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1. Roviden: mivel foglalkozom?

Abban segitek, hogy felismerd, mi torténik benned, mi irdnyitja a dontéseidet, és hol nyilhat tér egy
szabadabb valasz szdmara. Nem egy jobb, hibatlanabb vagy ,fejlettebb” embert akarok létrehozni
bel6led. Azt vizsgaljuk, hogyan valhat hozzaférhetébbé az a vellink sziiletett képesség, amely észreveszi

a félelmet, a megszokast és a megfelelési kényszert anélkiil, hogy rogton engedelmeskedne nekik.

Tobb mint hisz éve foglalkozom keleti bolcseletekkel, csendes figyelemgyakorlatokkal és az emberi
szabadsag kérdésével. Korabbi versenysportoléként és edzoként a testet nem a belsé munka
kiegészit6jének, hanem egyik legpontosabb teriiletének tekintem. Munkdmban ezért a figyelem, a

mozgas, a beszélgetés és az 6szinte onvizsgalat nem valik kilon.

Egyéni és csoportos alkalmakon, elvonulasokon és nyitott tanitdsokon olyan helyzeteket teremtek,
amelyekben nem kell teljesitened vagy megfelelned. Megfigyelheted, hogyan keletkezik benned egy
reakcid, miként valik egy gondolat bizonyossagga, hol jelenik meg a fesziiltség a testedben, és mi

torténik, ha nem cselekszel azonnal a megszokott médon.

A cél nem az, hogy mindig nyugodt legyél, és nem is az, hogy megszabadulj minden nehéz érzéstél. A cél
az, hogy kevésbé kelljen azonosulnod veliik. Megjelenhet félelem anélkiil, hogy kizarélag félelembdl
dontenél. Megjelenhet harag anélkiil, hogy atadnad neki a beszéd és a kéz iranyitasat. Megjelenhet

bizonytalansag anélkil, hogy rogtén hamis bizonyossaggal zarnad le.

Az a célom, hogy olyan helyzeteket teremtsek, amelyekben az emberek felismerhetik, mi
irdnyitja 6ket, és kevesebb belsé kényszerrel, tisztdbban, felel6sebben és
emberségesebben élhetnek.

Ez nem vallasi térités, nem kész valaszok atadasa és nem gyors 6nfejleszté program. Tapasztalati munka:
annak koz6s megvizsgalasa, ami a testben, a gondolkodasban, a kapcsolatokban és a hétkdznapi

dontésekben ténylegesen torténik.

2. Nem kell folyton megjavitanod magad

Folyton azt halljuk, hogy kezdeniink kell valamit magunkkal. Fejlédniink, valtoznunk, gyogyulnunk és
tudatosabba valnunk kell. Mintha gy, ahogyan most vagyunk, még nem lennénk elegenddk az élethez.
Id6ével mar nemcsak a munkankban és a kapcsolatainkban akarunk jol teljesiteni: dnmagunkat is

elvégzendd feladatnak tekintjiik.

Figyeljuk, javitjuk és fegyelmezziik magunkat. El6irasokat alkotunk arrél, hogyan kellene érezniink,

gondolkodnunk, enniink, mozognunk és pihenniink. Még a csendbdl is eredményt, a pihenésbdl
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feltoltédési tervet, a testgyakorlasbdl onértékmérét készitlink. Mikozben egyre tébbet foglalkozunk

magunkkal, egyre tavolabb kertilhetlink att6l, amit valéban érziink és szeretnénk.

Az onfejlesztés 6nmagaban nem probléma. Lehet szlikség tanulasra, gyogyitasra, edzésre, fegyelemre és
valtoztatasra. A donté kérdés az, milyen belsé helyrdl indul mindez. Mas kdvetkezménye van annak, ha
azért valtoztatok, mert a helyzet vilagosan ezt kivanja, és mas annak, ha azért, mert jelenlegi

6nmagamat elfogadhatatlannak tartom.

Az elsé esetben a valtozas kapcsolatban marad a valésaggal. Eszreveszem, hogy valami faj, artalmas,
gyenge vagy rendezetlen, és megteszem a sziikséges |épést. A masodikban egy elképzelt jovébeli
onmagamhoz mérem azt, aki most vagyok. A kiilénbséghdl szégyen, hianyérzet és alland6 6nellenérzés

keletkezik. A cél nem egyszer(ien valaminek a megtanulasa lesz, hanem sajat létezésem igazolasa.

Ezért allitom, hogy az oOnfejlesztés az Onelutasitas tarsadalmilag elfogadott formajava valhat. Nem
mindig az, de kénnyen azza lesz, amikor azt hissziik: majd akkor lesz jogunk nyugodtan élni, ha elég

sikeresek, egészségesek, 6sszeszedettek vagy szeretheték lettiink.
A természetes Iét szemlélete mas kérdésbdl indul:
Mi torténik, ha nem probdljuk dllanddan dtformdlni 5nmagunkat és a valdsdgot?

Ez a kérdés nem passzivitasra hiv. Nem tagadja a gyogyitas, a tanulas, a hatarhlzas vagy a tarsadalmi
valtoztatas szlkségességét. Azt vizsgdlja, l|étezhet-e olyan fejlédés és cselekvés, amely nem

Onelutasitasbol, félelembdl vagy kényszeres ellen6rzésbdl sziiletik.

Sokszor nem az élethelyzetiink valtozik meg el6sz6r, hanem az a viszony, amelyben hozza kapcsolédunk.
Ha nem tekintjik minden nehéz érzésiinket hibanak, tébb figyelmiink marad arra, amit jelez. Ha nem
kell minden bizonytalansagot azonnal lezarnunk, tobb tényt vehetiink észre. Ha nem kell tokéletes
emberré valnunk, kénnyebben vallalhatunk felelésséget egy konkrét tettért, és kevésbé bénit meg az

onmindsités.

Nem azt mondom tehat, hogy ,minden j6 Ugy, ahogy van”. Azt mondom: ahhoz, hogy pontosan
valtoztathassunk, el6bb kapcsolatba kell keriiIniink azzal, ami ténylegesen van. Az énmagunkkal vivott
folosleges harc nem tesz feltétleniil jobba. Gyakran csak elhasznalja azt az erét, amelyre a sziikséges

cselekvéshez volna sziikségiink.

3. Mit jelent a természetes lét?

A természetes |ét nem Osztonosséget jelent, és nem azt, hogy minden pillanatnyi késztetésiinket
kovetniink kell. Egy diihés mondat, egy menekiilési reakcio vagy egy fliggdségi késztetés is megjelenhet

gyorsan és eréfeszités nélkiil. Attél, hogy valami spontan, még nem feltétleniil szabad vagy igaz.
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A természetes lét azt jelenti, hogy észrevessziik, mikor cselekszik helyettlink a félelem, a megfelelési
kényszer, a megszokas vagy valamelyik régen megtanult szereplink. Felismerjik azokat a belsé eréket,
amelyek anélkil iranyitjak a dontéseinket, hogy tudnank réluk. Nem elnyomjuk és nem igazoljuk dket,

hanem vildgosabban latjuk a keletkezésiiket.

Van benniink egy vellink sziiletett képesség: észlelni, mi torténik bennlink, és nem reagalni ra azonnal a
megszokott mdédon. Ezt a képességet nem a gyakorlat gyartja le, és nem erkoélcsi jutalomként szerezziik
meg. A gyakorlas figyelmet, testi érzékenységet és megkiilonboztetést fejleszt, hogy ez a lehetéség

kénnyebben felismerhet6 és megélhetd legyen.

A vellink szlletett természet nem egy rejtett, valtozatlan személyiség. Nem hibatlan belsé én, nem 6rok
megfigyeld, és nem olyan tiszta allapot, amelybdl eltlinik minden félelem vagy zavar. Inkabb arra mutat,
hogy az ember nem meril ki a multjabél érkezé automatikus reakciokban. Képes észrevenni 6ket, nem

sziikségképpen azonosul velik, és idénként masképpen valaszolni.

Ez fontos kiilonbség. Ha a természetes létet tokéletes belsé allapotnak képzeljiik, Gjabb elérendé
eszményt készitlink bel6le. Figyelni kezdjiik, elég természetesek, elég szabadok vagy elég nyugodtak
vagyunk-e. A régi teljesitménykényszer (ij nyelven tér vissza. A természetes lét azonban nem olyan cim,

amelyet elnyerhetlink, és nem olyan élmény, amelyet megérizhetiink.

Ugyanebben a testben, ugyanebben a feltételes életben valik hozzaférhetévé. Nem egy masik valdsagba
menekuliink, hanem pontosabban latjuk azt, ami eddig is tortént. A felismerés hitelessége nem az
élmény rendkiviliségében mutatkozik meg, hanem abban, hogyan éliink utana: csokken-e a f6l6sleges

védekezés, tisztabba valik-e a feleldsség, és kevesebb szenvedést okozunk-e Gnmagunknak és masoknak.

A természetes lét ezért nem a valtozas ellentéte. A valtozds modjat rendezi at. Nem azért mozdulok,
hogy egy majdani jobb emberrel helyettesitsem a mostanit, hanem mert a helyzet felismerése
mozdulatot kivdn. Nem azért pihenek, hogy késébb ismét kifacsarhassam magam, hanem mert a
testemnek pihenésre van sziiksége. Nem azért hiizok hatart, hogy igazoljam magam, hanem mert valami

artalmasat meg kell allitani.

Nem minden késztetés természetes szabadsdg. A természetesség abban vdlik ldthatovd,
hogy nem kell sem kovetnlink, sem elfojtanunk, sem 6nmagunk lényegéveé tenniink

mindazt, ami bennlink megjelenik.

A gyakorlat tehat nem el6allitja a természetes létet. Eltavolithat néhany akadalyt, amely elfedi: a
megszokott testi fesziiltséget, a kényszeres értelmezést, az onvédelmi torténeteket és a folytonos

valamilyenné valas kovetelményét. A cél felismerés, nem 6neléallitas.
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A szemlélet hét alaptétele

Az eddigiek hét egyszer( allitasban foglalhatok 6ssze. Ezek nem dogmak, hanem a tapasztalatban és a

kovetkezményekben vizsgalandé kiindul6pontok.

e A valésag kapcsolat és torténés. Amit 6nall6 dolognak latunk, feltételek, kapcsolatok és
valtozasok kozott l|étezik. Egy ember sem valaszthatd el teste torténetétdl, nyelvétdl,
kapcsolataitél és tarsadalmi helyzetétél. Ez nem teszi jelentéktelenné a személyt; megmutatja,
hogy soha nem kizarélag 6nmagabdl értheté meg.

e Az én miikodik, de nem valtozatlan. Sziikségiink van névre, 6nazonossagra, emlékezetre és
felel6sségre. A nehézség akkor kezdédik, amikor az 6nmagunkrol alkotott képet végleges

Iényegnek tekintjlk, és minden Uj helyzetet ennek védelmében értelmeziink.

¢ A tapasztalatot nem pusztan befogadjuk. A test allapota, az emlékezet, a figyelem, a nyelv és a
megszokott értelmezés alakitja, mit vesziink észre. Ezért a kdzvetlen élmény fontos, de a roéla
alkotott magyarazatot tovabbra is vizsgalni kell.

e Van veliink sziiletett lehetéség a felismerésre. Nem vagyunk azonosak minden megjelené
gondolatunkkal és reakcidnkkal. Képesek vagyunk észrevenni a miikodésiiket, és néha mas valaszt
adni. Ez a lehet6ség nem tokéletes személyiség és nem megszerezhetd rang.

e A szenvedéshez gyakran Gjabb szenvedést adunk. A fajdalom, a veszteség és a kiils6 artalom
valos. Ezek koré azonban ellendllas, 6nvad, végletes jovékép és identitas éplilhet. A hozzaadott
réteg felismerése nem tagadja az eredeti nehézséget; tobb er6t hagy a szlikséges valaszra.

e A szabadsag mozgastér a feltételeken beliil. Nem valhatunk fliggetlenné multunktol, testlinktdl
és korilményeinktdl, de a mlkodésiik részben felismerheté és alakithaté. A szabadsag sokszor
abban az egyetlen pillanatban jelenik meg, amikor egy késztetés még nem lett cselekvés.

o A felismerés probaja az élet kévetkezménye. Nem a kiilonleges élmény, a szép elmélet vagy a
tanitoi tekintély bizonyit. Az szamit, hogy tisztdbban latunk-e, képesek vagyunk-e korrigalni, és
kevesebb elkeriilhetd szenvedést okozunk-e 6nmagunknak és masoknak.

E hét allitas 6sszetartja a filozofiai szemléletet és a gyakorlatot. Megakadalyozza, hogy a természetes lét
puszta megnyugtato jelszova valjon. A vellink sziiletett lehet6ség mellett kimondja a kondicionaltsagot; a
szabadsag mellett a felel6sséget; az elfogadas mellett a sziikséges valtoztatast; a belsé munka mellett

pedig a testi és tarsadalmi feltételek valosagat.

4. Mi iranyit benniinket?

Az ember nem kész, elszigetelt lény. Testének torténete, csaladi kapcsolatai, nyelve, kultdrdja,
tarsadalmi helyzete, korabbi tapasztalatai és pillanatnyi allapota folyamatosan alakitjdk. Nem mi
valasztjuk elsé nyelviinket, korai kétédéseinket, idegrendszeri adottsagainkat vagy azt a vilagot, amelybe

megsziletlink. A teljes 6nteremtés gondolata ezért illtzié.
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Mindez azonban nem jelenti, hogy pusztdn végrehajtjuk a multunkat. A feltételek egy része
felismerhetd, (] tapasztalatok és kapcsolatok hozhatok létre, a test és a figyelem fejleszthetd, egy
reakcio késleltethetd, egy tett jovatehetd. A valtozas nem a semmibdl el6lépé korlatlan akarat mive.

Inkabb (] feltételek teremtése.

A tapasztalataink nyomot hagynak. Az ismételt reakcidok hajlamma erésédnek, a hajlam pedig kivalasztja,
mit veszlink észre. Amit észrevesziink, megerdsiti a korabbi értelmezést, az értelmezés Gjabb reakciot

valt ki. gy egy belsé minta 6nmagat igazolé vilagot épithet.

Ha példaul féliink a visszautasitastél, érzékennyé valhatunk a masik legkisebb tavolsagara. A tavolsagot
elutasitasként értelmezziik, védekezévé vagy kovetel6zévé valunk, mire a masik valéban tavolabb
hazédik. Az eredmény a kiinduld hit bizonyitékanak tlinik, mikézben a sajat reakcionk is részt vett a

helyzet |étrehozasaban.

Hasonlé folyamat torténik, amikor egy idéleges allapotbél személyazonossagot készitlink. ,Félelem van”
helyett azt mondjuk: ,gyava vagyok”. ,Hibaztam” helyett: ,értéktelen vagyok”. ,Harag jelent meg”
helyett: ,ilyen ember vagyok”. A megnevezés latszolag rendet teremt, valéjaban bezarja a helyzetet. Ha

a szégyen azt bizonyitja, hogy rossz vagyok, a jovatétel helyét elfoglalhatja az 6nblintetés.

A mUkodé személyre sziikséglink van. Névvel rendelkeziink, igéreteket tesziink, dontéseket hozunk és
felelésséget vallalunk. A probléma nem az, hogy van énképiink, hanem az, amikor véglegesnek és
sérthetetlennek tekintjik. Ilyenkor minden kritika identitasfenyegetéssé, minden bizonytalansag

onértékkérdéssé, minden valtozas veszteséggé valhat.

Az 6nismeret ezért nem pusztan annak megértése, hogy ,,miért vagyok ilyen”. Sok magyarazat igaz lehet,
mégsem valtoztatja meg a kdvetkezd pillanatot. A donté kérdés az, felismerjik-e a mikodést akkor,
amikor torténik: a test megfesziilését, a figyelem beszlikiilését, a gondolat bizonyossa valasat és a

cselekvésre késziild késztetést.

Itt nyilhat meg a minta. Nem feltétlendl tlnik el, de mar nem alkot egyetlen zart valésagot. Megjelenhet

a lehet6ség, hogy kiilénvalasszuk:

e mitortént ténylegesen;

e mit éreztlink és érzékeltlink;

e mit feltételeztiink a helyzetrél;

e milyen régi térténet kapcsolédott hozza;
e mire késztet benniinket;

e és milyen kévetkezménye lenne, ha azonnal kévetnénk.
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A szabadsag egyik feltétele tehat nem a mult eltérlése, hanem m(ikddésének felismerése. Amire fény

keril, az nem feltétleniil veszti el az erejét, de tobbé nem kell teljesen észrevétlendil irdnyitania.

5. A szabadsag és a nemcselekvés

A szabadsag nem korlatlan szabad akarat. Dontéseinket a test, a mult, a nyelv, a tarsadalmi helyzet, az
érzelmek, a tudas és a pillanatnyi kortlmények alakitjdk. Nem létezik olyan valasztas, amely teljesen

o6nmagabdl, minden feltételtél fliggetlendl keletkezne.

Mégsem sziikséges arra kovetkeztetnilink, hogy minden elére elddlt. A feltételek egy része felismerhet6
és alakithatd. Megtanulhatunk idét kérni, mas kornyezetet teremteni, tAmogatast keresni, a testet
rendezni, vagy egyszerlen nem elkildeni rogtén azt az lzenetet, amelyet késébb megbannank. A

szabadsag nem a feltételesség hianya, hanem a feltételeken beliil megnyilé mozgastér.

Ennek elemi formaja az a révid idé, amely az élmény és a valasz kozott 1étrejohet. Néha csak egyetlen
kilégzésnyi. Maskor hosszabb mérlegelést, a helyzet elhagyasat vagy segitségkérést kivan. Ebben a
térben a gondolat még nem bizonyossag, az érzés még nem személyazonossag, a késztetés pedig még

nem visszafordithatatlan cselekvés.

Nem minden pillanatban fériink hozza ehhez a sziinethez. Erés fenyegetés, sulyos trauma, fliggdség,
kimertiltség vagy idegrendszeri tulterhelés beszlikitheti. Ezért nem szabad hibaztatni azt, aki egy adott
helyzetben nem képes ,szabadon valasztani”. A mozgastér sokszor el6zetes feltételekkel novelhet6:
pihenéssel, rendszeres gyakorlassal, biztonsagos kapcsolattal, megfelel6 szakmai segitséggel és vilagos

kilsé keretekkel.

A nemcselekvés ennek a szabadsagnak a gyakorlati oldala. Nem tétlenséget, kozonyt vagy
felel6tlenséget jelent. Nem azt tanitja, hogy ne avatkozzunk kézbe veszélyben, ne menjiink orvoshoz, ne

hagyjunk el artalmas helyzetet, és ne cselekedjlink igazsagtalansag ellen.

A nemcselekvés azt jelenti, hogy nem adunk automatikusan Gjabb erét minden belsé késztetésnek. Nem
tessziik hozza rogton a félelmiinket, bizonyitasi kényszerlinket és ellenérzési igénylinket ahhoz, ami

torténik. Képesek vagyunk egy pillanatra félreallni a sajat utunkbdl.
Harom alakban jelenhet meg:

1. Visszatartas. Nem tessziik meg rogton azt, amit a megszokott reakcio kovetel. Nem vagunk vissza,
nem szakitjuk félbe a masikat, és nem hozunk végleges dontést pusztan a fesziiltség
megszlintetéséért.

2. Varakozas. Id6t adunk, hogy tovabbi tények, testi rendezédés vagy a helyzet sajat valtozasa
megjelenjen. Ez nem végtelen halogatas; lehet vildgos hatarideje.
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3. Pontos cselekvés. Amikor a helyzet vildgossa valik, nemet mondunk, hatart hazunk, segitséget
kértink, elindulunk vagy kozbelépiink. A cselekvésbdl hidnyozhat a folosleges bizonyitas, de nem
hianyzik bel6le az eré.

Nem kevesebbet cseleksztink, hanem kevesebb belsé kényszerbdl.

Kivilrél két cselekvés hasonlithat egymasra, mikdzben belsé szerkezetiik eltér. Lehet tanacsot adni
azért, mert a masik valdban kérte és sziiksége van ra; és azért, mert nem birjuk elviselni, hogy még nincs
megoldas. Lehet gyorsan donteni, mert veszély van; és azért, mert a bizonytalansagot akarjuk
megsziintetni. Lehet hallgatni nyitott figyelembdl; és hallgatni félelembdl, bintetésbél vagy

konfliktuskerdiilésbal.

A nemcselekvés etikai korlatja a nem-artas. Ha a varakozas kiszolgaltatott embert hagy védelem nélkiil, a
tétlenség maga is kbvetkezménnyel jar. Veszélyben el6bb a biztonsagot kell megteremteni; az inditékok

finom vizsgalata késébb is elvégezhetd.
Néhany egyszerU kérdés segithet, amikor nem vilagos, mire van sziikség:

e Van-e kozvetlen veszély vagy visszafordithatatlan kar?

e Mit tudok ténylegesen, és mit csak feltételezek?

e Milyen testi és érzelmi allapotbol késziilok cselekedni?

o A cselekvés a helyzetet szolgélja, vagy csupan a fesziiltségemet csdkkenti?
e Mitorténhet, ha rovid ideig nem avatkozom kézbe?

e Mialegkisebb elégséges, felelés cselekvés?

A szabadsag nem tokéletes allapot, hanem Ujra és Ujra létrejové viszony a feltételeinkhez. Egyes
helyzetekben tag, masokban alig hozzaférhet6. Nem birtokolhatdé cim, hanem gyakorolhaté

érzékenység.

6. Hogyan lesz a tapasztalatbél torténet?

A vildgot nem egyszerlien befogadjuk. Amit l1atunk és hallunk, azt mar kezdettél alakitja a figyelmiink
iranya, a testlink allapota, az emlékezetilink, a nyelviink, a varakozasaink és a korabbi tapasztalataink.
Ugyanaz a mondat masként hangzik kipihenten és kimerilten, biztonsagos kapcsolatban és tartos

fenyegetettségben.

Ezért fontos kilonbséget tenni a kozvetlenil hozzaférhet6 tény, a benniink keletkez6é folyamat és a
hozzaadott torténet kozott. Ha valaki két napig nem valaszol az Uzenetiinkre, a valasz hianya

megfigyelhet6 tény. A test fesziilése, a varakozas és a korabbi elutasitisok emléke ténylegesen zajlé
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tapasztalat. Az, hogy ,nem tisztel”, ,biztosan haragszik” vagy ,mindig ezt teszik velem”, mar értelmezés.

Lehetséges, hogy késébb igazolodik, de a jelen pillanatban még nem bizonyitott tény.

A gondolat megjelenése nem azonos a tartalmanak igazsdgaval. Az erds bizonyossagérzet sem
bizonyitja, hogy jol ismertiik fel a masik szandékat, egy emlék torténeti pontossagat vagy egy kiilonleges

belsé élmény jelentését. Az élmény valds mint élmény; a magyarazata azonban tévedhet.

Ezért a munkamban a megtapasztalas és a vizsgalat egyiitt jar. Az elsé kdzvetlenebbé teszi a testérzet, az
érzelem, a gondolat és a késztetés észlelését. A masodik megakadalyozza, hogy a kozvetlenség érzését

osszekeverjik a biztos tudassal.
Hasznos kérdések lehetnek:

e Mit észleltem kozvetlentl?

o Mit kdvetkeztettem ebbdl?

e Milyen félelem, vagy vagy elvaras alakithatta az értelmezést?

e Masok szamara is ellendérizheté tényrél van szd, vagy belsé élményrdl?

e Mi cafolhatna meg a jelenlegi dllaspontomat?

¢ Milyen kovetkezménye lesz, ha ezt az értelmezést igazként kezelem?
A kételkedés itt nem cinizmus. Nem azt jelenti, hogy semmit sem lehet tudni, és minden vélemény
egyforman érvényes. A mobdszeres kételkedés nyitva tartja a vizsgalatot. Jobb indokokat, pontosabb

megfigyelést és tisztabb kdvetkezményeket keres. Ugyanugy kérdés targya lehet a hagyomany, a tanité

és a szoveg, mint a sajat legkedvesebb meggydz6édésiink.

Egy Aallitds megbizhatésagat tobb oldalrél érdemes vizsgalni. Felismerheté-e a tapasztalatban?
Osszefliggé-e, vagy ellentmond 6nmagéanak? Masok megfigyelései és a kutatasok alatamasztjak-e ott,
ahol ez elvarhat6? Milyen gyakorlati és etikai kévetkezményt hoz létre? Megengedijik-e, hogy Uj

tapasztalat vagy jobb érv médositsa?

A nyelv egyszerre segit és korlatoz. A ,félelem”, ,én”, ,szabadsag” és ,természet” szavak nélkiil nehezen
osztanank meg a tapasztalatot. Ugyanakkor a név kénnyen Ugy tesz, mintha valtozatlan targyat talalt

volna. A j6 fogalom kozelebb visz a vizsgalathoz, majd félretehet6, amikor eltakarja azt, amire mutat.

Ez a szemlélet a hétkdznapi helyzetekben valik gyakorlattd. Nem azt kérdezziik, hogyan szabadulhatunk
meg minden torténetlinktél. Azt tanuljuk meg, hogyan ne kezeljik 6ket automatikusan a teljes
valésagként. A bizonytalansdg megmaradhat, de nem kell régton vadda, itéletté vagy 6nazonossagga

alakitani.
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7. A test nem kiiloniil el attol, ahogyan éliink

Nincs kilon belsé ember, aki valahol a test mogott él. A félelem megvaltoztatja a légzést, a szégyen
kipirit, egy gondolat megfesziti az allkapcsot, a veszteség sulyt helyez a mellkasra, a kimertltség
besz(kiti a gondolkodast. Amit lelki vagy szellemi kérdésnek neveziink, mindig testi feltételek kozott

torténik.

Korabbi versenysportoloként és edzéként a testet nem a belsé munka kiegészit6jének tekintem. A test
az egyik legpontosabb teriilet, ahol felismerhetjiik 6nmagunk m(koédését. Sokszor hamarabb jelzi, hogy
valami nincs rendben, mint ahogyan azt szavakba tudnank énteni. Megmutatja a menekilésre késziilé
feszliltséget, a visszatartott mozdulatot, a kifaradast, a tulterhelést és azt is, amikor egy helyzetben tobb

erd all rendelkezésiinkre, mint gondoltuk.

A test azonban nem tévedhetetlen igazsagforras. Jelzéseit korabbi sériilések, betegség, tartos stressz és
tanult reakciok alakithatjak. A testhez valé visszatérés ezért nem azt jelenti, hogy minden késztetésének
engedelmeskediink. Pontosabb adatokat gydjtlink arrél, ami torténik, majd a helyzet egészében

vizsgaljuk meg Gket.

A testgyakorlas célja sem egyetlen idealis alak, testsuly vagy fiatalkori teljesitmény visszaszerzése. A test
torténeti és alkalmazkodé rendszer. Eletkor, munka, pihenés, taplalkozas, betegség, sériilés és korabbi

edzés egyarant alakitja. A gyakorlat feladata az, hogy a jelenlegi test valaszlehetGségeit bévitse.
Ot egymassal 6sszefliggd képességgel dolgozom:

e Eré: megtartani, elmozditani, fékezni és biztonsagosan kezelni a terhelést. A hétkdznapokban ez
felallast, emelést, tolast, hlzast, cipelést és l1épcsbzést jelent.

o All6képesség: egy mozgast megfeleld intenzitassal fenntartani, majd beléle rendezédni. Nem a
kifaradas mindenaron valo elviselése, hanem gazdasagos, hosszabban fenntarthaté cselekvés.
e jzlileti mozgasképesség: nem pusztan nagy mozgastartomany, hanem annak aktiv, kontrollalt és
biztonsagos hasznalata.
e Egyenslly: a test helyzetének megtartasa és visszanyerése allas, jaras, iranyvaltas és varatlan
elmozdulas kézben.
e Koordinacid: az érzékelés, az id6zités és a testrészek egylittmikodése egy mozdulat pontos és
gazdasagos végrehajtasahoz.
E képességek nem kiilonallo rekeszek. Egy |épcsére fellépéshez sziikség van laber6re, boka- és
csipémozgasra, testsllyathelyezésre és id6zitésre. Ismételt 1épcsézéskor az alloképesség is belép. A

végso cél nem egy-egy mérészam novelése, hanem a teljes ember alkalmazkod6képessége.

oldal 11



A természetes lét Sardi Attila

A testet nem kijavitani kell, hanem alkalmassd tenni arra, hogy tébb helyzetre tudjon

folosleges feszliltség nélkiil valaszolni.

A fejlédéshez terhelésre és pihenésre egyarant sziikség van. A tul kevés inger nem indit alkalmazkodast;
a tal nagy vagy tul gyorsan novelt terhelés viszont fajdalomhoz, kifaradashoz és sériiléshez vezethet. A
nemcselekvés itt abban jelenik meg, hogy nem tesziink hozza tébbet annal, amire az alkalmazkodashoz

szlikség van. A pihenés nem az edzés megszakitasa, hanem a folyamat része.

A fejlédést nem az 6nérték mérésére hasznaljuk. Egy er6sebb |ab nem értékesebb embert hoz létre;
kénnyebbé teszi a felallast és a |épcsbzést. A jobb alloképesség nem erkdlcsi folény; tovabb fenntarthatd
cselekvést tesz lehetévé. A szamok arra valok, hogy megmutassak, megfelelé-e a terhelés, nem arra,

hogy rangsoroljak az embert.

A test és a figyelem fejlesztése igy ugyanahhoz a célhoz kapcsolodik. A figyelem segit hamarabb észlelni
a feszliltséget, a késztetést és a hatart. A testgyakorlat pedig néveli, hanyféle valaszt tudunk ténylegesen
megvaldsitani. A belsé szabadsag nem valik testetlen eszménnyé; jarasban, légzésben, erdkifejtésben,

megallasban és pihenésben kap format.

8. A gyakorlas utja

Ha a felismerendé természet vellink sziiletett, miért van sziikség gyakorlasra? Azért, mert a gyakorlat
nem emberi értékiinket és nem a természetes létet allitja el6. Képességeket fejleszt: figyelmet, testi
érzékenységet, nyugalmat, megkiilonboztetést, egylittérzést, erét és cselekvési pontossagot. Ezek kozott

kénnyebben felismerhetévé valik, ami a megszokott reakciok alatt is jelen van.

Kiilonbséget teszek képességfejlesztés és oneldallitas kozott. A figyelem fejlédhet, a test erésodhet, a
beszéd tisztulhat, a déntés pontosabba valhat. Ettél azonban nem lesz valaki emberként magasabb

rend(. A gyakorlas nem rangemelkedés, hanem a valaszlehetéségek bévitése.

A gyakorlatok nem kételezd napi ellenérzélistat alkotnak. Egy adott idészakban két-harom alapgyakorlat
is elegend6 lehet. A rendszeresség tobbet érhet, mint a ritka tulterhelés. Nehéz napon lehet roviditeni,
mozgasos format valasztani vagy pihenni. A kérdés nem az, hogy hibatlanul teljesitettiik-e a programot,

hanem az, hogy mit tesz lehetévé a gyakorlat, és milyen arat fizetlink érte.

Csendes figyelem

Az alapgyakorlat egyszer(i: stabil testhelyzetben észlelni a tAmaszt, a |égzést, a testérzeteket, a hangokat
és a gondolatokat anélkiil, hogy rogton megvaltoztatnank éket. Nem kiilonleges allapotot keresiink. Azt

tanuljuk, hogyan jelenik meg a tapasztalat, és milyen gyorsan akarjuk kijavitani, megtartani vagy eltolni.
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A légzésnél nem cél a lassitds vagy a mélyités. Azt érzékeljiikk, ahogyan most torténik. Ha az
odafigyeléstél megvaltozik, az sem hiba. Testpasztazaskor nem fajdalomtlirést gyakorlunk, hanem

megkiilonboztetjik a kbzvetlen érzetet a réla alkotott torténettdl. Ha szlikséges, mozdulunk.

A gondolat mint esemény

Amikor észrevessziik, hogy terveziink, aggdédunk, emlékeziink vagy itélkeziink, réviden megnevezhetjiik
a makodést. Nem azért, hogy el(izziik a gondolatot, hanem hogy felismerjiik: van kezdete, valtozasa és
vége. Egy visszatéré mondatot igy is megfogalmazhatunk: ,az a gondolat jelent meg, hogy...” Ez a kis

nyelvi valtozas elvalasztja a személyt a tartalomtol.

Nem cél a gondolatmentesség. Fontos felismerések is gondolati formaban jelennek meg. A gyakorlat
csupan megfelel6 helyre teszi 6ket: figyelembe veheté allitasként, nem automatikus igazsagként vagy

parancsként.

Megallas a reakcio el6tt
Erés késztetésnél, ha nincs kozvetlen veszély, fizikailag is megallhatunk. Erzékeliink egy tamaszt és egy
teljes kilégzést. Megnevezziik, mire készillink: visszatdmadni, elmenekiilni, azonnal doénteni vagy

bizonyitani. Elvalasztjuk a tényt a feltételezést6l, majd megkérdezziik: mi a legkisebb elégséges, nem

arto cselekvés?

Lehet, hogy a valasz a varakozas. Lehet, hogy id6t kell kérni. Lehet, hogy hatarozottan cselekedni kell. A
modszer lényege nem a lasstsag, hanem az automatikus lezaras megszakitasa. Veszélyhelyzetben nem

végziink hosszu belsé elemzést: el6bb eltavolodunk, segitséget hivunk vagy biztonsagosan kézbelépiink.

Egy hétkoznapi cselekvés teljes végzése

Valaszthatunk teaf6ézést, mosogatast, o©ltozkddést vagy rovid sétat. Kezdés eldtt egy pillanatra
megallunk, majd a tevékenység természetes ideje alatt érzékeljik a latvanyt, a hangot, a hémérsékletet,
az érintést és a mozdulatot. Eszrevesszilk a késztetést, hogy telefonhoz nyuljunk, mas tartalmat

fogyasszunk vagy minél gyorsabban végezziink.

A figyelmes cselekvés nem feltétlendl lassa, tGinnepélyes vagy kellemes. A cél nem Gjabb kiilénleges
élmény, hanem az, hogy egy tevékenység ne valjon pusztan a kdvetkezé célhoz vezetd, félig észlelt

atmenetté.

Kapcsolati figyelem

Fontos beszélgetés el6tt megvizsgaljuk, milyen inditékbdl készilink megszolalni. Tajékoztatni,
megérteni, védekezni, gy6zni vagy blintetni akarunk? Milyen torténetet alkottunk mar a masik

szandékarol?
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Hallgatas kozben észrevessziik, mikor kezdjik beliil szerkeszteni a valaszunkat. Kiilénvalasztjuk azt, amit
a masik valéban kimondott, attél, amit a hangsltlyabél vagy szandékabol kévetkeztettiink. Mieldtt
beszéliink, megkérdezhetjik: igaz-e, hasznos-e, ez-e a megfelel6 id6, és milyen formaban sziikséges

kimondani?

A jéakarat nem jelent egyetértést, a meghallgatads nem koveteli sajat hataraink feladasat. A hallgatas is
lehet figyelem, de lehet biintetés, félelem vagy konfliktuskeriilés. Nem 6nmagaban a beszéd vagy a

csend értékes, hanem az inditéka és a kbvetkezménye vizsgalhaté.

Mozgas és testfejlesztés

A testgyakorlatokat allapotfelméréssel kezdjik: mit jelez ma a fajdalom, a faradtsag, a légzés és a
mozgas? Ezt konny( atmozgatas koveti, majd az aktudlis cél szerint egyensuly, koordinacio, eré vagy

alloképesség. A végén megfigyeljik, hogyan valtozott a testérzet és a figyelem tonusa.

Az alapmozgasok egyszerlek és a hétkéznapokhoz kapcsolddnak: felallas és lelilés, csipébdl hajlas, tolas,
hazas, fellépés, cipelés, jaras, testsulyathelyezés és irdnyvaltas. A nehézség csak akkor né, ha a mozdulat

rendezett marad, a l1égzés nem esik szét, és a terhelés utan vissza tudunk rendezédni.

A mozgas nem blintetés a testnek, és nem az elfogyasztott étel ledolgozasa. Nem kell minden
alkalommal kifaradni. A fenntarthat6, fokozatos terhelés tobb szabadsagot ad, mint az egy hétig

kovethet6 tokéletes program.

Esti kovetkezményvizsgalat

A nap végén kivalasztunk egyetlen lIényeges helyzetet. Megkérdezziik: hol csdkkent ma a szenvedés, és
hol névekedett? Milyen testi, érzelmi és gondolati feltételek el6zték meg a cselekvésemet? Sziikséges-e

valamit tisztazni, jévatenni vagy mas feltételekkel el6késziteni?

Kilonvalasztjuk a tényt, a kdvetkezményt, az értelmezést és az 6nminésitést. ,Felemeltem a hangomat”
tény. ,A masik elhallgatott” megfigyelheté kévetkezmény. ,Mar nem tisztel” értelmezés. ,Rossz ember

vagyok” identitast épit6 itélet. A cél nem b(inlajstrom, hanem felel6sség dnbiintetés nélkiil.

E gyakorlatok ugyanannak a folyamatnak kiilonb6zé belépési pontjai. A testérzet megmutatja a
kozvetlenebb réteget. A gondolat eseményként vald felismerése fellazitja az azonosulast. A megallas
mozgasteret nyit. A kapcsolati figyelem 0Osszekoti a belatast a masik emberrel. A mozgas tényleges
cselekvoképességet épit. A kdvetkezményvizsgalat pedig megmutatja, hogy a felismerés atkeriilt-e az

életbe.

A cél nem egy folyamatosan 6nmagat ellen6rzé ember létrehozasa. Az allandé 6nfigyelés az 6nmagunk
koriili foglalatossag Gjabb formaja lenne. A szandékos figyelem kezdetben sziikséges; id6vel

kozvetlenebb érzékenységgé valhat.
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9. Hogyan dolgozom?

Munkdm koézéppontjdban nem egy moddszer vagy tanrendszer all, hanem az ember tényleges
tapasztalata. A keleti hagyomanyokat nem kész valaszok gylijteményének tekintem. Olyan tapasztalati
térképek szamomra, amelyek segitenek felismerni, hogyan keletkezik a szenvedés, miként alakitjdk a

tudatot a megszokasok, és mi valik hozzaférhetévé, amikor nem kapaszkodunk minden gondolatunkba.

Toébb mint hdsz év tanulasa, gyakorlasa és tanitadsa utdn nem az a célom, hogy egy idegen vallas nyelvét
valtozatlanul atiiltessem a mai magyar életbe. Azt keresem, hogyan lehet az emberi szabadsag

tapasztalatat vilagosan, magyarul és a hétkéznapokban hasznalhatéan megfogalmazni.

Nem kérek kritikatlan hitet. A tanit6 feladata nem az, hogy a masik helyett lasson vagy dontson.
Ramutathat egy mukodésre, kérdezhet, lathatova tehet egy ellentmondast, gyakorlatot adhat és

visszajelzést kinalhat. Nem valhat a masik tapasztalatanak és gondolkodasanak helyettesévé.
Az alapelvem egyszer(:

Ne fogadd el pusztdn azért, mert én mondom. Vizsgdld meg, mire van alapod, hogyan

mukaodik, és milyen kovetkezményt hoz létre.

A kozos munkaban négy teriilet kapcsolédik 6ssze:

Beszélgetés és vizsgalat

Nem kész magyarazatot illesztlink az életedre. Pontositjuk, mi tértént, mit tapasztaltal, mit feltételeztél,
milyen testi és érzelmi allapotban voltal, és milyen lehetdségeid vannak. A beszélgetés nem puszta
elemzés: azt keresi, hol valik egy felismerés tényleges dontéssé, hatarhlzassa, pihenéssé vagy

jovatétellé.

Csend és figyelem
A csendes gyakorlatok nagyobb felbontasban mutatjadk meg a tapasztalatot. Kézelebb keriilhetiink ahhoz
a pillanathoz, amikor a test megfesziil, a gondolat térténetté all 6ssze, és a késztetés cselekvést kovetel.

A csend nem menekiilés a vilagbdl, hanem pontosabb talalkozas azzal, ami mar torténik.

Mozgas és terhelés

A mozgasban azonnal lathatova valik a tulzott eréfeszités, a bizonytalansag keriilése, a kudarc
értelmezése és a pihenéshez valé viszony. Ugyanakkor tényleges képességeket épitlink: erét,
alloképességet, mozgasteret, egyensulyt és koordinaciot. A test nem jelképe a belsé munkanak; maga is

az élet egyik feltétele.
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Kapcsolat és kozosség

Csoportban és elvonulason nemcsak 6nmagunkat figyeljiik. Megjelenik a megfelelés, az 6sszehasonlitas,
a visszahlzodas, a szerepkeresés és a masikhoz valé igazodas. A megtartd keret lehetéséget ad arra,
hogy mindezt ne hibaként, hanem vizsgalhaté m(ikédésként lassuk. A részvétel nem engedelmességi

préba; a hatarok és az egyéni terhelhetéség elsébbséget élveznek.

Az egyéni alkalmak azoknak adhatnak teret, akik egy konkrét élethelyzet, dontés vagy visszatéré minta
mUakodését szeretnék tisztabban Iatni. A csoportos programok és elvonulasok hosszabb, kdz6s ritmust
teremtenek csenddel, mozgassal, természetben toltott idével és nyitott beszélgetéssel. A nyilvanos
tanitasok olyan kérdéseket tesznek kdzdsen vizsgalhatéva, mint a szabadsag, a megfelelés, a felelésség,

a pihenés vagy a testhez valé viszony.

Nem kovet6ket akarok gy(jteni. A kozoés munka sikerének nem az a jele, hogy valaki egyre tobb
déntéséhez kéri az én jovahagyasomat. Eppen ellenkezdleg: egyre pontosabban képes megvizsgalni a
sajat tapasztalatat, tanacsot kérni anélkiil, hogy atadna a felelésségét, és korrigalni anélkiil, hogy

6sszeomlana az 6nmagarol alkotott képe.

Az én szerepem keretet tartani, kérdezni, ramutatni és gyakorlatot adni. A felismerést azonban senki
nem végezheti el a masik helyett. Ami igazan fontos, annak a résztvevé sajat testében, dontéseiben,

kapcsolataiban és kovetkezményeiben kell ellenérizhetévé valnia.

10. Mit adhat ez a mindennapi életben?

Nem igérem, hogy minden problémad megsz(inik, vagy hogy tobbé nem billensz ki. A természetes lét
nem allandé nyugalom, nem tokéletes Gnismeret és nem sérthetetlenség. Betegség, veszteség,

oregedés, konfliktus és bizonytalansag tovabbra is az élet része marad.

Amit redlisan kinalhat, az pontosabb felismerés és gyakorolhaté mozgastér. Hamarabb észreveheted,
amikor a félelem, a szégyen, a megfelelés vagy egy régi torténet kezdi irdnyitani a helyzetet. Nem kell
minden gondolatodat elhinned, és minden késztetésedet kovetned. Egy pillanatra megallhatsz, majd a

helyzethez ill6bb valaszt adhatsz.
Ez a mindennapokban azt jelentheti, hogy:

o egy konfliktusban kiilon tudod valasztani azt, amit a masik mondott, attél, amit a szandékarél
feltételezel;

e hamarabb érzékeled a testedben a tllterhelés vagy a védekezés kezdetét;
o képes vagy id6t kérni anélkiil, hogy a bizonytalansagot kudarcnak tekintenéd;

e hatart hazol anélkiil, hogy ellenséget kellene gyartanod;
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o kevésbé méred emberi értékedet teljesitményhez és 6nfejlesztési eredményekhez;

o felelésséget vallalsz egy tettért anélkiil, hogy végleg rossz emberré nyilvanitanad magad;

e pontosabban kiilonbozteted meg a pihenés sziikségletét a menekiléstdl, illetve a fegyelmet az
onkényszertal;

e tobb figyelmed marad a kapcsolataidra, mert nem kell minden pillanatban 6nmagadat védened és

igazolnod;

e a testedet nem ellenségként vagy projektként, hanem valtozé, tanulé és gondoskodast igényld
rendszerként kezeled;

e konnyebben felismered, mikor kell varni, és mikor sziikséges hatarozottan cselekedni.

A véltozas gyakran nem latvanyos. Egy el nem kildott banté Gzenet, egy 6szinte kérdés, egy idében
kimondott nem, egy vallalt bocsanatkérés vagy egy valdban megengedett pihené lehet a szabadsag
konkrét formaja. Nem kiloénleges allapotban, hanem abban valik val6sagossa, ahogyan meghallgatsz,

dontesz, mozogsz, megallsz, jovateszel vagy segitséget kérsz.

Az egyéni felismerésnek kozosségi jelentésége is van. Az 6nmagaval allandéan elégedetlen ember
kénnyen iranyithat6: mindig eladhato neki egy Gjabb termék, moédszer vagy eszmény, amely azt igéri,
hogy végre elfogadhatéva teszi. Aki kevésbé kényszeriil sajat értékét bizonyitani, annak kevesebb oka

lehet masokat leértékelni, uralni vagy sajat félelme hordozéjava tenni.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy minden tarsadalmi szenvedés belsé munkaval megsziintethetd. A
szegénység, a kiszolgaltatottsdg, az erdszak és az igazsagtalansag valos kilsé feltételek. Nem
atértelmezést, hanem gyakran kozos cselekvést kivannak. A belsé tisztanlatas abban segithet, hogy ez a

cselekvés pontosabb, felel6sebb és kevésbé 6nigazolo legyen.

Nem valunk fliggetlenné minden kordlménytél. De nem is kell minden koriilménynek teljesen

meghataroznia benniinket.

11. Hatarok, felel6sség és hitelesség

A természetes |ét szemlélete csak akkor hiteles, ha vildgos korlatokat tart. Nem tanitja, hogy minden
mindegy; nem teszi a természetességet az elsé impulzus kdvetésévé; nem hasznalja a nemcselekvést a

k6zony megszépitésére; és nem tagadja a személyes vagy tarsadalmi felel6sséget.

A szenvedésnek vannak elkeriilhetetlen és hozzaadott rétegei. Betegség, veszteség, testi fajdalom és
igazsagtalansag nem sziintetheté meg egyetlen helyes gondolattal. A belsé ellenallas és az 6nmagunkrol
alkotott torténet tovabb novelheti a nehézséget, de ennek felismerése nem jogosit fel

aldozathibaztatasra. A kiilsé artalmat meg kell nevezni, és ahol lehet, meg kell allitani.
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A felel6sség nem oOnbiintetés. Kilonbség van a ,rossz vagyok” és a ,rosszat tettem” kozott. Az elsé
identitast épit és konnyen megbénit; a masodik megérzi a tett pontossagat, lehetévé teszi a jovatételt és
Uj feltételek teremtését. FelelGsséget vallalni annyit jelent: ennek kovetkezménye volt; ebben én is részt

vettem; amit lehet, helyrehozok; és megvizsgalom, mit kell masként el6késziteni.

A tanitéi szerepet ugyanilyen korlatok szabalyozzak. A tanité nem az igazsag tulajdonosa, nem irhatja
felil a masik testi, értelmi és erkolcsi 6nrendelkezését. Nem értelmezhet minden kritikat a résztvevé
hibajaként, nem kelthet fliggéséget, és nem allithat olyan egészségligyi vagy lélektani kompetenciat,

amellyel nem rendelkezik. A tekintélyt atlathatd kereteknek és kiilsé visszajelzésnek kell korlatoznia.

A csendes figyelemgyakorlatok altaldban kiméletesek, de nem minden helyzetben kockazatmentesek.
Er6s6dé panik, tartos alvaszavar, sulyos lehangoltsag, valdsagtol vald elszakadas, onsértd késztetés vagy
a hétkdznapi mikodés romlasa esetén a gyakorlatot modositani vagy sziineteltetni kell, és megfelel

szakember segitsége indokolt. A nehéz élmény nem automatikusan fejlédés vagy ,tisztulas”.

A testgyakorlatok altalanos pedagogiai keretet adnak, nem személyre szabott gyogytornat és nem orvosi
rehabilitaciot. Ismert sziv- és érrendszeri, anyagcsere-, neuroldgiai vagy sulyos mozgasszervi betegség,
friss mdtét, jelentés csontritkulas vagy ismeretlen eredetd tartos fajdalom esetén az egyéni terhelést
megfelel6 egészségligyi szakemberrel kell meghatarozni. A fajdalmon valé atnyomas nem a fegyelem

bizonyitéka.

Az eredeti, bdvitett tanulmany Allitdsait torténeti szovegek, filozéfiai  szakirodalom,
figyelemgyakorlatokkal kapcsolatos biztonsagi kutatasok, valamint nemzetkézi mozgastudomanyi és
kozegészségligyi ajanlasok alapjan ellendriztem. Kévetkezetesen elkiilonitem egymastdl a hagyomanybol
szarmazd tanitast, annak mai értelmezését és a sajat gyakorlati rendszeremet. A forrds nem
tekintélypecsét: arra szolgal, hogy ellendérizhetd legyen, mire épll egy allitas, és hol kezdédik a sajat

felel6sségem.

A hitelesség végsé probaja mégsem a mliveltség vagy a hivatkozasok szama. Az szamit, hogy a szemlélet
csokkenti-e a megtévesztést, a folosleges fliggést és az okozott szenvedést. Egy rendkiviili élmény,
tanitéi cim vagy nagy testi teljesitmény onmagaban semmit sem bizonyit arrél, hogyan banunk

masokkal.

Amit ez a szemlélet nem allit

Nem allitja, hogy minden szenvedést a gondolkodas okoz, vagy hogy a nehéz koriilmények pusztan
helyes hozzaallassal megsziintetheték. Nem igér alland6 boldogsagot, félelemmentességet, betegségek
gyogyitasat vagy minden konfliktus feloldasat. Nem tanit tétlenséget, kritikatlan hitet és egyetlen,

mindenkire kdtelezd gyakorlasi format.
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Nem azonositja a testi teljesitményt az emberi értékkel. Nem teszi a hosszabb csendet, a nagyobb erét
vagy a latvanyosabb mozgast magasabb rend(ivé. Nem tekinti a fdjdalmon val6 atnyomast fegyelemnek,
és nem minésiti kudarcnak, ha valakinek pihenésre, orvosi ellatasra vagy lélektani segitségre van

sziiksége.

Végill nem akar 0] vallast vagy zart kévetSi kort l1étrehozni. A cél nem (j azonossag felépitése, hanem
annak vizsgalata, mi torténik, amikor kevesebb sziikséglink van arra, hogy egy szerepbdl, csoporthoz

tartozasbol vagy tanitoi jovahagyasbol igazoljuk magunkat.

12. Osszegzés

A természetes lét szemlélete abbdl indul ki, hogy nem kell j embert gyartanunk magunkbél ahhoz, hogy
szabadabban éljink. Van benniink egy vellink szliletett képesség arra, hogy felismerjik a gondolatainkat,
érzéseinket és késztetéseinket anélkil, hogy azonnal azonosulnank veliik vagy engedelmeskednénk
nekik.

Ezt a lehetdséget gyakran elfedik a félelmek, a megszokasok, a szerepek és a belénk épllt elvarasok. A
figyelem, a mozgas, az 6szinte beszélgetés és a kdvetkezmények vizsgalata nem el6allitja a szabadsagot,

hanem felismerhetébbé és megélhetébbé teszi.

A szabadsag nem korlatlansag és nem tokéletes allapot. A feltételeinken belil megnyil6 mozgastér: az a
pillanat, amelyben a mult még nem dontétt teljesen helyettlink. Innen sziilethet varakozas, hatarhuzas,

segitségkérés, pihenés vagy hatarozott cselekvés.

Munkamban ezt a mozgasteret segitem feltarni. Nem kész valaszokat adok, és nem szeretném, hogy
barki a tekintélyemtdl tegye fliggévé sajat felismerését. Olyan egyéni és kozos helyzeteket teremtek,
amelyekben viladgosabban lathatéva valhat, mi irdnyit bennilinket, és hogyan tudunk kevesebb belsé

kényszerbdl cselekedni.
Felszabaditani az embert az 6nmagdval vivott félésleges harc aldl.

Ez a cél nem valamilyen tavoli allapotban valik valésagossa. Abban mutatkozik meg, ahogyan ma
meghallgatunk, déntiink, megallunk, nemet mondunk, piheniink, mozgunk, jovatesziink vagy segitséget

kériink.

Sardi Attila abban segit, hogy kevesebb belsé kényszerrel, tisztabban és szabadabban élhessiink -

anélkiil, hogy folyton mas emberré prébalnank valni.
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