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Georg Kihlewind Alapitvany

Koszontjiik a 2022. februar 6-an 85 éves Zsellér Gyulat! Isten éltesse sokaig!

Alapitvanyunk 77. hirlevelében Rdcz Gydrgynek a tudati gyakorlatokat érintd
feljegyzéseit, naplojegyzeteit olvashatjak. Ezeket — tobb mas, hasonlo jellegii levéllel egyiitt —
Székely Gydrgynek kiildte el. Itt mondok koszonetet Székely Anndnak, hogy ezeket a most
megtalalt irasokat a Georg Kiithlewind Alapitvanynak adta.

Ebben az irasiban Racz Gyorgy Georg Kiihlewind Utmutaté a belsé munkdhoz
(németiil: Licht und Freiheit — Ein Leitfaden fiir die Meditation; Verlag Freies Geistesleben
2004; Bészérmeényi LaszIlo magyar forditdsa mindmaig csak kéziratban létezik, de akkor mar a
hétfoi csoport tagjainal megvolt) c. konyv alapjan dolgozott. A G. K. monogram melletti kék
szinnel jelolt, szamozott idézetek ebbdl a konyvbdl valok. A vastag betiis kiemelések minden
esetben Racz Gyorgy kiemelései. Az idézett szovegek utan két esetben szogletes zarojelbe tett
szerkesztdi pontositast talalnak. Erre mindkétszer kiilon szin hivja fel a figyelmet. —

Tartozom az olvasonak egy beszdmoloval a 2021. oktober 29 és 31 kozott Stuttgartban
rendezett Kiihlewind konferencia szamomra legmélyebb élményérdl. Részt vettem Christine
Gruwez szemindriuman. A koriilbeliill 15 részvevd két nap alatt hdromszor taldlkozott egy
meglehetdsen tagas helységben, korben iilve, tavolsdgot tartva egymadstdl, tigy, ahogy a
németorszagi jarvanyiigyi eldirasok eléirjak. Christine is koztiink ilt. Maga benn a korben.
Szeminariumanak cime: Schritte zur Erneuerung der Sprache; azaz: Lépések a nyelv
megujitasahoz. Els6 kérése az volt, hogy ki-ki mondjon magarél valamit. Ahogy a kérés
elhangzott, volt benne valami szokatlan elevenség. Nem szeretem az ilyenkor szokasos,
legtobbszor erdltetett bemutatkozasokat, de ezuttal magam is meglepddtem, hogy az elsdk
kozott mondtam magamrol valamit. Christine varakozo érdeklédéssel és csodalkozo drommel
figyelt. Odafordulasaban volt valami, ami megszolalasra birta a jelenlévoket. Aztan maga is
bemutatkozott. 79 éves, Antwerpenben (Belgium) él. Bar nem hibatlan németséggel fejezte ki
magat, vilagossa valt, hogy ez nem is fontos. Minden sz6 értelmes lett, a nyelvi korrektség iranti
aggodalom atadta helyét valami masnak. Christine felszolitotta a jelenlévoket a kolcsonds
tegezddésre.

Nem vallalkozhatom arra, hogy felidézzem harom honap utan a talalkozasok torténetét.
Orom volt bennem. Ha lelkendeznék, eltakarnd, ami igazan tortént. Am hogy olvaséim maguk
is tapasztalhassanak valamit abbol, amit a szeminarium részvevéi atélhettek, néhany
elmélyiilésre javasolt mondatot fel tudok idézni, amihez Ki-ki hozzafiizhette a maga
tapasztalatat. Ajanlom olvasdéimnak, hogy maguk is tegyenek erre kisérletet.



Az elmélyiilésre javasolt mondatok:

,»Ich trage Ruhe in mir.“ Magyarul: Nyugalmat hordok magamban.
,,Gleichgiiltig ist zunéchst der Inhalt.” Magyarul: Els6re nem a tartalom szamit.
Heraklit: ,,Der Logos vermehrt sich — der Logos in mir!” Magyarul: Hérakleitosz: A

Logosz novekedése — a Logosz novekedése bennem.

,»In der Logos-welt sich zu fiihlen, ist Trost.” Magyarul: A Logosz-vilagban érezni
magam — vigasz)

Mi volt a tapasztalat?

Mar az elsé elmélyiilés is a beszéd szavak nélkiili forrashoz vezetett. Feloldotta a
dualitast, és azt az aramlo forrasban tartdzkodo alanyt hivta életre, aki kisérletet tett a szavak
nélkiliben vald megmaradasra. A szokasos tamaszkodas értelmét vesztette. A gyakorlat
megvalositasa elfelejtette a megfelelések, igazolasok ¢és (On)bizonygatasok mikodtetdjét.
Vilagossa valt, hogy az igazi nehézség a szavak elétti, folyékony aramlasban valo tartozkodas.
Nehezen tudjuk elviselni. Levegd utan kapkodunk. Ujra meg tjra ki akarjuk dugni a fejiinket,
mint fuldokl6é a viz alol. Ez a nehézség 6vo-védd mégis, mert nem egyszerre tor rank a
vilagossag. Megvakitana. A lassu elfogadas-megmaradas a folyékony aramlasban az igazi
alany fokozatos és Szabadsagbol tortén6 ébredését szolgalja tamasz, el6zmény és érdek nélkiil.
Ennek az igazi alanynak a kegyelmébdl éliink. Nincs sz6, nincs mondat, melyet nélkiile
értenénk — csak épp milkodését nem tapasztaljuk. Kovetkeztetiink csupan ra. Utolag. Mit
tapasztalunk helyette? Azt, ami kész. Ami adott. Holott a figyelem el6bbi, mint a figyelem
targya, amire a figyelem — utolag! — figyel. Kiilonos jelentdsége van tehat a beszédnek és
kapcsolatunknak hozza. Az emberen kiviil nincs még egy 1ény a vilagegyetemben, aki besz¢l,
aki érti is, amit mond. Aki értheti, amit 1at. Aki meg tudja nevezni. AKki tud rola, hogy beszél.
Képzeljiik el, hogy csak olyat mondhatnank, ami mar kész, ami a nyelvben mar adott! (Persze,
ki donti el? Honnan? Abszurdum!) Nem lenne koltészet, mely sziiletik — most; nem lenne
gondolat, amely 1j — ugyancsak most; és persze miivészet Se lehetne, mely még nincs! Ezt nem
»akarhatja” ember! Elviselhetetlen gondolat! Nem tudunk vele egyiitt élni! Egy reményiink
lehet csak: teremtd lényiink feltdmasztasa, a beszéd eleven forrasanak tapasztalasa, ahonnét
maga a Szo ered. Ezt elérni csak szelid akarattal lehet, ellenkezd iranytival, mint amit
mindennapjainkban megszoktunk. Innen jon minden, ami igazi beszéd. Nem okossag kell
hozza, és semmi, ami kész, vagy ami valamire visszavezethet6. Mert abban az aramlasban
minden sziiletd, mi magunk is. Lényiink, szavaink forrasa — egyiitt, egyben, elvalasztatlanul.
Mindenkinek azonos esélye van erre a tapasztalasra. Ebben demokracia van. Nincsenek
kivalasztottak, nincsenek kivételezettek. K6zos a forrds. Maganyosan indulsz el, de ha nem
tévesztesz iranyt, tarsakra lelsz.

A hozzészolasok sokféleségét Christine Gruwez olyan odaadassal hallgatta, hogy
tekintete at- meg atvaltozott az 6romtdl. Maganak is instrukciokat adott. Valami ilyesmit: ,,Nem
mindsiteni, nem dicsérni, nem mondani...” Ami egy gyakorld tanar szamara, akinek e
tekintetben tapasztalata van, sokat mondott. Ezt a harcot sikerrel vivta meg: hagyta, hogy ki-Ki
szabadon ki tudja mondani, amit gondol.

Volt egy kérdése, ami nekem kiilondsen sokat jelentett. Azt kérdezte ugyanis: ,,Hogyan
tanuljunk meg egy szoveget?” Olyan kérdés ez, aminek nagyon érdemes utana menni.

2



Elmondott egy haszid térténetet is. Akkor hallottam el3szor. frasos formajat nem lattam,
nem ismerem. Ezért most csak emlékezetemre hagyatkozhatom.

,Egy ember elmegy egy szabohoz ¢s megrendel a maga szamara egy kabatot. A szabo
felveszi a méreteket, €s amikor egy 1d6 utdn a megrendeld érdeklddik, hogy halad a munka,
tovabbi haladékot kér. Es ez igy megy, napok, honapok mulva is. Végiil, csodak csodaja,
elkésziil a kabat! Tokéletes! Csodalatosan all a megrendelén. Aki meglepetésében megkérdi
mégis: ,,Mi tartott ezen annyi ideig? Hiszen ez maga a tokély!” A szabo karon fogja latogatojat,
szélesre tarja szobaja varosra nyilo ablakat, és igy szol: ,,Nézz szét! Hat nap alatt mire juthattam
volna!?...”

En is meséltem egy haszid torténetet, de nem azt, amit igazan akartam, mert egy
részletére nem emlékeztem pontosan. Ez alljon most itt:

Az Osfény

,Elimelekh rabbi mondotta: — Miel6tt a 1¢€lek e vilag 1égtérébe 1ép, minden vilagon végig
vezetik. Végiil megmutatjak neki az Osfényt, amely hajdan, a vilag teremtésekor mindent
bevilagitott, de Isten elrejtette, amikor az ember elkarhozott. Miért mutatjak meg a 1€leknek ezt
a fényt? Azért, hogy attol kezdve allanddan arra vagyakozzék, hogy elérje, és foldi élete soran
fokrol fokra megkdzelitse. Es azokba, akik elérik, a caddikokba, behatol a fény, és beldliik ismét
a vilagba sugarzik. Ezért lett egykor elrejtve.”

A harmadik szeminariumi alkalom utan az emberek beszélni kezdtek egymassal.
Ismeretlenek keresték egymas tarsasagat és mondtak el témaba vago gondolataikat, gondjaikat.
Tortént valami. Aki eléidézte, nem szavakkal, hallgatasa és odafigyelése mélységével tette
tinnepivé talalkozasaikat.

Fenyo Ervin

*

Racz Gyorgy
(1931-2009)
Ujabb kisérletek Georg Kiihlewind itmutatéja szerinti
munkavégzésre
2004 juliusaban reggel hat éra tajban
77. hirlevél

Jalius 3.

Csapdak, amelyekbe a figyelem beleesik

A gyermek nem tudja szétvalasztani a szot, a gondolatot, a képet és a latvanyt. Latja a
felhot, és mondja, hogy felhd, és amikor mondja, hogy felhd, latja a felhot.

En, az oreg, latom a felhdt, de nem veszem észbe-észre. En, oreg, gondolok a felhdre,
de nem latom. Vak vagyok, amikor a felhére gondolok és siiket, amikor a felh6t nézem.

Esds, borus volt a tegnapi nap. Gyakran néztiink fel és kémleltiik, hogy oszlik-e a felhd,
szlinik-e az es6. Es egyszer észrevettem, hogy egy ,.lepedényi” darabon megnyilt az ég: a
szlirkeségben kinyilt ablakon lathattam valami sejtelmes, tdgas, hatdrokat nem ismerd
fehérséget. Ezt a nevesincs jelenséget az imént felidéztem. Ahogy tegnap a 1égkor torvényei
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szerint néhdny perc utdn az ,,ablak™ bezarult, ma is halvanyulni kezdett, ahogy elmémben
kerestem a jelenség leirasanak szavait. Eszleltem, hogy figyelmembdl eltiint a latvany és
megjelentek a készséges szavak. A szavak egy pillanatra még olyanok voltak, mint az égi fény,
vonzottak és nem mentem utanuk. Azutan ezek is elsziirkiiltek.

Az élményt befogtak a szavak. Csapdaba esett a fény: ,,abszorbealddott” — mondandk
a fizikusok.

G. K. 61. pont — ,,Amennyire lehet, keriiljiikk a gondolkodast a koncentracios gyakorlat
soran.”

Jalius 4.

Az un. egyszerti targy:

Vizsgald meg, hogy kozombos-e, hogy érdektelen-e.

Idénként a gemkapocsra igyekeztem gondolni, koncentraltan. Nem sikeriilt. Ma
kerestem — gondolatban — egy bizonyos gemkapcsot: azt, ami tegnap a konyhaasztal kdzepén
fekiidt. Jol lattam: egy érzés mutatta. Egyszert kis érzés: ,,Nem szeretem a gemkapcsot a
konyhaban”. Marika ezt tudja, mégis a felbontott fiiszeres, siitoporos stb. zacskokat ideiglenes
gemkapoccsal zarja le. A latvanyt megszoktam, nem szélok miatta, hiszen komoly okom
nincsen: még senki nem talalt a levesben gemkapcsot. Megszoktam, de el nem felejtettem, a
,hem szeretem” érzés felkel és rdmutat. Tehat a gemkapcsot altalaban nem latom meg, viszont
nagyon jol ratapad a figyelmem, ha a gemkapocs a konyhaban van. Sajnos, ez a figyelem a
gemkapocsra tévesen vetiil: nem a gemkapcsot ismerem meg benne, hanem magamat, illetve
rejtdzkodo ellenérzésemet. Egy ,,emociot”.

Istenem, hol talalok én semleges targyat, amelyre nem ragad ilyesfajta, a targyhoz nem
tartozo, értés helyébe tolakodd emocid?

Julius 5.
Csendben, csiiggedten tildogélek.

Julius 6.
Levezetek egy trigonometriai tételt.

Julius 7.

Kanal

Ugy koncentralok, mint a rossz tanulé.

Ha a kanal meg akar jelenni, azonnal megragadom ¢és kijelentem: készen vagyok. Ez a
megragadas erdtlen, a benne rejld felismerés csak olyan jellegii €s olyan szinii, mint ahogy a
tanyér melldl felveszem a kanalat: megallapitom, hogy az enyém, és maris meritem a levesbe.
A koncentralas is megall ennél az érzésnél: enyém.

Ui. julius 27.

A gyerek ontudatos életének elsd eseményei is a birtoklas érzéseivel kapcsolatosak: fel
kell ismernie a ruhadarabjait, a ceruzajat, a konyveit. Testvérei kozott a legfontosabb érzés: a
jatékok egy része az ové. Az iskolai elémenetel is bizonyos mértékig szerzés: osztalyzatok,
érdemjegyek, dicséretek, jutalmak. Csak annyit tanul, amennyit valami, az értéstdl fliggetlen
tényez06 (elvarasok, hiusag stb.) megszab.

Julius 10.

Miért latvanyra koncentralunk?

A koncentracios igyekezet kdzben allanddéan mozgatnom kell a figyelmemet: hivom a
ceruzat, itt van, meg kell fognom, itt van a ceruza érzése a kezemben, leirom: ima, balkézzel, a



ceruza nyoma kanyarog a szemem el6tt, leteszem a ceruzat. Jon a kisértés: gondold el, hogyan
néz ki a sikon ¢€lére allitott hatszog? (Azaz: a ceruza biitiije.)

Abbahagynam, de hianyérzetem tdmad: nekem hidnyzik a figyelem. A figyelmem
mozgasa kozben vagyok. De csak nézd vagyok. Valosdgosnak a figyelmem tartalmat, a
megidézett epizodokat tartom. Megidézem a ceruzat, és mindjart megengedem, hogy tlinjon el.
Misodszor hivom. Keresni kell. A kezemen érzem, hogy fiokba nyul, konyvek alatt kotorasz.

R4jovok, hogy a testre figyeld énem (aki leiilt ide, hogy koncentraljon), az els6 hivaskor
a szemembe hivta a targyat, masodszor a kezembe.

Julius 11.
G. K. 50. pont — ,,Az iires figyelem az értés maga, ez tesz képessé az értésre.”
Hogy van ez?

Jalius 14.

A szelid akarat elohivasa

G. K. 6. oldal: ,, Tested valamely pontjat vedd koriil konnyl érzéssel.” [Az idézet
pontosan: Gyakorlatok. Altaldnos tandcs. ,,Segithet a szelid akarat elérésében, ha figyelmiinket
a test valamelyik pontjara iranyitjuk (fejtetdre, homlokra, vallakra, lapockara, a gerinc
vonulatara, mellkasra, gyomorra stb.), és igyeksziink konnyt érzéssel kortil venni.”]

Megkeresem gondolatban a hat- és a nyakcsigolyam kozotti pontot. Erzem a koriilotte
duld izomfesziiltségeket. Ezeket sorban kisimitom, amig fejem terhének érzése eltiinik:
kiegyenesedtem. Ekkor bearamlik és csendesen folyik egy gondolatsor: Jézus a templomban.
,Kilizi a kufarokat”. Lecsendesiti, elnyugtatja a templomot. Ezt el8szor az iradstudok veszik
¢észre, elébe jarulnak, és megkérdezik: ,,Micsoda hatalommal cselekszed ezeket?” O erre nem
felel, nem felelhet, mert a valasz a gondolkodasnal mélyebben van, amit a hazugsag eltakar.
Pé¢ldabeszédet mond a gazdasagrol, az ember hovatartozasarol (adopénz, Istené vagytok). Isten
¢l, nem a multban €lt, nem a jovében, hanem most. Mindezt egy személy (irdstudo) megérti, és
egyiitt kimondjak a szeretet parancsat.

Julius 15.

Egy tévut

Puhan iil6k, a nyakam rendben van. Johet a kanal. Nem jon. Gondolatban foglalkozom
vele. Elsimitom, ahol ferdére kopott (eziist), kifényesiteném, ha lenne hozza szerem. Ekkor
megjelenik egy gyonyorl eziist gyertyatarté fénye. Lacié. Mindig vetek rd egy pillantést, ha
naluk vagyok. Most kideriil, hogy a pillantassal csak a gyertyatartd eziistjének fényét és
formajanak nyujt6z6 karcstisagat fogom fel és viszem magammal. Es most én vetném a fényt a
kanalra. Ha jonne. R4jovok, hogy nincs is sziikségem rd. Nem a kanal hozza nekem a fényt. Az
érzés az enyém.

Tehat a koncentracids gyakorlataim azért (sem) sikeriilnek, mert nem azt nézem, hogy
a targy milyen, nem 6 érdekel, hanem a gyakorlat iirligyén a nekem kedves érzéseket keltem fel
¢és érzem. Ma reggel a kanalat sem lattam, a gyertyatartot sem, csupan egy eziistfényli érzésem
volt. A jelenség a forditott szeretet korébe tartozik. Nem 6t veszem magamra, hanem magamat
vetitem, rakom, terhelem ra.

Julius 16.

G. K. 57. pont — ,,Ne legyen a targy vonzo.”

Miben 4ll egy targy vonzasa? Ezt probdltam megérezni, mikdzben aséra gondoltam.
Megjelent, ismerdsként koszontott, készségesen engedelmeskedett: ha foldbe szartam, megallt,
ha er6sen nyomtam, bemélyedt, forditottam, kifordult. Kénnyti volt ragondolni, nem kellett
nagyon akarni. Sok évig hasznaltam, mindig jol szolgalt. Engedelmes volt. Nem vonzo.



Julius 18.

G. K. 59. pont — ,.Ilyen modon (megszoélitassal) teljes képet kapunk a targyrol.”

Elmélkedések a képrol

Olvasas

Az ember szeme ¢€lesen csak nagyon kis részletet tud felfogni. Ez teszi lehetévé a
mesterségek végzését (varras, ékszerészet) és az olvasast. Ez utdbbi kiilonleges, mert nem a
betlikre, nem a szavakra vagyunk kivancsiak, hanem a szoveg értelmére. Ezért a latottakat
azonnal leforditjuk oly gyorsan és lényegre torden, hogy utdlag, a szoveg letakardsa utdn nem
tudjuk megmondani, milyen tipusu betiikkel irtak, nyomtattak. Az olvasott széveget ma
tobbnyire linearisan, logikusan értjiik. A hagyomanyos szovegek és a jo koltemények csak
képekben ¢és képek attlinéseiben (analdgidban) érthetok meg, de errdl kezdiink leszokni, a
hagyomanyt linearizaljuk: idében és térben torténetté rendezziik.

Diszités

A targyak végteleniil egyszeriiek, mert egyetlen célra — mondjuk a kanal kanalazisra —
késziiltek. Ugyanakkor univerzalisak voltak, a szegény ember egyetlen kanalat a csizmaszarban
mindenhova magaval vitte, €s azzal ette a kasat is, a levest is. A furulya sem tul bonyolult,
mégis jatszhat rajta a juhasz vidamat is, szomorut is. A targyak tehat egyetemesek, és ezért
mélységesen emberiek. Ezt iinnepeljiik a targyak diszitésével. Megszdlitani csak diszes targyat
szabad. A diszitetlen kanal az 6rdogé.

Arc

Az arcot a beszéd disziti. Annak arcat tudom megjegyezni, akivel értelmes, 1ényeges,
magasztos dolgokrol beszélgettiink. Mint tegnap Robi bacsival. Amig csak az iskoldban, menet
kozben koszontgettiik egymast, mindig elfelejtkeztem rola. Most el6ttem van arca képe, figyel,
elgondolkodik, kérdez.

Julius 19.

G. K. 60. pont — ,,Felidézhetjiik egy sarkany képét”

Azzal a véleménnyel indulok, hogy a képnek mar valahol az emlékezetben készen kell
lennie.

G. K. 61. pont — ,,Amennyire lehet, keriiljiik a gondolkodast.”

Ugy latom, hogy kétféle képet (fogalmat, képességet) 6rzok magamban. Az elsd fajtat
gyerekként, gondolkodds nélkiil, a masodikat iskoldban magyardzat alapjan kaptam.
Példaképpen megnézem az 4s6 €s az 4sas képét.

Egy parasztgyerek az asast ,,bamészkodva” tanulja meg. Eppen ugy, ahogy a beszédet
»filelve” tanulta. Beszéd, illetve mozgasszervei ontudatlanul kdvetik a hallott, illetve a latott
mozdulatokat. Es amikor majd 4st vesz a kezébe, igy mozdul a teste, ahogy azt apjanal latta.

A gyerek gondolkodas nélkiil tanul. Ez még a gondolkod4s megtanulasara is érvényes.

En csak felnéttként lattam aso embereket, kiviilrdl, feliiletesen. Tortént, hogy egyszer
asni kezdtem. Keresni kellett a fogasokat, a hozzaallast, a testtartast. Munkdmat egy
parasztember valosziniileg ,,homokvar épitésnek” nevezte volna.

A felnétt gondolkodva (magyarazat alapjan) tanul. Es amit nem lehet elmagyarazni, pl.
az angol hangzok kiejtését, azt kinnal, keservesen tanulja meg.

Tehat a feladat: gyermekmddra megalkotni a sarkany képét.

Egyszer irtam és rajzoltam egy sarkanyos mesét Barnabasnak. Sokféle sarkany szerepelt
benne. Mindegyiknek kitaldltam nevet, foglalkozast, de alakjukat sehogy sem tudtam
elképzelni. Kénytelen voltam sarkanyos képeket nézegetni, mozdulatokat ellesni. Azutan
ceruzat fogtam, €és elkezdtem rajzolni. Ott a papiron sziilettek meg a sarkényok, és kezdtek
mozogni, repiilni, fara maszni. Belsé képem (emlékképem?) azutan lett, hogy rajzaimat
nézegettem ¢s jovahagytam.



Julius 20.

Megszolitas

A kivant targy mar jelen van, amikor megszolitom. Tevékenységem valojaban ez:
figyelmemmel fel¢je fordulok anélkiil, hogy birtokolni akarndm. A birtoklas jele, hogy
gondolkozom rola, feldltoztetem a gondolataimba.

Jalius 21.

G. K. 64. pont — ,, Tekintet-gyakorlat”

Aki ritkdn gyakorol, mindig kezdé marad. Ugyanis az els gyakorlatok nem szoktak
sikeriilni. A kezdd azt hiszi, hogy a hiba a tdrgyban van: pl. nem ismeri eléggé. Ha masnap mas
targyat valaszt és a gyakorlas most is akadozik, zsakutcaba kertil: harmadnap valasztania kell,
hogy melyikre gondoljon. Kimondja a nevét, a névvel hivja a targyat, nem a tekintettel.

Terv

Kiprobalom a tekintet-gyakorlatot, amelyben a belsé (a torténd) és a nézd (emlék)
tekintet egy, a kép analizise elterel6dés az emlékezés felé. Inkabb hagyom, hogy a targy koriil
mese szOvodjék.

Ez a 65. pontban igy all: ,,Azt tessziik a targgyal (a képével), amit akarunk.” Azt hiszem,
a targy idonkénti megnézése korlatozza a képet, talan ilyen irdnyban: ez az.

Julius 22.

Belso pillantas (Tekintet)

Szeretném a gemkapcsot megszolitani, keresem: hol vagy? Eszreveszem, hogy balra,
elére iranyitom a szemem. Ennek oka az, hogy ebben az iranyban latok legjobban. Ugyanis a
jobbszemem jobb felé vak.

Kivancsi leszek, hogy csukott szemmel mit latok jobb felé, arra, ahol mindig csak a
belsd latas miikodik, annak érdekében, hogy ne legyen foltos a vilagom. Belsé latasom el6tt
most egy alom fut le, amelyben én, mik6zben egy hotelportas valami értékes gytirit akar nekem
atadni, szemléldje leszek annak, aki el6bb még én voltam. Elveszem a pillantasomat az alomrol,
¢s tovabb keresem a gemkapcsot.

Julius 23.

G. K. 66. pont — ,,A targy formaja érzéseket ébreszt”

Ha egy targyat nem tudunk megszoélitani, akkor az észrevétleniil ellenérzéseket keltett
benniink. Gyanakszom, hogy a gemkapcsot gyermekkorom 6ta utdlom. Korabban ez abban
mutatkozott meg, ha egy a kezembe kertilt, kiméletleniil széthajtogattam, és a drotbol masféle
formakat alkottam. Most pedig képtelen vagyok a képet tartdsan felidézni.

Nem Kkisérletezem tovabb a gemkapoccsal!

Julius 26.

G. K. 9. oldal: Onfeledtség®

Mit gondoljak? Hivom a kanalat. Melyiket? — kérdem magamtol. Jon a kicsi, ,,félreloki”
a nagy. En ,,nytlok” az acélkanal utin. Tudom, hogy ennek van kerete, tagnap megnéztem:
egyszerli novényi disz fut végig a peremén.

Kép helyett felismerés villan fel, amelyet a felismerés altal vezérelt gondolatfolyam
kovet. A felismerés részben valasz a tegnapi kérdésemre: miért disziti az ember a targyait? ime.

A legfontosabb disz a keret. Keret nélkiil ,,szétfolyik™ a targy. A keret egyben tartja:
Lassatok! Ez a targy. Te (én) lecsupaszitottad (feliiletesen nézted, eleinte észre sem vetted a

1 Az Onfeledség a Koncentrdciés gyakorlatok cim utani elsd alcim az Utmutaté c. konyv 9. oldalan.
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keretet), és ezért menekiilt tdled. Csupaszon szégyelli magat. O is biinbe esett. A levelekbdl
szOtt keret az 6 6ltozéke. Igy tud veled tarsalogni.
Folyamatos gondolkodas intuicio fényében lehetséges.

Julius 27.

Birtoklas

Tegnap séta kozben felmeriilt a képzeletemben egy ismerds arc: sapka, szemiiveg
keretezte, mosoly, nyilt tekintet, udvarias és kedveskedd magatartas jellemezte. Nem tudtam a
képet hova tenni, nem jutott eszembe, mivel kedveskedik, hol végzi azt a mozdulatot, amellyel
— mintha boltos lenne — elfordul, kézbe vesz és nekem atad valamit.

Ma reggel, mikozben a kanalamat (a nagyot) hivogattam, a félig kihtuzott evéeszkdzos
fiok képe bukkant elém, benne a kanalnyelek. Ezt felvaltotta a tegnapi arckép. Lagyan
elkiildtem, abban a biztos tudatban, hogy hozni fogja a mesterségét. Visszatértem a kanalam
,romjaihoz”. Ismét jott a kép, vele a segitokészség érzése. ,,Mit parancsolsz?” — kérdezte. ,,Ki
vagy?”’ — valaszoltam. ,,A ruhataros a kardiologian!” — és ellebbent. Vitte a kedves képet, nekem
maradt a ruhatér. ,,Tessék. Ugye, ezt keresed?”” — szolt még. Azota a kedves arcot félrelokddsik
a fogasok, a pult, a masfelé figyelés.

Ilyen a megismeré érzés. Lehet-e egy kanalat is ilyen mély érzés fényében latni? Es
egy masik embert? Robi bacsirdl mar beszéltem.

Julius 30.
»A vilagossag szabad minden formatol”
(Meditécio)
A homaly természete

A nagy eziistkanal nyelét €s fogojat tegnap jol megnéztem, ma igyekeztem a kanal képét
felidézni: minden alkalommal (a kalandozasokbol visszatérve) csak a nyelet és a fogot lattam,
az Oble homalyban maradt. A figyelmemet nem adtam oda teljesen. Olyan volt, mintha fogtam
volna a kanalat. Ekkor elképzeltem, hogy ebéd utan leteszem a kanalat az asztalra. Amde kép
helyett testi érzések jelentkeztek: lenyalom a kanalat, leteszem, és csorren az asztalon. Eszembe
jut W. S. verse: ,,Igazan jollakni az ebéd emlékével lehet.” Az emlékeket is le kéne tenni. Azok
is figyelembdl vannak.

Nem adom fel.

G. K. 93. pont — ,,Meditacidban arra téreksziink, hogy a mondatot magjara, eredetére
koncentraljuk.” [Az idézet pontosan: , Ezért arra toreksziink, hogy a mondatot magjara,
eredetére egyszerisitsiik, mely megel6zi a szavakat.”]
részei, valamint a hozzajuk tapado érzések, gondolatok, emlékek. Ezeket mind bele kell vonni
a targy képébe: mintegy feldisziteni veliik a targyat, és ezzel eggyé alkotni. Ugy latom, egy
koncentraciora alkalmas targy kidolgozasa nem egyszert feladat.

Augusztus 2.

Tualélési technika

Olofsson Placid szerzetes atya nemrégiben egy TV-riportban elmesélte, hogyan sikertilt
tulélnie a Gulag-beli fogsag borzalmait. A talélést segité magatartast négy pontban foglalta
Ossze. Ne dramatizald a helyzeted (verés, megalazasok, é¢hezés stb.). Minden nap minél tobb
eseménynek Oriilj, €s este vedd szamba, sorold fel 6romeidet. Emberi méltdésagod semmilyen
koriilmények kozott ne add fel. Rendiiletleniil higgy Istenben.

Figyelmem 0Osszpontositasa érdekében julius folyaman végzett munkam kudarccal
végzodott: semmi mdédon nem sikeriilt egy targy felvilland képét megtartani. A kudarc
¢letfogytig tartd rabsag (korlatozottsag, bezartsag) érzetét kelti bennem, ezért Placid atydhoz



hasonldan ki kell dolgoznom azt a technikat, amely rabsagomat elviselhetévé, st dromtelivé
teheti.

Nem tudod, mire van sziikséged, ezért fogadd el, amit kapsz, és figyelj arra, amit kaptal.
Ne allj a sotétbe: a hirek, az aggodalmak, a félelmek vildgaba. Fantaziaddal viragoztasd ki az
érthetd dolgokat.

Keresd a jatékban az €let 6romeit. A jaték a szabalyok tiszteletére €s a sors elviselésére
nevel. A szerencsejaték nem jaték.

Az ember Isten képét hordozza az arcan. Nézd ¢s hallgasd és szeresd Oket hitattal.
,.Belso tekinteteddel” ket barmikor el6hivhatod.

Add vissza a targyaknak, amit koOlcson kaptal télik, amit lenyaztal réluk. Ha
megszenteled Oket, szabadon engednek.

Augusztus 5.

Animacid

Amikor a targyak kilépnek az alkotds fényébdl, megsotétedve megszilardulnak.
Kemény akarattal vessziikk Oket kézbe. A kemény akarat a kanalat kizarolag kanalazasra
hasznalja, hdrom ujjal fogja, a tdnyér jobb oldalara teriti. A kemény fogsagbol ilinnep alatt
kiszabadul egy kicsit: akkor kifényesedik, akkor az emberek ,,nagy kanallal” esznek.

Amikor a gyermek megkivanja, hogy kanallal egyék, meglatja a kanalat teremt6 puha
fényt. Puha, mert a kanallal csorompdlni is lehet, meg hadonaszni, forditva szajba venni.
Ilyenkor raszolunk: Tedd le. Maradj nyugton. Rendet akarunk. Egyértelmiiséget: a kanal nem
kapal.

A kemény akarat ténykedik: f6z, terit, kanalaz, mosogat. Tudja a kanal helyét, idejét,
szerepét. Nem gondolta, nem képzeli, tudja. A tudas villog, mint korunk fényforrasa: a ,,vaku”.
Ezt a villogd képet nem tudom felidézni, megtartani. Ugy képzelem, hogy jatszanom kellene a
targyakkal.

Tl a képen és tapintason

Augusztus 6.

Targyainkat els6sorban (amig messze vannak) latjuk, masodsorban (amikor érintjiik,
hasznaljuk) tapintjuk. A latvany is, a tapintas is megakad egy érzékszervben. A megakadasra
figyelni tudunk, a figyelem képezi a belso észleletet, a format. A figyelmet beliilrdl iranyitjuk
a kiviilrél belénk akadt , bogancsra”. Ez a megakadas a tudat. Ontudatlanul nem osztjuk fel a
vilagot kiviilre és beliilre!

Augusztus 9.

A nyelv

A nyelv nem az enyém. Ezért nem tudom szo6val hivni a képet.

Ennek ellenére a nyelv mindig hliségesen szolgalt: ha valamit megértettem, 0 azt
szavakba foglalta. En az elhangzott szot mar nem tudtam ellendrizni: az értés kereste meg a
szavakat, a gesztusokat, a jeleket. Az irassal hasonloan alarendelt viszonyban voltam. A
kiilonbség csupan annyi, hogy a leirt szoveget elolvashattam, és javitasokkal ronthattam rajta.
Talan kimondhatom: a nyelv az értésé. Az értés taplalja és formalja a beszédet.

A szelid akarat elérése

A szelid akarat elérésére iranyul6 fogas (valami érthetetlen dolgot [pl. testrész] konnyl
érzéssel koriil venni) elkeriili az értésre vagyd kemény akaratot. Nem szoval szolit, hanem
megprobalja a figyelmet kiiiresiteni és a figyelem ,,miikddését” kovetni.

Megprobalom. Miel6tt a reggeli elmélkedéseimbe belekezdtem volna, a ribizlibokrok
esedékes gondozasat forgattam a fejemben. Azutan leliltem, teregettem a nyaki csigolydmra a



konnyl érzéseket. Egyszer csak elkezdddott az ,.eldadas”, szép képsor futott le eldttem,
amelyben szereplé is voltam: fiamnak tanacsoltam, hogyan iiltessen ribizlit és hogyan
gondozza.

Augusztus 11.

G. K. 106. pont —,,Az észleleti minéségek az érzé¢kszervek ellenére is elérnék a tudatot,
ha a fogalmi gondolkodas nem lépne kozbe.”

A gyakorlatok célja a tudat kiterjesztése. Mindenkor a tudat allapotanak megfelelden
tapasztalunk. A tudatban a tapasztalds multba siillyed. A fokozatok valahogy igy emelkednek:
almodo tudat, birtokl6 tudat, gondolkodé tudat, észleld tudat. Ez utobbiak az idézett mondas
szerint fliggenek Ossze.

Példa.

Tételezziik fel, hogy a figyelmet megelégedettség tolti el. Ez szamomra észleleti
mindség lenne, amely teljesen betdlthetne. Szétszort figyelmem azonban elkezdi pasztazni
érzékszerveimet, és megall valamelyik érzékszervben. Ezéltal konkrét ,.észleleti mindség”
keletkezik (lesz tudatos, pl. érzem, hogy jollaktam). A folyamatba valahol belép a fogalmi
gondolkodas, és az oksag és a logika torvényei szerint analizalni kezdi a megelégedettséget.

A gondolkodas arra az eredményre jut, hogy a megelégedettség oka a jollakés. Ha ez
igy lenne, nem létezne faldnksag, torkossag. Azt mondom tehat, hogy az észleleti mindség
kezdetben van, és meghatarozza az észleletet. Az €szleleti mindséget megtartd €s felmutato
akarat szelid. Szelidsége abban nyilvanul meg, hogy hagyja magat tépni, csonkitani, fogalmakra
szabdalni, ahogy azt a példaban lattuk. Mindazonaltal a szelid akaratnak feldldozasa nélkiil a
tudat nem sziilethetne meg. A tudat azonban nem lat a kezdetig, ¢ a folyamat végén talalja
magat, amikor a gondolkodas fényénél kezd vizsgalddni.

Augusztus 12.
Es most csodalkozassal latom, hogy Placid atya tulélési szabalyai a legfontosabb
észleleti mindségeket fogalmazzak meg és helyezik a kezdetbe.

Augusztus 13.

Eszleleti minéségek

G. K. 58. pont — ,,A bels6 képet konnyen felidézhetjiik, ha azt kérdezziik: hogy nézel
ki?”

A kérdésben mar benne van a kivansag. Mi hogy néz ki? A kivansag pedig valamilyen
érzékhez kotddik, amely a targyat mar bizonyos modon ismeri, tudja az izét, a fényét, a hangjat,
s6t az érzék mogiil egy észleleti mindség is eldbukkanhat: puha fény, barsonyos hang, viz iz.
Az észleleti mindség helyett emociok is jelentkezhetnek. (Példaul: a gemkapocs antipatikus
volt!)

G. K. 62. pont — ,,Igyekezziink megtartani a valasztott targy belso képét. A kép nagyon
illékony.” [Az idézet pontosan: ,,Ha sikeriil megjeleniteniink a valasztott targy képét belso
szemiink el6tt, akkor igyekezziink megtartani néhany percre. Mivel a kép nagyon illékony,
megszolithatjuk, beszélhetiink hozza...”]

A belso kép valdjaban észleleti mindségek, emocidk és emlékek ,,kanalszerii” halmaza,
amelyet kozonségesen (észrevevéskor) csak arra méltatunk, hogy felismerjiik €és megragadjuk
a létezd kanalat — és hasznaljuk azt. Targy nélkiil, a belsd képre hagyatkozva kideriil, hogy az
emlékek feliiletesek, az emdciok sotétek, a mindségek rejtettek, ezért a belsd kép elillan.
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Augusztus 14.

Ujra a kanal.

Méghozza az aluminium kanal, amit kopott labosokkal és pléhtanyérokkal vittem a
dunai taborokba. Ezzel a kanallal valoban azt csinalok, amit akarok. Gondolatban nem all ellent,
hogy a homokba rajzoljak vele, és oriil, ha lapulevelet kotok ra, €s a tabortliznél tancra kérheti
a villat.

Mennyi kotddés €s rabsag keletkezett bennem a targyakon keresztiil! Pilinszky sora jut
eszembe: ,,Mindig a nyomorusag lim-lom t4jait kerestem.”

Augusztus 16.

Alaszallas

A koncentracios gyakorlat kezdete el6tt ezt gondoltam: ha a szelid akarattal akarok
dolgozni, hagynom kell, hogy 6 ,,nyujtsa” nekem a kanalat. Kanal helyett jott egy szép talpas
pohar, benne piros bor csillogott. Felismertem, emlékkép volt. Koriil akartam nézni, ekkor a
pohar tavolodni kezdett és eltiint egy pince mélyén. En beléptem az almadi villa pincéjébe,
amelyet a kitart ajton at nappali fény vilagitott meg. Megcsodaltam a boltozatot, és egy kis
fiilkét a hatso falon. Elgondoltam, hogy ott tartani lehetne valamit. De a pince tokéletesen iires
volt. Ebbdl a kalandbol visszatértem ahhoz a pincéhez (?), amelybe alaszallt a pohar. Hivast
éreztem. Koncentrald énemnek hidnyzott a pohar.

Tanulsag

A Kkoncentralt figyelemhez ragaszkodj, ne a figyelem targyahoz. Oriilj, ha a targy
eltlinik. Az tiresség alkotd ereje megmarad: kaptal tole egy szép (?) latvanyt (az iires pince).

*

2004. augusztus 18.

Kedves Gyuri!

Sok kanyar és téviit megtétele utan meglattam az ,.észleleti minéséget”. Es azota egyre
fényesebb és elevenebb.

Szeretettel dlellek. Gyurka
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