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l.
Jean Jacques Rousseau
Emil

(részlet)!

Tegyétek novendéketeket figyelmessé a természet jelenségei irdnt, s akkor
csakhamar kivancsiva fogjatok tenni! Mialatt azonban taplaljatok kivancsisagat, soha
ne siessetek kielégiteni! Adjatok keze ligyébe a kérdéseket, és hagyjatok, hogy oldja
meg 6 maga! Ne azért tegyen szert tudasra, mert ti megmondjatok neki, hanem azért,
mert magatdl megértette: ne tanulja a tudomanyt, hanem talalja fel. Ha csak egyszer is
tekintéllyel helyettesititek a gondolatot elméjében, nem fog tobbé gondolkodni,
masok véleményének jatékszeréveé valik mindorokre.

Foldrajzra akarjatok tanitani a gyermeket, és foldgomboket, éggomboket,
térképeket kerestek neki. Mennyi gépezet! Mire vald ez a sokfajta dbrazolas? Miért

! Jean-Jacques Rousseau: Emil vagy a nevelésrél (Tankonyvkiadd, Budapest 1978); harmadik konyv,
138-140. oldal; Gydry Janos forditasa
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nem ugy kezditek, hogy magat a targyat mutatjatok neki, hogy legaldbb azt tudja,
mirdl beszéltek neki?!

Egy szép este sétalni megyilink egy megfeleld helyre, ahol a teljesen nyilt
latohatar a maga egészében lattatja a lenyugvo Napot. Megfigyeljiik ottan azokat a
targyakat, amelyek lenyugvasanak helyét felismerhetové teszik. Masnap, hogy friss
leveg6t szivjunk, visszatériink ugyanarra a helyre, napfelkelte el6tt. Mar messzirdl
jelentkezik eldrekiildott fénysugaraival. A tlizaradat fokozodik, mintha a napkelet
csupa langban allna. Ennek ragyogasanal varjuk az égitestet, mar joval azel6tt, hogy
mutatkoznék, s mintha minden pillanatban megjelennék. Végiil aztan szemiink el6tt
van. Egy ragyog6 pont tor eld, mint a villam, s tiistént betolti az lrt. A sotétség fatyla
szétlebben és Osszeomlik: az ember raismer otthonara;, és ugy talalja, hogy
megszéplilt. A ndvényzet az éjszaka folyaman elevenebb zold szint 6ltott magara. Az
¢bredd nappal, amely megvildgitja, az elsd sugarak, amelyek megaranyozzak, a
harmat csillogé fatylat teritik ra, s ez fényt és szineket tiikroz a szemiinkbe. Madarak
korusai egyesiilnek, s versengve koszontik az élet atyjat. — Oly pillanat ez, amidén
egyikiik sem hallgathat. — Csiripelésiik gyenge még, €s lassibb meg szelidebb, mint a
nap hatralevd szakaban; békés ébredés bagyadtsaga érzddik benne. Mindeme targyak
Osszejatszasa a frisseség benyomasat kelti érzékeinkben, s mint ha egészen lelkiinkig
hatolna. Egy negyedoranyi biivolet ez, nincs ember, aki ellendllna neki: ily magasztos,
ily szép, ily elragado latvannyal szemben cs6dot mond a hidegvér.

A mester csupa lelkesedés, s ezt az érzést kozolni akarja a gyermekkel. Azt
hiszi, ugy hozhatja 6t tlizbe, ha felhivja figyelmét a benyomasokra, melyek 6t magat
is tlizbe hoztdk. Merd ostobasdg! Az ember szivében ¢l a természet latvanya.
Erezniink kell ahhoz, hogy lathassunk. A gyermek észreveszi a targyakat, de nem
képes észrevenni a kapcsokat, amelyek 0sszetartjak; nem képes meghallani koncertjiik
¢des O0sszhangjat. Oly tapasztalatra van sziikség, melyet még nem szerzett meg, oly
érzelmekre, melyeket még nem ¢élt at, mert csak igy érezheti azt az Osszetett
benyomast, amely egyszerre ered mindezekbdl az érzékelésekbdl. Ha még sohasem
bolyongott kietlen siksdgon, ha nem égette még forr6 homok a talpat, ha soha nem
hatott még ra nyomasztdlag a napégette szikldk fojtogatdé heve, akkor hogyan is
¢lvezné egy szép reggel friss levegdjét? Hogyan blivolné el érzékeit a viragok illata, a
z0ld lombok baja, a harmat nedves paraja, a slippedd €s puha jaras a pazsiton? Vajon
eltoltheti-e 6t gyonyorteli izgalommal a madarak éneke, ha a szerelem és a kéj szava
még ismeretlen eldtte? Vajon micsoda elragadtatdssal nézheti ilyen szép nappal
vilagrajottét, ha képzelete nem tudja még lefesteni neki azt az elragadtatast, amellyel
egy ilyen nap betolthet6? S végil elérzékenylilhet-e a természet sz€p latvanyan, ha
még csak azt sem tudja, micsoda kéz gondoskodott feldiszitésérdl?

Ne szonokoljatok a gyermeknek olyan dolgokrdl, amiket nem képes
megérteni! Semmi leirast, semmi €kesszolast, semmi szoképet, semmi koltészetet!
Nincs most sz6 érzelemrdl, sem izlésrol. Legyetek tovabbra is vilagosak, egyszertiek
¢s hidegek. Nagyon is koran eljon az ideje, hogy mas nyelven szoljatok hozza.

Ha a mi elveink szellemében neveltétek, ha minden segédeszkozét Gnmagéabol
teremti eld, s ha csak akkor folyamodik mashoz, amikor mar felismerte a maga
elégtelenségét: minden 1j targyat, melyet meglat, hosszan ¢és szoétlanul fog
vizsgalgatni. Elgondolkodd és nem kérdezéskodo. Elégedjetek meg annyival, hogy
idejében teszitek elébe a targyakat! Aztan mihelyt latjatok, hogy kivancsisagat
kelloképpen foglalkoztatja, valami sziikszavi kérdést tegyetek fel neki, amely
ravezeti a feleletre.



llyen alkalommal — miutan alaposan megszemléltétek vele egyiitt a felkeld
Napot, s miutan ugyanerrdl az oldalrdl felhivtatok figyelmét a hegyekre meg a tobbi
szomszédos targyakra, s miutdn hagytatok, hogy feszteleniil cseveghessen
mindezekrdl — maradjatok néhany pillanatig csendben, mint az almodozé emberek, s
igy szoljatok hozza: Arra gondolok, hogy tegnap este a Nap amott nyugodott le, ma
reggel azonban emitt kelt fel. Vajon hogyan lehetséges ez? Ne flizzetek ehhez
semmilyen egyéb megjegyzést! Ha kérdéseket tesz fol, ne valaszoljatok neki,
tereljétek masra a beszédet! Hagyjatok Ot magara, biztosak lehettek benne, hogy
gondolkodni fog rajta.

Ahhoz, hogy a gyermek raszokjék a figyelmességre, s hogy alaposan hasson ra
valami érzékelhetd igazsag, kell, hogy ez utdobbi néhany napig nyugtalanitsa, miel6tt
rajonne. Ha nem fogja fel ilyen médon kelldképpen a szoban forgd dolgot, van ra
modd, hogy még érzékelhetdbbé tegyiik azt szamara. Ez a mod pedig nem egyéb, mint
a kérdés megforditdsa. Ha nem tudja, hogy a Nap miként jut el nyugtatol keltéig,
legalabb azt tudja, hogy miként jut el keltétdl nyugtaig. Erre a szemei is megtanitjak.
Vilagitsatok meg tehat az eldbbi kérdést az utobbival, s akkor kideriil, hogy
novendéketek vagy teljesen ostoba, vagy pedig az analdgia sokkal vildgosabb,
semhogy figyelmét elkeriilhetné. Ime, ez az 6 elsé leckéje kozmografiabol.

Il.
Aldous Huxley
A latas mitvészete
HETEDIK FEJEZET
A pislogas és a lélegzés

Aligha lehet megmondani, hogy a pihenéstechnika ebben és az ezt
kovetd fejezetekben leirt modja tul passziv vagy tul dinamikus-e. Szerencsére nincs
gyakorlati fontossaga, hogy a kérdésre hogyan feleliink. A kovetkez6 fontos: mindnek
az a rendeltetése, hogy a faradtsagot és a fesziiltséget megsziintesse, mindet tigy lehet
¢s ugy kell végezni, mint pihendgyakorlatokat, mégpedig kiilon erre a célra szant
1dékozokben, és végilil mindezt bele lehet és bele is kell iktatnunk mindennapi
latotevékenységiinkbe, hogy igy a normalis mukodéssel kapcsolatos dinamikus
pihenés allapotat eldidézziik és fenntartsuk. El6szor roviden elmondom, mi a pislogas,
¢s milyen fontossaggal bir a latas mlivészetében.

Milyen a normalis és milyen az abnormalis pislogas?

A pislogéasnak két f6 funkcidja van. El6szor: hogy szemiinket a kdnnyekkel
megkenje €s megtisztitsa; masodszor: hogy iddszakonként kizarja a fényt, és igy
szemiinket pihentesse. A szemek szarazsaga gyulladasra teszi Oket hajlamossa, és
amihez gyakran tarsul a latas elmosodotta valasa. Ezért sziikséges a szem gyakori
megkenése, vagyis gyakran kell pislognunk. Azonfeliill a por (mindenki tudja, aki
valaha tisztitott ablakot) még a legsimabb feliileten is megtapad, és a legatlatszobb
anyagot is atlatszatlannd teszi. A szemhéjak, mikor pislognak, a szemek szabad
feliiletét konnyekkel mossak, ¢és megakadalyozzak, hogy bepiszkolodjanak,
ugyanakkor pedig gyakori pislogas esetén — ahogy ennek lennie kellene — a fényt
¢brenlétiink idejének 5%-ara, vagy még hosszabb idére a szemektol tavol tartjuk.

A dinamikus pihenés allapotaban a szem gyakran és konnyen pislog. De addig,
amig szemiinket erdltetjiik, ritkdbban pislogunk, és a szemhéjak fesziilten dolgoznak.
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Ez a figyelem helytelen irdnyitdsanak tulajdonithatd, s ugyanez okozza az
érzékszervek helytelen mozdulatlansagat is.

A mozgas meggatlasa, ami a test mas részeiben természetes €s normalis,
nemcsak a szemekre terjed at, hanem a szemhéjakra is. Aki bamul, mereven néz, az
csak hosszu 1d6kozokben zarja le szemhéjait. Ez a megfigyelés annyira kozonséges és
elterjedt, hogy a regényirok, amikor a merev nézésrdl, a bamulasrdl irnak, ezt a szot
hasznaljak: ,,szemrebbenés nélkiil”.

A pszicholdgusok mar régéta nyomatékosan hangsulyozzak, hogy a mozgas az
érzékelés ¢és megismerés egyik elengedhetetlen feltétele. De amig a szemhéjak
fesziiltek és relative mozdulatlanok, a szem maga is fesziilt és mozdulatlan marad.
Kovetkezésképpen, ha valaki jol el akarja sajatitani a latds mivészetét, meg kell
szoknia, hogy gyakran és mindig minden erdltetés nélkiil pislogjon. Ha a szemhé;j
visszaszerezte mozgékonysagat, az érzékszervek is visszaszerzik aranylag konnyen
mozgékonysagukat. Ezen kiviil a szemnek jolesik, hogy jobban megkenddik, hogy
tobbet pihen, és hogy a vérkeringés megjavul, ami az erdltetés nélkiili izommozgassal
mindig egyiitt jar.

A latashibakban szenved6k nagy része til keveset pislog, és tulsdgosan
fesziilten teszi. Tudatosan kell elsajatitaniuk vagy 0jbol elsajatitaniuk a gyakori és
konnyed pislogés szokasat. Ezt ugy érhetik el, ha id6r6l-idére szilinetet tartanak, és ez
alatt rovid pislogo-gyakorlatot végeznek, példaul féltucatnyi olyan pislogast, mint
amilyen a pillangd szarnyanak mozdulata; akkor par masodpercre hunyjak le és
pihentessék szemhéjaikat; majd tobbszor pislogjanak, és hunyjak le szempillaikat még
egyszer. Es igy tovabb — fél percig vagy egy percig. Ha ezeket a gyakorlatokat
gyakran, példaul oranként ismétlik, ez hozza segiti dket, hogy a nap tobbi részében is
gyakran pislogjanak. Aki ,.tudatosan pislog”, tudni fogja, hogy hajlama van szemét és
szemhéjat mozdulatlanul tartani, és képes tudatosan gyakran és konnyedén lehunyni
szemhéjat, és ezzel akadalyozni szeme merevségét. Kiilonosen fontos a gyakori
pislogas azok szamara, akik valami nehéz, 4lland6 figyelmet igényld részletmunkaval
foglalkoznak. Ha ilyen feladatunk van, végzetesen konnyi szemiinket és
szemhéjunkat elmereviteni. Ennek kovetkezményei pedig: eréltetés, faradtsag, a
szaruhartya szarazsaga, gyulladas, és a latdas megromlasa. A gyakori és konnyed
pislogas gyakran oly mértékii megkonnyebbiilést okoz, hogy az erre forditott eszkdz
egyszertiségéhez képest szinte aranytalanul jelentdsnek tiinik.

A pislogason kiviil iddszakonként hasznos dolog a szorosan lehunyt szemet
Osszeszoritani, €s ezzel a szemhéjak €s a tobbi arcizom miikodését megerdsiteni. Ezt
olyankor j6 megtenni, amikor az ember abba a kisértésbe esik, hogy szemét
megdorzsolje; ezt a barbar és brutalis tettet, melyet ujjunkkal szoktunk végezni, a
szépen illeszkedd szemhéjak sokkal biztonsdgosabban és éppoly eredményesen meg
tudjak tenni. Alkalmanként akkor is megtehetjiik, ha szemiink nem viszket, vagy ha
nem érziink szemiinkben semmiféle kényelmetlenséget, pusztan csak azért, hogy azon
a helyen fokozzuk a vérkeringést, és serkentsiik a konnykivalasztodast.

Nem ajanlatos szemiinket masszirozni; ellenben halantékunkat enyhén
dorzsolhetjiik, ez gyakran megnyugtat és felfrissit. A szem faradtsdgat azzal is meg
lehet szilintetni, ha nyakszirtiink als6 részén az izmokat dorzsoljik és gyarjuk. (A
hibas latas bizonyos eseteiben gyakran kivaldo eredménnyel jar, ha az {ligyes
osteopatha [csontbantalmak specialistaja] megfeleld kezelésben részesiti a beteget.)
Akinek a szeme meg van erdltetve, a masszazsnak ezt a kezdetleges formajat jo



haszonnal alkalmazhatja Onmagan, naponta kétszer-haromszor 0gy, hogy uténa
szemét egy ideig tenyerével a mar ismertetett modon kezeli.

A lélegzés normalis és abnormis szokasai

Mint e konyv elsé részében mar kifejtettem, a kisérleti pszichologusok
meglehetdsen szabalyos Osszefliggést észleltek a figyelés allapota és a Iélegzés
normalis sebességének és terjedelmének modosulasa kozott. Egyszeriibben:
tapasztaltak, ha valamire figyelmesen néziink, 1¢élegzetiinket igyeksziink néhany
masodpercig visszatartani, vagy pedig, ha 1¢élegziink, igyeksziink a rendesnél kevésbé
mélyen 1¢élegezni. Ennek oka, hogy amikor figyelmiinket 6sszpontositjuk valamire, a
1€legzéssel Osszekapcsolodd izommozgéds hangja és érzete a figyelem elterelését
okozzak. Ezektdl tgy igyekszink megszabadulni, hogy vagy kevésbé mélyen
I¢legziink, vagy pedig 1¢élegzetiinket viszonylag hosszu ideig egészen elallitjuk.

A hibés latasuak, amikor erdltetik a szemiiket, ezt a 1¢élegzéssel valé normalis
Osszefliggést hajlamosak egész szélsdséges végletig fokozni. Sokan, amikor
figyelmiikkel valami kiilonosen fontosat néznek, csaknem ugy tesznek, mint a
gyongyhalaszok, akik hihetetleniil hosszu ideig nem vesznek 1¢élegzetet. Pedig a latas
jelentés mértékben fligg a jO vérkeringéstdl, a vérkeringést pedig csak akkor
mondhatjuk jonak, ha mennyiségileg kielégité (nem kielégitd akkor, ha a lélek
erolkodik, €s a szem ideges izomfesziiltség allapotaban van), és egyuttal mindségileg
is jO (természetesen nem jO, ha a Iélegzet visszatartasa kdvetkeztében a vér nem kap
elegendd oxigént).

A szemben és a szem koriili vérkeringés mennyiségét a passziv és dinamikus
pihenés segitségével lehet fokozni. A mindségen pedig Ugy javithatunk, ha
megtanulunk tudatosan 1élegezni, még akkor is, amikor figyeliink. A pihenés né¢hany
technikai szabalyat mar leirtam, késobb lesz még alkalmam néhany tovabbit
megemliteni. Itt csak a 1égzéssel foglalkozom.

Az abnormalis 1égzési szokasok megjavitasanal elsé dolgunk tudomasul venni,
hogy ezek nem normalis szokasok. Jegyezziik meg, hogy a hibasan latok esetében
szabalyszerli 0sszefiiggés van a figyelmes nézés €s a teljesen folosleges, kartékonyan
megzavart 1élegzés kozott. Ha ezt tudatunk hatterében tarjuk, ez a gondolat idénként
eléugrik majd; ha olyankor teszi, amikor valamire nagy figyelmet forditunk, minden
valoszinliség szerint azon kapjuk magunkat, hogy ugy viselkediink, mint a
gyongyhalasz tiz Olnyire a tengerszint alatt. Mi azonban nem vagyunk
gyongyhalaszok, és elemiink, amelyben €liink, nem a viz, hanem az ¢letet ad6 levegd.
Toltsiik meg tehat tiidonket ezzel az anyaggal, de ne er0szakosan, mintha mély 1égzési
gyakorlatot végeznénk, hanem kdnnyedén, eréfeszités nélkiil, hogy a ki- és belélegzés
ritmikusan kovesse egymast. Mig 1élegziink, tovabb figyeljiink arra, amit latni
kivanunk. (Késébb leirom majd, hogyan kell helyesen figyelni.) Némi gyakorlat utan
megtanuljuk, hogy nem kell a gyongyhaldszokat utanoznunk, hanem normalis, vagy a
normalisnal mélyebb 1€gzés kozben is lehet koncentraltan figyelni. Rovid 1d6 multan
azt latjuk, hogy figyelés kdzben végzett 1égzés szokasossa és automatikussa valt. Ha a
vérkeringés mindsége javul, azonnal érezhetd a latas javulasaban, ha pedig a
pihentetés révén a vérkeringés mennyisége is emelkedett, még nagyobb lesz a latés
javulasa.

Ha a latas oregség vagy mas okok folytan, és a szem bizonyos patologikus
allapota miatt hanyatlik, néhany orvos, kiilondsen akik a bécsi iskolahoz tartoznak,
eredményesen hasznaljak a helyi vérkeringés novelésének mechanikus modszereit. A
halantékok szaraz kopoOlydzése utjan a szem korili tajon iddélegesen vérbdséget
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idéznek eld; ugyanezt érik el pidcakkal, némelykor pedig azzal, hogy a nyak koré
kiilonleges készitményii gumigallért erdsitenek, és ezt ugy igazitjak oda, hogy a vér az
artéridkon keresztiil szabadon folyhasson a fejbe, mig a visszatérd mennyiséget ugy
csokkentik, hogy az ereket gyengén Osszeszoritjak. Ezeket az eljarasokat csak
szakértd orvos tanacsdra szabad megkisérelni, de a legtobb esetben nincs is erre
sziikség. A pihentetés €s a helyes 1€gzés a vérkeringésnek ugyanolyan javuléasat éri el,
ha lassabban is, de biztonsagosabban ¢s természetesebben, ¢s olyan modszerekkel,
melyek teljesen az ezeket alkalmazd személy ellendrzése alatt allnak. A mechanikus
modszerek semmivel sem jobbak, mint az itt leirt, Oniranyitott pszichofizikaiak.
Minthogy azonban mechanikusak, mar ezért is kevésbé kielégitok. Itt csupan azért
emlitem, mert meg akarom erdsiteni, hogy a latds és a szem organikus egészsége a
megfeleld vérkeringéstol fiigg.

A kettd kozotti dsszefliggés nagyon egyszeriien bizonyithat6. Olvasas kdzben
vegyiink mély lélegzetet, €s azutan I¢legezziik ki a levegodt. Kilégzéskor azt fogjuk
¢észlelni, hogy szemiink eldtt a nyomtatds észrevehetden vilagosabb, feketébb és
tisztabb lesz. Latasunknak ezt az id6leges megjavulasat a fejiinkben keletkezett kisebb
foka iddleges vérbdség okozta, ennek viszont az az oka, hogy a I¢legzés
kovetkeztében a nyaki erek kis mértékben Osszehtizodnak; igy a szembe €s a szem
koré a szokasosnal tobb vér keril, minek kovetkeztében az érzékszervek
eredményesebben végzik munkajukat, a lélek tehat a megismerés és latas elvégzésére
jobb anyaggal rendelkezik.



