
SZEMLÉLET ÉS GYAKORLAT

A TERMÉSZETES LÉT
Röviden arról, mit képviselek és hogyan dolgozom

Nem új emberré válni. Szabadabban élni.

Sárdi Attila

Rövidített és szerkesztett változat

2026. augusztus



A természetes lét Sárdi Attila

oldal 2

Tartalom
1. Röviden: mivel foglalkozom?

2. Nem kell folyton megjavítanod magad

3. Mit jelent a természetes lét?

4. Mi irányít bennünket?

5. A szabadság és a nemcselekvés

6. Hogyan lesz a tapasztalatból történet?

7. A test nem különül el attól, ahogyan élünk

8. A gyakorlás útja

9. Hogyan dolgozom?

10. Mit adhat ez a mindennapi életben?

11. Határok, felelősség és hitelesség

12. Összegzés



A természetes lét Sárdi Attila

oldal 3

1. Röviden: mivel foglalkozom?
Abban segítek, hogy felismerd, mi történik benned, mi irányítja a döntéseidet, és hol nyílhat tér egy  

szabadabb  válasz  számára.  Nem  egy  jobb,  hibátlanabb  vagy  „fejlettebb”  embert  akarok  létrehozni 

belőled. Azt vizsgáljuk, hogyan válhat hozzáférhetőbbé az a velünk született képesség, amely észreveszi 

a félelmet, a megszokást és a megfelelési kényszert anélkül, hogy rögtön engedelmeskedne nekik.

Több mint  húsz  éve foglalkozom keleti bölcseletekkel,  csendes  figyelemgyakorlatokkal  és  az  emberi 

szabadság  kérdésével.  Korábbi  versenysportolóként  és  edzőként  a  testet  nem  a  belső  munka 

kiegészítőjének,  hanem  egyik  legpontosabb  területének  tekintem.  Munkámban  ezért  a  figyelem,  a  

mozgás, a beszélgetés és az őszinte önvizsgálat nem válik külön.

Egyéni  és  csoportos  alkalmakon,  elvonulásokon  és  nyitott  tanításokon  olyan  helyzeteket  teremtek, 

amelyekben nem kell  teljesítened vagy megfelelned.  Megfigyelheted,  hogyan keletkezik  benned egy 

reakció,  miként  válik  egy  gondolat  bizonyossággá,  hol  jelenik  meg  a  feszültség  a  testedben,  és  mi 

történik, ha nem cselekszel azonnal a megszokott módon.

A cél nem az, hogy mindig nyugodt legyél, és nem is az, hogy megszabadulj minden nehéz érzéstől. A cél 

az,  hogy kevésbé kelljen azonosulnod velük.  Megjelenhet félelem anélkül,  hogy kizárólag félelemből  

döntenél.  Megjelenhet harag anélkül,  hogy átadnád neki a beszéd és a kéz irányítását.  Megjelenhet 

bizonytalanság anélkül, hogy rögtön hamis bizonyossággal zárnád le.

Az a célom, hogy olyan helyzeteket teremtsek, amelyekben az emberek felismerhetik, mi 
irányítja őket, és kevesebb belső kényszerrel, tisztábban, felelősebben és 
emberségesebben élhetnek.

Ez nem vallási térítés, nem kész válaszok átadása és nem gyors önfejlesztő program. Tapasztalati munka:  

annak  közös  megvizsgálása,  ami  a  testben,  a  gondolkodásban,  a  kapcsolatokban  és  a  hétköznapi  

döntésekben ténylegesen történik.

2. Nem kell folyton megjavítanod magad
Folyton azt halljuk, hogy kezdenünk kell  valamit magunkkal.  Fejlődnünk, változnunk, gyógyulnunk és 

tudatosabbá válnunk kell. Mintha úgy, ahogyan most vagyunk, még nem lennénk elegendők az élethez.  

Idővel  már  nemcsak  a  munkánkban  és  a  kapcsolatainkban  akarunk  jól  teljesíteni:  önmagunkat  is  

elvégzendő feladatnak tekintjük.

Figyeljük,  javítjuk  és  fegyelmezzük  magunkat.  Előírásokat  alkotunk  arról,  hogyan  kellene  éreznünk,  

gondolkodnunk,  ennünk,  mozognunk  és  pihennünk.  Még  a  csendből  is  eredményt,  a  pihenésből  
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feltöltődési  tervet,  a  testgyakorlásból  önértékmérőt  készítünk.  Miközben  egyre  többet  foglalkozunk 

magunkkal, egyre távolabb kerülhetünk attól, amit valóban érzünk és szeretnénk.

Az önfejlesztés önmagában nem probléma. Lehet szükség tanulásra, gyógyításra, edzésre, fegyelemre és 

változtatásra. A döntő kérdés az, milyen belső helyről indul mindez. Más következménye van annak, ha  

azért  változtatok,  mert  a  helyzet  világosan  ezt  kívánja,  és  más  annak,  ha  azért,  mert  jelenlegi 

önmagamat elfogadhatatlannak tartom.

Az első esetben a változás kapcsolatban marad a valósággal. Észreveszem, hogy valami fáj, ártalmas, 

gyenge  vagy  rendezetlen,  és  megteszem  a  szükséges  lépést.  A  másodikban  egy  elképzelt  jövőbeli 

önmagamhoz mérem azt, aki most vagyok. A különbségből szégyen, hiányérzet és állandó önellenőrzés  

keletkezik. A cél nem egyszerűen valaminek a megtanulása lesz, hanem saját létezésem igazolása.

Ezért  állítom,  hogy  az  önfejlesztés  az  önelutasítás  társadalmilag  elfogadott  formájává  válhat.  Nem 

mindig az, de könnyen azzá lesz, amikor azt hisszük: majd akkor lesz jogunk nyugodtan élni, ha elég 

sikeresek, egészségesek, összeszedettek vagy szerethetők lettünk.

A természetes lét szemlélete más kérdésből indul:

Mi történik, ha nem próbáljuk állandóan átformálni önmagunkat és a valóságot?

Ez a kérdés nem passzivitásra hív. Nem tagadja a gyógyítás, a tanulás, a határhúzás vagy a társadalmi 

változtatás  szükségességét.  Azt  vizsgálja,  létezhet-e  olyan  fejlődés  és  cselekvés,  amely  nem 

önelutasításból, félelemből vagy kényszeres ellenőrzésből születik.

Sokszor nem az élethelyzetünk változik meg először, hanem az a viszony, amelyben hozzá kapcsolódunk. 

Ha nem tekintjük minden nehéz érzésünket hibának, több figyelmünk marad arra, amit jelez. Ha nem 

kell  minden bizonytalanságot  azonnal  lezárnunk,  több  tényt  vehetünk  észre.  Ha  nem  kell  tökéletes 

emberré válnunk, könnyebben vállalhatunk felelősséget egy konkrét tettért, és kevésbé bénít meg az 

önminősítés.

Nem  azt  mondom  tehát,  hogy  „minden  jó  úgy,  ahogy  van”.  Azt  mondom:  ahhoz,  hogy  pontosan 

változtathassunk, előbb kapcsolatba kell kerülnünk azzal, ami ténylegesen van. Az önmagunkkal vívott 

fölösleges harc nem tesz feltétlenül jobbá. Gyakran csak elhasználja azt az erőt, amelyre a szükséges 

cselekvéshez volna szükségünk.

3. Mit jelent a természetes lét?
A  természetes  lét  nem  ösztönösséget  jelent,  és  nem  azt,  hogy  minden  pillanatnyi  késztetésünket 

követnünk kell. Egy dühös mondat, egy menekülési reakció vagy egy függőségi késztetés is megjelenhet  

gyorsan és erőfeszítés nélkül. Attól, hogy valami spontán, még nem feltétlenül szabad vagy igaz.
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A természetes lét azt jelenti, hogy észrevesszük, mikor cselekszik helyettünk a félelem, a megfelelési 

kényszer, a megszokás vagy valamelyik régen megtanult szerepünk. Felismerjük azokat a belső erőket,  

amelyek anélkül irányítják a döntéseinket, hogy tudnánk róluk. Nem elnyomjuk és nem igazoljuk őket,  

hanem világosabban látjuk a keletkezésüket.

Van bennünk egy velünk született képesség: észlelni, mi történik bennünk, és nem reagálni rá azonnal a 

megszokott módon. Ezt a képességet nem a gyakorlat gyártja le, és nem erkölcsi jutalomként szerezzük 

meg.  A gyakorlás  figyelmet,  testi érzékenységet  és  megkülönböztetést  fejleszt,  hogy ez  a  lehetőség 

könnyebben felismerhető és megélhető legyen.

A velünk született természet nem egy rejtett, változatlan személyiség. Nem hibátlan belső én, nem örök 

megfigyelő, és nem olyan tiszta állapot, amelyből eltűnik minden félelem vagy zavar. Inkább arra mutat,  

hogy az ember nem merül ki a múltjából érkező automatikus reakciókban. Képes észrevenni őket, nem 

szükségképpen azonosul velük, és időnként másképpen válaszolni.

Ez  fontos  különbség.  Ha  a  természetes  létet  tökéletes  belső  állapotnak  képzeljük,  újabb  elérendő 

eszményt készítünk belőle.  Figyelni  kezdjük, elég természetesek,  elég szabadok vagy elég nyugodtak 

vagyunk-e. A régi teljesítménykényszer új nyelven tér vissza. A természetes lét azonban nem olyan cím, 

amelyet elnyerhetünk, és nem olyan élmény, amelyet megőrizhetünk.

Ugyanebben a testben, ugyanebben a feltételes életben válik hozzáférhetővé. Nem egy másik valóságba 

menekülünk,  hanem pontosabban látjuk  azt,  ami  eddig  is  történt.  A  felismerés  hitelessége  nem az 

élmény rendkívüliségében mutatkozik meg, hanem abban, hogyan élünk utána: csökken-e a fölösleges 

védekezés, tisztábbá válik-e a felelősség, és kevesebb szenvedést okozunk-e önmagunknak és másoknak.

A természetes lét ezért nem a változás ellentéte. A változás módját rendezi át. Nem azért mozdulok,  

hogy  egy  majdani  jobb  emberrel  helyettesítsem  a  mostanit,  hanem  mert  a  helyzet  felismerése 

mozdulatot  kíván.  Nem  azért  pihenek,  hogy  később  ismét  kifacsarhassam  magam,  hanem  mert  a 

testemnek pihenésre van szüksége. Nem azért húzok határt, hogy igazoljam magam, hanem mert valami 

ártalmasat meg kell állítani.

Nem minden késztetés természetes szabadság. A természetesség abban válik láthatóvá, 
hogy nem kell sem követnünk, sem elfojtanunk, sem önmagunk lényegévé tennünk 
mindazt, ami bennünk megjelenik.

A  gyakorlat  tehát  nem  előállítja  a  természetes  létet.  Eltávolíthat  néhány  akadályt,  amely  elfedi:  a  

megszokott  testi  feszültséget,  a  kényszeres  értelmezést,  az  önvédelmi  történeteket  és  a  folytonos 

valamilyenné válás követelményét. A cél felismerés, nem önelőállítás.
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A szemlélet hét alaptétele
Az eddigiek hét egyszerű állításban foglalhatók össze. Ezek nem dogmák, hanem a tapasztalatban és a 

következményekben vizsgálandó kiindulópontok.

• A  valóság  kapcsolat  és  történés. Amit  önálló  dolognak  látunk,  feltételek,  kapcsolatok  és 
változások  között  létezik.  Egy  ember  sem  választható  el  teste  történetétől,  nyelvétől,  
kapcsolataitól  és társadalmi helyzetétől.  Ez nem teszi  jelentéktelenné a személyt; megmutatja, 
hogy soha nem kizárólag önmagából érthető meg.

• Az  én  működik,  de  nem  változatlan. Szükségünk  van  névre,  önazonosságra,  emlékezetre  és 
felelősségre.  A  nehézség  akkor  kezdődik,  amikor  az  önmagunkról  alkotott  képet  végleges 
lényegnek tekintjük, és minden új helyzetet ennek védelmében értelmezünk.

• A tapasztalatot nem pusztán befogadjuk. A test állapota, az emlékezet, a figyelem, a nyelv és a 
megszokott értelmezés alakítja,  mit  veszünk észre.  Ezért  a közvetlen élmény fontos,  de a róla  
alkotott magyarázatot továbbra is vizsgálni kell.

• Van  velünk  született  lehetőség  a  felismerésre. Nem  vagyunk  azonosak  minden  megjelenő 
gondolatunkkal és reakciónkkal. Képesek vagyunk észrevenni a működésüket, és néha más választ 
adni. Ez a lehetőség nem tökéletes személyiség és nem megszerezhető rang.

• A szenvedéshez gyakran újabb szenvedést adunk. A fájdalom, a veszteség és a külső ártalom 
valós. Ezek köré azonban ellenállás, önvád, végletes jövőkép és identitás épülhet. A hozzáadott 
réteg felismerése nem tagadja az eredeti nehézséget; több erőt hagy a szükséges válaszra.

• A szabadság mozgástér a feltételeken belül. Nem válhatunk függetlenné múltunktól, testünktől 
és körülményeinktől, de a működésük részben felismerhető és alakítható. A szabadság sokszor 
abban az egyetlen pillanatban jelenik meg, amikor egy késztetés még nem lett cselekvés.

• A felismerés próbája az élet következménye. Nem a különleges élmény, a szép elmélet vagy a 
tanítói  tekintély bizonyít.  Az számít, hogy tisztábban látunk-e, képesek vagyunk-e korrigálni,  és 
kevesebb elkerülhető szenvedést okozunk-e önmagunknak és másoknak.

E hét állítás összetartja a filozófiai szemléletet és a gyakorlatot. Megakadályozza, hogy a természetes lét 

puszta megnyugtató jelszóvá váljon. A velünk született lehetőség mellett kimondja a kondicionáltságot; a 

szabadság mellett a felelősséget; az elfogadás mellett a szükséges változtatást; a belső munka mellett 

pedig a testi és társadalmi feltételek valóságát.

4. Mi irányít bennünket?
Az  ember  nem  kész,  elszigetelt  lény.  Testének  története,  családi  kapcsolatai,  nyelve,  kultúrája,  

társadalmi  helyzete,  korábbi  tapasztalatai  és  pillanatnyi  állapota  folyamatosan  alakítják.  Nem  mi 

választjuk első nyelvünket, korai kötődéseinket, idegrendszeri adottságainkat vagy azt a világot, amelybe 

megszületünk. A teljes önteremtés gondolata ezért illúzió.
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Mindez  azonban  nem  jelenti,  hogy  pusztán  végrehajtjuk  a  múltunkat.  A  feltételek  egy  része 

felismerhető,  új  tapasztalatok  és  kapcsolatok  hozhatók  létre,  a  test  és  a  figyelem  fejleszthető,  egy  

reakció késleltethető, egy tett jóvátehető. A változás nem a semmiből előlépő korlátlan akarat műve.  

Inkább új feltételek teremtése.

A tapasztalataink nyomot hagynak. Az ismételt reakciók hajlammá erősödnek, a hajlam pedig kiválasztja,  

mit veszünk észre. Amit észreveszünk, megerősíti a korábbi értelmezést, az értelmezés újabb reakciót 

vált ki. Így egy belső minta önmagát igazoló világot építhet.

Ha például félünk a visszautasítástól, érzékennyé válhatunk a másik legkisebb távolságára. A távolságot 

elutasításként  értelmezzük,  védekezővé  vagy  követelőzővé  válunk,  mire  a  másik  valóban  távolabb 

húzódik. Az eredmény a kiinduló hit bizonyítékának tűnik, miközben a saját reakciónk is részt vett a 

helyzet létrehozásában.

Hasonló folyamat történik, amikor egy időleges állapotból személyazonosságot készítünk. „Félelem van” 

helyett  azt  mondjuk:  „gyáva  vagyok”.  „Hibáztam”  helyett:  „értéktelen  vagyok”.  „Harag  jelent  meg” 

helyett: „ilyen ember vagyok”. A megnevezés látszólag rendet teremt, valójában bezárja a helyzetet. Ha 

a szégyen azt bizonyítja, hogy rossz vagyok, a jóvátétel helyét elfoglalhatja az önbüntetés.

A működő személyre szükségünk van. Névvel rendelkezünk, ígéreteket teszünk, döntéseket hozunk és 

felelősséget  vállalunk.  A  probléma  nem  az,  hogy  van  énképünk,  hanem  az,  amikor  véglegesnek  és 

sérthetetlennek  tekintjük.  Ilyenkor  minden  kritika  identitásfenyegetéssé,  minden  bizonytalanság 

önértékkérdéssé, minden változás veszteséggé válhat.

Az önismeret ezért nem pusztán annak megértése, hogy „miért vagyok ilyen”. Sok magyarázat igaz lehet,  

mégsem változtatja meg a következő pillanatot. A döntő kérdés az, felismerjük-e a működést akkor,  

amikor  történik:  a  test  megfeszülését,  a  figyelem  beszűkülését,  a  gondolat  bizonyossá  válását  és  a 

cselekvésre készülő késztetést.

Itt nyílhat meg a minta. Nem feltétlenül tűnik el, de már nem alkot egyetlen zárt valóságot. Megjelenhet  

a lehetőség, hogy különválasszuk:

• mi történt ténylegesen;

• mit éreztünk és érzékeltünk;

• mit feltételeztünk a helyzetről;

• milyen régi történet kapcsolódott hozzá;

• mire késztet bennünket;

• és milyen következménye lenne, ha azonnal követnénk.



A természetes lét Sárdi Attila

oldal 8

A szabadság egyik feltétele tehát nem a múlt eltörlése, hanem működésének felismerése. Amire fény 

kerül, az nem feltétlenül veszti el az erejét, de többé nem kell teljesen észrevétlenül irányítania.

5. A szabadság és a nemcselekvés
A szabadság nem korlátlan szabad akarat. Döntéseinket a test, a múlt, a nyelv, a társadalmi helyzet, az 

érzelmek, a tudás és a pillanatnyi körülmények alakítják. Nem létezik olyan választás, amely teljesen 

önmagából, minden feltételtől függetlenül keletkezne.

Mégsem szükséges arra következtetnünk, hogy minden előre eldőlt. A feltételek egy része felismerhető 

és  alakítható.  Megtanulhatunk  időt  kérni,  más  környezetet  teremteni,  támogatást  keresni,  a  testet  

rendezni,  vagy  egyszerűen  nem  elküldeni  rögtön  azt  az  üzenetet,  amelyet  később  megbánnánk.  A 

szabadság nem a feltételesség hiánya, hanem a feltételeken belül megnyíló mozgástér.

Ennek elemi formája az a rövid idő, amely az élmény és a válasz között létrejöhet. Néha csak egyetlen 

kilégzésnyi.  Máskor  hosszabb  mérlegelést,  a  helyzet  elhagyását  vagy  segítségkérést  kíván.  Ebben  a 

térben a gondolat még nem bizonyosság, az érzés még nem személyazonosság, a késztetés pedig még 

nem visszafordíthatatlan cselekvés.

Nem minden pillanatban férünk hozzá ehhez a szünethez. Erős fenyegetés, súlyos trauma, függőség, 

kimerültség vagy idegrendszeri túlterhelés beszűkítheti. Ezért nem szabad hibáztatni azt, aki egy adott 

helyzetben nem képes „szabadon választani”.  A  mozgástér  sokszor  előzetes  feltételekkel  növelhető: 

pihenéssel, rendszeres gyakorlással, biztonságos kapcsolattal, megfelelő szakmai segítséggel és világos 

külső keretekkel.

A  nemcselekvés  ennek  a  szabadságnak  a  gyakorlati  oldala.  Nem  tétlenséget,  közönyt  vagy 

felelőtlenséget jelent. Nem azt tanítja, hogy ne avatkozzunk közbe veszélyben, ne menjünk orvoshoz, ne 

hagyjunk el ártalmas helyzetet, és ne cselekedjünk igazságtalanság ellen.

A nemcselekvés azt jelenti, hogy nem adunk automatikusan újabb erőt minden belső késztetésnek. Nem 

tesszük hozzá rögtön a  félelmünket,  bizonyítási  kényszerünket  és  ellenőrzési  igényünket  ahhoz,  ami  

történik. Képesek vagyunk egy pillanatra félreállni a saját utunkból.

Három alakban jelenhet meg:

1. Visszatartás. Nem tesszük meg rögtön azt, amit a megszokott reakció követel. Nem vágunk vissza, 
nem  szakítjuk  félbe  a  másikat,  és  nem  hozunk  végleges  döntést  pusztán  a  feszültség 
megszüntetéséért.

2. Várakozás. Időt  adunk,  hogy  további  tények,  testi  rendeződés  vagy  a  helyzet  saját  változása 
megjelenjen. Ez nem végtelen halogatás; lehet világos határideje.
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3. Pontos cselekvés. Amikor a helyzet világossá válik,  nemet mondunk, határt húzunk, segítséget 
kérünk, elindulunk vagy közbelépünk. A cselekvésből hiányozhat a fölösleges bizonyítás, de nem 
hiányzik belőle az erő.

Nem kevesebbet cselekszünk, hanem kevesebb belső kényszerből.

Kívülről  két  cselekvés  hasonlíthat  egymásra,  miközben  belső  szerkezetük  eltér.  Lehet  tanácsot  adni 

azért, mert a másik valóban kérte és szüksége van rá; és azért, mert nem bírjuk elviselni, hogy még nincs 

megoldás.  Lehet  gyorsan  dönteni,  mert  veszély  van;  és  azért,  mert  a  bizonytalanságot  akarjuk  

megszüntetni.  Lehet  hallgatni  nyitott  figyelemből;  és  hallgatni  félelemből,  büntetésből  vagy 

konfliktuskerülésből.

A nemcselekvés etikai korlátja a nem-ártás. Ha a várakozás kiszolgáltatott embert hagy védelem nélkül, a 

tétlenség maga is következménnyel jár. Veszélyben előbb a biztonságot kell megteremteni; az indítékok  

finom vizsgálata később is elvégezhető.

Néhány egyszerű kérdés segíthet, amikor nem világos, mire van szükség:

• Van-e közvetlen veszély vagy visszafordíthatatlan kár?

• Mit tudok ténylegesen, és mit csak feltételezek?

• Milyen testi és érzelmi állapotból készülök cselekedni?

• A cselekvés a helyzetet szolgálja, vagy csupán a feszültségemet csökkenti?

• Mi történhet, ha rövid ideig nem avatkozom közbe?

• Mi a legkisebb elégséges, felelős cselekvés?

A  szabadság  nem  tökéletes  állapot,  hanem  újra  és  újra  létrejövő  viszony  a  feltételeinkhez.  Egyes  

helyzetekben  tág,  másokban  alig  hozzáférhető.  Nem  birtokolható  cím,  hanem  gyakorolható 

érzékenység.

6. Hogyan lesz a tapasztalatból történet?
A világot nem egyszerűen befogadjuk. Amit látunk és hallunk, azt már kezdettől alakítja a figyelmünk  

iránya, a testünk állapota, az emlékezetünk, a nyelvünk, a várakozásaink és a korábbi tapasztalataink.  

Ugyanaz  a  mondat  másként  hangzik  kipihenten  és  kimerülten,  biztonságos  kapcsolatban  és  tartós  

fenyegetettségben.

Ezért fontos különbséget tenni a közvetlenül hozzáférhető tény,  a bennünk keletkező folyamat és a  

hozzáadott  történet  között.  Ha  valaki  két  napig  nem  válaszol  az  üzenetünkre,  a  válasz  hiánya 

megfigyelhető tény. A test feszülése, a várakozás és a korábbi elutasítások emléke ténylegesen zajló 
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tapasztalat. Az, hogy „nem tisztel”, „biztosan haragszik” vagy „mindig ezt teszik velem”, már értelmezés.  

Lehetséges, hogy később igazolódik, de a jelen pillanatban még nem bizonyított tény.

A  gondolat  megjelenése  nem  azonos  a  tartalmának  igazságával.  Az  erős  bizonyosságérzet  sem 

bizonyítja, hogy jól ismertük fel a másik szándékát, egy emlék történeti pontosságát vagy egy különleges 

belső élmény jelentését. Az élmény valós mint élmény; a magyarázata azonban tévedhet.

Ezért a munkámban a megtapasztalás és a vizsgálat együtt jár. Az első közvetlenebbé teszi a testérzet, az  

érzelem, a gondolat és a késztetés észlelését. A második megakadályozza, hogy a közvetlenség érzését 

összekeverjük a biztos tudással.

Hasznos kérdések lehetnek:

• Mit észleltem közvetlenül?

• Mit következtettem ebből?

• Milyen félelem, vágy vagy elvárás alakíthatta az értelmezést?

• Mások számára is ellenőrizhető tényről van szó, vagy belső élményről?

• Mi cáfolhatná meg a jelenlegi álláspontomat?

• Milyen következménye lesz, ha ezt az értelmezést igazként kezelem?

A kételkedés itt nem cinizmus. Nem azt jelenti,  hogy semmit sem lehet tudni,  és minden vélemény 

egyformán érvényes.  A módszeres kételkedés nyitva tartja  a  vizsgálatot.  Jobb indokokat,  pontosabb 

megfigyelést és tisztább következményeket keres. Ugyanúgy kérdés tárgya lehet a hagyomány, a tanító 

és a szöveg, mint a saját legkedvesebb meggyőződésünk.

Egy  állítás  megbízhatóságát  több  oldalról  érdemes  vizsgálni.  Felismerhető-e  a  tapasztalatban? 

Összefüggő-e, vagy ellentmond önmagának? Mások megfigyelései és a kutatások alátámasztják-e ott,  

ahol  ez  elvárható?  Milyen  gyakorlati  és  etikai  következményt  hoz  létre?  Megengedjük-e,  hogy  új 

tapasztalat vagy jobb érv módosítsa?

A nyelv egyszerre segít és korlátoz. A „félelem”, „én”, „szabadság” és „természet” szavak nélkül nehezen 

osztanánk meg a tapasztalatot. Ugyanakkor a név könnyen úgy tesz, mintha változatlan tárgyat talált 

volna. A jó fogalom közelebb visz a vizsgálathoz, majd félretehető, amikor eltakarja azt, amire mutat.

Ez a szemlélet a hétköznapi helyzetekben válik gyakorlattá. Nem azt kérdezzük, hogyan szabadulhatunk 

meg  minden  történetünktől.  Azt  tanuljuk  meg,  hogyan  ne  kezeljük  őket  automatikusan  a  teljes 

valóságként. A bizonytalanság megmaradhat, de nem kell  rögtön váddá, ítéletté vagy önazonossággá 

alakítani.
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7. A test nem különül el attól, ahogyan élünk
Nincs külön belső ember, aki valahol a test mögött él. A félelem megváltoztatja a légzést, a szégyen 

kipirít,  egy  gondolat  megfeszíti  az  állkapcsot,  a  veszteség  súlyt  helyez  a  mellkasra,  a  kimerültség 

beszűkíti a gondolkodást.  Amit lelki  vagy szellemi kérdésnek nevezünk, mindig testi feltételek között 

történik.

Korábbi versenysportolóként és edzőként a testet nem a belső munka kiegészítőjének tekintem. A test  

az egyik legpontosabb terület, ahol felismerhetjük önmagunk működését. Sokszor hamarabb jelzi, hogy 

valami nincs rendben, mint ahogyan azt szavakba tudnánk önteni. Megmutatja a menekülésre készülő  

feszültséget, a visszatartott mozdulatot, a kifáradást, a túlterhelést és azt is, amikor egy helyzetben több 

erő áll rendelkezésünkre, mint gondoltuk.

A test azonban nem tévedhetetlen igazságforrás. Jelzéseit korábbi sérülések, betegség, tartós stressz és 

tanult reakciók alakíthatják. A testhez való visszatérés ezért nem azt jelenti, hogy minden késztetésének  

engedelmeskedünk.  Pontosabb  adatokat  gyűjtünk  arról,  ami  történik,  majd  a  helyzet  egészében 

vizsgáljuk meg őket.

A testgyakorlás célja sem egyetlen ideális alak, testsúly vagy fiatalkori teljesítmény visszaszerzése. A test 

történeti és alkalmazkodó rendszer. Életkor, munka, pihenés, táplálkozás, betegség, sérülés és korábbi 

edzés egyaránt alakítja. A gyakorlat feladata az, hogy a jelenlegi test válaszlehetőségeit bővítse.

Öt egymással összefüggő képességgel dolgozom:

• Erő: megtartani, elmozdítani, fékezni és biztonságosan kezelni a terhelést. A hétköznapokban ez 
felállást, emelést, tolást, húzást, cipelést és lépcsőzést jelent.

• Állóképesség: egy mozgást megfelelő intenzitással fenntartani, majd belőle rendeződni. Nem a 
kifáradás mindenáron való elviselése, hanem gazdaságos, hosszabban fenntartható cselekvés.

• Ízületi mozgásképesség: nem pusztán nagy mozgástartomány, hanem annak aktív, kontrollált és 
biztonságos használata.

• Egyensúly: a  test  helyzetének megtartása  és  visszanyerése  állás,  járás,  irányváltás  és  váratlan 
elmozdulás közben.

• Koordináció: az érzékelés, az időzítés és a testrészek együttműködése egy mozdulat pontos és 
gazdaságos végrehajtásához.

E  képességek  nem  különálló  rekeszek.  Egy  lépcsőre  fellépéshez  szükség  van  láberőre,  boka-  és 

csípőmozgásra,  testsúlyáthelyezésre  és  időzítésre.  Ismételt  lépcsőzéskor  az  állóképesség  is  belép.  A 

végső cél nem egy-egy mérőszám növelése, hanem a teljes ember alkalmazkodóképessége.
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A testet nem kijavítani kell, hanem alkalmassá tenni arra, hogy több helyzetre tudjon 
fölösleges feszültség nélkül válaszolni.

A fejlődéshez terhelésre és pihenésre egyaránt szükség van. A túl kevés inger nem indít alkalmazkodást;  

a túl nagy vagy túl gyorsan növelt terhelés viszont fájdalomhoz, kifáradáshoz és sérüléshez vezethet. A 

nemcselekvés itt abban jelenik meg, hogy nem teszünk hozzá többet annál, amire az alkalmazkodáshoz 

szükség van. A pihenés nem az edzés megszakítása, hanem a folyamat része.

A fejlődést nem az önérték mérésére használjuk. Egy erősebb láb nem értékesebb embert hoz létre;  

könnyebbé teszi a felállást és a lépcsőzést. A jobb állóképesség nem erkölcsi fölény; tovább fenntartható 

cselekvést tesz lehetővé. A számok arra valók, hogy megmutassák, megfelelő-e a terhelés, nem arra,  

hogy rangsorolják az embert.

A test és a figyelem fejlesztése így ugyanahhoz a célhoz kapcsolódik. A figyelem segít hamarabb észlelni 

a feszültséget, a késztetést és a határt. A testgyakorlat pedig növeli, hányféle választ tudunk ténylegesen  

megvalósítani. A belső szabadság nem válik testetlen eszménnyé; járásban, légzésben, erőkifejtésben, 

megállásban és pihenésben kap formát.

8. A gyakorlás útja
Ha a felismerendő természet velünk született, miért van szükség gyakorlásra? Azért, mert a gyakorlat  

nem emberi értékünket és nem a természetes létet állítja elő. Képességeket fejleszt: figyelmet, testi 

érzékenységet, nyugalmat, megkülönböztetést, együttérzést, erőt és cselekvési pontosságot. Ezek között 

könnyebben felismerhetővé válik, ami a megszokott reakciók alatt is jelen van.

Különbséget teszek képességfejlesztés és önelőállítás között. A figyelem fejlődhet, a test erősödhet, a 

beszéd tisztulhat,  a  döntés  pontosabbá válhat.  Ettől  azonban nem lesz  valaki  emberként  magasabb 

rendű. A gyakorlás nem rangemelkedés, hanem a válaszlehetőségek bővítése.

A gyakorlatok nem kötelező napi ellenőrzőlistát alkotnak. Egy adott időszakban két-három alapgyakorlat 

is elegendő lehet. A rendszeresség többet érhet, mint a ritka túlterhelés. Nehéz napon lehet rövidíteni,  

mozgásos formát választani vagy pihenni. A kérdés nem az, hogy hibátlanul teljesítettük-e a programot,  

hanem az, hogy mit tesz lehetővé a gyakorlat, és milyen árat fizetünk érte.

Csendes figyelem
Az alapgyakorlat egyszerű: stabil testhelyzetben észlelni a támaszt, a légzést, a testérzeteket, a hangokat  

és a gondolatokat anélkül, hogy rögtön megváltoztatnánk őket. Nem különleges állapotot keresünk. Azt 

tanuljuk, hogyan jelenik meg a tapasztalat, és milyen gyorsan akarjuk kijavítani, megtartani vagy eltolni.
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A  légzésnél  nem  cél  a  lassítás  vagy  a  mélyítés.  Azt  érzékeljük,  ahogyan  most  történik.  Ha  az  

odafigyeléstől  megváltozik,  az  sem  hiba.  Testpásztázáskor  nem  fájdalomtűrést  gyakorlunk,  hanem 

megkülönböztetjük a közvetlen érzetet a róla alkotott történettől. Ha szükséges, mozdulunk.

A gondolat mint esemény
Amikor észrevesszük, hogy tervezünk, aggódunk, emlékezünk vagy ítélkezünk, röviden megnevezhetjük 

a működést. Nem azért, hogy elűzzük a gondolatot, hanem hogy felismerjük: van kezdete, változása és  

vége. Egy visszatérő mondatot így is megfogalmazhatunk: „az a gondolat jelent meg, hogy…” Ez a kis  

nyelvi változás elválasztja a személyt a tartalomtól.

Nem cél a gondolatmentesség. Fontos felismerések is gondolati formában jelennek meg. A gyakorlat  

csupán megfelelő helyre teszi őket: figyelembe vehető állításként, nem automatikus igazságként vagy 

parancsként.

Megállás a reakció előtt
Erős késztetésnél, ha nincs közvetlen veszély, fizikailag is megállhatunk. Érzékelünk egy támaszt és egy  

teljes  kilégzést.  Megnevezzük,  mire  készülünk:  visszatámadni,  elmenekülni,  azonnal  dönteni  vagy 

bizonyítani. Elválasztjuk a tényt a feltételezéstől, majd megkérdezzük: mi a legkisebb elégséges, nem 

ártó cselekvés?

Lehet, hogy a válasz a várakozás. Lehet, hogy időt kell kérni. Lehet, hogy határozottan cselekedni kell. A  

módszer lényege nem a lassúság, hanem az automatikus lezárás megszakítása. Veszélyhelyzetben nem 

végzünk hosszú belső elemzést: előbb eltávolodunk, segítséget hívunk vagy biztonságosan közbelépünk.

Egy hétköznapi cselekvés teljes végzése
Választhatunk  teafőzést,  mosogatást,  öltözködést  vagy  rövid  sétát.  Kezdés  előtt  egy  pillanatra 

megállunk, majd a tevékenység természetes ideje alatt érzékeljük a látványt, a hangot, a hőmérsékletet, 

az  érintést  és  a  mozdulatot.  Észrevesszük  a  késztetést,  hogy  telefonhoz  nyúljunk,  más  tartalmat  

fogyasszunk vagy minél gyorsabban végezzünk.

A figyelmes cselekvés nem feltétlenül  lassú,  ünnepélyes vagy kellemes.  A cél  nem újabb különleges  

élmény,  hanem az,  hogy egy tevékenység ne váljon pusztán a következő célhoz vezető, félig észlelt  

átmenetté.

Kapcsolati figyelem
Fontos  beszélgetés  előtt  megvizsgáljuk,  milyen  indítékból  készülünk  megszólalni.  Tájékoztatni, 

megérteni,  védekezni,  győzni  vagy  büntetni  akarunk?  Milyen  történetet  alkottunk  már  a  másik  

szándékáról?
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Hallgatás közben észrevesszük, mikor kezdjük belül szerkeszteni a válaszunkat. Különválasztjuk azt, amit  

a  másik  valóban  kimondott,  attól,  amit  a  hangsúlyából  vagy  szándékából  következtettünk.  Mielőtt 

beszélünk,  megkérdezhetjük:  igaz-e,  hasznos-e,  ez-e a  megfelelő idő,  és  milyen formában szükséges  

kimondani?

A jóakarat nem jelent egyetértést, a meghallgatás nem követeli saját határaink feladását. A hallgatás is  

lehet figyelem, de lehet büntetés,  félelem vagy konfliktuskerülés.  Nem önmagában a beszéd vagy a 

csend értékes, hanem az indítéka és a következménye vizsgálható.

Mozgás és testfejlesztés
A testgyakorlatokat  állapotfelméréssel  kezdjük:  mit  jelez  ma a  fájdalom,  a  fáradtság,  a  légzés  és  a  

mozgás? Ezt könnyű átmozgatás követi, majd az aktuális cél szerint egyensúly, koordináció, erő vagy 

állóképesség. A végén megfigyeljük, hogyan változott a testérzet és a figyelem tónusa.

Az alapmozgások egyszerűek és a hétköznapokhoz kapcsolódnak: felállás és leülés, csípőből hajlás, tolás, 

húzás, fellépés, cipelés, járás, testsúlyáthelyezés és irányváltás. A nehézség csak akkor nő, ha a mozdulat  

rendezett marad, a légzés nem esik szét, és a terhelés után vissza tudunk rendeződni.

A  mozgás  nem  büntetés  a  testnek,  és  nem  az  elfogyasztott  étel  ledolgozása.  Nem  kell  minden 

alkalommal  kifáradni.  A  fenntartható,  fokozatos  terhelés  több  szabadságot  ad,  mint  az  egy  hétig 

követhető tökéletes program.

Esti következményvizsgálat
A nap végén kiválasztunk egyetlen lényeges helyzetet. Megkérdezzük: hol csökkent ma a szenvedés, és 

hol növekedett? Milyen testi, érzelmi és gondolati feltételek előzték meg a cselekvésemet? Szükséges-e 

valamit tisztázni, jóvátenni vagy más feltételekkel előkészíteni?

Különválasztjuk a tényt, a következményt, az értelmezést és az önminősítést. „Felemeltem a hangomat” 

tény. „A másik elhallgatott” megfigyelhető következmény. „Már nem tisztel” értelmezés. „Rossz ember 

vagyok” identitást építő ítélet. A cél nem bűnlajstrom, hanem felelősség önbüntetés nélkül.

E  gyakorlatok  ugyanannak  a  folyamatnak  különböző  belépési  pontjai.  A  testérzet  megmutatja  a 

közvetlenebb réteget. A gondolat eseményként való felismerése fellazítja az azonosulást.  A megállás 

mozgásteret  nyit.  A  kapcsolati figyelem összeköti a  belátást  a  másik  emberrel.  A  mozgás  tényleges  

cselekvőképességet épít. A következményvizsgálat pedig megmutatja, hogy a felismerés átkerült-e az 

életbe.

A cél nem egy folyamatosan önmagát ellenőrző ember létrehozása. Az állandó önfigyelés az önmagunk  

körüli  foglalatosság  újabb  formája  lenne.  A  szándékos  figyelem  kezdetben  szükséges;  idővel 

közvetlenebb érzékenységgé válhat.



A természetes lét Sárdi Attila

oldal 15

9. Hogyan dolgozom?
Munkám  középpontjában  nem  egy  módszer  vagy  tanrendszer  áll,  hanem  az  ember  tényleges 

tapasztalata. A keleti hagyományokat nem kész válaszok gyűjteményének tekintem. Olyan tapasztalati 

térképek számomra, amelyek segítenek felismerni,  hogyan keletkezik a szenvedés, miként alakítják a 

tudatot a megszokások, és mi válik hozzáférhetővé, amikor nem kapaszkodunk minden gondolatunkba.

Több mint húsz év tanulása, gyakorlása és tanítása után nem az a célom, hogy egy idegen vallás nyelvét  

változatlanul  átültessem  a  mai  magyar  életbe.  Azt  keresem,  hogyan  lehet  az  emberi  szabadság 

tapasztalatát világosan, magyarul és a hétköznapokban használhatóan megfogalmazni.

Nem  kérek  kritikátlan  hitet.  A  tanító  feladata  nem  az,  hogy  a  másik  helyett  lásson  vagy  döntsön. 

Rámutathat  egy  működésre,  kérdezhet,  láthatóvá  tehet  egy  ellentmondást,  gyakorlatot  adhat  és 

visszajelzést kínálhat. Nem válhat a másik tapasztalatának és gondolkodásának helyettesévé.

Az alapelvem egyszerű:

Ne fogadd el pusztán azért, mert én mondom. Vizsgáld meg, mire van alapod, hogyan 
működik, és milyen következményt hoz létre.

A közös munkában négy terület kapcsolódik össze:

Beszélgetés és vizsgálat
Nem kész magyarázatot illesztünk az életedre. Pontosítjuk, mi történt, mit tapasztaltál, mit feltételeztél,  

milyen testi és érzelmi  állapotban voltál,  és  milyen lehetőségeid vannak.  A beszélgetés nem puszta  

elemzés:  azt  keresi,  hol  válik  egy  felismerés  tényleges  döntéssé,  határhúzássá,  pihenéssé  vagy 

jóvátétellé.

Csend és figyelem
A csendes gyakorlatok nagyobb felbontásban mutatják meg a tapasztalatot. Közelebb kerülhetünk ahhoz 

a pillanathoz, amikor a test megfeszül, a gondolat történetté áll össze, és a késztetés cselekvést követel.  

A csend nem menekülés a világból, hanem pontosabb találkozás azzal, ami már történik.

Mozgás és terhelés
A  mozgásban  azonnal  láthatóvá  válik  a  túlzott  erőfeszítés,  a  bizonytalanság  kerülése,  a  kudarc 

értelmezése  és  a  pihenéshez  való  viszony.  Ugyanakkor  tényleges  képességeket  építünk:  erőt,  

állóképességet, mozgásteret, egyensúlyt és koordinációt. A test nem jelképe a belső munkának; maga is  

az élet egyik feltétele.
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Kapcsolat és közösség
Csoportban és elvonuláson nemcsak önmagunkat figyeljük. Megjelenik a megfelelés, az összehasonlítás,  

a visszahúzódás, a szerepkeresés és a másikhoz való igazodás. A megtartó keret lehetőséget ad arra, 

hogy mindezt ne hibaként, hanem vizsgálható működésként lássuk. A részvétel nem engedelmességi 

próba; a határok és az egyéni terhelhetőség elsőbbséget élveznek.

Az egyéni alkalmak azoknak adhatnak teret, akik egy konkrét élethelyzet, döntés vagy visszatérő minta  

működését szeretnék tisztábban látni. A csoportos programok és elvonulások hosszabb, közös ritmust 

teremtenek  csenddel,  mozgással,  természetben  töltött  idővel  és  nyitott  beszélgetéssel.  A  nyilvános 

tanítások olyan kérdéseket tesznek közösen vizsgálhatóvá, mint a szabadság, a megfelelés, a felelősség, 

a pihenés vagy a testhez való viszony.

Nem  követőket  akarok  gyűjteni.  A  közös  munka  sikerének  nem  az  a  jele,  hogy  valaki  egyre  több  

döntéséhez kéri az én jóváhagyásomat. Éppen ellenkezőleg: egyre pontosabban képes megvizsgálni a 

saját  tapasztalatát,  tanácsot  kérni  anélkül,  hogy  átadná  a  felelősségét,  és  korrigálni  anélkül,  hogy 

összeomlana az önmagáról alkotott képe.

Az én szerepem keretet tartani, kérdezni, rámutatni és gyakorlatot adni. A felismerést azonban senki  

nem végezheti el a másik helyett. Ami igazán fontos, annak a résztvevő saját testében, döntéseiben, 

kapcsolataiban és következményeiben kell ellenőrizhetővé válnia.

10. Mit adhat ez a mindennapi életben?
Nem ígérem, hogy minden problémád megszűnik, vagy hogy többé nem billensz ki. A természetes lét  

nem  állandó  nyugalom,  nem  tökéletes  önismeret  és  nem  sérthetetlenség.  Betegség,  veszteség, 

öregedés, konfliktus és bizonytalanság továbbra is az élet része marad.

Amit reálisan kínálhat, az pontosabb felismerés és gyakorolható mozgástér. Hamarabb észreveheted,  

amikor a félelem, a szégyen, a megfelelés vagy egy régi történet kezdi irányítani a helyzetet. Nem kell 

minden gondolatodat elhinned, és minden késztetésedet követned. Egy pillanatra megállhatsz, majd a  

helyzethez illőbb választ adhatsz.

Ez a mindennapokban azt jelentheti, hogy:

• egy konfliktusban külön tudod választani  azt,  amit a másik mondott, attól,  amit a szándékáról 
feltételezel;

• hamarabb érzékeled a testedben a túlterhelés vagy a védekezés kezdetét;

• képes vagy időt kérni anélkül, hogy a bizonytalanságot kudarcnak tekintenéd;

• határt húzol anélkül, hogy ellenséget kellene gyártanod;
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• kevésbé méred emberi értékedet teljesítményhez és önfejlesztési eredményekhez;

• felelősséget vállalsz egy tettért anélkül, hogy végleg rossz emberré nyilvánítanád magad;

• pontosabban különbözteted meg a pihenés szükségletét a meneküléstől, illetve a fegyelmet az 
önkényszertől;

• több figyelmed marad a kapcsolataidra, mert nem kell minden pillanatban önmagadat védened és  
igazolnod;

• a testedet nem ellenségként vagy projektként, hanem változó, tanuló és gondoskodást igénylő 
rendszerként kezeled;

• könnyebben felismered, mikor kell várni, és mikor szükséges határozottan cselekedni.

A változás gyakran nem látványos. Egy el nem küldött bántó üzenet, egy őszinte kérdés, egy időben 

kimondott nem, egy vállalt  bocsánatkérés  vagy  egy valóban megengedett pihenő lehet  a  szabadság 

konkrét formája. Nem különleges állapotban, hanem abban válik valóságossá, ahogyan meghallgatsz, 

döntesz, mozogsz, megállsz, jóváteszel vagy segítséget kérsz.

Az  egyéni  felismerésnek  közösségi  jelentősége  is  van.  Az  önmagával  állandóan  elégedetlen  ember 

könnyen irányítható: mindig eladható neki egy újabb termék, módszer vagy eszmény, amely azt ígéri,  

hogy végre elfogadhatóvá teszi. Aki kevésbé kényszerül saját értékét bizonyítani, annak kevesebb oka  

lehet másokat leértékelni, uralni vagy saját félelme hordozójává tenni.

Ez  azonban nem jelenti azt,  hogy  minden társadalmi  szenvedés  belső  munkával  megszüntethető.  A 

szegénység,  a  kiszolgáltatottság,  az  erőszak  és  az  igazságtalanság  valós  külső  feltételek.  Nem 

átértelmezést, hanem gyakran közös cselekvést kívánnak. A belső tisztánlátás abban segíthet, hogy ez a 

cselekvés pontosabb, felelősebb és kevésbé önigazoló legyen.

Nem  válunk  függetlenné  minden  körülménytől.  De  nem  is  kell  minden  körülménynek  teljesen 

meghatároznia bennünket.

11. Határok, felelősség és hitelesség
A természetes lét szemlélete csak akkor hiteles, ha világos korlátokat tart. Nem tanítja, hogy minden  

mindegy; nem teszi a természetességet az első impulzus követésévé; nem használja a nemcselekvést a  

közöny megszépítésére; és nem tagadja a személyes vagy társadalmi felelősséget.

A szenvedésnek vannak elkerülhetetlen és hozzáadott rétegei. Betegség, veszteség, testi fájdalom és 

igazságtalanság nem szüntethető meg egyetlen helyes gondolattal. A belső ellenállás és az önmagunkról  

alkotott  történet  tovább  növelheti  a  nehézséget,  de  ennek  felismerése  nem  jogosít  fel 

áldozathibáztatásra. A külső ártalmat meg kell nevezni, és ahol lehet, meg kell állítani.
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A felelősség nem önbüntetés.  Különbség van a „rossz vagyok” és a „rosszat tettem” között. Az első 

identitást épít és könnyen megbénít; a második megőrzi a tett pontosságát, lehetővé teszi a jóvátételt és  

új feltételek teremtését. Felelősséget vállalni annyit jelent: ennek következménye volt; ebben én is részt  

vettem; amit lehet, helyrehozok; és megvizsgálom, mit kell másként előkészíteni.

A tanítói szerepet ugyanilyen korlátok szabályozzák. A tanító nem az igazság tulajdonosa, nem írhatja  

felül a másik testi, értelmi és erkölcsi önrendelkezését. Nem értelmezhet minden kritikát a résztvevő 

hibájaként, nem kelthet függőséget, és nem állíthat olyan egészségügyi vagy lélektani kompetenciát, 

amellyel nem rendelkezik. A tekintélyt átlátható kereteknek és külső visszajelzésnek kell korlátoznia.

A csendes figyelemgyakorlatok általában kíméletesek, de nem minden helyzetben kockázatmentesek. 

Erősödő pánik, tartós alvászavar, súlyos lehangoltság, valóságtól való elszakadás, önsértő késztetés vagy 

a hétköznapi működés romlása esetén a gyakorlatot módosítani vagy szüneteltetni kell, és megfelelő  

szakember segítsége indokolt. A nehéz élmény nem automatikusan fejlődés vagy „tisztulás”.

A testgyakorlatok általános pedagógiai keretet adnak, nem személyre szabott gyógytornát és nem orvosi 

rehabilitációt. Ismert szív- és érrendszeri, anyagcsere-, neurológiai vagy súlyos mozgásszervi betegség, 

friss műtét, jelentős csontritkulás vagy ismeretlen eredetű tartós fájdalom esetén az egyéni terhelést  

megfelelő egészségügyi szakemberrel kell meghatározni. A fájdalmon való átnyomás nem a fegyelem 

bizonyítéka.

Az  eredeti,  bővített  tanulmány  állításait  történeti  szövegek,  filozófiai  szakirodalom, 

figyelemgyakorlatokkal  kapcsolatos  biztonsági  kutatások,  valamint  nemzetközi  mozgástudományi  és 

közegészségügyi ajánlások alapján ellenőriztem. Következetesen elkülönítem egymástól a hagyományból 

származó  tanítást,  annak  mai  értelmezését  és  a  saját  gyakorlati  rendszeremet.  A  forrás  nem 

tekintélypecsét: arra szolgál, hogy ellenőrizhető legyen, mire épül egy állítás, és hol kezdődik a saját 

felelősségem.

A hitelesség végső próbája mégsem a műveltség vagy a hivatkozások száma. Az számít, hogy a szemlélet  

csökkenti-e  a  megtévesztést,  a  fölösleges  függést  és  az  okozott szenvedést.  Egy  rendkívüli  élmény,  

tanítói  cím  vagy  nagy  testi  teljesítmény  önmagában  semmit  sem  bizonyít  arról,  hogyan  bánunk 

másokkal.

Amit ez a szemlélet nem állít
Nem állítja,  hogy minden szenvedést  a  gondolkodás okoz,  vagy hogy a  nehéz körülmények pusztán 

helyes hozzáállással megszüntethetők. Nem ígér állandó boldogságot, félelemmentességet, betegségek 

gyógyítását  vagy  minden  konfliktus  feloldását.  Nem  tanít  tétlenséget,  kritikátlan  hitet  és  egyetlen, 

mindenkire kötelező gyakorlási formát.
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Nem azonosítja a testi teljesítményt az emberi értékkel. Nem teszi a hosszabb csendet, a nagyobb erőt 

vagy a látványosabb mozgást magasabb rendűvé. Nem tekinti a fájdalmon való átnyomást fegyelemnek,  

és  nem  minősíti  kudarcnak,  ha  valakinek  pihenésre,  orvosi  ellátásra  vagy  lélektani  segítségre  van 

szüksége.

Végül nem akar új vallást vagy zárt követői kört létrehozni. A cél nem új azonosság felépítése, hanem  

annak vizsgálata, mi történik, amikor kevesebb szükségünk van arra, hogy egy szerepből, csoporthoz 

tartozásból vagy tanítói jóváhagyásból igazoljuk magunkat.

12. Összegzés
A természetes lét szemlélete abból indul ki, hogy nem kell új embert gyártanunk magunkból ahhoz, hogy  

szabadabban éljünk. Van bennünk egy velünk született képesség arra, hogy felismerjük a gondolatainkat,  

érzéseinket  és  késztetéseinket  anélkül,  hogy  azonnal  azonosulnánk  velük  vagy  engedelmeskednénk 

nekik.

Ezt a lehetőséget gyakran elfedik a félelmek, a megszokások, a szerepek és a belénk épült elvárások. A  

figyelem, a mozgás, az őszinte beszélgetés és a következmények vizsgálata nem előállítja a szabadságot, 

hanem felismerhetőbbé és megélhetőbbé teszi.

A szabadság nem korlátlanság és nem tökéletes állapot. A feltételeinken belül megnyíló mozgástér: az a 

pillanat, amelyben a múlt még nem döntött teljesen helyettünk. Innen születhet várakozás, határhúzás, 

segítségkérés, pihenés vagy határozott cselekvés.

Munkámban ezt a mozgásteret segítem feltárni. Nem kész válaszokat adok, és nem szeretném, hogy  

bárki a tekintélyemtől tegye függővé saját felismerését. Olyan egyéni és közös helyzeteket teremtek, 

amelyekben világosabban láthatóvá válhat,  mi  irányít  bennünket,  és  hogyan tudunk kevesebb belső 

kényszerből cselekedni.

Felszabadítani az embert az önmagával vívott fölösleges harc alól.

Ez  a  cél  nem  valamilyen  távoli  állapotban  válik  valóságossá.  Abban  mutatkozik  meg,  ahogyan  ma 

meghallgatunk, döntünk, megállunk, nemet mondunk, pihenünk, mozgunk, jóváteszünk vagy segítséget 

kérünk.

Sárdi  Attila abban segít,  hogy kevesebb belső kényszerrel,  tisztábban és szabadabban élhessünk – 

anélkül, hogy folyton más emberré próbálnánk válni.
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