A tudat megtisztitasa — koncentracios gyakor latok
A tudati gyakorlasrol — 2. rész

Boszorményi Laszlo

., Eloszor a gondolkoddas erejét fejleszthetjiik ki magunkban megfeleloen. |[...]

Azt, ami lelkiinkben a gondolkodas ereje, amit kozonségesen csak a kiilvilagra vonatkozo
gondolatok létrehozdsa soran fejtiink ki, lényegében szabadda és fiiggetlenné tehetjiik mindentol,
ami a testhez tartozik.”

Rudolf Steiner: Vorstufen zum Mysterium von Golgatha, GA 152, (London, 1.5. 1913)

Kiindulas. alegvilagosabb, legszabadabb pontral

Talan meghdokkentden hangzik, de mégis aligha tagadhat6, hogy a hétkoznapi figyelem olyan
sz&tszort, olyan gyenge, hogy nyugodtan nevezhetjiik betegnek. Mivel ez a betegség — legalabbis
az un. ,civilizalt” orszdgokban — szinte mindenkire kiterjedt, ezért hajlamosak vagyunk
elfogadni, ,normalisnak” tekinteni. Ezért a tudat megtisztitasdnak elsd 1épése, hogy
megprobalunk dszintén szembenézni ezzel a nem talsdgosan hizelgd helyzettel. Miben nyilvanul
meg a figyelem, a tudat betegsége? Egy egészséges tudati embertdl elvarhatd lenne, hogy
figyelmét szabad akaratdbol annak a targynak szentelje, amelyiknek akarja, és olyan sokaig és
olyan elmélyiilten tudjon targyanal maradni, ameddig jonak latja. Az ilyen figyelem egészséges,
ami azt jelenti, hogy autoném, vagy egyszerlien szabad. Ha ebbdl a szempontbol megfigyeljiik
lelki funkcioinkat, akkor a kovetkezo ,,autonémia rangsort” allapithatjuk meg:

1. Az akaratban a motivacio, az akarat ,mit”-je gondolati jellegli, ezért ez a rész a
gondolkodas tertiletére tartozik. Egy meglévd szandék végrehajtdsanak a mikéntje, pl.
hogy hogyan hajlitom be a karomat, vagy hogyan mondok ki egy hangzot, teljesen kiviil
esik a tudatunkon, ,,s6tét”. Nem elvileg sotét, vagyis érthetetlen, hanem ellenkezdleg,
olyan magas rendi vilagossag, hogy elvakitja a beteg figyelmet, amely ezért semmit sem
tud beldle tapasztalni. A tudati gyakorlas soran ez a helyzet megvaltozhat. Autonémidrél
elsd kozelitésben mindenesetre szo sem lehet. Még megkiilonbdztetni sem tudjuk a
kiilonb6z6 akarati fajtdkat. Nincs kiilon k-kiejté és p-kiejtd, kar behajlitd vagy
»fejforgatd” akaratunk. Csak egyszeriien végrehajtjuk a mozdulatot, nem tudjuk hogyan.
Mint latni fogjuk, a gondolkodési koncentracioban majd megtanuljuk megkiilonboztetni a
gondolkodast vezetd akaratot az egyéb akarat fajtaktol.

2. Az érzések tekintetében valamivel nagyobbnak tlinik az autondmia, itt jol tudunk
megkiilonboztetni. Mégis, ha megprobalunk el6éidézni magunkban valamilyen tetszéleges
érzést, akkor azonnal meglatjuk az érzésbeli autondmia korlatait. Nem tudunk puszta
elhatarozasbol ¢hséget, irigységet vagy ¢éppen elragadtatottsagot érezni. Hozhatjuk
magunkat olyan helyzetbe, hogy ez sikerii, ami a miivészetben — kiilonosen a



szinészetben — gyakran el6 is fordul. Mégis, sokkal altalanosabb az, hogy érzéseink
,hivatlanul” jonnek és ,.kéretleniil” mennek. Erdsebbek ,,nadlunk”, hétkdznapi én-linknél.

3. Az észlelésben magasabb fokl az autondmia, altaldban nem okoz nehézséget egy ideig
megfigyelni egy természeti jelenséget vagy miivészeti alkotast. Mégis, ha jobban
megfigyeljiikk magunkat észlelés kozben, akkor észrevehetjiik, hogy figyelmiink valdjaban
ingamozgasszerlien jar ide-oda a tiszta észlelés ¢és az észlelet tudatosséd valdsa kozott. Az
észlelési fazisban belemeriiliink az észlelt jelenségbe, de ez ritka kivételektél — mint pl.
egy magaval ragadd hangverseny vagy szinhazi el6adas esetében — eltekintve,
¢szrevehetetleniil rovid. A masik fazisban tudatosul benniink, hogy ,,mit” észleltiink — de
ezzel maga az észlelés meg is torik. Az észlelési koncentracidban megtanuljuk ezt az
ingamozgast lelassitani, és a tiszta érzékeld szakaszt intenzivebbé tenni. Az észlelés
autondémidjanak masik, jol ismert korlatja, hogy az észlelet t6liink fiiggetlennek tlinik —
nem lathatom a kéket pirosnak. A gyakorlatok soran meglatjuk majd, hogy ez csak
részben igaz. A kéket ugyan valoban nem lathatom pirosnak, de hogy mit, milyen
intenzitassal, milyen mindséggel észlelek, az nagyon is télem fligg, és sokat valtozik a
tudat iskolazasa kozben.

4. A gondolkodas és képzetalkotds els6 pillantasra teljesen autondmnak tlinhet, nem okoz
nehézséget, hogy tetszdleges témarol gondolkodjunk vagy képzeteket alkossunk. Annak
sincs kiilondsebb akadéalya, hogy egy piros targyat kéknek képzeljiink el. Mégis, a
gyakorlatok sordn hamar észrevesszilk majd, hogy az akaratlan ingamozgas itt is
érvényesiil. Itt is csak ritka kivétel, ha hosszabb ideig tudunk belemeriilni a gondolkodas
targyaba, altalaban egy pillanatnyi tiszta gondolkodas utan a tudatosulas fazisaba 1épiink:
tudatosul benniink, hogy mit gondoltunk vagy képzeltiink, és ez a mozzanat mar le is
fékezte a gondolkodast. Abban a pillanatban, amikor tudatosul — valamilyen forméban
megfogalmazddik, vagy divatosabb kifejezéssel élve informaciova valik — a gondolkodas
targya, vagyis maga a gondolat, akkor mar ki is estiink az aktualis gondolkodasbol. A
kozonséges gondolkodéas ezért nem tudja megfigyelni 6nmagat — a tudatosodas mindig
»elkésik”. A gondolkodas autondmiajanak is van egy tovabbi, jol ismert korlatja: kovetnie
kell a logika — altaldban nem is ismert, és gyakorlatilag sohasem tudatos — szabalyait. A
gyakorlatok ezt a jelenséget is jobban megvilagitjak majd.

A fenti megfontolasok f0 célja az volt, hogy megtaladljuk a helyes kiinduldst. Lattuk, hogy
szellemi szabadsagunk, autonémiank a gondolkodasban a legnagyobb. Egyszersmind a
gondolkodasban a legtobb a vilagossag is: észleleteinket, sot érzéseinket is a gondolkodassal
probaljuk megérteni. Igaz, hogy ez utdbbi rendszerint kudarcot vall, mert a kozonséges
gondolkodas nem képes az érzéseket megérteni, mégis — ennél vilagosabb megismerd képesség
kezdetben nem 4all rendelkezésiinkre. Ezért — tetszik nem tetszik — tisztességes, manipuldcio
mentes tudati iskolédzas csakis a gondolkodasbol indulhat ki. Ez nem jelenti azt, hogy a gyakorlas
intellektualis tevékenységgé valik. Eppen ellenkezdleg: ha sikeriil valamelyest megtisztitanunk
gondolkodasunkat, akkor folsejlik mogotte a gondolkodas forrasa, a szellemi vilag. Akkor
hozzafoghatunk majd az észlelés, az érzés és az akarat felszabaditasdhoz is. Fontos azonban,
hogy az utat az elején kezdjiik el jarni és ne legyen benniink tal sok tlirelmetlenség. ,,Ha pedig,
amit nem latunk, azt reméljiik, békességtiiréssel varjuk” (Pal, Romai levél 8.25).

A tiirelem (a ,,békességtlirés”) azt is jelenti, hogy eleinte inkabb csak keveset gyakoroljunk, azt
viszont nagyon rendszeresen, lehetdleg naponta — akar tobbszor is — és tobbé-kevésbé
ugyanabban az idében.



Elmélyilt, koncentralt gondolkodas és képzetalkotas

... Mondd a dolgokat el. S O iigy dll meg eldmultan majd,
mint ahogyan te alltal Romdban a kételest nézvén és

azt a fazekast ott messze, a nilusi parton.

Tard ki ele: mily artatlan, boldog s a miénk egy targy is...”

Rilke, Kilencedik duinéi elégia, Szabo Ede forditasa

A gondolkodas és képzetalkotas gyakorlatat a legjobban gy kezdhetjiik, hogy megprébalunk
gondolatokat €s képzeteket alkotni valamilyen egyszer(i, ember alkotta targyrol. Olyan targyrol,
amit biztosan értlink, legalabbis annyiban, hogy pontosan tudjuk, mire vald, mint mondjuk szék,
kanal vagy ceruza. Ez sok emberben visszatetszést valt ki, mert az ilyen témat nem érezziik elég
magasztosnak. Csakhogy a maratoni futast sem lehet a negyvenedik kilométernél elkezdeni. A
magasztos témak — mint ,,sorozatunk” elsé részében mar utaltunk ra — nagyon hamar prozaiva
valnak a kozonséges tudat mindent elarasztd sivarsdgaban. Ezzel szemben a koncentracios
gyakorlat ennek éppen a forditottjat érheti el: megtapasztalhatjuk egy kozonséges targy
martatlansagat” és ,,boldogsagat”.

A gyakorlat tehat azzal kezdddik, hogy — nyugodt, 1il6 helyzetben, lehetdleg csukott szemmel —
magunk elé képzeliink egy egyszerti targyat, mondjuk egy ceruzat. Ha nem vagyunk talsdgosan
faradtak, és nem alszunk el, vagy nem terelddik el figyelmiink azonnal, akkor eleinte igen szines,
gazdag élményekben lehet résziink. Nagy ,.felfedezések™ sorat tehetjiik. Eszrevehetjiik pl. hogy a
ceruza nem létezhet a papir nélkiil, amire irunk vele, egyaltalan nem létezhet anélkiil, hogy az
irds vagy rajzolas ne létezne. Ez igen messzire vezethet, akdr az iras €s a rajzolas eredeteihez.
Meg ahhoz a felismeréshez, hogy nincs egyetlen olyan targy, aminek dnmagéban lenne értelme,
minden targy, ¢s minden fogalom tovabbi targyak és fogalmak rendszerébe agyazva létezik.
szar magaba zarja a finom, porhanyods grafitot, ahogy a ceruza hegyezés mindig szabadda tesz
egy éppen megfelelé nagysagu grafit darabkat az irashoz. Eljatszhatunk képzeletben kiilonb6zo
alakt, szinii, méretii ceruzakkal. Kivehetjiik — képzeletben — a dobozabdl, végigsimithatjuk —
képzeletbeli — keziinkkel az oldalat, irhatunk, rajzolhatunk vele. Eleinte, ha minden jol megy,
akkor ez igen szorakoztato jaték lehet. I[donként bizonyara el-elterelddik a figyelmiink, ilyenkor
szépen visszatériink eredeti témankhoz. Ezt az elsé fazist nevezhetnénk ,farasztdsnak”
(horgaszati szakkifejezéssel élve), addig gondoljuk és képzeljiik targyunkat kdrbe-korbe, amig ki
nem fogyunk az Gtletekbdl. Ez persze akar napokig is eltarthat. A farasztas utan a gyakorlat
hirtelen elviselhetetleniil unalmassa valik. Ekkor felmeriilhet benniink, hogy vagy abbahagyjuk
az egészet, vagy megprobalunk targyat valtani, és ezzel ismét szérakoztatd farasztdsi jatékba
kezdeni. Csakhogy ez nem célravezetd.

Ehelyett meg kell probalnunk elviselni az elviselhetetlen unalmat, és egészen lassan folytatni a
gyakorlatot, er@sen csokkentve a felhasznalt ,,anyagot”. Kivéalasztunk egyetlen rész mozzanatot —
pl. azt, ahogy a ceruzat keziinkbe vessziik és a papirra tessziik, vagy ahogy végigsimitjuk egy
oldaldt — ¢és ezt képzeljiilk egészen lassan ¢és egészen figyelmesen. Ha kelld tlirelemmel
probalkozunk, el6bb-utdbb sikeriilni fog, és akkor igen érdekes megfigyelést tehetliink. Az
unalom hirtelen eltiinik, a figyelem intenzitdsa ndni kezd. Az elképzelt targy, amely eddig mintha
bujocskat jatszott volna veliink, mindig eltiint figyelmiink latoterébdl, most mintha magatol
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ottmaradna. Olyan intenzivvé valhat ez a tapasztalds, ami hasonlit ahhoz, mintha val6ban
keziinkkel fognank, a szemiinkkel latnank, noha tovabbra is ,,csak” képzeljiik. Szinte tapinthatéva
valik — mi is? Maga a figyelem — mi mas?

Ezzel — ha az intenzitas ndvekedése folotti oromiinkben ki nem esiink az egész gyakorlatbdl, ami
bizony meg-megesik — beléphetiink a gyakorlat utolsd, harmadik szakaszaba. Pontosabban nem is
kell belépniink, mert ezt a 1épést mar nem is kell megtenni. Mintha megfordulna a foly6 iranya,
amiben eddig usztunk. A kozonséges tudatban mindig ellendrban Gszunk — az ar ellenséges, rossz
iranyba htiz, és jO esetben Uszunk, rossz esetben sodortatjuk magunkat. A koncentralas felso
fokan ennek a forditottja torténik — maga az ar fordul meg jo irdnyba, nem kell tobbet
erélkddniink, mert erd koltozik belénk. Megsziinik a figyeld és a figyelem targya kozotti
tavolsag, a figyeld azonossd valik targydval, amely természetesen mar nem targy, hanem
folyamatos torténés, és a figyelem mindig is 6nmagabdl hozta 1étre. A ceruza €s a gyakorld most
folyamatosan ,,ceruzal” — ,,Te vagy a vadasz és te vagy a vad” (Wedres Sandor). A gondolkodo
figyelem, a gondolkodast vezetd akarat belép sajat jelenébe, €s olyan intenzitast nyer, hogy
megtapasztalja Onmagat. A tudat kilép hétkdznapi, mult jellegli, dudlis allapotabol, és
monisztikus, jelenléti mivoltdban ébred Onmagara. Kiihlewind ezt nevezi ,szellemi
alapélménynek”. A szellemi alapélmény mentes minden beképzeléstdl, minden tetszelgéstol,
onzéstol. Ebben az allapotban nincs sziikséglink onzésre, mert anélkiil is tapasztaljuk magunkat.
Ami természetesen nem jelenti azt, hogy a szellemi alapélmény egyszer s mindenkorra
megszabadit az 6nzéstdl, errdl sz sincs, de legalabb megsejteti veliink, hogy az 6nzdség az
embernek se nem eredeti, se nem normalis 4llapota — hanem az igazi En-tapasztalas elhirnoke,
amely ezért fontos szerepet tolt be, amikor megjelenik a kisgyermek életében, és még
fontosabbat, amikor a gyakorl6 felnéttnek sikertil tallépnie rajta.

A gyakorlo ember ingatag sajkajara természetesen sok szikla és zatony leselkedik. Figyelmiink
ujra és ujra elterelddik. Lelkiink tele van tudatalatti szokasokkal és elditéletekkel, amelyek
figyelmiink nagy részét fogva tartjadk. Mintegy szado-mazochisztikus ¢€lvezettel tériink mindig
ujra vissza hétkoznapi gondjaink, félelmeink, esetleg az ezek kompenzaldsira kifejlesztett
beképzeltségeink korébe. Ezek ellen ,kozvetlen harcban” semmi esélylink. Mennél tobbet
foglalkozunk veliik, anndl jobban gyotornek benniinket, sokszor igen Otletes atvaltozasok
kiséretében. A gydgyuléds sokkal inkabb €ppen a fent leirt tudati iskolazassal érhetd el. Mivel
tudati szokéasainkat Onzésiink a figyelem ,anyagdbol” gyurja formava, ezért a figyelem
felszabaditdsa mintegy ,,mellékesen” feloldja ezeket a formakat. Ennek ellenére, ahogy haladast
ériink el a gyakorldsban, a veszélyek nem sziinnek meg, sét bizonyos értelemben megnének, mert
szubtilisabba, ravaszabba valnak. A kezdonek esetleg féleg olyan nehézségekkel kell
megkiizdenie, hogy egyaltalan ébren tudjon maradni, és el tudja felejteni a gyakorlads idejére
kellemetlen munkahelyi élményeit stb. Az elérehaladottabb gyakorldt viszont sokszor a gyakorlas
soran fellépd, ismeretlen és még egészen zsenge szellemi élmények terelik el. A legalamuszibb
elterelés az, hogy nagyon vagyunk valamilyen nagy ,spiritudlis €lményre”, tlizijatékkal
egybekotott lelki csinnadrattdra. Holott a tudati gyakorlds dontd részben joézan, targyszer(i
munkabdl all — mint ahogy a hegediilni tanulas vagy a matematika titkaiba valdé behatolés is.
Minden miivésznek is meg kell értenie egyszer: aki a sikerért jatszik vagy alkot, az soha nem lesz
igazan j6. Csak aki lemond a sikerrdl — legaldbbis a mlivészi alkotas idejére — annak lesz igazi
»sikere”. Van az életnek és az ember bels fejlodési utjanak néhany ilyen paradoxona. Maga az a
tény, hogy a hétkoéznapi tudat megprobalja meghaladni 6nmagat, paradox — és éppen ezért
mélyen emberi. A tudat hatdrain minden csupa ellentmondés, amit a hatar eltolasa oldhat csak fel
—a kovetkezd 1épésig. A tudat iskolazasanak Utja végtelen. EzErt sem art a tiirelem.



Elmélyilt, koncentralt érzékelés

., A tobbiek elvetették magukat az illatos gyepen, de Frodo csak dlldogalt és amult. Ugy tetszett,
atlépett valami tagas kapun, amely egy mas — regmult — vilagra nyilt. A fényre, amely e vilagra
hullott, az 6 nyelvén nem volt szo. Amit latott az mind formas volt, formas és friss, mintha abban
a pillanatban tamadt volna, amikor a szemiikrél a kendo lekeriilt, de ugyanakkor 6si is, mintha
oroktol fogva lenne. Mas szint nem latott, csak amit ismert: aranyat, fehéret, kéket és zéldet, de ez
mind friss volt és athato, mintha akkor latta volna elészor, s 0 adta volna uj és csoddalatos
neviiket. Itt, e télben, a sziv nem gyaszolhatta a tavaszt és a nyarat. Se szenny, se betegség, se
torzulas nem latszott semmin, ami e foldon termett. Lorien foldje makulatlan volt.

Megfordult, s latta, hogy Samu most is ott all mellette, zavartan néz koriil, szemét dorgali,
mintha nem hinné, hogy ébren van. — Ez am a napsiités és a joido — mondta [...]. Valahogy ugy
érzem, mintha benne lennék a regében, ha érted, mire gondolok.”

JR.R. Tolkien, A Gyiiriik Ura, Goncz Arpad és Réz Adam forditasa

A gondolkodési koncentraciéval parhuzamosan elkezdhetjiik az észlelési gyakorlatokat is. A
legjobb kozvetleniil egymés utan csindlni mindkét fajta gyakorlatbol egyet-egyet, mert egy jol
sikeriilt gondolkodasi koncentracid utan rogton sokkal jobban megy az észlelés és forditva.

Az észlelési koncentraciot valamilyen természeti targgyal illetve jelenséggel célszerli elkezdeni.
Ez lehet egy levél, egy ko, egy fa, egy felhd, madarcsiripelés, egy patak csobogasa stb. El6szor
talan jobb latasi gyakorlatot végezni. A gyakorlat célja, hogy hosszasan tudjunk belemeriilni egy
¢észlelésbe, anélkiil, hogy akar gondolatokba foglalnank, hogy mit latunk, akar szentimentélis
érzésekkel terelnénk el magunkat a tiszta észleléstdl. Ez a célkitlizés igen nehéz, és aligha sikertil
azonnal. Megkonnyitheti a kovetkezd bevezetd gyakorlat: egy rovid ideig alaposan megnézziik
targyunkat (lehetéleg minél kevesebb belsé kisérd szoveggel), utina pedig megprobaljuk
becsukott szemmel elképzelni. Ezt tobbszor megismételjiik. Ezt a tekinthetjiik itt is ,,farasztasi”
szakasznak. Itt is szdmos ,.felfedezést” tehetiink. Pl. feltlinhet, hogy milyen nagy a kiilonbség az
észlelt és a képzelt targy valdsaga kozott. Az is feltlinhet, hogy pl. egy fat sokkal nehezebb
elképzelniink, mint egy ceruzat. Ennek az az oka, hogy a ceruza elképzelésében segitségiinkre
van a ceruza fogalma. Egy ember alkotta targy esetében arra is van esélyiink, hogy pusztan elvi
leiras alapjan képzeljiik el — amint ezt a targy elsd feltaldlojanak nyilvan meg is kellet tennie. Egy
fa konkrét valosagdhoz azonban nem érnek fel a fogalmaink — a fat nem ember talélta fel. Ha a
farasztasi szakasz ilyen €s ehhez hasonl6 felfedezésein taljutottunk, itt is egy masodik szakaszba
léphetiink.

Ez akkor 1ép fel, amikor sikeriil ,,megérezni” az észlelt jelenség milyenségét. Amikor varatlanul
pillantunk meg pl. egy ismeretlen tdjat — mint Frod6 és Samu Lorien makuléatlan foldjét — akkor
egy pillanatra mindig hatalmaba kerit benniinket egy ilyen ,,objektiv”’, nem magunkra vonatkozo,
nem szentimentalis érzés. Ez azonban olyan intenziv, hogy nem szoktuk elviselni, és vagy
intellektualis (,,hogy is hivjak ezt a hegyet?”’) vagy szentimentalis (,jaj, de szép”) irdnyba
kimenekiiliink beldle ismert érzéseink vilagaba. A gyakorlat soran megtanulhatjuk elviselni ezt az
intenzitast. Ez olyan jol sikeriilhet, hogy mar a kilépés keriil eréfeszitésbe, a legszivesebben
orokre benne maradnank — ami persze nem kivanatos. Ha az észlelésben megtapasztalunk valamit
a targyra jellemzo érzésbol, akkor utana az elképzelés is rogton konnyebben megy (a képzelés



egyébként nem célja az észlelési gyakorlatnak, csak segithet a hozzavezetd uton). Ez az érzés
ugyanis, ha nem is azonos a természeti ,.targy” teremtd idedjaval, de rokon vele, abbol ered.
Ezért, ha ez az érzés vezet benniinket a képzelésnél, akkor meglepden pontosan és élénken tudjuk
elképzelni a megfigyelt targyat, anélkiil, hogy analitikus gondolkodassal feltérképeztiik volna.
Ahogy allitolag az indidnok tajékozodnak az erdében: barhova tévedhetetleniil odatalalnak, de
nem tudjédk elmondani az utat. Mert nem tudjék, hanem érzik, de olyan érzéssel, ami nekiink
kozonségesen teljesen ismeretlen. Sejthetd, hogy a régebbi korok miivészeti, technikai vagy
orvosi vivmanyai hasonld érzésbeli képességeken alapultak, amelyek a modern korban szinte
teljesen kivesztek. Ahol pedig megmaradtak, ott tobbé-kevésbé retrograd jelleget oltottek. Foleg
az un. civilizdlt orszdgokban szdmos olyan ,lat6” akad, aki valoban rendelkezik valamelyes
»archaikus” beleérzo tehetséggel, de maga sem latja vildgosan ennek az eredetét és mértékét, és
ezért az ilyen képesség gyakran kétes értékii praktikak részévé valik. Ettdl fiiggetlentiil, a modern
tudati gyakorlas célja nem az, hogy visszatérjiink elvesztett tudati tevékenységekhez — ez amigy
sem lehetséges — hanem, hogy a vildgos gondolkodds szintjét meghaladva, de annak a
vilagossagardl soha le nem mondva 1épjilink elére. A helyesen végzett tudati gyakorlas nem valik
se zavarossa, se dogmatikussd. Az igy megjelend megismerd érzés szintén meglepd
teljesitményekre lehet képes, de nem ez a cél.

Az észlelési gyakorlat harmadik fazisa is a tudat ingamozgasanak ideiglenes leallitdsdban all. PI.
egy z0ld mez0 észlelésébdl kiindulva lelkiink teljes mértékben azonossa valik a mezdre jellemzo
z6ld szinnel, mintegy bekoltoziink ebbe a zdldbe, azonossd valunk vele. Ez olyan intenzivvé
valhat, hogy utana a kozonséges észlelés zoldje mar kevesebbnek tiinik, szinte csalédast okoz.
Egész lénylink ,,z61ddé” valik, atalakul. Ekkor megsejthetiink valamit abbol az intenzitasbdl is,
ahogy a kisgyerek a beszédtanulds soran megragadja az alapveté fogalmakat. Egy kisgyereknek
senki sem magyardzza el, hogy mi az hogy zdld, nem is lehet, de szerencsére nem is kell. A
kisgyerek zsenialis intuiciéval hozza Iétre dnmagéban a z6ld — egyszersmind a szin — mindségét,
¢s attol fogva barmilyen alakban felismeri, mert felismeri az elsd, eredeti azonossagot.

Ez a gyakorlat sokat segit annak a ,,tudomanyos” babonanak a lekiizdésében, amely szerint az
érzékelés egy fajta hatas-ellenhatas elve szerint torténik, ahogy mondjuk a fényképezdgépben
1étrejon a kép. Csakhogy a fényképezdgép — beleértve a computerizalt digitalis kamerat is — nem
latia a képet. Rogziti azt, hogy egy ember megnézhesse. Az automatikus képfeldolgozo,
»képfelismerd” software sem /ldtja a képet, mint ahogy az automatikus angol-német fordito
program sem érti a szoveget, még akkor se, ha a forditas meghdkkentéen jol sikeriil (vicces
balfogésoktol eltekintve). Aki ért, aki lat, az az ember. A 14tds nem a szemben és nem az agyban
torténik, hanem a latds az En azonosuldsa a latvannyal. Egy ontudatlan pillanatra — vagy a
gyakorlat soran tudatos és hosszabban tartd idére — eggyé valunk az észlelt mindséggel, mondjuk
a z0ld szinnel. Az érzékszervek és az agy csak ezutan, a tudatosulds soran jutnak szerephez. Ez a
gondolkodasban is igy van természetesen. Ezért mondja Steiner, hogy ,,a gondolkodas ereje
fliggetlenné teheté mindentdl, ami a testhez tartozik”. Valojaban mindig is az, csak kdzonségesen
nem tud benniink tudatosulni, csak az agyon valo ,lefékezés”, legyengiilés utan. Csak a
megszabaditott, meggyogyitott figyelem tudja észlelni a gondolkodas ¢€s az észlelés jelenét, még
miel6tt kapcsolatba 1épne a testtel, még mieldtt a jelenbdl a multba esne.

Ez a meditativ megismerés alapallasa, amirél sorozatunk kovetkezd részében lesz szo. A
helyesen ¢és tiirelmesen végzett koncentracios gyakorlatok folyamatosan vezetnek at a meditacios
gyakorlatokhoz. Ezért bizunk benne, hogy a kedves olvasé a kovetkezd rész megjelenéséig
szorgalmasan végzi a gyakorlatokat.



,, ... Kiilonben csak torzult és suta k6
lenne, lecsapott vallal meredd,
nem villogna, mint tigris bore, nyersen,

s nem tornék at mindeniitt busa fények,
mint csillagot: mert nincsen helye egy sem,

mely rad ne nézne. Valtoztasd meg élted!”

Rainer Maria Rilke, Archaikus Apolld-torzo, Téth Arpad forditasa



