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Georg Kuhlewind Alapitvany

80. hirleveliinkben Georg Kihlewind Utmutaté a belsé munkdhoz cimii konyvének
masodik, befejezo részét olvashatjak. A konyv 2004-ben jelent meg néemetdil Licht und Freiheit
cimmel a Verlag Freies Geistesleben-nel. 2022 marciusaban ugyanez a kiadd adta Ki
Boszorményi Laszlé Georg Kihlewind — Ein Diener des Logos cimii konyvét. A tervek szerint
a kdnyv magyar valtozata idén karacsonykor jelenik meg a Klaris Kiadonal.

Fenyo Ervin
*
Meditacio

»,Ha az ember egyszer elkezd meditaciokat végezni, akkor ezzel az egyetlen szabad
cselekedetet hajtja végre ebben az emberi életben... Ebben teljesen szabadok vagyunk.
Ez a meditalas dsszabad cselekvés.”

Rudolf Steiner: Das Geheimnis der Trinitat (R. Steiner 6sszkiadas 214,1922. VIII. 20)

80. Egy informaciot 0j fogalmak alkotasa nélkll is megérthetiink. De vannak olyan
tapasztalasok, amelyeket nem lehet informacioként kozolni. Ezek a meditacio témai.

81. Az ilyen tapasztaldsok olyan forméakba onthetdk, amelyek elvezetik a rajuk
koncentrald szellemet ahhoz a tapasztalashoz, amelyb6l szarmaznak.

82. Amikor informécidt fogadunk be vagy hozunk létre, a gondolkodas folytonossag
nélkil ugrik egyik ismert fogalomtdl a kovetkez6ig. A mozgas idoérdl idore
megpihen, megall az ismert fogalmakon. A hétkdznapi figyelem csak mozgasban
tudja fenntartani magat.

83. Amit keresunk, nem gondolkodas, hanem nem-gondolkodas, visszatérés az (res
gondolkodo figyelem tiszta erejéhez. A meditacid, ha figyelme egy témara iranyul
is, nem-gondolkodas.

84. Ha nem-gondolkodunk, akkor a gondolkodas ereje mozdulatlan, nyugodt, néma
csendben van, folytonossadgban miikédik, ami ugyanaz, mint mozdulatlansagban
maradni.

85. Ha igazan figyelink, az nem jelenti azt, hogy gondolkodunk. Azt sem, hogy
érziink. Még csak azt sem, hogy befogadd akarattd valunk. A figyelem
mozdulatlanul marad a témanal, elkertli a fogalmakat, gondolatokat, mindent, ami
mar megformalt. Megmarad formatdl fliggetlen, szabad, fogalmakat teremtd,
folyekony gondolkodasnak.

86. Ez a figyelem vilagossag, ami mindent betdlt. Mert minden ebbdl a fénybdl van.



87.

88.

Szoveg

89.

90.

91.

92.

93.

94.
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97.

A meditacids témak a figyelem igazi targyai. Gondolhatatlanok, ezért atlatszoak és
atjarhatdak szamara. Az En feléjiik fordithatja tires, még format nem oltott figyelmét.
Ha a figyelem nem elég koncentralt, akkor a tudat visszaesik a gondolkodas
szintjére. A meditacio osszes formajahoz szikség van a figyelem gyakorlasara és
erdsitésére.

meditacio — visszatéreés a jel nélkuli jelentéshez

Minden mondat és mondatsor valamilyen magbdl ered, egy nyelv és jelek folotti az-
bol.

Ez a mag, a jelentés teszi lehetdvé, hogy megtaldljuk a megfelelé szavakat,
nyelvtani formékat, jeleket. Mivel nyelv folotti, ez az, amit le lehet forditani
egyik nyelvrél a masikra. Ahhoz, hogy létrehozzunk vagy megértsiink egy nem
informé&cid szinti mondatot, fel kell villannia a jelek nélkili jelentésnek.

A meditativ mondatokban a nyilvanvald, lefordithatd, informacid szintii jelentés
mogott van egy rejtett jelentés. Ezt keressuk, mikozben mozdulatlan, nyugodt
figyelmiinket az informativ jelentésre koncentraljuk.

Mivel a figyelem egyszerre csak egy témara tud koncentralni, a meditacio els6
nehézsége abban all, hogy a mondat szavakbdl all, az informativ jelentés maga
szavakba rejtve jelenik meg.

Ezért arra toreksziink, hogy a mondatot magjara, eredetére egyszerisitsiik, mely
megeldzi a szavakat. Ha a figyelem elég intenziv, akkor ez torténhet kdzvetlentil, ha
nem, igyeksziink az egész mondatot egyetlen szoba stiriteni. Ez lehet a mondat egyik
szava, vagy olyan sz6, ami el se fordul a mondatban.

Kivalasztunk egy szét — amelyik a legfontosabbnak vagy legrokonszenvesebbnek
tinik —, és a tobbi sz0 jelentését egyenként hozzadadjuk. Ez a sz0 képviseli az egész
mondatot.

lgy mar csak egyetlen jelink van, amire mozdulatlan, nem-gondolkodd
figyelmiinket koncentralhatjuk. Ha ez elég erds, akkor eltiinik az utolso jel is, és
megmarad a tiszta, jelek nélkuli jelentés.

A jelek nélkili jelentés maga is atlatszova valhat, és felderenghet mogotte egy Uj
jelentés, ami nem fejezheté ki méaskepp, mint egy meditativ mondat vagy kép
segitsegével. Az Uj — mélyebb vagy magasabb — jelentés megjelenése tapasztalas,
ezert folotte all minden kételynek.

Ha ismételten és sikerrel meditaljuk ugyanazt a témat, akkor megint méas, mélyebb
(vagy magasabb) jelentést tapasztalunk, mely nem mond ellent az el6z6nek, hanem
kiegésziti és elmélyiti azt. Minden Uj medit&cio U értelmet ad a témanak, mert
a tapasztaldsok megvaltoztatnak bennilinket, és a megvaltozott tudatnak a téma Uj,
rejtett jelentését tarja fel.

Technikai tanacsok es példak

Tanacsos a szovegrol vagy képrol valé meditaciot megfontolassal (,,elmélyilt utana-
gondolassal”)* kezdeni. Megprobalunk koncentrdltan gondolkodni a mondat szavairol és
felépitéserol. Ezt azért tesszilk, hogy ,kifarasszuk” a gondolkodast — ne kezdjen el
mikddni, mikor a figyelem nyugvopontra jut a meditacidban. Viszont a meditacioba valo
belépést segitheti, ha a bevezeté elmélyedés fényében (j felismerésekhez jutunk. Példaként
vegyuk a zen buddhizmus alapmeditaciojat: Ez a tudat (szellem) Buddha.

*Ld. G. Kuhlewind: A normalistol az egészségesig.



A megfontolast az ,,ez” szdval kezdjik.

Altalaban olyasmire mondjuk, hogy ,.ez”, ami kdzel van hozzéank, kdzelebb, mint
,»az”. De barmire mutatunk is, mindig jelélhetjuk ,,az”-zal is. Egyetlen kivétellel: az,
amit éppen most csinalunk, mindig ,,ez”, és csak a kdvetkezé pillanatban valik
,»,azza”. Amire ra lehet mutatni, az ,,az”, tehat az ,,ez” sz6, ha komolyan vesszik,
nem mutatast fejez ki. Amit éppen most, a kozénséges tudat altal igazadn soha
nem tapasztalt most-ban csinalok, az éppen azonos az Ennel — ezért sohasem lehet

7

VA

A szdveges meditaciot tehat a kovetkez6é harom Iépéssel irhatjuk le:
1. Megfontolas
2. Osszevonas (egyetlen széra vagy jelre)
3. Koncentracid az egyetlen jelre vagy a jelentésre — ez a valddi meditacio

Az 0sszevonast mas madszerrel is helyettesithetjik, példaul azzal, hogy
»08szeragasztjuk” a mondat szavait egyetlen egységgé.
Példa az dsszevonasra: Ez a tudat Buddha.

A példa-meditacioban utolsoként megmaradt jelként az ,ez” szét valasztjuk —
valaszthatjuk barmelyiket. EI6szor is felvessziik a tudat sz6 jelentését az ,,ez” sz6ba: Ez
Buddha. Az utolsé Iépéshen a Buddha sz6 jelentését is (akarmit is értsiink alatta)
belestritjik: Ez. Mostantdl erre a jelentésben gazdag, az egész mondatot képvisel6 szora
koncentralunk.

A meditéciot dsszekapcsolhatjuk megfelelé témaja koncentréacids gyakorlattal. A téma
olyan ember alkotta targy lehet, aminek jelképes jelentése is van, mint péeldaul ,,kulcs”,
Jkehely”, ajt6”, ,lanc” stb. A koncentraciobol kiindulva eljutunk az En-tapasztalashoz,
ezt kdvetden a témat szimbolumnak tekinthetjiik, és azt meditaljuk. Eppen dgy, mint a
szoveg meditacional: az informativ (lefordithatd) tartalmat szimbolumnak tekintve keressiik
a rejtett jelentést.

A koncentracié gyakorlatdhoz hasonléan a meditacidban is megvaltozik a figyelem
mindsége: gondolkodd/leképezd figyelembdl megismerd érzéssé, majd befogadd akarattd
alakul.

Meditativ életlink kezdetén rovid, egymondatos szovegekkel dolgozzunk. Késébb
hosszabb  szévegekkel is foglalkozhatunk, ha sikeril eggyé, egyetlen egységgé
,»0sszeolvasnunk”. Egy hosszabb mondatsor esetén kdvetkezoképpen jarhatunk el: vesszik
az elsé6 mondatot meditacios témaként, és a meditacié utan elgondolkodunk a tébbirél;
azutan meditaljuk a masodikat és igy tovabb; vagy az els6 utan az elsé két mondatot vessziik
egyutt meditacios témaként stb.*

98. Amikor a meditativ tapasztalasban 0j értelemre bukkanunk, észrevessziik, hogy az
kezdett6l fogva, mindig is ott volt, csak mi nem vettlk észre.

99. Ha a figyelem tilnd az addigi targyaval valé azonossagon és az En tapasztalason,
akkor gondolkodo-képzetalkoto figyelembdl érz6 figyelemmé alakul &t.

100. Amig az érz6 gyokereitél megfosztott fogalmi gondolkodasban vagyunk, addig az
érzés munka nélkil marad és endogén* félelemmé, szorongassa valik.

101. Ez a szorongas eltiinik az En tapasztalassal. Egyre mélyebb és jelentdsebb érzé
azonossagokhoz ériink.

* V6. Boszorményi Laszlo: Meditacios szovegek szerkezete, Tani-tani, 12, 2000 tavasz
+ Bels0 eredetii



Meditacio szimbolikus képeken
Bevezetés

102. Az intuitiv gondolkodas &ltalaban az intuitiv folyamat altal létrehozott képekbe
fordul. A mondat meditacio tehat elsésorban képeket teremt, amelyeket szavakra
forditunk.

103. A képek érzésekbol allnak 6ssze, egyszersmind meg is vilagitjak azokat, mint
ahogy egyes elemeik is ezt teszik. Egy egyenes vonal mas érzésre vilagit ra, mint
egy hullamvonal, egy haromszdg érzésben més, mint egy koér. Ugyanez érvényes
a szinekre és térbeli formékra.

104. Az eredeti érz6 érzékelésnek (kis gyerekeknél és archaikus népeknél) nincs
szllksége érzékszervekre, és mindig kozvetlenil, azonossagban, dualitas nélkiil
jatszadik le.

105. Az érzékszervek az eészleleti mindségekre tagoljak a vilagot, hogy a vilag
részenként (,,kis adagokban”) valhasson tudatossa.

106. Az eszleleti mindségek az érzékszervek ellenére is elérnék a tudatot, ha a fogalmi
gondolkodas nem lépne kdzbe.

107. Ha meg akarjuk tapasztalni a képekbdl sugarzo érzést, meg kell szabadulnunk a
fogalmaktol, amelyekkel azonnal eltemetjik, amit felfogunk az érzékeken
keresztll. A fogalmak kidlik belSliik az érzeést.

108. Amikor megpillantunk egy képet vagy targyat, egy pillanatra felvillan egy érzés,
melyet azonnal kioltanak a fogalmak. Az érzés nem dualisztikus, de a fogalmi
érzékelés igen.

109. A képalkotasi gyakorlatokban elészor fogalmilag vazoljuk fel a képet, azutan
igyekszunk taljutni ezen, hogy eljussunk az érzo tapasztalasig. A gyakorlat sikere a
figyelem intenzitasatdl fligg, amely érzéssé alakulhat at a fogalmi strukttra egyideji
feloldodasaval.

Példa a kép-meditaciora

Peldank nem allokép, hanem folyamat. Elképzelink egy forro, napsltotte, meddo
homoksivatagot. Egyik pontjan egy rézsabokor hajt ki, el6szor egy szér, levelek, bimbo,
majd egy ragyogo, piros Virag.

110. Igyekezziink a fent jellemzett sivatag képét nem részenként Gsszerakni, hanem
abbdl a belsé kérdésbol kiindulva ,,latni”’, hogy ,,Hogyan nézel ki?”

111. Ugyanezzel a belsé tartassal engedjik kinéni a rdzsabokrot a szaraz homokbdl és
kifejlodni, amig meg nem jelenik a virag. Amennyire lehetséges, ne segitsuk
meg az irredlis vagy lehetetlen képzetsort tébb ,,realis” korilményt kepzelve vagy
gondolva, mint mondjuk egy rejtett foldalatti forrast stb.

112. Ezutan tartjuk a képet — ebben segithet, ha beszélink hozza, hasonld6 mddon,
mint a koncentracios gyakorlatban — es bels6, kérdo tartassal koncentralunk ra:
»Mit mondasz?” ,,Mit jelentesz?” Inkabb az érzésben, mint szavakkal kérdezziink.

113. Ha a koncentracié elég intenziv, akkor a képbél egy Uj, soha nem tapasztalt érzés
merul fel — ez ,,valasz” a kérdésiinkre.

114. Ezzel egyidejiileg a kép atlatszova valhat, feloldddhat. El6z6leg a meditélt képpel
analog képek vagy gondolatok, esetleg analdg, hasonldan irrealis helyzetek
mertlhetnek fel.



115. Ez az irrealitas az, ami nehézzé teszi, hogy a rdézsa kihajtson a sivatagban. De ha
sikerl ¢é16 képet alkotnunk réla, akkor megjelenik a megfelel6 érzés. Csoda
torténik, csodat teszunk.

116. Minél jobban sikerl csakis ,,latdsban” maradnunk, kiséré gondolatok nélkil, annél
erésebb lesz a folmerll6 érzés. Amennyire csak lehetséges, ne foglaljuk szavakba.

117. Ha nem siker(l elképzelnink a ndvényt a meddé sivatagban, akkor kiséreljuk meg
érezni a lehetetlent — a magunk akadalyat.

118. A kép ,jelentése” az érzes, amit a képen kivil semmi més nem kozvetit.

119. Ezt az érzés-jelentést csak akkor tapasztalhatjuk, ha mintegy a téma lenyomataként
megépll a hid — a tudatos figyelem arama. Mé&s szavakkal: ha azonossa valunk a
képpel.

120. Mivel a kép nem hagyomanyos jel, mint a hangzok betijelei, hanem a jelentés
kozvetlen jele, ezért a tudat képpel valé azonossaga, azonossag a jelentéssel. Ezért
Lertink” — az érzéshen.

Példak (lathato, a meditacié kezdetekor) allo képekre

Kor, el6szor kozéppont nélkil, majd kézépponttal.
Haromszog, elészor kozéppont nélkil, majd kdzépponttal.
Buddha felemelt kezében felmutat egy viragot.

Fallal kortlvett kert, zart ajtoval.

Szamos témat talalhatunk képmeditaciora a Biblidban, példaul az Ujszovetségben.
Az 0Osszes példazat kép. A kdzponti, a magvetérol szolo példazat meditacioja
elvezethet Isten Orszaganak vagy Kiralysaganak a jelentéséhez. A mesékben is
talalhatunk meditaciora alkalmas képeket. Miutan elolvastuk a példazatot vagy a mesét,
kivalaszthatjuk vagy megalkothatjuk azt a képet, amely az egész szoveget képviseli,
és ezutan meditalhatjuk. Példaul a magveté képét a mezon.

Eszlelési meditacio
Bevezetés

121. Végezzink el egy koncentracios gyakorlatot, és figyeljuk meg utdna az els6
pillantast, amit egy targyra, lehetéleg viragra vagy névényre, vagy koére vetlink.
Egészen rovid ideig a vilag észrevehetden masképp néz ki, mint altalaban.

122. Megfigyelhetjik, hogy egy emberi arcot megkilénboztetett mddon Ilatunk,
nagyvonalUbban és érzébben a szokasosnal. Ezt mutatja példaul, hogy egy arcot fel
tudunk idézni vagy ismerni anélkil, hogy megjegyeznénk egyedi Gsszetevdit, mint
példaul az orr formajét.

123. Megfigyelhetjiik, hogy egészen masképpen nezlnk, amikor valakivel dsszeakad a
tekintetlnk. Kulonésen nagy a kulonbség a vizsgdlédé tudomanyos tekintethez
képest.

124. Megnézink egy fat, kdvet vagy novényt. Megprobaljuk felismerni, hogy az
észleletnek altaldban két osszetevdje van: egyrészt egy fogalom vagy fogalom
jellegii gondolat, masrészt érzékszervi mindségek. Utdbbiak egy részének van
altalanos neve, mint példaul a szineknek, mas részik viszont névtelen, mint példaul
a szinarnyalatok, vagy egy levél vagy k6 szabalytalan alakja.

125.A mivészeti  érzékelésben vagy egy szép t4 nézésébe merilve



megtapasztalhatjuk a tiszta odaadottsag fazisat, amelyben a fogalmi ,leltarozas”
hallgat, nem mozdul.

126. A hétkoznapi érzékelésben megfigyelhetjik, hogy a figyelem hihetetlen sebességgel
valtakozik az odaadottsag és a fogalomalkotas vagy ,,megnevezés” kozott.

127. A koncentracids gyakorlat utani els6 pillanatban a fogalmi gondolkodas még
nyugalomban van, még nem indul be, ezert latszik ekkor annyira masmilyennek a
vilag.

128. Kdzonségesen fogalmilag érzékellink, és nagyon nehéz, ha nem lehetetlen, tisztan,
fogalomalkotas nélkdl érzékelni.

129. Amig a figyelem az odaadottsdg és a gondolkodas kozott valtakozik, addig nem
tapasztalhato a ,hid”, a figyelem alanyat és targyat 0sszekotd, egyszersmind
feloldé6 — mozdulatlan - figyelem.

130. Amikor a fogalmi gondolkodas szlnetel, a mdgétte megh(z6do érzés visszanyeri
erejét. Megtapasztalhatjuk, hogy ha sikerul elhallgattatni a gondolkodast, az érz6
érzékelés ujra aktivva valik.

131. A kozonseges, fogalmakra tdmaszkodo érzékelés csak az eszlelet informativ
jelentéseéhez jut el: akkor érzékellink, ha tudjuk, mi az, amit érzékelink. De még az
informativ jelentéshez is szikseg van egy pillanatnyi azonossagra, mert kilénben
semmit sem erzékellink — ha a figyelem massal van elfoglalva, az érzékelés nem
mikodik.

132. Az odaadottsag sziikségessége az, amitél az érzékelésben — eltéréen egy kép
elképzelésétél — mindig van valami adott, valami, amit nem mi csindlunk, még
abban az értelemben sem, ahogy a gondolkodasban mi vélasztjuk meg a témat.
Gondolkodni tudunk, amirél csak akarunk, még akkor is, ha maga a gondolkodas
folyamata tudatfolotti, de nem tudunk hasonlé mddon tetszélegesen érzékelni,
ahhoz valaminek ,,ott kell lennie.

133. Egy természeti targyra tekinthetiink gy, mint a természet ,,alkotasara”. Valamilyen
er6 formalta meg és a forméja (6sszes mingsege) ennek az erének a kifejezése.
134. A hétkdznapi érzékelésben a természet és a sajat mitkodésiink bonyolult keverékét
tapasztaljuk. Utdbbihoz hozzétartozik a fogalomalkotas csakugy, mint szubjektiv

szimpatidink és antipatiaink

Gyakorlatok

135. Az észlelési meditacio elokészité gyakorlatanak célja, hogy szétvalasszuk a fent
emlitett keverék osszetevdit, €s igy a termeészeti rész a lehet6 legtisztdbb formaban
jelenjék meg a befogado figyelemben, mely hatni engedi magéra a targybol sugarzé
erot.

136. A gyakorlat targyaul valasszunk egy kozOnséges, kilondsebben nem vonzo,
kilondsebben nem taszitd kavicsot. Mintegy fél percig nézzik lehet6leg atfogo és
fogalmaktol mentes tekintettel. Utana becsukjuk a szemiinket vagy félretesszik a
kavicsot, és megprébaljuk elképzelni, amit lattunk, ha szikséges, akkor a ,,Hogy
nézel Kki?” kérdés segitségevel, és tartjuk a képet szintén mintegy fél percig.

137. Tébbszor megismételjik az el6z6 gyakorlatot, és kozben fokozatosan csokkentjik a
latasi szakasz hosszat, Ugyhogy végll éppen csak hogy észrevesszik a kdvet. Ha
eléggé koncentraltak vagyunk, akkor — varakozasainkkal ellentétben — az elképzelés
a legrovidebb latasi szakasz utan is nagyon élénk lesz, a 127. pontban emlitetthez
hasonld okbdl.

138. Az el6z6 két gyakorlatot viszonylag hosszu ideig, legaldbb harom hétig csinaljuk
naponta egyszer vagy kétszer. Utana ratérhetlink a kovetkez6 gyakorlatra.



139. Kétszer egymas utan, ket kilonbdzo tekintettel nézzilk meg a kavicsunkat. EIGszor
vizsgalodd, tudomanyos, a részletekre kiterjedd, szigortan analitikus tekintettel.
Ezt a tekintetet az az érzés kiséri, hogy a figyelem fel6lem aramlik a ko felé. Fél
perc mualva egy szemhunyéassal elvalasztjuk a gyakorlat elsé szakaszat a
kovetkezétsl. Ujra ranéziink a kavicsra, de most szelid, befogado, hivogato, atfogo
pillantassal, mint mikor 0sszeakad a tekintetink egy masik emberrel. A Kkisér6
érzés megvaltozik: most a ko felél d&ramlik valami felénk. Az érzésben hivogatjuk
a kavicsot: ,Mutasd meg magad!”, ,Beszélj!”, ,Mondd el szavak nélkili
torténeted!”. Néhany percig megmaradunk ebben a méasodik latasban, amig csak
meg nem tapasztaljuk a kétféle tekintet kozotti kilonbséget. Amennyire csak
lehet, kerliljik a masodik tekintettel szerzett tapasztalatok szavakba oOntését.

A 139. szamu gyakorlat kdzben esetleg fellépé tapasztalasok:

a) Nem tapasztaljuk a két tekintet kozotti kiilonbséget. Ebben az esetben egy tovabbi
hétre visszatérlink a 136. és 137. gyakorlathoz. Ennek a negativ tapasztalatnak az
is lehet az oka, hogy

b) A gondolkodas, a folmerulé fogalmak, szavak megzavarjak a masodik szakasz
befogadd mozdulatat. Ez azt jelenti, hogy gondolkodasunk még nem elég
fegyelmezett, vissza kell térnink az ember alkotta targyon végzett koncentracios
gyakorlathoz (56-64. gyakorlat), amelyben az En eléggé megerésodik ahhoz, hogy
elviselje a természeti jelenségek hatalmas ideait, ,,jelentéseit”.

c) Meghatédunk a mésodik tekintettél. Ez dnmagaban pozitiv tapasztalat, csak nem
szabad magunkat tdlsdgosan atadni neki. Megérint benninket a hatalmas ideék
kozelsége, amelyeket talan elészor érzink valosagnak, realitdsnak. Vagy érezni
kezdjlk az 6sszekapcsolodast kdviink valdsagaval.

140.Ez a fajta meditacié annyiban konnytnek latszik, hogy mindjart a kezdetén
tapasztaldsokhoz vezet. A kovetkez6 alkalommal megnehezitheti a gyakorlatot, ha
elvarasokat kezdink tdmasztani ugyanannak vagy barmilyen mas tapasztaldsnak
az iranyaban.

141. Ha rendszeresen sikertil megvaldsitani a meditaciot, a masodik, befogado tekintetet,
kezdhetjik a gyakorlat variacidit: hasonlitsunk 6ssze a 139. gyakorlat kétféle
pillantasaval két kiilonbozé fajta kavicsot, aztan egy kavicsot egy €16, majd egy
élettelen  levéllel, két kiillonbozé levelet, stb. A megfelelo érzések
0sszehasonlitasaval fokozodik érzékenységunk.

142. Ahogy novekszik a befogadé figyelem, kezdhetjik megtapasztalni a hidat: ahogy a
targy alakitja a befogadd figyelmet, és kozben fokozatosan elveszti targy jellegét
ebben a tapasztalasban.

143. Ahogy fokozodik a tapasztalas eréssége, megvaltozik a realitas: a ko, a ko latasa
és a tanu egyetlen valosagga valik.

144. Az egység a megismerd érzésben lép fel. Olyan, mintha szovegeket, leveleket
kezdenénk olvasni és érteni. A nem-olvasas a jelentésen valo kivilmaradas. Az
olvasas belépés a jelentésbe. A jelentés kivillmaradas a magasabb jelentésen (ha
van ilyen, mint a meditacids témékban). A magasabb jelentés kivilmaradas a
vilagossagon, amibdl formalddott, és amely a magasabb jelentest ,,latja”.

145. Ha tudjuk maér hasznalni a befogado tekintetet — a mozdulatlan figyelmet —, akkor
szabadon fordithatjuk a targy felé. Az azonossagban a ,,mar-nem-targgyal”
észrevesszik a figyelmet, amely folvette a ,targy” alakjat a megismerésben.



Ekkor tudtara ébredhetiink a figyelemnek, még mielétt a ,,targy” alakjaba 6ltozott
volna.

146. Az észlelési meditacid alapfeltétele a befogadd érzékelés, barmelyik érzékszervbol
induljunk is ki. Ha a befogadd érzékelést meg tudjuk valdsitani, akkor tudatara
ébredink a befogadd figyelemnek is: ez a hid.

147.Ha a latasban elértik a befogadd figyelmet, akkor a tobbi érzékszerv felé is
fordulhatunk — a legkdnnyebben elészor a latdsban szerezhetjik meg ezt a
tapasztalast.

148.Bizonyara az utols6 — a legnehezebb - feladat a befogadod érzékelés
megvalositasa a tapintasban, mert ez van a legkdzelebb a benniinket a kdzvetlen,
kodzvetitetlen tudastol elvalasztd ,,magam érzéshez” (24. gyakorlat).

Osszefoglalas és kitekintés

149. Ha a koncentracio elér egy bizonyos intenzitast, akkor folyamatosan aramlani kezd,
megerdbltetés nélkil ndvekszik tovabb, és megtapasztaljuk a figyelem visszaallitott
eredeti természetéet, ami 6rém és egészség.

150. Mivel az En ,anyaga”, szubsztancidja a figyelem, a koncentracioban az En
széthullott részeit gyijtjuk egybe.

151. A meditaciéban felvillan a tudat Uressége, ezt torekszink megtartani. Ha siker(l
megmaradnunk az Ures figyelemben, akkor egyre intuitivabba valik és mindsége
megvaltozik.

152. A figyelem éaltaldban akkor tapasztalja meg az elsd, tiszta (formatdl mentes)
gondolkodd/képzetalkotdé mindséget, amikor a koncentracidban eléri a témaval vald
azonossag szintjét. Ha megmarad format6l mentesen, ha megtapasztaljuk még a kép
,,elott”, akkor érzéssé alakul, majd befogadé akaratta —,,legyen meg a Te akaratod”*:
— ez a targy idedja, az az akarat, amely azza tette ami, hogy megvaldsithassa
funkciojat.

153. Ill0zi6, ha a hid tapasztalasa nem része a ,targy” tapasztalasanak. Ha nem
tapasztaljuk a hidat, akkor dudlis tudatban vagyunk. A dudlis tapasztalasban a
tantnak csak az arnyéka van jelen. A hid tapasztaladsaban a dualitas elttinik.

154. Barmilyen fogalomra kezdunk is koncentralni, eljuthatunk oda, hogy elengedjiink
minden fogalmat, majd megtapasztaljuk a figyelmet, amelybél a fogalom all.

155. Az értés nem-értés: eltiinik, amint valami értésévé valt.

156. Ertsd meg ezt (az ,,ez” sz6t), és a megfelelé helyen vagy és nincs sziikséged
tanécsra.

157.Vedd észre a figyelmedet minden jelenségben: targyakban, gondolatokban,
érzésekben, elterelésekben, szorakozéasokban, almokban.

158. Nincs jelenség, ha a tudat nem mozog.

159. Akkor lehetsz elfogulatlan, ha minden fogalom, gondolat, forma feloldodik vagy
elolvad a koncentracidban, amely az dres figyelem felé torekszik. Csak Ures
tudatba Iéphet j idea. Ez altalaban akaratlanul torténik, észrevehetetlendl rovid
pillanatban. Ha megtapasztaljuk az (rességet, akkor tudatosan torténik, és intuitiv
kutatasra hasznalhaté. Ennek eléfeltétele az En tapasztalas és a meditacio.

160. Ez az igazi vildgossag mindent elér és felold. Ezért semmit sem kell elérni — mar
mindent magaba foglal. Nincs keresés, nincs talalas, nincs szerzés, nincs elhagyas.

161. Kiviul nincs vildgossag, ezert semmi sincs kival. Belll nincs vildgossag, ezért

* Mété, 6,10



semmi sincs belil. Ha minden vildgossaghdl van, hol legyen a hatar kint és bent
kozott?

162. Az értéshen tévedhetiink, a tapasztaldsban nem.

163. A 6 irany visszafelé, a figyelem targyatol a forrasa felé mutat.

164. A figyelem abbahagyja a pontrdl pontra, targyrél targyra valé mozgast, ha tudatara
ébred sajat aramlé mozgasanak: mert akkor mozdulatlan. Mert akkor épil a hid
— a figyelem formalodasanak a tudata —, amely visszavezet a targytdl a sajat
forrésahoz.

165. A befogadd figyelem nem mozog.

166. Igyekezz, torekedj, majd lépj vissza. Ha a figyelem mozdulatlan volt, akkor a
visszalépésben meguresedik. Ha mozgott, akkor megtelik asszociaciokkal.

167. A figyelmet a vilag alakitja; a vilagot a figyelem.

168. A hidban benne van az En-tapasztalas. A hid tapasztalasa kozel van a végsé
val6saghoz.

169. llluzio, ha a valosag tapasztalasaba nincs beleértve a hid.

170. Amig testnek érezzilk magunkat, a valdsagunk testekbdl fog allni. Amig léleknek
tapasztaljuk magunkat, a valdsagunk fogalmakbdl és ideakbol (megformalt
figyelemb6l) fog Allni. Ha megtapasztaljuk képességekbol allo  szellemi
mivoltunkat, a valosagunk (res figyelembdl vagy vilagossagbdl fog éallni. A
valosdg atalakuldsa az észleleteken kezdédik, a fogalmakon és ideakon
folytatodik és elvezet a vildgossdghoz vagy ures figyelemhez, amely létrehozza
azokat a fogalmakat, amelyeken keresztill érzékeljuk azt, amit kdzonségesen
valdsagnak neveznek.

171. Ahogy az En-tapasztalas beliilrél felvilaglo figyelembdl all, ahol ezért semmit sem
kell elérni, gy minden ebben a fényben vilaglik fel, és egyaltalan semmit sem lehet
elerni.

172. Minden, ami létezik és minden, ami nem létezik, Ures figyelembdl van. Ami ezért
se nem létezik, se nem nem-létezik.

173. Barmilyen jelenség észlelése az Univerzalis Természet — Buddha, Buddha-tudat —
észlelése, mert a jelenségek és a Tudat egy és ugyanaz*.

174. A fény és az, hogy te latod, egy és ugyanaz.

175. A megformalt figyelembdl &ll6 képet ugyanaz a figyelem latja: ez a Vildgossag
csodalatos természete.

176. A tudatossdg (vagy figyelem) tudatara ébredni létezés (nem pusztan tudas). A
létezés vilagos, kommunikativ, a létezés szeretet. Ha a szeretet elveszett, akkor a
létezés ujrateremti. Téren és idon kivdili.

177. A szeretet az az er, amely egyesit mindennel, ami érthetd: En-lényekkel, ideakkal,
jelentésekkel. Mivel a magam érzése altal el6idézett elvalasztottsag a tudatban jon
létre, az egyesités is ugyanebben a tudatban jelenik meg.

178. A szeretet az akaratban tevékenykedd vilagossag: az En-lények, a valtozasban 16vé
figyelem, a valtozasban 1év6 azonossag vilagossaga, készen a soha sem befejezett
En-lények valtozasainak kovetésére.

179. Még a gondolkodas is szubjektivitason es objektivitdson tali, még a jelentés is
idén és téren kivili. A figyelem nem az enyém, mint ahogy a nyelv vagy a
gondolkodas sem. Ezért semmi sem az enyem.

180. A gyogyulas kezdett6l bennlink van.

181. En mindig kezdetben vagyok.

*Huang Po, The Zen Teaching, 125. old.



Személyes utdszo

Az itt leirt gyakorlatokat 1964 o6ta csindlom — 40 éves voltam akkor. Mindig is sokat
kisérleteztem, maig is teszem, és melegen ajdnlom mindenkinek, aki gyakorld életet akar
élni. Mert leirni csak a gyakorlatok altalanos tulajdonsagait lehet, mikozben éppen szellemi
tekintetben, beleértve a gyakorlast is, nagyon egyéniek vagyunk. Ezért a modszereket
mindenkinek magara kell alkalmaznia, amire a legjobb 0t a kisérletezés.

Szédmos el6nyt tulajdonitok a rendszeres napi gyakorlasnak. Id6t és energiat takaritok
meg altala mind a hétkdznapi feladatokhoz, mind a kutatashoz, tanitdshoz, szeminariumok
tartdsahoz és az irashoz.

Legalabb naponta egyszer elvégzek egy koncentracids gyakorlatot, és ha csak lehet,
naponta tobbszor meditaciét. Ha irok, ez altaldban majdnem folyamatos meditacio
formajaban torténik, szdmos meditacié egymas utan, idobeli korlatozas nélkil. Zavar, ha
az idém korlatozva van, példaul tudom, hogy valamikor latogatom jén. Napi allandd
meditacidom a Janos evangélium prologusa.

1964 o6ta nem valtoztattam meg koncentracios gyakorlatom targyat: egy elefantcsont
evopalcikat. Téma-valtoztatasra altalaban olyankor érzink késztetést, ha figyelmink nem
osszpontosul a témara, és igy alkalmunk van 0Osszehasonlitani pillanatnyi
tevékenységinket a tegnapival, az egy héttel korabbival, stb. Ilyenkor érezhetjik, hogy
megint ugyanazt csindljuk. De ha teljes egészében a témara koncentralok, akkor nem marad
helye az dsszehasonlitasnak.

A sok éves gyakorlas eredményeképpen meglehetésen koncentralt vagyok, ha kell,
igy gyakran meditalok el6készité koncentracid nélkil, ami a kezdetben sziikséges volt.
Altalaban nem végzem el a széveges meditacidban a téma redukcidjat egyetlen széra, mint
sokaig tettem. Hasonldképpen, a figyelem , kritikus mennyisége"”, ami korabban legalabbis
percekig tartott, manapsag legtdbbszér masodpercek alatt megjelenik, ami utan az
intenzitas magatdl ndvekszik, eréfeszités nélkil, oromben — csak arra kell tigyelni, hogy épp
ez el ne terelje a figyelmet.
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Meditaciok
A vilagossag (a figyelem) az azonossagban miikodik.
Minden targy elmult azonossaghol ered.
A jelentés megformalt, anyagtalan vildgossag.
Azt értjik, ami nem érzékelhet6 az erzékszervekkel: a jelentést.
Minden tartalom kivaltja a kérdést: ki tapasztalja?
A vilagossag szabad minden formatol.
Ajandekozas és ajandék vagyunk.
A formén at a formanélkiliséghez.
Mindig egy vagyok minden vilaggal.
Minden most van.
»Fa” valamikor a fa tapasztalasat is jelentette.
Csak vilagossag Iéphet be a tudatba, ami maga is vilagossag.
A tiszta tudatossag a (megismer6) érzéshez vezet.
Csak érzeseket érzink.
A képek nem maradnak benne a tiikérben.
A sotétséget a vilagossag segitségével tapasztaljuk.
A vilagossag fliggetlen minden megvilagitottol, fiiggetlen mindentdl.
Alany csak most van.
Ragaszkodunk a nem-tudasainkhoz. Ez gondolat?
A vilagossadg magétol vilagit.

A En-vagyok tud a vilagossagrol.

Megtapasztalhatom a gondolkodast, az érzést, az akaratot. Es En-magamat.

Ez vilagossag.

Képek latasban merilnek fel.

Gondolatok, képek, mind nyomtalanul eltiinnek a fényben.

A viladgossagban semmi sincs.

Ahol valami van, ott van valaki. Es ahol semmi nincs, ott is van valaki.
Minden emberi képesség az Enhez vezet.

Az értés id6n kiviili.

A figyelem dnmagét keresi.

A viladgossag megtapasztalja 6nmagéat az emberben.

A szeretet beszél.
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A vilagossag a szavak folott van.

Szeretet: azonossag ¢és kiilonbozoség, az En természete. Az En nem részekbdl all.

Ha fogalmak jonnek, nem tudunk gondolkodni. Ha gondolkodunk, nem jonnek fogalmak.

A viladgossag 6nmagat keresi, ezért vilagit.

En vagyok az ajto.

A vilagossag legydzhetetlen 6rom.

Az igazi figyelem szeretet.

Az igazi vilagossag mindent athatol.

A vilagossag és vilagossag-érzékelésiink egy és ugyanaz.

A koncentralt figyelem mozdulatlan.

Ha a vilagossag megtalalja 6nmagat, akkor a ragyogas megsokszorozodik és dalla lesz.

Az Uresség az En megtapasztalasa: nem ez, nem az. Minél mozdulatlanabb, annél
megismerobb.
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