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Georg Kiihlewind Alapitvany

79. hirleveliinkben megkezdjilk Georg Kithlewind Utmutaté a belsé munkdhoz cimii
konyvének kozlését. Ez a gyakorlati kézikonyv németiil 2004-ben jelent meg Licht und Freiheit
cimmel a Verlag Freies Geistesleben-nél. Magyarra Boszérményi LdszI6 forditotta, és mar akkor,
2004-ben olvashattak a hétfdi tarsasag tagjai. A forditas eredetileg az angol nyelvii kézirat alapjan
késziilt, de késébb Osszevetettiik az idokdzben megjelent, valamelyest bdvitett német valtozattal
is. De konyvként magyarul még nem latott napvilagot. Tekintettel arra, hogy ez egy igen fontos
kézikonyv, amely nagy segitségére lehet annak, aki gyakorol, célszeriinek tiinik mielébb tobb
részletben és folyamatosan kozre adni hirleveleinkben az egész konyvet. A forditast az eredetivel
e sorok iroja vetette egybe.

Fenyo Ervin

Georg Kiihlewind
Utmutato a belso munkahoz

Boszorményi Laszlo forditasa
A forditast ellendrizte Feny6 Ervin

Eloszo

Ez a konyv nem egyediil az én munkam. Létrejottét annak koszonhetem, hogy éveken at
talalkozott egy barati kor Javier Lantero meghivasara Spanyolorszagban azzal a céllal, hogy
létrehozzunk egy rovid, konnyen értheté Gtmutatét a belsé munkahoz, amelynek célja az
En megvaldsitasa. Kozponti spiritualis képességiink a figyelem, amely talalkozik énmagaval,
megtapasztalja onmagat — és ebben a tapasztalatban ébred ontudatra a mindig is jelenlévo
tant: az En.

A masik cél, hogy megtapasztaljuk a Fény, a Vilagossag csodalatos természetét,
amelynek neve a bels6 fényre alkalmazva figyelem vagy tudat, és amely a legkiilonb6z6bb
formékat olti magéara, késziti onmagabol: gondolatokat, képeket stb. Es mindez a forma,
gondolat, kép ugyanabban a figyelemben jelenik meg: a figyelem mindig 6nmagat tapasztalja
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tartalmainak alakjaban. De ezt a csodat nem tapasztaljuk, azt ugyanis, hogy ahhoz, hogy ezeket
a tartalmakat tapasztaljuk, nincs sziikségiink még egy madsik figyelemre is. Boldog lennék,
ha az olvaso részesiilne a vilagossag jelenlétében

Az alabbi bekezdések szamozasa olyan, hogy az egymasra épiilé gondolatok
megérthetok legyenek koncentralt gondolkodas segitségével. De egyszersmind meditativ
tartalmak is, ami azt jelenti, hogy mindegyik tetszéleges mértékben elmélyithetd és kibovithetd
a meditacioban.

«L’attention est la pri¢re naturelle que nous faisons a la verité intérieure, afin qz’elle se
découvre en nous.» [A figyelem természetes ima, amelyet a belsé igazsagra iranyitunk, hogy
kinyilatkoztassa magat benniink.]

Nicolas Malebranche: Conversations chrétiennes



Mit keresiink?

1. Nézz fel az égre. Latod? Nézd meg a felhdket. Latod dket?

2. Gondold ezt: az ég kék. Gondold ezt: a felhdk fehérek.

3.  Amig tekinteted a kék égre iranyul, nem lathatod a felhéket. Amig tekinteted egy felhdre
iranyul, nem lathatod az eget. Amig azt gondolod, az ég kék, nem gondolhatsz semmi
mast. Amig azt gondolod, a felh6k fehérek, nem gondolhatsz semmi mast.

4. Mert amig gondolunk vagy néziink valamit, gondolkodasunk vagy latasunk belemeriil a
gondolkodas vagy latas altal 1étrehozott forma tapasztalasaba.

5. A gondolkodo vagy laté figyelemnek vissza kell hazodnia az egyik formabdl, formatol
mentessé¢ kell valnia ahhoz, hogy masik format vehessen fel, ami a kovetkezd
tapasztalas.

6. Az egyik tapasztalastol a masikba vald atmenet kozben a figyelemnek formatol
mentesnek, tiresnek — szabadnak — kell lennie.

7. Kiséreld meg megfigyelni, hogyan valik azonossa a figyelem az éggel (az ég képével), a
felhokkel, ezzel a gondolattal, ezzel a szoveggel.

8. Ha ezt megkiséreljiikk, észrevessziik, hogy nem talaljuk a formatél mentes figyelmet,
mindig format talalunk, eget, felhét, gondolatot, amit a figyelem ,,targyanak” neveziink.

9. A formamentes figyelemnek mégis ott kell lennie valahol, kiilonben nem tapasztalhatnank
kiilonbo6z6 targyakat, gondolatokat, érzéseket, egyiket a masik utan.

10. Ugy tiinik, mintha a figyelem ,kozvetitené”, amit észleliink. De mit kozvetitsen? Ha
elképzeliink valami ,,objektivet”, amit a figyelem kozvetit, akkor figyelmiink mar
rairanyul arra a valamire, ami nem mas, mint egy kép, amit a figyelem alkotott.

11. Barmivel talalkozol is, az nem mas, mint a figyelmedbdl alkotott forma, az éppen aktualis
metamorfozis. Mas szavakkal, barmi 1épjen is tudatunkba, az a figyelmiinkb6l alkotott
kép, tapasztalas, ami nélkiil semmilyen tapasztalas nem is lehetséges. Ez a figyelem maga
a tudatunk.

12. Vagyis minden targy, jelenség, forma a formatol mentes, iires figyelembdl jon, annak a
metamorfdzisa, és oda vezethet vissza.

13. Vannak dolgok, amelyek figyelmiinkt6l fiiggetleniil létezni latszanak. Csakhogy
mindennek, ami van, ami 1étezik szamunkra, meg kell jelennie — kiilonben nem tudunk
rola. Es ami megjelenik, az a tudatunkban vagy figyelmiinkben jelenik meg.

14. A tudat vagy figyelem nincs ,kiviil” és nincs ,belil”. Min belil lehetne? Min kiviil
lehetne? Ezek a ,,mi”-k maguk is meg kell, hogy jelenjenek a tudatban.

Osszefoglalas

A figyelem egy adott pillanatban csak egy format olthet. Ez lehet Gsszetett, de mégis egyetlen
egység. A szétszort figyelem az egyik egységtol a masikig ugral, oszcillal.

Barmilyen dologgal, gondolattal, jelenséggel talalkozzunk is, az, ami a tudatunkba Iép,

amit észrevesziink, az nem mas, mint az adott jelenség formajaba 61t6zott figyelem.

Magaban a megjelenésben ,,alszunk”, nem vagyunk tudatosak. Akkor ébrediink fel, amikor

a figyelem targya mar megjelent. Ezért azt hissziik, hogy fiiggetlen a tudatunktdl vagy
figyelmiinktol.

A formak valtoznak, ez arra utal, hogy léteznie kell egy formaktol mentes, iires

figyelemnek. De ezt nem tapasztaljuk a hétkoznapi €letben.
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Kiilonb6z6 gondolataink és észleleteink kozott tudatossagi ,,szlinetek” vannak, még ha
nem is vessziik észre 6ket — éppen ezért sziinetek.

Ezekben a sziinetekben a tudat iires, és ezért képes a soron kovetkez6é format folvenni. A
tudatossagi sziinetekben zajlanak le azok a folyamatok, amelyek a megismeréseket,
értéseket, gondolatokat stb. létrehozzak. Ezekben a folyamatokban nem vagyunk
tudatosak, ,,alszunk”, és kész, megformalt ,termékeik” tudatara ébrediink.

Ezek a sziinetek olyanok, mint egy képesség, amely formakat hoz 1étre. A festés képessége
formamentes, tires a konkrét festményekhez képest, amelyek beléle fakadnak.

Az iires képesség nagyobb realitas a sajat termékeinél. Hasonloképpen az tires figyelem
vagy tudat valosagosabb a sajat tartalmainal.

Ezt a nagyobb realitast altalaban nem tapasztaljuk, nem tudatos.

Az egész vilag a tudatban, a tudat altal meriil fel, nélkiile nincs tapasztalas — nyitott
szemmel sem latunk, nyitott fiillel sem hallunk, ha a figyelem masfelé terelédik.

Az ismert vilag figyelmiink tartalma. Igy a figyelem az alapvetdbb realitas. Es mi épp azt
nem tapasztaljuk.

Hasonloképpen nem tapasztaljuk azokat a folyamatokat sem, amelyek azokat a fogalmakat,
észleleteket, megismeréseket létrehozzak, amelyeken keresztil tudunk a vilagrol. A
formaktol mentes tudatfolotti figyelem hozza 6ket 1étre.

Nem tapasztaljuk a vilag, a valésag nagyobbik részét. Hamis képiink van a vilagrol. A
formatol mentes figyelem tapasztalasanak megvalositasara valo torekvésiink elsé inditéka,
hogy pontosabb képet nyerjiink.

Amit kozonségesen gy neveziink, hogy ,.én” vagy ,,magam”, az nem mas, mint egy
érzés a test koriil, illetve, ha valamelyik szerviink beteg, akkor magaban a testben. Ez az
,6én” figyelmiink targya, ezért tudunk rola. A valédi En azonban, aki mindezt megfigyeli,
valahol, valahogy e mogott a megfigyel6 tevékenység mogott kell, hogy rejtekezzék. A
formatol mentes figyelem tapasztalasanak megvaldsitasara vald torekvésiink masodik
inditéka, hogy ezt az Ent, ezt a szubjektumot megtalaljuk.

Az igazi En (szubjektum) nem lehet targy (objektum), mert ehhez egy tovabbi
szubjektumra lenne sziikség.

Ha tapasztalni tudnank a formamentes figyelmet, akkor ismernénk a hozzavezetd utat is,
és akkor sokkal tobb és mélyebb értésiink lenne — mert az értés mindig az iires figyelembol
ered. A szabad figyelem tapasztalasanak megvalositasara valo torekvésiink harmadik
inditéka, hogy intuitivabbakka, rogtonzésre képesekké valjunk.

Mint lattuk, az tres figyelem, amely lehetové teszi, hogy barmi mast tapasztaljunk, rejtve
mindig jelen van, mindig a rendelkezésiinkre allhatna.

Csak meg kell talalnunk a tudatos megtapasztalasahoz vezetd utat.

Osszefoglalas

Nem tapasztaljuk azt, amin keresztiil minden mast tapasztalunk. Tudjuk, hogy hogyan kotjiikk
meg a cipdfiizénket, de nem tudjuk, hogy hogyan gondolkodunk, emlékeziink vagy beszéliink.
Ezért azt sem tudjuk, hogy milyen a kapcsolatunk a vilaghoz, mi a valoésag, mi a vilag, mi az
ember. igy aztin nem csoda, ha alapvetd nehézségeink vannak mind a magéanéletben, mind az
emberiség szintjén. A zen buddhizmus és a Kkorai kereszténység szamara ez a helyzet teljesen
vilagos volt. Mindkét tanitas a formamentes figyelem megtapasztaltatasara torekedett. A zen ezt a
veliink sziiletett Buddha természet szemléletének nevezi. A kereszténységben ez a Vilagossag, a
belsd Vilagossag tapasztaldsa.
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Tudatunk szerkezete az oka, hogy targyak vilaga vesz benniinket koriil. Még gondolataink,
képzeteink is a figyelem targyai.

Azt mondani, hogy nem tapasztaljuk az iires figyelmet, ugyanazt jelenti, mint észrevenni,
hogy sohasem valik tudatossa benniink a gondolkodas jelene, mindig csak a multja — a
gondolatok. Ez észleleteinkre is igaz, ha fogalmilag jelennek meg, akkor mar készen
vannak, megjelenésiik folyamatat nem tapasztaljuk.

Az iires vagy formamentes tudathoz, minden tapasztalat forrasahoz, nem juthatunk el
olyan gondolkodas ¢s olyan fogalmak segitségével, amelyek épp eredetiiket takarjak el.

A figyelem aramlasa igy kozonségesen egy ismeretlen, tudat folotti forrasbol ered, és
észrevétlen marad, amig csak el nem ér egy targyat. Ez az, ami tudatossa valik.

Az ires figyelmet ezért a targy eldtt kellene megtalalnunk, miel6tt a szabad figyelem
folveszi targyi alakjat. Mint minden folfedezés, ez is hirtelen, fokozatok nélkiili,
pillanatnyi villanas lehetne.

A koncentralt figyelem egyetlen targyra iranyul, a szétszort figyelem egyik targyrél a
masikra ugral.

Figyelmiinket csak akkor tudnank visszavonni targyatol, akkor tudnank lemondani
meglévo fogalmaink hasznalatardl, ha figyelmiink koncentralt, 6sszpontositott lenne. Ha
szétszort, akkor lehetetlen a kiilonboz6 targyakrol egyenként visszavonni.

A modern ember képtelen visszavonni figyelmét annak targyaitol, mert ahhoz tul kevéssé
koncentralt.

A targyak formak, amelyekkel a figyelem egészen rovid ideig azonossagban volt.
Elveszett — mert nem tapasztalt — azonossagok.

Amikor elveszitjiik az azonossag pillanatat, a targy multta, lezart formava valik, és folmeriil
a tanu a jelenben, mert a multat csak a jelenbdl lehet megtapasztalni. A jelenléti tant meg-
Jelenése elészor csak absztrakceio, gondolat, kovetkeztetés.

Mivel a legnagyobb realitas, az iires figyelem, nincs se kint, se bent, ezért nincs mit
megszerezni, nincs mire térekedni, nincs mit elérni.

Egyetlen gyakorlat fajtara van sziikség, arra, ami fokozza a figyelmet. Mert csak a
koncentralt figyelem, tudat vagy tudatossag valhat {iressé.

A tapasztaldé tudat mindig tires. Csak az iires tudat tud kiilonb6z6é formakat folvenni.
Amit keresiink, kezdett6l fogva ott van, ajandékba kaptuk.

A koncentraltsag bizonyos fokan kezdjiik magunkat azonosnak érezni a targgyal amire
koncentralunk, azonossa valunk funkcidjaval (amelynek ismertnek kell lennie) — mert
természetesen mar nem targy, hanem folyamat. Kezdetben az azonossagot csak
pillanatokra éljiik at, mindig ujra ,kiesiink” bel6le. Késobb hosszabban maradhatunk
azonossagban, a targy képét nem kiviilrél ,,latjuk”, hanem belépiink a képbe.

Osszefoglalas

Azért tinik ugy, mintha egy objektiv — targyilagos — targyi vilag venne benniinket koriil, mert
megjelenésének folyamata nem valik tudatossa, tudat folotti marad. A kész eredményekkel
talalkozunk, akkor ébrediink, amikor a vilag mar megjelent. Ha tapasztalnank a megjelenést,
akkor masmilyen, teljesebb valosagban élnénk. A jelenségek akkor valnak valosagossa, ha az
tires figyelem metamorfozisaként (atvaltozasaként) €ljiik oket at. Kiilonben illuziok maradnak,
ahogy a hindu vallas nevezi: ,,maya”.



43. Minden megkiilonboztetést egy differencialatlan, egységes eré vagy képesség hoz létre.
Az id6t megkiilonboztetett jelenségként tapasztaljuk: elébb és késébb.

44. A formamentes figyelem az id6 folott all. Az id6 az idétlen iirességbdl vald allando,
ismételt kiesés eredménye. Maguk a jelentések is idétlenek. Az id6t az hozza 1étre, hogy
a tudat nem egyszerre tapasztal mindent, hanem jelentésrél jelentésre valtozik.

45. A tudat folyamatait nem tapasztaljuk, csak az allomasait. Amikor megszakad a
folyamatos értés, akkor jelenik meg egy fogalom.

46. Ami fiiggetlennek tanik a tudatunktol, arra azt mondjuk, hogy ,kiviil” van, ami a
tudatunkban van, arra azt mondjuk ,,beliil”. De ami ,kiviil” van, az is tudatos, kiilonben
nem tudnank réla. Csak éppen a megjelenés folyamatanak tudata hianyzik.

47. A tudatot vagy a vilagossagot nem lehet megkeriilni. Talan a targyakat igen, ha nem is
konnyen.

48. Az Ent sem lehet megkeriilni — akarmit tapasztaljunk is, akar beszéliink réla, akar nem, a
tanu ott van. Vagy alszunk. De ezt is csak akkor tudjuk, ha mar felébredtiink.

49. Amikor elészor talalkozunk egy jellel, egy széval, akkor meg Kkell érteniink a jelentését,
amit altalaban fogalomnak neveziink. Késébb a szavak, a szoveg helyettesiti a
fogalmakat, az ideakat. A fogalmak a folyamatos értést helyettesitik. A fogalmakat elsé
alkalommal megtapasztaljuk — megértjiik. Utana mar csak hasznaljuk 6ket.

50. Az értés tapasztalasa anélkiil, hogy mar valamit értenénk — ez az tres figyelem
megtapasztalasa. Az iires figyelem az értés maga, ez tesz benniinket képessé az értésre.

51. Amikor értiink valamit, akkor az értés dnmagaban formamentes ereje folvette a megértett
valami formajat.

52. Amikor latunk valamit, akkor a latas dnmagaban formamentes ereje folvette a meglatott
valami formajat.

53. A figyelem mindig oOntapasztalas. ElGszor az onmagabol készitett formakban, aztan a
format 6ltés folyamataban, majd a formaktol szabad iires tudatossagban.

54. A vilag és megjelenése — meg lehet 6ket kiilonboztetni? Hol jelenik meg a vildg?

Ismétlés

Semmilyen jelenség sincs megformalt figyelem nélkiil. Nincs megformalt figyelem iires figyelem
nélkiil. Az iires figyelem vilagossag. A figyelem nem lehet gazdatlan, mindig valaki figyelme, aki
megtapasztalja a jelenségeket, tantiskodik roluk. Barmir6l beszéljiink is, mindig ott van a jelenség,
a figyelem és a tand. Altaldban csak a jelenség valik benniink tudatossa, megfeledkeziink a
vilagossagrol, amelynek segitségével, és az Enrél, akinek a szamara tudatosodik. Ez utobbi
kett6t altalaban nem tapasztaljuk. A szabad figyelem a Iélek szellemi része. Amig nem tudjuk
a figyelmet formaktol szabadon tapasztalni, addig lelki (pszichologiai) 1ények vagyunk.
Amennyiben tapasztaljuk, szellemi lények vagyunk. Ennek a figyelemnek az értés az
alaptermészete, az, hogy jelentések formajaba 61t6zzek.

Amit keresiink, nem tanitas, nem szavak, nem elvek, nem elméletek, nem informaciok,
nem vilagnézet, hanem tapasztalat. A hozzavezeté képességbil ered az dsszes tobbi képességiink:
a tobbiek folott allo képesség, amellyel egy folyamatban lathatjuk a jelenséget, a figyelmet és a tanut.



Gyakorlatok
Altalanos tanics

Valamennyi gyakorlatot laza, jatékos, ,,puha” — szelid — akarattal hajtjuk végre. Semmit sem
stirgetiink, nem toreksziink sikerre. Ha csinaljuk a gyakorlatokat, akkor el6bb-utobb sikeriilnek,
lehet, hogy tobbszor Kell veliik kisérletezniink. Segithet a szelid akarat elérésében, ha figyelmiinket
a test valamelyik pontjara iranyitjuk (fejtetére, homlokra, nyakra, vallakra, lapockakra, a gerinc
vonulatara, mellkasra, gyomorra sth.), és igyeksziink konny(i érzéssel koriil venni. Vagy
elképzeliink egy békés jelenetet: kék eget, amint lasst fehér felhdk vitorlaznak at rajta, vagy egy
tavat lassan, csendesen tovatiszo hattytval stb.

Alapgyakorlat

Ha sikeriil magunkat kilazitani, akkor készen allunk az alapgyakorlatra’, amely minden mas
gyakorlatot megeldz, és amelyet célszerti naponta mintegy 10 perces tartamban végrehajtani,
fiiggetleniil a tobbi gyakorlattol.

Ha megfigyeljiikk viselkedésiinket a hétkdznapok sodraban, észrevehetjiik, hogy gyakran,
SOt talnyomorészt, reagalunk. Nincs sziinet az ,,input” és az ,,output” kozott, az ok kikényszeriti
belélink az okozati cselekvést. Automatikus reakciok, szokasok, elditéletek, ingerekre adott
ingeriiletek hatarozzak meg cselekvésiinket — sajat magunk helyett. Valami torténik veliink, amire
mérlegelés és megfontolas nélkiil mi is tesziink valamit — mintha egy ok-okozati lanc részeként
cselekednénk. Az alapgyakorlat abban all, hogy beiktatunk egy rovid sziinetet a torténtek és sajat
reakcionk kozé, mintha azt mondanank: Pillanat! Ez a rovid pillanat széstori az ok-okozati lancot,
létrejon egy szabad pillanat, a kezdés vagy a kreativitas pillanata (igazi kreativ tettnek,
teremtésnek sosincs oka). Ez odaig fejlédhet, hogy atéljiik a tudat foga/maktol szabad pillanatat,
amelyben uj ideak jelenhetnek meg. Mivel mentes a fogalmaktol, ezért ez az els6 1épés a megismerd
erzéshez, elokészit arra, hogy barmely érzékelési tapasztalasban atéljik az intuicio pillanatat,
hozzasegit a formaktol mentes vagy iires figyelem megtapasztalasahoz. Kezdetben talan
masodpercekig is eltarthat, amig fellép a szabad pillanat, késobb gyorsabban jelenhet meg, mig
végiil egyaltalan nem kertil id6be, éppen gy, mint egy villanasszerti megértés. A napi tiz percen
tal, hajtsuk végre ezt a gyakorlatot az Gsszes tobbi gyakorlat elétt is: teremtsik meg a csend
¢s a béke pillanatat. A gyakorlashoz keressiik meg a megfelel6 napi idépontot, és hatasa Kiterjed
majd minden cselekedetiinkre. Elkeriilhetiink majd néhany meggondolatlan tettet, bizonyos
helyzeteket pedig eleve ki tudunk keriilni.

Walter Benjamin, a filozofus irja: ,,Minden pillanat kapu, amin keresztiil beléphet a

Megveiltc’f’.2

! Dr. Hartwig Volbehr javaslata
*Walter Benjamin (1892-1940): Illuminationen



Koncentracios gyakorlatok

55. Figyelmiink valojaban egyszerre csak egyetlen témara tud iranyulni, de a hétkoznapi élet
sodraban megszoktuk, hogy egyszerre tobb mindenre figyeljiink. Ez tgy torténik, hogy
villamgyorsan valtogatjuk figyelmiink sugarat az egyik témar6l a masikra, mintha
zseblampa gyors mozgatasaval vilagitanank be egy nagy tér kiilonb6z6 targyait.

56. Ezt a fajta szétszort figyelmet ellenstlyozzuk azaltal, hogy egyetlen belsé képre
igyeksziink koncentralni, egy ember alkotta egyszerti targy, mint gemkapocs, gombosti,
varrotii, ceruza, gyiri stb. képzetére.

57. Ne legyen a targy vonzo, mert akkor nem kell hozza az akaraterénk, hogy megtartsuk a
képet, ember alkotta legyen, hogy ismerjiik funkcidjat, ami szorosan kapcsolodik a
fogalmahoz. A természeti dolgok fogalmat, ideajat vagy funkcidjat nem ismerjik.

58. A bels6 képet konnyen felidézhetjiik, ha azt kérdezziik: hogy néz ki? Vagy még jobb, ha
kezdettdl magat a targyat szolitjuk meg: hogy nézel ki?

59. Ezen a modon teljes képet kapunk a targyrol, nem ugy, mintha részekb6l raknank ossze,
amely esetben mindig csak az esedékes részt latjuk magunk elétt.

60. Felidézhetiink hasonlé médon fantaziaképeket, példaul egy haromfeji sarkany képét.

61. Végezhetjiik a gyakorlatot csukott vagy nyitott szemmel, ahogy koénnyebb megoldanunk,
hogy ne nézziink sehova sem. Amennyire lehet, keriiljiik a gondolkodast a gyakorlat
soran.

62. Ha sikeriil megjeleniteniink a valasztott targy képét belsé szemeink el6tt, akkor
igyekezziink megtartani néhany percre. Mivel a kép nagyon illékony, megszolithatjuk,
beszélhetiink hozza: ,,maradj”, ,,ne siess”, ,,van idénk”. Lehetiink kevésbé udvariasak is:
,menj, haakarsz”, ,tinj el”, ,,nem tér6dom veled”, ,,menj a fenébe” stb. A szoveg
érdektelen, a megszolitas a fontos.

63. A megszolitasnak nem szabad feliiletesnek lennie, hanem komoly figyelemmel forduljunk
a kép felé. Némi gyakorlattal nem lesz sziikségiink sok szora, egész mondatokra, elég
lehet egyetlen (belséleg kimondott) szotag, mint ,,hé”, ,hm”, esetleg egy flittyentés.

64. A megszolitas végs6 formaja a (belsd) tekintettel torténhet: tekintetiinkkel hivjuk a képet,
hogy megjelenjék. Amig ,,sz6lunk hozza”, nem tinhet el.

65. A képet megszolitdo pillantas intenzitdsanak mértékében védi meg a tudatot az
elterelésekt6l. Az intenzitas azt is maga utan vonja, hogy uraiva valunk a helyzetnek,
tudjuk mit és hogyan kell csinalni, akarmi torténjék is képzetalkotd tevékenységiinkben.
Azt tesziink a targgyal vagy képpel, amit akarunk.

Nehézségek

A kép nem jelenik meg

Ne probald meg a szemeiddel ,,latni” példaul a szemhéj belsé oldalan, inkabb helyezd el a targyat
(képzeletben) egy asztalra vagy valamire elétted (esetleg mogotted). Ha ez se segit, talalj ki egy
kis torténetet a targyrol, ilyesmit: kdlcsonadtad a baratodnak, és éppen most adja vissza — abban a
pillanatban, amikor atveszed, mar ,,latod” is. Vagy: elvesztetted (néha mar ez is elég ahhoz, hogy
,meglassuk™) és megtalalod a sarokban vagy egy halom targy kozott — amikor megtalalod, mar
Hlatod”.



A kép mozog
Ne torédj vele! Probald megnyugtatni, de ha nem all meg, akkor egyszertien figyeld meg a
mozgasat! Lényegében kezdd el elolrél a gyakorlatot! Barmi torténjék is a képpel, figyeld meg!
Ha a tapasztalat az azonosulas iranyaba fejlédik — a targy kozelebb jon, nagyobb lesz —, akkor
hagyd, hogy torténjék, ne erészakold a dualis latast ,kiviilr6]” — amtgy is minden a tudatodban
jatszodik le.

A kep eltiinik
Kérdezd meg gjra: ,,hogy nézel ki?”’; sz6litsd meg!

Elterelések, asszocidciok, egyéb képek jelennek meg

Ne kiizdj elleniik, lehetéleg ne tor6dj veliik, hanem térj vissza a témahoz. Minden ilyen esetben
ez a jelmondatunk: ,,vissza a témahoz!”. Ha az asszociaciok makacsok, akkor hivd meg 6ket, és
figyeld meg, hogyan jonnek és valtoznak, és kdzben térj vissza mindig ujra a témahoz.

A gondolkodas és képzelés nem fér Gssze, noha nincs gondolkodas kép és képzelés
gondolkodas nélkiil. Ezért a képzelés soran igyekezniink kell annyira csékkenteni a gondolkodasi
részt, amennyire csak lehet. Ezt a képzel6 tekintet intenzitasanak novelésével érhetjiik el — a
gondolkodast nem lehet elfojtani.

Ha néhany percig egyszeriien magunk el6tt tartjuk a targy képét, akkor, ahogy fokozodik
az intenzitas, a gyakorlat 6nmagatol, és messzemenden individualisan megvaltozik. A folytatas a
figyelem iranyatol fiigg: fordulhatunk a valasztott targy formaja, funkcioja vagy idedja felé.

Jaték a figyelemmel

a) Képzelj el egy képet, és tartsd egy ideig (lasd 58. és 64. gyakorlat), azutan hagyd
elhalvanyodni azaltal, hogy megsziinteted a megszolitd belsd pillantast. Miutan igy
beengedted az asszociaciokat, térj vissza a témahoz. Ismételgesd ezt a két mozzanatot.

b) Mint a), csak figyeld meg, hogy mit tesz kozben a figyelem. Engedd a képet eltiinni egy
kodfelhdben, majd ismét folmertiilni beldle.

c) Ismételd meg az eldbbi gyakorlatokat, csak most a kod fokozatosan boritsa el a targyat. A
targy kezd eltiinni a kodben mondjuk az egyik végén, aztan teljesen beleolvad a kodbe,
amely igy a targy metamorfozisava valik. Ezutan a targy ismét fokozatosan elébukkan a
kodbol. Ha nehézségeket okoz a kod elképzelése, képzeld el szinesnek.

d) Valassz ki harom hasonlo jellegii targyat, példaul harom kiilonb6z6 méretii kanalat vagy
barmi mas hasonld harom targyat. Elészor képzeld el a kodot, azutan engedd az elsd
targyat elobukkanni beldle. Tartsd egy Kis ideig, azutan kiildd vissza a kodbe, és hivd eld
a masodik targyat. Ezt is tartsd egy rovid ideig, majd hagyd ezt is ismét eltlinni a kddben,
és hivd el6 a harmadikat.

e) Képzelj el egy targyat, tartsd a képet rovid ideig, azutan tedd egyre fényesebbé, mintha
felizzana belilrdl, mig bele nem olvad a fénybe. Nehézség esetén képzeld a fényt
szinesnek. Utana engedd ismét megjelenni a targyat a fényben, majd visszaalakulni
kozonséges formajaba, amilyen a gyakorlat kezdetén volt.

f) Mint d), csak kod helyett legyen vilagossag.

g) Képzeld el a felhétlen kék eget a ragyogdan vilagito napkoronggal. Engedd, hogy a nap
az egész eget betdltse, és igy az ég kékje eltinjék. Majd a targy el6tiinik ebbdl a
vilagossagban ég6é égbdl, aztan ismét eltlinik benne. A vilagossag visszahuzodik a
napkorongba és ismét eléttiink all a kezdeti kép a kék éggel és a nappal.



66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

A targy formaja érzéseket ébreszthet. Egy egyenes vonal masképp ,.érzédik™, mint egy
hullamvonal, egy haromszog mas érzés, mint egy kor. Kovesd a targy vonalait.
Szavakkal nem lehet a folmeriil6 érzéseket leirni. A megismeré érzést az elképzelt targy
egyéb mindségei is tiamogathatjak, mint szin, megvilagitas, tapintas stb.”

A format a funkci6 hatarozza meg. Képzeld el a targyat mitkodés kozben: akarat-jellege
van, mert a feltalalot a targy miikodésére jellemzO akarat vezette. Ezt az akaratot nem
lehet szavakkal leirni.

A targy ideaja az, amit a feltalalo belsé szemeivel ,,latott”. Ha a koncentracio elég intenziv,
akkor megtapasztaljuk ezt az ideat, szavak nélkiil, kép nélkiil, a maga tiszta

,»az” mivoltaban. Ne torekedj elérni, csak fokozd a koncentraciot: az idea megvan a
tudatodban. Segitségével Gjra feltalalhatnad a targyat.

Ha rendszeresen végezziik ezt a gyakorlatot (legalabb naponta egyszer), akkor a figyelem
intenzitdsa a gyakorlasi idon kiviil is emelkedik: 6sszeszedettebb emberekké valunk.
Egy kritikus pont eléréséig bizonyos eréfeszitésbe keriil a gyakorlat folyamatossaganak
és erejének fenntartasa, az elterelések elkeriilése, ami a megszolitas intenzitasanak
mértékétol fiigg.

Ha elériink egy bizonyos intenzitast — ennek mértékét lehetetlen meghatarozni — akkor a
figyelem elkezd 6nmagatol, minden eréfeszités nélkiil novekedni. Eredeti és egészséges
természete az, hogy egyetlen pontra iranyul.

Egyszersmind két tovabbi tapasztalas 1éphet fel. Az egyik, hogy azonosnak érezziik
magunkat a targgyal, funkcidjaval vagy ideajaval.

Ezzel egyidejileg, vagy az intenzitdas némi tovabbi ndvekedésével, a figyelem
megtapasztalja 6nmagat, amint beledmlik a témaba, amint még formatél mentes
allapotban létrehozza a témat.

Ezt nevezzik En-tapasztalasnak, mely azonossig érzés egy egyre mélyebbé vald
1ényeggel, amely onmagat akarja. Az En-tapasztalas az altalanos gyogyulds: biztonsagot
és szilardsagot ad, feloldja az 6nosség formait. Az a tudas ered beléle, hogy velem (aki
ezt tapasztalom) semmi nem torténhet, biztonsagban vagyok, teljesen fliggetleniil a
koriilményekt6l, vélekedésektol, sikerektél és kudarcoktol. Megtalaltam szellemi
gyoOkereimet.

Magyarazatok

a)

b)

A gyakorlas kezdetén nagyon intenziv figyelmet hozunk létre, amely azonban idével
altalaban csokken, a megszoélitas erejétdl fiiggden. Ha az intenzitas hullamzani kezd, hol
emelkedik, hol csokken (mint elalvas el6tt az éberségiink), akkor tudhatjuk, hogy ha nem
wjitjuk meg a figyelmet akaratlagosan, akkor a kovetkez6 pillanatban elterelddiink, vagyis
valami akaratunk nélkiil, st ellenére 1ép be a tudatunkba. Ha nem ujitjuk meg a
figyelmiinket, akkor ezzel hozzajarulasunkat adjuk az eltereléshez.

Az azonossag élményét mindnyajan megtapasztaljuk, ha részt vesziink egy lebilincseld
szinhazi el6adason vagy hangversenyen, vagy megpillantunk egy lenyiigozo szépségii tajat.
Csak éppen ezekben az esetekben az azonossagot a témakban eleve benne rejlé
érdekesség hivja eld. Egy masodperc toredékéig figyelmiink — vagyis mi magunk — azonossa
valik azzal, ami a tudatba 1ép, akarmi legyen is az, észlelet, gondolat, képzet stb. A
gyakorlatban meghosszabbitjuk az azonossagot, és ezzel tapasztalhatova tessziik. A
gyakorlatban az azonossag altalaban a targy felé iranyuld figyelem-aramma alakul at.

" Ez a gyakorlat Javier Lantero-to] szarmazik.



Ahogy novekszik az intenzitds, valtozik az azonossag mindsége gondolkodo-képzeld
figyelembdl érz6, majd akard figyelemmé, mikozben egyre ,tavolodik™ a ,targy-képtdl”
tudatfolotti forrasa felé.

¢) Az En-vagyok tapasztalas vilagossa teszi, hogy a figyelem a valédi En lehetdsége. Ez
nem az a magunk érzése, amit a hétkoznapi életben ,,énnek” neveziink”. Az En-vagyok
tapasztalas az iires, még format nem oltott figyelem onmagara ébredése: az elsé szellemi
tapasztalas. Ez a tapasztalas nem dualisztikus, mint ahogy az azonossag sem — mintha egy
vizsugar beliilrdl vilagitana.

Onfeledtség

Megfeledkezhetiink magunkrol érzéseinkben, és olyasmit tehetiink, amit késébb megbanunk.
Belefeledkezhetiink asszociaciodinkba, ¢ébren almodasainkba, fantazialasunkba. Ez a fajta
onfeledtség csokkenti a tudatossag szintjét, a tudatot a hétkoznapi szint ala viszi.

Megfeledkezhetiink magunkr6l masképpen is, amikor a koncentraciés gyakorlatban
azonossa valunk a képpel. Mivel a kép Onmagunkbol, figyelmiinkb6l késziil, ebben az
onfeledtségben az ,.énkét” felejtjiik el és az En veszi at a cselekvést. Ezzel az En tudatossa kezd
valni, kezd oOntudatra ébredni. Ha sikeriil megfeledkezniink az ,.énkér6l”, akkor felébredhet
benniink az ,,En vagyok”.

Két osszetett gyakorlat

I. Végrehajtunk egy Kkoncentracios gyakorlatot (55-65.). A Dbefejezés utani elsé
pillantasunkat egy fara, viragcsokorra vagy emberi arcra vetjiikk, és megfigyeljik az elsé
pillanatok (masodpercek vagy egy masodperc tort részei) tapasztalatait — miel6tt a
gondolkodas beindul. A targy egész masmilyennek latszik, mint kdzonségesen.

Il. Miutan belemelegedtiink a koncentracido gyakorlasaba, azzal az érzéssel vagy gondolattal
vesziink szemiigyre egy valamelyes tavolsagban 1év6, lehetdleg egyszera targyat (lampat,
parnat, vazat, csészét stb.), hogy ,,az ott”. A koncentralt latasban a tapasztalat megvaltozhat,
a targy kozelebb jon, vagy azonossa valunk vele: ,,ez itt” lesz bel6le.

Folegyenesedés

A gyerek folegyenesedik az emberi kérnyezetben, hogy részt vehessen az emberi kdzosségben és
talalkozhasson a vilaggal — a vizszintesben ¢l6 1ény (az allatok torzse 1ényegében vizszintes, a
folddel parhuzamos marad) része a vilagnak, de nem tantja.

A figyelem tudatfolotti — amig Ontudatra nem ébred az Ontapasztalasban. Szimbolikusan
ugy festhetnénk le, hogy foliilrél aramlik lefelé, fiiggleges iranyban. A hétkoznapi én, az ,,énke”
vizszintes iranyba, targyakra tud figyelni, a figyelem igy elvesziti fliggéleges iranyat a
hétkoznapi é€letben, ,,megtort” és vizszintes — ,koriilnéziink” a Foldon. Nem rendelkeziink a
figyelem fliggéleges iranya folott, nem tudunk réla, amig targgya nem alakul és hétkoznapi
akaratunk (az ,,énke” akarata) nem tudja uj ideak vagy gondolatok befogadasara hasznalni.

A valtakozo targyak kozotti sziinetekben ,,magunkat”, az ,.énkét” érezziik: a figyelem a
targy és a magam érzése kozott oszcillal. Ha a figyelem — a koncentracioban és a meditacioban —
tantoritatlanul, az ,,énkér6l” megfeledkezve egyetlen témara iranyul, akkor ismét fiiggdleges iranyba
fordul, és szellemi gerinciinkké valik. Folegyenesedve és intenzivvé valva el tud szakadni

* Vagy helyesebben “énkének”, ahogy Karinthy Frigyes nevezte.
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targyatél vagy témajatol, ki tud iiresedni, tiszta viligossag marad, ontudatossa, Enné valik
és  osszekapesolodik sajat forrasaval. Ezt hivja az Ujszévetség az individualizalodott Szent
Léleknek (Szellemnek), amelyet az Ur kiildott™. A meditacioban ezt a fiiggdleges figyelmet
hasznaljuk, amely folemeli a tudatot és dualitas nélkiil, taniiskodo azonossagban tudja szemlélni
a meditacio témajat, atlatszova teszi, hogy megjelenhessen a kovetkez6, magasabb szinta

jelentés.

A Kkoncentracié eredményei és dsszefoglalas

74.

75.

76.

77.

78.
79.

A gyakorlat célja, hogy helyreallitsuk a figyelem eredeti mikodését (ahogy a
kisgyerekekben és az archaikus kultirakban fellelhetd), amely tudatfolotti forrasbol
ered és egy targy felé iranyul. Ez az iranyultsag adja és erdsiti tudatunk gerincét.
Ahogy egyre gyakorlottabbakka valunk, megvaltozhat az elterelésekhez vald
viszonyunk, igyeksziink tgy latni 6ket, mint figyelmiink akaratlan atvaltozasait. Ha
ez sikeriil, akkor kivonhatjuk beléliik figyelmiink aramat és visszatérhetiink a témahoz.
Az azonossag tapasztalasa észre véteti veliink a hidat, a figyelmet, amely 6sszekoti
az alanyt a targgyal (a szubjektumot az objektummal) — tobbnyire észrevétleniil.
Mikézben észrevessziik, hogy a témat a figyelem késziti Gnmagabol, megtapasztaljuk
az azonossagot, amiben alany és targy eggyé valik. Késébb ezt a hidat tudatunk
barmilyen tartalmaval kapcsolatban megtapasztalhatjuk.

Az iires figyelmet nem gy érjiik el, hogy elhagyjuk vagy kitoroljiik a témat, hanem
a téma eldrr juthatunk el hozza, miel6tt a formatol figgetlen figyelem a téma felé
fordul, hogy létrehozza azt.

Ezt az iires figyelmet az En, a tand, 1] intuiciok befogadasara , hasznalhatja”.

Ha a téma nem ember alkotta dolog, hanem olyan jelentés jele (szimboluma) amely
kommunikalhato ugyan, de nem az informaciocsere értelmében, akkor a gyakorlat
valamelyest megvaltozik, meditacio lesz bel6le. A koncentracioban a targy ,jelentése”
ismert, a meditacioban olyan ,jelentéseket” keresiink, amelyek csak az informacio
szintii értésen tul érthetok.

* Ld. példaul az Apostolok cselekedetei 19, 5-6: ,,Mikor pedig ezt hallak, megkeresztelkedének az Ur Jézusnak
nevére. Es mikor Pal reajok vetette kezét, szalla a Szent Lélek 6reajok.” V6. még Die Ausbreitung des Heiligen
Geistes c. fejezettel Georg Kiihlewind, Die Erneuerung des Heiligen Geistes ¢. konyvébdl; Verlag Freies
Geistesleben, Stuttgart 1992,
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