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Sziasztok! Az alap- vagy mellékgyakorlatokbdl harmat vettiink. Es arra gondoltam, hogy ma valami
olyasmit kéne csindlni, ami tevékenységgel egyiitt jir, kozos tevékenységgel. Ezért a koncentricids
gyakorlat fog kovetkezni. Tudom, hogy nagyon sokan hallottdk mar t6lem. Mert itt tdbb volt vagy
jovébeni hallgaté is van. Megprébdlom dgy elmondani, hogy engem se kdtelezzen semmire. Tehdt
nehogy valami merev formdaban, hogy engem se tartson vissza a tovabbi kutatémunkatél. Merthogy
ez egy individudlis gyakorlat. Mindenkinek individudlis nehézségei vannak. Nyilvdn azok a nehéz-
ségei, amik addigi életében 6sszehozott maginak. Tehdt hogy nem sz6 szerint szeretném elmondani.
Biztos, hogy nem is fogok ennyi idé alatt mindent elmondani. De az alapvonisait, ahonnan tovibb
lehet indulni. Namarmost hogyha mdr folmeriiltek az el6dok ... Bizonyos értelemben szerencsés
helyzetben vagyok, mert én ugye kutatom ezt a témat, és régebb 6ta. Es sok emberrel volt alkalmam
egytitt dolgozni, sok irodalmat is olvastam, akik leirtdk a koncentraciés gyakorlatot. Magam is tobb-
sz0r, tobb kényvben megtettem ezt, de mindig masképp. Merthogy az ember mindig Gton van, és
mindig halad ebben a dologban valamelyest. Tehdt mindig csak egy aktudlis dllapotot tud elmon-
dani. Es ezért is mondom, hogy nagyon lazdn — komolyan, de lazdn kell ezt valahogy keverni ... 6
végezni. Azért mondtam ezt a keverést véletleniil, mert eszembe jutott, hogy itt a masik téma, ami
ma van, az ugye a léleknaptérral dolgozunk. Hit teljesen véletlenill a léleknaptdrbdl koriilbelil 10
éve én minden héten Gjra leforditom az aktudlis szakaszt. Ez nem azt jelenti, hogy esetleg hozza-
nyulok, de van, amikor hozz4 is nydlok. Merthogy az ember mindig azt forditja, amit ért és ameny-
nyire érti a dolgot. Es ennek nincs vége. Ugyanilyen a koncentraciés gyakorlat is. Hogy ennek nincs
vége, csak eleje van. Es az én nagy szandékom a mai napra, hogy végezziink majd két gyakorlatot
is. Es az egyiknél szeretnék egy picit utalni arra, hogy a mi pedagégidnkban miért nélkiilézhetetlen
ez a gyakorlat. Mdr nem utalni, hanem tapasztaldsbdl fogok errdl beszélni.

Nagyon egyszertien és roviden elmondva. Hogy a koncentricié a figyelemmel van kapcsolatban. Es
nem abbdl 4ll, ahogy a hétkéznap nevezziik, hogy tudok valamire figyelni, mondjuk erre a szem-
tivegre, hosszi ideig. Merthogy ezt minek is tenném? Hanem arrél van sz6, hogy a figyelmet, a sajit
figyelmiinket megvéltoztassuk, elmélyitsiik vagy folemeljiik, ahogy tetszik. Onallé entitdss4 tudjon
vélni. Ehhez vélasztunk egy tdrgyat, ami csak tirtigy a figyelem gyakorldsra. Hiszen tdrgy nélkiil a
hétkoznapi tudatbdl nem tudunk elindulni. Egy tdrgyi tudatunk van. Tehdt gondoljunk a semmire:
az mindjdrt egy valami lesz. Tehdt nem lehet elindulni mashonnan, csak onnan, ahol vagyunk. Egy
egyszerd, hétkoznapi, ember-alkotta, lehetdleg nem izgalmas tdrgyat vélasztunk. Mert hogyha egy
izgalmasat vilasztandnk, akkor ugye magihoz vonzanad a figyelmiinket; nem a sajdt eréinkkel dol-
goznank. Es miére hangstlyos, hogy nem természeti tirgy? Azért, mert az ember 4ltal alkotott egy-
szer(i dolgoknak — én egy kiskandlr6l fogok beszélni —, annak ismerjiik az idedjdt, a természeti tdr-
gyakét pedig nem. Tehdt ez nem azt jelenti, hogy nincsen idedjuk, csak ezek sokkal magasabban
vannak. Mi a funkcidja a feny8nek és az mennyivel kiilonbozik a gingko-t6l, vagy akdrmitdl — héc
... fogds lenne a kérdés. De mds tekintetben is meg lehet ezeket kiilonboztetni. Ugye a novényeket



példdul a leveliikrdl ismerjiik, meg a sziniikr8l — tehdr a kiils8jiikrdl és nem a funkcidjukrdl. S ami-
kor a funkeci6rél beszélek, akkor arra gondolok, hogy éppen az idedrdl beszéliink. Tehdt, mondjuk,
amikor egy kisgyereknek megtanitjuk a kanalazdst, egy kanillal, mondjuk egy piros mianyag ka-
nallal, akkor nem kell megtanitani neki a kék kandllal, meg a nem tudom, milyen kanallal, mert-
hogy van valami k6z6s benniik, valami beldthat6, ami mindegyik kandlban k6z6s. Nem egyszerten,
de beldthatd, hogy van valami kozos benniik. Es hogyha ezt a kdzdset meg tudndm fogni igazabdl,
vagy meg tudndm fogalmazni, akkor a kanal idedja meriilne fol. De mégis kozelebb van az ember-
hez, ez az idea, mint példdul egy finak az idedja. Tehdt ezért egy nagyon egyszer(i, hétkoznapi hasz-
ndlati tirgyat vélaszt az ember. Az eddigi tapasztalataim, hogy ... akikkel beszéltem, hogy miis ez a
targy: hdt a kiskandl, az egy remek tdrgy. Most éppen olvastam egy olasz antropozéfusnak a leirasdt,
egy tedscsészével koncentrdl, most taldltam meg. Szoktak ... aki este itt lesz a Boszorményi-eléada-
son, gémkapocs, 6 gémkapoccsal csindlja ... gombostd, rajzszég. Tehdt hogy ennél bonyolultabb
targy ne legyen. Nem kell. Ha unalmassd vélik a tdrgy a gyakorldsok sordn, az egy jo jel. Na ott lehet
elkezdeni igazdbdl gyakorolni. Merthogy a figyelemrél van sz, és a figyelemnek csak jelenideje van.
Ennyi igy bevezetésiil és akkor maga a gyakorlat. Most elmondom egy kicsit részletesebben, aztdn
majd a gyakorlat el6tt dsszefoglalan, tehdt hogy ne kelljen a technolégiai leirdsra annyira figyelni.

Lehunyt szemmel kényelmes testtartdsban végzem a gyakorlatot. Ne kelljen figyelnem semmi mésra.
Csak arra, amire én szeretnék. A tirgyat — ez egy gondolati koncentricié — gondolom. Ez abbdl 4ll,
hogy teljesen megvaltozik a litdismédom. A hétkdznapokban ranézek erre a tulipdnra, és akkor el-
kezdhetek réla gondolkodni. Itt megfordul a dolog. Gondolok a kiskanalra, és azt litom, amit gon-
dolok. Ez egy belsd kép. Tehdt nem egy kiilsé képet reprodukdlok beliil, hanem egy belsé képet
formélok — alakitok a gondolkoddsommal. Nem szoktuk észrevenni ezt a kiilonbséget, de létezik ez
a kiilonbség. A cél az, hogy nem a szememmel ldtom. Almodni sem a szemével dlmodik az ember.
Es ha valakinek ezzel problémdja van, akkor régton elgondolhatja, hogy ezt a kiskanalat mondjuk
itt a hdtam mogote van, és akkor ugy ,nézi”, idézéjelben.

Mit is csindlunk ezzel a tdrggyal? Atgondoljuk, felépitjiik magunkban, beliil, a gondolatainkban. Es
nem emlékezetbsl. Hanem dgy, ott, annyira, amennyire tudjuk. Ez mindig egy belsé igényesség
kérdése. Nem lehet megmondani, hogy milyen pontosan stb. stb. Ahogy mi jénak gondoljuk. At-
adjuk magunkat a kandl gondolatinak. Ezzel gyakoroljuk az odaadottsdgunkat, egy érdektelen tirgy
felé. Nem azért, mert szeretem, vagy nem szeretem, hanem mert ezt a feladatot tliztem ki magam-
nak. ,Folépitem”, ,elkészitem” a tirgyat magamban. Kicsit megnézegetem. Megmozgatom. Ahogy
én gondolom. A gondolkoddsom adja a f6 erejét a gyakorlatnak. Mindjart folytatom a gyakorlat
leirdsdt. Csak egy-két kozbevetett megjegyzést szeretnék mondani.

Nyilvdn az els§ tapasztaldsokban meg kell jelennie annak, hogy mennyire koncentrilatlanok va-
gyunk. Ez mindannyiunkra igaz. Tehdt ez a koncentrdciés gyakorlat, vagyis eltériilés-mentes
figyelemmel dolgozom. El kell mondanom, hogy egy kis praxist, egy kis gyakorlatot is kiépit az
ember mindekdzben arrdl, hogy az asszocidciokkal hogyan bdnjunk. Akar a hétkéznapokban, akdr
itt a gyakorlatndl. Mert ugye azt nem lehet csindlni, hogy na most eszembe jutott ez a rongy, mert
mir el is estem”, az asszocidcié ,legydzott”, tehdt abban a pillanatban vége a dolognak. Tehdt hogy
hogy lehet a figyelmet ugy tartani, hogy kozben persze — hogyne — jonnek ezek az asszocidcidk, de
tvol tudom egy kicsit tartani télitkk magamat. Es azt kell mondanom, hogy van ennek egy képe,
amit nagyon ajanlok a gondolkoddshoz: a j6 Mihaly-dbrézoldsokon Mihdly nem a sirkdnyra néz,
hanem azt a f6ldh6z — még azt se mondandm, hogy szoritja, de ott tartja. Es ennek két jelentése
van. Az egyik az, hogy oda tekint, ahonnan az erejét veszi (szemkontaktusban él azokkal a szellemi



lényekkel, akikkel egyiittes erével csekekszik). A sirkdnyt pedig ott tartja, ahol a sdrkdnynak helye
van. Nem engedi be a tudatba. Ez egy komplett kép. Ez a mozdulat tulajdonképpen. Hogy az ember
mar érzésbdl tudja, hogy ithiim, most egy kicsit még jobban odaadom magam, mert kiilénben jon
a ... kétfejli fenevad, hogy bibliai idézettel éljiink, és el fog terelédni a figyelmem.

Széval ,folépitettem” a tdrgyat. Lecsukott szemmel, kényelmes testtartdsban iilve ,f6lépitettem” a
tdrgyat. Kicsit jatszom vele. Nézegetem. Ez a jdték nem csak arra szolgil, hogy biztosabban tartsam
belsd tekintetem el6tt a tirgyat, hanem azt a megfeleld szelid akarati jdtékos akaratot is gyakorlom,
amivel — gorcsos akarattal nem lehet, hiszen akkor erre a goresre figyelek — a gyakorlatot végzem.
Ténylegesen dtadom magam a kanl gondolatdnak. Es mennyi ideig? Ki kell tapasztalni. Altaliban
az ember érzi, hogy most ez igy most rendben van. Es tovabblép. Ez a tovabblépés, ez a leirdshoz
tartozik, nem a gyakorlathoz, mert az egyben, folyamatként torténik.

A tovibblépés gy torténik, hogy ezt a jdtékos mozgdst, olyan irdnyba terelem, olyan irdnyban moz-
gatom, ami az § sajdtja. De ha elég koncentralt vagyok, akkor ez magdtdl is megtdrténik, azaz a
kandl elkezd kanalazni. Mert a kandl, az kanalaz. A t(, az tdz. Tehdt kandlkodik, mér... gombos-
tliskodik. Rajzszogeskedik. Széval, hogy ott van a funkcidja a tdrgynaknak, amivel dolgozom. Ezt
teszem, ez van a gondolataimban ... Ez jétszédik le — nem is annyira bennem, mint velem. Es ahogy
ezt teszem, két Gtja van, vagy a két titnak a keverékével is tovabb tudok [épni. Az egyik — ezt olvastam
—, hogy egy gondolatot prébalok hozziftizni érzésben ehhez a kandlkodédshoz. Es ez a gondolat pedig
az — ami igaz —, hogy a vildg sszes kanala igy mikodik. Ez igaz. De a vildg osszes kanala, az gon-
dolhatatlan, hit ... De mégis, ezt a kozoset prébdlom valahogy megragadni ... mir nem megra-
gadni, hanem oda koncentrdlom a figyelmemet, erre a kdzosre. Ez az egyik megkozelités, amit el
lehet itt mondani.

A misodik megkozelités — egy megfontolds. Hogy amikor az ember egy kanalat hasznal, egy adott
kanalat, akkor a kanalazdsndl mdr teljesen mindegy, hogy mibél van az a kandl, mindegy, hogy
milyen szin( ... mindegy, hogy milyen anyag, hogyan gydrtottak stb. stb. Nem ott van a lényege a
dolognak. Persze fontos maga a kandl... ugye, hogy lehessen egészségesen, de nem oda figyeliink,
ha az j6l mikodik. Mérpedig mi j6l mikodtetjiik ezt a kandlkoddst. Tehdt az anyagi része, az el-
pardllik a gyakorlat sordn. Egyébként ezt egy vacsordndl is ki tudjuk kisérletezni. Sose nézzik a
kanalat. Nem is kell. Visszatérek oda, hogy egy kisgyerek sem, nem kell kiilén megtanitani, ezt a
kozoset. (Ha egy sdrga kandllal megtanult kanalazni, biztosan a kékkel is menni fog.) Erre koncent-
ralok, erre a kozosre. Ez a kandlkodds figyelme, ez a kandlkodds érzése. Es hogyha elég erés a kon-
centrdcid, és tényleg anyag nélkiil, és minden mds nélkiil tcudom gondolni a kandlkoddst, akkor az
idea 4téléséhez is el tudok jutni. Vagy legaldbbis elindulok afelé. A gyakorlat egyébként van tovabb
is. De azt ugyis a tapasztaldsokra kell majd bizni.

Kiegészitd megjegyzések. Annak ellenére, hogy a mihdlyi kép egy nagyon szép kép volt az elterelé-
sekrél, azért olykor mégis megtorténik. Ilyenkor két folytatdsi lehetdséggel dllunk szemben. Az egyik
az, hogy elkezdjiik elolrdl a gyakorlatot. Ez a lehetdség mindig nyitva 4ll eléttiink. Ez az egyik dt.
A misik az, hogy ahogy elterelédik az ember figyelme, ki tudja meddig, ez egy ugye egy asszocidcids
ut, akkor ezt az asszocidcids utat visszafelé jarom végig, és igy folytatom majd a gyakorlatot onnan,
ahonnan elterelédtem. Tudvén tudva, hogy ez a visszafelé jards akkor mdr nem az asszocidcié utja,
hanem a figyelem eldre kijel6lt Gtja, amit én jellok ki, mert hiszen visszafelé torténik, egy megadott
tton. Tehdt ez mdr nem egy asszocidcid visszafelé, ami odafelé az volt, ha ez igy érthetd. Hanem
elhatdrozom, hogy visszafelé jarom végig ezt az utat. Ez mar teljesen mds. Mds mindséget képvisel.



Szerintem koriilbeliil ennyivel bele lehet [épni a dologba. De hangstlyozom, hogy rengeteg kuta-
tassal lehet tovabbmenni. Es tulajdonképpen azt is hozzd kell tennem, hogy nincsen rossz gyakorlat,
mert mindegyik egy hihetetlen 6nismerethez #s vezeti az embert. Gyakoroljuk a koncentraciét, gya-
koroljuk az odaadottsigot. Hogy miért, arra majd kés6bb visszatérek. Es miel6tt elismételném az
egész gyakorlatot, hozzdtennék még valamit azért. Ezek tudati gyakorlatok. A tudati gyakorlatok
egy oldalrdl nagyon-nagyon védett gyakorlatok, ami azt jelenti: nem lehet mellékgondolat, hdtsé
gondolat stb. stb. Tehdt semmi 6n6s nem lehet benne. Az odaadottsigban nem lehet semmi 6n&s.
Akkor nem fog menni, mert az 6ndsség barmilyen kis gondolata az rgton elterelés. Es itt tulajdon-
képpen egy filozéfiai kérdéshez érkeztiink. Mert az ember azt mondja: ,,De hdt én gyakorlok, és
akkor egyre jobb ember leszek”. Igen, de amikor ezt mondom, akkor éppen nem gyakorlok, ezért
filozéfia. Amikor gyakorlok, akkor pedig ez f6l se meriilhet! Mert mdris ott van a kis sdrkdnyunk
ebben a ... Es akkor nem gyakorlok. Akkor mdst csinlok. Tehdt hogy ez egy nagyon erdsen védett
gyakorlat ebbél a szempontbél. Ezért nevezem igy, hogy védett gyakorlat. Izig-vérig. Még egyszer
elmondandm a gyakorlatot. Ha van kérdés, akkor persze barmikor fel lehet kozben is tenni. Még
egyszer elmondandm akkor egyszer(sitve.

Elgondolom a kanalat. Most hangstlyozom, hogy gondolom. Nyilvin el8szor elsé az emlékezet, az
erds, tehdt nagyon nehéz megszabadulni a ... az emlékképekedl. De mégiscsak megprébdlom egy
kis szelid akarattal, hogy most ... Azt tudndm mondani, hogy amikor elmegyiink evezni a Dundra
és ott fabol faragunk egy kanalat. Nagyon pontosan tudjuk, hogyan néz ki az a kandl, amit még
sohase lattunk. Mdrmint faragds kozben belsé képiink van arrél a kész kandlrél, amit még csak
elkezdtiink kifaragni. Tehdt megalkotjuk gondolatban a kanalat. Ehhez hozzdtartozik az is, hogy az
egészet. Tehdt hogy nem a kiils6t, ahogy kiviilrél ldtunk valamit, Ggy szoktuk, hogy megnézziik
innen meg innen. De nem igy. Ugye a feladat végiil is az, hogy azt az utat jérjuk végig, ahogy a
feltaldléja a kandlnak ldcta. De 6 nem ugy taldlta 6, hogy ezt az oldalde kitaldlta délelétt, aztdn
délutdn a mésik oldaldt, az nem ment volna. Hanem ez igy egyben legyen. Egy gondolat. Ezért is
mondtam, hogy ez a belsé képhez tartozik. Tehdt igy f6lépitjiik a kanalat.

Taldn azt is hozzd lehetne tenni, hogy nem csak szemmel — ez kénnyitheti —, hanem tapintdssal,
belsd tapintdssal. Tehdt hogy ahogy szem ... mégsem ldtjuk, ugyanigy egy ilyen belsd tapintds is
felfedezhetS. Minden érzékiink ott lehet tulajdonképpen. Es ott is van, ha a figyelmiink ott van.
Tehdt igy folépitjiik. Kicsit megnézegetjitk. Mozgatjuk. Tulajdonképpen a felépités is mozgds. Ka-
nalkodtatjuk, vagy mds targyaknal tlizziik vagy kapcsozzuk. Ceruzdt is hallottam, hogy ceruzdval is
csindljak. Nekem egy kicsit bonyolultnak tlinik a ceruza, de van, akinek ez megy. Es hogyha minden
kandlban, ceruzdban, gombostiiben stb. 1évé kozosre tudok koncentralni, akkor azon az Gton me-
gyek tovdbb. Mondhatnd az ember, hogy minek ennyi macera, miért nem kezdem rogton ict? Na-
gyon fontos, hogy az alapok szildrdak legyenek. Azt 6l kell épiteni, azt a kanalat. Hogy el tudjam
oldani majd a kandl képét, mikor a funkciéjdra gondolok, vagy anyagisdga nélkiil gondolom mér a
kanalazdst. Hogy mindezt ezt el tudjam majd tolni magamtdl. Ezzel a felépitéssel voltaképpen egy
Lhelyet” épitek a figyelmemben, amit majd folszabaditok. Szildrd alapok nélkiil nincsen emelkedés.
Tehdt nem tudok oda ugrani, hogy kandl nélkiil hogy kell kanalazni. Ez az alap, amit Gjra meg djra
felépitek, ez nagyon fontos. Akkor is, hogyha tezredszer csindlom.

Kérdés (ndi hang): — Hogyan épitem {6l a kanalat?

Sz. I.: — Felépitem magamban. El6veszem a kanalat, de nem igy dltaldnosan. Hanem az, amit fel-
épitek, az igenis egy konkrét kandl legyen. Tehdt mondjuk csak példdnak mondom, tehdt megné-
zem, hogy itt van a kandlnak a ... kanala, vagy ez a része, ahol kimélyedik. Es akkor ez igy megy a
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nyelén. Szindékosan mutatom ekkordban. Tehdt nem szeretnék senkit se megvezetni, vagy el8irni,
hogy hogyan. Tehdt hogy ezt igy alaposan végignézem. Tehdt elgveszem, de nem a fiokbdl, hanem
magamban el6veszem ezt a kanalat. Ez egy konkrét kandl, amit eléveszek. Tehdt igy értettem, hogy
felépitem. Hogy az a figyelmemben igy ... [gy értettem, nem gy, hogy a foldrél vagy az asztalrél.
Hozzdteszem, hogy vannak olyan leirdsok is, amelyek beleveszik azt is, hogy hogyan gyértjik. De
igazabol — és ez személyes tapasztalds — erre nincs olyan nagy sziikség. Ez lekoti a figyelmet, annyi-
ban segithet, de ... aztdn Ggyis tovibbmegyiink. Igy értettem, hogy felépitem, hogy magdt a tdrgyat.

Néi hang: [még mindig nem érti]

Sz. I.: — El6hozom, de nagyon hatdrozottan és nagyon konkrétan. Tehdt hogy nem gy, hogy kive-
szem, a fi6kbdl, hanem Ugy részleteiben — ezt mondhatndm — és egészében. Tehdt tigy rendesen, de
nem, szdndékosan nem beszélek arrél, hogy milyen részletesen és milyen egészében. Mert ezeket
szeretném nyitva hagyni, hogy mindenki ...

Hozzdszdlds: — Most azon gondolkodtam, hogy az emlékkép és a tdrgy, a gondolt tirgynak a gon-
dolata kozott mi a kiilonbség? Az emlék. A tdrgy emlékképe és a gondolata kozott.

Sz.I.: — Elmondom, hogy mi a kiilonbség: gyakorlatilag semmi. A feladatban van egy nagy kiilonb-
ség. Tehdt amikor én most azt mondom, hogy egy emlékkép, akkor ez egy valésigos képzet, ugye?
Namost, amit most épitek, az micsoda? Az is egy képzet, csak egy mdsik. Tehdt amikor emlékezésbdl
prébalok épiteni, az tudati értelemben azt jelenti, hogy két képzetet hasonlitok 6ssze. Ennek sok
teteje, gyakorlati hozadéka nincsen. Tehdt nem az a feladatom, hogy két képzetet, egy emlékképet
és egy mostanit osszehasonlitsak, hanem az, hogy ... most épitem fel, most veszem el8, vagy nem is
tudom, hogy mondjam... Tehdt, hogy ez egy ... kandl. Nincs emlékezés. Amikor a feltaldl$ folta-
ldlta a kanalat, nem volt emléke a dologrdl. Volt egy idea, sziiletett benne egy idea, és az idedbol
fakadt a forma, és abbdl nyilvdnvaléan valamilyen anyag. Mert gumibdl ... mdr abbdl is lehet ...
Nem tudom, mibdl nem lehet kanalat csindlni... Tehdt hogy nincs emlék, mert nincs elézménye.
Ez, mdrmint a gondolds mindig most van. Ennek csak jelenideje van ebben az értelemben. Tehdt
igy értettem, hogy nem egy emlékképzet. Mert az most kép-zet lenne. Ez érthetd, amit mondok,
egy kicsit? ... Tehdt nem az a feladatom, hogy két képzetet, két képzelt képzetet sszehasonlitsak.
Ha ezt nem gondoljuk végig, dltaldban ezt nem szoktuk végiggondolni, és ezért mindig prébdlunk
egy ilyen képzetet, egy ilyen emlékképet ... tehdt van egy ilyen szokdsunk, ezért jogos is ez a kérdés.
De igy nem jutnink a gyakorlattal tovibb. Még hozzd tehetném azt az ellentmonddst is, ha mar
ebben a korben vagyunk, ugye, hogy az Altaldnos embertan'-ban irtak alapjdn a képzet, az ugye egy
antipdtia-mozdulatbdl szdirmazik. Mi meg egy odaaddsi mozdulatot csindlunk, azaz szimpdtia-moz-
dulatot. Még ezt is hozzd tehetném, most hogyha mir igy belemegyiink ... Es ezért nem is mara-
dunk meg a képzetnél, hiszen a képbe, a kanal képébe ,belemegyiink”. Mi magunk vagyunk a kandl.

Nincs més. Ez vélasz volt valamelyest?
Néi hang: [még mindig nem érti]
Sz. I.: — Azt is hozzdtettem, hogy az elején ez nehéz. Igen. Tudom.

Néi hang 3: Nekem csak kérdésem szdrmazik ebbél, hogy egy szimpdtia-mozzanattal ezt az antipa-
tia-mozzanatot ki tudom dolgozni, hogy ne egy antipdtia legyen? Ez nekem nagyon érdekes, mert

1 Rudolf Steiner: Allgemeine Menschenkunde als Grundlage der Pidagogik. Magyarul: Altalinos embertan mint a pedagégia alapja. GA 293. Ma-
gyarul megjelent: pl. Genius kiad6, Budapest, 2016.



hogyan, szdval eléveszek egy képzetet, és akkor én azt mondom, mégis, hogy ez egy szimpdatia-moz-
dulat lesz. Tehat honnan lehet ezt tudni? Na ez a titka biztos a koncentriciénak, nem?

Sz. I.: — Menjiink bele egy picit! Tehdt ugye, ha mér ezt a szimpdtia — antipdtidt mondtam, akkor
ugye azt irja Steiner — és én ezt elfogadom, mert igy van —, hogy a kép, a képzet, az nem lételem.
Emléksziink erre? Amit mi csindlunk, ahogy te fogalmaztad, hogy élévé tessziik ezt a dolgot, ez
lételem. Ez nem egy t8liink tdvoli tigy, hanem ez mi magunk vagyunk. Teh4t amikor arrél beszéltem,
hogy nincs az egoitdsnak helye, akkor arrdl beszéltem, hogy nincs a testi tudatnak helye. Ez egy
mdsik mindsége az emberi 1éleknek, figyelemnek. Tehdt a hétkoznapi életben egy térgyi figyelmiink
van, egy-két apré kivételtdl eltekintve. Egy tipikus helyzet, amikor a tandr kidll az osztdly elé, és azt
mondja, hogy figyeljetek rdm. Es hogyha észreveszem, hogy a gyerek — és hogy veszem észre, az most
mindegy ... ne is menjiink bele — mondjuk itt nézi a mintdt a kabdtomon, akkor jra azt kell
mondom, hogy figyelj rdim. Tehdt amig tirgyi figyelme van a gyereknek, addig biztosan nem rdim
figyel. Es ezt rogton észre lehet venni, hogy itt valamire figyel, de biztosan nem rdm figyel. figyel;j
mér rdm! Tehdt hogy ... ne a térgyi figyelmet hasznald. Széval ... Es hogy mondjam ... nehezebb
az elmélet, az ismeretelmélet, mint a praxis. Ezt akartam csak ezzel mondani. merthogy ezt a gya-
korlatban csindljuk. Ezért figyeliink egymidsra.

Tehdt akkor folépitjiitk, hadd mondjam igy a tovdbbiakban. Folépitem magamban a kanalat, vagy
eléveszem a kanalat — nem a megfogalmazison van a lényeg. Jdtszom vele, kandlkodok vele. Azért
is mondom igy, mert nincs kiilon a kandl meg alany, ha elég odaadott a figyelem, koncentrélt, akkor
nincs kiilén. Es aztdn ami torténik, vagy ami lesz, az lesz. De éber nappali tudatban. Nincs fantdzi-
dldsnak helye. Prébdljuk meg elészor egytitt! Vannak kozottiink nagymesterek, kis mesterek, ugy-
hogy fog ez menni! Nem mondok idét, mert nem nézziik az 6rit.

[A csoport a gyakorlatot végzi]

Sz. I.: — Készonjiik szépen. Rovid az id6. Késtolgatjuk. Es most szeretném kicsit megnyitni annyi-
ban a kért, hogy ha valaki valamit szeretne mondani, akkor készonettel fogadjuk. A hallgatéknak
mindig el szoktam mondani, hogy itt személyes tapasztaldsokrdl van sz6. Vitdnak helye ... termé-
szetesen nincs. Viszont mindenki nagyon halds, aki hallja, hogy a mdsik megosztja a tapasztaldsat
... Ha van valaki, aki ... aki most hds és bator.

Hozzdszdlds: — A vége fele sikeriilt egy olyan éllapotba jutnom, hogy ugy éreztem, hogy 6rékig
birndm még csindlni, mert elkezdett 6romet okozni a gyakorlat. Mindegy, hogy mennyire, mert
nagyon zavart gyakorlat volt, sok volt az elterelés, de mindig visszatértem.

Sz I.: — K6szonjiik szépen.

Hozzdszdlds: - Erbsek voltak ezek az elterelé miveletek. Es még az, hogy annyira lehetett érezni,
hogy itt mindenki ezt csindlja. Es ez nagyon sokat segitett.

Sz. I.: — K&szonjiik szépen!

Hozzdszdlds: - Kiiiriteni a képzettarsitisokat. Tehdt hogy elcsendesiteni a hozzd kapcsol6dé gondo-
latokat. Most nagyon sok idét igénybe, hogy elengedjem azt, hogy mondjuk, gondolok egy gom-
bot, és akkor az milyen puléveren van. Oda kapcsolddik, de mégis elviszi, és nem engedi a képet.
Tehdt hogy ez volt most nekem ilyen, meg kellett dolgozni, ezt el kellett engedni mindent, ami

hozzd kapcsolddik, csak az egy tdrgy legyen.

Sz. I.: — K&szonjiik szépen.



Hozzdsz6lds: — Amikor egy konferencidn Szombathelyen csindljuk, elég zajos kornyezetben va-
gyunk, bdr tudom, hogy a koncentriciét ezek a kiils§ koriilmények, ha jél csindlod, akkor mdr nem
szabad, hogy zavarjak. De mindazoniltal itt most nagyon idedlis volt ez a csend meg a kozosségiink-
kel. Es lehet, hogy ennek is koszonhetd volt, de nekem kordbban a vilasztott tdrgyamhoz, a kana-
lamhoz nem voltak ilyen mozgalmasan jdtékos képek, amelyek az elmémben megsziilettek. De na-
gyon érdekes élmény volt és nagyon felemeld, nagyon inspirdld, hogy ezt, hogyha csindlod, hogy
akkor milyen szépségekben van részed.

Sz. I.: — K&szonjiik szépen.

Hozzdszdlds: — Nekem is lenne két megjegyzésem. Hogy a kandl felépitésénél, megformaldsdnal,
még akkor is, hogyha nem konkrét kanalak emlékeivel dolgozik az ember, akkor is mégiscsak az
anyag, amibél dolgozunk, az emlék, merthogy érzékszervi észleletek, érzéki mindségek jonnek ja-
tékba itt. De valéban az, hogy én mondom meg, hogy milyen legyen a konkrét kandl, az inkdbb a
képzelderd eredménye, nem pedig az emlékezeté, és ennyiben tényleg kozelebb van a lételemhez.
Bér nem egy olyan kandl, amit itt most megfaragtam. Az lenne az igazi lételem. Es hogy ez egy ilyen
... felpezsdit8. Tehdt hogy esetleg én olvastam olyan gyakorlatokat, ennek a gyakorlatnak olyan
elvégzését is, amikor olyan, amikor egy éteri dllapotot prébélsz megfigyelni, ami valahonnan vala-
hov4 tart. Es ez is nagyon nehéz. Széval ehhez finomabb érzékelés kell. Hogy ez lenne az egyik, hogy
azért mégiscsak van benne létezés. Nem teljesen tiszta szerintem. Valahonnan mégis ki kell indul-
nunk, ahol vagyunk éppen. Ugyhogy, ha emlékezet, akkor emlékezet. A mdsik pedig, hogy a funk-
ciéndl az nekem segitségemre van, hogy koriiljarom a fogalmat. Tehdt és itt szerintem ... nem fel-
tétlenill kell elengedni a ... a kapcsoldddst mds fogalmakhoz. Példdul ... hit nyilvdn a kandlnak van
egy olyan része, amivel az ember kapcsolédik, a nyele. Tehdt egy emberi része. Es ha egy lényegi
része, ami, mondjuk, a kandl része, ami viszont az anyaghoz kapcsolédik. Tehdt az ember és az
anyagnak valamilyen kapcsolata. Tehdt ha mar ezt mind végiggondolom. Es akkor folteszem ma-
gamban a kérdést, hogy jé, de a villa is ugyanez. Csak az éppen szir. Akkor miben kiilonbozik a
kandl a villdtdl, hdt, mondjuk, abban, hogy tobb koze van a vizhez, a folyékonyhoz, a highoz. Tehdt
hogy igy kapcsolni mds fogalmakhoz. Szerintem ez abszoltt hozza ... jirul ahhoz, hogy végiil az
idedt kitagolhassuk, vagy megérthessiik. Mert kiilonben iires.

Sz. I.: — Igen. Teljesen értem. Nagyon koszonom. Es mégis ezt az lirességet keressiik, mert amikor
anyagrdl beszéliink, fogalomrol beszéliink, vagy villdrdl, akkor ugyan, ami a kozos benniik, és ami
a kutatdsunk tdrgya, az a figyelem. Mert figyelem nélkiil nincs anyag, nincs villa, és ezek a gondo-
latok sincsenek. Ez a kozos feliilete a dolognak, a figyelem. Mi ezért prébélunk elébe menni a
dolognak. Minden ilyen megfontolds, tulajdonképpen minden észlelésiinkrdl, minden észlelésben
észre kéne venniink és minden gondolatban, hogy a figyelemmel dolgozom. Ez volna a torténet.
Koszonjiik szépen. Na még egy bdtor, a kovetkezd gyakorlat el8tt!

Hozzdszdlds: — Nekem nagyon nagy segitség volt, hogy igy egyiitt voltunk, mint otthon egyediil
csindlni. Nagyon inspirdlé volt veletek egyiitt dolgozni. Ez nekem egy érdekes érzékelés volt és nagy
segitség szamomra, hogy egyiitt csindltuk ezt, ezt szeretném megosztani. Mindenki kiilon magiban
csindlta, és mégis volt egy ilyen kozosség — ez az egyik 6rom része. Ez egy 6rom. A mdsik 6rom, és
ezt ti okoztdtok, hogy volt egy, széval vigy, hogy megteremteni. Odaadottan megteremteni a kandl-
nak a gondolatdt. Annyira, hogy dssze lehetett, még sosem jutottam el oda, hogy magamban meg-
nézzem, hogy én hogyan vagyok teremtve, és a kandlsighoz mi a kapcsoléddsa az én testemnek. Es
volt egy ilyen pillanat, amikor ezt a teremtettséget éreztem meg, és ez egy nagy 6rém volt. Nem
tudom lelépkedni, 1épésrdl 1épésre igy elmondani nektek, de ez egy j6 érzés volt.



Sz.1.: — Koszonjiik szépen. Tobben emlitették a kozos-séget. Csak egy gondolatot, tapasztaldst, hadd
mondjak el! Nagyon izgalmas ez a gyakorlat, mikor tdbben csindljdk. Ugye sokkal konnyebb, mint
otthon, mert itt van egy hely és van egy idé. De ennél sokkal tovibb mutat a dolog. Mert valéban
gy van, ahogy tobben megjegyeztétek, hogy anélkiil, hogy erre az ember barmiféle kiilon figyelmet
szentelne, pontosan, meglehetésen pontosan tudja, érzi, hogy mi folyik kériilstte. Es ez azére van,
mert a testi tudatot meghaladja az ember ilyenkor. Nem a testében, tehdt nem a székre gondol, meg
a nem tudom, mire. Hanem ez egy mésik tudati helyzet, mint amiben egyébként van. Es mdsképp
— mondjuk igy, hogy — érzékel, ha ez a kifejezés erre még j6 egydltaldin. Mert hogy itt nem egy
érzékelésrél van sz6. Ezt sokan meg szoktdk figyelni. De olyan is el6fordul — hogy van egy csoport,
dolgozunk valamin, koncentrdlunk, meditdlunk, és akkor utdna pontosan lehet tudni — hogy az
ember példdul itt iil, és azt mondja a téle jobbra il6 harmadiknak, hogy: na mondjad. Mert érti,
érzi, hogy a t6le harmadik helyen 16 hol volt. Van ilyen.

Még egy gyakorlatot szeretnék, kisérletet csindlni. A nehézségek ellenére azért mégis Ggy mikodik
a dolog, hogy amennyi erét idéz8jelben — szelid erét — betesziink a gyakorlatba, azt meg is nyerjiik
szabad eréként, vagyis szabad eréket kapunk. A feladat az lenne: csindlunk még egy koncentriciés
gyakorlatot. Es nem most, és nem kozben, hanem csak a végén, kozvetleniil akkor, amikor befejez-
tik a gyakorlatot, akkor egy olyan eseményre gondolunk, ami a kézelmultban benniinket erésen
negativan ért. Akkor. Ennek a rdgondoldsnak az ideje mondjuk 20 -30 mdsodperc, annal nem hosz-
szabb. Ez egy kisérlet. Ami vagy sikeriil, vagy nem. Tehdt egy koncentriciés gyakorlat és utdna egy
ilyen, ami minket j6l megcibdlt. Mindegy, hogy mi az a térténet. De elStte ugyanigy! Végig, ugyan-
ilyen odaadottsdggal. Hogyha valaki azt gondolja, hogy ismerds utakon jar mdr, akkor még nagyobb
odaadottsdgot kell beletenni. Nincs hatdra ennek a gyakorlatnak.

Kérdés: — 20 — 25 mésodperc, és utdna ezt abbahagyom?

Sz. I.: — Utdna abbahagyod és vége a gyakorlatnak. Csak ezt hozzaftizziik most. Ennyi. Egyébként
majd késébbi gyakorldsokndl, csak elére mondom, hogy a gyakorlat nem igy fejezédik be, hanem
ugy, hogy visszafelé is megcsindljuk ezt a gyakorlatot. Tehdt valahovd eljutunk, és akkor visszafelé is
végigesindljuk. A funkciondlds vagy kandlkodds, a jaték mentén, és persze ,leépiteni” nem kell mdr.
Mert nem az a feladatunk, hogy felszdlljunk, és ott maradjunk, hanem hogy utat épitsiink, és az
oda-vissza van. Nem maradunk font.

Kérdés: — Csak még egyszer mondd el!

Sz. I.: — Ugyanez a gyakorlat. Lehet, hogy nehezebb lesz, nem baj. Szeretjiik ezeket a nehézségeket.
Es utdna nem tovabb, mint 30 mdsodpercig, ez fontos, egy olyan élményt eldvenni, ami minket
nagyon negativan érintett. Ha valakinek nincs ilyen, akkor adok kélcson ... jé. Szokott lenni.

[A csoport a gyakorlatot végzi]

Sz. I.: — Kérném a bdtorsigotokat. Es nem az a kérdés, hogy mi volt az a negativ, hanem ... az nem

a térgya. hanem inkdbb a ... hogy hogyan. A hogyan a kérdés.

Hozzdszdlds: — Szivesen elmondom. Nekem maga a kép, az most sokkal gyorsabban sziiletett. Vi-
szont mikor mdr megvolt a kép, akkor egyszer csak észrevettem, hogy annyira fesziilnek az izmaim
attél, hogy be kell vinnem ezt az érzést. Es akkor ezt igy el tudtam engedni, és ellazultam. Es utdna
mér nem is a kép volt a valésdg, hanem egy litktetd nap volt, és mar a végén, hogy ebbe beleteszem,
és nem tudtam. Nem volt ott az az érzés bennem, hogy ez fijdalom. Egy béke volt és egy



megnyugvds. Es nem tudtam azt érezni, hogy nekem itt most ... izomnak kéne fesziilni. Tehdt én
nagyon boldogan jottem vissza ebbél a gyakorlatbdl. Készondm. Nekem ez nagyon jol esett.

Sz. I.: — Készonjiik szépen.

Hozzész6lds: — Biztos én voltam az abszolut ellenoldal, mert az annyira felzaklatja az embert, ami
nyilvdn nem ingeriileségb6l. Es ami nagyon fdjdalmas. De mdr az el6bbi gyakorlat alatt is ez, azt az
esztétikum mellett, ezt nem mertem elmondani, de széval meddig jutottam abban, hogy ez a ... ez
a dolog funkcionilt, amire gondolok. Es hogy ez hol végzédott. Hogy az egészen nagyon-nagyon
tdvol végz8dott ahhoz képest... De nem akarok olyan nagy sz6t mondani, de hogy ez kinn volt,
mdr az univerzumig tartott, ez a ... ez a folyamatdnak végén, ez a funkcionaltatds, tehdt a kandlko-
dds, meg minden, tehdt ami Ggy f6ljott az elmémbe, és akkor, amikor ez a ... ez a nagyon-nagyon
mély élmény f6ljon az emberbe, ami zaklaté is, és sorsfordité is egydltaldn, akkor ... hdt az nekem
sz6rnyl nehéz volt. Es biztos ebben még nem vagyok elég..., tehdt nem vagyok még til rajta egé-
szen. Es akkor mégis ... Tehdt az nem tudom, hogy milyen féle miikodés, hogy most megint akkor
megjott ez a kandl, amire gondolok, hogy ... hogy ez az egész, hogy rendbe keriiljon. Es igenis ez
segit csak rendbe kertilni! Hogy egyszer(ien a trauma vagy a nyomaszté élmény ellenére tudod, hogy
ez az egész igy ... hogy attdl fiigg, hogy te mit tudsz itt gondolni beliil. Es akkor megint ott volt ez
a kép, most akkor nem tudom, miért, mert megéllhattam volna félaton, de megint sikeriilt oddig
eljutni. Es akkor ez az egész dolog, ami, ami olyan rettenetes, az minthogyha pont arrél szélt volna,
hogy ez, hogy ez mikadik, és ez a dolog pont ezért volt olyan tragikus, merthogy nem engedte ezt,
hogy ez igy eljusson bennem, ez az egész oddig, a tokéletes mikodésig, hogy ennek gy rendje van.
Es hogy az én kanalam is benne van abban, hogy ez igy miikédik, ez a flow, vagy nem tudom, minek
kell hivni, hogy ez igy jatékosan is miikddtethetd, de hogy ez mindez t8lem fiigg! Hogy el tudok-e
jutni oddig, vagy se. Tehdt ez egy {1, ez nagyon dobbenetes. K6sz6ném szépen.

Sz. L.: — Készonjiik nagyon szépen. Ertjitk. Ezt a gyakorlatot, hogy valami negativ élményt hozza-
fliziink, ezt elég az életben egyszer csindlni. Ezt nem gyakoroljuk. De most valamit akdr megértet-
tiink, az biztosan, akinek valami hasonlé ,illatd” tapasztaldsa van. Most megértettiik azt, vagy meg-
éreztiik, megértettiik azt, hogy mit ért Rudolf Steiner az alatt, hogy elfogulatlanul, vagy objektiven
figyeljitk meg, mondjuk, példdul a gyereket. Ezt. Es koncentricié nélkiil nincs objektiv megfigyelés.
Ez nem egy kollektivat jelent, hanem az azt jelenti, hogy nem én, nem a kis ,magamnak” f3j. Es
mindez az én kezemben van. Hogy objektiven. Elfogulatlan. Es ezért nincs koncentrécié nélkiil
semmiféle ilyesfajta gyerekmegfigyelés, vagy egyéb ilyen torténet. Mert nem vagyunk elfogulatlanok
és nem vagyunk objektivek. Nem tudunk azok lenni. Ez a tudatszerkezetiinkbél fakad. Es azért
mondom, hogy életiinkben egyszer elég, merthogy ldtjuk mdr: mindéssze két koncentricids gya-
korlat, és mi van még mogotte, amirél nem beszélink... Ezért nincs, ezek nélkiil a gyakorlatok
nélkiil, szerintem nincs Waldorf-pedagégia igazdbél. Es ezért. Es ez az objektiv megfigyelés alapja.



