparativ modszer a kontemplativ gyakorlat kiilonféle formait
hasonlitja 0ssze, kiemelve a gyakorlasi formak és hagyomanyok kozotti hasonldsagokat és
kiilonbségeket. Az dsszehasonlitas lehet kdzepes (egy masik hagyomény kutatasi adatainak
felhasznalasaval) vagy erds (két vagy tobb példa konkrét vizsgalataval). Az &sszehasonlito
modszer ezenkiviil eldszeretettel ¢l kategorizalassal, tipusalkotéassal (kartografizalas).

Végezetiill a tudomanyteriileteken ativeld, multidiszciplinaris megkozelités olyan tobb
szempontu vizsgalatot jelent, amely tobb modszert 6tvozve atfogo, integralt elemzést ad a
kontemplativ gyakorlatrél és tapasztaldsrol. Mindezen feliill a kontemplativ tudoményok
szliletében 1évo interdiszciplindris mezején kontemplativ gyakorlatként valhat a kutatés
targyava a tanc, a festészet, a fényképezés, a szobrészat, a zene és mas hasonlo tevékenységek.

Megkozelités a vallastudomany felol

Ratérve magéara a vallastudoményra, tulajdonképpeni szakteriiletemre és érdeklddésem
legfébb célpontjara, a magam részEérdl a vallasos jellegli szemlélddd gyakorlat integralt
kutatasa mellett torok landzsat. Ez nemcsak komparativ, kulturdkon és tudomanyteriileteken
ativel6 megkozelitést jelent, hanem elfogado, pluralisztikus hozzaallast is, vagyis egyetlen
hagyomanyt vagy meditacidos format sem helyezek a tobbi elé normaként. Elfogado,
pluralisztikus hozzaallassal elkeriilhetd a meditaci6 tudoméanyos kutatasanak az a gyakori, 4m
be nem ismert hibaja, hogy aranytalanul nagy figyelmet fordit a buddhista meditaciora; olyan
buddhista fogalmakat kiilonboztet meg, mint a szamatha (szanszkrit Samatha, elmélyedés) és
a vipasszana (szanszkrit vipasyana, belatas vagy éberség), ugyanakkor egyenldségjelet tesz a
,meditacid” mint komparativ kategoria €s a nem teisztikus, kiiiresitésre alapoz6 elmélkedési
formak kozott.

Mindezek helyett azt javaslom, hogy a ,kontemplativ gyakorlatot” inkabb ,misztikus
tapasztalas” gyanant, 6kumenikus szellemben fogjuk fel. Ennek megfelelden foglalkozunk az
ima kiilonféle formaival, beleértve az istenhithez, dhitathoz k6tddo lelkigyakorlatot, példaul a
katolikus Domonkos-rend imamodjait, vagy olyan vizualizacids technikdkat, mint a ,tiszta
f6ld” buddhizmusé — vagyis hermeneutikus nyitottsdggal latunk hozza a tanulméanyozéasnak.
Az ilyesfajta értelmezési kisérlet fontosnak tartja, hogy ne csak az elmélet befolyasolja az
értelmezést, hanem a koriiltekintd, alapos kutatés is alakitsa az elméletet, tehat a kettd kozott
kolcsonds parbeszéd legyen.

Az éaltalam javasolt, vallastudomanyos megkozelitésben a kornyezet figyelembevétele igen
fontos, mind torténeti, mind gyakorlati értelemben. Gyakorlati szempontbol a koérnyezet
feltérképezése a valldsos indittatasti szemlélodés kozosségalapti, hagyomanyfiiggd elemeit
tarja fel, és nem engedi, hogy a meditaciot kiszakitsuk a wvallasi hagyomany tagabb
Osszefiiggésébdl, sem azt, hogy pusztan technikdva alacsonyitsuk. Az 4tfogo, integralt kutatas
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olyan rétegekre is kiterjed, mint a taplalkozas, az erkdlcs, a ritus, a szent iratok stb.
tanulmanyozasa. Feltehetjiik a kérdést: hol kezdddik és hol végzddik a szemlél6dd gyakorlat?
Teljes megértéséhez a nagyobb iidvtani rendszert €és a ra hatdst gyakorld hittudoméanyt,
teologiat is latni kell. Az iidvtant és a teoldgiat jomagam Osszehasonlité kategériaként
alkalmazom. Itt az lidvtan a megvalosulast, a megszabadulast, a tokéletesedést, a megvaltast
vagy mas olyasmit jelent, amit az egyén vagy a kozOsség a vallasgyakorlas végsd céljanak
tekint. A hittudomany a szentrdl valo értekezést, az azzal kapcsolatos elméleteket jelenti, az
éppen vizsgalt hagyomany tiikrében.

Ha a vallasos praxisrdl, ezen beliil is a szemlélddé gyakorlatrél elméletet kivanunk alkotni,
javaslom, hogy a befolyasold vilagnézetek, konkrét gyakorlatok, a kapcsoldédod tapasztalatok
és a kitizott célok kozotti kolcsonhatasokat, Osszefonddasokat allitsuk figyelmiink
koézéppontjaba.

Nézetek

Gyakorlatok +——» Gyakorlo  «— Kozosség +«—— Tapasztalatok

Célok

A vallasos praxis elméleti rendszere

A rendszer elemeire hajlamosak vagyunk az egyéni kovetdk, illetve a vallasos kozosségek
szempontjabol tekinteni. Amikor azonban azt Aallitom, hogy mindezek 0Osszefliggnek
egymadssal, arra gondolok, hogy mindegyik elem hatassal van a tobbire, ¢s mindegyik elem a
tobbi kifejezddése is egyben. A vilagnézet befolydsolja a gyakorlatot, a tapasztalatot €s a célt,
utébbiak pedig, sz6 szerint és atvitt értelemben is, a vildgnézet megtestesitdi. Az egyes
gyakorlatok és tapasztalatok csak a hittételek, valamint az elképzelt megvaldsitas és eredmény
tagabb keretrendszerén beliil nyernek értelmet.

A szemlél6do gyakorlat dimenzidi

Altaldban a kontemplativ gyakorlat és sziikebben a taoista meditacio alapos
tanulmanyozasabol kikristalyosodott végsd elméleti és értelmezési pontként a kontemplativ
gyakorlat sokdimenziés voltat hangsulyozndm. Nem szabad a szemlélddést pusztan
modszerre vagy technikara lefokozni. Ellenkezéleg, legalabb a kdvetkezd dimenzidkra kell
figyelmet forditanunk: (1) testtartds, (2) légzés (pl. szabdlyozott vagy természetes), (3)
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technika, (4) stilus (pl. egyéni vagy kozosségi, vilagi vagy szerzetesi), (5) helyszin (pl. a hely
¢s a szemlélodési tér viszonylagos fontossaga), (6) esztétika és anyagi kultura, ideértve a
mivészetet, az Oltdzetet és a felszerelést, valamint (7) az a tdgabb valldsi rendszer, amelyen
beliil a valldsosan elkotelezett gyakorlds torténik. Mint emlitettiik, utobbihoz tartozna az
étrend, az etika, a szertartasrend, a szent iratok tanulmanyozésa és a tobbi.

Eléadasomban kiilon targyalni fogom a taoista meditaciés modszerek technikai részleteit.

A taoizmus megértése

Elészor is fontos, hogy legalabb alapvetd, elemi ismereteink legyenek a taoizmusrol,
kiilondsen mivel igen elterjedtek a vele kapcsolatos tévhitek. A taoizmus, vagyis a dao
hagyomanya Kindban dshonos, a kinai kultirdban mélyen gyodkerezd vallds. Ugyanakkor
mara globalis vallassd és kulturalis jelenséggé nétte ki magat, melyet etnikai és kulturalis
sokféleség jellemez. A kozkeletii tévhitek kozott kell emliteniink azt az elképzelést, hogy
létezik tigynevezett filozofiai és igynevezett vallasos taoizmus. Ezek a modern fogalmak a
gyarmatositas, a hittérités és az orientalizmus multbeli 6rokségére vezethetok vissza. Az
alapos torténeti és forraskutatas, példaul amilyet Roth professzornak is ko&szonhetiink,
kimutatta, hogy a klasszikus taoizmust olyan vallasos kozosségek miivelték, ahol a
hagyomany mesterrdl tanitvanyra szallt. Ezenfeliill a bensé miivelés régi atadasi vonalai és a
szervezett hagyomdny kozott 1ényeges hasonlosagok, kozos értékek, hittételek, gyakorlatok
fedezhetdk fel.

A taoizmus torténelme sordn a figyelem kozéppontjdban mindvégig a dao 1E mint
kozmologiai és teologiai fogalom 4llt. (A kivetitett didn megkiséreltiik &brazolni az
abrazolhatatlant. Hogyan is kozelithetd meg: a csend vagy a sotétség felol? Hogyan is
abrazolhato az 4brazolhatatlan, avagy maga a dao?') Taoista szemszogb6l nézve a dact
jelentd kinai irdsjegy a taoizmus legfobb, legszentebb lényegét testesiti meg. Teologiai €s
kozmologiai fogalomként a daonak négy {6 jellemzdje van: a dao (1) a mindenség forrasa, (2)
a megnevezhetetlen rejtély, (3) a mindent 4thatd szent jelenlét — kapcsolédva ahhoz a
vilagnézethez, amely az anakronisztikus modon ,,energianak” forditott gire 4 épiil —, és (4) a
vilagegyetem mint kozmoldgiai folyamat vagy a természet egészében véve.

Az elsbdleges taoista teologia tehat apofatikus, monisztikus, panenteisztikus és panenhenikus®.

A masodlagos taoista teoldgia animisztikus és politeisztikus®. Altaldnosan fogalmazva, a
taoistak hite szerint maga a vilag, az érz6 1ényekkel egyetemben, a dao megnyilvanuldsa. A

' A dian egy nagy feketeség lathato — a szerk.

2 Apofatikus: az apofatikus, vagy masképp negativ teoldgia tagadasok Gtjan probalja a transzcendenst leirni,
vagyis azt mondja el, hogy a transzcendens mi nem; monisztikus: a monisztikus vilagnézet mindent egyetlen
egységes valora vezet vissza, és a monisztikus tapasztalas soran az ember beleolvad a személytelen
abszolutumba; panenteisztikus: a panenteizmus szerint a vilag Istenben van, és az ember az Istennel valo
egységet igyekszik megtapasztalni; panenhenikus: az ilyen tapasztalas soran az ember a természettel vald
egységet érzi at — a ford.

? Animisztikus: ez a felfogas minden é16nek, élettelennek lelket tulajdonit; politeisztikus: t5bb istenben valo hiten
alapul¢ felfogas — a ford.
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vildgegyetem bizonyos szinten maga a dao. Ez a vilagot €s a testet elismerd nézet az emberi
lényekre is kiterjed, akiknek legbensé természete (xing 1£) szintén a dao.

A taoizmus igen sokrétli, befogad6 vallasi hagyomany. Jollehet sem alapitdja, sem alapvetd
szent irata nincsen, elébbiként a nem egyértelmiien torténelmi személyt, Laozit, vagy pedig
Zhang Daolinget nevezik meg, mig utobbiként a Daode jinget TEELL (Az ut és erény konyve).
A kiilonboz6 taoista mozgalmak tulajdonképpen mas-mas szoveget helyeztek tiszteletiik
kozéppontjaba. Altalanossagban elmondhatd, hogy a taoistdk nagy hangsulyt fektetnek a
kozosségre, az onmivelésre, a megtestesiilésre, a hagyomanyvonalra, a megszentelésre és a
helyszinre.  Tobbféle  taoista  kozosség  létezik,  kozottik  remetekdzosségek,
szerzetesk0zosségek vagy hazi kozosségek. A taoizmus rendszerint mozgalmakra, iskolékra,
hagyomanyvonalakra oszthat6. Ha egy egységes, atfogd szemszogbdl szemléljiik, a taoizmus
esztétikat, taplalkozastant, egészségmegdrzé ¢és hosszi ¢letet eldsegitd gyakorlatokat,
meditacidkat, ritusokat, szent iratok tanulmanyozasat és még sok minden mast foglal magaban.
A daot tehat szamos Osvényen keresztlil lehet megkozeliteni, tobbek kozott kiilonféle
szeml€l6do gyakorlatokon keresztiil is.
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A taoista meditacio fobb formai

A taoista szeml¢lodo gyakorlat kutatdsa ugyan még csak nemrégiben indult, 6t fobb tipusa
mar jol megkiilonboztetheto:

1. apofatikus meditacid, melyhez olyan szakkifejezések tarsulnak, mint a ,,csendes iilés”
(jingzuo FFAL), ,,az elme kiliresitése” (xinzhai 23%), a ,.feledésben iilés” (zuowang A
15) vagy ,,az Egy 6rzése” (shouyi ~F—)
vizualizaci6 (cunxiang 1718)
ginyelés (fugi JRR)
bensd figyelés (neiguan M)
bens6 alkimia (neidan W F}), melynek kiilon 4ga a ,,néi alkimia” (niidan % +1)
kimondottan ndknek sz616 modszerekkel.

A

Roviden szolva, az apofatikus meditacido az elme kiiiresitését, megnyugtatdsat célozza. Az
elme a hagyomanyos kinai felfogas szerint az érzelmi-gondolkodasi tevékenység kdzpontja.

A vizualizalas, melynek kinai eredetije sz6 szerint nagyjabdl ,,a gondolat megdrzését” jelenti,
egyes istenségek, csillagképek, szinek vagy mads jelenségek gondolati megjelenitésébdl,
elképzelésébdl, esetleg megelevenitésébdl all. A kifejezés értelmezése kérdéses: vajon
elképzelésrol vagy megelevenitésrol van sz6?

A qi elnyelése, sz6 szerint ,,gievés” soran az ember a kozmosz energidjat szivja be a testébe €s
épiti be a Iényébe. Jellemzd példdja a Nap, a Hold ¢€s a csillagok kisugarzasanak, a kozmikus
éternek €s paranak az elnyelése. A vizualizaci6o és a ginyelés fogalma bizonyos mértekig
atfedi egymast, s6t a radikalisabb megkozelités a ginyelést egyfeldl a taoista taplalkozasrend
egy forméjaként, masfeldl meditacioként hatarozna meg.

A buddhista vipasszana (szanszkrit vipasyanad) atvételeként a bensd szemlélddés a test mint
bensd tajkép megfigyelését jelenti.

Végiil, a bensd alkimia Osszetett, tobblépcsds gyakorlatai a pszichoszomatikus, azaz testi-lelki,
ezen belill fiziologiai és energetikai atalakuldst tlizik ki célul. Utobb kimondottan néknek
sz0l6 modszerek is kifejlodtek, ezek alkotjdk a ndi alkimiat. Rovidesen kozelebbrdl is
ismertetek néhany példat.

A taoista meditacio torténelmi korszakai és forrasai

Bér a taoista meditacio fobb tipusai egészen a modern korig fennmaradtak, kiilondsen az
integralt edzési rendszerekben, mindegyiknek megvan a maga torténelmi forrdsa ¢és
alapszovegei. fme az 6t tipusnak megfeleld korszakok, idérendi sorrendben:

Az els6 az apofatikus meditacio, a taoista meditacié legkorabbi fajtaja. A klasszikus taoista*
bensd miivelés elsé hagyomanyvonalainak tagjai gyakoroltdk a Kr. e. 4-2. szdzadban.
Alapszovegei kozé tartozik a Laozi % (az én forditissomban ez A tiszteletremélté mesterek

* A Hadakozo fejedelemségek koratol (Kr. e. 480-222) a korai Han-dinasztigig (Kr. e. 206-tol Kr. u. 9-ig).
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kényve, nem pedig Lao mester konyve), a Zhuangzi ¥ (Zhuang mester kényve), valamint a
Guanzi & ¥ (Guan mester konyve), a Huainanzi #EF8 T (A huainani mesterek konyve) és a
Liishi chungiu & [IRFEFK (Lii mester tavaszi és 6szi évkonyve) egyes részletei. A bensd
miuvelés kiilonféle hagyomanyvonalakon keresztiil adodott at mesterrdl tanitvanyra. Legfobb
céljuk a daoval valé misztikus egyesiilés elérése volt. A taoista torténelem e szakaszanak
legelismertebb szaktekintélye Roth professzor.

A masodik tipus a vizualizacid, melynek elsd irasos emlékei a korai, illetve kora kozépkori
taoismusbol’, a Kr. u. 2-6. szazadbél szarmaznak. Alapszovegei kozé tartoznak a 2. szazadi
Laozi zhongjing %14 (Laozi kézponti kényve; DZ 1168), a 3. szdzadi Huangting jing ¥
JELR (A4 sarga udvar szent kényve; DZ 331; DZ 332) és a 4. szazadi Dadong zhenjing N H.
48 (4 hatalmas mélység tokéletes konyve; DZ 6). Elsé gyakorldi a taiping °F (hatalmas
béke), a taiqging XJE (hatalmas tisztasag) és a shangqging [iF (legfelsd tisztasag) iranyzat
tagjai voltak, de teljes rendszerbe csak a shangqging iskola foglalta. E médiumisztikus
mozgalom a Yang Xi szellem-médium (330-386) altal kapott kinyilatkoztatasok sorozatira
tdmaszkodott. A shangqing hivei a kozmikus egységet és szellemi atlényegiilést tartottak
céljuknak, egyszoval sajat magukat isteni lénnyé kivantdk atalakitani. Ez olyannyira igaz,
hogy a shangqing szovegeinek némelyike méar-mar a proto-neidan NF} vagy a bensd alkimia
hatérat surolja. Utobbi kutatasaban kiilondsen Isabelle Robinet ért el fontos eredményeket.

A harmadik tipust, a ginyelést ugyancsak a korai, illetve kora koézépkori taoizmusban®
foglaltak frasba. Jellegzetes szovegei kozé tartozik a Taiqing fuqi koujue XXIEMRAITERE (4
taiging szobeli iitmutatdsa a ginyeléshez; DZ 822) és a Fugqi jingyi lun IRENE ity (Ertekezés
a qinyelés lényegeérol; DZ 830). A ginyelés a korai shangqing rendszernek is az egyik
legfontosabb gyakorlata volt.

Negyedik tipusként a bensé figyelés a kés6 kdzépkori taoizmus’ kezdetekor, a 618 és 907
kozott uralkodd Tang-dinasztia koraban bukkan fel. Fejlddését a buddhista vipasszana, a
tudatossag €és belatas meditacioja befolyasolta. A legfontosabb korai szovegek a Neiguan jing
WAL (Ertekezés a bensd figyelésrol; DZ 641) és a Dingguan jing EEIEE (Ertekezés az
osszpontositasrol és a figyelésrol; DZ 400). A bensd figyelést kiilondsen a késé kozépkori
taoista szerzetesség korében tartottdk nagy becsben. A késé kozépkorban a taoista
szerzetess€g egy nagy, egységes rendszert alkotott, melyben a shangging allt a hierarchia
csticsan. Ebben a témaban Livia Kohn végzett kiilonosen fontos kutatasokat.

Végiil pedig nézziik a bensd alkimiat, melyet eldszor a késé kozépkori taoizmushoz kotve, a
késoi Tang- és a korai Song—Jin-kor idején, vagyis a 10—12. szdzad tajékan foglaltak eldszor
rendszerbe. ® Az elsé idékben megjelent jellegzetes és alapveté szovegei kozil a

> A késéi Han-kortol (Kr. u. 25-220) a széttagoltsag koraig (220-581).

% Ez egybeesik a vizualizacional megjeldlt idészakkal, jollehet a legbefolyasosabb szovegek a taoista torténelem
kovetkezd korszakabol valok.

7 A késé kozépkori taoizmus a Tang-dinasztiaval veszi kezdetét (618-907).

¥ A kés6 kozépkori és késé csaszari taoizmus idészaka a Tangtol a Qing-dinasztidig (1644—1911) ivel.
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legfontosabbak a 10. sz4zadi Chuandao ji {5iE%E (4 dao dtaddsdnak antolégidja; DZ 263,
14-16. j.; DZ 1309), a 11. szazadi Wuzhen pian 18 H ki (Fejezetek a tokéletesség
felismerésérdl, DZ 263, 26-30. j.) és a 13. szazadi Dadan zhizhi K E 18 (Kozvetlen utjelz6k
a nagy elixirhez; DZ 244). A korai bensd alkimiat a Zhong-Lii $% (7, a nanzong F5% (déli
iskola) és a quanzhen 4= (teljes valésag) mozgalom kdvetdi miivelték. A bensd alkimia a
korabbi mddszereket egységes rendszerbe foglalja. Felhasznalja a kinai gydgyaszat alapelveit,
a Yijing % £ hexagramok és trigramok alkotta szimbolumrendszerét, a korabbi kiilsé alkimia
nyelvezetét és még sok egyebet. A szertartasokkal egyiitt a benso alkimia a taoista vallasos
gyakorlat elsddleges formajava valt a késé kdzépkortol egészen napjainkig. Tanulmanyozasa
még gyermekcipdben jar, sok értékes informacié lelhetd fel rola Joseph Needham, Farzeen
Baldrian-Hussein, Catherine Despeux ¢és Fabrizio Pregadio munkaiban. Jomagam is
nemrégiben adtam ki egy tanulmanyt a quanzhen rendszerrol.

Miutan némi hattérismeretet kaptak a taoista meditacio torténetérdl €s agairol, ratérhetiink a
modszerek €s technikak részletesebb targyalasara.

Az apofatikus meditacio

Elsoként tehat vegyiik az apofatikus meditaciot, melyet kvietista meditacioként is emlitenek.
A taoista szemlél6dd gyakorlat e legkordbbi formdja torténeti szempontbol a klasszikus
taoizmus bensdé milvelési hagyomanyvonalaihoz kothetd. Elsésorban a bens6 elcsendesedésre,
irességre Osszpontosit, mentes a tartalomtol, a fogalmaktol, a kettdsségektdl. A gyakorlo
minden érzelmi-gondolati tartalmat egyszerlien kisopor az elméjébdl. A konvencionalis
érzékelési €s gondolkodasi folyamatoktol elszakadva az apofatikus meditaci6 csticspontja arra
az allapotra hasonlit, amelyet Robert K.C. Forman, a Forge Intézet vezetdje és munkatarsai a
tiszta tudatossag esemeényeként (pure consciousness event) fogalmaztak meg.

Az ilyesfajta, kimondottan ,,csendes iilésben” (jingzuo ##4£) végzett gyakorlat, melyrél mar a
Hadakoz6 fejedelemségek kordban (Kr. e. 480-222) is taldlunk leirdst, a modern taoizmusban
is kozponti szerepet kap. Vagyis a taoistdk a mai napig is gyakoroljak. Az apofatikus
meditacioval kapcsolatos utasitasok klasszikus leldhelyei a Daode jing és a Zhuangzi, am
Roth professzor egy friss munkéja mas szovegekre is rairdnyitja figyelmiinket, mégpedig a
Guanzi Xinshu 'UF7 fejezeteire, melyek az elmével dolgozo technikéak leirasat tartalmazzak.
A Neiye W 3E (Bensd képzés) cimen is ismert szdveg alapjan a taoista gyakorloénak a
szemlélddo folyamat soran négy dolgot kell magéban 6sszehangolnia:

1. atestet (zhengxing 1ETE),

2. anégy végtagot (zheng siti 1IEVUES): | .a négy végtag mozdulatlan és biztos”,
3. agqit (zhengqi 1ER),
4

valamint az elmét (zhengxin 1E:0>)°.

A Neiye csupan a test és a négy végtag Osszehangolasarol beszEl, nem ejt szot azonban arr6l,
hogy ezt iil6 helyzetben kell-e végrehajtani. Az is lehet, hogy fekvo testhelyzetrdl van szo,

’ Roth: Original Tao, 109.
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akércsak a taoista meditacié néhany valamivel késGbbi formajanal. Am ha a Neiye technikai
utasitasait mas klasszikus taoista szovegekkel vetjlik 0ssze, akkor azt talaljuk, hogy az iilés, a
zuo, szinte magatol értetédik. A konkrét testtartasrol ugyan nincs fogalmunk, de eldzetes
kutatdsaimbol arra kovetkeztetek, hogy a japan seiza 1E A& testhelyzethez hasonlithato
sarokiilésre gondolhatunk. Egyéb forrasanyagok, példaul falfestmények, szobrok tanusitjak,
hogy ez a testhelyzet meglehetdsen szokvanyos volt.

Milyen lehetett a meditacios testhelyzet a klasszikus taoizmusban?
Forras: falfestmények és szobrok a Keleti Han-birodalom kordbol.

De hangstlyozom, elézetes kutatasrol van sz6, mely rdadasul problémas is. (Itt magamra
gondolok.) Abrazolasaink a Keleti, avagy kései Han-dinasztia (Kr. e. 25-220) idejébél valok,
vagyis 300 évvel késObbiek a klasszikus taoista szovegeknél. Sajndlatos modon nem sikertilt
semmilyen forrasra bukkannom a Hadakozé fejedelemségek vagy a korai Han-dinasztia
korabol.

A két 6lsé kép a liubo 7518, sz6 szerint ,,hat palca” nevii 8si kinai tdblajatékot abrazolja. A
harom alsé kép pedig a Han-kor halhatatlansagkultuszahoz kotédik. Mint lathatdé, minden
egyéb elemtdl eltekintve valamennyi képen sarkukon iil6 figurdk szerepelnek. Ez kiilondsen a
liubo esetén tanulsagos, mivel ez a tevékenység, jellegét és idOtartamat illetden, valamelyest
hasonlit a meditaciora.

A buddhizmus Kr. e. 1-2. szdzadi megjelenése, majd 4. szazadi erdteljes elterjedése nyomén a
taoistadk egyre szivesebben vették at a buddhista meditacids testhelyzeteket. Igy a mar
szervezett taoista hagyomanyban a teljes 16tusz- és az ugynevezett modositott burmai iilés'®
valt altalanossa. Vagyis a taoistak tobbnyire nem a sarkukon tiltek.

' Burmai iilés: a labakat magunk elé hajtjuk gy, hogy a labfejek és a térdek a foldet érintik — a ford.
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A klasszikus taoista iratokban az apofatikus meditaciora shouyi 55— (,,az Egy 6rzése”), baoyi
fR— (,;az Egy védelmezése™), baopu Al (,megtérés az egyszeriiséghez”), xinzhai >5% (,,az
elme kiiiresitése”) vagy zuowang 475 (,feledésben {ilés”) stb. gyanant is utalnak. A kései
taoista hagyomanyban a shouyi, avagy ,,az Egy O0rzése” a taoista meditaciora, illetve egyuttal
annak bizonyos nem apofatikus fajtaira valo utalasként jelenik meg. Ha tehat az eredeti
elnevezéseket nézziik, gondolnunk kell a szovegkornyezetre, és a jelentés ettdl fiiggd
valtozataira is.

A taoista apofatikus meditacié sordn az ember lecsendesiti, kiliresiti elméjét, amely a
hagyomdanyos kinai felfogas szerint az érzelmi és értelmi tevékenység székhelye. Az elme (xin
i[») a fizikai értelemben vett szivet és az ennél elvontabb jelentésben vett értelmet egyarant
magaban foglalja. Tulajdonképpen a személyiség pszichoszomatikus vetiiletét fedi.
Ugyanakkor, a klasszikus kinai gydgyaszattal parhuzamba allithato korai taoista rendszerek
némelyikében a sziv a shen ¥, vagyis a szellem lakhelye, a tudatossagé és kiilonféle
emberfeletti, egyesek szerint akar isteni képességeké.

A Daode jing maga is szamos olyan részletet tartalmaz, amely tulajdonképpen az apofatikus
meditacid leirdsa, habar errdl a konvencionalis €s népszerd, a vallasi dimenzidrdl tudomast
nem vevO olvasatokban jobbara megfeledkeznek. Egyes fejezetek (10. és 16.) technikai
leirasokat tartalmaznak, mig masok komolyabb elmélyiilést igényelnek. A 20. fejezet példaul
igy szol:

Ha nem lenne tobbé tanulas (hio), nem létezhetne banat sem. Az ,,igen” és a ,,jol
van” kozott voltaképpen mi a kiilonbség? S a jo meg a rossz kézott mily nagy a
kiilonbség! Amitél az emberek tartanak, attol bizony tartani kell.

O, mily ziirzavaros (a vildg)! Még nincsen kozepe <nincs lathaté rendje>! A
sokasdg emberei ragyognak, mintha éppen a Nagy Aldozatot (t ai-lao) mutatndk
be, vagy éppen a Tavasz-toronyba (cs’un-t’ai) igyekeznének felfelé. Csak én
vagyok mozdulatlan, josjelet sem adva magamrol! Akarcsak az ujsziilott, aki
még nem is mosolyog. Faradtan bolyongok, mint akinek nincs hova megtérnie!
Az embereknek mind van foloslegiik is, csak én vagyok olyan, mint aki elvesztette
mindenét. Valoban, az én szivem az ostoba emberek szive! O mily ziirzavar! A
kozonséges emberek (szu-zsen) ragyognak, csak én vagyok maga a homaly. A
kozonséges emberek egyre fiirkésznek-kutatnak, csak én vagyok mindig egykedvii.
O, nyughatatlan vagyok, miként a tenger, és hanyédom egyre, mintha sose lenne
megallasom! Minden embernek van mivel foglalkoznia, csak én vagyok buta és
semmirekello. (Mert) csak én vagyok mas, mint a t6bbi ember: én az Anydabdl
valé taplalkozdst tartom a legtobbre."!

Jollehet a Daode jing egy tobbrétegli jelentést hordozd antologia, melyet a kinai torténelem
soran a taoistdk mas-mas moédon értelmeztek, ugy vélem, hogy a 20. fejezet kulcsfontossagii
az apofatikus meditacid6 megértéséhez. Hiszen nem madst dbrazol, mint a taoista gyakorlot
meditacids visszavonultsagaban. Ahogy az olyan kifejezések, mint az ismétlédden eléforduld

" Tékei Ferenc forditasa, Kinai filozéfia: Okor, masodik kétet (Akadémia Kiado, Budapest, 1980) — a lektor.
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megyedil” (du ), ramutatnak, a gyakorld mind fizikailag, mind lelkileg kivonja magat a
kozonséges emberi gondok vilagabol. Mas forrasokbol szarmazé leirdsokat segitségiil hiva
arra is kovetkeztethetiink, hogy a gyakorlok csendben tildogéltek. A szovegbeli gyakorlo
visszavonja érzékeit a vilagtol, és engedi, hogy a ,,zlirzavaros™ letisztuljon, ami egyértelmu
utalds a 15. fejezetre (,,zavarossagbol ragyogo tisztasag”). A wuwei %, a nemcselekvés, az
erdfeszités nélkiili tevékenység, a be nem avatkozas mint szemlélodési alapelv alkalmazasa
révén a gyakorld elméje visszatér eredeti allapotaba, melyet a nyitott jelenlét jellemez. A
nyugalom ¢és liresség eme allapotdban az ember harmoéniaba keriil a dao transzcendens
jelenlétével. A daoval valdo misztikus egyesiilést mint végsd célt olyan kifejezésekkel
probaljak lefesteni, mint a ,homaly”, az ,.egykedviiség”, azaz ugyanolyan jellemzokkel,
melyekkel a klasszikus taoizmus is illeti a daot.

Végiil az utolso sor (,,az Anyabol valo taplalkozas”) szintén a misztikus egyesiilésre utal. A
klasszikus taoizmus szovegeiben a dao rendre mint ,,anya”, ,,eredet”, ,,forras”, ,,gyokér”, ,,0s”
stb. szerepel. Az idézett sor tehat technikai jellegli és ezoterikus utalds a meditacios
gyakorlatra, a vilagegyetemmel vald dsszehangolodésra, a misztikus egyesiilésre.

Ennél pontosabb leirasokat is talalunk a taoista apofatikus meditaciordl a 4. szazadbol, a
Zhuangzi (Zhuang mester konyve) bensé fejezeteiben, ahol ,,az elme kitiresitése” (xinzhai >
#5) és a ,feledésben iilés” (zuowang A7) a megfeleldje. Errdl tantuskodik a 4., illetve a 6.
fejezet egy-egy részlete:

»Bojtolj! Megmondom neked ugy, ahogy van! Ha valaki egy modszerre
tamaszkodik, az nagyon konnyen veszi a dolgot. Aki pedig konnyen vesz valamit,
az nem cselekszik a fényes Eg akarata szerint. ... Tartsd meg magadban a teljes
egységet. Nem fiileddel kell hallanod, hanem az eszeddel, nem is az eszeddel kell
hallanod, hanem a szellemeddel. 2 4 kiilsé hallds maradjon a fiilednél; eszed
maradjon az ellendrzésnél; igy a szellem iires és szabad marad és nyitva dll a
dolgok szamdra. Es a Tao az, ami ezt az iirességet betolti. Ez az iiresség a sziv
bijtje.

Es igy szol a masik fontos szakasz:

,Haladok. ... Nyugszom és mindenrol megfeledkezem. ... Kapcsolatom testemmel és
tagjaimmal feloldodott, érzékeimet elhagytam. Megszabadulva testi alakomtol, bucsut
mondva az ismereteknek, egy lettem azzal, ami mindent dathat. Ezt akarom mondani

azzal, hogy nyugszom és mindenrdl elfeledkezem.”'?

"> Fontos megjegyezni, hogy Burton Watson, rendkiviil nagy hatasi és altaliban véve megbizhaté
szovegértelmezésében, a gi szot hibasan ,spirif’-ként forditotta. Nem vitds, a klasszikus taoizmusban a gi
kozponti szerepet jatszik, am hogy szovegkornyezettdl fiiggden finom lélegzetet vagy fizikai 1égzést jelent-e, az
mar értelmezés kérdése. Watson nyoman szamos laikus szintén félreértelmezte ezt a szoveget.

" Brelich Angelo forditasa alapjan, forras http:/terebess.hu/keletkultinfo/csuangce.html (2016.02.14.) — a lektor.
" Ibid — a lektor.
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Akarcsak a Zhuangzi tobbi kapcsolodo szakaszaban — példaul a 6. fejezetben a ptipos asszony
tanitdsaiban taldlhat6 taoista gyakorlatok esetén —, itt is ugy tlnik, hogy tobblépcsds
meditacios rendszerrel van dolgunk.

A meditald elészor visszavonja érzékeit a jelenségek vilagabol. Ezutdn elméjébdl kisopor
minden gondolati és érzelmi tartalmat. Végiil belép a vildgegyetemmel vald egység allapotaba,
ahol a gi, azaz a finom lélegzet vagy az ¢€leterd az az elsddleges réteg, amelyre az ember
odafigyel. Ezt az allapotot ,.egységnek” (vi —), ,,iirességnek” (kong == vagy xu ), illetve
»azonosulasnak™ (tong [F]/18) nevezik. Mivel taoista szemszogbdl a dao nyugalmat jelent,
sajat bensO csendiinkbe belépve tulajdon legbensd természetiinkkel talalkozunk, ami nem mas,
mint maga a dao.

Erdekes, hogy az idézett szakaszok napjaink taoista meditacidjaban is a gyakorlat magjat
alkotjak, kiilondsen a ,,nyugodt iiléssel” (jingzuo #%#4£) kapcsolatos utasitdsok. Mint késébb
latni fogjuk, szadmos taoista a xinzhaira és a zuowangra vonatkozd részeket idézve,
magyarazva irja le az alapgyakorlatokat.

A fenti megkdzelitésben az ember kezdetben befelé, a koponydja kdzepére forditja figyelmét.
Ezutan tekintetét az orra hegyére szegezi. A tekintet, a tudat és a szandék a test
kdzépvonalaban lefelé halad, majd megallapodik az alsé elixirmezdében (dantian £+H), azaz
az alhas teriiletén. A testen beliil ez a gi f6 raktara."> Az 6nmagunkrol valo megfeledkezést
egészen addig gyakoroljuk, mig magarol az dnfeledtségrol is elfeledkeziink.

Vizualizacio

A taoista meditacio kovetkezd fontos valfaja a vizualizacio. Torténelmi multjat tekintve, elso
rendszerezett eldfordulasa a kora kozépkori taoizmusban, a korai shanging vagy legfelsé
tisztasag mozgalomnal lelhet6é fel. A gyakorlat soran magunk elé képzeljiik a test benséd
tertileteit (a mikrokozmoszt), illetve a vilagegyetem egy€b birodalmait (a makrokozmoszt). Itt
képzeletiink, bensd latasunk az a képesség, amelyre leginkdbb tamaszkodunk. Szdmtalan
Osszetett taoista vizualizacids gyakorlat ismert, de most elegendd két szemléletes példara
szoritkoznunk.

Az egyik legjellegzetesebb taoista meditacioban a figyelem a Napra, a Holdra és a csillagokra
osszpontosul. A Jinque dijun sanyuan zhenyi jing AW A =t H —#KE (4z aranytorony
uranak konyve a hdarom Oseredendo tokéletesedettjeirol; DZ 253; id. DZ 1314), mely a
hatalmas tisztasdg eredeti 4. szazadi kinyilatkoztatdsainak részét képezi, arra utasitja a
gyakorlot, hogy idézze maga elé a Goncolszekeret, vagy a Nagymedvét, az ,,Egy 6rzésének”
modszere szerint. A shouyi ezattal merdben masfajta keretben keriil eld, mégpedig ,,a hdrom
Egy 6rzése” (shou sanyi 5 ——) gyakorlatban.

"% J6llehet a dantian csak a kései taoizmusban jelent meg mint szakkifejezés, figyelemremélto, hogy a klasszikus
taoista szovegekben gyakran hangstlyozzak a ,hasra” (fu ) valo Gsszpontositast, ami akar az alhasra is
vonatkozhat.
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A Goncolszeker felidézése
Forras: Jinque dijun wudou sanyi tujue 4§75 F.2F ——I[@ &t , DZ 765, 16b

A lichun 3I.75 (a tavasz kezdete) idején, februar 2. koriil, éjfélkor kelet felé nézve kell

meditalni (zhengzuo 1E A2 ). A gyakorlas soran kilencszer kilélegziink, majd
harminc6tszor lenyeljiik a megtermelt nyalat.

Ezt kovetden elképzeljiik a Goncolszekér hét csillagjat, ahogy azok lassan
leereszkednek ¢€s megallapodnak f6lottiink. A Goncol kozvetleniil a fejiink folott
helyezkedik el, radja eldre, kelet felé néz. Két csillag, a Yin 1ényegiség és a Tokéletes
Egy pontosan a fejiink tetején legyen, mig a masik két csillag, a Yang fényesség és a
Rejtélyes sotétség valamivel foljebb. Egyszersmind a Yin lényegiség és a Yang
fényesség hatul, a Tokéletes Egy és a Rejtélyes sotétség pedig eldl legyen. Lehet, hogy
a kép eloszor homalyosan jelenik meg, de koncentrdljunk erdsen, €s tigyeljiink a
csillagok pontos elhelyezkedésére.

Ezutan 6sszpontositsunk a tiszteletremélto urakra, azaz a harom Egyre, melyek
varatlanul jelennek meg a fejiink folott, a Goncolszekér tekndjében. Harom
miniszteriik mar joval eldbb hasonlé médon bukkan fel. Némi id6 elteltével figyeljiik
meg, ahogy a hat istenség egyiitt felemelkedik a Rejtélyes sotétségbe, majd onnan
kelet felé veszik az iranyt. Az Egi atjarot elérve megallnak.

Mindannyian egyiitt megfordulnak, és a szank felé néznek. Figyeljiik csak meg,
ahogy a fels6 Oseredendd a felsd minisztert, a kozépsé Oseredendd a kozépsd
minisztert, az alsé Oseredendd az als6é minisztert tamogatja karjaval.

Ezutan vegyiink egy mély I¢élegzetet, és tartsunk benn, amig csak birjuk. A
felsd 6seredendd és minisztere koveti a 1¢élegzetet és belép a szajba. Amint beljebb
jutnak, felemelkednek a niwan JE }1 palotdba, mely a fejben talalhato.
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Vegyiink még egy I¢legzetet, minél mélyebbet. A kozépsd Oseredendd és
minisztere koveti a 1élegzetet, €s belép a szajba. Amint beljebb jutnak, leereszkednek a
szivben talalhato skarlat palotéba.

Ismét vegylink egy mély 1¢legzetet. Az als6 dseredendd €s minisztere kdveti a
I¢legzetet, és belép a szajba. Amint beljebb jutnak, leereszkednek az also
cinébermezdbe, mely az alhasban talalhat6.

Ezt kovetéen képzeljik el az Egi atjar6 nevii csillagzatot, és hozzuk le
koriilbeliil hét hiivelyknyire a szank elé. Mikdzben a csillagzat Ort all a szank elétt, a
harom Egy hatarozottan belép sajat testi palotajaba.

Ha ez megtortént, dsszpontositsunk ismét a tokéletesitettekre, és gy6zddjlink
meg rola, hogy mind a sajat hajlékaban nyugszik. Innentdl kezdve, akar iilve, akar
fekve, tartsuk Oket szilardan észben.

Ha a gyakorlas barmely pontjan aggodalom vagy vagy bukkan fel az elmében,
az elme nagy hévvel iildozObe veszi azt. Ezutdn az elme barmennyire is igyekszik
szabadulni, ne engedjiikk, hanem kitartéan 0Osszpontositsunk a harom Egyre.
Torekedjlink a nyugalomra és az egyediillétre. Ha a szoba elég csendes, a gyakorlatot
egész nap tovabb folytathatjuk. (DZ 253, 6a-7a)

Most j6 adag informacidval arasztottam el Onoket, remélem, segitségiikre lesznek. fme a
Goncolszekeér csillagai a taoizmus szerint:

1. Yangming % (Yang ragyogas)

2. Yinjing 2% (Yin 1ényeg)

3. Zhenren B A (Tokéletes egy)

4. Xuanming % = (Rejtélyes sotétség)
5. Danyuan F}7G (Cindber 8seredet)

6. Beiji Jb#% (Eszaki orom)

7. Tianguan & [ (Egi atjaro)

A Goncolszeker hét lathato csillaga

Forras: Jinque dijun wudou sanyi tujue 457 1.2} ——[& Gk , DZ 765, 16b
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E moédszer alkalmazasa soran a taoista gyakorl6 a feje folé képzeli a Goncolszekeret. A szekér
két legalsé csillaga a fejtetd kozvetlen kozelében van, a szekér rudja pedig eldre mutat oly
modon, hogy a hetedik csillag, az Egi atjaré a szaj elé keriil. A tavasz kezdetén az ember kelet
felé¢ fordul, vagyis testhelyzetével a kozmikus rendbe illeszkedik, az 6t valtozd allapot
rendszerével dsszhangban (fa—tavasz—kelet).

A gyakorld képzeletben a Goncolszekérbe iilteti a harom Egyet, mas néven a harom
Oseredenddt, valamint a harom tisztasagot. A harom tisztasdg az Oseredendd égi parakat és a
kozmikus git, azaz a dao legelsé kiaraddsanak eredményeit jelképezi. Ezek a taoista panteon
legfobb ,.istenségei”. Altaldban emberi alakban abrazoljak Oket: harom, ritualis oltozetet
viseld oregemberként. Gyakorlatunkban a harom tisztasag egyiitt felemelkedik a negyedik
csillaghoz, a Rejtélyes sotétséghez, majd tovabbhalad a hetedik csillaghoz, az Egi atjarohoz,
¢s a gyakorlo szdja felé¢ fordulva varakozik. A gyakorlé sorjdban elképzeli, hogy a folsd, a
kozépso és az alséd belép a testbe, és azon beliil a neki fenntartott lakhelyre, vagyis a f6ls6 a
fej kozepében taladlhatd niwanba, a k6z€épsd a szivben talalhatd skarlat palotaba, az alsé pedig
cindbermezdbe [az alhasban] — ez a hdrom az Ugynevezett cindber- vagy elixirmezd. Ily
médon a harom menny és a hozzajuk tartozé istenségek bekoltdoznek a taoista gyakorlo
tulajdon testébe.

A soron kovetkezd szoveg azt tandcsolja a gyakorlonak, hogy ugyanezt a gyakorlatsort
végezze el a tobbi évszak kezdetén is, de a lixia 3.5 idején (a nyar kezdete, majus 5. koriil)
dél felé, a ligiu S7.FK idején (az 6sz kezdete, augusztus 8. koriil) nyugat felé és a lidong SI.%
idején (a tél kezdete, november 11. koriil) észak felé fordulva. A napszak azonos: éjjel 11 és 1
ora kozott. Tehat a gyakorlatnak idobeli, kozmoldgiai €s teologiai rétege is van.

A Goncolszekérhez kapcsoloddan egy masik, kimondottan taoista vizualizaciés modszer is
megjelent a 4. szazadi Dongfang jingben {liJE#E (4 barlangkamra konyve; DZ 405, 13b). A
cimbéli dongfang {5, avagy ,barlangkamra” a kilenc palotara utal, az agyban talalhato
kilenc rejtélyes helyre. Vagyis agyunkban kilenc palota van, melyekhez taoista
gyakorlatokkal tudunk eljutni. A szdveg szerint a gyakorlonak képzeletben fel kell idéznie
egyenként a hét csillagot az égen, majd az azoknak megfeleld szerveket a sajat testében.
Ilyenformén a gyakorlat valahol a vizualizacid és a ginyelés kozott helyezkedik el, mivel ugy
tlinik, a gyakorld magaba szivja a csillagok tényleges energiajat.
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A Goncolszekér leképezése a testben

Forréas: Yutang zhengzong gaoben neijing yushu &5 1F 53 =35 N 5 £ &; DZ 221, 2.13a-17b

crer

Egy 6rzéséhez megforditottdk a Goncolszekeret: a fenti technikaval ellentétben fejjel lefelé és
radjaval hatrafelé lathato.

A gyakorlat a Goncolszekér elsd csillagjanak felidézésével kezdddik, aminek sordan a Yang
ragyogas leereszkedik, és Osszekapcsoldodik a szivvel. Ezutdn a masodik csillagot, a Yin
lényeget a tiidovel kotjiikk Ossze, a harmadik csillagot, a Tokéletes Egyet a mdjjal, a
negyediket, a Rejtélyes sotétséget a 1€ppel, az 6tddiket a Cinodber Oseredetet a gyomorral, a
hatodikat, az Eszaki ormot a vesével. A gyakorlat befejezéseként a hetedik csillag, az Egi
atjaro ereszkedik le, és 0sszekapcsolodik a szemmel. Utdbbi azért érdemel kiilon figyelmet,
mert a szokvanyosabb taoista vizualizaciés modszerekben a bal és a jobb szemet a Nappal és
a Holddal tarsitjak. Az utasitasok szerint a hét vizualizadcid6 mellett ugyanazon a napon
gjfélkor ,,nyugodt”, ,kiegyensulyozott wlést” (pingzuo T~ 24 ) is gyakorolni kell. Igy
tulajdonképpen a megfeleltetéseinkhez a napokat is hozza lehetne rendelni.

Hangstlyoznom kell, hogy a Goncolszekér kdzponti szerepet tolt be a taoista hagyomanyban.
Altaldnosan szolva, a taoistdk szemében a Géncolszekér nem kevesebb, mint a vilagegyetem
koézéppontja vagy forgastengelye. Az egész kozmosz koriilotte forog. Az emberi sorssal (ming
), a valamennyiiinkre kiszabott végzettel is Osszefiiggésbe hozzik. Sok taoista szdveg
allitasa szerint taoista Onmiiveléssel és szellemi atalakuldssal az ember képes forditani a sajat
sorsan. Egyszoval a Goncolszekér radja tulajdon lényiinkben van. Az elébb ismertetett
vizualizacidos moddszeren feliil a Goncolszekér a test térképeként is szolgdl. Olykor a sziv a
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kiindulépontja. Gyakran inkébb a gerincoszlopra vetitik ra Gigy, hogy a huiyin &2 (gat) az
elsd csillagnak, a mingtang B (harmadik szem) a hetedik csillagnak felel meg.

A Qinyelés

A taoista meditacié harmadik formdja a ginyelés. Torténeti eredetét tekintve szintén a kora
kozépkori taoizmus korai shangqing vagy legfelsd tisztasdg mozgalma foglalta rendszerbe. A
gyakorlat a helyszin és a 1égkor hatdsainak, valamint a csillagok kisugarzasanak beszivasabol
all. Az 6sszegyljtott foldi €s égi energiakat beépitjiik sajat testiink energetikai rendszerébe. A
legismertebb modszerek némelyikében az 6t irany, valamint a Nap, a Hold ¢és a csillagok
energidjat nyelik le. Akércsak a vizualizdcid, a taoista ginyel6 modszerek is altaldban a
hagyomanyos kinai kozmoldgiat hasznaljak fel, nevezetesen az ot valtozo allapotot és
megfeleltetéseit. Emellett tobbnyire az iddt is figyelembe veszik, vagyis a gyakorlatok
bizonyos napszakokhoz és évszakokhoz kotddnek.

Vegylink példaul egy megszokott taoista modszert, amelynek soran az 6t irdnybdl — melyeket
gyakran az ,,6t riigynek” (wuya TL.%f) vagy az ,,6t energidnak” (wugi TL%) is neveznek —
szivjak be a git, napfelkeltekor, arccal kelet felé fordulva, all6 vagy iild testhelyzetben. A
gyakorl6 a kelet és a tavasz gijét vibralo zold fény formajaban a méjaba iranyitja. Ez a 1épés a
fa valtozo éllapotnak felel meg. Majd ugyanezt a miiveletet a tobbi valtozé allapottal is meg
kell ismételni. A beszivott energia az als6 elixirmezében tarolodik. A késébbi benso
alkimidban a moédszer ,,az 6t gi visszatér a forrashoz” (wugqi guigen TL5RF#HR) néven fordul
eld. Az ilyen jellegii ginyeld gyakorlatban kozmoldgiai és idébeli szempontokat fedezhetiink
fel, kiilonos tekintettel a Nap hatasaira €s a kozmikus energidkra.

Egy masik igen elterjedt és népszerli modszer a napsugarzas beszivasabol all.
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A napsugarzas beszivasa
Forras: Yuyi jielin tu @15 45455 @ , DZ 435, 5ab

Egy tizenkettedik szézadi antologia, a Yuyi jielin tu #1545 541E (4 Nap és a Hold abrdja; DZ
435, 5ab)'® szerint az alapgyakorlatot koran reggel, arccal a Nap felé kell végrehajtani. Az
ember hagyja, hogy a Nap melengetd sugarai belépjenek a testébe, és minden porcikajat
atjarjak. ,,A napfény az egész testét atitatja, még a gyomra legeldugottabb zugait is, és olyan
érzéssel tolti el, mintha az egész 1ényét kiviil-beliil bevildgitand.” Aki ezt rendszeresen
gyakorolja, annak ,lénye sugdrz6” lesz, és ,,az egész teste ragyogni fog”. Ugyanez a szoveg
egy ennél Osszetettebb modszert is leir, ahol a Nap és a Hold bizonyos istenségekhez kotddik.
Minden ilyen gyakorlat Iényege, hogy az ember kolcsondsen kicseréli energiait a Nappal és a
Holddal, nevezetesen a kozmosz tiszta yang (Eg és tiiz), illetve tiszta yin (FSld és viz)
mindségét. A gyakorlo az dseredendd €gi pardkat és a kozmikus energidkat magaba szivja és
keringeti a testében. A test lesz a vilagegyetem, és a vilagegyetem az ember teste. E taoista
szempontbol nézve az ember sz6 szerint mas létfeltételek kozé helyezddik at, mas lénnyé
alakul at, melyben a finom jelenségek keringenek és nyilvanulnak meg testileg.

Napjainkban ezeket a gyakorlatokat jobbara allva vagy mozgas kdzben végzik, és yangshang
T4 (,az élet taplalasa”) vagy gigong R I (gigyakorlatok) néven emlitik. Némelyiket
kimondottan taoista keretek kozott végzik, mig méasokat atdolgozva az alternativ medicindba
és a fitneszmozgalomba, illetve a spiritualis kapitalizmusba is beemeltek. Figyelemremélt6 az
a tény is, hogy a modern taoistdk mar eltéré mddon itélik meg a ginyelés sziikségességét €s
viszonylagos fontossagat, annak ellenére, hogy az egészség ¢és a hosszu élet tovabbra is erds
pillére a taoista hagyomanynak.

' A yuyi a Nap, a jielin a Hold ezoterikus neve.
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A benso figyelés

A taoista meditacio negyedik f0 forméja a bensd figyelés. Ami torténeti eredetét illeti, el0szor
a késo kozépkori taoista szerzetességben tesznek réla emlitést. E teljesen kiépiilt szerzetesi
rendszerben a shangginget tartottdk a legmagasabb ranginak. A bensé figyelés a Tang-
dinasztia (618-907) alatt fejlodott ki a buddhista belatas- és éberségmeditacid befolyasa alatt.
LegalapvetObb szinten a taoista benso figyelés a test szemlélésébdl és a tudat megtisztitasabol
all.

Buddhista parjaval ellentétben azonban a taoista bensd figyelés célja nem elsOsorban a
jelenségek megkiilonboztetés nélkiili tudatositasa vagy a tanok megerdsitése meditacid utjan.
Inkabb az emberi testre, mégpedig mint a dao megnyilvanuldsara (nem pedig szamszarikus
kovetkezményre) és mikrokozmoszra 6sszpontosit. Ily moédon elmondhat6é, hogy a bensd
figyelés néhany buddhista pszicholédgiai és tidvtani belatast gyar egybe a testre mint tajképre
¢s vilagegyetemre tekintd korai taoista nézetekkel.

Az ismeretlen szerz6t6l szarmazo, 8. szazadi Neiguan jing WELEL (A4 bensd figyelés konyve;
DZ 641) és a Dingguan jing €8BI (Az dsszpontositas és figyelés konyve; DZ 400) egy olyan
alapgyakorlat jelentdségét hangsulyozza, amely a klasszikus taoista apofatikus meditacidval
hozhat6é parhuzamba, némi buddhista hajlammal a tudat megtisztitdsdra (vagyis a zavaros,
nyugtalan gondolatok kikiiszobdlésére). Kiilonleges motivum benniik azonban a test mint
mikrokozmosz emlitése. Példaul a Neiguan jing azzal kezdddik, hogy leirja a ,taoista testet”,
mely a harom hunbol R (,,égi lelkek™), a hét pébol BR (,anyagi lelkek”), az 6t valtozod
allapothoz tartoz6 {6 szervek szellemeibdl, a hat csomoponthoz tartozé hat yang szervbdl és
egyebekbdl all. A taoista gyakorld ezt nemcsak elméletileg érti meg mint elvont vilagnézetet,
hanem a gyakorlatban is, hiszen a bensd figyelés révén tapasztalati megerdsitést is szerez.
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A taoista benso tajkép térképe
Forréas: Nanjing zuantu jujie ¥#&8 5 & 7] fE, DZ 1024

A benso figyelés egyik legkiilonlegesebb szakaszaban a torekvd az 6t yin szervhez (m4j, sziv,
1ép, tiidd, vese) tartozo Ot szellemi jelenségre Osszpontosit. Ebben egyfajta folytonossagot
fedezhetiink fel a korabbi taoista vizualizacids és ginyelési gyakorlatokkal.

fgy ir a Neiguan jing:

Az 0t yin szervben a kovetkez6 szellemi megnyilvanulasok lakoznak: az égi lélek a
majban, az anyagi 1élek a tiidében, az életesszencia a vesében, a szandék a 1épben és a
szellem a szivben.

Megnevezésiik elhelyezkedésiiktdl fiiggden valtozik. A sziv a tliz valtozé allapothoz
tartozik. A tliz a dél és a nagy yang lényege. Fent a Mars bolygd uralja, lent a sziv a
megfeleldje. Szine vords, és harom, 16tuszsziromhoz hasonlé zsilip van benne. (DZ
641, 2ab)

Ezt kovetéen a szoveg a személyiség kiilonb6zd pszichoszomatikus rétegeit részletezi. A
bensd figyelés gyakorlasa révén az ember sajat énjének arnyait fényes ellentétparjukka
alakithatja at. Kozben a testet vizsgalja, és raébred, hogy az a dao megnyilvanulasa, az
egymast athaté nagyobb univerzum és a mikrokozmosz.

A benso alkimia

A taoista meditacio utolsoként targyalt fajtaja a bensé alkimia, melyet el6szor a késéi Tang-
dinasztia és a Déli Song-dinasztia (960—1127) alatt foglaltak rendszerbe. Egészében véve a
benso alkimia gyakran foglalja magaban a taoista meditdcido masik négy formajat, am pusztan
e tény miatt nem szabad felsébbrendiinek vagy fontosabbnak tartani. A bensé alkimia
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Osszetett fiziologiai modszerekkel probalja atalakitani az ember pszichoszomatikus, testi-lelki
miikodését. A legtobb esetben tobblépcsds energetikai atalakitdsrol van szo. A Song-
dinasztiatol kezdve a bensd alkimia a taoista meditacio uralkodé formdjava valt, ambar egyes
taoistak mas modszereket részesitettek elényben.

A bensd alkimidnak kiilonféle formai 1éteznek, melyek technikai részleteiben gyakorlonként,
mozgalmanként ¢és hagyomanyvonalanként némiképp eltéréek. Meglehetésen gyakran
ezoterikus dimenzidja is van, €s egy mester Utmutatasait igényli.

Amint a Zhong-Lii #E /2, az Ggynevezett nanzong Fd s (déli iskola) és a quanzhen 4=H.
(teljes valésag) mozgalom korai szovegeibdl kitlinik, rendkiviil bonyolult mdédszerrdl van szo,
melyen keresztiil a gyakorld énje kiilonbozd rétegeit egyetlen egységes lényben igyekszik
feloldani. Utobbira nem egyszer ,,yang szellemként” (yangshen B vagy ,.testen tali testként”
(shenwai shen & 4% 5) utalnak. Vagyis hagyomanyos neidan nézépontbél a halhatatlansag és
a transzcendencia nem adott, hanem meg kell teremteni. Az embernek nincs 6rok lelke,
hanem 0Osszetett 1ény, mely halala utan szertefoszlik a kozmoszban, hacsak nem 1ép a benso
alkimia 0tjara.

Ahogy haladunk a késdi cséaszari korszakok felé, a taoista bensd alkimia egyre népszeriibbé
valik, és ujabb atadasi vonalak sziiletésével egyre egyszeriisodik. Ez a folyamat kifejezetten
tetten érhetd a leirdsokban és az illusztralt kézikonyvekben, €s a mai modern gigong bizonyos
formaiban csucsosodik ki. Mindenesetre az egyik viszonylag konnyen hozzaférhetd rendszer a
kés6 csaszari 1d6kbdl, mely a neidan gyakorloi korében a mai napig megtartotta
népszerliségét, a Wu-Liu ffiffl. Technikai szempontb6l a modern szerzetesrend, a quanzhen
legrangosabb 4tadasi vonaldnak, a longmennek #E[' (sarkdnykapu) az egyik 4ga. Nevét két
szerzetes, éspedig a longmen taoista Wu Shouyang {fi5F% és a chan buddhista Liu Huayang
12 % utan kapta.

Példaként Liu Huayang legnagyobb hatast szovegét, a Huiming jinget 24 (4 bolcsesség

és az életsors konyve; ZW 131) valasztottam ki, mert viszonylag konnyli hozzaférni, és jol
illusztralja a bensd alkimia alapgyakorlatait. A szoveg cime egyrészt a szellemi
megvildgosodasra utal, mely a szellemiinkh6z kapcsolddik, mésrészt pedig az életerdre, mely
a testhez ¢és a fizikai egészséghez kotddik. A késd 18. szazadi Huiming jing a taoista benso
alkimiat chan buddhista meditacioval és lidvtannal 6tvozi. Ami a kontemplativ gyakorlatot
illeti, az alkimiai atalakuldst nyolclépcsds folyamatként irja le az alabb felsorolt abrak és a
hozzajuk tartozo utasitasok szerint:

A szétszortsag

A hat 1épcsd

A kormanyzo és a befogado tarold
A dao magzata

A magzat kialakulésa

Az atalakulo test

A falnézés

Feloldodas az iirességben

e A i
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A szoveg a ma mar mértékado testi tajképpel kezdddik, ahol az alhasi teriilet ,,also
elixirmezOként” (xia dantian), avagy a qi raktaraként tiinik fel, a test pedig ,,meridianok”,
avagy egymast atszovo energiapalydk rendszereként. Az utasitdsok szerint a gyakorlonak
mindenekel6tt el kell szigetelnie magat mindenféle figyelemeltereld forrastol, beleértve az
érzékszervi benyomdsokat, valamint a talzott érzelmi-értelmi tevékenységet és a nemi
gerjedelmet. Ezaltal az ember megdrizheti és megerdsitheti a gijét €és a szellemét.

Ezt kovetden a gyakorld beinditja a vizkereket, avagy a mikrokozmikus palyat, mas szdval
Osszekapcsolja a hat kdzepén futd kormanyzo taroldt a mellkas kézepén haladd befogado
taroloval.

A kormanyzo és a befogado tarolo
Forras: Huiming jing, ZW 131

A gi felemelkedik a haton és lestillyed a mellkason, midltal az egész test tokéletes egységet
alkot, és felébred benne a finomtest. A folyamat sordn, a csendesség egyidejii miivelésével, az
ember atalakuldson megy keresztiil, és spiritudlisan egységes 1énny¢ valhat.

Liu a Wu-Liu moédszer szerinti onmiivelés végeredményét mind a taoista, mind a chan
buddhista felfogas szerint megfogalmazza: a tdrekvo kiteljesiti a halhatatlan magzatot, eléri a
buddhaformat, visszatér a forrashoz, és feloldodik az {rességben. Egyszerre valik
halhatatlannd és buddhava. Liu Huayang szemszogébdl ez a kiilonadlld személyiség
megszinését €s a misztikus egység elérését jelenti.
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A halhatatlan magzat
Forras: Huiming jing, ZW 131
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Kovetkeztetések

Atfogobb torténelmi 14toszogb6l szemlélve a taoista mediticid modszerei és céljai igen
sokrétiiek. Mint lattuk, 6t fobb tipusa van, nevezetesen az apofatikus meditacio, a vizualizacio,
a ginyelés, a benso figyelés €s a bensé alkimia.

Habar eldadasomban elsosorban a konkrét modszerekre koncentraltam, a taoista meditaciot
nem lehet kiszakitani a tdgabb vallési és lidvtani rendszerbdl, melybe beletartozik az esztétika,
a taplalkozastan, az etika, az egészségmegdérzO ¢és életmeghosszabbitd gyakorlatok, a
szertartasrend, a szent iratok tanulmanyozdsa stb. Ezenfelill a taoistdk eldszeretettel
hangstlyozzak a kozosség ¢és a helyszin jelentdségét is. A szemlélodd gyakorlat
Osszehasonlitd tipoldgidja és kategoéridi alapjan a taoista meditacio apofatikus vagy
egységteremtd, €és katafatikus vagy dualisztikus tipusokat egyarant magéaban foglal. Vagyis a
taoista meditacido némelyik tipusa nem konceptudlis, nem dualisztikus, tartalom nélkiili és
monisztikus, mig mas tipusai vallasosak és teisztikusak. Habér a taoista felfogas szerint a
meditacio egyszemélyes tevékenység, vannak kozosségi formai is, melyek jobbara szerzetesi
¢lethez kotddnek, és chan buddhista modellt kovetnek. Végiil a taoista szemlélddoé gyakorlat
jelentds teologiai rétegeirdl is tegyilink emlitést, ezen beliil a szomatikus teologiardl, mely az
istenek lakhelyét az emberi testben fedezi fel.

A taoista meditacid tanulméanyozasa korantsem csupadn Onmagéban érdekes, hiszen az 1j
keletll interdiszciplinaris teriilet, a kontemplativ tudomany szdmara is gazdag forrast jelent.
Réamutat tobbek kozott arra, hogy kiillonbozdségek nemcsak a vallasos hagyomanyok kozott,
hanem azokon beliil is Iéteznek. Felhivja figyelmiinket a személddoé gyakorlat egyes tipusaira
¢s az egyes valldsos ¢és tidvrendszerek kifejezddéseire. Segiti a valldsos sokszinliség
megertését, beleértve annak nehézségét, hogy a vallasos rendszereket sajat fogalmi
rendszeriikon beliil komolyan vegyiik.

Ahogy eldadadsom elején, még egyszer ki szeretném emelni a befogado, pluralisztikus
hozzaallas fontossagat, mely nem engedi, hogy a meditacid barmelyik forméjat irdnyadoként
a tobbi elé helyezziik. A kontemplativ gyakorlat tanulmanyozasanak kiterjesztése a taoista
meditaciora arra 0sztondz benniinket, hogy mas hagyomanyok sokrétliségét és Osszetettségét
is figyelembe vegylik. Igaz, hogy a meditaciokutatds eddig eldszeretettel korlatozodott a
buddhista meditaciora, kiilondsen is a vipasszandra, a japan zazenre és mostanaban a tibeti
buddhista formékra, ennek ellenére minden nagyobb valldsi hagyomanynak megvannak a
maga szemlélddé modszerei és misztikus elemei.

Befejezésként pedig elmondhatjuk, hogy a kontemplativ gyakorlatrél az eddiginél sokkal
arnyaltabb, részletgazdagabb térképet rajzolhatunk, melyen legalabb a kovetkezd tipusok
kaphatnak helyet: alkimiai, apofatikus, figyelemkodzponta, kdzosségi, vallasos, dualisztikus,
eksztatikus, ergotropikus, katafatikus, kinesztetikus, jovendold, mantrikus, médiumi,
misztikus, kvietista, 1égzéses, vilagi, egyszemélyes, terapias, trofotropikus, egységteremtd és
vizualizacios.

Ko6szonom megtiszteld figyelmiiket.
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Kérdések és valaszok

A csillagképekkel vegzett gyakorlatok kapcsan emlitette, hogy a helyszinnek nagy jelentosége
van a taoizmusban. A gyakorlatot zart helyiségben, a csillagképeket felidézve végeztek, vagy
pedig a szabad ég alatt, a csillagokat kozvetleniil szemlélve?"’

A jelek szerint mindkétféleképpen végezték. Egyes gyakorlatokat bent, egy egyszeri
helyiségben, meditacios szobaban végezték, és a csillagképeket elképzelték, am szamos olyan
gyakorlat is 1étezett, amelyet ténylegesen a szabadban végeztek, mikdzben dsszekapcsolodtak
az adott csillagkép energiajaval. Es ez ma sincs masképp.

Jelent-e barmilyen problémat a fényszennyezés vagy az ipari szennyezés?

Igen, feltétleniil. SO6t, nem csak a fényszennyezéssel lehet gond, hanem azzal is, hogy
lakohelylink6n milyen mindségli a gi. A legeslegfontosabb a kdzvetlen kdrnyezetiink gije:
mennyire taplalo és milyen szellemi jollétet biztosit. A Goncolszekeret felejtsiik is el. Latni
egyaltalan a Goncolszekeret? Ha nem, akkor taoista szemszogbdl nagyobb bajokkal is meg
kell birkéznunk.

On megadta a qi meghatdrozdasat. De milyen szot javasolna forditasként?

En nem forditandam le. Altaldban véve azt gondolom, hogy a dao, a yin—yang, a gi olyan
kifejezések, amelyeket jobb leforditatlanul hagyni, és csak megmagyarazni. Sokat segithet a
qi sz6 etimolodgidja annak, aki tud kinaiul. A fovd rizs folott gomolygd para fejezi ki
legpontosabban az anyag valami finomabb4 torténd atalakulasat. En legszivesebben ,.finom
lélegzet”-ként forditom, bar a fizikai értelemben vett 1élegzetet is jelentheti. Tehat a szonak
igen sokféle jelentése lehet, mint ahogy maga a gi is tobbféle jellegli lehet. Szerintem ez
egyike azoknak a szakkifejezéseknek, amelyeket nem érdemes leforditani. Mas
hagyomanyoknak joval tobb lefordithatatlan terminust sikeriilt meghonositaniuk — itt
minddssze négy van: a dao, a yin—yang ¢€s a qi. Ugyanakkor sokan ,,energia”-ként forditjak.
Hasonl6 fogalom, de annak is megvan a maga torténete, hogy mit jelent az energia. Vajon
eredetileg mit értettek alatta? Ez fontosabb, mint az, hogy a kortars asztrofizika vagy valami
hasonld mit ért energia alatt.

Mesélne kicsit bovebben a ndi alkimia kialakulasarol és mibenlétérol?

Sajndlom, azt hittem, mar igy is tal sokat beszéltem. Nos, a ndi alkimia egyik
legmeghatarozobb alakja Sun Buer & 4 —. volt, a quanzhen (teljes valésig) mozgalom
egyetlen ndi képviseldje a 12. szazadban, és egyben az alapit6 Wang Chongyang egyetlen
komoly tanitvanya. Seregnyi verset tulajdonitanak neki, melyeket tobb mint valoszinii, hogy
valoban 6 is irt. Ezek tantskodnak a niidan %)} (néi alkimia) megsziiletésérél. Am csak
joval késdbb, a 17. szazadban, a Ming-dinasztia kordban kezdett teljesen kifejlédni a
mozgalom, €s igazsag szerint a mai napig sem kutattdk még elég mélyen. Néhany fiatal tudos
azonban mar elkezdett foglalkozni vele, nem meglepd mdédon ndk. Az egyik, amit

7 Mivel nem minden kérdést és hozzaszolast lehetett tokéletesen hallani, néhanyuk egyszerlisitésre és
értelmezésre szorult — a szerk.
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megallapithatunk a niidan rendszerekrdl, az az, hogy valdjdban szinte azonosak a férfi
valtozatokkal, kivéve hogy a ndk els6sorban a mell egészségére torekszenek, ezenkiviil a
menstrudciés iddszakra is kiilon figyelmet forditanak. Tehat az alapvetd egészség
megerdsitésére szolgald gyakorlataik nyilvanvaldan eltérnek a férfiak moédszereit6l, mivel
havi ciklusokra épiilnek.

Tapasztalhatok eltérések az 6sszpontositasi gyakorlatokban? (Még a noi alkimianal maradva.)

Sajnalatos modon jelenleg még nem rendelkeziink olyan térképpel a ndéi alkimiarél, mint
amilyennel egyébként a bens6é alkimidrol, igy nem ismerjik valamennyi kifejezodését, €s én
sem tudok igazan valaszolni erre a kérdésre. Annyit azonban mar sejtiink, hogy a niidanban
joval nagyobb szerepet jatszik a sziv. A bensdé alkimiaban a férfiak els6sorban az alhasi
terliletre, az also elixirmezdre Osszpontositanak, mig a ndk inkabb a szivre. Hagyomanyos
kinai szemszdgbdl ennek tobb oka is van, példaul az, hogy a szellem a vérhez is kapcsolodik.
Ez rendkiviil izgalmas kérdést vet fol, éspedig hogy hagyomanyos kinai szempontbdl a
szellem vajon a tényleges vérbdl ered-e. Tehat anyagi 6sszetevdje, anyagi dsszefiiggése is van,
ami néhany embert mar gondolkodésra késztetett, am alapos kutatdsokat még nem végeztek.

Azon gondolkodom, hogy a tudomany és a spiritualitas vajon Osszekapcsolhato-e. Indiaban e
kett6 nem valt el igy egymastol, és az égitestekbol érkezé prana iranti érdeklédés a
tudomanyos kutatasokat is inspiralta. Tetten érheto-e ilyesmi Kinaban?

Van atfedés, hatarozottan. Szerintem azon is mulik, hogy ki mit tart a tudomany fejlédésérol,
¢s eszszerien milyen tudomany létezését feltételezhetjiik a modern idok eldtt. Kindban a
bensé ¢s a kiils6 alkimiarol elmondhatjuk, hogy sok széllal kapcsolodott a vegyészet
fejléddésehez. Errdl a témardl Joseph Needham mintegy 25 kotetbdl allo miivet adott ki
Science and Civilisation in China'® cimmel. Hatarozottan fellelhetk kozos pontok Kinaban
az ugynevezett tudoméanyos hagyomanyok és az tUgynevezett valldsos-spiritudlis
hagyomanyok kozott.

Es megmaradtak? (Ti. a kozés pontok az tigynevezett tudomdnyos hagyomdnyok és az
ugynevezett vallasos-spiritudlis hagyomanyok kozott.)

En nem mondanam, nem igazan. Valdjaban tobb kisérletet is tettek a modern Kinaban arra,
hogy a taoizmust €s a tudomanyt 6sszekapcsoljak, és kulturdlis tékét kovacsoljanak beldle.
Ezt némi politikai szdndék is vezérli. A taoizmus Kinaban mara sokat veszitett kulturalis
t0kéjébdl, igy nem csoda, ha mindent megtesznek azért, hogy meggydzzEék az embereket arrol,
hogy a taoizmus igen is, megérdemli a megbecsiilést. A taoizmus a leginkabb kdrnyezetbe
agyazott és leginkabb tudoményos szemléletii tradici. Igen, a politika is kozrejatszik. Sokféle
vetiilete van ennek.

Mit ért on spiritualis kapitalizmuson?

Azt, hogy a spiritualis hagyomanyokat pénzszerzésre hasznaljak fel. A mai kor kontemplativ
gyakorlatardl gondolkodva, azt elemezve Ujfajta szOhasznalatot kezdtiink kialakitani, és Roth
professzor vetette fel a spiritualis imperializmus vagy kognitiv imperializmus fogalmat.

'8 Magyarul: Kina 6roksége — Tudomany és civilizicié Kindban (1984, Kriterion) — a ford.
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Probalok ¢én is ezekben a kategoridkban gondolkodni, hiszen a vallasosan elkdtelezett
szemlélodod gyakorlat semmiképp sem lehet a pénzszerzés eszkoze. Ha figyelmesen olvassuk
a taoista forrasokat, a gyakorlatok célja sosem az, hogy valaki kiilonlegesebb egyéniséggé
valjon, vagy életében hirnévre tegyen szert. Ezek mar mind a mai amerikai vilagban rakodtak
ra, és jokora az eltérés az eredeti értékekhez képest. Ami nem sziikségszeriien jo vagy rossz,
de taoista szempontbdl mindenképp eltérésnek (az utrdl valo letérésnek) tekintheté. Ha a
gyakorlatok a pénzcsinalas €s a hirnévszerzés eszkozévé valnak, az ellentmondana az eredeti
alapvetd vilagszemléletnek, amelyet felhasznalnak. Tehat a hagyomany segitségével maganak
a hagyomanynak a felhasznalasi modjairol is gondolkodhatunk.

(Alig hallhato kérdeés:) Hogyan valtozik a taoizmus megitélése? Milyen a kinai gyogyaszat
kapcsolata a taoizmussal?

Ez is olyan teriilet, amely sokkal mélyebb kutatdst érdemelne. Paul Unschuld az, aki
leginkabb foglalkozik vele. Munkassaga rendkiviil fontos, kiilondsen a kinai gyodgyaszat
torténetét illetden, ugyanakkor a taoizmus megértése szempontjabol kételyeket vet fel, mivel
Unschuld a taoizmusnak csak egy bizonyos aspektusara dsszpontosit. Elsdsorban démoniizd,
ordoglizé gyodgyaszattal foglalkozik, és ezt tekinti taoistdnak. Holott a taoista gydgyaszatnak
szamos mas valfaja is van. Nem is beszélve arrdl a szdmos taoistarol, aki egyébként orvos.
Igazabol fogalmunk sincs, mekkora a k6z6s halmaz. Latunk parhuzamokat, &m ha konkrét
példakat vesziink, kiilondsen a korai idokbdl, akkor dsszetettebb képet kapunk. Mig a Kr. e. 2.
sz4dzadbol szarmazd mawangdui leleteket olvasva — latszolagos — atfedésekre bukkanunk, a
Zhuangzi (egy specialis fejezete) vérmes kritikaval €l a daoyin gyakorlataval szemben. Tehat
nyilvanvaléan valamifajta vitanak lehetiink tanii. Nem feltétleniil arra gondolok, hogy a
klasszikus taoistdk valamiféle rendet képviselnek, amelyhez képest a daoyin miivel6i mas
iranyt vesznek, és egyszerlien nem hallgatnak a klasszikusokra, akik viszont az apofatikus
meditacié fontossagarol értekeznek. Mindenképp érdekes kérdésrdl van szo, amelyet azonban
még nem vizsgaltak kelloképpen.

Elmagyarazna, hogy a gyakorlas soran miért kell lenyelni a nyalat?

A taoista gyakorlat egyik alaptétele, egyik megkiilonboztetd jegye, hogy komoly gyakorlassal
tiszta testnedveket allitanak eld. Az ennek kapcsan emlitett nydl nem azonos a hétkdznapi
értelemben vett kopettel, amely a szdjban képzddik. Valdjaban egy olyan tiszta nedvrdl van
sz0, amely a gyakorléds sordn keletkezik és halmozodik fel, s ezt nyelik le. Alapvetden itt a
taoizmusban olyannyira fontos megtartds elve érvényesiil. A 1ényeg a jing megdrzése, és a
testnedvek a jinghez kapcsolodnak; ennek megfeleléen koziik van az alapvetd életerénkhoz, a
qi megdrzéséhez, a szellem megdrzéséhez ¢és igy tovabb. Vagyis a cél Onmagunk
(amelyrdl én keveset tudok, de szerencsére a feleségem anndl tobbet, igy sokat beszélgetiink a
bensd alkimiar6l és a kinai gyogyaszattal vald kapcsolatarol), azt talaljuk, hogy a kinai
gyogyaszat igen kifinomult elképzelésekkel rendelkezik arr6l, hogyan képzddnek a
testnedvek, ¢és lenyelésiikkel hogyan épitjiik vissza Oket a szervezetiinkbe. De errdl napestig
lehetne beszélni...

Nos, még egyszer nagyon kdszondm, hogy eljottek és meghallgattak.
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