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Georg Kiihlewind Alapitvany
Tizenhetedik hirlevél

Tisztelt Olvaso! Alapitvanyunk 17. hirlevelében — nagy 6romomre — Récz
Gyorgy Székely Anikohoz irt két levelét kozoljiik. A leveleket a cimzett bocsatotta
rendelkezésiinkre, melyért ez tton is koOszonetet mondok. A harmadik
szovegegységben Aldous Huxley A4 ldatdas miivészete ciml konyve hatodik fejezetét
olvashatjak.

Két hir még. A Viragzds Napjai elézetes programtervei mar megtalalhatok a
www.viragzasnapjai.hu honlapon. A rendezvényre idén majus 22 és 25 kozott keriil
sor az Orségben. Ungar Istvan jelenleg zajlé eléadassorozatanak befejezd része majus
9-én, szombaton délutan fél 6-kor lesz a Molnar C. Pal Miterem-Muzeumban.
Belépddij: 800 forint.

Fenyd Ervin
.
Riacz Gyorgy levelei Székely Anikéhoz
1.
Draga Anni! Budapest, 2000. febr. 1.
Idézek a Micimackobol*: (Hatodik fejezet, amelyben Fiiles sziiletésnapja van.)

,Mig ezek torténtek, Malacka megjarta a lakasat, el is hozta a 1éggombot, amit
Fiilesnek szant. Magahoz szoritotta, nehogy a sz¢l elfujja, és sebesen futott, hogy
elébb érjen oda, mint Micimacko. Szerette volna ugy feltiintetni a dolgot, mintha neki
jutott volna el6szor eszébe Fiiles sziiletésnapja. S ahogy lihegve futott, lelki
szemeivel elére gyonyorkodott benne, hogy fog oriilni Fiiles, még vigyorgott is hozza
a lelki szdjaval. Hat ahogy fut, megbotlik egy buckaban, és orra esik...

Bang!!! ... 22?2 ***1111

Malacka fekiidt a f61don, és azon tlinddott, mi tortént. Elsd pillanatban agy
rémlett, az egész vilag felrobbant koriilotte. ...

Aztan ... dvatosan feltapaszkodott és koriilnézett.

Ott talalta magat az Erddben.

Hat ez furcsa — gondolta. — De mi lehetett hat az a robbanas? ... A 1éggdmb!

Jajjaj! — nyodgott Malacka. — Ojjajajj... Hat most mit tehetek? Haza nem
megyek, most mar, tobb 1éggdmbom gy sincsen... ...

fgy hat busan tovabb-ballagott, és leért a folyopartra.

— Jo reggelt, Fiiles! — szolitotta meg az linnepeltet.

— J6 reggelt, Malacka! — mondta Fiiles. — Ha lehet ilyesmir6l sz6. Amiben
kételkedek. De nem baj. Csak gy mondom. Szo6t sem érdemel.

Milne: Micimacké — az idézett sz6veg Karinthy Frigyes forditasa.
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— Engedd meg, hogy sziiletésnapod alkalmabol tidvozoljelek — mondta
Malacka, és kozelebb jott.

— Es... és ezt nekem mondod?
— Neked hat, Fiiles!

— Ugy bizony, Fiiles, és én ajandékot is hoztam neked.
— Igen, Fiiles és hoztam neked egy 1éggdmbot.”

Igen, eddig az idézet. Most atvaltok. Ulok nalatok. A hétfdi tarsasag minden
tagja — rajtam kiviill — lemondta a részvételt. Furcsa helyzet, de kellemes és
baratsagos. Most odaadhatndm valamelyik ,,szép gondolatomat”. (Amelyek lelki
szemeim elott szép gombolytek, fényesek.) Megorilok neki. Mint egy
sziiletésnapnak, ajandéknak. Es én mondom és mondom, most érzéseimben még
gombolyii a gondolat, és csak utdlag veszem észre, hogy mar elpukkadt, ires kacat.

Persze a ti j6 szdndékotok ¢és szeretetetek ,.feltamasztotta” a gondolatot, és
ugyanugy oOriiltetek neki, mint Fiiles. Ezt onnan tudom, hogy 1. Gyuri megjegyezte,
hogy a szoban forgd idézet (Maté 16,19)? sokféle értelmet rejt magaban, az én
felismerésem ezek egyike lehet. 2. Ugyanez a ,,sokféle megfogalmazasi lehetoség”
mutatkozik meg abban az érzésben, amit egy természeti kép szemlélése kelt.

(Vagyis a ,,1éggdmb” — még szép gombdlyl kordban is csak egy a sokféle
»szlletésnapi” ajandék-lehetdség kozott.)

Eddig a torténet. Malackaé meg az enyém. Most még valamit szeretnék
mondani a tartalomrol: oldasrél és kotésrol.

Oldas és kotés

Abban a folyamatban, amit oly gyakran elinditunk magunkban ¢&s
gondolkodasnak neveziink, a kikristdlyosodo (vagy néha az elaléld, elhervado)
gondolatokat latjuk meg. Két dolgot nem veszek (attérve az elsé személyre) észre:
1. a gondolatok forrasat és 2. hogy a gondolatokhoz kotddom (6riilok neki,
kisajatitom, eladom, eléadom). Ez a fajta kotddés eddig ismeretlen volt eldttem,
mert azt hittem, hogy szabadon (kényszer és érdek nélkiil) gondolkodom. A
gondolataimat leirtam egy levélbe (Kedves Anni!), naploba, szerencsés esetben
elmondhattam valakinek, azutan elfelejtettem. Sohasem probaltam emlékezni rajuk,
de volt, amit gjragondoltam.

Honnan tudom, hogy tegnap nem gondolkodva, hanem emlékezetbdl
mondtam, amit mondtam?

Febr. 2.

Amikor megprobalok visszagondolni arra, amit mondtam (barhol,
barkinek), kétféle érzés meriilhet fel bennem. 1. A mondés héattere vilagos és a
,»vildgossag-érzés” megnyugtat, hogy ennek birtokdban nem mondhattam
marhasagot. 2. Visszatekintve a mondas hattere ,,s6tét” (elfeledett, elhalvanyult), és

2 Es néked adom a mennyek orszaganak kulcsait; és amit megkétsz a foldon, a mennyekben is

kotve 1észen; és amit megoldasz a f61don, a mennyekben is oldva 1észen. (Maté 16,19 — Karoli Gaspar
forditasa)



ez elborzaszt; megrazom a fejem és bankodom: szeretném elfelejteni, eltdrolni azt,
hogy széltam.

Most azonban az elborzadast felismerés és 6rom kovette, mert meglattam,
hogy a ti szeretd figyelmetekben felé¢ledt, ami bennem elhalvanyult:
meggyogyitottatok a ,,beteg” gondolatomat (feloldoztatok).

Végeredményben tehat hétfon minden esemény €s beszéd szamomra ezt
jelentette: hagyj fel a gondolkodas kisajatitasaval. Ne probald gondolataidat
konzervélni. Ha valamit értékesnek tartasz, csodald meg. Es az élményt barmikor
felidézheted, €s ha sziikséges, megfogalmazhatod. Aki szélcsendes idOben a t6 sima
vizén szélre 4hitozik, az nem tudta meg, milyen az elsimult viz.

Szeretettel 6lel
Gyurka

Budapest, 2000. marcius 13.

Kedves Anni!

Szeretném egy élményemet ,,kozolni” veled, mert Osszefliggésben van
mindazzal, amire toreksziink hétfonként (keddenként ...,).

A Néprajzi Miuzeumban rendeztek egy japan képzdmiivészeti
vendégkiallitast (marcius 6.-an bezart, én 2.-an lattam). A kijaratnal egy kis szobor
,fogadott”, réla irok.

Arasznal alig nagyobb hosszuruhés alak féltve 6lel magéhoz vékony szal
novényt, kalaszt vagy nadbugat. Testével egy kicsit jobbra fordul, mintha takarni
akarna a csokrocskat, arcaval kissé balra és hatarozottan felfelé néz. Arckifejezése
jatékosan boldog, mintha azt mondana: ,,Talald ki, mit hoztam neked.” (Kissé {61¢
lehetett hajolni és kozelrdl az arcaba nézni.) Annyira szuggesztiv, hogy
onkényteleniil a csokrot kezdtem vizsgalgatni, de az nem arult el tobbet, mint amit
elsé pillanatban meglattam, a gyermeki egyszertiséget.

Ekkor nézi meg az ember a cimet: Offering. Es ekkor oriasi tavlat nyilt
meg eldttem: meglattam a ,Felajanlas™ lényegét. A gyermek semmit sem taldl,
vesz, ismer maganak. Hozza: nézd, mit taldltam! Megosztja az 6romét, ami ezaltal
tobb lesz, teljesebb lesz. Es boldog, ha 4tveszem téle, ha vele egyiitt magamhoz
olelem, ha virdgvéazaba teszem, ha k6, dobozba, polcra, zsebre teszem.

Ez az ember normalis viszonya a természethez €s egészséges kozeledése a
Teremt6hoz: nézd, Oriiljiink egyftitt.

Ez volt az élmény. Kérdés: miért hatott redm ilyen erdsen ez a kis szobor?
A magyarazat egyszerli, és a magyardzatot maga a szobor is sugallja: a szobrot
abban a tudatban szemléltem, hogy az all6 alakot dbrazol. Amikor elbucstztam
tdle, és visszatekintettem rd, lattam, hogy térdel. Tehat a gyermek is, a felndtt is
olyannak ajanl fel, akit magandl nagyobbnak ismer el, akinek hatalméban all a
felajanlast visszautasitani. A visszautasitastol valo félelem teljesen elnyomhatja az
oromet, amely a felajanlas lényeges érzése. Orom nélkiil mar nem felajanlas a
cselekedet neve, hanem daldozat (olyan értelemben, hogy nem akarom, mégis
teszem), a feloldoz6 6rom helyébe a bénitd, megkotozo félelem kertil.

A tapasztalat pedig a kovetkez6: nem emlékszem a szobor arcara.
Emlékezetemben kutatva megtalaltam, hogy a szobor arca abban a pillanatban tlint
el elélem, amikor megfogalmaztam, amit megértettem; amikor felmerilt a
»felajanlas” és ez magaval hozta a félelmet, ami bennem ehhez a fogalomhoz tapad.
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fgy takarjak el megszokott, éntudatlanul kialakitott és bizonyos helyzetekben
automatikusan felmeriilé érzéseim a ti arcotokat is. Ontudatlan magamat olvasom
le az arcotokrol. Mindeniitt magammal taldlkozom. Tiikorben élek és szenvedek.

Sok szeretettel irtam.
Gyurka
1.

Aldous Huxley
A latas miivészete
[1I. rész]®
HATODIK FEJEZET
A kikapcsolodas és pihenés

Ebben a masodik részben a Dr. Bates és a latds miivészetének mas képviseldi
altal kifejlesztett jotékony technikdk egy sorat fogom meglehetdsen részletesen leirni.
A szakavatott oktatd személyes kozremiikodését nyomtatott utasitasokkal nem lehet
potolni, és egy kis konyvben nem is lehet megjeldlni, mekkora sulyt kell a hibés
vizualis mikddés egy bizonyos adott esetében a latas miivészetének valamely adott
technikdjara helyezni. Minden egyes embernek megvannak a maga kiilonleges
problémai, és ezek megolddsat barki felfedezheti, ha az ahhoz sziikséges tudassal
rendelkezik. De, kiilondsen olyankor, amikor nehéz esetekkel allunk szembe, egy
tehetséges ¢€s tapasztalt oktatd bizonnyal sokkal hamarabb rajon a megoldasra, és
sokkal eredményesebben lesz képes felhasznalni tuddsat, mint a beteg maga. A
nyomtatott utasitasoknak mégis megvan a maguk haszna. Mert a latas miivészete
szamos olyan technikat foglal magaban, mely mindenki szamara hasznos, barmilyen
természetli és fokon hibas is a latasa. E technikdk legtobbje rendkiviil egyszerti, tehat
azokat, akik leirasukat olvassak, alig fenyegeti a félreértés veszélye. A tankonyv
sohasem érhet annyit, mint a szakavatott oktatd, de minden bizonnyal tobb, mint a
semmi.

A passziv pihenés: a tenyér technikdja

A pihenés, mint lattuk, kétféle lehet: passziv ¢€s dinamikus. A latas
miivészetében megtalaljuk a mindkettd eldidézésére alkalmas technikakat, mégpedig
a latészerveknek nyugalom idején vald passziv pihentetésére, és a tevékenykedés
kozben normalis és természetes mikodésiik utjan vald dinamikus pihentetésiikre
szolgalokat. A latoszervek tokéletes passziv pihenését el lehet érniink, de ez kevésbé
jotékony, mint a vegyes allapot, amely mind a két pihenésmadd elemeit egyesiti.

Azok kozt a technikak kozt, melyek tilnyomoan passziv pihenést idéznek eld,
a legfontosabb az, amelyet Dr. Bates tenyérrel valo kezelésnek nevez. Ez abbol all,
hogy mindkét szemiinket behunyjuk, és két tenyeriinkkel letakarjuk. A szemgolyodkat
nem szabad szoritani (egyaltalan a szemgolydkat sohasem szabad szoritani, nyomni,
dorzsdlni, masszirozni, vagy mas modon keziinkkel érinteni), tehat tenyeriink alsé
része arccsontunkon nyugodjék, ujjaink pedig homlokunkon legyenek. Szemiink eldl
igy a vildgossagot teljesen elzarhatjuk anélkiil, hogy szemgolydinkat érintenénk. A

8 Az itt szdgletes zardjelbe tett romai szam a konyv, A4 latas miivészete 11. szovegegységének

kezdetét jelzi. Azért a szogletes zardjel, hogy megkiilonboztethetd legyen a mostani hirlevélben mar
alkalmazott, hasonl¢ jelzéstol.



legjobb, ha iilés kézben konyokiinket az asztalra tdmasztjuk, vagy a térdeinkre
keresztbe fektetett, jol tomott parnara.

Azoknal, akiknek szeme igy be van hunyva, és keziikkel teljesen elzartak
szemik eldl a vilagossagot, a pihend latoszervek érzet-mezejliket teljesen feketének
latjak. Azoknal azonban, akik vizualis miikddése nem normalis, nem ez torténik. Nem
feketeséget latnak, hanem példaul mozgo, sziirke felhdket, vagy feketeséget, de
kozben fénycsikokat vagy szines foltokat, mindezt a pemuticiok és kombinaciok
végtelen valtozataban. De ha elérjiik azt, hogy a szem és a vele kapcsolatos Iélek
teljesen kikapcsolodik ¢és pihen, akkor ezek a mozgasi, fény- és szin-illuzidk
igyekeznek eltlinni, és helyiiket egyforma feketeség foglalja el.

Dr. Bates A4 tokéletes latas szemiiveg nélkiil cimii konyvében azt ajanlja, hogy
aki ezt a kikapcsolodast el akarja érni, azalatt, amig szemét tenyerével betakarja,
képzeljen valami feketeséget. Ennek az a célja, hogy a képzelet utjan érje el azt, hogy
feketeséget lasson. A Bates altal leirt technikaval némely esetben jo eredményt lehet
elérni, de mas esetekben, amelyek valosziniileg a hibas latasban szenveddk tobbségére
vonatkoznak, annak a kisérletnek, hogy feketeséget képzeljiink el, gyakran tudatos
eréfeszités és megerdltetés az eredménye. Igy tehat ez az eljaras céljat, a kikapcsolodo
pihenést meghiusitja. Dr. Bates ¢élete vége felé modositotta ezt az eljarast, és kovetdi
koziil azok, akik a legnagyobb sikereket érték el, ugyanezt tették. Most mar nem azt
ajanljak, hogy a tenyérrel valo kezelés kozben gondoljunk feketeségre, hanem hogy
lelkiinket foglalkoztassuk azzal, hogy a magunk multjabol vett kedves jelenetekre
vagy eseményekre emlékezziink. Hosszabb-rovidebb id6 mulva, a megerdltetés
mértékéhez képest azt fogjuk taldlni, hogy latdmezénk egyenletesen fekete. Igy
ugyanazt a célt érjiik el, mintha feketeséget képzelnénk el, de igy nem kockaztatjuk az
erolkodeést, vagy hogy fesziiltséget idéziink eld. Amikor a multbol vett eseményekre
emlékeziink, tigyelniink kell arra, hogy mindent elkeriiljiink, ami a lelki merev
bamészkodassal rokon. Ha tudatunkat tal mereven szegezziik egy emlékképre, ennek
konnyen lehet az a kovetkezménye, hogy szemiink ezzel parhuzamosan mereven
rogzitddik, és mozdulatlannd valik. (Ebben semmi meglepd sincs; az emberi
szervezet, vagyis a test és lélek egysége folytdn éppen ennek a jelenségnek kell
bekovetkeznie.) Tehat, hogy a lelki merevedést és szemiink ezzel jard rogzitodeését
elkeriiljiik, a tenyérrel valo kezelés kozben mindig olyan targyakra gondoljunk,
amelyek mozgésban vannak.

fgy példaul valaki képzeletében gyermekkorabol idézhet fel egyes jeleneteket.
Ha ez megtortént, akkor azt kell képzelnie, hogy az emlékezetébe idézett tajon sétal,
¢s kozben figyelje, hogyan valtoznak jarkalas kézben a t4) egyes részei; ugyanakkor
az igy felidézett jeleneteket be lehet népesiteni példaul emberekkel, kutyakkal, népes
forgalommal, amint mindenki dolga utdn megy, kdzben pedig erds szél kerekedik,
amely a faleveleket felkavarja, és az égen felhdket kerget. A fantazia e vilagaban, ahol
semmi sem nyugodt, semmi sem merev, nem fenyeget az a veszély, hogy belsd
szemiink egy helyre valo bamuldsba merevedik. Ha pedig a belsé szem erdltetés
nélkiil mozog, a kiilso, fizikai szem hasonlo szabadsagot élvez. Ha az emlékezetet €s a
képzeletet az altalam leirt modon vessziik igénybe, ezzel az egy aktussal, a tenyér
utjan vald kezeléssel egyesithetjiik a passziv ¢és a dinamikus pihenés jotékony
tulajdonsagait, a nyugalmat ¢és a természetes mitkodést.

Azt hiszem, ez egyik f6 oka annak, hogy a latoszervek szdmdra miért jobb a
tenyérrel vald kezelés, mint a teljesen passziv pihenés barmely formaja. Olyankor,

amikor az emlékezet és a képzelet minden tevékenysége teljesen sziinetel, ezt a
teljesen passziv pihenést néhany gyakorlat utan odaig lehet vinni, hogy a szempillak
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€s maga a szemgoly¢ is elveszitik tideségiiket, és elpuhulnak. Ez az allapot annyira
tavol all a szem normalis allapotatol, hogy ha ezt érjiik el, ez a 14tds megjavulasat alig
valamicskével vagy semmivel sem segiti eld. A tenyérrel vald kezelés ellenben a
figyelem és a percepcid lelki képességeit erdltetés nélkiil, szabad mozgassal tartja
mukodésben, ami ezeknek a képességeknek természetes velejardja, és egyuttal a
szemet pihenteti is.

A tenyérrel valo kezelés eredményességének tobbi fo oka fizikai természetii. A
fény idoleges kizarasa felfrissiilést okoz, kezeink melege pedig kellemes érzést.
Ezenkiviil a test minden részének megvannak a maga jellegzetes hatoképességei, és
meglehet, hogy ha keziinket a szemiinkre helyezziik, ez olyasmivel jarul hozza a
faradt szervek felvillanyozasdhoz, ami a szdveteket felélénkiti és kozvetve a lelket
megnyugtatja.

Barmint all is a dolog, a tenyérrel valo kezelésnek kivald eredményei vannak;
a faradtsdg gyorsan megszlinik, és amikor szemiinkrdl levessziikk a tenyeriinket,
latasunk gyakran mar észrevehetden megjavult, legalabbis egy idore.

Megeroltetés és a hibas latas esetén a tenyérrel vald kezelés sosem tul sok.
Sokan, akik ennek jotékony hatasat tapasztaltak, megfontoltan allapitjak meg, mikor
¢s mennyi id6t szdnnak erre a kezelésre, masok minden nap, amikor csak tehetik
felhasznaljak ra az alkalmat, vagy pedig olyankor, amikor annyira faradtak, hogy
stirgdsen kénytelenek szemiiket tenyeriik segitségével pihentetni. Még aki a legjobban
el van foglalva, az is talal valami, egyébként el nem foglalt szabad iddt, amelyet jol
hasznalhat fel arra, hogy szemét ¢&s elméjét pihentesse. Minden esetben a
legfontosabb, amit nem szabad elfeledniink, hogy a megel6zés tobbet ér, mint a
gyogyitd kezelés, és hogy aki par percet szentel erre a pihenésre, sok orai faradtsagtol
és latoképességének csokkenésétdl menti meg magat. F. M. Alexander szavaival élve,
mindnydjan kapzsi haszonles6k vagyunk, akik nem torddiink vele, milyen
eszkozokkel érjiik el célunkat. De mindenkinek, aki csak egy pillanatnyi gondolkodast
szentel ennek a témdanak, be kell latnia, hogy mindig a felhasznalt eszk6zok
természete szabja meg az elért cél természetét. A szem ¢€s a szemet ellenérzd 1élek
esetében az olyan eszk6zoknek, amelyek folytonos, nem enyhiild erdltetéssel jarnak,
az a kovetkezménye, hogy a latas hanyatlik, és vele altalanos testi és lelki faradtsag
Iép fel. Ha a pihenés helyesen megvalasztott mdodjara megfeleld 1dét szakitunk
magunknak, megjavithatjuk az eszkozoket, és igy konnyebben érhetjiik el célunkat,
vagyis kozvetleniil a jo latast, és végsd eredményképpen azt, hogy teljesiteni tudjuk
azokat a feladatokat, amelyekhez a jo latas sziikséges.

,Keressétek eldszor Isten orszagat, és az ¢ igazsagossagat, €s a tobbi mind
magatol jon.”* Ez a mondas a pszicho-fizikai képességek terén ugyanolyan mélyen
igaz, mint a szellem, az erkdlcs, és a politika terén. Ha elészor a vizualis miikodésnek
arra a fajtajara toreksziink, amelyet a természet nekiink szant, azt fogjuk talalni, hogy
minden egyéb magatol adodik szdmunkra a 14tds megjavulasdnak és a
teljesitOképesség fokozddasanak formajadban. Ha viszont allanddan gy viselkediink,
mint a kapzsi €és meggondolatlan haszonlesdk, vagyis kdzvetleniil akarjuk célunkat, a
jobb latast (a tlinetek semlegesitésére szolgaldé mechanikai eszkozok segitségével),
valamint a fokozott teljesitoképességet (szakadatlan megerdltetéssel €és erdfeszitéssel)
elérni, a végén latasunk rosszabbodni fog, és kevesebbet fogunk teljesiteni.

4 Az idézet helyesen: ,,Csak keressétek az Isten orszagat, és ezek mind megadatnak néktek.”

(Lukdcs evangéliuma 12,31. Karoli Gaspar forditasa)



Ha a koriilmények olyanok, hogy nehéz vagy kellemetlen dolog ugy
elhelyezkedniink, hogy a tenyérrel valo kezelést elvégezhessiik, elérhetiink egy
bizonyos foku kikapcsolodd pihenést tigy is, ha lelkileg alkalmazzuk a tenyérrel valo
kezelést, vagyis szemiinket behunyjuk, ekdzben azt képzeljiik, hogy keziinkkel
betakartuk, ¢€s az el6z6 bekezdésben emlitett modon valami kedves jelenetre vagy
epizddra emlékeziink vissza. Ezzel egyidejiileg pedig szemiinket tudatosan enged;jiik
szabadjara, kikapcsoljuk ki minden miikddésbdl, gondoljuk azt, hogy a faradt és
megerdltetett szovetek minden fesziiltséget leraztak magukrol. Az ilyen, pusztan lelki
kezelésnek nincs meg az a jotékony hatdsa, mint a testi és lelki kezelésnek, de jobb
hijan ez is jo.



