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Koncentricié II. lenne a mai nap cime. Arra késziiltem, hogy csindlunk egy gyakorlatot. El fogom
mondani sokkal révidebben, mint a mult alkalommal. Gdbornak készénhetéen van arrél valamiféle
felvétel, azt taldn érdemes visszahallgatni. Ma sokkal inkdbb az emberi, embertani, pedagégiai ol-
dalra szeretném folhivni a figyelmet. Mert ez nagyon aktudlis. Es abban a reményben teszem ezt,
hogy ti is hozz4 tudtok tenni b8ségesen ahhoz, amit én folvetek.

Az els8, amit a gyakorlat el8tt elmondanék, hogy elhangzott ez a sz6, hogy igazsdg. Es ez azért fontos
a mi szdmunkra, kiilonésen, ha valldstandrok vagyunk, mert a Biblidban az igazsig az nem csak
igazsdgot jelent, ahogy mi ezt értjitk. Hanem az alétheia (6AnBeia) nem-felejiést, dtldtszdsdgot, tisz-
tasdgot, kozvetlenséget, ezt igy egyiitt jelenti. A-létheia, a Léthe folyd, az ugye a felejiés, az ,a” a
foszt6képzd. Ezt azért hangsilyozom ki, mert sokunknak vannak tapasztalatai kisgyerekekkel. Es ez
a tapasztalat, amirdl én szeretnék beszélni, az az, hogy ,dtldtnak” rajrunk. Sokszor mér nem is any-
nyira kis gyerekek, és még mindig 4tldtnak rajtunk, Ggy, ahogy vagyunk. Ez nyilvin nem mindig
kellemes. De j6, hogyha tudjuk. Ena hallgat6imnak valami olyasmit szoktam mondani, hogy amit
mutatni akartok, azt nem veszi észre a gyerek. Amit viszont el akartok titkolni, az olyan nekik,
mintha fololvasnik egy konyvbél. Koriilbeliil ez a helyzet. Es hogy ez miért van? Ez azért van, mert
az ember, ahogy egyre felnSttebbé vilik, egy tigynevezett magam-érzésbe' burkolja magit. Es ezt a
magam-érzést érzi sajit magdnak. Ez egy bizonyos én-p6tlék, ez egy érzés. Amire egyébként nem
tudunk helyileg rémutatni, hogy hol van. Hér igy kériilbeliil a bér felszinén. Es a gyerekeknél ez
még nincs igy. Vagy sokkal késébb fejlédik ki, és manapsdg egyre késdbb és késébb fejlédik ki ez a
burok. Egyre érzékenyebbek, 4ttetsz8bbek vagyunk a gyerekek szdmdra. Es nem azt halljak meg,
amit mondani szeretnénk, vagy amit kivinunk, hanem azt, amilyenek vagyunk. Vagyishogy itt még
a gondolatainkra is tigyelni kellene. Es csak zérdjelben jegyzem meg, hogy ez nem is olyan 4j dolog.
Taldn emlitettem, taldn nem, hogy még a Tizparancsolatban is, amikor arrdl van szd, tehdt most elég
régre megyek vissza, ne kivind a felebardtod — t6k mindegy, mijét, akkor arrdl van sz6, hogy nem
az, hogy utdna ezt fojtsd el, hanem hogy ne is kivind. Tehdt még a gondolkoddsnak is olyannak kell
lenni, hogy dttetszének... Hogy ne kelljen szégyenkezniink miatta legaldbbis utélag. Tehdt hogy
mik jutnak az esziinkbe, az a mi keziinkben kell, hogy legyen.

Ez az egyik, amit igy rovid vezérfonalnak gondolnék. A mdsik vezérfonalnak pedig azt gondolndm,
hogy nemrég hallottam egy nagyon j6 kis beszélgetést. Es hadd idézzek, ha nem is szé szerint a
Katit6l. Az alapgondolatot hadd idézzem fol. A gyerekek, és mi is egyre individudlisabbak vagyunk.
Nem vagyunk kivételek. Ebben a korban éliink. Ha bemegyiink a tandri szobdba, ide, oda, amoda,
ezt, vildgosan ldtszik. Oridsi kiilonbségek vannak kozottiink. Vagy legaldbbis azt gondoljuk, hogy

A magam-érzés a testet koriilvevd érzés-burok, érzékenység-burok, a figyelem egy lekotott része. Ez kapcsolatban dll az egoitdssal, nevezetesen,
hogy az ember a testtel azonosul. (lejegyzd megj.)



6ridsi killonbségek vannak kozottiink. Ez a kettd egy és ugyanaz. Es mégis, igy kell kozosséget al-
kotnunk. Felndtt kozosségekben, gyerekkozosségekben. (Most a sziiléket is beleértem, természete-
sen.) Csak az a kiilonbség, hogy a gyerekek konnyedén tudnak utdnozni még minket. Es hogy mit
is utdnoznak pontosan? A figyelmiinket. Azt szeretném ezzel tulajdonképpen mondani, hogy ami-
lyen a figyelmiink — ezt pdr évvel ez elétt gy mondtuk, hogy ahogy jelen tudunk lenni —, azt utd-
nozzik Es ez nem egy nagy Ugy. Ezt vdrjuk el a gyerekekedl is, meg a kollégdkedl is. Tehdt érdemes
magunkon kezdeni ezt az egész tigyet. Ennek megfeleléen gondoltam én mdr a maltkor arra, hogy
a koncentrédciés gyakorlattal kezdiink megismerkedni. Ami egy gondolati koncentricié. De hozzd
kell tennem, hogy a gyakorlat egydltaldin nem egy intellektudlis gyakorlat. Hanem taldn lehetne gy
mondani, hogy sziv-gondolkoddsi gyakorlat. A kettd kdzote az a kiilonbség, hogy az intellektudlis
gondolkodissal ezt a burkot, falat, ami koriildttem van, nem bontom le, sét épitem. A mdsik, az
pedig tulajdonképpen a tevékenység-oldaldt hangsulyozza ki, a sziv-meleg tetteket. Ahol kevesebb
az Ggynevezett gondolkodds, vagy, ha van gondolkodds, akkor inkdbb intuitiv gondolkoddsnak ne-
vezném. FErtem ez alatt azt, hogy nem ok-okozati gondolkodds, hanem olyan, amilyennek nincs
el6zménye, nem a multra épiil. Uj. Vagyis arra épiil, hogy az ember mégiscsak egy kezdetképes lény,
kezdeni tud, nemcsak reagdlni. Nem reagdl, hanem csak gy kezd. Csak azért.

Hozzdszdlds (M. K.): — A tett az az, hogy elkezdi.

Sz. I.: — Igen. Hogy egy miésik példdt mondjak. Ugye a szeretet, amit a Biblia az Gj parancsolatként
ir, az nem az a szeretet, hogy valamiért szeretni, hanem hogy egy kezdet szeretete. Agapé (Gydarnn).
Nem a fileo (Bideo). A fileo, az csak reagdl. De ki fog kezdeni valamit? A koncentricids gyakorlat,
mivel a figyelemmel dolgozik, és mivel az odaadé figyelemmel dolgozik, a maradék nélkiili figye-
lemmel dolgozik, ezt edzi, ezt izmositja, kindl egy ilyen lehetéséget, hogy mindezeket deéljiik, fol-
épitsitk magunkban. Nem kiviilrél, mert hdt akkor ugye megint csak nem érne semmit a dolog.
Nem lenne igazi kezdet. Hanem beliilrl. Maradéktalanul. Ehhez a maradéktalansighoz engedjétek
meg, hogy még a gyakorlat el6tt egy kis bibliai térténetet hadd meséljek el.

Nagyon sokféleképpen szoktdk az evangéliumokat folosztani tudomanyosan. En is hadd tegyek
hozzd ehhez még egy Gjat. A torténet az evangéliumokban nem fejez8dik be a sirba tétellel. Utdna
még zajlanak események. Az eseményeknek szerepldi vannak. Es béke van. Erre visszatérek majd.
Es van két szerepldje az evangéliumoknak, akik ugyan tanitvdnyok, de titkos tanitvdnyok, csak ti-
tokban tanitvdnyok, akik itt, az utolsé fejezetekben nem szerepelnek. Mert nem tudnak maradék-
talanul ott lenni. Nem tudjdk odaadni magukat teljes egészében. Az egyik az Arimathiai Jézsef, a
mésik Nikodémus. Ok csak titkon voltak Jézus tanitvdnyai. Mert az Arimathiai Jézsefnek egy jol
mend {izlete volt, hdt azért az mégiscsak valami, ezt azért tudjuk, hogy is van ez. A mdsik Nikodé-
mus, aki egy teljesen mds okbdl volt ,titkos” tanitviny. De ha elolvassuk az evangéliumokat, ez
kideriil. Az & sorsuk, amit 6k irtak meg maguknak az életiikkel, az az, hogy a testet levegyék a
keresztrél és eltemessék. Es tobber nem ldtjuk éket. Tehdt 6k megmaradtak azon a platformon,
amihez ragaszkodtak, a fizikaisdg, a testiség szintjén. Tehdt a teljesség, a teljes figyelemnek az oda-
addsa elengedhetetlen. Mdr csak amiatt is, merthogy ugye ahogy mi oda tudjuk adni a figyelmiinket,
és ha a figyelmiinket a gyerekek utdnozzdk, akkor tényleg érthetévé vélik az az egyébként jogos
kivansdg, hogy a gyerek teljesen adja 4t a figyelmét nekem. Maradékralanul. Ezt ugye szoktuk sze-
retni, hogyha figyelnek rdnk! Es egy rovid kiegészités, és aztan tényleg a gyakorlat. Kevesen szoktunk
a figyelemre gy gondolni, hogy a figyelemnek mennyi szinezete és arca van. Példdul azt konnyedén
meg tudjuk dllapitani, hogy minden, amit az ember tapasztal, gondol és ldt, annak egy stlyos-stlyos
osszetevdje a figyelem. Mert a figyelmemben jelenik meg, nincs mds férum, ahol megjelenhetne.



Ha nincs ott a figyelmem, nem jelenik meg benne. Ezt nagyon jél ismerjiik, hogy amikor a gyerekek
ldtszélag rank néznek, de val6jébdl nem rank néznek, hanem valahol mdshol jirnak, és nem is hal-
lanak ilyenkor. Tehdt minden figyelembdl van. Namost az a kérdés, hogy ez a megdllapitds, ami
ugye megitéli a targyi figyelmet — ldthatd, hallhatd, gondolhaté —, ez mibé8l van? Ami a figyelmet
figyeli? Ez nem a tdrgyra vonatkozik, hanem magdra a figyelemre. Mds ize van ennek. Egy kicsit
érezziik ezt most taldn. Ez nem a figyelem egy-egy tdrgydra vonatkozik, hanem az dsszesre. Na jo,
maradjunk az dllattan-epochdndl.

Hozzdszélds (M. K.): — Ez akkor van, amikor 6ssze akarom szedni a figyelmem, tehdt ez egy el6ké-
sziilet valamire, az most mindegy, hogy mire, tehdt egy sszeszedése a figyelemnek.

Sz. I.: — Igen. Pontosan. Nem a tdrgyi figyelem. Még csak szedem 6ssze. Majd aztdn meglesz annak
a maga dolga. Ahogyan péld4ul 4llattan-epochdn tanitjuk az oroszlint (a gyerekeknek). Es mondom,
hogy nézzetek ide, valamit mutatok, az egy térgyi figyelem. De, amikor azt mondom, hogy figyel-
jetek 7dm, akkor az nem tdrgy. Ha tdrgyra figyel, az ujjamra, akkor mondom, hogy figyelj rdm. Es
az megint csak egy formdtlan, még megformdzatlan ésfigyelem. Majd aztdn valami lesz benne. J6.
Ez csak ilyen felvillanté bevezetésnek szantam. Es ezt lehetne folytatni. De arra gondoltam, hogy
akkor mégiscsak csindljunk egy koncentrdcids gyakorlatot. Amiben taldn ezeket az izeket valahogy
meg lehet élni. Elmondom a gyakorlatot roviden.

Unalmas, ember alkotta egyszer(i tdrgyra gondolunk. Hamar kimerithetd legyen. Az unalmas, hit
persze, semmi sem unalmas. De hogy mégiscsak a sajdt figyelemerdimet gyakoroljam, és ne a tdrgy
vonzza magghoz figyelmemet — mert azt nem kell gyakorolni. Az mar megvan. Az Ssszes elterelésiink
ebbdl van, ami a koncentrdciét illeti. A tdrgy tirtigy. Ezt azért is hangsilyozom most ki, hogy én
kiskandllal végzem évtizedek 6ta. Lehet tedscsészével, kdvéscsészével. Gombostlivel — tokmindegy,
urtgy. Uriigy arra, hogy a tdrgyi figyelmemet, a még tdrgyi figyelmemet osszeszedjem egy témdn. Az
elsé, hogy ezt a kényelmes testtartdsban, lehunyt szemmel gondolom ezt a tdrgyat. Nagyon nem
tudunk eleinte kiilonbséget tenni a gondolds és a fantdzia kozott. Es ezt a multkor mondtam, de ez
fontos, hogy 4ltaldban Ggy szokott menni a dolog, hogy litunk valamit és gondolkodunk réla. It
megfordul, belsé tekintetiink elétt azt litjuk, amit gondolunk. Ez egy alapvetd kiilonbség. Folépit-
jik, gondoljuk a tdrgyat. Magunkban {5lépitjiik, hogy igy egészben ldssuk. Persze nem a szemiink-
kel. Kicsit megnézegetjiikk, hogy hogy néz ki. Kicsit jitszadozunk vele. Ennek is megvan az oka,
hogy ezt miért tessziik. A tdrgy végig azt teszi, amit én gondolok. Tehdt nagyon tiszta gondolatokat
érdemes alkotni. Nem ilyen koriilbeliilicket. Hanem, hogy az t6rténjen, amit én gondolok. Ez is
koncentrélt figyelemmel t6rténik, elterelések nélkiil. Ugye hét hiszen mégis a koncentréciét gyako-
roljuk. A tdrgy mozgisa, példdul egy kandlé, ahogy nézegetem, egyre inkdbb a kandlnak a mozgdsit
veszi fel, vagyishogy kanalaz, kever, ésat6bbi, ésatobbi. Igy Minden kanil 7gy kanalaz. A vildg osszes
kanala. Eppen ezért erre a kanalazésra forditjuk a koncentréciénk fokuszét. Es azzal probalunk kicsit
tovibbmenni, ha megy. Az irodalom b&ségesen ismerteti a kovetkez sticidkat. A kovetkezd lenne
az, hogy az idedt éljiik 4t. Az idea az, amit a feltaldl6 akkor élt 4t, amikor foltaldlta az elsd kanalat,
aminek még valészintleg még nem az volt a neve, hogy kandl, mert még neve se lehetett. Ez egy
érzés volt. Mi is lehetett volna mds. Nem volt anyaga, nem volt szine. Azért mondhatjuk bdtran,
hogy ez egy teremtés volt az intuitiv gondolkodds szimdra. Es lehet még ennél tovdbb is jutni, amirdl
akkor érdemes beszélni, amikor az ember tovébb jut. De a lényeg, hogy mindezt odaadé figyelem-
mel tessziik. Es hogyha ez az odaad¢ figyelem, ez életre tud kelni, akkor azt is megfigyelhetjitk mar
most, hogy a tdrgyi gondolkoddsunk kitisztul. Es egy mds mindségl figyelem veszi 4t az addigiak
helyét. Vagyishogy nem a trgyi figyelem. Az idea, az nem tdrgy. Az egy érzés, amit az ember dtél.



Ezért van az, hogy amikor a gyereknek rimutatunk a gyertydra, akkor 8 ezt idea-érzésben éli még ét.
Es innentdl kezdve a piros szind gyertydkat, a széles gyertydkat, a kocka alakd gyertydkat mind
ismerni fogja, nem kell ket egyesével megtanitani, hogy ez a gyertya. Merthogy az idea az, amit
atél. Nem pusztdn a térgy. Es szdmos 6rdn, nem csak valldséran természetesen, matematika Grén,
vagy bocsdnat, szimolds 6rdn, és az sszes tobbi ilyen nagyon redl tirgyakndl is ugyanerre épitiink.
Hogy idea-érzésben 4téli az 6sszeaddst, a kivondst... uram bocsd’, még a harmadfokt egyenlet nem
tudom ¢én, mijét is. Nekem az nem sikeriilt, ezért csak gy tapogatom. Tehdt gondoljuk a tdrgyat.
Kicsit mozgatjuk, jatszunk vele. Nem igy kéne mutatnom, mert nem eléttem van a tdrgy. En magam
vagyok, hiszem odaadé figyelmemmel egy vagyok a tirggyal. Haszndlom, funkciondlom. Vannak,
akik tigy mondték régen, hogy kandlkodom. Nem kajankodom, csak kandlkodom. Es erre a kandl-
koddsra, csészézésre, gombostiizésre koncentrdlva prébdlok tovdbb jutni. Taldn f6losleges monda-
nom, hogy az, hogy ha az ember az idedt megtapasztalja, az nem baj. Az nem drt. De a gyakorlat
sikere nem feltétleniil az, hogy milyen magasra jutok — az irodalom és egyebek szerint is. Hanem
az, hogy mennyi figyelmet, mennyi odaadottsigot tudok beletenni a gyakorlatba. Ezért mondtam
a teljességet, a maradéktalansigot, mert az alatt nincs ugyanis, annyi szabad erét tudok a magam-
érzésbél, a test kornyékérdl folszabaditani, amennyit maradéktalanul bele tudok tenni. Ezt a gon-
dolatot még sose tudtam rendesen kimondani, hogy: szabad erét szabaditani. De szerintem érthetd
a dolog. Eseza lényeg. Hogy a figyelemerdket az ember fol tudja szabaditani, amik a magam-érz
burokban le vannak kétve. Es ha jol meggondoljuk, az ember ma csak ez dltal lehet szocidlis 1ény.

Tudunk csindlni egy gyakorlatot k6zosen?
[A csoport a gyakorlatot végzi]

Ugye ilyenkor azt szoktuk tenni, hogy akinek van barmiféle mondanivaldja, azt ... azért a tobbiek
nagyon hdldsak. Koszonjiik el6re is.

Hozzdsz6las: — En is készonom. Egy gondolatot szerettem volna megosztani. Varrétiivel szoktam
gyakorolni. A gyakorlat sordn egyszer csak az torténik, hogy elftizédik a cérna. Es hit igen, ez is egy
kérdés, hogy elkezdem igy élvezni ezt. Hogy igy amikor belef(iz8dik a cérna, akkor nagyon részle-
tesen ldtom az Gsszes kis mikroszdlat, ahogy igy dtfiz8dik rajta. Es akkor azt, amiért ez van, ez a
varréti. Az ugy elkezd igy torténni. Bz a rogzités, a kapcsolddds, az dsszetartds elkezd torténni. Es
akkor egyszer csak azt érzem, hogy nem tudom végig igy ... nem tudom. Hogy én varrok. Hogy én
vagyok az, aki ott megy a juhok kozott. Es akkor utdna ez egy darabig igy j6l ment. Vagy hét jél
ment? Széval ez igy ment egy darabig, és eljutottam iddig. Es utina pedig az volt, hogy nem tudom,
milyen okbdl kifolydlag, vagy hdt Ggy sejteni ismerem magamat, de hogy j6 ez az, hogy bejon a
cérna?

Sz.1.: — En most inkdbb f6lirom ezt, és nem szakitandm meg a tapasztaldsokat egy belebonyoléddssal
vagy bdrmivel. Majd visszatériink erre. K8szonjiik szépen.

Hozzdszdlds: — Nekem kicsit hasonlé a tapasztalatom. Es az az érzésem, hogy az nem j6. En amigy
ceruzdval szoktam, de most kandllal prébédltam. De hogy véltozik kozben a kandl. Es az nem az én
szandékom miatt véaltozik.

Hozzdszdlds: — Nekem nagyon markdnsan Ggy volt, hogy meghallottam az éra ketyegését és elkez-
dett idegesiteni. Ami egyébként nem idegesit. A mdsik, hogy nem tudtam egy normilis testhelyzetet
folvenni. Es akkor az okos fejem azt mondta, hogy fel, barmilyen testhelyzetben kéne tudni, mert
hiszen mire irdnyulna, hogy ne azt fogadjam el. A harmadik, hogy a rég 6ta folytatott tdrgyamrdl



dolgokra jottem rd. Profén dolgokra, de hogy mégis meg tudott lepni ez a térgy. Es minél inkébb
jottek ezek a kellemes élmények, hogy meglepetés jon és nem a figyelmetlenség.

Hozzdszdlds: — Elészor csindltam ilyenfajta koncentriciét tivegpohdrral. Megtortént, hogy nekem a
tanyér jon. Tehdt hogy az volt az eredete a kandlnak is. Es bennem meg az jéte be, hogy akkor mi
lesz benne. Es akkor egy ilyen fontrél jove viz. Aztdn meg az lett, hogy akkor, ha én vagyok a pohir,
akkor mi van. Ez egy ilyen érzetté valt, hogy akkor itt van a nyitds. De eddig jutottam el.

Hozzdszdlds: — Egy kicsit ide vonatkozd, hogy a 9 és fél éves unokdm a minap kérdezte, hogy ki
csindlta meg az elsd tdnyért vagy kanalat, nem tudom, vagy valami ilyesmi.

Sz.1.: — Amire tudok, arra mondok valamit. Nem biztos, hogy mindig mindenre tudok. Még nekem
jobbrél nem hallottam semmit. [csénd] Akkor megprébalok valamit mondani, mert mindegyik
tapasztalds Gjabb és tjabb tapasztaldsokhoz vezet. Kezdem azzal, hogy ... jaj! Hét rdd vartunk!

Hozzdszdlds: — Az eredeti idea, az a patkdszeg volt. De ez valahogy Ggy ez a szdgre koncentralédott.
Es amit megéltem, az valdjiban egy ilyen 6sszesz(ikiild dramlds ...

Sz. I.: — Koszonjiik szépen. Hadd kezdjem ezzel az 6sszesziikiil dramldssal! Koszonom. Hogy mirél
is van sz6 tulajdonképpen, amikor arrdl beszéliink, hogy a tirgyi figyelem megvaltozik? Arrél van
sz6, arrdl a tulajdonképpen fizioldgiai tényrél, taldn igy is lehetne mondani, hogy megnézem az
egyik képet — most teljesen mindegy, hogy mire mutatok — padlét, vagy megnézem a virdgot. Ha a
figyelmem gyertydvd vélik, virdggd vdlik — maradjunk ebben a sorrendben —, akkor ahhoz, hogy
gyertydvd tudjon vélni, vissza kell hiizédnia abba a helyzetébe, ami még forma-, tartalom-, objek-
tummentes. Fs utdna az odaadottsigot feltételezve, hogy tényleg oda tekintek, fol kell vennie a
figyelmemnek a gyertyit teljesen. A kettd kozott van egy tudati helyzet, amit engedjétek meg, hogy
szabad figyelemnek, vagy szabadsignak nevezzek. Ez a keskeny Gt — ez egy érzés természetesen, nincs
ott lebetonozva semmi, akkor mdr nem is lenne az. Ez egy érzés, ami megmutatja, vagy vezet engem.
Tulajdonképpen minden tudati gyakorlatban, beleértve a mediticidkat is, az egy érzés szerint torté-
nik, hogy merrefelé megyek. Tehdt hogyha ez a — mondjuk Ggy, a megnyugvds, a béke, vagy az
Ssfigyelem, vagy a folemelkedés érzése, teljesen mindegy most, hogy hogy nevezem, tehdt nem
targyrdl tdrgyba ugralok anélkiil, hogy észrevenném, hogy a kettd kozott mi van, akkor ez az érzés
tud engem vezetni. Hogy ez az érzés benniink van — és a képesség, és mindenkiben benne van —,
hdt gondoljunk abba bele, hogy egy kisgyerek, amikor kitagolja fogalmakkal a viligot, még nincs
meg az elsé fogalom. Akkor ebben a tudati helyzetben van. Nem tudatosan, azt hozzd kell tennem,
de ebben van. Figyelme van, tdrgy nincs. Ez egy j6 vezet8. Ez egy nagyon j6 vezetd. Tulajdonképpen
az egyetlen megbizhaté vezetd. Hiszen hogyha valaki analizdlni kezdené ezt a gyakorlatot, hogy
mennyi mindent nem mondtam el, és mennyi mindent nem is kell elmondani — mert érzi az ember.

Hadd folytassam azzal, hogy az intuitiv gondolkoddsrdl volt sz6. Tehdt az, hogy valami Gjat fedezek
fol, azt taldn gy lehetne mondani, hogy tulajdonképpen ez lenne a természetes. Igen. Az egy mds
kérdés, hogy ez milyen j6 jaték! De ez mar elterelés, természetesen. Tehdt ez a vékony ut, azért az
vékony ut. Vagy amikor nagyon meggriilok valaminek, 6, mdr megint elbuktam, mert az 6rom
elterelt. Na mindegy. Az 6romérzésben. De azért inkibb ebben bukjak el, mint birmi masban. Es
ez kicsit megmagyardzza azt, amikor persze minden tdrgy — mert a térgyi figyelem ilyen, és kiilons-
sen az ok-okozati gondolkodds, hogy természetesen a tiit cérna nélkiil, az nem t(i. A varrétlinek
taldn a legfontosabb alkatrésze, az a luk. A koriil épiil f6l a ti. A kiskandlnak a tea, amit kever stb.
Nem ezen van a hangstly. Hanem azon, hogy a figyelmem f6ékuszdban, centrumdban mégis a kandl
teljesen mds hangsullyal esik latba, mint a hozza kapcsolédé nem tudom, micsoda, tevékenység.



Hait egy targyrdl van sz9, a targyi vildgban a tdrgyak, hogy mondjam, egymdsra épiilnek. Tehdt azért
fontos ezt hangstlyozni, merthogy itt egy nagyon komoly asszocidciés ldnc is elindulhat, hogyha a
figyelem nincs kézben tartva. Tehdt a kiskandl veszi a cukrot, én is nagyon szeretem a cukrot, meg
az édességeket, a tortdt kiilondsen ... és mdr hol vagyok?! Milyen j6 lenne ma délutdn elmenni a

. mittudomén. Tehdt hogy egy pillanat alatt el tudunk terelédni. De ahogy az elején mondtam,
hogy a gondolkoddsunkon is tirrd kell lenni, vagyishogy felel8sek vagyunk érte. Ez oddig tart, hogy
amikor eszembe jut, hogy ez a szemiivegtok, mikor eszembe jut, akkor mdr el is estem, elterelédtem.
Széval ilyenkor mér ... mdr vége a dalnak. Vagyis nem vagyok elég koncentrilt. Ez persze mind-
annyiunk altalinos alaptapasztaldsa is. Tehdt birmelyikiink kezdhetné ezzel a dolgot.

Viltozik a kandl. Megintcsak ezt a keskeny utat kindlndm. Tehdt nem mindegy, hogy hogyan vilto-
zik az a kandl. Hogyha & maga alakulgat jobbra-balra, akkor valészintleg egy picit er6sebb akarattal,
taldn a gyakorlat szokatlansdga miatt prébdlom ezt igy csindlni. De itt most megint egy Gj fogalmat
kell behozni: szelid akarat. Tehét ilyen ,,nem akarok semmit” - akarat. Hiszen az egész gyakorlatban
ezt kell hasznalnom, hiszen hogyha akarom, akkor mdr van célja a gyakorlatomnak, targyi célja. De
ha dgy alakul — és ezt most, elnézést, csak a sajdt tapasztalataimbdl tudom igy —, mint amikor fara-
gok egy kanalat, amit még soha nem ldttam, és mégis azt tudom mondani utdna, hogy ez jé vagy
nem j, és aszerint faragom, ahogy még soha nem littam — vagyishogy nincs eléttem kész minta —,
hanem kandll4 alakul, ugy, akkor biztos, hogy j6. Az érzés, az a kandlld alakulds. A tobbi pedig ...
figyelem. Tehdt hogy széles a spektruma, ami azért j6, merthogy olyan kutatémunkdnak dgyaz meg,
ami elképesztd tdvlatokat nyit ki. Ember-alkotta targy. A gyakorlatbél kovetkezik, hogy annak elvi-
leg, most igy mondom, ismerjiik az idedjit. Tehdt hogy a feltaldl$ Gtjde visszafelé végig tudjuk jarni.
De a természet-alkotta tdrgyaknak, vagy a természet teremtette tdrgyaknak nem. Ilyen a ldbam ...
ez mégiscsak a természettdl van.

Amit viszont dsszefoglaldsul szeretnék mondani — lehet, hogy nem mindenre vélaszoltam. Hogy —
és ezt az akarati gyakorlatndl is elmondtam —, mikor errél beszéltiink, hogy erre a cselekedetre semmi
nem kényszerit benniinket. Ez egy kezdés. E nélkiil le lehet élni életeket — mondhatnd az ember,
hiszen azért mégiscsak a viligban mozog. De a mdsik oldalrél mindig f6lmeriil bennem legaldbbis
az a kérdés, hogy az embernek van képessége arra, hogy a figyelmét iskoldzza. Es hdt mit mondunk
az iskolakban, hogy a fel nem haszndlt, felszabadulé erék hétévenként stb. stb. deviancidkkd vdlnak,
ha nincsenek hasznélva, akkor az emberi figyelemrdl mit mondhatunk? Hét, hogy fiiggéségekké
vélnak, biztos. Tehdt ha nem vessziik a keziinkbe a sajit figyelmiinket, tigy értem. Merthogy van
lehet8ségiink és médunk is mindenre.

Steiner azt mondja, itja az Altaldnos embertan® ciml miivében, hogy nem mindegy, hogy az egyik
tandr vagy a masik tandr ép be az osztélyba. Ez nyilvan igy van. En azonban még egy kicsit tovébb
finomitandm ezt. Azért nem mindegy, mert nem mindegy, hogy egy koncentralt figyelm{ tandr 1ép
be az osztilyba, vagy egy szétszért figyelmi. Ez biztos, hogy nem mindegy. Es taldn az el8z8ekbél
kideriil, hogy persze minden foglalkozést, minden el8addst, minden 6rét jé lenne ugy kezdeni, hogy
letilok egy koncentrdcids gyakorlatot csindlni. De erre biztos, hogy nem lesz médom vagy médunk.
De érzésrl beszéliink. Sokszor prébdltam mondani, hogy érzés. Persze nem magam-érzés, hanem
megismerd érzés. Ezért aki rendszeresen végzi a koncentrécids gyakorlatot, értem alatta, hogy legaldbb
napi egyszer, nem tiltott a tobb sem, az érzésben oda tud nytlni, mielStt belép, hogy azt elévegye.
Merthogy érzéstél van szé. De hozzéteszem, ez nem pétolja a gyakorlatot, csak arrafelé visz. Es

2 Rudolf Steiner: Allgemeine Menschenkunde als Grundlage der Pidagogik. GA 293. Magyarul: Altalénos embertan, mint a pedagégia alapja.
Magyarul megjelent pl. Genius Kiad6, Budapest, 2016.



amikor az ember igy belép az osztdlyba, vagy a tandri kollégiumba, vagy a ... biifébe — a kocsmdt
nem mondom, de azért mar valahogy —, akkor & ott van, ahol a figyelme van. Es ez a lényeges dolog.
Ugye azt virjuk a gyerekektél is, hogy ott legyenek, ahol a figyelmiik van. Es hogy figyeljetek rdm.
Hat minimum! Az elvdrdsaink nagyobbak sokszor, mint a kigyakorolt képességeink, vagy a gyakor-
lottsdgunk ebben a tekintetben.

A multkor csindltunk egy olyan gyakorlatot, hogy megprébéltunk nagyon rovid ideig egy negativ,
benniinket negativan érinté eseményre gondolni. Es akik voltak olyan batrak és prébaltak ilyet fel-
idézni — mindenkinek van ilyen —, azok arra dobbentek rd, hogy ez (a gyakorlat utdn) nem megy.
Hit ez (az esemény) nem olyan ... ez nem olyan fontos! Es most igy egy kicsit, ahogy most a gya-
korlatot elmondtam kideriil, hdt persze, mert ez a magam-érzés, ez eloszlik a befektetett munka
ardnydban? titkrében? ardnyossigiban. Hdt persze, hogy nem tudom 4télni azt a sz6rny( séreést,
ami engem ért a multkor. Es most koriilbeliil remélem, hogy ez most egy kicsit ldtszik. De most
nem is gyakoroljuk, ezt a negativat, ezt gyakoroljuk napi 24 érdt, dehdt ez van. Ha valaki ilyen
gyakorlatot akar, hogy mi van el6tte és utdna, akkor inkdbb az ajinlom, hogy el8tte nézzen meg egy
targyat, ami a kérnyezetében van, és utdna is vessen r4 egy pillantdst! Es béségesen lehet kiilonbsé-
geket tapasztalni a két nézés kozote.

Kérés: — Mondd el, mi van a két nézés kozott!

Sz. I.: — A két nézés kozott van egy koncentrécids gyakorlat. Es ett6l megvaltozik minden ... tulaj-
donképpen.

Ez az egyik. A mdsik, amit nagyon fontosnak tartok hangsalyozni, hogy vannak, akik a gyakorlattél
elilmosodnak, vannak, akik folébrednek. Es ez teljesen természetes. Gondoljunk bele, mi toreénik!
Hogyha szépen akarom mondani, akkor olyan helyen jirunk éber tudattal, ahol egyébként nem
szoktunk éber tudattal jirni. Fiziolégiailag az torténik, mint amikor este lefeksziink. A két alsé
lénytag Ggy, mint amikor az dgyban feksziink és a két £6ls6 1énytagrél mondjuk most leegyszerisitve
azt, hogy messze jar. Ez az alvds, illetve a folébredés, mind a kettd legélis és jogos helyzete. En most
éppen kipihentem magam vdratlanul. De hogy ez torténik, hogy az embernek nem a napi gyakorlat
praxis szabja meg pusztdn azt, hogy a lénytagrendszere hogyan miikédik, hanem & maga. Ez egyéb-
ként a tudati gyakorlatokndl igy mikodik. Mint amikor az ember este lefekszik, és akkor torténik,
ami torténik az aszerdlissal meg az Ennel, tehdr a fols6 lénytagokkal,

Mindenesetre nekem van egy ilyen gyakorlati tapasztalatom, és én felfigyelek erre, hogy azok a hall-
gat6im, akikrél tudom, hogy rendszeresen gyakorolnak, azok nem szoktak firadtak lenni. Akik
nem, azok meg igen. Akkor megprébalok ezekbdl a témdkbdl, amiket én Gsszeszedtem, csak egy-
két sz6 erejéig ezt szoba hozni vagy el8vezetni. Elészor is magyardzatot szeretnék adni arra, hogy bar
csak ugye itt a csoportot tekintve, ami nem az egyes individuumokra vonatkozik, mert ugye hit ...
nem ugyanazok vannak itt, mint multkor, meg mult elétt. Hogy én hdrom mellékgyakorlatot vet-
tem el8, miel6tt a koncentrdciés gyakorlatba belekezdtiink. De talin megbocsétjdtok, hogyha erre
a negativ élményre vagy az egészre gondolunk, hogy abbdl a megfontoldsbél is vettem elé a kon-
centrdcids gyakorlatot, hogy az elfogulatlansig, az eléitélet-mentesség mint belsd képesség voltakép-
pen csak itt nyerheti el azt az alakzatdt a koncentrdcid, meditdcié és a tobbi gyakorlat menetében,
ami mélté a mai emberhez. Tehdt hogy a koncentriciéban ezek a mellékgyakorlatok mind benne
vannak, ahogy az elsé gyakorlat is, a gondolkodds megtisztitdsa vagy az ellendérzdte gondolkodds
(ezen e két néven fut), ez is benne van a koncentriciés gyakorlatban. Ami taldn sokkal fontosabb
ezeknél. Hogy ez az én privét véleményem, de azért osztjik egy paran. Hogy gyermek-megfigyelés



koncentracid, vagy legalibb koncentrici6 nélkiil nem végezhetd. Mert nem vagyok elfogulatlanok.
Nem vagyok el8itélet-mentes. Meghatdrozza a multam, és akdr a gyerek mudltja is a torténéseket.
Ha koncentrélt vagyok, és mert a figyelemnek nincs mdltideje... — a tdrgyi figyelemnek van! A
magasabb figyelemnek nincs. Akkor tudok objektiven, elfogulds-mentesen dolgozni a gyerekkel.
Tehdt nem az hatdrozza meg mondjuk az én itéletemet, hogy nekem mennyi gondom van. Ez ugye
egy meglehetdsen magam felé mutat6 gondolat. Hanem taldn az, hogy a gyereknek mire van sziik-
sége. De mindenesetre az, hogy koncentréltan lépek be az osztdlyba — most nem a hétkdznapi értel-
mét értem alatta —, az biztos, hogy sokkal kevesebb fegyelmezési problémdm is lesz egytrtal. De
ezek csak kovetkezmények, nem a direke dolgok. Tehdt ez nem igy feleltethetd meg, hogy ha reggel
végzek egy koncentricids gyakorlatot, akkor nem lesznek fegyelmezetlenek a gyerekek, hanem ha
ott vagyok koncentrilt. Erzésben. Nagyon fontos az érzés. Tehdt amikor arrdl beszéliink, hogy a
gyerekek, és sokszor mar az egész nagyobb gyerekek is dtldtnak rajtunk, akkor ez az érzés, amit &k
dt-élnek. Most hadd ne meséljek kis torténeteket. Birmikor hozzd lehet szélni!

Hozzdszdlds: — Hdt én azért nem széltam eddig se, mert Ugy érzem, hogy annyira benséséges dolog
ez. Tehdt hogy valaki elmeséli, hogy cérndt is ltott, és akkor kideriil, hogy nem kéne cérndt ldtni.
Meg széval az ember igy belegondol, akkor én mindig ugy vagyok vele, hogy valahogy ugy tdrulko-
zom ki, hogy gy nem is akarom, hogy azt Ggy mdssal megosszam. Ez az egyik. A masik a koncent-
raltsdg, féleg, amit az osztdlyba lépéssel kapcsolatban mondasz. Ugye elképzeltem. Nem emlékezem,
hogy volt-e olyan, hogy nem koncentraltan [éptem be. Ez nagyképtien is hangozhat akdr, tehdt nem
biztos, hogy igaz. De dltaldban koncentréltan lépek be. Csakhogy amikor oda bemegyek, koncent-
rdltan, és egy énnekem van egy célom, egy tervem, egy elhatdrozdsom, egy figyelmem. Mint ahogy
egy szinész, mondjuk, kilép és tudja, hogy mit akar, és azt mondja. Es van r4 egy fogaddkézonség.
De hogyha az osztily verekszik, éppen valakit orrba vignak és csurog a vére, akkor mir nem ért
semmit a koncentracié. Tehdt abba az irdnyba kell fordulnom. Erted? Ez a problémam.

Hozzdszdlds: — Mikozben beszéltiink, igy elképzeltem magam ebben a helyzetben, és hogyha ez van,
hogy orrba verik és folyik a vére és nem tudom én mi, hogy ezt is lehet kisérni azzal a figyelemmel.
Ezt az egész torténést lehet azzal a figyelemmel kisérni. Es minden megviltozik. Es hogy elcsonde-
sednek, szerintem ez. Ez az én tapasztalatom. Nem tudom, hogy lehet-e kisérni mindent ezzel a
figyelemmel. Ha az ember nem engedi magat kizokkenteni. Hanem megtartom ezt a nyugalmat,
ezt a figyelmet. Es akkor kériilsttem is megsziiletik.

Hozzdszdlds (M. K.): — Miklés, el tudlak képzelni ugyanilyen 6sszeszedetten akkor is, ha nyugalom
van is, akkor is, ha valami baj torténik. Az biztos, hogy befolydsolja. Ahogy megoldod azt a helyzetet
ott. Tehdt nem sodrédsz az eseményekkel, ott allsz és megoldod. Ahogy ismerlek. Tehdt minden-
képpen, akdrmilyen helyzet fogad, az érvényes arra, hogy sszeszedett vagyok-e. Barmilyen helyzet.
Csak késébb valdsitod meg, amit akartal. El6szor lerendezed a helyzetet. Biztos, hogy szdmit, hogy
hogyan bédnsz azzal is, amire nem szdmitottdl. Mindnydjan igy vagyunk. Fontos neked ez.

Hozzdszdlds: —Tehdt a folytatdsban az lenne részemrél, hogy az egy kérdés, hogy ilyen fajta koncent-
riciénak nevezhet6-e az a koncentricié, amikor, mondjuk, most a zenélésre tériink rd, hogy ugy
koncentrédlok, hogy megsziinik a vildg koriilottem, mert zenélek. Féj a kezem, de nem érzem, sa-
tobbi. Hogy mi kiilonbség van a kozott a koncentricié kozott, és lehet, hogy tudom a vélaszodat,
vagy sejtem, meg a kozott, hogy letilok, és azt mondom, hogy a gyertyatartéra gondolok.

Sz. I.: — Hadd mondjak akkor most egy-két dolgot erre a figyelem vonatkozdsdban, amit mondasz.
Féj a kezem, de nem érzem. Azért nem érzem, mert nem a testi tudatban vagyok. Ez egy fontos tigy.



Koncentrdltan 1épek be az osztdlyba. Eltérd individuumok vagyunk. Van, aki koncentralt helybdl.
De nem mindegy, hogy hogyan. Ugyanis, ha én litom, hogy van egy verekedés — maradjunk ennél
a példdndl, mert ez fontos. Ne felejtsiik el, hogy a verekedés is az én figyelmembdl van. Mindjdrt
kozelebb is hozom, ezt a dolgot mert most is ez torténik. Amint az pérog le el6ttem, hogy mit
mulasztok most el, amit megterveztem erre az 6rdra, ez ugye a mult tudatra vonatkozik. Ez nem a
jelenlét, nem a figyelem. Hanem ez a, hogy mondjam, hdt voltak szép terveim, nagyon szépen meg-
terveztem, de ez most a mult. A verekedés is a figyelmemben, tehdt az én figyelmemet zavarja, tehit
én ebben nem vagyok kiviildll. Ezt akarom csak mondani. Es hogy nekem most ezzel a helyzettel
kell a jelenléti, vagy a jelen figyelmemmel dolgoznom. Ez egy mdsik feladat. Ez egy szocidlis feladat,
én még talin ezt is mondanim. Minden érdra fol kell késziilni. Osszeirtam egy fél fiizetet a mai
alkalomra is. De ha pontosan az torténne, amit én Osszeirtam, az borzaszté lenne. Az lenne a ka-
tasztréfa. Akkor mdr csak a hallgaték zavarndnak engem egy picit ebben, mert kérdeznek 6ssze-
vissza, meg mozognak... Szdval, hogy tehdt hogy hogyan vagyok koncentrélt, tehdt hogy nem a
targyra vagyok koncentrdlt — visszamegyek ide. Mit mulasztok el? Az Ggyis elment. Tehdt hogy kdr
érte. A gondolatért is kdr. Tehdt hogy mi ment el. Most ez nem alkalmas. Nem adekvir. Es leher,
hogy nem verekszenek. hanem csak esik a h6. Vagy — uram bocsd, az el6z8 tandr hosszabban tartotta
az 6rdjat, mert ,rosszak” voltak a gyerekek, és nem engedte ki Sket sziinetre. Hogy 6 mit csindl
velem ezzel, azt most ne feszegessiik. De kiilonosen, ha még otthagyja az ecseteket, meg a kiilonboz6
dolgokat, mert nem volt ideje elpakolni. Na jé. Széval, hogy ez, ennek annyi rétege van. De a
figyelemnek csak jelenideje van. A koncentraltsignak is. Es szerintem ez a lényege a dolognak. Nem
is akarok messzebb menni. Tehdt most nyilvan széls6ségesen vélaszolok a te kérdésedre, és ebben
nyilvdn sokkal t6bb finomsdg van, amit te kérdezel. De csak azért mondom, hogy érzékeljiik, hogy

ez hogyan megy.
Mindenkinek szl a kérdés, ugye ezt tudjuk.

Hozzdszdlds: — Egy olyan kérdésem van, hogy ha a gyerekek ugye ldtjdk az embert. Es akkor azért
van esély, mert az § figyelmiitknek mindig jelene van? Marmint, hogy egy tandrnak azért van a ko-
vetkezd 6éran esélye? Tehdt hogy nem arra emlékeznek, hogy ez a multkor is hogy j6tt be, mond-

juk...
Sz. I.: — Igen.
Hozzdszdlds: — ... Tehdt ebbdl tudunk mi még tovabb létezni, mint pedagégusok.

Sz. I.: — Igen, és ehhez még az is hozzd tartozik, hogy ha a figyelem mindig most van, jelen van,
hogy minden gyerek minden érdn kap egy tiszta lapot. Nem zdrom be 6ket egy multbéli skatulydba.

Hozzdszdlds: — Meg én is.
Sz. I.: — Es én is. Magamnak is adok egy tiszta lapot ezzel...

Hozzész6lds: — Két példdt szeretnék erre mondani. Az egyik az, amikor az ember koncentrilt 6n-
maga, 6nmagdban van, akkor tud jelenléttel reagilni a megvéltozott koriilményekre. Es mindig tud
alkalmazkodni éppen, éppen arra reagdlni. Ha nem koncentrélt, akkor gorcsds valamiben és nem.
Tehdt ez tgymond a sikeresebb koncentricié szerintem. A mdsik pedig ez: valészint, hogy mind-
nydjan éltiink meg olyat, hogy egy csiitortoki faraszté konferencia utdn az ember ugy érzi, hogy hét
ma nem kéne bemenni. Igen, pénteken nem kéne bemenni, mert annyira szét vagyunk esve. Mégis
bemegyiink, mert lehet, hogy mdr nincsen annyi helyettesitd, ahdny kéne.



Sz. 1.: — Igen. Hét erre nem nagyon tudok mit mondani. Csak azt tudom mondani, hogy nélunk
(a képzésen) ezért kezdiink mindig stidiummal (a konferencidn). Az a legfontosabb. Anélkiil nem
lehet elkezdeni a konferencidt. Mert akkor taldn nem lesz firasztd, és taldn nem lesz annyi dolog,
ami éppen abbdl fakad, hogy nem csindlunk stidiumot.

M. K.: — Forditva is igaz. Es ezt is tanuljik, hogy minden 6rén 6j lappal indulhatnak. Ez egy példa.
Ez egy minta szimukra. Ugyhogy most a steril eseteket vettiik, de az élet nem ebbél 4ll. Inkébb az,
hogy hosszi tdvon van jelentésége annak, hogy hogyan lépiink be, ahogy az Istvin kezdte mondani.
Es a valldsérak elétt azére lenne idedlis az a spruch, amit a valldstandroknak ajanl Rudolf Steiner. Es
amit néha itt is olvasunk reggel. Hogy ez lenne j6. ha miel6tt belépek, azzal tudnék foglalkozni. Ez
nagyon ritka, mert egyik terembél a mésikba megyiink.

Nekem volt szerencsém tigy, hogy volt egy lyukas 6ra pont. Es akkor éreztem a kiilonbséget: milyen
mids, hogy gy lépek be, hogy azt végiggondoltam, végigmondtam, csend volt az iskoldban, csod4-
latosan. Es az, tehdt hogy természetesen szdmit. De ha nem tehetem meg, akkor is tudok valamire
utalni, ami kordbban, ami kordbban gyakorlatom volt. Vagy egy olyan feladatot oldottam meg,
amibdl tudok épitkezni mdskor is. Ez szerintem fontos.

Sz. L: — Prébalok nagyon képszerii lenni. Hogy mit igényel a jelen éra t6liink? Es mér rég ora.
Foltaldltuk a ldmpdt. Ez remek. Ezzel semmi baj nincs. Csak ezzel jdrna egy feladat az ember sza-
méra. Az, hogy a napi ritmusdt a kezébe vegye. Mert innentdl kezdve & maga felelés azért, hogy
meddig égeti a ldmpdt. Ez csak egy példa a dologra. Merthogy a figyelemrdl 1évén szd, itt egész
egyszerden arrdl van szd, és kiilondsen 6véndk. .. — ez egy nagyon jé példa —, hogy egész nap késziil,
egész nap benn van, ha haza megy, akkor is késziil. Ha benn van, akkor lelkiismeret-furdaldsa van
az otthoniak miatt stb. stb. Miért? Mert nem elég koncentralt. Mert nem tud kikapcsolédni, nem
ott van, ahol lennie kellene — se itt, se ott! Es nem tudja kipihenni magdt, mert nem tud koncentrélt
lenni. Es nem tud benne lenni igazin semmiben. Es ... hdt persze, hogy firadt! Hat hogyha két érat
olvasunk, akkor is f6l kell dllnunk, nemhogy hat éra utdn, egy 6voda utdn. Az iskoldban két éra
kozote ezt a kis sziinetet, két kép kozott ezt az lires, szabad, formdtlan figyelmet nem tudja megva-
16sitani, ha nem tud koncentrélt lenni. Nem csak 6vénékre vonatkozik ez természetesen. A pihenés
is a ritmushoz tartozik... Az 6v6nd kiilondsen veszélyeztetett ebbdl a szempontbdl.

De mi is veszélyeztetett dllatfaj vagyunk. Koszonjiik szépen!
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