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Alapitvanyunk 19. hirlevelében elészor Fodor Akos (1945-2015) verseibdl
olvashatnak valogatast, mely féleg a Gonghangok cimii kotet (Fekete Sas Kiado, 2009)
alapjan késziilt. Ezt koveti Aldous Huxley A ldtds miivészete cimii konyvének kovetkezd, 8.
fejezete.

Két hir.

Boszorményi Laszlo 2015. oktober 2-4n és 3-an a németorszagi Freiburgban
szeminariumot tartott a helyi Antropozofiai Tarsasag meghivasara. — Ungar Istvan 2015.
december 4-én, pénteken este 17 o6ra 30-kor Mozart-szintézis cimmel tart eléadast a Molnar
C. Pal Miterem-Mutzeumban (XI. Ménesi Ut 46.). Belépddij 800 forint.
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1.
Aldous Huxley

A latas miivészete

Forditotta: Molnar Erné*

NYOLCADIK FEJEZET
A szem, a fény szerve

A szem a rovarokndl, halakndl, madaraknal, allatoknal és az embernél azzal a kifejezett
rendeltetéssel fejlodott ki, hogy a fényhullamokra feleljen. A szem eleme a fény. Ha részben vagy
egészen meg van fosztva a fénytdl, erejét veszti, s6t komoly betegségeket fejleszt ki, miképpen
példaul a nystagmust a szénbanyaszoknal. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy a szem allandoan ki
legyen téve a fénynek. Az észleléshez a 1éleknek sziiksége van az alvasra, és az érzékszerveknek a
nap huszonnégy orajabol legalabb 7-8 ordnyi sotétségre van sziikségilk. A szem munkdjat
legkonnyebben és legeredményesebben akkor végzi, ha modja van felvaltva slrli s6tétség és ragyogod
fényesség kozt lenni.

Az altalanosan elterjedt felelem a fénytol

Az elmult években az a rendkiviil artalmas €s teljesen alaptalan hiedelem kapott ldbra, hogy a
fény art a szemnek. Arrdl a szervrél, mely sok millié esztendd 6ta nagyszertien alkalmazkodott a
napfényhez, most azt tételezik fel, hogy a napfényt csak ugy tudja elviselni, ha hatasat szines
szemiiveggel enyhitjiik, a lampafényt pedig csak ugy, ha csiszolt iivegen engedjiik keresztiil, vagy
visszaverédve a mennyezetrél. Ez a kiilonos gondolat, hogy a fényfelfogd szerv nem birja a fényt,
hozzavetblegesen csak az utolsd 20 esztendében valt népszerivé. Emlékezetem szerint az 1914-es
haboru el6tt nagyon ritkan lehetett olyan valakit latni, aki sotét szemiiveget hordott. Kisfiti koromban
a sotét szemiiveges emberre vagy ndre azzal a borzadt egyiittérzésbol és meglehetdsen hatborzongatod
kivancsisagbol Osszetett érzéssel szoktam tekinteni, amilyennel a gyermekek a testileg feltinden
satnyak irant viseltetnek, kiilonosen, ha ezek satnyasaga még azzal jar, hogy bajuk el is csufitja dket.
Mara mindez megvaltozott. A szemiivegviselés nem csupan elfogadott, de bizalomkeltd is. Mert
példaul nyaron, a divatlapok cimlapjan a fiirdéruhds nék mind szemiiveget viselnek. A fekete
szemiiveg mar nem betegek megkiilonboztet jele; Osszefiigg a fiatalsaggal, a divattal, és a
szexepillel.

Ennek a szeszélyes manianak az eredetét, hogy szemeink elé sotétséget teremtiink, abban kell
keresniink, hogy orvosi korokben koriilbeliil egy ember6ltével ezeldtt pani riadtsag tort ki a rendes
napfényben levo, ibolyantuli sugarak miatt; ezt az ijedelmet azutan nagyra novelték, és elterjesztették

A forditas az 1942-ben megjelent elsé angol kiadas utan késziilt, feltehetéen a negyvenes évek masodik
felében. A Franklin Tarsasag kiadasaban jelent meg. A kiadas pontos évét a magyar valtozat nem tiinteti fel. A
nyomtatasban megjelent szoveget kis korrekciokkal kozoljiik.



a szines Uvegbdl és celluloidbol késziilt szemiivegkeretek gyartdi és arusitoi. Meg is van az
eredménye a propagandajuknak; nyugaton millid és milli6 ember visel ma sotét szemiiveget,
mégpedig nemcsak a tengerparton vagy autdzas kozben, hanem még sziirkiiletkor és a nagy
kozépiiletek halvanyan vilagitott folyosoin is. Nem sziikséges kiilon mondanom: minél tobbet viselik,
annal gyengébb lesz a szemilk, és annal inkabb kell védeniiik szemiiket a fény ellen. Ahogyan a
dohanyzasra vagy az ivasra is ra lehet szokni, a szemiivegviselésre is. Ennek okat a fényt6l valo
félelemben kell keresni. Akik félnek a fénytdl, ezt azzal magyarazzak, hogy kényelmetlenséget
éreznek, valahanyszor szemiik til erGs vilagossagnak van kitéve. Itt az a kérdés: honnan van a félelem
¢és a kényelmetlen érzés? Az allatok, valamint a primitiv emberek is nagyon j6l megvannak szemiiveg
nélkiill. Még a civilizalt tarsadalmakban is, még ma is, amikor mindenhol meggy6z6 erével hirdetik a
szines szemiivegek kivalosagat, millio és millio ember néz szemiiveg nélkiil szembe a nappal, s ettdl
nemcsak hogy nem szenvednek, hanem még jobban is latnak. Tehat minden okunk megvan a
feltevésre, hogy szemiink fiziologiailag igy van megszerkesztve, hogy nagyon nagy erGsségi
vilagitast is elbir. Akkor tehat miért érez ma annyi ember kényelmetlenséget, valahanyszor a szeme
aranylag nem is erds fénynek van kitéve?

Mik az okai a fénytol valo félelemnek?

Ugy latszik, hogy a dolgok ilyetén allasanak két f6 oka van. Az elsd azzal az ostoba maniaval
van kapcsolatban, hogy a fényt6l 6vakodni kell. Errél mar volt sz6. A rémhirterjeszt6 orvosok €s a
reklammal dolgozé cégek, melyek ezeknek a tanult uriembereknek a véleményét a maguk javara
hasznaljak, a k6zonség széles rétegeit meggy6zték arrdl, hogy a fény artalmas a szemre. Ez nem igaz;
de a hiedelem, hogy igaz, nagyon sok kart okozhat azoknak, akik elhiszik. Ha a hit képes hegyeket
mozditani, arra is képes, hogy a latast tonkretegye. Mindenki maga tapasztalhatta, aki megfigyelte,
hogyan viselkednek a napfényen a vilagossagtol fél6 emberek. Ugy tudjak, hogy a fény art nekik:
tehat grimaszokat vagnak, homlokukat rancoljak, Osszesziikitik a szemhéjukat, szemiiket forgatjak.
Ezek az erdltetés és a fesziiltség nyilvanvalo tiinetei! A hamis hiedelmen alapuld fénytdl valé lelki
félelem, fizikailag az érzékszervek tulerdltetett és teljesen abnormalis allapotaban nyilvanul meg. Ha
a szem ilyen allapotban van, nem képes tobbé a kiilsé kornyezetre ugy reagalni, ahogy neki kellene.
Ahelyett, hogy a napfényt konnyedén, aldasként fogadnd, kényelmetlen érzéstdl szenved, és még
szovetgyulladast is fejleszt ki. Ez aztan még tobb fajdalmat és a félelem fokozodasat okozza, ez pedig
alatamasztja azt a hamis hiedelmet, hogy a fény artalmas.

Van még egy ok, hogy a fénytdl annyian éreznek kényelmetlenséget. Lehet, hogy nem is
abbol indulnak ki, mintha a priori félnének a fényt6l, de mivel latoszerveik a helytelen hasznalati
szokasok kovetkeztében meg vannak erdltetve, szemilkk és lelkiik nem képes kornyezetiikre
normalisan reagalni. Az erds fény tudvalevoen fajdalmat okoz a fesziilt, megerdltetett latdszervekben.
E miatt aztan kifejlodik a fénytdl vald félelem a Iélekben, és ebbdl tovabbi erdltetés és
kényelmetlenség szarmazik.

Hogyan kell ettdl a félelemtol megszabadulni?

Lelkiink a fénytdl vald félelemt6l — mint minden mas félelemtél — megszabadulhat, és
megfeleld technikaval megel6zheti a kényelmetlen fizikai érzést is, melyet akkor észleliink, amikor
érzékszerveink ki vannak téve a fény hatdsanak. Ha ez megtortént, akkor nem lesz tobbé sziikség
szines szemilvegre. De ez még nem minden. Mig megtanuljuk, hogyan kell a fényre normalis és
természetes modon reagalni, a hibas latdszervek nagymértékben hozzajarulhatnak, hogy az
erdltetéstol, a latoképességnek ettdl az ellensegétdl megszabaduljanak. A latds miivészetének egyik
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lényeges modszere a fényre valdé normalis reagalas elsajatitasa. Gyakorolnunk kell, mit tegylink a
napfénynél, mert ez a passziv pihenésnek értékes modjat hozza magédval. Ha megszereztik a
képességet, hogy latdszerveinket a legerdsebb vildgitas mellett iS konnyedén, minden erdfeszités
nélkiil tudjuk hasznélni, ez a latdszervek dinamikus pihenésében is szerepet fog jatszani, ami nélkiil
latasunk soha sem lehet tokéletes.

Minden olyan esetben, mikor a fény kényelmetlenséget okoz, az a legels6 teendd, hogy
bizakodasunkat ne veszitsikk el. Allhatatosan arra kell gondolnunk, hogy a fény nem artalmas,
legkevésbé artalmas pedig barmely olyan erdsségii fény, mellyel valaha is szembekeriilhetiink. Ha
kényelmetlen érzést okoz: mi vagyunk a hibasak. Mert féliink tdle. Vagy: mert szemiinket hibasan
hasznaljuk.

Gyakorlati technika

Biznunk kell a fény artalmatlansagaban, s ezt a bizalmat fokozatos szoktatas utjan kell
tudatunkba iiltetni. Ha szemiink, amikor nyitva van, visszariad a napfénytdl, ugy szoktassuk hozza
eleinte a napfényhez, hogy hunyjuk le, kényelmesen iilve déljink hatra, razzunk le magunkr6l minden
fesziiltséget, kotottséget és terhet, gondoljunk valamiféle teljesen szabad allapotra, hunyjuk le a
szemiinket és forditsuk a nap felé. Azutan fejlinket konnyedén, de meglehetdsen gyorsan mozgassuk
egyik oldalrol a masikra és vissza, hogy igy elkeriiljiik a bels6 merev nézést, és azt, hogy a retina
barmely része is tul sokaig legyen a fénynek kitéve. Elegendd, ha csak néhany hiivelyknyire forgatjuk
el a fejlinket, de ezt azutan folytonosan kell tenniink.

Van, akinek a szemében kényelmetlen érzést valt ki a napfény még akkor is, ha szemhéjai le
vannak csukva. Ez esetben az is jo, ha szemiinket nem a nap felé, hanem az ég felé forditjuk. Ha az ég
fényét kibirjuk, forditsuk rovid idore tobbszor a nap felé. Mihelyt kényelmetlenséget érziink, fejiinket
forditsuk el, kis idére takarjuk be tenyeriinkkel a Szemiinket, aztan kezdjik ujra a napozast. A
lecsukott szemhéjakat néhany percig folyamatosan tarthatjuk a nap felé (k6zben, ha sziikséges, rovid
idokozonként fedjiik be tenyeriinkkel). Ezt az eljarast ismételjiik meg a nap folyaman t6bbszor.

Rovid idé malva a legtobben azt fogjak érezni, hogy szemiik mar minden kényelmetlenség
nélkiil tud napozni. A legjobb eljarasi mod a kovetkezd: takarjuk be egyik szemiinket tenyeriinkkel,
forgassuk fejiinket Gigy, mint eldbb, egyik oldalrél a masikra, masik szemiinket jartassuk 3-szor, 4-
szer elére-hatra a nap koriil, kozben pislogjunk gyorsan, konnyen, kényelmesen. Azutan azt a
szemiinket takarjuk be a tenyeriinkkel, amelyik eddig napozott, és ugyanazt a gyakorlatot végezziik el
a masik szemiinkkel. Tegyiik ezt felvaltva — koriilbeliil egy percig. Aztan takarjuk be szemiinket
tenyeriinkkel, és tartsuk mindaddig ott, mig az utoképek eltiinnek. Ha tenyeriinket levessziik
szemiinkr6l, rendszerint azt tapasztaljuk, hogy latasunk hatarozottan megjavult, szerveinket pihentnek
érezik magukat, és a jollét meleg érzésével telnek el.

Ha a fenti modon egyszerre csak egyik szemiink napozik, a fény sokkal kevésbé latszik
kapraztatonak, mint ha mindkett6t egyszerre napoztatnank. Mivel a vilagitas erésebbnek latszik, két
szemiink egyszerre vald napozasanak az a kovetkezménye, hogy onkénteleniil visszaretteniink, amit
akaratunk megfeszitésével kiizdiink le, melynek kovetkezménye fesziiltség. Ez az allapot
hatraltathatja a tokéletes pihenést, holott a napozast — normalis esetben — ennek kellene kovetnie.
Mégis, akik egyszerre kivanjak mindkét szemiiket napoztatni, némi mértéktartassal megtehetik a
nélkiil, hogy barmi artalmas kovetkezményt6l kellene tartaniuk. Megjegyzendd, hogy szemiink
ilyenkor eleinte boségesen konnyezik, utana pedig vilagosabban és hosszabb ideig jelentkeznek az
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utoképek, mint amikor kiilon-kiilén napoztatjuk szemeinket. A kénnyek frissitenek, az utdképek pedig
a tenyér-kezelés nyoman hamar eltinnek. Altaldban helyesebb mégis, ha egyszerre csak egyik
szemiinket napoztatjuk.

A napozas nem artalmas

Dr. Bates modszerének ellenfelei szeretnek a szem napoztatdsanak kovetkezményeirdl
hajmereszté historidkat mesélni. Unnepélyesen figyelmeztetnek, hogy megvakulunk tdle, mégpedig
vagy rogton, vagy késobb. Személyes tapasztalatom, valamint a modszer oktatoi korében végzett
meglehetdsen széleskorii kutatas alapjan, meg vagyok gyézddve rola, hogy ezek a torténetek teljesen
hamisak. Ha szemiinket tigy napoztatjuk, ahogy azt az elézéekben leirtam, ezt semmiféle kartékony
hatas sem fogja kovetni. Ellenkezdleg. Szerveink kellemesen megpihennek, vérkeringésiink
felgyorsul, latasunk megjavul. Ezen kiviil, ha szemiinket napoztatjuk, gy a szem-, mint a szemhéj-
gyulladasnak szamos formaja igen gyorsan tisztulni kezd. Ebben semmi kiilonésen meglep6 nincs. A
napfény hatalmas baktériumold, és ha mértékkel hasznaljuk, az emberi test értékes gyogyitdja. Nincs
ok, hogy szemiinkre ne legyen éppolyan jotékony hatassal, mint egyéb kiilsé szerveinkre.

A napnak csak akkor van szemiinkre kartékony hatasa, ha mereven nézziik. Példaul sokan,
akik a napfogyatkozas fazisait figyelik, arrdl panaszkodnak utina, hogy latasuk idélegesen
megromlott, mégpedig annyira, hogy részben vagy teljesen megvakultak. Ez azonban csaknem
minden esetben rovid id6 mualva megsziinik, és semmi baj nem szarmazik bel6le. Sok ezer ember
koziil, akik Dr. Bates és hiveinek technikai moédszerét kovették, nagyon kevésnek volt hasonld
tapasztalata. Olyanoknak, akik oktatoik tanacsaitol eltekintettek, fejiikket nem forgattak allandéan
egyik oldalrol a masikra, hanem mereven bamultak a napba. Ha ennek rossz kovetkezményei vannak,
azért csak Ok a hibasak.

Az igazsag az, hogy a napfény is, mint minden egyéb a vilagon, kell6 mértékben jot tesz, de
ha talzott mértékben vagy nem helyesen hasznalva bajt okoz. Ha akad olyan bolond, aki egy iilt6
helyében megeszik tiz font epret, vagy példaul két liter ricinusolajat hajt fel, vagy szaz aszpirint nyel
le, az a bolondsagaért meg fog szenvedni. Pedig az epret, a ricinusolajat és az aszpirint szabadon
aruljak. A bolondok azt hiszik, hogy ki kell hasznalniuk a kinalkozé alkalmat. Ugyanez torténik a
napfény esetében is. Nyaranta sok ostoba ember addig napfiird6zik, mig bére megég, magasra szokik
a laza, és még a 1épe is megnagyobbodik. Mindazonaltal a napozas mégis megengedett és tamogatott,
mert azoknak, akik ésszertien élnek vele, kellemes és jotékony. Szemiinkkel is ugyanez a helyzet. Az
adhat6 j6 tanacsok ellenére néhany gyengeelméjii mereven fog a napba nézni, és idélegesen megsérti
latasat. Ez nem ok arra, hogy elbatorodjanak azok, akiknek van annyi esziik, hogy szemiiket okosan
napoztassak, alavetve magukat a gyakorlatnak, mely bizonyara jot tesz nekik.

Akik megtanultak napozni csukott és nyitott szemmel, észre fogjak venni, hogy egyre kevésbé
érzékenyek a vakito fényre. Tole valo félelmiik megszinik, €s eltinik a fény okozta kényelmetlenség.
Ezzel egyidejlileg sutba dobjak a szines szemiiveget, nem rancoljak tobbé homlokukat, nem vagnak
grimaszokat, és eltlinik az er6ltetés is, mely a félelemmel és a kényelmetlenség-érzéssel mindig egytitt
jar.

Hogy megorizzilk normalis reakcionkat a fényre, a napozasi technika egy modositott
valtozatat kell megvalositanunk, mégpedig kiilon e célra szentelt id6kozokben. Ha a fény kellemetlen,
amikor a szabadba Iépiink, csukjuk le egy pillanatra a szemiinket, lazitsunk, ,,razzunk le magunkrol
mindent kotottséget”, aztan. nyissuk ki szemiinket a lehetd legkdnnyedebben és legnyugodtabban,
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majd emeljiik szemeinket a nap felé, esetleg igy, hogy néhany masodpercig csukott szemhéjunkra
siissOn, aztan pedig (mindenkor gy, hogy fejiinket forgassuk egyik oldalrol a masikra) nyitott
szemiinkre. Ha azutan lefelé néziink ismét, a vilag koriilottiink 1év6 ragyogasa nagyon is elviselhetd
lesz, nem érziink majd megerdltetést vagy fesziiltséget. Ezt az eljarast stiri idokozokben ismételjik,
amikor fényes nappal a szabadban vagyunk.”? Ez hozza fogja segiteni szemiinket a dinamikus
pihenéshez, és latasunkat megjavitja.

Ejjel hasznalhatunk mesterséges fényforrast a napfény helyett.® E célra, valamint olvasashoz
is nagyon hasznosnak talaltam a 150 wattos fényszordszert vilagitast. Ezek a korték, melyek hajlitott,
eziistozott hatso és kor alaku eliilsd résziikkel autolampakhoz hasonlitanak, amiken keresztiil vetitddik
a Kkoncentralt fénysugar, koriilbeliil 90-120 centi méter tavolsagra 1000 gyertya erésségli fényt
szolgaltatnak. Ennek a fényét ugyantugy csukott és nyitott szemiinkre iranyithatjuk, mint a napfényt,
és miképp a napfénnyel vald kezelés utan, pihentebbek lesziink, javul vérkeringésiink és latasunk. Ha
valaki fokozni akarja még a fényt, domboru borotvalkozé tikor segitségével egy fényszorobol
visszatiikroztetheti a szemébe. A tiikkor gyajtopontjaban nem sokkal kisebb melegség és vilagossag
keletkezik, mint ragyogé nyari napon a napfénytol.

2 A megjelent forditas szerint: mikor a szabadban vilagossagban vagyunk.
® A megjelent forditas szerint: éjjel mesterséges fényes vilagitashoz folyamodhatunk.
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