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A (szent) semlegesség

A meditáció célja, hogy létrehozzuk a semlegesség állapotát magunkban, amely nem azonos az érdektelen bezárkózó semlegességgel, hanem azonos az ún. „szent semlegességgel”. Ennek a lényege, hogy nem vagyok sem pozitív sem negatív állapotban, azaz nem lovagolok semmin örömmel, sem vagyok éppen egy elutasítási hullámban, hanem éntelenül vagyok középen, a kettő között. Az én az maga a kilengettség a semleges állapotból. Az öröm és a baj - mindkettő én. Ha úgy érezzük valami jó vagy rossz, akkor viszonyulunk ahhoz a dologhoz. Ez a viszony az én. Az én nem más, mint a viszonyulásunk a dolgokhoz, illetve az abból fakadó cselekvéseink. A viszonyulás pedig érzelemből és gondolatokból áll. Például ha valami finomat látok az utcán, menet közben, lehet, hogy vágyat érzek, és átgondolom megvegyem-e. Van-e rá pénzem, egészséges-e, mikor lesz ebéd, stb. A vágyérzés az érzelem, az átgondolás a gondolatok, az egész együtt a viszonyulás. 

A semlegesség, azaz az éntelenség az, amikor nem viszonyulok az érzékszerveimben és a tudatomban felbukkant dolgokhoz. Meglátom az ételt, s nem érzek se vágyat, sem undort, egyetlen érzetrianás sem moccan a testemben, s egyetlen gondolat sem kél bennem a dologról. „A látás megmarad önmagában” – a buddhista meditációs iratok szerint. A tudatom nem megyek túl az inger érzékelésén. Ekkor vagyok a jelenben, ekkor vagyok semleges, ekkor áll be a tudati béke állapota. 

Amikor próbálok javítani magamon, az állapotomon, hogy jobban legyek, az önmagában csapda. A megoldás az éntelenség, az ént énes aktussal orvosolni nem lehet. Valójában az ént egyáltalán nem lehet igazán orvosolni, a megkönnyebbülést az én elengedése jelenti, azaz a hozzáállások, a viszonyulás elengedése, megszűnése. Az én orvoslása, az önjavítás az mind manipuláció, ami olyan, mint a homokvár. Ott helyben működik, egy-egy lépésnyire előre, aztán kicsúszik a kezünk közül. Szomorúságból fel tudjuk esetleg vidítani magunkat, de aztán újra szomorúak leszünk majd. A pozitív-negatív énállapotok hullámzása törvény, a hullámzás megszűnése pedig maga a semlegesség. 

Tehát hogy jól legyek, vagy megvilágosodott próbálhatok mosolyogni, sugározni, olyannak tűnni, mint aki „mostmár tényleg végleg jól van”, vagy lehetek komoly, olyan, aki „komolyan tudja a valóságot, s ettől komoly”. Ezek egyike sem működik igazán, mert mind üres, felvett póz, az éntelenség imitálása az énben. 

Ha próbálsz semleges lenni, az nem fog sikerülni, az is ilyen felvett póz lesz, megmerevedett és görcsös vagy tőle. A semlegesség az éber figyelem automatikus mellékterméke. A semlegesség tehát nem valami olyan, amit csinálunk, hanem valamit csinálunk – figyelünk -, aminek a természetes mellékterméke a semlegesség. Ha tehát éber vagy, figyelsz valamire, akkor azzal szemben kialakul abban a pillanatban a semlegesség. Ha az érzékszerveidben megjelenő dolgokat figyeled meg éberen, némán, akkor semleges vagy feléjük. Ha a testérzéseidet, akkor azok felé vagy semleges. Mivel ekkor nincs érzelem és gondolat a tudatban, ezért ez egy éntelen állapot, amit a kereszténységben „szent semlegességnek” hívnak. 

Amikor a semlegességről beszélek, néha megkérdezik, hogy ez nem rossz-e, s mi lesz az érzelmeinkkel. Úgy gondolják a semlegesség egyenlő, a közönyös, elutasító, merev, faarcú énállapottal. 

Miben különbözik tehát a „szent” semlegesség, és a hétköznapi semlegesség?

A következő ábrában összefoglalom miben különbözik a hétköznapi semlegesség, és a meditativ, vagy szent semlegesség. 

A hétköznapi semlegesség a negatív énállapotok egy esete, a védekezés, ellenállás, bezárás egy módja, szinonimája a közöny. 

A meditatív, szent semlegesség pedig az éntelenséggel egyenlő, a karakter (a reagálás, viszonyulás) közömbösítésekor áll elő. 
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Mi történik, ha hosszan és elmélyülten meditálunk (pl. egy elvonulás alatt), azaz ha folyamatosan fenntartjuk a semlegességet, azaz az éber figyelem állapotát?

Ekkor ami a tudatunkban megjelent, és keletkezett, elkezd lebomlani, és eltűnni. Ha abbahagyjuk egy medence feltöltését, előbb utóbb elpárolog, elfolyik a víz belőle. Ami az erőfeszítés hatására keletkezett, az elmúlik, eltűnik. Ugyanígy, ha abbahagyjuk az én generálását, akkor az én feloszlik és eltűnik. Ez a meditáció módja, és célja – meghaladni az ént, az énen túli, azaz transzperszonális, transzcendens területre menni az akarás, a csinálás, az én-generálás abbahagyásával. A meghaladni szó a „halad” szóból ered, és azt az érzetet kelti, hogy mennünk kell valahova, hogy energiát kell befektetni, csinálni kell valamit, hogy eljussunk valahova „oda”, túlra, ami nem itt van. Valójában épp fordítva van. A már (születésünk óta) folyamatosan, pillanatról pillanatra tartó én-generálást kell abbahagynunk, amivel a jelen lévő mélyvalóság főlé/elé létrehoztunk magunknak egy illuzórikus függönyréteget. Tehát a meditáció során a pillanatról pillanatra tartó én-generálást kell abbahagynunk s megőrizni magunkat a be nem ingó, semlegesen végigfigyelő állapotban. 

Ekkor jellegzetes, hogy mit látunk, tapasztalunk, milyen sorrendben csitulnak el, a belső események. Ezt mutatom be az alábbi ábrán:
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Először nagy kavalkádot észlelünk a meditációban – gondolataink, mentális képek, és érzelmeink csaponganak, alig bírunk ülve maradni, újra és újra izgató ösztönzések jutnak eszünkbe, hogy milyen fontos és izgalmas dolog miatt hagyjuk abba a meditációt. Ha az első 20 percben nem is, mert akkor még érdeklődve figyelünk befelé, utána egész valószínű. Tehát három dolgot észlelünk, ekkor még elég homályosan, felszínesen: gondolatok, belső képek, érzelmek. 

Később, ha ülve maradunk, és-vagy ismételten végezzük a gyakorlást, akkor elül az első szintű, durva hullámzás, illetve elült, nyugodt szakaszok váltakoznak viharzó szakaszokkal. Mindez persze belül zajlik, a kívülálló egy csendben ülő, látszólag békés testet lát. 

A gondolataink, gondolatmeneteink a bal agyfélteke termékei, ezért ezen jelenségeket „bal féltekés”-nek hívjuk, az ábrán a középen (legfelül) lévő kör (BF). Azért van legfelül, mert mikor leülünk puszta önmegfigyelést végezni (meditálni-pl.vipassana), akkor ezt látjuk csak, vagy dominánsan. A tudatunk rétegzett, s ez a legfölső réteg. Leginkább a gondolatainkban élünk, kultúránk „gondolatba-ragadt”, más szóval bal agyfélteke domináns. A belső képek és az érzelmeink, az alatta lévő réteg, a jobb félteke területe (az ábrán a második kör – JF). A jobb félteke nem tud gondolkodni, hanem érezni tud (míg a bal nem tud érezni). Míg a hétköznapi életben a racionalitásunkkal, azaz a gondolatainkkal (BF) kontrolláljuk, és elnyomjuk az érzéseinket, addig a meditációban előbb-utóbb elkezdjük átélni az érzelmeket is. Ahogy a gondolatok csitulnak, olyan arányban jelennek meg az érzelmeink tiszta formában, mélyen átélhetően. Ez már egyfajta tisztaság, ugyanis a gondolatok zavara letisztult, és ezért át tudjuk élni, meg tudjuk figyelni az érzéseket. A gondolatok, képek és érzelmek területével, az ezeket rendező beidegződéseink, és szokásmintáink világával foglalkozik a pszichológia elsősorban. Ez a közismert „ego”, vagy „én”. Ezért az ábrán ezt piros körrel határoltam körül. 

Az én, az ego nem más, mint mentális zsongáshalmaz. Az elmebeli mozgásaink – gondolatok, képek, érzelmek – összessége. Olyan, mint a köd, vagy a felhő, hogy amíg ott van, valami állandónak, valósnak tűnik, majd ha eloszlik, kiderül, hogy nem volt állandó, megszűnt, nincs sehol. Az elme, vagyis az én, az ego is ilyen: megszűnik, ha megszűnik a mozgás. A mentális mozgás megszűnése az én megszűnése. Patanjali a yogát leíró szent iratának legelső mondata ez: „yoga citta vritti nirodah” - „a yoga az elmebeli alakulások megszűntetésének a tudománya”. 

Pszichológiai szempontból érettnek, előrehaladottnak, és önmegvalósítottnak mondjuk azt, aki egyrészt gondolkodik, és emellett képes őszintén, tisztán átélni az érzéseit. Nemcsak racionális, hanem érzelmi lény is. Akkor mondjuk hitelesnek, ha a kommunikácójában is ez látszik – amit mond, azt érzi, amit érez, azt mondja, egybeesik az amit a szavakkal mond, és amit az arcával (nonverbálisan) közöl. 

Ilyen az integrált személyiség (Maslow – önmegvalósítás, Wilber-vizió logika, stb.). 

A jobb agyfélteke az érzések és képek mellett az észlelésért (percepció) is felelős, az ingerek megéléséért. Ez a harmadik kör az ábrán. Igazából ahogy az érzelmek megélésében sem csak a jobb félteke vesz részt (hanem pl. az amygdala, hipothalamusz, stb.), úgy a percepcióban is részt vesz maga az érzékelő (perifériás) idegrendszer – az érzékszervek idegei, a gerincben felfutó idegek, és végül is az agy az ahol tudatos élménnyé válik az észlelet. Féltekei szempontból a jobb féltekéhez sorolható az észlelés. 

A meditáció azon fázisában, ahol mind a gondolatok, mind az érzelmek elültek, képesek vagyunk az ennél is szubtilisabb (finomabb) történések megfigyelésére: az érzékszervi észlelés és a tudatalattiból (altudatból) feláramló ösztönzések megfigyelésére. Ez a harmadik kör „ösztönzések” része. 

A tudattalanból (azaz a „semmiből hirtelen”) előbukkanó ösztönzések azok, amikor érezzük, hogy valamit akarunk. Először ez sem érzés, sem gondolat, hanem amolyan motiváció-csíra, ami aztán kibomlik a testi lehetőségek keretein belül idegimpulzussá – gondolatok és képek, és érzelmi, testi érzéssé – izomfeszülések és hormonkiválasztás a vérbe. Maga az ösztönzés a megjelenés pillanatában még nem anyagi, tehát sem idegimpulzus, sem izom, vagy hormontörténés. A meditáció finom állapotában erre is éberré tudunk válni. 

Az ösztönzést szankszkritül szamszkárának, páliul sankhárának hívjuk (és emellett még tágabb értelmük is van). Nyugaton hívjuk még hajlandóságoknak, emléknek (Kaczvinszky), kibomlottabb állapotban motivációnak, késztetésnek (pszichológia). Azért az „ösztönzés”szót használom itt, hogy jelezzem – valami megmoccan bennünk, amiből események, cselekvések fakadnak (gondolat, képzelgés, érzés, esetleg cselekvés). 

A megfigyelés ugyanezen finom fázisában jutunk el oda, hogy képesek vagyunk semlegesen megfigyelni az érzékszervekben megjelenő történéseket is – testérzés, hallás, ízlelés, szaglás, látás. A meditációban ülve ez általában főleg hallás és látás. 

A meditációban a megfigyelési sorrend, ahogy sorjában éberré válunk az egyes valóságterületkre: gondolatok, mentális képek, érzelmek, érzékszervi észlelések / ösztönzések. 

A yogában (és a keleti spirituális tanokban általában, raja yoga, buddhizmus, stb.), nemcsak azt hívjuk énnek, amit a pszichológia – a gondolati, érzelmi világunkat, hanem a szubtilis ösztönzések világát, sőt a nyitott szemmel és füllel látott és halott „külvilágot”. A meditáló egy ponton túl felismeri, hogy nincs kül- és belvilág, a kettő eggyé válik. Felismeri, hogy amit magától független külső valóságnak hitt, az is saját maga része, az is ő. Ez a kivetítés felismerésének élménye. Előtte így gondolkodik: „hisz nyitott szemmel látom, az ott van, én itt vagyok, tehát az nem én vagyok, amit látok. Van a külvilág amit észlelek, és vagyok én, a belvilágommal, ahogy a külső dolgot felfogom és megélem.”

Óriási fordulat, mikor kiderül, hogy ez nem így van, logikailag felfoghatatlan, minden eszünkkel „ellenállásra méltó”. 

Nem is érdemes nagyon foglalkoznunk vele, amíg ott nem járunk a tapasztalatunkban. Most elég, ha mint olvasó hipotetikusan, nyitott hozzáállással elfogadod, mint egy lehetőséget. 

Ekkor tehát mind a hat érzékszerv világot (öt érzékszerv és az elme – gondolatok, mentális képek) képesek vagyunk éntelenül, reagálás mentesen, semlegesen figyelni. Ekkor nincs jelen az ego-én, a személyiség, a karakter, hanem egy néma éntelen figyelőként vagyunk jelen (akinek ekkor érezzük magunkat). Ez már nem test, nem gondolat, nem mentális kép, nem érzelem, nem testi érzetek, nem ösztönzés, nem érzékszervi ingerek – hisz mindezeket figyeljük, tehát nem vagyunk azok. Kijöttünk az ezekkel való azonosulásból. Ekkor még megmarad egy ideig a néma figyelővel való azonosulásunk, és mindezen megfigyelt jelenségek ezzel szemben érzése, mígnem hirtelen összeomlik ez a duális helyzet, és eggyéválik a figyelő és a figyelt világ. Ez az egységélmény – egység a hat érzékszerv világával (öt érzékszerv és az elme – gondolatok, mentális képek). Ezt hívja Wilber az első transzperszonális szintnek – a durva (gross), vagy pszichikus (psychic) szintnek, vagy megint más néven természeti miszticizmusnak is. 

Ekkor egyszerre képes minden érzékszerv észlelésére, semlegesen, reagálás nélkül. Ez a csak lét, csak van-ás állapota. 

Igazából egyetlen eszközzel jöttünk el idáig: a folyamatosan fenntartott éber figyelemmel, melynek mellékterméke a semlegesség. Ha a semlegesség megtörik egy ponton, visszaesünk a gondolkodó-érző-képzelgő szintre, majd megint elmélyülünk onnan, ha újra sikerült elcsípni a semlegesség állapotának „lábát”. 

Ezután válik képessé a tudat arra, hogy a hat érzékszerven túli finom valóságokat érzékelje (Wilber subtle – „finom”- szint, a második transzperszonális szint). van akinél ezek előjönnek, van akinél nem. Ide tartozik az altudat világa – energiák, belső fények, belső hangok, erők, lények, emberi-, állat-, vagy bármilyen szellemek, istenek, szimbólumok, jidamok, szörnyek, angyalok, természetfölötti képességek, stb. Minden ami a hat érzékszervnél finomabb, megjelenő valami. Ezért nevezzük szubtilis, azaz finom transzperszonális szintnek. 
Az ábrán ez az ösztönzések sorába tartozik, annak a mélyebb rétege. Az ösztönzések felsőbb rétege személyes, alatta pedig személyen túli, kollektív tartalmak vannak - lásd Jung). Az ez a világ. 

Végül is minden, még a finom valóságok is természetüknél fogva felbukkannak és eltűnnek. A kitartó gyakorló eljut oda, hogy túljut minden megjelenő és eltűnő, azaz múlandó jelenségen – legyen az anyagi, vagy tudati, vagy finom-tudati. Ekkor, túllép anyagon és tudaton, és minden leáll, megszűnik. Ez a mögöttes alap, a mögöttés tér, amiben az egész korábbi jelenségvilág történt. Maga a tér az üres, semmi nincs benne, ez a konténer, amiben a jelenségek megjelennek és eltűnnek. Ez a Nirvána. Az ez, ahonnan nincs hova tovább, a „nem űberelhető” végső valóság. 

Ezt nevezi Wilber „causal” szintnek, a harmadik transzperszonális szint. A buddhista üresség meditációk (vipassana, zen, tibeti meditációk magas szintje) ezt célozzák. Buddha az ide való eljutásnak, és a dolgok innét való szemlélésének a megtestesítője. 

Innen még egy aktust tehet a yogi, azt amit Wilber nonduális fázisnak nevez, a negyedik transzperszonális szintnek. Megtanulja a gyakorló egyszerre észlelni az ürességet, a Nirvánát, és a múlandó jelenségvilágot, a Szamszárát. Tehát itt nincs az, hogy külön „meditálok és a Nirvánában vagyok – visszajöttem a világba”, hanem a kettő egyszerre van. Sok (komolyan mem meditáló) embertől halottam, hogy „nem kell elvonulni, hanem itt a mindennapokban kell meditálni”.  Ez igaz, ha valaki elérte a nirvánai szintet. Előtte önbecsapás szerintem. Olyan erős az énünk önfenntartó ereje, hogy lehetetlen kihagyni az elvonulásokat, ahol az egész helyzet arra az egy dologra van felállítva és optimalizálva (szabályok, időtartam, technika, stb.), hogy képesek legyünk a beidegzett szokásainkon túljutni, képesek legyünk órákon, napokon át felépíteni és megtartani a semleges figyelő állapotot, és mindent így végigfigyelni, amíg egyre mélyebbre jutunk, és amíg végül egyszer képesek vagyunk mindent semlegesen végigülni és figyelni a Nirvánáig. 

