


Lanyaimnak — Sardnak, Borékdnak, Lucinak



Révész Siandor

Apeiron

Kétely és bizalom — a szomatikus fordulat

A gravitici6 természetérdl

Az emberi test és a mentdlis hattérfolyamatok reflexiéfeliletei

2017



Kiss Gabor emlékének

ISBN 978-963-12-9347-0
A szerz6 kiadésa.

A cimlap rajza Lakatos Abel munkaja.
Boritétervezés, tordelés: File Petra;
Révész Sandor.

© Révész Sandor



Tartalomjegyzék

Bevezet6 az E18SZOh0z ... I
EISSZO ..oviviviiiiiiicciicc IX
1 Kétely és bizalom .......ccovuevvuiiiuiiniiniiiiniiiiiiicciiceccnne 1
A remete Ures tOItENEte .....euvueuereeueerrerereereeereereeneesrenennenes 1

A szamurdj lelkiismeret-furdaldsa.........coccoeevvrecenecnncnnnnne. 2

2 VerseK oottt 5
TdentifikACiO .ouvvvveciiiiicicc e 5

A torténetek Gresek.......oviiiiiiiiiiiiiniiiicc 5
Maganyos az t........cccccevviiiiiiiiiiiiiiii 6
SEMMI vt 6

AZ B i 6

Az anyanyelV........cooeeiinininiicinieeeeeeee e 7
Lepke-T€leK......oouiuiiiiiiiiiiiiiiiiiccieececeeeeeeas 7
Csend ..o 8
APEITON..eeiiiiiiiiriieeet ettt 9
TUKOT .o 10
Csend lihegése, szavak.........ccoccceviiviieiniiniiiiciiecne 11

3 Gondolatok, informaciok........ccceeeeeieererrrvvereeeeeeeeeseennnnne 13
Naplébejegyzések az intellektusrol .........ooeeveiriniiieenene. 13
1988. julius 24. BECS ....coviviiiiiiiiiiiiiiiccicc 13

1995. februar 2. Hegyeshalom.........cccoeieiiininininncnnne. 13

I SZOMJUSAZ .. 15

IT Gyanu — kétely — bizonyossdg........cccvveerrerereereerreennnes 15

IIT' A honvigy — a helysejteK.......cceeuvernereneenncnenecnnnes 16

IV J6 gondolatok.........ccoeiviiiiiiiniiiiiiiiciiiccice 18

V Dilemma ...ccocoiiiiiiiiiiiiiciceees 18

VI Analdg — digitalis......ccovereeereineeneereineeinieeneeeeenenens 18
VII 1d8 — pillanat — tudat.......cccceeeieiiininiiiincicceee 19

VIII Kommunikécié — nyelv — bizalom .........ccccoceiiinins 20



IX Tiikorsejtek — a megértés meélye .......ovveveeeerinrrueuennee. 22

X Minden, amit gondolsz........cccceovvviuiniriiniiiniiinineens 23
XI Szellem — anyag — tudat .......ccoevviiviiiiniiiniiiieees 24
XIT Tetralemma.......c.ceeeverieuereininineeneeiieeeeeeeeeeeenenene 24
XITT SemMmMI .t 25
XIV' A Lt fOITASA ..t 25
XV Gravitacid, Sl .....ccooveiviviiiniiiiiiiiciccccees 26
XVI Tudat, silytudat és a hilldagy .......ccceeueueeinnrueuenenee 28
XVII A test intelligencidja......ccceveeverererenrnieierccrenennenenenen. 29
XVIII Bonobdk —alibidé .......cccceiviiiiiiiiniiiiiiiniccns 31
XIX Az evolici6 zabolatlan lendiilete.........cccceveieuennenee. 34
XX Az evoluci6 és a tarsadalom.......c.ccecevvveeecuccininnenennee. 35
XXI Viltozasigény, alkalmazkodds és rendteremtés......... 40
XXII' Személyiségmodellek.........cccoovuvuiviiiiiniiiniiinincnns 43

1 A személyiség Integritdsa.......covueveererreuerevecrerunuenes 44

2 A személyiség feliiletei, kKamrai........oeveveveeeenennenenes 45

3 Az én és a kornyezet viszonya, a szocializacif ......... 46
XXIIT Traumatorténelem.......ccoveveueeeinineeeeuccninnnnenenennn. 49
XXIV A val6sig megkérddijelezhetetlensége .................... 53
XXV KoanoK.....ccccciviiiiiiiiiniiiiiiiiccineicceeeceeees 55
XXVI Neutrinok ....c.coeviviriiniiiniiiniiiiieineiieeseeeenes 56
XXVIT ANV ..ottt 56
XXVIII Kvantumfizika — metafizika ........cccoccovvviuininennnns 58
XXIX Anyag és szellem: a kozos nevezs ........cccoeveeeeneeee. 58
XXX Kvantumfizikai metaforak..........ccoccoviiniinninns 59
XXXI A tudaton torlddik a 16t ....cooveueeeiniviiiciciiiiinnee 59
XXXII Metatautologia .......ccvvveuivueuiriiueniiieiniiiiieerieenes 61
Y7 N 63
Rolfing® testterdpia .......cccevueivueiiiniiniiiiniinieiieiienens 67
Ismerd meg 6nmagad..........ccoeiviiiniiiiiiiiniiiccns 67
A graviticié és a vesztibuldris rendszer ........ccccccveveveienenenee. 67

TAa ROIE et 69



A tensegrity-modell...........ccoeviiiiiiiniiniiinis 70
Kiilsé erék — belsé vélaszok, az OuterTension médszere .. 70

A KOtBszOVet-€rzeKSzerv ..., 71
A UZEBIEZES . 72
A premovement fAzis.........ccoeevireiiniiiniiinineineeeeeen 73
6 Mentilis Reflexidfeliilet Reorganizdcig.........ccovveruvennenee. 75
A valésig és a realitds diszkrepancidja.......ccoeeeereeeereruecnnes 75
A testi-lelki 6nazonossdg, a reprezenticiok .........cocoeeuennes 76
A valésig és a személyiség Integritdsa......coeevrueerrereennenns 79
A testszerkezet integritdsa és a kupolalégzés..........coeueuene. 81
7 KOVEtKeZLetés .....veeveereeriirienicniiiiteietecnec e 89
Hivatkozdsok, jegyzetek, magyardzatok............ccecuevuernnennee. 91
Idegen szavak kifejtése.......ccevieruiinuiiniiiiniininiiniinnniciinnnns 153
8  Fuggelék....cuovuiinuiiiiiiiiiiiiiiiiiciccce 173
Csipkebogyo tea .....cevveuiiiuiiiiiiiiiciricieecceees 173
Sarga gidran ......ccoceiiiiiiiii 174
Személyes kisérlet az allandésdgra........ccvveivvevniincnnee. 175
T:éredék ének, énektoredékek 1988-1991, Bécs.............. 185
Utban Magyarorszégra, 6t év tivollét utin
1990 telén, naplofeljegyzés .........covvviiniiininiiinieiniencnns 203
Amimaradt ... 211
AUSZUZ ... 213
ADSEIACE ettt ettt 214
KiIvonat ..o, 216
EICtrajz c.oovoviiiciiiiiiicic 217
Jelmagyardzat

A sz6végi© a Hivatkozisok, jegyzetek, magyardzatok listdjira
utal, melyet az Idegen szavak glosszdriuma kovet. A bibliografiai
utaldsok —a gondolatok sziiletésének-publikdldsinak zdréjeles
évszamaval — pusztin irdnymutatéak.






Bevezet6 az Elgsz6hoz

A kozelmultban tudtam meg, hogy vdrtak ram. Szileim
hédzassaginak hetedik évében szilettem. Sziikebb kornye-
zetem olyannyira fontosnak tartotta érkezésem, hogy a falu
orvosa, szegrol-végroél rokon, csalddi j6 barat, nem adta volna
a torténetet senkinek, hogy dr. Révész Liszl6, az orszaghaz
egykori haznagya vidékre vetett életében zajlé eseménynek,
unokdja vildgrajottének, ne legyen személyesen részese:
6 vezette a sziilést.

A Murakézy csaldd sz616 majorsagéban, a Berekben voltunk,
a Tisza arterének peremén, az egykori vizfolyds és széldram-
latok képezte homokdombon, az alpiri réthez legkozelebb
esd, 6si hazhelyen.

Tlicsok neszek és drviz illatok. A sparheltba zéart tz. A hatal-
mas ontdttvas kalyha forré melege. A viz csobogédsa a por-
celin lavérban — a csémpefoltos, diszes mintizatok a vé-
konyszalt, hosszi repedések csapzors hiléjaban. Nagyapam
mozdulata, ahogyan egymdsra csisztatja, egymdasba gom-
bolyitja szappanos kézfejét. Az elalvist kisérd vildgité rés az
ajto alatt. Sétink kézenfogva a sz8lésorok kozott. Apam,
a te ldbnyomod miért mds, mint az enyém? Miért olyan
szétdlls, homokba merils, egy-egy vonalban mély? Miért
mis a felnéttek labnyoma, mint a gyerekeké? Egyttt hoz-
tuk be alkonyatkor a T8serd§ tisztdsdrdl a tehenet. A jéil-
latd, hatalmas éllat hosszan, csilingelve hizta maga utin a
legel6liancot, ra-ralépkedtem kacardszva. Karon tlve nézem,
a petréleumliampa stird sirga fényében, a ling wvildgot drasz-
t6, és drnyakat teremtS lobbandsaiban, ahogyan Mariska
néni, szoknydja red6inek zuhataga alatt, fehér sajtirral a
térde kozt, fej a zsdmolyon.
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Két éves korom koéril koltoztiink el, kozelebb az anyai nagy-
apa, Apuka, dr. Hankovszky Gyula egykoron hadmiiveleti
csoportfénok, horthysta tdbornok hazahoz, félutra. Rég-
mult emléknyomokat driztek itt a falak, a meszelt, vékony
vakolat alatt dudorodott néhol a vezeték — az egykori cse-
lédszoba cseng6jéhez vezetd elektromos huzal. Aram nem
volt, hét évesen ért el hozzank a péznasor. Egy szil dréton
légott a korte, fehér lett minden hirtelen. Homogén fehér
a négy tiszta fal kozott. Elmaradtak egycsapdsra a petré-
leumldmpa fényében jatsz6do, esti ritudlis vonuldsok, a teds-
kanalak csengésébdl, a torétt marvanylapos kredenctdl be
a szobdba, s tovabb a széles padlédeszkdja, vastag szényeg-
gel boritott nagyszobdba, ahol az 6sdi diéfa tdlalészek-
rény allt akkoriban, és dtlésan a sarokban a Forster pianind.
Butoraink hajlatait — portorlés okdn — j6l ismertem mind.
Meélye volt a csondnek, s a sotétségnek. Egyiitt szuszogva
aludt a csalad.

Ezernyi emlék. Az alkotds hdny meg hdny elszalasztott pil-
lanata! Az emberi 1ét a mult foszlinyai, a jelen értelmezése
és az egyre formdlédo joveképek szovevénye!

A mai magyar tarsadalom alap megosztottsiginak két forra-
sat kaptam az életre, utravaléul. Apai nagyapam az ellenzéki,
konzervativ /iberdlis vonalat képviselte, annak hdbortellenes,
mélyen a kultdriaban-tradiciéban hordozott, 6r6k értékei-
vel, ki 1946-ban az tlésterembe, majd parlamenti helyére
kisérte az éppen hazatéré Karolyi Mihdlyt. Es anyai nagy-
apam, Apuka, akinek érzékenységét — gyenge ember lévén —
telfalta a revizionista kor, a haborus évek jobbra tol6dé kor-
nyezete, aki a II. Vilaghabord hatterében — kirobbandsiban
és kudarcaban is — zsid6 érdekeket sejtett, s a #ilnépesedés
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okdn gondolta indokoltnak idénként haborukban a gyil-
kolast. Katona volt, rasszista nézeteket vallott. O, aki az
I. Vilaghaborut kovetden Kecskemét sétanydn, Gszirézsival
a gomblyukdban évtizedes viszalyt okozé vitiba keveredett
a csalad foldbirtokos dgdval, s aki hadosztilyit b6 negyed
évszazaddal késébb Innsbruckig vezette — a csaldd tudatd-
ban harminc-negyvenezer katonit —, amerikai hadifogsdgba.

Alig lehettem tobb tiz évesnél, amikor valészinisithetéen
apai nagyanydm, Anyim ugy intézte, hogy a kezem tgyébe
kertlhetett Hardi Istvan ,Lelki élet, lelki bajok” cimi konyve.
Beszerzését a hatvanas évek szétzilalt tirsadalmdban magira
maradt csalddok pszichés vergédése, multjuk — a gondtalan
gyerekkor, a hdbord, a menekiilés, a marél holnapra érvé-
nyliket vesztett, megsemmisiilt j6v6képek, a koltozések, az
otvenes évek traumdinak egyre siirgetébb — feldolgozisa,
az erre tett egyre kildtdstalanabb kisérletek, tették sziiksé-
gessé. Megtanultam igy kordn, hogy a lélekr6l Jebet beszélni.

Csalddi multam-szerepem a falu tirsadalmaban nem kedve-
zett éppen a csoportdinamikai alapmintak elsajatitdsdnak:
leginkibb maginyosan éltem a gyerekkorom. Ahitattal for-
dultam az egyiptomi és a mezopotdmiai torténelem felé, s
a hajthatatlan tisztanlitds ifjonti igényével érdekelt, az el-
képzelt 6semberi 1ét.

Kulesélményem volt az dltaldnos iskolai ballagds tinnep-
ségén elszavalandé ,Nem tudhatom” débbenetes sora:
»a hédzfalakrél csorgé, vorosls féjdalom”. Gyermekviligom
alapszokincsének része volt a hdz fala: jitékot jelen-
tett, labdapattogtatdst, tliikrozést, kergetézést a visszave-
r6d8 fényfoltokkal, a napsugir végeérhetetlen, megun-
hatatlan villédzasit. Belém égett a Holokauszt borzalma.

I
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Magyarazatmintdimban — csalddi érintettségem okdn —,
nem volt kénnyi eligazodnom, a végs6 valaszt nem taldltam,
nem taldlhattam. Az elképzelhetetlen elfogadisihoz gydnge a
gyermeki lélek.

Eltoltam hat magamtdl mindent, ami a csalddi mult, mene-
kiiltem a torténelembe: a magyar kézépkor identitdsforma-
I6 igézetében éltem évekig. Levéltdr, torténelem, latin sza-
kos hallgatéja lettem az ELTE-nek. Tervezett diplomamun-
kim témdja, a 14. szdzad derekdn — az Anjou-kor tgyin-
tézéshez valé viszonydban — fetten érbeté, nyomon kovet-
het6 idé lett volna, ezer és szaznéhiny Zala megyei okle-
Vél egykori valdsdgaban. Erre természetesen csak az képes,
aki a sajit idejével mdr tisztdban van, legaldbbis arrdl tar-
t6s, iditallo elképzeléssel rendelkezik. Akkor ismered meg on-
magad, ha megismerted, aki kereste.

A valé tapasztalata lett hat a téma. Ipari alpin technika, bu-
varmunka, lovaglds, az istallé és a kornyez8 kocsmdk hétkiz-
napivd vilé torténetei. Mellette prébik, koncertek, grego-
rian hangfelvételek éjszaka, az 6csai templom roman bolt-
hajlatai alatt. Didkparlamenti felszélaldsomban a kévetkezd
ulésszak idépontjardl, az 6sszehivas demokratikus médoza-
tardl javasoltam szavazist, sikerteleniil. Elkertlhetetlenné
valtak a konfliktusok korulottem, dncéluva vélt a lazadds a
hatalom, a hierarchia, a tekintélyelviiség képviselSivel szem-
ben. A walédit akartam, nem az igazat. Tul Edesapém tor-
ténetén. Ha belepusztulok is.

StirGsddtek az dtmulatott, duhaj éjszakak. Ereztem, hogy
el kell mennem, éreztem, nincs megoldds, nincs folytatds,
hogy elpusztulok itt. Atlathatatlannd vélt a torténetem.

1w
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Az idegen nyelv kozege biztonsigot adott és 4j kapukat a
reflexiora. Huszonét éves voltam, amikor Bécsben elkezd-
tem kisérletezni a tudat mikodésével, az asszocidcidlincaink
keletkezésével, a gondolatok djabb és Gjabb rendezédésével,
a szavak-képek-illatok emlékeivel. Befejeztem az egyetemet.
Ebben az idében értettem meg a Holokauszt szingularitdsit.
Kitind munkahelyi 1égkor vett koril, kitind bécsi kérusok-
ban énekeltem. A tudat megzavarja a tapasztalatot, mintai
beszikitik azt — volt a meggy6z6désem, mig ott motoszkalt
folyton a dilemma, a zavaré masik pélus: igen, de mennyi-
ben formdlja a tudat maga a valésigot? Mi az emlékek sze-
repe? Van-e, s mi a titok? Tiz, majd egy 6t talalkozasbél 4ll6
Katathymes Bilderleben teripidban vettem részt. A terdpia
miikodésének mélyén: a kilvildgrdl szerzett korai, még a
verbalitds differencidltsdga elStti, képekben rogzilt emléke-
ink tirhiza. Eszrevettem, littam mindent kériilottem, az
értelmezés irdnya is helyes volt, viszont egyre nehezebben
vettem részt a tirsasigban. A folyamatos értelmezés igé-
nye megfoszt a jelenléttsl, végil semmit sem értesz mar.
Az autépilyan sziguldva nem igazin tandcsos belenyulni
a motorba. Elkezdtem félni. Ertéktelennek éreztem magam,
akdr tulajdon 1étjogosultsdgomat is kétségbe vonva.

Eljartam egy — szintén KB mddszert alkalmazé — csoport-
terdpidba. Hegyeshalomban éltem abban az idében, szép
hédzban, szép tirgyak kozott, tikrok, dgak, kavicsok, tiveg-
és cserépedények gyertyafényében esténként a World
Music elsé hullimat hallgatva, P.J. Harvey-t, Portishead-et,
Kamondy Agnest, Szidmi szévegeket, mikézben rend-
szeresen lovagoltam a hatirmenti lovardikban djra. T6bb
mint félezer 6rat sétaltam Almos kutydimmal, a tigas
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kavicsbanydkban, a széles, héfehér kavicsutakon, a csillag-
rajzokkal boritott ég alatt. Rim szakadt a maginy, a végér-
vényes — a szabadsdg eldszobdja. Becsukott szemem mogott
csak sotétséget lattam. Tl sokat tudtam meg hirtelen azok-
ban a hénapokban 6nmagamrol.

Nincs hat titok — vontam le a konkliziét. Jobb a meglévd,
a jelenben haté emléknyomok menti tapasztalat — s nem
valami magyardzatmodell — dtjin rogziteni azt, ami van,
és hogyha félbukkan ennek ilyen-olyan, amolyan magyara-
zata, vagy torténete, az nem titok, hanem csak egy f6lbuk-
kant emlék. Emléknyom és emlék. Felvillandsaik — egykori
életérzések, 6Gnmagukon messze tilmutatd, kiterjedt menta-
lis hattérfolyamatok multbéli gomolygésainak reprezentdcidi.
Szivészilak a mult pohardban, szomjit oltja az intellektus.
Megismertem a Johari ablak rubrikait, viselkedni tanultam.
Ebbél az id6szakbdl cirka 6tven 6ranyi diktafonfelvétel
maradt rim: rogzitettem a bennem térténteket. Az embe-
rek irdnti szeretetem eliildozte lassan a félelmem. Ereztem
megint — részeként a teremtésnek — a tdmaszt, foldet a tal-
pam alatt.

Megéreztem a stlyom, nem a megteremtett, hanem az im-
mdr megvaldsult egyensilyt. Megkeriilhetetlenné viélt az
élmény, egyre izgalmasabb-Gsszetettebben mélyebbé.

A Contact Improvisation-t majd egy évre ri~ Bécsben,
Randy Warshaw, Steve Paxton egykori munkatirsi-
t6l ismerhettem meg. Tédncoltam, amennyit csak tudtam.
Egyediil, kisérletezve. Tzlelgettem a szir nélkili nyelvet,
bdantam a kett8sséggel. Negyvenkét évesen kertlt elém egy
dzsembe: elkezdtem dobolni azon a nyiron, s minden nap

VI
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tabldztam &sztdl kezdve, hét éven dt. Része lett a pengé
hang az életemnek.

Ida Rolf biomechanikai alapu testteripiids mddszerérél
az interneten szereztem tudomadst. Két amerikai gyokerd,
majdnem egyidés mdédszer, technika ért el igy, az elsé New
York-bol, a masik Kalifornidbol, Esalen-bél, Los Angeles-
bél. A keleti és a nyugati partrél, ugyanazon érem két oldala.
A sulytapasztalat, silytudat és ennek terdpids alkalmazdsa.
»A gravitdcio a terapeuta...” Igy lettem Rolfer® — Bécsben,
Miinchenben. A sulyom érzetébdl fakadé mély tapasztalat
euféridja évekig kisért, évekig toltott ki és évekig kereste
bennem a megvaldsulist, a kiutat, a cselekvSteret. A kony-
vemmé valtam, 6tvenhat évesen — szellem és test egyidejii ta-
pasztalatiban, gondolat és percepcid kizos oromében. Verseim:
érzelmi mintdim és intellektudlis konstrukciéim fonata.
Egy-egy tirgy, egy-egy kavics, egy-egy gomolyag. Az él-

mény csak a megfogalmazdsiban ér véget, vilhat tapasztalatta.

Erzelmeink, érzéseink 6nmagukban akdr objektiv karakter-
rel is birhatnak — ami igazdn szubjektiv, az az ezekhez valé
viszonyunk. Belesétaltunk a kétellyel megbirkézni nem tudé
— de objektivnek gondolt — tudomdny, a végrelen, mérhetet-
len tudds irdnti szubjektiv, olykor mintha hitviliggal 6sz-
szecseng6 viszony csapddjdba... Mikézben a kvantumfizika
alapdllitdsai nem taldlnak utat a koztudatba — szdz év 6ta
immar.

Igy értem én itt a torténetem végére.

Ahogyan a kézvetleniil miig hat6 csalddi gyokereim jorészt
a mulé 19. szdzad békés aranykordba nyulnak, és a két vi-
lighdbora kozotti idészak jogi és katonai pélyan kinalkozd

Vi
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karrierépités sikereibél fakadnak, ugy én annak a fraumd-
nak és frusztricionak lettem hordozéja, amely a magyar tir-
sadalom fels6 kozéposztilyinak egészét érte a vildgégéskor,
és mely traumdk és frusztriciok rabja ma is, millionyi magyar.

Most jott el az ideje, hogy megirjam életutam testi és mentalis
eredményet, tovibbadandénak, a Test és Személyiség Képzés
keretében tanitandénak gondolva azt. Az élmények és ta-
pasztalatok megfogalmazdsa utin, az érte/mezésben nincs
részem. A szoveg az olvasoé s azé, aki érti, megérti és be-
togadja. A kényvem mogott senki sincsen: babent sua fata
libelli~. Sajat sorsukat élik a konyvecskék.

A kézirat tiizetes vizsgédlatit Puskds-Vajda Zsuzsinak, Rékai
Miklésnak és Komjathy Zsuzsanndnak, az éveken ativels
éber beszélgetéseket Szelgrad Rébertnek koszonom.

Budapest, 2015. jalius 15.

A fejezetek kozé fiizott OuterTension gyakorlatok~ dina-
mikus testpoziciéi a technika érintéleges bemutatdsin tul
szabad, kreativ — sajit — tapasztalatok megszerzésére 6sz-
tonoznének. Lisd 70. oldal, Kiilsé er6k — belsé vilaszok,
az OuterTension mdédszere. Az sszetettebb fesziiltség-
allapotok mozdulatsorai a 90., a 152. és a 172. oldalon
kovethetSek nyomon. A felvételeket Kiss Boglarkdnak
készonom.

S koszondm feleségemnek, Révész Nikolettinak a szabad-
sagot, mely nélkil e konyv nem irédhatott volna meg.

Bécs, 2017. julius. 2.

vii



Elbszé

Tl a tudat s az akarat kudarcin, bizz a pillanatban!~

A kozelmultban, pusztin a pontos fogalmazds igényébdl fa-
kadéan formalédtak, rendezddtek 6ssze bennem lényeges-
nek bizonyult, belémivédott gondolatok, életérzések, egy
tizenegy versbdl dllé ciklusban. Kényvem ehhez kiegészi-
tés. Egyrészt: a szovegek sziiletésének hdtterében 4116 tobb
évtizedes mentilis, személyiségformdlé folyamatok térképe,
vazlata. Mdsrészt kikristalyosodott bennem — errdl szdl
az utolsé fejezet, s az OuterTension technika — a test és a
lélek tapasztalati, analitikus, terdpids megkozelitésének
egy Uj, egymdsbafon6do, integralt médszertana, alapelve
— tanulsdgul és megerGsitésil arra, ahogyan rdldthatunk
mentdlis életutunk nyomvonaldra s arra, ahogyan a testiink-
hoz valé viszony a személyiségiink részévé lesz, ontudatlan.

A versek elstt két zen torténet dll, bevezetSul. Az elsé meg-
vilagitja azt, ahogyan belsé térképtink mintdzatdban a ve-
link, korulottink zajlé vildg értelmezédik, mig a torténetek
— onmagukban — zresek. A masodik: az egyre Osszetettebb
tarsadalmi létinkben Shatatlanul jelentkezd, furdalé lel-
kiismeretiink gydtrelmének és hidbavaldsaganak példizata.
A tettes és az dldozat viltozo, egymdsba fonédé, egymésba
olvadé fogalmi rendszerében, a szenvedést okozé és az azt
elszenvedd, csapongé kettGsség bdrmely oldaldn élljunk is
éppen, életutunk részletei minden bizonnyal nagyobb ivi
torténetek hajlatdba illeszkednek.

Negyven éve, hogy a kamaszkor kényortelen Gszinteségében
—a miasok gondolatvildgiba valé tdlzott belegabalyoddst
elkeriilend$ — az a szdndék fogalmazédott meg bennem,
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hogy megértsem az emberi lélek e/emeit, ezen elemek egy-
mishoz valé viszonyit és kozos mikodésik szabdlyait.
A magyardzatmintdk vélt vagy valés igazsiga mogott, azon
til, érdeklédésem kozéppontjaban mindig is a funkcio allt,
a miért, a mire j6, a mi a haszna kérdésekre adhaté valaszok.
Miel8tt nagyité ald vennénk valamely alapkérdésre adott
alapmodellt, meg kell érteniink azt is: miért a kérdés, mit
céloz a valasz? Meg kell értentink, hogy hogyan mikédik
a kérdésteltevés, meg kell értentink, hogy hogyan hatnak
a valaszok. Enélkul semmiféleképpen sem szabadulhat meg
az emberi elme a mégoly brilidns intellektus konstrukcidi
mogotti kétely béklydital. A kovetkezd oldalak az ezirdnyu
gondolataim, elgondoldsaim, a hozzim eljutott és ezeket
igazol6, alitimasztd, erésits és kiegészité informacick, va-
lamint a zestterdpia teriiletén kozel két évtized alatt szerzett,
gyljtott tapasztalataim révid 6sszefoglaléja. Az emberi
lét — az anyagi, a lelki és a szellemi, valamint a metafi-
zika és a transzcendens tapasztalatok — fogalmi rendsze-
rének tengelyében a kétely, a bizonyossdg és az dnazonos
folyamatossdg — a tartdssg, az dllandésdg — kulcsszavai 4ll-
nak. Figyelmem tdrgya-irnya civilizdcionk — az évmillidk
csoportos egyuttélés-zapasztalata ellenében minddssze par
ezer éves multra visszatekintd, tirsadalmi szervezettséget
igényld, individualizalt egytittélés-£isérletiink — mindennapi
problematikdjanak #rividlis mélye, a Mi van? banalitdsa.

Carl Gustav Jung szerint az 6nmagunkrol alkotott kép kétol-
dald: ahogyan tudjuk tobbé-kevésbé, hogy milyenek vagyunk,
ugyanolyan bizonyossiggal allitjuk magunkrél azt is, hogy
milyenek nem vagyunk. Néha-néha tandcsos feladni eme
arnyoldalunkat — illetve azt, amit annak gondoltunk — és
tapasztalatokat, informacidkat, felismeréseket szerezni addig
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esetleg idegennek tartott tertletekrdl. Ilyen lehet a kvantum-

Jizika, a biol6gia, a biokémia, a neurolégia. Az antropoligia,
a szociolégia elképzelései, az evolicids pszicholdgiai, filo-
zdfiai meggondoldsok és az ezekre rimeld keleti fogalom-
rendszerek. Avagy egyszertien a his-vér valénkrol alkotott
testképeink, mely képek valdsdghordozd tartalma, Gszinte tisz-
tasdga a felnétté valas kisérdje, a felnétt kor fontos pillére.

Forrdsok — nyomok

Beszélgetések — emlékek
Murakézy Erzsébet
Révész Liszlo

Révész Andris
Hankovszky Judit
Kiss Gébor

Kovécs Tibor Kdlmin
Kulcsar Tibor

Puskis Gyorgy

Jan Mokre

Kelemen Istvin Egon
Benits Ferenc

Kiss P. Erné
Hermann Zschiegner
Josef Berta

Gulyis Géza
Szelgriad Rébert
Fraknéviri Helga
Peter Kantor

Dobos Liszlé

Rékai Miklés
Epitészet

Richard Buckminster Fuller

Zene

Kardos Pil

Dobszay Liszlé

Felix Mendelssohn Bartholdy
Laurie Anderson

PJ. Harvey
Portishead

Kamondy Agnes
Eduard Grieg

Szalai Péter

Indiai klasszikus zene

Film

Bédy Gébor
Andrej Tarkovszkij
Jim Jarmusch
Quentin Tarantino
Wim Wenders
Tony Gatlif

Contact Improvisation
Christine Oberndorfer
Randy Warshaw

Steve Paxton
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Filozéfia, antropologia
Anaximandros
Arisztotelész

Platén

Marcus Aurelius
Charles Darwin
Tamds Gaspar Miklds
Ancsel Eva

Friedrich Nietzsche
Martin Heidegger
Arnold Gehlen
Hamvas Béla

Frans de Waal — Frans Lanting
Takayoshi Kano

Lao Ce

Hans Steininger

Richard Shusterman

Pszicholdgia

Alice Miller

Carl Gustav Jung

Carl Rogers

Erich Fromm

Paul Watzlawick
Wilhelm Reich

Thomas Gordon

Fritz Riemann

Hanscarl Leuner

Erik H. Erikson

Fritz Perls

Joseph Luft — Harry Ingham
Eric Berne

Ron Kurtz
Csikszentmihdlyi Mihély

XII

Irodalom

Toéth Arpéd

Radnéti Miklés
Franz Kafka

Fist Milan

Sz6cs Kdlman

Max Frisch

Ernst Jandl

Gabriel Garcia Mirquez
Marcel Proust
Hermann Hesse
Weores Sindor
Miiller Péter — Szidmi
Vig Mihily

Pilinszky Janos
Kosztolinyi Dezs6
Jozsef Attila

Niddas Péter

Kvantumfizika
Stephen Hawking
Hans-Peter Diirr
Anton Zeilinger
Werner Heisenberg
Fritjof Capra
Albert Einstein
Marlan Orvil Scully

Agykutatds

Wilder Penfield
Gerhard Roth
Michael Gazzaniga
Freund Tamis
Giacomo Rizzolatti



Képzomiivészet
sziklafestmények

Pieter Bruegel

Csontvéry Kosztka Tivadar
Hieronymus Bosch
Salvador Dali

Joan Miré

Pablo Picasso

Lovaglas
Gombos Endre
Sally Swift

Elészo

Rolfing

Ida Rolf

Gerhard Hesse

Hans Georg Brecklinghaus
Robert Schleip

Harvey Burns

Peter Schwind

Hubert Godard

Zen, zazen
Karlfried Graf Diirckheim

Taisen Deshimaru

A verseket kovetSen, azok hétteréil a harmadik fejezet har-
minckét bekezdése — az intellektusrél 1988-ban és 1995-ben
irt, két révid napléfeljegyzés utin — egy élett idérendjében
azokat a felismeréseket és alapinformdcidkat veszi sorra, me-
lyek késébbi magyardzatokkal, tudomdnyos eredményekkel
kiegészilve és egyre szévevényesebben sszefonddva, a lét és
az emberi 1ét egyszeriiségénck megértéséhez mutathatjik az
utat.

A negyedik fejezet pusztin leirt terjedelmében révid. A za-
zen, az Ul6 zen, megdllva és —a mimika mogott, mélyen a
mimikdn tdl~ — éberen id6zve a tapasztalat végss, a 1ét és
a nemlét kozott hizédé hatarandl, egyediildlloan tisztességes
moédszer, hiteles hagyomany. A nyelv virusaval~ fertézott
civilizdciénk kultdrdjiban a zazen testi-szellemi élménye
nem fordul 4t torténetbe, nem vilik valamiféle transzcen-
densbe hatolé viszonyrendszerré, mégcsak a névvel illetés,
vagy az elmondhatésdg kedvéért sem.

Kilon fejezet foglalkozik az intellektudlis tartalmak ellenp6-
lusaként, az azok hétterében mikodé-haté Rolfing® testte-
rapidval — az egyensillyal -, illetve az erre épiilé, a mentilis
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hattérfolyamatainkra vonatkozé reflexiéfeliletek témakoré-
vel, a személyiség onazonossdgival.

A reflexidfeliilet a személyiség 6nazonossighordozé esemény-
horizontja, amely magyariazatmodellekben, viselkedésmin-
takban kristilyosodik ki; mogotte az élethelyzetek tobb-
ismeretlenes, egyre szertedgazébb civilizdcids egyenletekbe
rendezett ezernyi képlete, és azon igyekezetiink, hogy az
egyenl8ségjel masik oldaldn valamiféle eredményre jussunk.
A témegkozlekedés foldalatti termeiben a rendelkezéstinkre
all6, helyesen beazonositott informdcidcsomag, a megfelels
tdjolds 6v meg benniinket a tévedéstdl, attdl, hogy rossz
lépesén érjlink a felszinre. Egyéni képleteink mogott, az is-
meretlenek behelyettesitése utin az eredmény: az egyensily.
Egyrészt — fizikai, biomechanikai és tdrsadalmi értelem-
ben is — a talpunk alatti szabilitds, valamint a mozdulata-
inkhoz, cselekedeteinkhez illeszkedd szabad #ér. Masrészt
természetesen a masik ember, a sajit egyenletével. A talaj-
hoz, a térhez, 6nmagunkhoz és a kornyezetlinkho6z valé vi-
szony ez, mely sem nem forma~, sem nem teljesitmény: az
az allapot, amikor — és ahogyan — ofthon érezzilkk magun-
kat a testiinkben.

A szikar fogalmazas, az els¢ olvasisra néhol minden bizony-
nyal meglepé mondatszerkezet, olykor botladozé szérend,
sz6kapcsolat, meghagynd a tagolt mondatdallamokban
— elkertilve a gondolatmenetek részletes kifejtését — kinek-
kinek az egyéni asszocidcidlancokbol, mentilis és testi
tapasztalatfolyamatokbsl meritkez8, mélyebb megértés~
lehetéségét. A mondandé hangsilyait, viz-szavait délt
irds jelzi; a gondolatok, informiciék befogadisihoz
leginkabb a lassd, a beszélt nyelv sebességéhez kozelits
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olvasds alkalmas. A torzsszoveget a hivatkozdsok, jegyzetek,
kiegészité magyardzatok /istdja — melyre a sz6végi @ jel
utal —, s az idegen kifejezések magyardzata zérja.

A Figgelékbe bekeriilt egy csalidi teadélutin emléke a
II. Vildghabort utini évekbdl és egy vidim lovas torténet
1983-bél. Egy kozelmultban késziilt interji ,Személyes
kisérlet az dllandésdgra”, valamint egy vilogatis régesrégi,
immar huszonét éves, bécsi emléknyomokbdl , T'éredék
ének, énektoredékek 1988-1991” cimmel, mely utébbinak
par soros elészava az emléknyomok egykori rogzitésének
mai reflexiéja. A konyv 1997-es napléfeljegyzéssel — ,, Ami
maradt” —, ennek emlékével, német, angol és magyar nyelvi
kivonattal, valamint egy részletesebb életrajzzal zarul.

Egy megkezdett sakkjitszma folytatdsinak elengedhetetlen
elételtétele, hogy az éppen aktualis dllds multjat, szandékait,
akaratat, terveit, sikeresnek igérkezg lendiileteit és dtgon-
dolatlan kudarcait dttekintsiik, f6bb részleteiben felismerjik,
megismerjiik. Hasonlé sullyal esik latba — tdrsadalmunk
és az emberi civilizdcié soron kovetkezd 1épéseihez — jelen
helyzetiink kialakuldsinak elemzése, valésigunk ismerete.
Ennek a folyamatnak kivin a kovetkezé oldalakon Gssze-
gyijtott, jobbara kozismert tapasztalati, gondolati tartalom
—azok ujra-, illetve sszefiggéseiben valé atfogalmazisa
révén — erejéhez mérten, feleldsséggel részese lenni.

Az olvasissal, az olykor koan-szeri mondatok jelentés-
rétegeinek kibontdsdval, felfejtésével toltott idGért,
a bizalomért koszonet. S hozzd egy régesrégi j6 tandcs:
ne higgy soha~ sajit mentilis, avagy testi tapasztalat hijin,
csupdn a puszta szovegnek.

Téserds, 2015. junius 26.
XV






1 Kétely és bizalom

A remete iires torténete

Elt a falu szélén~ a magasban, a volgy peremén, a hegyek la-
bandl egy zen szerzetes. Nagy tiszteletben dllt, jartak hozza
messze £61drdl, ellattik étellel-itallal, j6 tandcsért, békéért,
bolesességért cserébe. Egy napon arra lett figyelmes, hogy
a feléje kanyarodé uton-6svényen furcsin haladva, sietésen
kapkodéan, rendezetlen lendiilettel iparkodik hozzd egy
embercsapat. Egymds mogott jonnek, nagy mérgesen, eldl
idésebb férfi, kezében csecsemé-gyerek. Fény dertil hamar
litogatdsuk okdra: a ledny férj nélkil szilt, hosszas fagga-
tasra, nyaggatdsra drulta el csak, ki az apa. Ot nevezte meg, a
remetét. Hoztdk hit hozzd, legyen az 6vé, vegye magihoz
a szégyennel egyiitt, éljen meg ezutdn a kisfidval, ahogyan
tud. Es magdra hagytik. Hire ment az esetnek, a lankds
kaptatét hamar felverte a gaz, nem kanyarodott arra attél
kezdve soha senki mar. A zen-mester csodilkozott el8szor,
hogyne csodilkozott volna, de a gyermek mosolya, kivincsi
tekintete és a vildg felé nydjtott kivincsi mozdulatai gyorsan
ellzték zavarit — nevelte hit a kisfiut, ismertette fival, bo-
korral, virdggal és egytitt lesték meg az llatokat is, a pillan-
g6tdl a sasig, a hangyitdl a medvéig, mindet. Béke volt ko-
z0ttiik és 6rom; lattak, valahdnyszor egymas szemébe néztek.

Jocskin felcseperedett mar a fidcska, 6t-hatéves is lehetett
talan, mikor egy nyari reggelen az éppen felszillé kod mo-
gott mozgoldéddst nem litnak megintcsak a falu szélén, ott,
ahonnan az elhagyott ut széles ivli kanyarokkal indul a bar-
lang felé. Mintha azon tanakodndnak, ki menjen eldl, ki ve-
zesse a sort. Vonakodva indult meg végil a liny, kendéjét
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két kézzel 6sszefogva a mellkasan, lesutott szemmel ha-
ladt, utina a tobbiek, bizonytalanul, tétova léptekkel, lassan
kozeledve. A gyerekéért jott, mondja, mert hidnyzik retten-
téen, nem tud igy élni nélkiile. Az apa kilétére is fény dertlt
id6kozben, elrendezték mar maguk kozott, elmondta min-
denki a magiét, megbeszélték, megvitattik — igy dontottek.
A remete bolintott, hivta a fit, elbucstiztak. Sugirzé boldog-
sagban oldddott fel az embersereg és mar indultak is vissza,
haza a faluba, a sztl6faluba, le a volgybe, a sziil6i hizba.

A Mester — hdldsan sorsdnak a torténtekért — élte tovabb
remete életét a természetben, a barlangban, a bejirat el6tti
lombos-terebélyes fa alatti lugasban, az onnan szempillan-
tasnyira a szikldbdl csobogé forrdssal és az erd6 oda inni
jaré osszes dllatival egyiitt, s a hirét ezekutdn természetesen
még messzebbre vitték az utazok, a kereskeddk, a vindo-
rok, az irdnyt-igazsigot és végsS vilaszokat keresdk, kiket
utjuk arra vetett.

A szamurij lelkiismeret-furdaldsa

Volt egyszer egy szamurdj, régesrég, nagy tiszteletben 4ll6,
derék, tgyes ember, aki egész életében igaz ugyekért koc-
kiztatta életét. A j6 harcos ki-kijarogatott a falu szélére
horgdszni, békeid6kben, természetesen. Hi macskdja kisér-
gette csak — a szamurajok szeretik a maganyt. Es gy, ahogy
ott licsordgnek, s 6 hajigilja egyre a hita mogé a févenyre
a halakat — a macska jéétviggyal eszeget, sokdig észrevétlen.
De jajj, a messze £61don hires harcmiivész egyszer csak hete-
dik érzékével megsejt valamit, fordul is mér és elsé felindu-

ldsdban, még miel6tt uralkodhatott volna magin — nyissz —
egyetlen suhintassal kettémetszé az allatot.
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A macska jobban felkészilt a pillanatra, visité-nyavogdsnyi
ideje még éppenhogy maradt.

A szamurijnak ez lett a veszte. Se éjjele, se nappala, csak
a macska jaja a fiilében. Gondolta el8szor, majd elmulik, de
nem mulott az biza, s6t néha még er8s6dott is. Teltek a na-
pok, hetek, hénapok, évek, de az idd sem hozott javuldst.
Olyannyira kinzévd valt mér a belsé hang, annyiszor éb-
redt hol forré izzadsdgtdl, hol hideg verejtéktdl gyotrédve,
a szégyen és a lelkiismeret-furdalds nemes mocskédban for-
golédva rémdlmabdl, hogy kétségtelenné vilt szimara:
véget kell vetnie életének. A végsé dontés elStt még — ugy
gondolta — kikéri a kozelben laké zen mester véleményét,
ki tudja, hosszu élete sordn hallott-e mdr valami hason-
16t, hatha mondana valami hasznalhatét. Igy is cselekedett.
Annak rendje s médja szerint, a ritudlé apré részleteire is
tekintettel, az aldzat és a tisztelet minden jelét kimutatva
kereste fel. A mester nyugodtan hallgatta végig, majd r6-
vid szlinet utin rezzenéstelen arccal bélintott: Igen, jol 1a-
tod, nincs mds vélasztdsod, késziilj a haldlra. A szamurij
késziilt hat, ahogyan csak a szamurdjok készilnek, nagy
gonddal-figyelemmel, mindent a szent irdsok, a szertartds
utasitdsai szerint tett att6l a perctdl fogva. Mignem eljott
a pillanat és ott nem térdepel mdr, egyadta aldzat, a zen-
mester el6tt, lehajtott f6vel. Kérdé téle ekkor, kardjat tér-
dén, s rajta karjat nyugtatva az idés ember:

— Mondd Szamurij, hallod-e még a macskad sikolyit
fuledben?

— Nem - vidlaszolt a harcos dobbent csodilkozissal —,
nem hallom.

— Mi okod lenne hit a haldlra? — nézett r4 a zen-mester
kérdén-szeliden.






2 Versek

Identifikicié

Cisillapitsd le arcodat,
csontodhoz simitsd mosolyod.
Enged, s elenged a testben a test,
mozdul a bordakosar fonata.
Elneheziil az anyag,

hozzi olvad a 1ét.

Budapest, 2013. junius 13.

A torténetek tiresek

A torténetek iiresek,
leperegnek réla a szavak.
Marad az 6rom és a tapasztalat,
vetni az ujabb magvakat.

Peregnek a szavak,
vetik a magokat;
marad a mozdulat,
emeli silyomat.

Budapest, 2013. februdr 28.
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Maginyos az 1t

Magiényos az tt,
telbukkannak nyomok.
Itt-ott egy-egy kat,
mélyén tudds mosolyog.

Budapest, 2013. marcius 7.

Semmi

Semmizik a semmi,

létezik, mi van.

Az id§ tibortuzét iljiik korbe,
mindannyian.

Budapest, 2013. marcius 7.

Azidés

Az 1d6 két oldaly, sejtés veszi kortl.
Gomolyog a muilt és a jovo,
hordalék benne az éppen 1étez8.

Tavolodik s kozelit a metszet: a pillanat.
Atéramlik rajta ezernyi gondolat.

Lenyomat az anyag: dallam-felilet.
Lemezjatsz6 tije 6rzi az éneket.

Téserds, 2013. marcius 11.
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Az anyanyelv

A magyar nyelv analég,
beboritja a valét.
Vékonyszala cérnaval
himezi a takardt.
Betakarja ...

nem takarja el nagyon.

Redéiben részletek
6rzik a megtorténteket.

Budapest, 2013. marcius 1.

Lepke-lélek
Lepke-Iélek, pillangs,
Gyertyalangot csapkodd,
Sotétbsl felbukkand.

Lebbend és rebbend,
Fa kérgében rejtezo,
Pusztulé feléleds.

Két azonos pillanat;
Mit nekem a gondolat.

Azonossig a mérce,
Onmagdban a vége.

A 1ét maga — tautoldgia.
Az id6 a legkisebb kozos nevezd.

Téserds, 2013. mércius 11.



2 Versek

Csend

Hallgat bennem a csend,
Meélyfekete az, ami lat;

Atiit a semmin a gondolat,
Nincsen tovibb, nincsen tovibb.

Belémvesznek az izek,
Elragadnak emlék illatok,
Béromon a mult suhan 4t,

Lendiletbs]l mozdulok.

Sulyos a f6ld talpam alatt,
Erzem, ligyan lépkedek,
Oreg cip6m fénye villan,
Vigyam ha van, innen ered.
Nincs ki kit kovessen,

Erre irdny sincs.

Lebomlanak a fogalmak,
Bent és idekint.

Téserds, 2013. augusztus 15.

Nincs ki kit kovessen,
Erre irdny sincs.

Lebomlanak a fogalmak,
Odabent és idekint.

Téserds, 2013. mércius 11.
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Apeiron

A tudaton torlédik a 1ét,
a pillanatban nincs idé.
Egy a szem és a fény:
ontéminta — illeszkeds.

Egyek vagyunk s nem vagyunk,
mig a véletlen teremt,

s az ardnytalan dramldsban
orvénylik a rend.

Felsejlik, felvillan,

rendet rak, mi van.

Vetkézik a gondolatban,

a hatartalan.

T6serds, 2013. augustus 31.

A tudaton torlédik a 1ét,
a pillanatban nincs idé.
Egy a szem és a fény,
6nmagira tekintd.

Téserds, 2013. marcius 8.



2 Versek

10

Tikor

El bennem a lét, nem az én életem,
Testembél a lelket el nem emelhetem.
Mint ingé szappanbuborékon a tdj,
Féjt bennem sokd a hidny.

A valé reflexi6, nem vélemény,

A pillanatban az élmény a mély.
Benne tin gondolat; s ha villan,
Tikrodon feltlet — foncsorozottan.
Az értelmezés nem értelem,

Bucskat vet benned a végtelen.

A kudarc, ami van, ha van — kozos.
Tessziik pontosan, téveteg — mi kérkoros.

Budapest, 2014. marcius 14.



2 Versek

Csend lihegése, szavak

Szemrehdnyést nekem, senki sem tehet,
Az Gt végéig mentem, mentem, amig lehet.
Ulsk a viz elétt, felettem csillagok,
Eléttem a viz, bennem a vér, bugyog.
Folyamatos, illatos — kdrbevesz, egy velem,
A sotétség mélyében ismert a sejtelem.

A viz és a vér — benne a szdzadok,
Megtehetem, mar, a semmire se gondolok.
Hozzam érnek a szavak, sz8riket simitom,
Lihegésiik a csond, most annak szélitom.

Téserds, 2014. 4prilis 1.
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Naplobejegyzések az intellektusrol

1988. julius 24. vasarnap
Bécs

Ha meg lehetne ragadni a cselekvések végtelen lancolatd-
ban két kicsike kis pontot, pardnyi pillanatot, kézottik a
rést, mely az egyes elemeket, mozzanatokat elkiloniti! Ha
az igény folmerilésétdl szamitott tettek nem mind egy kri-
térium alapjan lennének értékelhetdek, egészen az igény ki-
elégitéséig! Egyediil a sziletés és a haldl lehet ez a két pont,
egymadsban, egymdsbdl érzelmezhetetleniil.

Meztelenil szeretnék fiirédni az drtézi kat nydlkas valya-
jaban, konny testtel cstszkalni, érezni, ahogyan a vékony
moszatréteg még vékonyabbd simul csupasz testiink si-
kongé terhétdl. Alul érzddik a kad fém teste, tartéallviny-
libakra szerelt vaslemez feneke: megremeg, valahinyszor
a karmagassignyi oldalfalhoz utédink. A silyos 47 a f6ld
tolott csak kong, dohog.

1995. februdr 2. csiitortok
Hegyeshalombdl a reggeli vonattal Bécs felé

Szerezhetiink-e olyan mennyiségl informdciét 1étinkrdl,
melynek birtokdban az ismeretlen, a megismerési kényszer-
t6l mentes 1ét életérzése fellobban? Nem tgy van-e az intel-
lektus, mint minden meéréeszkiz, hogy a vildgba hatolasaval
megvaltoztatja azt, igy mérhetd csak 6nmaga lesz, a sajir
cselekvése, igyekvése, késztetései és nyugalmai, lendiilete
és torpandsai figgvényében?

13
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A hémér6, barmely jelentéktelen tomegi is, megvaltoz-
tatja kornyezete hdmérsékletét, miel6tt leméri azt: a hé-
méré hémérséklete benne van a vizsgilt kornyezetben,
tirgya annak.

Az intellektus is a kornyezet fliggvénye egyrészrdl, mas-
részrdl a sajat torvényei kihatdssal vannak a magyardzandé
tdrggyd, téméva valt viligra, arra a folyamatra, ahol a vildg
targgyd, témava vilik. Ez utébbi elég vildgos, ha feltesz-
sziik: az intellektus nem eleme a kinti vildgnak, szubjektiv
jellegti: torvényei bennem léteznek, amivel a vildgot felfogni
igyekszem. Ezen torvények rendezik az észleléseket ismere-
tekké, ezen keresztiil tematizalhatéak a jelenségek.

Misrészrél, ahogyan a hé6méré onnénmagaban kiegyen-
liti, kiegyenlitve méri, birtokolja a kornyezet hémérsék-
letét, ugyanugy viseli magin az intellektudlis rendszer a
jelen vildg lenyomatat. Melyek ezek az elemek? Milyen jel-
legtiek? Milyen irinyba hatnak? Mi befolydsolja miikodé-
suket? A vélasz helyett, hogy milyen a vildg, ezek a kérdé-
sek arra irdnyulnak, hogy — egyrészt — miért akarom tudni,
hogy milyen a vildg, masrészt, hogy miért olyannak tudom,
amilyennek?

Egy tudomdnyos felismerésben — ezen értelemben — nem
annak igazsigértéke a mérvadd, hanem a tudomanyos ki-
jelentés, mint jelenség. Ez pedig az elébb feltett kérdések-
kel vizsgilhat6. Es hogy ezt miért akarom vizsgalni?> Hogy
kielégitsem és egyben kioltsam az intellektus vildgfelfalé
étvagyat és az életem visszahelyezzem az idétlen, kitigult

pillanatba.

14
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I Szomjisdg

Két dolgot tehetsz, ha szomjas vagy:
1 iszol egy pohir vizet, vagy
2 magadhoz dédelgeted, Ggy csillapitod szomjadat.

IT Gyani - kétely — bizonyossdg

A gyant, a gyanissig — az elhiz6dé kamaszkor filozéfiai

kategéridja.

1 A kételybdl az emberi valésdg nagy felismerései utdn,
naprol napra, évrél évre er6s6dé bizonyossig formalédik
— és inog meg kétségek kozt Gjra, meg jra. A bizonyos-
sdg, csak és kizarélag, miutdn a ézely jelenségének men-
talis eredetét, funkciondlis hasznat megértette, hizhatja
ki annak méregfogar.

2 Olyastéle lények vagyunk, akiknek a 1étrél alkotott
bizonyossig~, a meggy6z6dés iranti igény nem huncut
passzid, nem tobbé-kevésbé hidbavalé kivincsisdg ered-
ménye, hanem lételem, létsziikséglet. Evolucids, civiliza-
cids tulajdonsagunk, a bizonyossdagkeresés — alkalmazkodé-
képességiink kerefeinek a tudds és a hit bizonyossiga,
biztonsdga dltali alakitisa — alapvetSen tartozik hozza
emberfaj voltunkhoz. A kivincsisdgunk, a létiink meg-
ismerése utani kiapadhatatlan vigyunk egy feladata,
motiviciéja és célja, éppen ez: valamiféle mentdlis
bizonyossig megteremtése, mely adaptdlt bizonyossig
— megingathatatlannak tiné tartdssdgaban — elcsende-
siti az 6nmagunkhoz és kornyezetiinkho6z valé viszo-
nyunk &étségeit.

15
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Kérnyezetének drasztikus — civilizaciés — véltozdsaval
az emberi populdciéban evoliciés nyomds, mélyreha-
t6 testi és mentdlis alkalmazkoddsi kényszer alakult ki.
Az ember és kérnyezete kozotti egykor egyértelmi,
egymasnak megfelel, j6l ismert, meghitt viszony
— a wvdltozds, eme egység foszladozdsa, elvesz8dése
okdn — alapvetéen kérdéjelez8dik meg 6nnén magya-
razatigényében, s valik ismeretlen, csonka idegensé-

gében egyre inkdbb kézségessé.

A kétely makacs, konok, kegyetlen mentilis métely-
hez hasonlatos, mely egy eredetileg nagyon is létjogo-
sult neuroldgiai jelenségbdl fakad, illetve telepszik ra
arra észrevétlen. Dontési folyamataiban az agy ugyanis
— vivéddsra bocsdjtva — megteremti a gondolatok, érzé-
sek egymashoz valé konkurenciaviszonyat. Igy titkozteti,
mérlegeli azokat, a gy6ztes elképzelés kivalasztisa eldtt.

Nem az vagyok, akinek képzelem, akinek gondolom
onmagam és nem vagyok annak ellenkezéje sem.

Az vagyok, aki gondol, aki képzel.

IIT A honvidgy — a helysejtek

1
2

16

A helysejtek~ az els8 latvany-/lenyomataink.

A fotonok becsapédisinak kovetkezményeképp, a retina
tényérzékeny receptorainak anyagisdgiban csoppnyi
véltozds keletkezik, némileg megvaltozik egy molekula
szerkezete, feliiletén helyet valtoztat, drbillen egy atom,
elinditva ezzel az érzékelés neuronilis folyamatat. A
kulvilag impulzusaira az idegsejtek és az Sket koril-
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vevd sejtkozotti dllomdny fesziltségkiilonbsége megnd,
mely fesziiltséghiilonbség az akcidépotencidl szintjét dt-
lépve, ahogyan a foltorlddott viztomeg tori it a gitakat,
kistiléssel egyenlitédik ki, és fur majd végig az axono-
kon a szigeteletlen réseken ki-kibukkanva, a kint-bent
kistilések lincolata, az ingeriilet.

A foton-impulzusokra adott e/sé neuronilis vélasz, a kint
és bent kozotti els6 fesziiltségkisiilés nyoma megmarad,
az aktivitisba hozott idegsejtstruktira érzékenyebbé va-
lik, mely érzékenység életiink végéig elkisér benniinket.
Az elsé kistilés okozta viltozds nyomdn, az akciépo-
tencial fesziltségszintjének eléréséhez immar kdzelebbd,
az azonos vagy hasonlé litviny, foton6zon, ugyanazon
sejteket kelti életre, ugyanazon helysejte feliletén okoz
kistilést.

A honvigy lényeges neurofiziolégiai eleme lehet, az ott-
honi, a megszokott, a meghitt litviny-inger hidnydtdl
szenvedd, inaktivitdsra itélt helysejtstruktira.

Ugyanezen jelenség némiképp viddmabb formdja mind-
annyiunknak ismer@s: esziinkbe jut miért indultunk,
ha djraindulunk, ha visszatériink abba a térbe, abba
a fizikai kornyezetbe, ahol a gondolat keletkezett. Az
Ujdlag aktivizdlt helysejtek nyomin koénnyebben be-
ugrik az is, ami az imént még a fejinkben volt, ami
abba a neuronilis aktivitdsba dgyazva jott létre, ab-
ban sziiletett. Ahogyan esetleg egy utcakép, egy tdj
— valahdnyszor arra jirunk — gondolatokat, érzéseket
ébreszt Gjra, melyek valamikor a régmiltban ott 6tl6ttek
tel benntnk e/dszor.

17
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IV ]J6 gondolatok

Gondolkodastdl j6 gondolatok utjan is meg lehet szabadulni.

V Dilemma

1 Dilemma - a tudat magdra marad.

2 A egyenls B-vel, B egyenls C-vel. A egyenls C-vel?

3 Miaz egyenld, mi a killonb6z6, mi az azonos?

4 Mi a kilonboz6ség mércéje, mi az azonossdg hordozéja?

VI Analég — digitlis

1

18

Anal6g az a viszony, ahol tetszéleges elemek valtozisa
egymdsra kdzvetlenii/ hat. A kancsé dontésével egy-
idejlleg — analég médon — telik meg vizzel a pohar.

Erintkezs elidejdségben: ahogy tiresedik, gy telik.

Digitilis — elemekre szedett, kédolt-dekédolt, koz-
vetett — véltozata lenne eme folyamatnak, ha a ki-
6mlé viz elinditana egy észlels, mérd, értékels proce-
dirdt, amely végil is a pohdrba vizet t6lt8 aktivitisba
torkollana.

Milyen a viszonyunk a vildggal? Analég? Digitalis?
Szétszedhet-e a vildg az analég szintig? Az ad abszur-
dum digitalizaltsig értelmezhets analégként?

Ugy tinik, az analdg — tapasztalati-fogalmi jelz6, kon-
strukcié: a 1ét a mélyben digitalis. Az id6 a pillanat-
ban éppen tettenért, legkisebb mérhet6vé vilt egy-
séggel, kvantonként ketyeg~. Az anyag, mint
valami l6tuszvirdg-tavirézsa, nyilik-csukidik~ a pil-
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lanatok sorozatiban, a létezés hatirdn innen és tul,
megszamlalhatatlanul.

A hullim-részecske természeti elektron jelene, tartéz-
kodaisi helye és sebessége csak a valészintiségszamitds
keretei kozott mérhet6-észlelhets, s igy jovébeni
poziciéja — Gjabb mérhetdsége, felbukkandsinak helye —
sem szdmithaté ki el6re egzakt médon, teljes pontos-

saggal, bizonyossiggal-~.

VII 1d6 - pillanat — tudat

1

A miionok~ elektronhoz hasonlé képzédmeények, me-
lyeket a kozmikus sugdrzis hoz létre az atmoszfériban.
Nyugodt dllapotu tiszavirdg-létiikkben messze a magas-
ban szétesnének, jéval azeltt, hogy idejik lenne elérni
a f6ld felszinét. Fényhez kozelits sebességiikkel mégis
elérik azt.

Az anyagi részecskék élettartamdt megvaltoztatja
— meghosszabbitja — azok sebessége. Az instabil ré-
szecske koveti 1étét: 1éte utin loholva, végzete el6l mene-
kilve szdguld a fold felé és ér le Jassabban iregedve még
azel6tt, hogy szétesésének pillanata befogna, utolérné;
még azel6tt, hogy sorsa — szétesve — beteljesedne.

1dének nevezziik, de tulajdonképpen az anyag vdltozdsdrdl
és annak egyfajta érzékelésér8l, mérésérdl beszélink~,
ami mdgott az anyag létrejottének és tartéssiganak
—idébeli valamiféleképpeni 6nazonos létezésének —
lehetdsége dll. Ezek szerint nem az idé valtozna, hanem
az anyagstruktdra, az anyagiasodds, a tartds dllapot
lehet6ségének kdriilményei.
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4

Anyagnak anyagon valé dthaladdsa ez, mely viszony-
rendszerben a szerves 1ét felfoghaté napunk dramlé ak-
tivitdsinak, a foton6zonnek, és a f6ld anyagisigdnak
dinamikus talalkozési feliileteként. Az élet része a létnek~.

A létezés nem mds, mint bizonyos paramétereken it
— azok korében, kapcsolatiban, viszonydban — tettenér-
het6 idébeliség, dnazonossdg; legyen sz6 miionrdl, vagy
egy felsejlé gondolatrdl; egy vasatomrdl vagy egy évez-
redes allitdsrél. Legyen sz6 barmely elképzelhetd, vagy
milyenségében-massigiban tudattal elképzelbetetien,
pusztin szdmitdssal, matematikai szdmitdsban ki-
kovetkeztethet6é és megkozelithets, 6nazonos, id6t-
all6 — azaz létez8 — folyamatossdgrol, tobbé-kevésbé
tartds dllapotrél. A viszonyrendszerek, viszonyrendszere-
ink metszetében az 1d6 a legkisebb kzos nevezd.

A nem dnmagdra figyeld fudar a pillanattél valé té-
volsdgban él. A kitdgult pillanar: tudattalan allapot.
A vpillanatok kozotti vdltozds csakis a szemléls, tapasz-
talé — a torténésekre adott reflexiéjaban bizonyos para-
méterértékeken megvaldsult — dnazonos folyamatabdl,
a viltozdson ativel$ ftartdssdganak allapotdbdl érhetd
tetten.

Két azonos pillanat — 6rokkévalésag.

VIII Kommunikicié — nyelv — bizalom

1

20

A kommunikacié anyagazonossig-elve értelmében a
kommunikalé elemek kozotti kapocs, a csatorna, az
érintkezés eldfeltétele a killds és a fogadé feliilet anyagi,
szerkezeti azonossdga, mely sajitossdg segitségével
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aztin — anyagazonossdguk folytin — a kommunikdcié-
ban részt vevék beazonositjik, értelmezik egymast: egy-
mdsra — ugyanazon tartalomra — ismernek.

A verbilis kommunikicié ezen sajitossdgit, a szavak
mély jelentésének azonossigiban, a bizalom jeleniti meg.
A nyelv kialakuldsinak alapja ez: a kimondott, hallott
sz6 jelentésének van k6z6s nevezéje mindannyiunk-
ban, lénytink mélyének szerkezete — bédrhol éljink is
a foldon — azonos. A szavak a bizalomban érnek, simul-
nak Gssze.

Bizalom nélkil a nyelv bébelivé, miikodésképtelenné
valik.

A nyelv technikéja tette lehet6vé, hogy az dllands testi
jelenlét erejére, a kozvetlen érintkezésre, az egymas-
sal valé testi tor8désre, az egymdsrautaltsigra, a kur-
kaszasra, egymds kozeli és j6 ismeretére épils evola-
ciés kozosségek /létszdama hirtelen —a szavakkal valé
érintkezés, a beszéddel val6 szervezddés lehetségének
erejével — megléduljon, megteremtve ezzel az egyre
szovevényesebbé valé civilizacié keretfeltételeit.

A hétkiznapi beszédtartalmak statisztikai elemzése
ellenben azt mutatja, hogy ezen érintkezés raciona-
lis informdcictartalma igen csekély, talin ha tizednyi.
Beszélgetéseink, verbalis érintkezésiink java, csevegés.
Ezzel a nyelvi konnyedséggel visszaélve, ahogyan erede-
tében bizalmat feltételez, alkalmas arra is a nyelv, hogy
bizalmat zeremtsen.

Jol kommunikalt, beszikiilt, leegyszerisitett, valésdg-
idegen, pszichotikus tartalmakkal, virtuilis vildgok
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épilnek éppen koruléttink. Ahogyan a nyelv — erede-
tében — a valésagra adott reflexid, ugy és olyan mér-
tékben képes, visszaélve eme finomsagdval, virtudlis
valdsdgteremtésre is.

7 A kornyezetiikkel, a valésiggal szemben kilinbizé

viszonyrendszert tiikr6z6 kultarak, civilizacidk, tirsadal-
mak nyelviségének eltérd sajatossigai, kihatissal vannak
minden bizonnyal, a virtualitasra valé hajlamukra is.

IX Tiikorsejtek — a megértés mélye

1

2

3

22

A latvany szemiinkon dthaladé foton-dradatinak a hely-
sejtekben 6rzott statikus lenyomatemléke mellett, md-
kodik benniink egy dinamikusan analég neuronilis
kulvildg-kapocs is. A tikorsejtek~ ezek, melyek tikro-
zési mechanizmusa folytdn a megfigyel6ben valamely 14-
tott mozdulatra ugyanazon sejtstruktirdk aktivizdlédnak,
mint amikor § maga végzi a mozdulatot, mintha é maga
végezné a mozdulatot. A mozdulat létrejottének hattér-
neurondlis folyamata ez, egészen a mozdulat megvalé-
suldsdig. Az el6készits folyamat — végrehajtds nélkul.

A megértés ezen utja-technikdja nem valamiféle kiilsé
szimbolikus értelmezés, magyardzat, hanem a szandék,
a jelentés internalizdldsa. Igy értjiik meg egymdst, egy-
mds szdndékait, nyelv nélkil még, a mozgis, a k6zos
testi-térbeli jelenlét valésdgdban.

A pillanatnyi faziskéséssel, szinte egyidében torténd
utdnzdomozdulatok, a ragadods dsitds, avagy a kényszere-
dett beszéd hallatdn érzett torokkdszoriilés kényszerva-
lasza, mindannyiunk szdmadra ismer&sek.
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4 A mondandét hangsilyozo, a megértést segitd gesztiku-
lilds evolaciés automatizmusa messze felilirja a modern
telefonos kommunikécié-technikat: jol tudjuk, hogy
lithatatlan, mégsem uraljuk karunk lenduletét, a test-
beszédet. Az akarattalan fejmozdulatok, biccentések,
mimikdk, a vallrinditisok — az érintéshez, a kozos tér-
hasznélathoz valé viszonyunk mélyébe gyokerezs, egy-
mdst tikrozd megértés modalitdsai.

X Minden, amit gondolsz

Alles was du denkst und alles was du spiirst
ist dein Korper und deine Seele.

Minden, amit gondolsz és minden, amit érzel
a te tested és a te lelked.

1 Almaink, elképzeléseink, magyardzatmintdink szubjek-
tiv és objektiv oldalat, azok valésigtartalmdt vizsgilva
bukkant {6l bennem ez a német mondat, mely a vég-
érvényes és megkérdGjelezhetetlen maginy mellett £61-
villantja a mélyebb 6nismeret lehet8ségeit is; ameny-
nyiben ezen beldtds altal azonos oldalra kerdl a titok,
valamint a titok nyitja. A magédnyban, a maginybdl
koérvonalazédik a valdsig.

2 Van, ami csak a maginybdl, a maginy-mélyi integritasbol,
a magany val6sigabol ismerhetd és értheté meg. Az 6n-
magunkba visszacsatolt, fiiggetlen személyiségviszony,
kitresedett dllapot, tivolsdgot teremthet a tévedéshez.
A szabadsdg: maginy és szenvedély. Jog a maginyra,
az érintetlen, killonos egyéniségre, és tirsadalmi cselek-
VOtér a szenvedélyre, annak megélésére, megélhetSségére.
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A maginy a szenvedés jutalma. A csaléddsé, mely im-
manens: a legmélyebb kozos nevezd, a szavak mogott.
A maginyban ismerhetiink egymdsra~.

Nincs belsé titok, ahogyan kotelezs érvényd kiilsé ma-
gyarazat sincsen. Honvdgyban dSnmagunkkal, a hidnybél
teremthetiink titkokat. Ember voltunk reflexiéiban, on-
magunkra irdnyulé figyelmiinkben, gondolatainkban,
képességeink azonos érvénytek, kijelentéseink, tévedé-
seink egyardnt, azonosan jogosak mindannyiunkban:
ember vagyok~, semmi emberi nem idegen télem.

XI Szellem — anyag — tudat

AW N

Tudomissal birhat-¢é a szellem 6nmagardl,

avagy azért hozta létre és rendezte az anyagot?

Es mird] tudhat? Teljes 5nmagardl, vagy csak a vilagrl?
Avagy: attributuma lehet-e a szellemnek a fudds?

XII Tetralemma

1

Tetralemma — a tudat 6nmagdra /g7, megtapasztalja
onmagat.

2 A keleti gondolatmodell négy allapotot ismer:

24

a) egyenld A-val, igen;

b) nemegyenl$ A-val, nem;

c) egyenld A-val és nemegyenld A-val, is-is;

d) sem nem egyenlé A-val, sem nem egyenl
nemegyenld A-val, sem-sem.
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Azaz:
a) A —ami van, ami Jéfezik.
b) Nem A — ami nincs, ami semmizik~.
c) A ésnem A — amirdl fudomdst szerezhetiink~.
d) Sem nem A, sem nem nem A — ahol kibiny
a gondolat.

A tudat, dtlépve a tudatossig korabdl a tudatos tudatossig~
koraba, megismeri dnmagit, visszabull a pillanatba.

A tudis fajardl lekertl az atok.

XIIT Semmi

1

2

Nem mindegy, hogy a 1étez8r6l vélekedsz-e gy, hogy
semmi az, avagy
a semmir6l gondolod az#, hogy valami.

XIV A 1ét forrdsa

1

A 1ét, behatolva és kitoltve a kornyezet kinalta lehetd-
ségeket, nem valamiféle problémamegoldds eredménye.
A szerves és szervetlen evolicié mogott a fennmarads,
a kornyezetével egyutt valtozo, azzal dsszeolvadé és arra
visszahatd, azt alakitd, a jél, a sikeresen alkalmazkodd,
a tailéls all.

Vajon hordozdi vagyunk-e valaminek, avagy lenyomatai?

Az els6 eset —a pillanatb6l val6 kilépés okdn — magyara-
zatmintdt igényel, az eltdvolodds mértékének és milyen-
ségének megfeleléen. Bizonyossigkeresésink belsé
igénye, forrdsa ez: kiszakadva a pillanatbdl, vilaszt kell
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adnunk arra, mindenféleképp — lehetéleg tartés, id6t-
all6 valaszt.

A lenyomat-modell értelmében a torténések nem igé-
nyelnek magyarazatot: azok a pillanat mélyén keletkez-

nek épp.

A 1ét gyokere: megvaldsulasinak lehetdsége. A keletkezés-
ben, a keletkezés dllapotdban val6 1étezés. Els tetten-
érhetd reflexi6ja, létezésiink kerete: az 6rém, a gyonyor.

A vilagnak gyonyorrel, 5rommel, szeretettel valé érintése
— létezésiink forrdsa és megvaldsuldsa.

XV Gravitici6, suly

1

26

Testem van, annak anyaga, az anyagnak stlya, amit
vonz a fold~.

A nehézségi er6 a pillanat mélyén a homogén, egyenletes
tesziltségtonusi, belsd kapaszkoddsoktél mentes test
minden egyes pontjira egyforma médon hat-~.

A graviticid, a falaj és a perceptiv impulzusok, a #ér
kozott feszilS wektorrendszer az, amely egész testiin-
ket dthatja, amely a testiink biomechanikai struktiréjat,
mozdulatsorait, koreogrifidjit, magunkhoz és a vildg-
hoz valé viszonyunkat, viszonylehet8ségeinket — test-
sémdankba, testképlinkbe dgyazva~ — meghatirozza.

Testiink a talaj, a graviticié irdnti bizalom, az elengedés
és a tér impulzusaival szembeni éberség viszonyrendszere.

A felegyenesedés biomechanikijinak belsé tdmasza a
gravitacio felhajté érzete-ereje, a fiiggdleges.
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XVI Tudat, silytudat és a hiillsagy

1

28

A neuronilis hdlézatunk vezetékeinek hossza-huzalozdsa
nagy valészintiséggel kozrejatszik abban, hogy a rend-
szert ért, avagy abban keletkezett impulzusok nyomai
elég 1d6t kinalnak ahhoz, hogy ugyanazon rendszeren
belil lehet8ség nyiljon a rdjuk irdnyulé — nyelvi, gram-
matikai, tudati — reflexiora.

A mozdulat tudatosoddsinak neurofiziol6giai eléfelté-
tele, hogy a receptorokbdl indul6 kistilés lendilete, ereje
a szirkedllomanyig fusson — erre veszélyhelyzetben
egyszer(ien nincs id6. A nagy hémérsékletkiillonbségre
sebtében kapjuk el a csap aldl a keziinket, miel8tt még
a tudatunkig hatolhatott volna az érzés: jeges, hideg-e,
avagy sit, égetéen forrd a vizsugar~.

A graviticiéra adott izomtonus szabélyozds, a vesztibu-
laris rendszer mkodése mélyen tudat alatti, tudatoso-
disa igy egyéltalan nem magatdl értet6dd, és nem is le-
het soha minden elemében az. Mozgaskoordindciés
zavarhoz vezet, ha a mozdulatba eleszd/ a gondolat.

Neuronilis halézatunk mély rétege, a gerincvel6vel
szomszédos hiilléagy kompetenciakére ez. Evolicids
jelenség, hogy az agy archaikus elemei megérzik jol
bevilt mikodési mechanizmusaikat, a késébbi fejlg-
dési dllomdsok djabb és tjabb réregei alatt. A hiillSagy
—az agytorzs és a kisagy — élménye mélyen a tudat
alatti, kitiresedett dllapot: a pillanat mélyén zajlé suly-
és egyensulytapasztalatban, tobb szazmillié év valdsdg-
lenyomat magjiban természetszerdleg nyoma sincs a
gondolatnak, a reflektiv mentalis belsS torténéseknek.
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A tudatosodis lehetségével és jelentSségével szem-
ben fontos hangsilyozni, hogy legyenek barmennyire
is érdekesek-izgalmasak a testiinkben megtapasztal-
tak, az igazan érdekes torténések korulottink, odakint
zajlanak-~.

Zart rendszerben 6nmagunkkal, a fixdcié csapdijit el-
keriilend, az éber kifelé figyelés megdév benniinket attdl,
hogy a belsé felismerések erejének, bizonyossdginak
hatalmédban, 6nmagunk rabszolgajava viljunk.

A tudat, az 6ntudat az idegrendszerben fellelhets
— a kiils6-belsé ingerdramokban, asszociicidlincokban,
ciklikussagban éppen aktivan /éfezd, avagy azok nyoma-
ként, maradékaként fettenérhets — impulzusok érintkezé-
Jeliilete, az impulzusok altal kiviltott neuronalis torté-
néshorizont érzékszerve, az agykéreg érzékszervi meg-
jelenése, terméke.

Ezen bels6 eseményhorizont wd/tozdsa, a belsé elmulas
ko6z6s neuroldgiai folyamata, a funkcidk megsziintének
hasonléforman zajlé gyongilése, fakuldsa, apaddsa, tik-
kaddsa, halvinyoddsa-hervadasa Jleber a kozos, avagy
jol 6sszehasonlithaté halal- és tulviligélmények egymas-
sal rokon forrisa.

A pillanat rebbenése — a megpillantott gondolat-~.

XVII A test intelligencidja

1 Testink poziciéjardl, tartérendszeriink ténusirél az iz-

mokba dgyazott orsés izomsejteken keresztil értestlink.
A receptorok analdgg médon tijékoztatnak benniinket:
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az orsospirdlok széthuzottsiga, avagy zsugoroddsa, a
spiralivek kozotti zdvolsdg mértéke alapjan jelzik — igen
finoman — a kdrnyezd izomrostok fesziiltségallapotit.

A ldbakbdl a belsé érzékeld impulzus a gerincveldig
jutva, onnan visszahatva kozvetlen kapcsolatot alkot — a
térdreflex mikodését mindannyian tapasztaltuk mar.
Az érzékels neuronok az izomrostok, inak ténusinak
informaci6jit hordozva, egy szinapszissal kapcsolédnak
a gerincvelSben a motoneuronokhoz, melyek a megtelel6
tesziilés-ernyedés parancsot viszik vissza arra vdlaszul.

Mozgatérendszeriink két neuronilis szinten zajlik: az
idegrendszer felsébb rétege — az alfa motoneuronokkal —
kozvetleniil szabélyozhatja az izmokat, de a gamma moto-
neuronok utjdn bedllithatja az orsés izomsejtek fe-
sziiltségét is. Az érzékel8spirdl-rendszer erre vilaszul,
hasonl6an egy termosztit mikodéséhez, az ivek-hajlatok
kozotti tavolsagot érzékelve, a maga automatizmuséban
szabalyozza a relevans izmok ténusat.

A visszacsatolt belsd érzékelés minSsége okdn, a gamma
mozgiskoordindciés parancsszint finomabb izomfeszilt-
ség szabdlyozdst eredményez, mint az alfa~.

A test kilonb6z6 pontjain elhelyezkedd, am funkcio-
nalisan szorosan 6sszefiggs, egymasra utalt, k6zosen
vezérelt izmok egyidében torténd, dsszehangolt rovi-
dilése, illetve a rovidilésnek megfelelé nyuldsa, a
tesziilés és engedés hajszilpontos szabdlyozdsa — a test
intelligencidja~. Ez a képesség — a graviticiéval valé
harmoénia — teszi mozdulatainkat folyékonyan dramld,
kecses hajlékonnya, jarasunkat délceggé~.
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Testiink biomechanikai helyzetének, a testszerkezet fe-
szlltségének észlelése, tudata mogott, de a tértudtunk,
a tér benniink mkods reprezentdcidi mogott is analég
Jjelzérendszerek dllnak: az orsés izomsejtek, illetve a
helysejtek.

A helysejtek és az orsés izomsejtek kapesin mind a sta-
tikus teret, mind a testiink térbeli dinamikus helyzetét
illetéen, analdg kapcsolddisi pontokkal rendelkeziink
a kint és a bent viszonyrendszerében. Kornyezetiinkbe il-
leszkedve a hatdr~ 1ényegesen elmosédottabb, egymasba
olvadébb, mint ahogyan arrél az individualizalt tarsadal-
munk emberképe alapjan dltalinosan wvélekediink.

XVIII Bonobék —alibidé

1

A tudatalapu egzisztenciakisérletet hdrom faj képviseli
a szdrazfoldon: az ember mellett ide sorolhatéak kozeli
rokonaink a csimpdnzok, valamint a hossza ideig torpe-
csimpanzoknak gondolt bonobik~.

Ezen f6eml8sok habitusa, testalkatuk hasonlésdgan tdl,
tokéletesen eltér egymdstdl: mig a csimpanzok szoci-
alis alapmagatartdsa az agressziébdl, hatalombdl, addig
a bonobdké a libidébél, a harméniabdl eredextethets.

A genetikailag — s igy valészintleg viselkedésmad tekin-
tetében is — legkozelebbi evoliciés tirsaink lakéhelyét-
vidékét, alapvetS massaguk jeleként egy igen széles folyd
vélasztja el egymastol.

Az ember, a gydztes, jol ismeri mindkét partor.
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A csimpdanzok zart csoportjaikban, a kozosségi élet
mindhdrom alapfeladatiban — tdplalékszerzés, szapo-
rodis, teriilet védelme — igen agresszivek. érjératoznak,
6lnek~, belsd hierarchidjuk fenntartisiban verekeddsek,
engedelmességet kovetelsk. A fajfennmaraddshoz
elengedhetetlen génanyagcsere megolddsira —a him-
dominancia elvén — mds csoportoktdl fiatalon elrabolt
és felnevelt néstényekbdl hdremet épitenek ki maguknak.

A bonobdk mdssdga alapveté: 6k nem 6lnek, ebben
a formédban nem ismerik az agresszivitst.

A bonobék csoportjai nyitottak: a kisebb populiciék ko-
z0tti génanyag keveredésérél az elcsatangold néstények
gondoskodnak. Ivarérett korukban a csoport peremére
szorulnak, majd erdei barangoldsaik kozben, taldlko-
zdsok alkalméval~ valamely szomszéd kompanidhoz
csapddnak, és épiilnek be oda erdsen libidécentrikus,
6romkoézpontd magatartasukkal, elfogadtatva magukat
egy ottani id8s ndsténnyel is — mig a fiatal himek ott-
hon maradnak, anyjuk kézelében. Poziciéjuk az 4j szo-
cidlis kornyezetben az utéd megsziiletésével rogzil.

A bonobék az egymisnak okozott testi éromék gyakor-
ldsit mindennapi szocidlis fesziltségoldd, probléma-
megoldé technikaként~ alkalmazzik.

A csimpanzok agresszid-, hatalomalapi kozosségi visel-
kedésével szemben a bonobdké a harmonia, a /ibids 6ro-
me dltal megvaldsult tirsadalmi magatartisminta-rend.

Genetikai 6sszehasonlité vizsgilatok tanulsiga sze-
rint, rokonaink koézelebb dllnak egymashoz, mint az
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emberhez. Ugyanakkor az emberi genom mintegy
3,3 szdzaléka nagyobb hasonlésigot mutat a bonobé-,
illetve a csimpdnz-génanyaggal, mint ahogyan ugyan-
ezen génteriiletek a két majomfaj kozott lennének
hasonlatosak-~.

Az emberi kultara mindkét mintaval él: a tradicionilis
eurdépai csaldidmodellben a fid hoz asszonyt a hdzhoz,
és széles korben ismert az anyds kulcsszerepe is. A patri-
archdlis tobbnejlség kiilonb6z8 varidnsaira, a hédre-
mekre van példa elég, de fellelhetSek a matriarchitus
nyomai is.

Példanak okaért a dé/-kinai mosou kisebbség 8sid6k 6ta
6rzi a ldtogatd-férj intézményét: a férfiak kozos haléban
alszanak a pajta padldsin, mig a felcseperedé linyok
nagykoravd vilva megkapjik a ,virdgos szobdt”, ahol
szeretoiket fogadjik. A kapcsolatok tartdsak is lehetnek,
akar élethossziglan is eltartéak. Az utédokat az anya
csaladja neveli, férfimintdt a fidtestvérek, nagybacsik
nydjtanak — a vérszerinti apa a szil6hdzdnak-népének
eltartdsiért felelSs.

Szétvdlik itt a libidégyokert tarsadalmi magatartisminta,
a testi dromszerzés az egyik oldalon, és az egzisztencidlis
kihivisok problémakdre a mdsikon: az érzelmi alapy,
sériilékeny parkapcsolatok igy nem terhelédnek a min-
dennapi megélhetési gondokkal. A gazdasig stabi-
litdsa az erds vérségi kotelékben él8k vallin nyugszik.
A modell mindkét nem szdmadra attraktiv — olyannyira,
hogy konnyedén dllt ellen a kinai kommunizmus tarsa-
dalomformal6 akaratdnak is.
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XIX Az evolicié zaboldtlan lendiilete

1

34

Hajlamaink, képességeink, igényeink, sziikségleteink
alland6 megfelelésben-alkalmazkoddsban, dllandé val-
tozdasban dllnak a kilvildggal: ebben, erre vdlaszul ke-
letkeznek, és ez adja, ez korldtozza, ez szabilyozza,
hatdrolja be jatékteriiket is.

A kiilvilag korldtozé, szabilyozé hatisinak megsziinte,
ezen hatdrok atlépéséhez, talfutishoz, rilzdshoz~ vezet,
mely véltozds zabolatlan, nyaklénélkili, nekilendilt,
nekiiramodott, tdlcsordult dllapotot, megszillottsdgot
— fiiggdséget — eredményezhet.

A jelenség klasszikus példdja a csokolddéhoz valé viszo-
nyunk. A kalériadds édes irdnti érzékenységilink a gytj-
togets életmdd emléke-maradéka, mig a vadaszoé, hogy
a legligyesebb jutalma a legfinomabb hus. A csokoladé
mindkett6t magdban hordozza: édességtartalmaban a
legizesebb gyiimoélcs, a legligyesebb gyijtogets, zsir-
tartalmaban a legizletesebb hus, a legiigyesebb vadisz
ilhizidjdt keltheti. Mindez: az édességipar szdrnyalé
sikerének titka.

Az édesség iranti vonzalmunkban lathatjuk do/dogsdg-
érzetiink, a szeretetet hordozé anyatej irdnti vdgylenyo-
matunk maradékat is. Az eurépai cukorgydripar mint-
egy szazOtven éves paratlan sikertorténetének gyokere
mindenféleképp egy evoliicids reflex parttalannd vildsa,
természetes kontrolljit vesztett, zaboldtlan lendilete.
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XX Az evolicio6 és a tirsadalom

1

A fiimagokban, a gabondban rejls életforris felfedezésé-
vel 6koldgiai fiilkére taldltak el6deink.

Az ember csér nélkil vilt magokkal taplilkozé él6lénnyé.

A kozel-keleti termékeny félhold~ teriletén az utolsé jég-
korszak elmultdval egy férfiember a vadon nétt fiimezd-
kon~ hirom hetes gyijtogetéssel egy négytagi csalad
évi taplalékszikségletéhez juthatott. A Kdnadn maga.
A magvak évekig tdrolhatéak, ezéltal kivaléan alkalma-
sak a jové biztositdsdra. A raktdrozds viszont helyhez
kotott.

A neolitikumban viszonylag rovid id6 alatt lezajlé élet-
moédviltozds els6, végzetesnek mondhaté kovetkez-
ménye a demografiai robbands, a sziletések szimdnak
tulfutdsa. Az addigi vindorld, erd6hoz kotott életméd
természetes keretet adott ugyanis a csoportok szaporo-
ddsinak, létszamanak.

A harminc, 6tven, szdz, szdzotven 6t szamlilé kozos-
ségek legf6bb kommunikaciés technikdja, és ezaltal az
egylttmikodés nagysigrendi korldtja is, az egymassal
t6r6d6, gondoskodé érintés, egymis testi jelenlétének,
val6janak ismerete volt.

A térsadalmi szervezés igénye a pér szdz f6t meghaladé
népességgel jelentkezett, mely szervezésben az dllandé
Jjelenlétet, a mésik elérését, a mdsik immar hidnyzé fizi-
kai kozelségét a nyelv pétolta — magiban hordozva
ezzel természetesen a nyelvi sajtossigok nyujtotta téve-
dés és visszaélés lehetGségét, kockdzatit is.
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A természetes, evoluciés kontrolljit vesztett szaporodds
életforrds-igényét a természet kindlatin messze tdlmu-
taté, munkabdl ad6dé zermés adja meg, elégiti ki ezentiil.

A kozvetlen kornyezet természetadta korlatainak meg-
szlinte, a tomegesen valé egylttélés, a civilizdcié maga-
val hozta valamennyi képességiink, hajlamunk, sziik-
ségletiink és igénylink nehezen kordiban tarthatd,
gyeplétlen nekilédulasinak, esetleg figgdségforrdssa va-

ldsianak a veszélyét.

A testi igények, 6romok tulzottd vildsa mellett a nyelv,
a verbalitds, az intellektus, a torekvs akarat, az eltilzott
agyalds, allandé magyarazatigényre az okoskodds, az Onis-
meret igénye-képessége, az 6ncélu tépeldés, a végelat-
hatatlan 6nreflexié, de olyan emociondlis minték is, mint
a hiusag, a remény, a bizalom, a szerencsérdl, a szeren-
cse forganddsigardl alkotott elképzeléseink — mind,
mind nekilédultak parttalanul, gyepld nélkdl.

A remény mentilis-emociondlis funkcidja a sziikos idsk
athidaldsdnak képességét erdsiti, s nem arra valé, hogy
egy keserves élet utdni mennybéli boldogsigbdl, ne-
tin a szamtalan Gjjdsziletés utdni nirvdna vigyabol-
vigaszabol meritsen er6t.

Tulzast mutatna az egyhdzak, a vallisok lobogéjival a
parkapcsolati Aiség civiliziciés zdszléshajéja is, ha nem
Utne rajta léket az evolucié.

Tulfutdsban a kérely, az 6nmagunkra, az 6nmagunkba
vetitett kétkedés, a fogyasztdi tirsadalom elégedetlen-
sége, és az onpusztité félelem, az 6nfeladé alazat, a szo-
rongds is. S pusztit a fékevesztett agresszio.
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Tulfutisban az empatikus segizé szindréma, s ellentéte
— az empdtia fdjdalmatél val6 kozombos menekiilés — is.

Tulfutisban a betegségek, tulfutdsban a gydgyszeripar.
A talzis veszélyét hordozza magédban a sport, a testépi-
tés és tulzdsba fordulhat a /ibids, a szexizmus is.

A tdrsadalom is érintett: a diktaturdk kilonboz6 formai
a szervezd, irdnyit6 hatalom tilfutdsai. A piacgazdasig,
illetve a kapitalizmus vadhajtdsait a fogyasztds, a pénz
tulhajtott lendiilete alakitja, s uralja a jelenség a szere-
tetre hivatkozé erészakos magatartdsmintdk, szektik
tarsadalmi megjelenését, cselekviterét is.

A nacionalizmus, szocializmus, kommunizmus: az 6n-
jaréva vilt politikai ideoldgia drucsomagjainak mételyei
— a hatalomszakma tdlzasa, kontrolljit vesztett dmokfu-
tasa. Tulzdsban a hazafisig, tdlzdsban a jézan ész, a rd
valé hivatkozas.

Jészerével védhetetlen, a tudatos 6nreflexiét is kicselezd
tulzasokra épulnek a manipulativ audio-vizudlis techni-
kak, az irott sz6 szentségével etikatlanul visszaélé mé-
dia drucsomagjai, de ide sorolhaté a rddids hiraddsok
alatti, a hallgaté mentilis hattérfolyamataiban zajlé, fel-
er6sodott, ciklikus belsd zajra ratelepedd monoton zene
hangsévija is.

Végzetes a latvany-élmény tdlfutasa, a zelevizid, a csoda
maga. Benne a kozéleti hir- és szappanopera-sorozatok
személyiségtiplalo torténéseinek hénapokat-éveket at-
ivel§ stabil hal6zata. Tulcsordulva teljesedik ki az élet
legkiilonboz8bb teriiletén tapasztalhatd divathullimok,
s trendek mértéktelenné valt funkcidja is.
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Kérulottink zajlik éppen a virtualitdasra valé képessé-
gunk kiterjedése, terebélyesedése. A csetablakokban
zajlé egyideji kommunikacid, a csupasz-szavi reflexié-
telilletek képzelgésektdl, projekcicktdl terhelt varizsa
Jeliilirja a fizikai, valés jelenlét tényét, erejét is. Az egy-
idében — viszonyrendszereink kozds metszetében —
zajlé, ugyanazon pillanat jelenlét-élményének egymadsra
figyelé, szertelen-gazdag burjinzdsa ez, mely virtu-
alis egyidejiiségélmény — az eléttink 4dllé6 korszak 6
jellemzdje — kozelebb 4ll az evoluciés kdzdsségélmeény-
hez, mint amit a fizikai jelenlét tirsadalmi viselkedés-
mintikba dgyazott csoportdinamikdja kindlni tud.

A természetes, archaikus csoportok életrevalésdganak
zdloga a képességek sokszintisége volt.

A tdrsadalmasodds kovetkezménye, hogy a kilonb6z6
kompetenciakordk, a csoport-1ét killonb6z8 funkciéi
tobbé nem egymist kiegészitve, vertikalis rendez6dés-
ben kapcsolédnak sokszindségiikben Gssze, hanem az
egyes funkciok koré szervezédve, horizontdlisan. A kéz-
mives a kézmivessel, a pap a pappal, az orvos az or-
vossal, a katona a katondval keresi és taldlja meg cso-
portigénye kielégitését, még akkor is, ha az azonos
kompetenciakér 6hatatlanul konkurens viszonyt, riva-
lizdciot teremt kozottik.

A csoport-1ét felbomldsa és ezaltal a cselekedetek koz-
vetlen kontrolljinak megszlinte azzal a kévetkezmény-
nyel is jart, hogy az immdr tdrsadalmi magatartismin-
takban, funkcidkban, tarsadalmi tevékenységekben meg-
jelené kompetenciakirék mogott nem szitkségszertiek
a valés képességek, valds teljesitmények — elég azok jol
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begyakorolt, hatdsos eljitszasa, mimelése~ is. A sziiksé-
ges tarsadalmi feladatok elvégzése, a funkcick bezdltése
helyett, elég azok kiliresedett képviselete. A tirsadalmi
képzédmények, intézmények belsd, ontorvényd allita-
sai, szabalyai, torvényei elsédlegesen 6nnon rendszerik
fenntartasara iranyulnak, megitélésiikben azok val6sigvi-
szonya, igazsigtartalma masodlagossd valik.

A tomeges egyiittlétbsl adédé természetes kontroll
elveszitése a valésagtol egyre tavolodé léthazugsdg rend-
szereket~ hoz létre, mint példaul az oktatds- és egész-
ségligy egyes elemei, vagy az onjiréva vilt politika.
A folyamatos kontroll hidnya teret ad a mimelésnek,
a tarsadalmi-szakmai kompetenciakorok elidegenedett
informacidkkal telitédnek.

A mimelés a kontraszelekcio 5nigazolé magatartisminta-
technikaja.

Vissza kell dllitani az ember, mint szocidlis l1ény alap-
igényét, az allandé csoport-jelenlétbél adédo-fakado
folyamatos kontroll funkciéjat. Semmi sem indokolja,
hogy négy-6t évente négy-6t évre lemondjunk a szava-
zati, koziigyekbe valé beleszolasi jogunkrol.

Az internet tdlcdn kindlja a megolddst, a célzott, kozvet-
len, folyamatosan dramld, /ikvid demokrdcidt: a bazis-
demokricia, az dlland6 kontroll, az eredeti allapot le-
het6 legkozelebbi, ahhoz leginkabb hasonlé tirsadalmi
leképezésének, visszaillitisanak lehet8ségét.

A személyiség azonossdgit, és anonimitdsit biztonsig-
gal garantalé login-kapuk segitségével, kattintdssal
ruhdzhaté at és vonhaté vissza barmikor a tirsadalmi
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teladatk6rokhoz kapcesolédd, az egészségligy, a sport,
szocidlis kérdések, gazdasig, kornyezetvédelem, oktatds-
gy, kultdra, a bel- és kiilpolitika teriletén folyamatosan
rendelkezésre dll6 szavazati jog az arra érdemesnek vélt
személyre — legyen 6 a bariti-ismeretségi korbdl, csaldd-
bél vagy a médiabdl, politikai propagandabdl ismert —,
hogy ezaltal az egyre csicsosodd-szikils szinteken
keresztll formdldjon folyamatosan és célzottan a tirsa-
dalom egészét dtfogd, dramlé dllampolgari akaratbdl a
politika dinamikus cselekvitere~.

XXT Viltozasigény, alkalmazkodads és rendteremtés

1

3

4

40

Jelen tarsadalmi 1étiink alapprobléméja az a demografiai
véltozas, az a civilizaciés kényszer, amely az evolicié
tobb millic évével all szemben. A gazdag 6koldgiai fiil-
ke, a gabona felfedezése egyértelmi viltozassal jelolte

ki a jovét: kozvetlen forténetiink, a neolitikumban kezd6-
dé folyamat pusztin néhdny ezer évben mérhetd.

Civilizdciénk hajnalin az evoluciés kornyezetiink kindl-
ta élelemforrdsok helyén megjelent a munka, a terme-
1és, a feldolgozds — a technolégia — és a fogyasztds mara
kontrollalhatatlannak ting, fékevesztett piac-spirdlja.

Az emberi civilizaci6 torténetét mély valfozds inditotta
el, és a viltozds sziikségessége kisebb-nagyobb sziine-
tekkel végig is kisérte torténelmiinket.

Minden egyes életmidvdltozds — meguijult lendilet —
piacot teremt, Gjabb és djabb tertiletet kindl a fogyasz-
tasnak, termelésnek, az éppen rendelkezésre dll6 élet-
forrisok, lehet8ségek elosztdsinak.
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Eme wvdltozdsigénynek végs6, végzetes, kétségkiviil ha-
tasos technikdja az emberi agresszié tulfutdsibdl merit-
kez6, azt reprezentalé hdbori: a javak pusztitdssal valé
Ujraosztdsa, a romboldssal okozott Gjjaépités-, és ter-
melésigény.

A modern hibora nem sziikségszer(, nem elkeriilhetetlen,
amennyiben egyéb viltozdsok dinamikdja is mozgdsban,
életben tarthatja az immar kontinenseket dtfogé valto-
zéaslancokat, biztositva — az dkoldgiai forrasok erésza-
kos birtokldsa helyett — a funkciondlis gazdasagi tereket.
A pusztitds elvakult, révidlité megoldds, magyardzat-
zavar. A hiszékenység, a vak bizalom buta és kontrol-
lilatlan nekiléduldsdn dt, egy emberi k6zosség, egy tar-
sadalom belitja a hiboru sziikségességét, amely sziik-
séges rosszként idénként elkeriilhetetlen lenne, majd
mintegy dnigazoldsul aztin ki is robbantja azt.

Az emberi alkalmazkodéképesség tirhazdnak gazdagsa-
ga 6nmagdban — analitikus és kritikus reflexié nélkil —
nem ziloga a faj fennmaraddsdnak: az agresszio, a pusz-
tité borzalom is er8sodhet dltala. Fel kell ismerni a
tomeges egyuttélés, a civilizacié szakadékmély prob-
lematikdjit, és végiggondolva, elemezve azt, j6l dtgon-
doltan kell megtalalni hathatés, tartds alkalmazkoddsban,
vilaszcselekedeteink lehetdségeit.

Az emberiség mentilis hittérfolyamataiban egyre in-
tenzivebben jelen 1évé zavarra az evoliicio ki fogja kény-
szeriteni~ a belsd rend megteremtésének sziikségét, igé-
nyét, mely belsd rend rendet fog teremteni id6vel a kor-
nyezetlinkben is 6hatatlanul, egy egyre é/hetébbé vilé
tirsadalom formdjaban. Embertprébéld, embertformalé
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folyamat ez: a felgyorsult evolicié jelen fézisdban az al-
kalmazkodéképességiink sikere, az életfeltételeink meg-
Orzése egyre inkdbb tlinhet kétségesnek~.

A kit hirom egymdsba fonédé szintje, lehetséges éllo-
mdsa:

a) a test,

b) a mentalis hattérfolyamatok és

¢) a tirsadalmi kérnyezet reorganizdcidja.

A testi valonk 6nmagahoz, talajhoz-térhez valé viszonya-
nak rendezése — a szomatikus fordulat — elkeriilhetetlen,
melyet a belsé mentalis hattérfolyamatok rendje kévet,
ami végtl a kiilsé kornyezeti-tirsadalmi viszonyok pozi-
tiv valtozasit eredményezheti~.

A kiindulépont, a fizikai 1ét, a test gyonyord bizonyos-
sdgdanak~ pillanat mélyi tapasztalata gy tlinik, nem
megkeriilhet6, nem behelyettesithets: nem korlat, nem
borton ez, melyet elutasitanunk, melyet felaldoznunk,
melybdl szabadulnunk kellene. A talajhoz és térhez valé
viszonyunk, a graviticié és a percepcié mikédésmecha-
nizmusainak feltérképezésével — mély krizisiinkre va-
laszul — az ewvoliicid, a fizikai létink legmélyére nytalha-
tunk, mely hilléagy-tapasztalat nyoman keletkezett &i-
tresedésben elérhetévé vilhatnak egyéb, hasonléképpen
mélyen a tudatossig szintje alatt~ zajlé neurondlis hat-
térfolyamatok is.

Ezen viltozisfolyamat allomdsainak sorrendje, ugy tG-
nik, nem cserélgethetd tetszdlegesen. A tirsadalmi rend
kozvetlen megteremtésének igénye diktatirdakhoz vezet,
mig az allampolgédrok kozvetlen megnyeréséért mentd-
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lis eszkozokkel, elveken-ideoldgidkon at zajlé politikai
csatarozasok kora a kitrilt, buta b/5ff~t6bbség uralmat~
hozta el: a képviseleti demokrécia — az organikusan szer-
vez8dd tarsadalmi csoportok, lokalis életk6zosségek vil-
sdgdval, szétesésével — mindinkabb kudarcba fullad.

XXII Személyiségmodellek

A kovetkezd hirom modell, Fritz Riemann, Joseph Luft —
Harry Ingham, valamint Eric Berne ismert gondolatait veszi
alapul, foglalja tomoren Sssze és emel ki abbdl, sziik kereszt-
metszeten dat, fontosnak tartott elemeket~. Az egyszerG
modellek alkotdsdnal-alkalmazdsindl nem szabad meg-
teledkezniink arrdl, hogy a térkép soha nem azonos a téjjal.
Reflexié ez, egyfajta tikrozés csupdn, amire szitkséglink van
az eligazodishoz. Az autépilyin egymads mellett elsuhand,
a sebességkiilonbségbdl adéddan egymadstdl alapveten el-
téré viszonyrendszerben, de ugyanabban a pillanatban, a t3j
ugyanazon részletére vet6dé tekintet, pillantds érzékelése,
észlelése gyokeresen lesz kiilonbo6za.

Az alibbiakban sorra vett mentdlis és érzelmi alapbedlli-
téddsok, tévedések-fijdalmak, énképek-testképek, magatar-
tasmintdk, drnyoldalak, gondolatrendszerek, mantrik, mo-
dellek, kényszeres rigolyak, bojtok, szorongisok és csapon-
g6 elméletek, ismert vagy titkolt személyiségjegyek, vakfol-
tok, fétisek, gyljtdszenvedélyek —s az ezekhez kapcso-
16d6 médszerek, trendek, ritudlék, divatok és szerek — bdr-
melyike alkalmas lehet arra, hogy az individuum legmé-
lyebb sziikségletének, 6nnon dllandésiganak, dnazonos-
sdganak hangsilyos hordozéjava — torténetesen az ego
bilincsévé — viljon.
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1 A személyiség integritdsa

1.1

1.2

1.3

1.4

44

Az emberi 1élek 6nallésdga megérthetd és leirhaté az
univerzumban uralkodé térvényeken keresztiil~.

Az égitestek egyszerre két mozgist végeznek, hogy
egyensulyteremt$ egymadsra hatdsuk altal fonnmarad-
janak: forognak 6nmaguk, illetve keringenek egymads
koril. Az egymas korili keringésbél, illetve a tengely
korili forgdsbol adédé egyensilyt négy eré kélesdnha-
tisa hozza létre. A forgdsban-keringésben keletkezett
eltolédasok, aszimmetridk analégidjara az emberi 1élek
négy dllapottal jellemezhets, amelyek egymadssal har-
monidban, egymds egyensilyiban alkotjik az integralt,
onallé egészet.

Az eréviszonyok eltolédisai a kévetkezd személyiség-
elemek hangsulyit eredményezik:

a) Gyors a sajit tengely kortli forgs, repul, villan,
tecnikre esik minden — a Aisztérids tipus.

b) Lassu a tengely koriili forgds, foldhozragadtak,
merevek a belsé struktirak — a &ényszeres tipus.

c) Lassu, kozeleds, egymdsbazuhané a keringési
palya — a kozelségvigyd, a depresszids tipus.

d) Gyors, tivolod6 a mésik kortli keringés
— a tavolsdgra vagyo, skizoid tipus.

A személyiség integritdsit ezen tdvolsdgtarté erék
egyenstlya biztositja. A modell egyszerten és jol illuszt-
rilja az emberi tirsas viszonyok alapproblematikajat:

hol végz6dik az egyik, hol kezdédik a misik.
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2 A személyiség feliiletei, kamrai

A Johari-ablak négyosztatu:

egyén dltal egyén altal
tudott nem tudott
tulajdonsdgok
masok 4ltal ;
tudott 1. nyilt 2.vak
tulajdonsdgok
misok dltal 3. titkolt 4. ismeretlen
nem tudott

2.1 A bal f6ls6 mez8, a nyilvdnos, hivatalos én, azokat a
tulajdonsdgokat fedi le, melyek a személyiség és kor-
nyezete szimdra is ismertek.

2.2 A jobb folsé mezd, az én vakfoltja csak a kornyezet szd-
madra ismert, a személyiség el6tt rejtett.

2.3 A privit, titkos én bal alsé négyzetében a kornyezettel
szemben titkolt tulajdonsdgaink tomorilnek.

2.4 A jobb alsé, rejtett, ismeretlen én rubrikdjaban végul
azok a jellemvondsok, hajlamok, képességek, rejt6z6
tehetségek sorakoznak, melyek — egyelére, vagy 6rok-
re — mind a kdrnyezetiink, mind a személyiségiink
el6tt ismeretlenek.
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3 Az én és a kornyezet viszonya, a szocializdcié

3.1

3.2

3.3
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A tirsadalmi magatartidsmintak kimerithetetlen sokszi-
niiségében alapvetden kiiloniil el két csoport. Az egyik
az allandé elégedetlenck viselkedésmintdja, melynek
magjaban mindig, minden kértilmények kozott ott lap-
pang a kilvildggal val6 kontrasztképben az 6nos érdek,
a kényszeresen szamit6 hatsé gondolat. Ebben az dnz4
csoportban problematikussd vilik a szeretet, az empati-
kus segitség jelensége is, azt gondolvin, hogy a jétett is
onérdek, els6sorban 6nmagunknak j6. A misik, a tobbé-
kevésbé elégedettek mintdjanak magjiban az 6nés ér-
dek a kiilvildg érdekeivel parhuzamosan, 6nzetleniil
tételez6dik és a szolidaritds, az empdtia jegyében~
nyilvinul meg.

Az én és kornyezetem viszonydnak alakuldsa, az elé-
gedettség, avagy az elégedetlenség, a deficit alap élet-
érzése dlettorténetiink része-folyamdnya.

Az én és a kirnyezet megitélésének viszonydban négy
varidciét kindl a logika, Eric Berne tranzakciéanalizis
elmélete négy egzisztencidlis poziciét kiilonboztet meg:

kornyezet
n _
) + 1.
én
- 2. 4,

1. Rendben vagyok én is és a kornyezetem is.

2. Velem van a baj, a kornyezetem rendben van.
3. Rendben vagyok, a kérnyezetem nincs rendben.
4. Baj van velem is és a kérnyezetemmel is.
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Az 6nmagukkal és —vagy — a kornyezetiikkel elége-
detlenek csoportja a 2—4. négyzet kilénb6zé mintai-
val él, mig az elégedetteknek az els6 négyzetbe sorolt
személyek — pozitiv én, pozitiv kdrnyezet — egészséges
életérzése felel meg.

A pozitiv énkép kialakuldsihoz idedlis, ha az 6nmeg-
valdsitds folyamatiban a tdrsadalmi cselekviteriink
a képességeinknek, hajlamainknak és igényeinknek
leginkdbb megteleld, ha azt csindlhatjuk, amihez a leg-
jobban értiink, amit a legjobban szeretlink. 1. négyzet:
rendben vagyok én is és a kdrnyezetem is. Ennek hid-
nyaban sohasem lehetiink igazan elégedettek. Barmely
kivalé és elismert teljesitmény sez nydjthat onmagunk
szamdra megnyugtatd, kielégits visszajelzést. Mindez
hozzdjarul az életkozépi vilsighoz, a kiégéshez, a
burnout szindrémdhoz, a tartéssd valé depresszichoz.
Azt eredményezheti, hogy leginkibb az énképiink, de
a kornyezetiinkkel szembeni viszonyunk is, negativ
lesz: 2. és 4. négyzet — baj van velem és feltehetéen
a kornyezetemmel is.

A 2. négyzetbe soroltak — negativ én, pozitiv kor-
nyezet — gyakori dnostorozd, mégis féltve dédelgetett
tévedése az az allapot, amikor azt gondolndnk Gnmagun-
kat hibdztatva és ugyanakkor a hibatlant, a tokéleteset,
a problémamenteset a lehetd legteljesebbként, az el-
képzelhet6 legtokéletesebb ideaként megdrizve a hidny-
érzetiinkben, hogy a tobbieknek semmi sem probléma,
6% jol csindljdk, 6k tudjik, csak mi nem. A fogyaszséi
tirsadalom dédelgetett tévedése ez: a hidnyossig, az
tgyetlenség csak benniink lenne, mellyel szemben
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3.7

3.8

3.9
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igenis /étezik a tokéletes, a feljes, amelynek megtestesi-
t6je a velink szemben 4ll6, hibatlansdgaval hivalkodé
— és megudsdrolhats — kilvilag.

A 3. négyzet mintdja — pozitiv én, negativ kérnyezet —
a folényesség szemlélete, a torekvé emberek sajatja, ahol
az erGszakos siker méginkabb rderdsit az alapmintdra,
mintegy igazolva azt. Ebbe a csoportba sorolhaté a
ndrcizmus, a redlis onreflexié nércisztikus hidnya is,
mely egyértelmten az elutasité kornyezetben litja, véli
telfedezni a problematikus viszony okat. Masok hibdz-
tatdsa, a kdrnyezet okoldsa — egyszeri 6nazonossig-
igazolds, 6nazonossighordozé technika. Az dsbizalom
hidnyira~, a korai életszakasz valds negativ tapaszta-
lataira adott adekvdrt gyermek-vélasz ez, a felhétlen,
felelsségtsl még mentes 1ét bazisin megerds6dott
— és fejlédésében megrekedt, nehezen véltozé — szemé-
lyiségminta.

Az én és a kornyezet viszonydnak alakuldsa, az elége-
dettség, avagy a deficit — dllandé péteselekvést, kom-
penzaciét igényls — alap életérzése élettorténetiink
szerves része, szocializdciénk jellemzGje, a tirsadalmi
létben valé egyéni mintdink viselkedéscsomagjinak
korai, gyermekkori rogziilése.

A felnétt-gyermek kapcsolat intenziv, parhuzamos
hullimd demografiai folyamatiban a mintaadds, min-
tavétel minden bizonnyal £d/csonds, a tirsadalom két £6
generdcidja kozott. A gyermekvildg kozelsége segitden,
timogatéan hathat a szl szerepben €16 felnéttekre,
életiik aktiv, az utédoknak éppen alap viselkedésmintd-
kat mutaté fazisiban.
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3.10 A tinédzser kor mdsodik szocializaciés hullima igyek-
szik kitolteni az addig kapott utmutatdsok, értékren-
dek, szerzett tapasztalatok, és ezek gyakorlati, minden-
napos, felnétt vildgbéli életrevalésiga kozotti hidtust.
A szocidlis magatartismintak alakuldsinak m(ikods-
képessége, sikerei és kudarcai szerint, a késébbiekben
még sokdig alapvetSen vagy gySztesként, vagy vesztes-
ként tekintink~ 6nmagunkra.

A gyakori kettés pofonok kora ez: a felnétt kornyezet
hatdsdra valamilyenné vilva — elsé pofon —, ugyanezen
telnétt kornyezet, esetleg éppen sajit korabbi kudar-
cait ujraélve kéri egy masodik pofonnal szimon, miért
lettél olyan, amilyen.

XXIII Traumatorténelem

1 Alapvetd a kilonbség a serteit végrehajté tirsadalmak
kozott: alapvetSen vilik el a kultirdjdban-tarsadalmaban,
egytttéléstapasztalatiban szegény, kevésbé gyakorlott
k6z0sség eseményhorizontja a nagy multtal rendelkezd
civilizaciékétol.

2 A holokauszt a tébbezer éves eurdpai civilizicié eredmé-
nyeként, kudarcaként, annak értékeit felhasznélva, azok-
kal visszaélve tortént~, a filozéfia, tudomdny, mdvé-
szetek, tdrsadalmi-allami intézményrendszerek egészét
atfogé preciz szervezettséggel, embertirsaink tomeges,
hosszantarté, mély betegségében, mely személyiség-
torzitd, -pusztité betegség — a politika hatalmi pozici-
6jabol — az embertelenséget tdrsadalmi magatartdsmin-
takban, legitim cselekvési terekben rogzitette.
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A Magyarorszigon éppen kibontakozé tdrsadalmi vita
gyokere félreértés. A mult traumdib6l valé szabadulds
minden d/dozati csoport tagjinak 1étérdeke — és elemi
Joga.

Az osszeiitkdzés ezen a ponton van: nincs feloldds
nektek, ha nekiink sincsen. Hit nehogymar... — horgad
fel butdn a relativizaldk, a tagaddk altal megszolitott
tomeg lelkében a sajat fajdalom. Aldozati csoportok
kozotti egyoldali rivalizicid, az aktualpolitika fogsdgdban.
Egyrészt.

Miasrészt az irigység legitimicidja ez, magjdban ugyan-
azon irigységé, mely jogosnak gondolta a fajalapa rab-
last, gyilkoldst. A mult fogsdgdban €18k, a jelen valdsigra
csak zavaros valaszokat adni képesek, a huszadik szdzad
csalddi-tdrsadalmi traumadit egészségesen feldolgozni
nem tudék betegité irigysége ez, az egyediili lehetsé-
ges és sikeres multszemlélettel, az szinte szembené-
zéssel, a belatdssal, a mély banattal, a szabadité gydsszal
szemben.

Alkalmatlan az ember, hogy barhogyan is viszonyuljon
a holokauszt embertelenségéhez. Az elképzelhetetlen
embertelenségre nincs sem alkalmazkoddéképes vilasz,
sem értelmezés, magyardzat. Ennek relativizaldsa, ta-
gaddsa nem mds, mint a személyiség integritdsaért
neurolégiai szinten felelds Interpreter Module~, a
Magyarazé Modul végzetesen téves, hibds mikodése~.

A tettesség-hordozds, a torténelmi biinok egykori tette-
seivel val6 szubjektiv azonosuldsi igény, avagy az elkép-
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zelhetetlenség, a magyardzhatatlansig el6li téves magya-
razatokba valé menekilés /elkiismeretfurdaldst okoz,
mely lelkiismeretfurdalds — tudatos, tudattalan hazug-
sagaival, mentalis menekiilé Gtvonalaival — beleépiil a
személyiségbe: a multat tagadva — sziikségszertien —
egyre ujabb és Gjabb elvetemiilt gondolatot, érzéketlen
viselkedést generdl, mignem maga a lelkiismeretfurda-
las elleni folyamatos védekezési kényszer mechanizmusa
vilik a személyiség 6nazonossighordozé mintdjava-~.

Elsédleges teendé igy az indokolatlan bintudattal, a
rossz lelkiismerettel val6 leszdmolds: nem kell, hogy le-
gyen. S6t. A rossz lelkiismeret~, az oktalan blintudat
lesz maga az, ami el8idézi a végzetesen téves magatartdst.

Civilizaciés veszélyeztetettség-érzetiinkbdl fakadé és
azt folyamatosan erGsits, kirekesztd szocializdcionk
korkords kudarca ez: az evolicié mélye — a szunnyadd,
egyre csitulé szocidlis, emberi-ethosz lelkiismeretiink
ellenében — az erésebbnek mutatkozd, a tuléléssel, a
fennmaradissal leginkdbb kecsegteté magatartdsminta
mellé 4llit benniinket. Mignem azonban a /elkiismeret
— motoszkdlva, foltimadva idénként — biintudataval
méginkabb kornyezete és 6nmaga ellen nem fordul, s
pusztit Gjra meg djra, Shatatlan.

Tuléls kilonbozsségiink~ csak akkor tudjuk meg-
6rizni, ha az emberi kdzdset, az emberi kozosség tartds
biztonsagit, lelkiismeretének tartalmat, okt és céljat
— a szolidaritdst, az empatidt, a koopericiét — ismerjik
s elismerjiik bizalommal.
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Individuum a tdrsadalomban
Mentdilis Reflexidfeliilet Reorganizdcid

A reflexiéfelillet a személyiség
6nazonossdghordozé eseményhorizontja;
folyamatossiga magyarizatmodellekben,
viselkedésmintdkban kristalyosodik ki.

Személyiség
folyamatossiga

Onazonossighordozé
mentélis
reflexidéfelilet

Identifikdcié

Szocializacié

Test _J Vegetativ m::waal@
esti va

¢ U Talaj-tér SmNo:vU

Mentalis J Emocionalis mintdk )

hittérfolyamatok Intellektualis WODmQ:Wna@

N

Ko6zosségi hattér, civilizdcio

Nemi, nemzeti, valldsi, csoport...

<

Csaldd

Tapasztalat

Zart, szorongd, frusztralt
vilagkép

Kiildetés, feladat, engedelmesség,
kiils6 rend, parancs

Oktatis

<

Szocidlis
bedgyazodis

Egyéni héttér, evolicio

Tudatossdg, éber figyelem, onreflexié

Ondefinicio, gyonge, fiiggd,

meghatdrozott személyiség

Kirekesztd, felsébbrendiiség-tudatd,
hierarchikus tdrsadalmi magatartdsminta

Homogén tirsadalmi
reflexisfeliiletek

<

Tarsadalmi vita
terdpia

Nyitott, megengedd, harmonikus
vilagkép

Személyiségtejlddés, szabadsig,
belsé rend, ethosz

<

Mentilis reflexiéfeliilet
reorganizicié

ObBomﬁ_@me? integrélt,
erés, megélt személyiség

Empatikus, szoliddris, tolerdns,
demokratikus tdrsadalmi magatartdsminta
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9 A hési patosz ismert magyar mintdi mellé tanulnunk
kell a tisztité-szabadité gydszét.

10 Tengermély szenvedésbél fakadé jobbité szindék sem
kap lehetSséget, felhatalmazdst, kivéltsdgos jogot, a
tarsadalmi berendezkedés gydkeres megviltoztatisara.
A szenvedés maginyt ad, kiviilmaraddst, a tirsadalom
kiviilr6l-szemléletének tévedésmentesebb képességét.

11 A holokauszt egyedi és ez nem privilégium. Ezt kell
beldttatni a magyar tirsadalommal.

XXIV A valésig megkérdsjelezhetetlensége

1 A talélés, a fennmaradds, a 1ét zdloga az alkalmazkodis,
a kornyezet valtozé adottsigaival valé sikeres egybeolva-
das: az evolucié termékei vagyunk.

2 Ez a folyamat — az alkalmazkodis kényszere — kornye-
zetliink abszolut valésagként val6 elfogadasit feltételezi
és alapvetSen zdrja ki annak a lehetGségét, hogy képesek
lennénk eme valésig megkérdéjelezésére.

A valésighoz valé evoluciés viszonyunkbél fakadéan a
valésig megkérddjelezésének mentalis képessége nem
alakulhatott ki benniink, hasonléan ahhoz, ahogyan
agyunk a valésag rermékeként nem ismeri a tiltas-tagadds
gyokerét, a nem-et sem. A ,Ne jitssz a gyufdval!" til-
tds, a gyermek szdmdra a tiltott tett megtorténte utin
értelmezhetd.

53



3 Gondolatok, informdcick

54

Azt fogadjuk el val6nak, valésnak, normanak, normalis-
nak, ami kortilvesz benntinket, amit megismeriink ott,
ahovi szillettiink, ahol és ahogyan személyiségiink kiala-
kul, szocializdlédik — védtelenek vagyunk~ a valésiggal

szemben.

Koérnyezetiinkre — a szociokulturilis, a gazdasigi és po-
litikai viszonyainkra, avagy a kompjuterizalt virtuali-
tds elénk tarulé toredékére — védteleniil, zdrt egészként
tekintiink és személyes vilagunk zeljességeként éljik meg
azt.

Az evolucié érzéketlen, viszonyrendszerében az emberi
boldogsig nem elsédleges; a fennmaradds sikerét kiza-
rélag a szerves élet alkalmazkoddéképességére alapozza.

A megviltozott kornyezeti viszonyainkra a test és a men-
talis hattérfolyamataink is igyekeznek megadni termé-
szetesen minden kériilmények kozott a legoptimdlisabb
vilaszt, melyek gyakran, és 6nhibajukon kivil sikertelen-
ségre vannak itélve.

Megalapozatlan, sziikségtelen, olykor kimondottan
kiros, testet-lelket rombold negativ dnreflexiéink for-
risa ez a félreértés. Az evolucié évmilliés gyakorlata kiza-
rélag rank testdlnd, személyreszabottan, a sikeres alkal-
mazkodds kdvetelményét.

Testiink, a testképiink kiilonosen alkalmas arra, hogy a
magunk és az elembertelenedd vilagunk irdnt érzett
frusztracionk projekcidfeliiletévé viljon.
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Civilizaciénk test- és pszichoterdpids hagyomdnyainak
miikodési terilete jobbdra ez: az 6nmagunkkal szem-
ben érzett negativ spirdlrendszerek lendiletének meg-
torése és a pozitiv személyes véltozds keretfeltételeinek
megteremtése.

XXV Koanok

A zen tanitisa, tuddsdtaddsa két Uiton — a testen és az
értelmen — keresztiil hat. Az elébbi a zazen, az Ul8 zen, az
utébbi a verbalis rejrvények médszere.

A rovid kérdések-torténetek, melyek a nyugati gondolkodas

logikdja szdmara teljességgel értelmezhetetlenek, alapfelis-
merések kozvetitésére hivatottak.

Eme tanitds médszere a — latszolag — befejezetlen mondat,
a félbemaradt kérdés, illetve a befejezetlen, avagy abszurd-
nak tiné —4m mélyen felelésségteljes — vilasz. Egy-egy
koannak tobb magyardzata, tizenete is lehetséges: ezek ki-
bontisinak folyamata évekig is eltarthat.

1 - El tudod képzelni magadban a csattandst, ahogyan
két tenyereddel tapsolsz?
— Igen.
— Es ha csak eggyel?
_>

2 - Ha kioltasz magadban tudatot és hangot,

mit hallasz akkor?
-?
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XXVI Neutrinok

1

A neutrin6k pardnyi részecskék — a fény, a fotonok mo-
gott vildgunk masodik leggyakoribb részecskéi — melyek
utkozés, érintkezés nélkil zdporoznak 4t az agyag szer-
kezetén-~.

A jelenség sokkal kevésbé kiilonos, mint ahogyan a lét-
lehet6ség eme némiképp tartésnak tiing, tomor ese-
ményhorizontjarél — a mi anyagi viligunkbdl, a 1étezé
prepotencidjibdl — elsé meggondoldsra tdnik: az ato-
mok belsejében hihetetlen mélységi 7r uralkodik.

Elétordul, hogy ha az atom kiterjedését golfpalyanyinak
teltételeznénk, a mag nagysiaga csak akkora lenne, mint
a golflyukak egyike. Lefelé haladva, az atommag belse-
jében a kvarkok kozotti dr és a mag kiterjedésének nagy-
sagrendje még hatalmasabb.

Tudomast éppen ezért roppant nehéz szerezni a neut-
rindkrol, hiszen ehhez valamiféle nyomot kellene, hogy
hagyjanak maguk utin. Csak nagyritkin akadnak fenn,
utkoznek, villannak fel az egykori, hegyek mélyébe
Véjt ciszternatermek vizalatti rezzenetlen falaira szerelt,
avagy mélyen az Antarktisz felszine alatti, kobkilométe-
res jégkockaba dgyazott, érzékelsfelileteken~.

XXVII Anyag

1

56

Képzeljunk el egy skéldt nulla és szdz szdzalék kozott.
A nulldnal az abszolat homogenitds, az egy, a megbont-
hatatlan tételez6dik, mig a szazndl a differencidltsdg,
a szétesettség azon foka, ahol a részecskék nem hogy



3 Gondolatok, informdcick

nem gabalyodnak idélegesen egymasba — valamiféle
tartds, dnazonos allapotot valésitva meg ezzel —, de még
csak egymds kozelébe se kerilnek.

A mi anyagi viligunk fizikai 1ét-tere a részecskék koze-
lit6, egymasbazuhand, illetve az eltivolodd, egymadst el-
veszt$ ellentétes tendencidk egyensilydban~ a 92. sza-
zalékpont koril, egy 0,7 szdzaléknyi kohéziés siv csu-
pan. Itt van meg a /lehetdség az anyagiasoddsra, a tobbé-
kevésbé id6tilld strukturdlddasra, az idébeli letezésre az
abszolit homogenitis és a kdosz kozott.

Az anyag létezésének eme keskeny jatékterére hatdssal
lehet a sebesség, létrejotte mogott lathatunk hulldm-
mozgis keltette stirisodést-ritkuldst, interferencia gya-
korisdgot, rezgést, szuperhurokat.

Az anyag-antianyag kissé eltolédott viszonyara rimel
egy keleti gondolat, miszerint az univerzum nem mas,
mint a homogén alaptermészeti dramldsban valamiféle
aszimmetria — zavar — altal létrejott, 6rvénylé hordalék-
halom.

A létezd ezen elgondoldsban nem az egyenértékiinek
tételezett entitdsok szimmetria-egyensuilya, hanem a
homogenitist megbonté aszimmetria dltal lehetévé valt
strukturdlddds, rendezédés eredménye.

Kdosz és rend, 1ét és nemlét, evildg és talvilag, a semmi,
a teremtd és a teremtett: az emberi kultdra transzcendens
fogalma mogott végightuzédik az abszohit 1étezd, az 6rok,
illetéleg a keletkezés-elmilds torvénye ald vetett relativ
létezd elképzelése.
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XXVIII Kvantumfizika — metafizika

1 A kvantumfizika ziljutott az anyag elsédlegességének
materialista elképzelésén: a fizikai anyag mélyében
keresve-kutatva metafizikdra lelt.

2 Az anyag maga mésodlagossi vélt, mig az elsédleges
az anyagiasodds, az anyag létrejottének lehetdsége, a
potencialitds lett.

3 Az anyag keletkezik, majd ilyen-olyan szinteken ren-
dez8dve dnazonos allandésiagot mutat az enyészet elle-
nében, s bér alapstruktardjaban folyamatos véltozdsban
van, ez a valtozds az ltalunk érzékelt és megélt attribd-
tumaira nincsen kihatassal, azaz 1étezésében ideig-6raig
tartésnak bizonyul, majd megszinik.

XXIX Anyag és szellem: a k6z6s nevezd

1 Az anyaghoz hasonléan viselkedik a gondolat: felsejlik,
telvillan, a sejtés halviny fogalommd vilik, kikristalyoso-
dik, alakot 6lt, megerésodik, fennmarad valameddig,

majd elfelejtédik idével.

2 Ahogyan az anyagi keletkezése mogott ott rejtézik létre-
jottének lehetSsége, ugyanugy létezhet csirdjiban a
gondolat is, mielétt elgondolnink.

3 Hasonlé ez ahhoz az indiai felfogishoz, miszerint a
hang, hallhatésagitdl fiiggetleniil, 6nmagdban 1étezik:
egy attribituma csupdn, hogy hangzik-e, hogy szd/-e épp.

4 Azonos attribitumokkal, azonos médon irhaté le igy az
anyag, az anyagi és a gondolat, a szellemi.
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XXX Kvantumfizikai metaforak

1 A kvantumfizika felismerései leginkiabb metaforakban~
kozolhetsek. Fogalmi készletiink, gondolatrendszereink
a kozvetlenil megtapasztalhaté valésagra illeszkednek.
Az ezen tdli jelenségek leirdsdra a nyelvnek, mint a re-
levdns valésagra adott reflexidfeliilet-technikinak, sziko-
sek a lehetGségei: ezen a téren csak kdzvetett eszkozok
allnak a rendelkezéstinkre.

2 Lombkorona
A kvantumfizika mérési felilete, megismerési lehetdsége
ahhoz hasonlatos, mintha egy tdlgyfa-lombkorona
lathaté, kilsé levélrezdiléseibdl szeretne a hittérszer-
kezetre, a szdrakra, dgakra, a torzsre, netin a gyokerekre
kovetkeztetni.

3 Hanglemez
Vildgunk olyaténtéleképpen lenyomata valaminek, ami-
lyenféleképpen a lemezjitsz6 korongjanak feliilete,
avagy az els6 hangrogzitsk viaszhengereinek bardzdai,
a zene fizikai hullimhatdsinak analég anyagi karcolat-
lenyomatai.

XXXI A tudaton torlédik a 1ét

1 A fizika vildgaban leginkibb paradoxnak, és egyben a
leggyonyoriibbnek is tartott kétréses kisérlet~ tantsiga
szerint, az anyagi létezés hatdrdn lebegve, a fény egység-
nyi csomagja, a kvantumnyi fény — a foton —, mérésre
ugy viselkedik, mint akit zetzenértek: hullimtermészetét
teladva részecskévé valik.
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Részecsketermészetében, mérésével éppen anyagi létre
szert tett allapotdban, a fénynek mintha kényszeredett-
kénytelenil anyagi létet kellene felmutatnia a multban,
elarulvin ezaltal, hogy a két lyuk kozil melyiken is
haladt 4t annakel&tte~.

Sét, mi tobb, a késleltetett kvantumradir~ kisérletben
az dnazonossdg — a kettévilasztott, de a térbeli tavolsig
dacdra egy targyként létez6 fotonrészecskék viselkedése —
raterlilve az idésikra, elcsiszik a mult-jelen-jové
horizontjin. Egyidejiségben fonddik 6ssze mult és jové.
A szétszedettségben kiterjedést, idé-teret mutat a pil-
lanat. Az 6sszetartozé fotonrészek kilonb6zd utat be-
jarva, id6ben eltolédva is ragaszkodnak a megmérettetés,
a tettenérés, a roluk szerzett tudomds fliggvényében
részecske, avagy hullim voltukhoz. Olyanként voltak,
amilyenek lesznek. Egyidejiileg a multban és jovSben,
egyidejiségben fonddik 6ssze a volt és a lesz viszony-
rendszere. Mintha kitdgulna a torténéshorizont, mintha
mélységét mutatnd az egysikd idé.

Muiltat gydrt~ hét a foton, mert — torlédva a mérésen,
észlelésen, tudaton — informdciéva vilva nincs mdr mds
vélasztdsa; talin ahhoz hasonlatosan az id6folyamban,
a partrdl, a part irdnyabol egyidejiinek tételezett, s ér-
zékelt dramldsban, ahogyan a hid ldbanal féltolult viz
kézvetlentl, azonnal, a fénysebességnél is gyorsabban
hatna a felé tartd, felé hdmpolygé hullimokra. Mintha
az anyag — visszabontva az anyagiasodds folyamati-
ban — fittyet hdnyna a tér és id6, a létezés szimunkra
megkérddjelezhetetlen és dtléphetetlen kerettorvényeire.
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XXXII Metatautologia

1

Akkor ismered meg 6nmagad, ha megismerted, aki
kereste.

Onmagunk puszta megfigyelésének magatartismintija,
minden kétséget kizdrélag a miénk.

Idé o6rokose, pillanat.
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4 Zazen

A zazen-testtartishoz j6, ha az ilScsontok egy szinten,
stabil, kicsit eléredontétt felileten, a térdeknél feljebd,
ca. 10-15 centiméteres magassigban helyezkednek el.
Altalanos technika a 1ibak keresztezése, illetve az alsé 14b-
szdrak egymds elé-mogé valé hajlitasa, illesztése. Az egyik
talp a sipcsontot érinti, a masik a comb ald keril, mig
a sarok a githoz, a medencefenék elilsé csucsihoz kozelit.
A libfejek-bokak, a f6ldhoz simulé ldbszdrak és a hirom-
szogben felfekvd térdek biztos aldtimasztist adnak a torzs-
nek: a medence felsé pereme igy elére, a test ald billen.
A gerincet az lés fesziiltsége er6lkodés nélkil egyenesiti
fol, szabadon emelkedhet a mellkas f6ls6 harmada — a porc-
dolmdny rugalmaba dgyazott szegycsont —, a fej feszités nél-
kil keril fiiggSleges helyzetbe. Az ellazitott, de nem csu-
kott szemhéjak aldl a zekinter el6re, a f6ldre esik.

A kéztejek tenyérrel felfelé pihennek egymason az 6linkben
ugy, hogy a karok silya a vizszintes hiivelykujjakon, a kissé
elforditva egymashoz illesztett, egymdsnak zitkizé kormo-
kon tdmaszkodik a szeméremcsont felett, stabilan. Két ko-
nyokiink a véllakbdl csiingve, illetve a kulcscsonttal kézépen
a mellkashoz iziilettel kapcsolédva — onnan /dgva és egyide-
jileg oda td@maszkodva —, zart kort alkot.

A labak fesziiltsége a sacrum-hoz, a keresztcsonthoz illesz-
kedve emeli-tartja a torzset és jarul hozzad végig a hat-
vonalon — annak nyuldsdval — a mellkas kupola-1égzé
szabadsdgihoz. A felsé borddk emelkedését, tartdsit az
olben osszeillesztett kormok csontos tdmasza kiséri.
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4 Zazen

Figyelhetjik a levegd ki- és bearamlasat, a légzés belsé moz-
dulatat, a pillanat torténését, de természetesen figyelhet;iik
a szivdobogdsunk, avagy elménk kalandozisait is, és e/idéz-
hetiink a kalandozisok asszocidciéfirtjei kozotti szinetek-
ben. Az dtlagos zazen-mediticié fél 6ra korili, de hossza
terjedhet néhany perctél tobb 6riig is.

A mediticid, az idétlen pillanat teljességének élménye, min-
den bizonnyal helyes, sikeres, ha az tilés utin nagyobb nyu-
galmat, szeretetet, elfogaddst érziink a viliggal szemben,
mint annakeldtte.

1 Sorsinak lehet kovicsa talin az ember, létének legfol-
jebb, ha szemlél6je lehet: a torténések végss forrasa
orokre ismeretlen marad, a pillanat mélyébe belevész
a tudat.

2 S a bizonyossig?
Az dllandé véltozéba dgyazott lét-tapasztalat~.

3 Bennem semmi sincsen, megérinthet hit a minden.
Onmagam tapasztalata vagyok.

4 A célgomb mogl kifus a taj.
5 Az informicié a megértés zavara.

6 A transzcendenshez val6 innensd, a tapasztalat hatdrat
jottanyival sem atlép6 viszonytalansig id6vel értelmez-
het6vé valhat — mert nincs mds lehet8sége — az 6n-
magunkhoz, énmagunkban a transzcendens tapasz-
talatok lenyomatdhoz valé viszonyban: ez lehet az a fo-
lyamat, ahogyan a sajatunkka valik — a hit Aidja nélkil -
az egykori tilsé part-~.
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Zen-kor, enszé — Kokugyo Kuwahara alkotdsa.

A japdn kalligrafia alapeleme, az iiresség, a tiszta fudat szimbdéluma.






5 Rolfing® testterdpia

Ismerd meg 6nmagad

Ep testben ép lélek, szabadabb lélekkel szabadabb, épebb test.
A Rolfing®-kezeléssorozat az ,Ismerd meg énmagad!” 6si t-
mutatdsdnak, figyelmeztetésének, tandcsinak zesti vetiilete~.
A tapasztalatfolyamat sordn megviltoznak a graviticiéhoz,
a talajhoz és a térhez — 6nmagunkhoz és a vilighoz — valé
viszonyunk keretei: a testi léthez kapcsolédé, addig kevésbé
tudatos jelenségek vilnak hozzaférhet6vé.

A gravitdcié és a vesztibuldris rendszer

Ida Rolf médszerének kiinduldsi pontja rettentden banalis:
a gravitdcid. Bar ez az, amivel vildgrajéttinkkor el8szor
taldlkozunk~ és ebben élink 6sszhangban, vagy harcban
folyamatosan — mégsem tudunk réla. Graviticids dszzon ez
— igy természetes. Egy hal val6szinileg tulajdon életkozegé-
18], a vizrél szerezne utoljira tudomdst, ha lenne tudata~.
A testterdpia szemsz6gébdl ez a tudomadsulvétel minden bi-
zonnyal akkor kovetkezne be, ha a vizben-lét problemati-
kussa vilna — a pocsolydban. Harméniaba kerilve a gravi-
ticiéval, megérezziik és haszndljuk annak ,felhajté erejét”.
A terdpia nem igéret — a terdpia esély, lebetdség.

Mindez mélyen az intellektudlis és az emocionalis szintek
alatt torténik: egyensilyunkrél a belsé fil — gravitdciéra,
illetve valamely pordiletbél-fordulatbdl, gyorsuldsbol adés-
dé tehetetlenségre érzékeny — szervecskéi gondoskodnak.
Az egyikben pardnyi kdvecskék, kristilyok reagilnak
sulyuk altal a liftszerd fuggéleges, illetve vizszintes elmoz-
duldsra, mig a masikban a fordul6-gyorsulé mozdulatra
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5 Rolfing® testterdpia

billennek szérszdlacskdk a tér hirom ivén erre-arra, mint
araddskor flszalak a sekély viz alatt, tehetetlenil. Ez lesz
az a neurondlis alap azutin, amelyre magasabb szintd rend-
szereink épililnek —a mozgistél egészen a szimbdlum-
rendszerekig. Jelenségbdl fakad, jelenségekre épiil a jelentés
— a nyelvteremtés folyamatos.

A vesztibularis-egyensilyi rendszer reaktivizdldsdval alap-
vetéen viltozik meg a talajhoz, térhez, 6nmagunkhoz
és a kilvilaghoz valé viszonyunk. Jelentéségét mutatja,
hogy ez az a szervez8dés, amely az egyedfejlédés soran el-
s6ként jon létre — és els6ként is koszon el télink, ahogy
korosodunk.

Kolcsonhatdsok a vesztibuldris rendszerben

percepcidé — tér

N

statikus dinamikus

anatémia e mozgdsmintdk

struktira e funkcio

gravitdcidé — talaj

68



5 Rolfing® testterdpia

Ida Rolf
Dr. Ida Rolf biokémikus, a huszas évek US-Amerikdjiban,

az orvosi egyetemi képzés egyik els6é néi hallgatéja volt.
A kitészovet érdekelte. Az a zselészer( anyag, amely nézete
szerint testink minden zugiban jelenlévs, egységes forma-
adé szervet alkot, mely a testiink szerkezetéért felelss, ideg-
végzbdésekben gazdag, melyen keresztil érzékeljik-tudjuk
a testiinket. Ida Rolf médszerének eredeti elnevezése ezt a
szemléletet tikrozi: Strukturdlis Integrdcid — az emberi
test struktdrdjanak integrildsa a bennlinket korilvevd
gravitdcids térbe. Erre segitségil dolgozott ki egy tiz ke-
zelésbél dllé manuilis, akupressziriahoz, mély kotsszoveti
masszdzshoz hasonlithaté sorozatot, mely —hénapokig
tarté folyamat sordn — a test minden elemét megszolitja,
egy feszes bels6 logika egymasutdnisigaban. ,4 gravitdcio
a terapeuta...” — mondta és hangsilyozta, hogy a testszer-
kezeti problémdk megoldédnak, eltiinnek, ha a graviticié
hatisa szabadon dthalad a testen. A kezelés folyamatit, allo-
misait fényképekkel rogzitette. A Rolfing® logé is egy valds

esetet tiikroz, egy valds esettanulmanybdl szarmazik.

Biokémiai, anatémiai érdeklédése mellett jigaoktats is
volt, és behatéan foglalkozott az oszteopdtidval. A méd-
szer kikristdlyosoddsa erésen kotédik a hatvanas évek
Amerikdjainak Human Potential Movement-jéhez. 1da
Rolf a kaliforniai Esalen-ben, a szellemi mozgalom
Mekkajiban, a Gestalt-pszichoterapia kiséretéiil dolgozta
ki — Fritz Perls 0sztonzésére — annak testreszabott, az-
zal parhuzamosan futé festterdpids valtozatit. Hollywoodi
nagy nevek jarultak hozzd a technika ismertté valisihoz és
elterjedéséhez.
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A tensegrity-modell

Az otvenes években Richard Buckminster Fuller (1895—
1983) US-amerikai épitész, filozéfus munkdjiban jelent
meg a tensegrity-modell, melynek lényege, hogy a merev
elemekbdl, és az azokat osszekotd kotelekbdl 4116 rendszer
a nyomds, terhelés, nyulds, fesziilés ellenhatdsaival, Snmagit
stabilizdlja. A sz6 maga a tension, fesziltség és az integritds
fogalmit kapcsolja egybe. Szimtalan szobor, hid, kupola
épilt ezen elv alapjan, de ez mikroszinten a molekulak,
makroszinten az univerzum Osszetarté elve is. S ez az elv
mikodik természetesen az emberi test stabilitdsiban is.
A csontok nem terhelik egymadst kozvetleniil, egymashoz valé
izileti viszonyukat-helyzetiiket az 8ket koriilvevé hiarom-
dimenziondlis izom- és kotSszoveti fesziiltséghdl gravita-
ciéra reagilé ténusa adja meg, melyben a csontviz elemei
mintegy benne usznak.

Kiilsé er6k — belsé vdlaszok, az OuterTension médszere

A tensegrity-mintdban hat az OuterTension~ élménye.
A rugalmas szalag zirt lincban illeszkedve a testre, fesziilt-
ségével ellenall, majd 6sszehuzédasiban visszacsapédva se-
git, konnyit a légzés belsé mozdulatiban, a jaras diagondlis,
spirdl-inga pordiletében, avagy az allds efrendezésében, meg-
nyult, fuggéleges, belsé tanctdl dinamikus stabilitdsdban.

A kiilsé fesziiltség — a tér — megszolitja, feléleszti, el6csa-
logatja a belsé tonus — anatémiai sajitossigainkra legin-
kabb ill§ — vélaszait~. Habeas corpus. A testiink a mi-
énk. Az Outer Tension tapasztalatban sajdttd lesz azonnal
— utasitdsok igénye és idegen kontrollja nélkiil — a mozdulat.

70



5 Rolfing® testterdpia

A kotészovet-érzékszerv

A kotészovet a hagyomanyos képalkoté médszerek szamdra
sokdig lathatatlan volt és a bonctermek anatémusait is in-
kabb az foglalkoztatta, mi van benne, mintsem az, hogy
miben van benne. A csomagoléanyag, amely nem csak cso-
magol, sikamlésan elvilaszt, de rugalmassigaval 6sszekot,
impulzusokat kozvetit vagy elnyel, lendiiletek energiajat
tarolja és adja vissza az éppen kovetkezé mozgistizisban
— ez hosszu ideig elkertilte a szakemberek figyelmét. Az elsé
taszciakongresszust 2007-ben rendezték. Fény derilt fo-
kozatosan arra, hogy a csont- és izomrendszeriink mogott
tartérendszeriink egy harmadik szintje, a hairomdimenzio-
nalis fesziiltséghdls ill, mely a legijabb kutatdsok~ szerint
stresszhelyzetben termelt hormon hatdsira 6sszehuzédik
és sima izomsejtekhez hasonlé képz8dményeivel — az ideg-
rendszerrel 6sszhangban — 4épes 6nmaga fesziltségének
szabdlyozdsara is.

A szovetet két £6 proteincsoport alkotja, a kollagén és az
elasztin. A kollagén struktiraprotein, huzni-fesziteni lehet:
inak-szalagok {8 alkotéeleme. Az elasztin hosszi, vékony
szélai féleg a bérben, az izomrostokban taldlhatéak és a ru-
galmassdgért felel6sek. A kotSszovet mindségét ez a két £6
alkotéelem ardnya hatirozza meg: a porcokban tébb a kol-
lagén, a fulcimpaban t6bb az elasztin.

A kotbszovet a sejtkozotti llomdny anyagaként-tereként
az anyagcsere-folyamatok meghatirozé szinbelye is egyben.
Ez az a tér, ahova az egyre vékonyodo, sziikils véredény-
rendszerben az egyre lassul6é dramldsbdl a hajszélerek falin
at kilép — mint egy lelassult paternoszterbél — a szillitmdny,
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és 1ép be helyére a sejtek élettani folyamatainak salakanyaga.
Ezen belsd tér kereteir a kollagén rostok biztositjak. A moz-
gasszegény életmddra vélaszul a biomechanikai tulajdon-
sagok mélyrehaté viltozdst mutatnak: a kotszovet meg-
vastagodik, tomorebbé, filcesebbé valik, mintegy bendvi az
iziileteket is. Mindez megvaltoztatja a receptorok, ideg-
végzbdések, idegpilyak kozegét, amely igy a fdjdalomér-
zetek forrasivd vilhat. A Rolfing®-Touch, a tonikus inter-
vencid, a manudlis technika a kollagén-elasztin 6sszetétel
ardnyaira is hat.

Testink alakjat ez a végtelen,
hiromdimenzionidlis kot&szo-
veti fesziiltséghdlé adja meg,
amely minden egyes sejtet Gssze-
kot, s amelybe szerveink, csont-
jaink, izmaink, keringési- és ideg-
rendszeriink dgyazédnak. A ko-
t8szoveti rendszeriink szervként
mikodik, érzék- és formaads-
szervként, mely érintésre, nyo-
mdsra megvaltoztathatd, vilto-
zésra képes.

A fiiggdleges

A Rolfing® testterapia célja az emberi test szerkezetének
reorganizaldsa, integrdldsa egy idedlis, a graviticiéval har-
monizalé belsd figgéleges vonal koril. Ez az idedlis tig-
géleges a talajjal és a térrel valé kapcsolatunk fuggvénye.
A talajjal valé kapcsolatunk fix-pontja mellett a tér érzéke-
lésébdl fakadéan megjelenik, kialakul a fejtetd félig-meddig,
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tobbé-kevésbé fix, szemifix pontja. A hason fekvd csecse-
mé azért emeli fel a jégdbdl jol ismert kobragyakorlatra
emlékeztetSen a fejét, mert kiwvdnesi a viligra. A szemifix-
pontot, a vertikalitdst ez a kilvilagra irdnyitott kivincsisag,
Jrgyelem — a fold és az ég, a talaj és a tér, a gravitdcié és a
percepci6 ingerdramdnak kistilésldncolata — teremti meg és
tartja fent.

A premovement fizis

A mozdulat maga egy hosszabb neuronilis folyamat végén
a jéghegy csucsa. Testink és a gravitdcié viszonydnak har-
monikus szabilyozdsa megel6zi a mozdulat végrehajtasat,
kivitelezését, melynek kvalitdsa igy éppen az azt megel6z8
toredékpillanat — a premovement fazis — fiiggvénye lesz: ek-
kor késziiliink f6l a mozdulat okozta megvéltozott egyen-
sulyi dllapotra. Csak Aa a tartéizmok bizalommal engednek
s ellazulnak, csak akkor szabad a test. A Rolfing® terdpi-
dban a premovement fizis a mozgdsmintabeli véiltozdsok
kiindulépontja.

Az indiai tincos, mielStt tincolni kezdene, koszonettel-
aldzattal fordul a za/aj telé, a £61d felé, mely sulyat hordozza,
majd ugyanigy fordul a #¢r {6bb irdnyai felé is, amelyben mo-
zogni fog. A test tartéizmai azutdn és csak akkor engedik el
magukat, akkor adnak z6/d utat a mozdulatnak bizalommal,
ha egyrészt a talajjal valé stabilitisérzet, masrészt a tervezett
mozdulat térbe torténd kivetitése, ellenérzé-elképzelése azt
biztonsdgosnak itéli. A stabilitds érdekében kifejtett izom-
munka nem gatolhatja a mozgédsunkat.

Csak akkor szabad a test, csak ekkor kezdédik a zdnc.
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A valésdg és a realitds diszkrepancidja

Létink a kdrnyezetiinkre, a valésigra, annak formal6 lehe-
tségeire adott adaptiv vilasz, melynek legmélyén folya-
matossigunk hordozéja a mag, évmillidk valdsaglenyomar
magja gomolyog. Civiliziciénk szdrnybontogaté hajnaldn
az egyiptomi ember a — mitoszok koéré font — belsé men-
talis folyamatainak torténéseit hasonléképpen tekintette
redlisnak, mint az 6t korbevevd, kintrdl, kiviilrél tapasz-
talhaté valésdgot. Mi okuk is lett volna kételkednitik ebben,
6nmagukban?

Kérnyezetinkbe dgyazva az evolicié a valésigunk megkér-
déjelezésének képességét — vilaszlenyomat voltunk okédn —
nem alakitotta, nem alakithatta ki benniink, holott a meg-
véltozott kornyezetiinkhoz, a megviltozott valésagunkhoz,
a magunk alakitotta mdsodik természethez, a civilizicichoz,
a tarsadalomhoz valé viszonyunk alap-dilemmadjivd éppen-
hogy annak megkérdijelezése vlt~.

Evmilliésak a szilak, melyekb6l — az utébbi néhany ezer
évben — a civilizacié szovete fondédik kérénk; nem mindegy
hét, hogy a valésag viszonyaban #:/él6 kompromisszum,
avagy pusztitd opportunizmus-e, a realitds. A puszta al-
kalmazkodds azon mddja, mely a civilizdcids kornye-
zetiinkben nem — nem kizdrélag — az embervoltunkhoz
mélts talélés aktiv cselekvdtérét litja, zsikutca. Szornyd
borzalmakhoz is alkalmazkodunk~.

A val6sig termékeként védtelenek vagyunk, védtelenil dllunk
szemben a valésiggal, melyre adekvit vilasz igy csak az 6rok
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kétkedés lehet. A teljességre, annak hidnyabdl kévetkeztet-
hetiink. Egyéni valésagunkka, valdsdgainkkd igy a reali-
tisra, a hidnyra, a természetbdl, az evoliciobdl kiszakadt
kornyezetiinkre, a civilizaciés traumabdl szinte Shatatlanul
takadé féle/meinkre adott egyéni problémamegoldé, szoron-
gasoldé technikdink vilnak. Eme valésigok megkérdéjele-
zése és a kérdésekbdl ad6dé, kérdésekre adandé személyes
vilaszok, reflexiok — személyiségfejlodésink lényeges jel-
lemzd6i, dllomdsai. Civilizicionkban magunknak kell meg-
teremteniink az evolicié benniink zdrolt talél6tulajdonsigai
koré az evolucié-kivanta, az evoluciéra i//6 kornyezetet,
az dnmegvalésuldsunkhoz, az dnmegvaldsitisunkhoz ill6-
kedvezd, azt elfogadé-megengedd, timogatd tdrsadalmi
cselekviteret.

A testi-lelki 6nazonossdg, a reprezentdciok

Az 6nazonossigunkat hordozé men-
talis reflexidfeliiletiinket a kilsG és
kozvetett-dttételesen, a belsé impul-
zusok dltal kiviltott, visszatéréen
azonos neurondlis aktivitdsok sora al-
kotja. Mennél inkdbb timaszkodik
ezen aktivitdsok dnazonos volta a festi
valénk perceptiv dllandésdgira, annal
kevésbé van sziiksége ezen dllandésig
mentdlis megvalésuldsira, anndl in-
kabb képes a személyiség elengedni
a jol bejaratott, meghittre koptatott
mentdlis rendszereit. Ez a felismerés
érhet6 talan tetten az okori Kina test-
lélek fogalmi viszonyédban:
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AKki teste-lelke egységét megdrzi,
azt a kétség nem bontja meg.
Lao-ce (Wecres Sandor)

A test-ként és lélek-ként forditott szavak kinai jelei~ szoros
rokonsdgban dllnak egymadssal. Az osszetett fogalmak maso-
dik eleme mindkét esetben azonos: a démonnak nevezett, di-
namikus formédban dbrazolt palcikaember. A test-jelcsoport
elsé elemének jelentése: fehér, tiszta, hidbavald, nyilvinvald,
konnyen érthets. A test lelke ez, mely az élettani funkcié-
kért és az érzékelésért felelGs, amely azonban még a halal
bedlltdval sem tlinik el azonnal. A puszta anyagisigban is
Jelen 1év6 lelkiségre a holttesttel szembeni, tisztelettel vegyes
félelmiinket gondoltdk a régi kinaiak, bizonyitékul. A testi,
az anyagi lélek a jelentéssel bird, dldozati célra készilt papir-
targyak sajitja is, mely csak azok megsziintekor, ritudlis el-
égetésekor, csak az anyagisdg elvesztésekor, szétesésekor
tavozik — /e, a foldbe.

A foldi, a testi-vegetativ 1étlélek fogalompdrja az értelem,
a szellem lelke, mely az él6 testet is képes idSlegesen
— dlomban, eszméletvesztéskor, haldlos szerelemben —
elhagyni, és mely végs6 megsziintekor fe/, az égbe tivozik.
A vers [lélekként forditott jelének elsé eleme: felhd.
A testtdl, a testi jelenléttd] elvals valésag. A kinai bélesek
hegyi emberek, kiknek a kdrnyezetbdl fakadd, a kornyezet-
hez kot6d6 belsd reprezenticidképzddés folyamatdban a fel-
szdll6, avagy a leereszkedd felhd természetes, hétkoz-
napi tapasztalat. A két 1élek, a testi és a szellemi jelentésbéli
ellentétét visszaadja a yin-yang, a f6ldi és az égi, fogalom-
parja is. A kettésséggel szemben, ezen jellemzdk, ezen dllapo-
tok kivinatos egységére utal Lao-ce.
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A mentilis reflexiéfeliiletek dinamikus szerkezete a reprezen-
tdcidink koré szervezédik, azok hilézatira tdmaszkodik,
azok mélyébdl merit. Testi elemei a zestképiinkben csomé-
sodnak, kristdlyosodnak ki, érhetdek tetten~.

A mentalis reflexiéfeliiletink testi vetiilete~ az Gjra meg 0j-
ra visszatér$ fdjdalmakra is korlitozédhat, s ugyaniugy gaz-
dagodhat is az anatdmiai sajitossigokra illeszkeds, azokban
megjelend szenzitiv anatémiai tapasztalatokbdl fakads, 4j
reprezentdciok képzédése, rogziilése altal.

A testiinkhiz valé viszony megviltozdsival, megvaltoznak
a mentdlis hittérfolyamataink is. A testszerkezet kérdéjel
nélkili, folyamatosan megtapasztalhaté biomechanikai
rendje az emociondlis és a szimbolikus rendszereinkben is
rendet teremt — és forditva. A kettd — egy. Az egyensuly,
az elégedettség~, az életérom alapérzése az ethosz~ biro-
dalma taldn, értékelést8l mentes: nem tipldil, nem is igényel
a vildghoz valé viszonydban semmiféle mentilis megitélést,
itéletet, s6t, kioltja azokat. Nincs sziiksége, hogy itélkezzen,
hogy mésok megitélésében éljen, s nem vdr dicséretre sem.

A létezé — legyen az anyagi, szellemi, avagy a szemé-
lyiséghez kothets — kozos nevezdje az dllanddsdg felmuta-
tasinak képessége. A személyiség dnazonossiga és az anyag
6nazonossiaga — az anyag léte maga — wugyanazon jellem-
z8kkel irhaté le: tartéssiguk, onnon 1étezésiik zdloga, hogy
bizonyos attribitumok révén, bizonyos paraméterekkel,
paraméterértékekkel tettenérhetSek, leirhatéak, megtapasz-
talhatéak, megélhetéek legyenek. A mentdlis hattérfolya-
matok, a gondolatrendszerek gomolygdsa és eme gomoly-
gasban tanusitott dnazonossdga ugyanazt a folyamatot mutat-
ja, ahogyan az anyag pardnyi elemei — a kvantumfizikdban

78



6 Mentdlis Reflexidfeliilet Reorganizdcio

elsédlegesnek tartott potencialitisbol, lehetségbdl — meg-
Jelennek és a kozeledés-tavolodds szindékiban megvaldsult
egyensulyban, bizonyos tartéssig felmutatdsira, megvaldsi-
tisdra képesek. Az anyag, a gondolat és a személyiség kozds
nevezdje a bizonyos attribitumokban megjelend, idélege-
sen dnazonos dllapotra valé képesség.

A valésdg és a személyiség integritdsa

Valésagérzésiinkben, a val6sdgra valé reflexiéonkban a folya-
matossig megkérddjelezhetetlen dllapot. Nem élhetiink per-
manens problematikus viszonyban, nem engedhetjik meg
magunknak, hogy a valésighoz valé viszonyunk zartdsan
problematikus legyen. A taszulejtettek~ fogvatartéikkal is
képesek azonosulni és irdntuk pozitiv érzelmi viszonyt ki-
alakitani. A kérnyezetiink csiszolt-k6korszakban lejitsz6do,
szinte mindenre kiterjedd meguvdltozdsival 5nazonossigunk
belsd szervezddése is dtalakult, Shatatlanul. Az organikusan
szervez6dott embercsoportosuldsok szétesésével, az indivi-
dualizici6 folyamatdban méginkibb kérdésessé vilik, hogy
a civilizdcid, az egyre Osszetettebb kérnyezetiink foglyai-
ként hogyan definidljuk 6nmagunk. Az ego kérdése ez: tor-
ténjék veliink, korilottink barmi, agyunk magyardzé mo-
dulja szempillantdsnyi id6 alatt igazoldst ad, gondoskodik
személyiséglink érintetlenségérdl, integritisar6l. A magya-
razatokat bal agyféltekénk Interpreter Module-ja hozza létre,
gyartja, termeli. Ez a modul alkotja az elengedhetetlen
onazonossagunk iranti fizikai, biokémiai készségiinket, an-
nak neurobioldgiai hitterét. Mindegy, mi torténik kori-
16ttiink, mi abban a pillanatban, még az 6nreflexié lehets-
sége és igénye nélkil meg tudjuk magyardzni, 6ssze tudjuk
rakni a képet, hogy ne veszitsik el a folyamatossdgunkat,
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hogy benne tudjunk maradni a térténésben: tegnap is az
voltam, aki ma vagyok, és holnap is az leszek. Eme dllan-
désdg megtestesitSje a mentdilis reflexidfeliilet, a valésighoz
val6 allandésult viszonyunk hordozéja, amelyre rdlithatunk
életiink kitintetett pillanataiban, mintegy kivailrél — év-
milliék valésdglenyomat magjabdl, avagy egy madsik refle-
xiéfeliiletrdl — szemlélve 6nmagunk. A buszsofér Sha-
tatlanul a kozlekedési limpdk rendszerének vildgaban él
a jaratan.

Reflexiéfeliletiink része, tettenérhets, ismert gyakorlati mii-
kédésmechanizmusa — az emberi kozosség hidnydbdl faka-
dé tdrsaslét-igény wvirtudlis pétlisinak, kielégitésének jelen-
sége — az onreflexionak kindlkozé belsé dialdgus.

Az egyoldalian mély érzésekbdl — gytloletbdl, félelem-
bél, 6sszeeskiivéselméletekbdl, paranoiabdl, aldzatbél vagy
eufériabol — taplilkozé személyiségtdl igazsigtalan lenne
elvarni barmilyen valtozdst — eme mély érzése a személyisé-
gének kovdsza, 6nazonossiginak-identitdsinak rendithetet-
len zdloga, bizonyossiga: nélkiile kétségbeesne és szétesne.
A mentilis zavar és az arra adott vilaszok, a bejaratott,
otthonos gondolatok rendszere is — melyek idénként izgal-
mas, trividlisan meggy6z38, katartikus bizonyitdst nyernek
az Ujabb informdciok, értesilések, ,tisztanlaté felismerések”
altal — betdltheti a személyiség 6nazonossighordozé funkci-
6janak szerepét~.

A rasszista, antiszemita ember 6nnon tévedésének magya-
razathalmaza. Személyiségstruktirdja, mentdlis integri-
tasinak zaloga: a sajt zavarra adott magyardzathalmaz.
A gytilolet — a személyiség kovdsza — szubjektiv haszna az
6nazonossig, az identitds fenntartdsa. Aki tegnap gy(lolt,
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ma is gytlol, és holnap is gytilolni fog. Csalddi vagy kisebb-
nagyobb emberi k6z6sségi viszonyok kozott képtelen val-
toztatni 6nnénmagdn, a valtozashoz kilsé segitségre
— tarsadalmi witaterdpidra — szorul. A kritikus 6nreflexié
szamdra anndl is inkdbb nebezen megkozelithets terilet
ez, mert a gytloletbdl tiplilkozd, pszichoszomatizdldsra
hajlamos személyiségstruktira — szorongdsaitdl és elfoj-
tasaitdl szabadulva — kit6r6, egészséges, lelkes 6rommel
tudvozli és timogatja a gyiloletpolitikira épils tarsadalmi
viltozdsokat, a szalonképes gyiiloletet.

Reflexitfeliiletek, a testszerkezet integritdsa és a kupolalégzés

A személyiség mélye az 6nazonossighordozé funkcidk biro-
dalma. A funkcidhordozd tartalmak torténetisége, magyard-
zatmodellekbe valé megragaddsa, megragaddsinak lehet6-
sége masodlagos. Elsédleges az 6nazonossighordozé feladat,
az emberi 1ét szimara nékilozhetetlen bizonyossdg felmuta-
tdsa, megvaldsitdsa és megdSrzése.

Az 6nazonossigunkat, bizonyossigunkat a valésdghoz viszo-
nyitott reflexiéfeliletekbe dgyazva éljiik meg. A valésaglitds
gyokere, alapfogalma, Gspillére az egy: a valésig kozvetlen,
kérdéjel és magyarizatigény nélkili megélése, mely nem
a kettd, a harom, a hét, a tizenkett8 és egyéb szamszerd vi-
ligmodellek, transzcendens elképzelések ellentettje, hanem
még a szamszeriség el6tti dllapot maga~.

A torténéshorizont részesei vagyunk, a megvalésulds pillana-
tai, lenyomatok, s abban — folyamatos valaszok. Sulyunk-
hoz valé viszonyunk ideidlis keretet ad az efféle kozvetlen
ontapasztalatnak. Sudlyérzetink 4dzds~: testem van, an-
nak anyaga, sulya, amit vonz a fold. A gravitdcié a test
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egészének érzékszerv-receptordra hat. Tobb szdzmilli6 év
benniink mik6ds valésiglenyomat magja ez, a hilléagy
tapasztalata, mely természeténél fogva belsé torténésektdl,
a mentdlis httérfolyamatok gomolygasitél mentes. Mindig
jelenlévd, elérhetd, dllandé tapasztalat ez. A pillanatban valé
lét. A hullsagynak — mélyen az értelem és az érzelmek vi-
liga alatt — nem sajdtja a belsé percepcié. A graviticié kiza-
rélag a pillanatban hat, az arra adott mozdulat a pillanatban
keletkezik éppen.

A testszerkezetiinket alakité mdsik pélus a tér, az érzé-
keny, pontos percepcidkra timaszkodé mozdulat. A gra-
viticié és a percepcié. Kozte a felegyenesedett, fliggdle-
ges egyensulyba rendezett emberi test szerkezete. A testi
elengedettség, a graviticiéval és a térrel valé harménia
— az azonossdgérzet, az integritds télésének {6 forrdsit
a testre, a perceptiv tapasztalatra helyezve it — lebontja a
mentdlis rendszerek sziikségességének merev vizait.

A talajjal és kornyezetinkkel valé kapcsolatunk harménidja-
ban a konstans test 1ét-élmény lényeges eleme a kupolalégzés,
amely sordn a felsé bordédk ivének, a mellkas kupoldjinak
belsé tere dinamikus fesziiltséggel telik meg, naponta tébb,
mint tizezerszer. Mellkasunk vallov alatti ive, a tid&csu-
csok rogziilése korotti boltozat valdban kupolatorma, borda-
boltozat, melynek homlokkive a szegycsont f6lsé eleme,
a manubrium, s melynek belsé tér-érzetét, szabad mozdula-
tit mindannyiunkban 6rzi a gyermekkori megkonnyebbiilt
szipogdsok emléke, avagy a nevetés, az dsitds, a séhaj dszzo-
nds torténései. A test farti-kapaszkods fesziiltsége és a lég-
z6mozdulat szabadsiga kozotti egyensily kényes: hordozzuk
a rekeszizmunk. A belégzés belsé teret teremtd fesziltségei
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a gerinc elre iveld — derék és nyak — hajlatainak dinamikus,
gravitdcioval harmonizdld stabilitdsibdl indulnak, mig kilég-
zéskor a sillyedd, a rugalmas tdgulds utin nyugalmi for-
mdjat visszanyeré bordakosér, a mellkas f6ls6 ivének silya
ugyanezen stabilitisbdl ereszkedik, s ernyed el: a rekeszizom
a testszerkezet ténusanak részes-alakitdjivd vilik igy 6ha-
tatlanul. A gravitdciéban, a graviticiéval torténik a kilégzés
— a fesziiltséggel telt, dsszehiizott, rovidilt 1égzdizmok fo-
kozatos, folyamatos, a hasizmok ellenével is 6sszehangolt
elengedése —, mig a belégzésnek a figgdleges nyuilds optimalis
koordindci6ja ad teret. A bordakosir a testiink leginkdbb di-
namikus, porcos, inas, izmos, faszcidval dtszétt eleme, mely
nem vélhat semmiféleképpen sem annak statikusan tarté ré-
szévé. A bordaivek alatt felgytilemld rartdfesziiltség — a has-
reg nyitottsiga, védtelensége okan — szorongdst okoz éha-
tatlan észrevétlentl. A kilégzés végsé nyugalmdrdl, a meg-
nyult testbdl a legmélyebb kilégzésbe engedett dllapotrail
nincs — mert nem lehet — sok mondanivalé; mig a belsé
mozdulat premovement tazisiban jelenik meg s bontakozik
ki a szandeék~, a belégzés Gjabb ciklusa. A szabad légzés azon
testszerkezeti elemeink, bordaink-csigolyaink, gerinchajla-
taink tartdsanak-stabilitdsdnak és £dzetlen mozgasinak figg-
vénye, melyekre a 1égz8izmok tapadnak. A rekeszizom sza-
badsiga — a szocidlis sajatossiggal biré sziv csakra. Magunk-
ra maradva a rekeszizmunkkal, a 1égzés drome k6zos~.

A rekeszizom — a légzés — fesziiltsége, szabadsiginak eset-
leges géitja minden valdsziniiség szerint els6sorban struktu-
ralis, festszerkezeti eredetd, egyensulyi sajitossdg. A hasireg
és a mellkas elils6 vonaldnak fesziilt nyitottsdga kiszol-
galtatottsagot, dllandé weszélyeztetettség érzetet generilhat,
mig a légzésmozdulat stabilitdsa, dllandésigdnak mindsége,
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az old6dé napfonat, szociilis magatartisminta-viszonyok,
az onbizalom, a lazasdg gyokeréil is szolgdlhat.

Testi reprezenticiéink kilénb6zé kultirdkban polt, hor-
dozott szimbdlumai elmondhatéak nagy valészinlséggel
a vonatkozé anatémiai sajitossdgok perceptiv, szenzitiv
megtapasztaldsa Ujdn is. A sziv- és a napcsakra, a nap-
fonat keleti metafordihoz a nyugati megkozelités ezen test-
allapotoknak anatémiailag leginkdbb megfelels, azokra
ill6, azokhoz alkalmas sajatossagait, reprezentdcidgit irja le.

A mellkas kupolajat kitolté mozdulat, a harantirdnyd has-
izom ténusaval sszhangban, arra is lehetéséget teremt, hogy
az alsé 6t csigolya, a gerincoszlop eléreivelt alsé lordozisihoz
kapcsolédé rekeszizomrész — melynek aktivitdsa egykoron
minden bizonnyal a test tartdsit~ szolgdlta — ellazuljon.
Hasizmunk legmélyebb, hardntirinyu rétegének folyamatos
tartdfesziiltsége igy a stabilitds, a medence helyzete, d8lés-
szOge, a ldb-csip6-torzs transzparens, egyenletes ténusa,
a délceg, dinamikus testszerkezet~, a mozdulat és a 1égzés
szabadsdganak kdzds kulcsa is.

A kupolalégzés, a bordaiv felsé hajlatdnak, boltozatinak, a
gerincoszlop mellkast formalé gorbiiletének dinamikus fe-
szllése, stabil ténusa, meghatirozéan hat a sziv terére, hely-
zetére, szabadsdgara, dobbandaséra, a dobbands rdnduldsai-
nak vektor-irdnyaira is: ,felfliggesztésének”, Ziktetésének
biomechanikdja a test wizszintes, evoliciés alapszerkeze-
téhez kozelit altala — a sziv a helyére keril. Mindekézben
a hasiireg silya nem akadilyozza a bordaivek mozgas-
szabadsdgit. A szervek-zsigerek csoportja nem ,16g”, nem
Sfugg” fentrél. A medencefenék és a harintirinyd hasizom
ténusa hordozza, tartja azt mélyen a zestkozépben — alulrdl.
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Ejtés és emelés, engedés és tartds, nyulds és rovidilés
— a gravitdcidra, s a jards spiral-ingamozdulatival egyetem-
ben evoluciés muiltunk anatémiai sajatossagaira is vdlaszok,
mely sajdtossigok statikus-dinamikus rogzulésikben
a talajhoz-térhez val6 viszonyunkban, a testszerkezetiink és
a mozgasmintdink jellegzetességeiben nyilvinulnak meg.

A kupolalégzés ciklikus-dinamikus bels6 mozdulata alap-
vetGen jarul hozza a tdrzs stabilitisihoz, melyre a vallov
— a rombusz- és a trapézforma izomzat mélyre simult, nyu-
godt fogasin 16gva-pihenve —, mint egy paldst borul, s mely
a nyak hajlatinak ivét és ezen keresztil a fej pozicidjit,
mozgdsinak szabadsdgit, ezzel az érzékszerveink percep-
tiv mindségét is meghatdrozza. A kor bezarul: a struktura,
a testszerkezet és a funkci, a mozgiaskoordiniciénk rend-
szere ugyanazon érme két oldala.

A vézolt folyamat az ellenkezé irdnyba is hat: a perceptiv
élményeink, tapasztalataink hétkoznapi besziikiilése — akar
a mentdlis hittérfolyamataink tdlzott intenzitisa okan —,
6hatatlanul nyomor hagy a testiink szerkezetében is. Az al-
landé zajoktdl halldsunk csokken, szaglasunkra nincs szik-
ség, az illatokra sem nagyon figyeliink és a szemiinket is job-
bara a fokuszdlt, kapaszkodoé tekintet koti le. A periférikus
litdsunk, mely mint egy érzékszerv az érzékszervben mi-
kodik~, egyre inkdbb jelent&ségét vesziti a mindennapja-
inkban. A sirga foltra es8, fokuszélt fénysugarak ingeriilete
hajszalpontosan jut a latékéreghez, mig az ezt korilve-
v6 — a periférikus latasért felelds — retinatertleteken meg-
kezdédik azon nyomban a foton-impulzusok neurondlis
feldolgozasa. Tobb rétegen keresztiil, négy-6t szinaptikus
kapcsolat nyoman egyszerdsidik, vilik elmosédottd a peri-
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térikus kép, el6készitve ezdltal — az idegrendszer gyors reak-
ciéjdhoz — a relevans informéciot. Erzékszerveink tom-
pulisa, azok hangulatfiiggs, a mentélis héttérfolyamataink
okozta idéleges beszikiilése, latdsunk periférikus, illetve
tokuszalt jellege, megudltoztatia a térhez valé viszonyunk
vektorrendszerét, amely valtozds kihat id6vel testszerkeze-
tink és mozgaskoordinacionk lehetdségeire, milyenségére-
mindségére is.

A térhez val6 viszonyunk valamely kitlintetett, talzott-tartds
prioritdssal bir6 irdnya hozzajarulhat a gerincoszlop oldal-
iranya hajlatainak, a testszerkezet ferdeségének kialakuldsa-
hoz. Ezzel szemben a tér valamely szegmensének tompasiga
— példdul az dllandé el8re irdnyulé figyelmiink okdn —, a moz-
gaskoordinativ automatizmusok sutasdgdt eredményezheti:
az inhomogén térérzetbsl adédé impulzus-deficitre egyes
mozgasmintak kimaradnak, eltunyulnak-elsatnyulnak~ id6-
vel, és hidnyuk festszerkezeti sajatossiggd valhat. Az egyen-
suly elbizonytalanoddséra, avagy az érzelmi, stressz bizony-
talansdgra furcsa vilaszt ad a test: kapaszkodna. Azon
izmokkal a véll-nyak vonaldban, amelyek ilyetén reakciéi-
nak utoljdra a karral-kapaszkodé korszakban volt megkér-
dgjelezhetetlen jogosultsdga, s mely aktivitds ellenben, az
id6kozben felegyenesedett testhelyzetben, géresoker okoz.
A bizonytalansig a libszerkezetiink egyenetlen fesziiltségé-
b6l ered, avagy ott manifesztilédik. A lébujjak-térd-csipd,
valamint a sarkak-ul&csontok kozotti — anatdmiai, illetve
tunkcionilis — kapcsolat harmonikus rugalmassdgit szinte
észrevétleniil bontja meg a részelemek merevsége.

Ordégi kir. El kéne engedni magunkat, mintha talpbdl
dlelnénk a vilagot, de kapaszkodunk, mert festink igy latja
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jonak, biztonsigosnak. Nem engedi, nem engedheti el ma-
gat mindaddig, mig nem veszi birtokba a teret, mig — talaj-
vagy térorientdlt voltunk~ okdn — nem akarja, vagy nem
tudja birtokba venni a k6z0s teret, mig nem érzi azt a sajdr-
Jdnak is~. Csontvizam szabad babjatékosa testem.

Ez a folyamat a véllunk-nyakunk koriili csuklyas izom és
dltaldban a tartéizomzat trividlis, olykor gorcsosen tdlzott
aktivitisinak a 4ulcsa. Az evoluciés helyzet botrinyos vol-
tira mutat egy masik tertlet funkcidvdltdasinak elemi igénye
is: a tobbrétegl hasizom legmélyebbikének gyonge ténusi-
r6l, a koldok alatti hardntirdnyi hasizomrdl van sz6, mely
kulcsszerepet jatszik az emberi testszerkezet biomechanikdja-
ban, s melynek — dgy tlinik — a mdlt alapvetSen nem szant
soha ilyen mértékd, felelgsségteljes funkcidt, szerepet.

A mentilis reflexiéfelilet, a személyiség dnazonossighor-
dozé eseményhorizontja, viszonyrendszereink azon stabi-
litdsra térekvs, dllandé belsé reakcidfala, ahol a kilvilagrol
és belsd torténéseinkrdl érkezé impulzusok fennakadnak,
multra-jelenre, jovére vonatkozéan rendezédnek, értel-
mez8dnek, hatnak — vildgnézetben, cselekvésben wvissza-
tiikrozédnek. A személyiség onazonossdga a szimara relevdns
tarsadalmi viselkedésmintdba dgyazott mentdlis reflexié-
felilet torténéshorizontjan kristilyosodik ki. A személyiség
dilemmadi, bizonytalansigai — ahogyan fanatikus bizonyos-
sdgai is — eme reflexiéfelilet anyagdtdl, tartalma-témdja
mindségétdl, illetve a kikristdlyosodasanak mértékétol figge-
nek. Mennél stabilabbd, mennél gazdagabba, d/landébbd va-
lik testtink talajhoz-térhez valé viszonya, anndl inkdbb nyilik
lehetSség arra, hogy a mentilis reflexidfeliiletek elemei tuda-
tosodjanak és — 6nazonossighordozé funkciéjukat egyre
inkdbb feladva — megvaltozzanak.
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Kovetkeztetés

A mentilis reflexiéfeliilet, a személyiség 6nazonossig-
hordozé eseményhorizontja.

A személyiség dnazonossiga a szimdra relevdns tarsadal-
mi viselkedésmintiba dgyazott, mentélis reflexiéfeliilet
torténéshorizontjan kristdlyosodik ki.

Mennél stabilabbd, dllandébbd valik testink talajhoz-
térhez vald viszonya, annal inkabb nyilik lehetGség arra,
hogy a mentilis reflexiéfeliletek elemei tudatosodjanak
és megvdltozzanak.

Egyéni boldogsigunk és koézos tirsadalmi boldoguld-
sunk lehetGségei is annak fliggvényében formalédnak,
ahogyan meg tudjuk teremteni evoliicids képességeink,
hajlamaink és igényeink megélésének, kielégitésének tar-
sadalmi, civilizdci6s keretfeltételeit.

Az egyén esetében ez a valdsdgkiozeli — a testi 1ét val6-
sagaba dgyazott —, stabil mentdlis reflexidfeliilet kérdés-
kore,

mig az emberi civilizdcié esetében a tdrsadalom egészét
athaté kozvetlen, célzott, /ikvid demokrdcidé, mely éltal a
kozosségek legmélyebb zugaibdl is felszivirgé civi/ aka-
rat formdlja, dinamikus dramldsban a politika cselekvé-
terét

— visszadllitva ezzel az egyluttélés egykori evolicids
csoportlétébdl, az dllands jelenlétbsl megkérddijelez-
hetetlentil ad6dé, kozvetlen és folyamatos kontroll
allapotat.
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Az elsfordulds sorrendjében

Borité, hdtlap-belsé — nincs id6~

»2Az id6 mogott nincs id8.” Miller Péter Szidmi (1951-),
a nyolcvanas-kilencvenes évek, gyongyszemeket alkoté al-
ternativ magyar zeneirodalmédnak meghatirozé képviselgje.

(1993)

VI. oldal — A Contact Improvisation-t majd egy évre ri~

A graviticié 6r6mébdl meritkezd mozgisforma a hetvenes
években jelent meg Steve Paxton (1939-) és tincos csapa-
tinak kezdeményezésére New York-ban. A szdndeék nélkiili
mozdulatok keletkezése mogott kizardlag a test elemeinek
talajhoz, a nehézségi er6hoz valé viszonya éll. Az emelke-
déseket ellenoldala ejtések kisérik, s az a bizalom, mellyel
agyunk mély rétege —a tudattél minden izében, tet6tdl
talpig fuggetlentl — a zuhandsbdl gordilé lendiiletet vesz.
A partnernek timasztott sily, az érintkezés koril kozos
sulypont alakul ki, s a pérdilé-fordulé mozdulatok immar
egymds egyensulydban, a kzosen improvizilt éber egyen-
sulyban valésulnak meg. Az eurépai kozépkorba gyokerezd,
a f6dt6l szabadulni igyekvs, térorientalt balett ellenében a
testsulyra, a falajra, a graviticié jelenségére, hatdsdra féku-
szdl6 technika a XX. szdzadi modern, kifejezd tincformak
alapeleme, lényegi vondsa, meghatirozé jellemzdje lett.

VIIL. oldal — fata libelli~

Terentianus Maurus (i.u. 2. évszdzad) latin gondolkodé
tanversébdl: “Pro captu lectoris habent sua fata libelli”.
Szabad forditisban: A befogadds mértékétdl fiigg a kony-

vecskék sorsa.
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Pro captu: captus, a latin capio fog, megfog, kézbe vesz, meg-
markol igébdl. A birtokba vétel kifejezése, amikor a tirgynak
némileg mdr urai vagyunk. A jelentés magjit — intellektus-
sal megragadni, megérteni — az olasz capire ige 6rzi. A kon-
cept, a recept kifejezések mindennaposak a mai magyar sz6-
hasznalatban, de az indoeurdpai alapjelentés eréssége Ut at
valészintileg a kaptdr szavunkban is.

Igy vélekedett hat Terentianus a konyvecskék sorsardl, azok
befogadasirdl, hatasuk mélységérél, az olvasé éppen aktu-
alis mentdlis hdttérfolyamatainak, az érzelmi mintdzatok
és a megszildrdult intellektualis konstrukcidk, a személyiség
magjinak, készségének, képességének, védekezé mechaniz-
musainak és kivincsisdgdnak — bizalmdnak — figgvényében.

Hogy elindulnak, beindulnak-e vajon, s kinél-kinél hogyan
— akdr egyetlenegy szd, vagy szokatlanul csengé kifejezés
okdn —, azok az automatizmusok, melyek dltal az ember
mintegy valami villandsra fejét f6lkapva, 6ntudatlan, s 6ha-
tatlan nyul pontos mozdulattal a széles ivben felé hajitott
labda utdn?

VIII. oldal — OuterTension gyakorlatok~
Lisd 5 Rolfing® testterdpia, Kiilsé er8k — belsé vélaszok.

IX. oldal - bizz a pillanatban!~
Tanics — sziiletében

Engedd el az akaratod, 1égy tiirelmes 6nmagadhoz:

bizz a pillanatban.

Engedd el az akaratod, add meg magad: bizz a pillanatban.
Add meg magad, bizz a pillanatban.

Bizz a pillanatban, add meg magad.
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Fogadd el az akarat kudarcit, bizz a pillanatban!
Tl a tudat s az akarat kudarcdn, bizz a pillanatban!
Téserds, 2014. oktober 4.

XIII. oldal — mimikan tal~

Arcizmaink, maszkunk fesziltségbéli sajatossigai kozvet-
lenil tiikrozik a kilvilaghoz valé wviszonyunkat. Ezen iz-
mok ellazitisa-elengedése az elkomorodas, a kérnyezettsl
valé figgetlenedés, az érdektelenség bels6 érzetét keltheti
s oldhatja a testben szétdradva az esetleges mély, belsé
tesziiltségeket is.

XIII. oldal — nyelv virusival~
Laurie Anderson (1947-): Language is a Virus from Outer
Space. (1983)

XIV. oldal — sem nem forma~

Kultarank testképének legmarkansabb jellemzéje a szimmer-
ridra val6 torekvés — jollehet nem csak végtagjaink mozgdsa-
tgyessége, hanem belsé felépitésiink tekintetében is aszim-
metrikusak vagyunk. A hasiireg jobb oldaldnak szervi sta-
bilitdsaval példdul nem vetekedhet a bal oldal dllandéan
valtozé terhelése, de emlithetnénk a sziv elhelyezkedését,
a tidészarnyak kilonbozsségét is. A szimmetria idedja nem
volt mindig ennyire domindns: Ida Rolf (1896-1979) fel-
vetése nyomdn Hans Georg Brecklinghaus (1951- ) jrt
utdna: az egyiptomi valés dbrdzoldsokban még nyoma sincs
az idealizalt testképnek — a tokéletesség eszménye, kiilsé
megitélése a gorog képzémivészetben jelenik meg.

Hans Georg Brecklinghaus: Die Menschen sind erwacht,
du hast sie aufgerichtet_.. Kérperstruktur und Menschenbild
in der Kunst der alten Agypten und heute. (2002)
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Ugyanez mondhaté el a yoga gyakorlatokkal t6lt6tt id6rél is,
melyben a mély figyelem inkdbb a mozdulatok se/sé dinami-
kdjara fokuszal, mintsem az dszandk kiilsé formajara.

XIV. oldal — mélyebb megértés~

Kézépkori latin pergamen oklevelek olvasisanak titka, hogy
a torténész fudja tobbé-kevésbé, mar a bogozgatis elétt,
hogy mit rejt az irds: az ismert széhasznalat, a megszokott
gondolatmenetek, a szovegek szerkezete-stilusa mutat
irdnyt az értelmezéshez.

Nincs ez masképpen az emberi 1ét — testi valénk, emocio-
nalis mintdink és intellektudlis konstrukciéink — mélységeit
elénk tar6 alkotdsokkal sem: a befogadds, a megértés keretét
csakis az 6nmagunkkal szembeni kivdncsisdg, az 6nreflexio,
a hiteles sajat tapasztalat adhatja meg.

XV. oldal — ne higgy soha~

»INe higgy el semmit, csak mert gy mondjdk. A hagyo-
midnynak se, csak mert emberemlékezet 6ta 6roklédik.
A rogeszméknek sem és a kovetkeztetéseknek sem, melyek
bizonytalan sejtésekbdl fakadnak. A litszélag magitdl érte-
t6d6 analégiaknak se higgy. Es ne higgy tanarod-mestered

puszta tekintélyének sem.

Akkor higgy, amikor az irdsnak, a tanitdsnak, a hallott sz6-
nak értelmed, s éber tudatod hitelt ad.”

Siddhartha Gautama Buddha (i.e. VI. évszizad) intelme,
melyet Ida Pauline Rolf (1896-1979) konyvének nyité lap-
jan idéz.

Ida P. Rolf: Rolfing, The Integration of Human Structures.
(1977)
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1. oldal - Elt a falu szélén~

A lelkiismeretfurdaldsrél sz6l6 zen-torténetekre rimel
Hamvas Béla (1897-1968) ir6, filozéfus, esztéta egy bekez-
dése: ,Aki behédol, az alkalmazkoddsban lényét feladja és
végil elveszti. Aki nem hédol be, 1ényét megtartja, de nem
tud vele mit kezdeni, mert egyedil all. Valaki vagy él, és az
élet dra a beszennyez3dés, vagy nem akar beszennyezédni,
de akkor az életrél kénytelen lemondani.”

15. oldal — 1étr8] alkotott bizonyossig~

IL. 2. A bizonyossigkeresés, mint alap-emberi sajitsig
Arnold Gehlen (1904-1976) német antropolégus gondolata.
(1940)

16. oldal — helysejtek~

III. 1. A hippocampusban mikods helysejtek felfedezése
Case Vanderwolf (1935-2015) kanadai agykutaté nevéhez
fizédik. (1971)

18. oldal — kvantonként ketyeg~

VI. 4. A kvantumelmélet kidolgozéja Max Planck (1858-
1947). (1900) Azt feltételezte, hogy az elektromigneses
energia nem folyamatosan, hanem pardnyi energiacsoma-
gocskakban, kvant-okban terjed. Albert Einstein (1873—
1955) erre a felismerésre épitette az 1905-ben publikalt
ténykvantum-hipotézisét: a fény esetében ez az egység a
foton.

A sugérzds részecske természetét Arthur Holly Compton
(1892-1962) figyelte meg és bizonyitotta 1923 és 1925 ko-
z0tt, rontgensugarzdssal kisérletezve. A sugdrzds kristd-
lyokban torténé szérédésit vizsgilva a hullimhossz meg-
nyuldsa, az energiaszint csdkkenése okdn a foton-modell

95



Hivatkozdsok, jegyzetek, magyardzatok

ismeretében arra a kovetkeztetésre jutott, hogy eme mér-
het6 véltozdsok magyardzata a kristdlyrdcs-elektronok és a
kvantnyi rontgen-egységek anyagi természetd impulzusdnak
utkozésében, egymadsra hatdsdban rejlik.

18. oldal — nyilik-csukodik~

VI. 4. Hans-Peter Diirr (1929-2014) német atomfizikus meg-
fogalmazdsa, hogy az id6 folyamatossdgit érzékszerveink
teremtik meg. Anyagi viligunkban az allapotok kozott
nincs analég dtmenet.

19. oldal — bizonyossiggal~

VL. 5. Az elektron felbukkanisi helyének kiszamithatatlansa-
gt Werner Heisenberg (1901-1976) mutatta ki, hatdrozat-
lansagi relacié néven elhiresilt elvében, melynek értelmében
a részecskék kvantummechanikai tulajdonsdgainak egyidejd,
pontos megismerése csak elméleti hatirok kozott lehetséges.
(1927)

Az elektron impulzusa — mozgismennyisége, lendiletének
ereje, azaz tomegének és sebességének szorzata —, valamint
a tartézkodasi helyének egyidejd, egzakt meghatirozisa a
mérés technikdjitol figgetlenil, a részecske viselkedésé-
nek természetébdl adéddan lehetetlen. Mennél pontosabb
a helymeghatdrozas, anndl pontatlanabb az impulzus mért
értéke — és forditva.

A jelenség trividlis voltdra egy analdgia vildgithat ra: egy
kidltds, egy hanghullim frekvencidja csak akkor allapithaté
meg tisztdn, ha a hullim bizonyos ideig kovethets. Ezzel
viszont elmosédik a hangforris, a hely, a pozicié pillanat-
hoz kétott mérésének pontossiga. Az elektron mozgdsa igy,
csak a valdsziniiségszdamitds értékeivel kévetheté nyomon.
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19. oldal — muonok~

VII. 1. A miionokat Carl D. Anderson (1905-1991) és Seth
Neddermeyer (1907-1988) fizikusok fedezték fel, a koz-
mikus sugdrzdst vizsgalva. (1936)

19. oldal — mérésérdl beszélink~

VIL. 3. Az idéhiz, annak mértékegységeihez valé viszo-
nyunk reprezentdcidi azt a hamis illiziét kelthetik benniink,
hogy az dllandé viltozdsnak valamiféleképpen urai lehetlink.

20. oldal — része a 1étnek~

VIIL. 4. A fény jelensége nem érok, a teltételezett Gsrobbandst
kovetSen ca. 400 millié év utin jelent meg, és valt az uni-
verzum mértékads energiaformajava. A protonok és neutro-
nok altal hordozott energia a fotonsugarzdsnak csupin egy
millidrdod része.

A foldre dramlo-csapéds fotonézon ereje, mintha valami el-
képzelt rugét nyomna Ossze, a fotoszintézis Gtjdn kémiai
energidva alakul, mely energia a szerves élet — mintegy a
kipattané rugobdl felszabadult er6 dltali — forrdsa.

A kémiai energia az illati sejtszervecskében, a mitochondri-
umban 75 a harom foszforatomot tartalmazo, energiadis mo-
lekula termelésével — ATP, adenozin-trifoszfit — jon létre
és tarolédik, majd energidt szallitva a sejten beliil, egy fosz-
foratom leaddsaval, robbandsaval, adenozin-difoszfat, ADP
keletkezésével szabadul fol, az azt igényl6 folyamatokban.

22. oldal — A tikorsejtek~
IX. 1. A tiikorsejtek mikodését el6szor Giacomo Rizzolatti

(1937-) olasz agykutaté — és kutatotdrsai — irték le. (1992)
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24. oldal — ismerhetink egymadsra~

X. 3. Cortikalis neuronhélézatunk, az intellektusunk viliga
a kornyezetlink és a belsé impulzusaink wvdlaszrendszere, a
hatdsok, behatdsok helyes feldolgozasaért felelSs, az adap-
tiv képességiinket szolgalé-hordozd, azt ersitd szerv, mely
a civilizacié kornyezetében immdr 6nndn evoliicidgyckerii
reakcidink reflexi6javal, azok sikereses feldolgozdsdnak
tunkcidjaval, az onreflexic igényével egésziil ki. Civilizacids
kérnyezetiinkben magunk épitjiik fel, magunk alakitjuk
evoluci6s létjogosultsagunk. A jelen a multbél téplalkozik, s
egyidejileg feliil is irja azt.

A civilizdcid konkurrencidval terhelt, konydrtelen tirsadalmi
kornyezetébe vetett hit, remény ellenben szinte Shatatla-
nul vezet mély csaléddshoz, dsszeomld, személyes krizis-
helyzetekhez, melybdl a folépiilés folyamatat a ciklikussaga-
ban 1étezd, fijdalmaban megsemmisilt és 6nnon hamvabdl
teltimadé fonixmadar hiedelme mutatja fel, s talin ez az
elkeriilhetetlennek tGng csalédds szolgdltat hamis, szubjektiv
onigazolast a sziikségszertinek itélt, végsének vélt, utols6-
nak szant, tisztitonak gondolt pusztitdist kovets, szent tarsa-
dalmi sjjdsziiletés tragikus mitoszaihoz is.

Az immanens csalodds a kereszténység dsbiin fogalmdban is
magyardzatra lel, ahogyan a bidbavals remény a talviligban
olt testet, a tulvildg képzeletében, a végitéletben, a tisztit6-
tlizben nyerné el a j6vét.

Gydgyirt — a tomeges egytttélés, a civilizacié frusztricié-
héléja ellen oltalmat — egyedul a /létorom, az id6tlen emberi
kultiira hagyomdnya, az empdtia, a szolidaritas, a koopera-
ci6 tarsadalmi kornyezete — s az erre épiils, ebbdl meritkezd
szocializdcié6 folyamata — kindl.
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Mig az ember 6nazonossigigényét nem képes kizarélag
beliilrdl megvalésitani, addig empdtidjinak kore — és kétely-
mentes, biztos ereje — is besz(ikiilt, szeleksiv marad.

24. oldal — ember vagyok~

X. 4. A szall6igévé vilt mondas Publius Terentius Afer
(i.e. 195-158) vigjatékir6tdl szarmazik. Rabszolgaként
kertil Rémaba. Terentius Lucanus szendtor felismeri tehet-
ségét, tanittatja, felszabaditja. Az Afer — afrikai — név
Terentius libiai torzsbdl valé szarmazdsira utal. Eredeti
neve ismeretlen. ;Homo sum, humani nihil a me alienum
puto.” Ember vagyok, ugy vélem, semmi emberi nem ide-
gen télem. Tudatunk funkciékore egy s ugyanaz, adott; lét-
tapasztalatunk reflexiéjdban nincs kivaltsdg. Lasd 4 Zazen 2.

25. oldal — ami semmizik~

XII. 3.b) ,Das Nichts selber nichtet.” A semmi, mint
olyan, semmizik. Martin Heidegger (1889-1976) német
filozéfus gondolata. (1929)

25. oldal — tudomdst szerezhetiink~
XII. 3.c) Amirdl tudomdst szerezhetiink: a kvantumfizika
kutatistertilete.

25. oldal — tudatos tudatossig~

XII. 4. Az élménnyé vilt gondolat: gondolkodom, tehat
tudomadst vehetek, tudomdssal birhatok a gondolatrdl,
magirél a gondolkoddsrdl, az intellektus jelenségérsl
— megtapasztalhatom azt. Evolicids képességiink ez, s nem
valamiféle abszolutum.

26. oldal — vonz a f6ld~
XV. 1. A graviticié érzékszervi bizonyossdga ahhoz hason-
lithaté taldn a leginkdbb, ahogyan a nap vakit.
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26. oldal — egyforma médon hat~

XV. 2. A stilyunk hordozdsin tuli izomfesziltség, az
er6bsl-akaratbol keletkezett mozdulat — az izmok tul-
zott ténusa révén — gitat alkot, keretet, mozdulat-kalodit.

26. oldal — testsémankba, testképiinkbe dgyazva~

XV. 3. A testséma, a testkép a XX. szdzadban kialakult,
tobb réteg, pontos definicié nélkiili fogalmak: a testiinkh6z
val viszony kifejez6i, a vildg és benne 6nmagunk észlelésé-
nek rendszerei. Onmagunk valés észlelése, a propriocepcio
— testséma — és a testiinkrdl benniink kialakult, tudott,
tudatlan e/képzelések — testkép — neuropszicholégiai rogzii-
lései. A testiinkben, a testiinkkel a vildgban valé eligazo-
dis, tdjékozdédds, a rank jellemzd test-érzések, mozdulatok,
viselkedésbéli attitidok reprezentdcidi, alapmintai, egyéni
és szociokulturalis — a mentdlis reflexidfeliilet nyelviség dltal
is formalt — makro-mintdzatai ezek, melyek megviltozhat-
nak az 6nmagunkrél és kornyezetiinkrél szerzett 4j, inten-
ziv, differencialt élmények, tapasztalatok nyoman.

28. oldal — égetben forré a vizsugir~

XVI. 2. A héérzékelés agyunk kozépss, limbikus rend-
szerének sajatossiga-képessége, mellyel a reflexmozdula-
tért felelés mély, archaikus réteg — az agytorzs, a hideg-
vérd hilléagy — még nem rendelkezett. Lasd 3 Gondolatok,
informiciok XXIV 3.

29. oldal — odakint zajlanak~
XVI. 5. Lasd ,87. oldal — talaj- vagy térorientélt voltunk~".

29. oldal — megpillantott gondolat~
XVI. 8. Az intellektus mtikodésébél, szerkezetébsl ado-
déan a kérdésfeltevések, megkozelitések, tematizalasok
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mikéntjére, hogyanjara taldn ugyanolyan korlatolt, koril-
hatdrolt lehetéséget biztositanak a neuronilis hattérfolyama-
taink, mint ahogyan mds egyéb, a kiilvildg viszonyaban haté-
miik6dd érzékszervink is behatdrolt lehet&ségekkel bir.
Ezen elképzelések szerint értelmi képességinket is evo-
laciés kornyezetink — akar az univerzum — formailta, for-
mailja, s neurondlis sajitossdgaink is ennek a kdrnyezet-
nek lennének, mintegy éntéminta-lenyomatai, részelemei.

Automatikusan zajlé id8egységekben, makroprogramokban
éljik a mindennapjaink. Evoliciés-mentilis képességiink
ez, melyet a civilizdciés-tomeges egytttélés viszonyrend-
szere méginkdbb megkdvetel. Evoliciés képességiink, igé-
nytink, mentilis funkciénk azonban az is, hogy a makro-
programokban tolt6tt idére, az eseményt kovetSen onref-
lektiv médon wisszatekintsiink, integralt magyarazatot adva-
talalva igy dnmagunknak arra, hogy mit-miért cselekedtiink.

Mennél szokatlanabb, mennél inkibb az ismert hétkoz-
napoktdl eltéré élmény, torténet, tapasztalat részesei
voltunk, annal problematikusabb lehet az arra adandé, oly-
kor dnostorozd, magunkat hibdztat6, avagy mélyen az ezo-
téridba csiszé értelmezés is. A testiinkhoz, a térhez valé
kézvetlen, szenzitiv, kérddjel és magyardzatigény nélkuli
Jelenlét-dllapot stabil dnreflexids feliletet kinalva ragadhat ki
benniinket a makro-torténéseinkbdl.

30. oldal — mint az alfa~

XVII. 4. Hubert Godard francia Rolfer®, tincos, koreogra-
fus és mozgistandr, a Rolfing Movement Integration® leg-
meghatdrozébb személyisége ezt a folyamatot a Tonic
Function és a Gravity Response Model fogalmaival irja le:
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,1he gamma loop is activated because the cortex delega-
tes the task to the spatial orientation ... Proprioception
is a trigger to the gravity response and control system ...
Coordination is really a factor that exists outside of cons-
cious voluntary control. We could not teach it through
instructions that evoke control. Yet, often we try to do so.
Coordination can be discovered through attention to per-
ception changing the symbolic meaning of the movement
or the environment in which it takes place. Coordination is
the sum total of the work of tonic function.”

Tonic Function, A Gravity Response Model For Rolfing
Structural and Movement Integration by Kevin Frank, Rolf

Lines. (1995)

30. oldal — test intelligencidja~
XVIIL 5. Testszerkezetiink és mentdlis hattérfolyamataink
sajatossagairdl sz6l az 5. és a 6. fejezet.

A test intelligencidja alighanem a 1égzés bels6 mozdulati-
ban végzédik. A feszilés és engedés finoman hangolt ket-
tGssége, harmonikus egymdsba-dramldsa folytdn a test zartd-
és mozgatdfesziiltségei nem zavarjik, nem befolydsoljik, nem
terhelik — nyugron hagyjik — a 1égz6izmok és a hasiireg
tesziiltségének-miikodésének dinamikdjat. A test intelligen-
cidgjanak minden bizonnyal ez az egyik célillomasa: a mell-
kas taguldsa és a szervek koriili szabad, egyenletes fesziiltség.

30. oldal — jardsunkat délceggé~

XVII. 5. Az emberi test anatémidjinak és mozgiaskoordi-
nativ rendszerének készonhetSen jaraskor, futdskor a de-
rék és a csips az egyik, mig a mellkas felsé része és a vallov
—a térben lendils ingdhoz hasonléan — a masik irdnyba
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fordul-pordil. Velink sziletett tulajdonsdg ez, a mdszds
impulzusa, ami nem igényel tanuldst.

A gerinc-motor elmélete az emberi gerinc biomechanikéja-
val, mikodésének matematikai leirdséval foglalkozé kanadai
professzor, Serge Gracovetsky nevéhez fizddik. The Spinal
Engine. (1988) Felismerése szerint jardskor nem a ldbak
hordozzik a passziv folsGtestet, hanem a torzs az a motor,
ami a liabakat hajtja, mikodteti. A jirds folyamatiban a l4-
bak az aktivan csavarodé, fordulé gerinc és a csipé mozdu-
latdnak kovet6i, segitdi, izmos meghosszabbitéi.

A spirdlis-kontralaterdlis jirdsmintiban a 1ab az ellentétes ol-
dalu véllat hordozza: az érkezé 1ab vallig huzédé hétsé dia-
gondlis vonalat feszil6 nyuilds, mig a eltold 1ab diagonailisit
elasztikus wvisszacsapddds kiséri. Fordulva, gordiilve talpun-
kon, sulyunk az éregujjparndra keriil. A nagyldbujj ruganyos
izileteibdl spirdlmozdulatban emelkedd test lagyan biccent
az dllesicsban. A villak a 1épés ritmusidra mintegy a diago-
nalis talpakra teriilnek. Mintha csak lendiletesen kilépve,
egy végtelenségig leegyszerisitett, karokat 16bdlé gyors-
korcsolya mozdulatban, enyhe lejtén felfelé haladtunkban,
avagy sikvidéken széllel szembe délve csavarodna, perdiilne,
fordulna jobbra-ballra a test. Ezzel ellentétes a /épés min-
tdja, ha eléretolt csipdvel, lanyha nagyldbujj-mozdulattal,
harangjdrdsban, a vill silya metrondmszeriien oldalirdinyba
biccentve, az azonos oldali sarok foldetérésében dobban.

A foldet érg ldb dobbandsa meghatdrozd jelentSséggel bir
— az egész testen dthaladva — a festszerkezer kialakuldsanak
és rogziilésének individudlis, kire-kire személyesen jellemzg,
karakterisztikus folyamataban.
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31. oldal — Kornyezetiinkbe illeszkedve a hatdr~

XVII. 7. A kilvilaggal val6 kozvetlen érintkezésre a tiidé
nyUjtja a legnagyobb feliletet: a kint-bent hatdr felszine,
a kiteritett légzsakocskdk oldalfaldnak teriilete 100 négyzet-
méter korili, ca. fél teniszpilya nagysdgu. Osszehasonlitdsul:
az ember bérfelilete mintegy masfél négyzetméter. A kint-
bent hatdr 4é7 egymadsra kozvetlenil illeszkeds telilete az il-
latok érzékelésében is ismert. A mintegy 1000 kilonb6zd
szagléreceptor a hozza ill6, megfelels szerkezett-alakzatd,
méretd, formaju-feliletd szagmolekuldknak kindl pontos
kapcsoloddst, elinditva ezzel az ingeriletet. A szaglisban
szerepet jatszo receptorok mikodésének feltirdsa Richard
Axel és Linda Buck — 2004-ben élettani-orvosi Nobel-
dijasok — munkdssigihoz fiz3dik. (1991)

31. oldal — térpecsimpinzoknak gondolt bonobik~

XVIII. 1. A bonobdkat 1929-ben azonositottik. Kutatisuk
a mult szdzad hetvenes éveiben a japin primatolégus
Takayoshi Kano (1938—-) munkdassigival kezdédott. Az
elsd, vadon €16 fotdkkal illusztralt leirasuk Frans de Waal
(1948-) és Frans Lanting (1948—) mive: Bonobo: The
Forgotten Ape. (1997)

A rokoni 6sszehasonlitishoz: Bonobos und Schimpansen —
Die Zwei Gesichter des Meschen, von Max Rauner,
www.zeit.de, ZEIT ONLINE. (2016)

A két faj sejthetd kilonbozésége csimpanzokkal cseperedd,
egyitt nevelt fiatal bonobdk viselkedésbéli kilonbozdsé-
gébdl 6tlott fol elészor. Anton Portielje (1886-1965) hol-
land természetkutaté az amsterdami dllatkert 1916-os uti-
kalauzaban azon topreng, hogy Mafuca (1911-1916), az in-

tézmény legkedveltebb teremtménye az emberszabdstak egy
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Gj fajat képviseli. O volt az elsG ismert, fogsagban él6 bono-
b6 — nagyon fiatalon, tiidégyulladasban pusztult el.

Néhény évvel késébb Robert Mearns Yerkes (1876-1956),
US-amerikai pszicholégus, zool6gus, 6sszahasonlité etolé-
gus, az emberszabdstak kutatisinak utt6réje "Prince Chim”
és csimpdnz tarsa ,Panzee” pontos anatémiai leirdsihoz ko-
totte (1925) kérdéses faji azonossiguk tisztdzasat. ,Prince
Chim” bonobé volt. A magatartdsbéli kiilonbozdségek allat-
kerti meghigyelésének igazit aztin valéban az anatémia iga-
zolta és hivta fel arra 1929-ben a tudomanyos élet figyelmét.

A megoldasra az US-amerikai zoolégus és anatémus Harold
Jefferson Coolidge (1904-1985) a Briissel északi varoshata-
randl fekvd flamand Tervuren kozség kolonidlis mizeumd-
ban, csimpéanzkoponyék tanulmédnyozasa kozben bukkant ra.
Neki tiint fel, hogy a kisebb mérete miatt eladdig ifja dllat-
hoz tartozénak vélt koponya fugii tokéletesen csontosodot-
tak. Csimpanz alcsoport 1étezését feltételezte, bar késébb 6
végezte és publikélta az 4j faj —a bonobdk — els6 részletes
anatémiai leirasat is. (1933) A névadis azonban nem hozzi
kotédik. Coolidge jéval késébb, egy 1982-es primatolé-
giai konferencidn drulta el kesert-csalédottan, hogy meg-
figyelését elsé izgalmdban a mizeum igazgatdjaval osztotta
meg, ki azt két héttel késébb jé bardtjanak Ernst Schwarz
(1889-1962) német zoolégusnak mesélte tovabb. Utébbi a
koponyak kiillonbozdségét elég nyomésnak taldlta-vélte ah-
hoz, hogy mogottik felismerje — és a mizeum djsagjaban
kozzé tegye — egy Uj faj, a Pan paniscus feltedezését, mely
kézonségesen a Bonobd nevet kapta. Ennek téves, elirt for-
risa talin az els6 befogott-behajézott példanyok szarmazasi
helye, a Kongé alsé6 folydsa mentén fekvé Bolobo virosnév.
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A kéttaga Pan nemzetség kisebbike, a paniscus — panocska —
elnevezés sem dllja meg a helyét, hiszen nagysdgukban-
sulyukban nem, csak testalkatukban mutatnak lényeges kii-
16nbozsséget: Frans de Waal szerint a gracilis struktirdjd,
karcsu nyaku, vékony ujjazatd, ,entellektiel” bonobdk in-
kdbb konyvtarba illenének, mig a fitnesz-stidiék bodybilder
figurdira hajazé csimpanzok az edztermekbe.

Igy tortént hit az utolsé emberszabdsiak azonositisa és
Klasszifikalasa. Am nagy valészinGséggel ez a faj volt az is,
melyet els6ként irtak le és dbrdzoltak. Nicolaas Tulp (1593—
1674) holland sebész, anatémus, kordnak hires orvosa, s
egyben Amszterdam polgirmestere — kit Rembrandt Ana-
témiai lecke cimi képén orokitett meg — Observationum
medicarum libris, Orvosi megfigyelések konyve cimi
1641-es kiadvinydban 231 esetet irt le és dbrazolt, mely-
ben holland gyarmatokrdl szarmazé allatok is helyet kaptak.
A 17. és 18. szazadban gyakran sokszorositott szakkonyvben
egy néstény csimpdnz metszete is megtaldlhaté. A majom és
az emberi test anatomiai részleteiben gy hasonlit egymasra,
mint két tojds — irja. Vernon Reynolds (1953-) angol pri-
matolégus meglatisa (1967) szerint azonban az dbrazolt
példany bonobi lehetett, hiszen egyik jellemvondsa, a jobb
ldb masodik és harmadik ujjai kozotti dsszendvés azok koré-
ben sokkal elterjedtebb, mint a csimpanzoknal.

A Nicolaas Tulp altal vizsgélt emberszabasu rdadasul Angéla
tertiletérél szirmazott, és bir ma nem élnek ott bonobdk, a
vidék a Kongé foly6tdl délre esik.

A bonobék természetes kornyezetiikben valé felfedezése
és megfigyelése 1974-6ta tart. A csimpdnzok a északi tal-
parton élnek.
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32. oldal - érjératoznak, olnek~

XVIIL. 5. A csimpdnzok hédborgjinak elézményeit, Jane
Goodall 1968 és 1972 kozott készilt feljegyzéseinek ada-
tait, Joseph Feldblum — Graduate student, Duke University
Department of Evolutionary Anthropology — és csapata
elemezte, modellezte kompjuater segitségével, majd prezen-
talta 2014. dprilisaban az American Association of Physical
Anthropologists talilkozén a canadai Calgaryben.

A torténet Louis Seymour Bazett Leakey-vel (1903-1972)
kezd@édik, aki angol missziondriusok gyermekeként Kenyd-
ban toltotte kétnyelvii gyermekkorit, s ahol tizenhirom
évesen a Kikuyu torzs beavatott tagjava is lett. K8korszaki
eszk6zokre bukkant ott ebben az idében, igy érdeklddésé-
nek irdnya kordn az ember éskora felé fordult.

Mir a Kenya Nemzeti Midzeum paleoantropolégus igaz-
gatdjaként ismerte meg a huszonhdrom éves Valerie Jane
Goodall-t (1934- ), majd kezdeményezte és timogatta a
megszillott fiatalt, a késGbbi etolégust, az allatok viselke-
dését kutaté tudés munkajat. Céljuk az volt, hogy kdzelebd
jussanak az ember viselkedésének megértéséhez. Goodall
a hatvanas évektdl élt — évtizedekig — a tanzdniai Gombe
Stream Nemzeti Park csimpanzai kozott. Az 6 és csapata
megfigyelései alapjan ismerjik az 1974 és 1978 kozott zajlé
csimpdnzhdborut, részletesen.

Genetikai vizsgdlatok alapjin a csimpdnz-csoportok szaka-
ddsa, feloszldsa ritka jelenség. Az érintetlenség, az egység
évszazadokig fennmarad. 1970-ben azonban a Kasakela-
csoportbdl kivilt egy csapat és délre koltozott. A park északi
és déli részén korabban békében él6 két csoport kozott
az alfahim Leakey képezte a hidat. Haldla utin utéda
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Humphrey lett, kivel szemben a déli csoport testvérparosa
Hugh és Charlie dllt. A csimpédnzok ezen két ,hatalmi dg”
kovetsivé viltak. A négy évig tarté hdboraban Humphrey
csoportja — nyolc him, tizenkét ndstény és a fiatalok —
legybzte a délieket. A hét ldzad6 him elpusztult, vagy el-
tlint. A gybztesek nem sokdig élvezhették a meghdditott
tertiletet — annak mdsik hatdrin, a szimban-erében f6lény-
ben 1évé Kalande-csoport is igényt tartott rd. Néhany ha-
tirmenti Osszecsapds utdn 4t is engedték nekik a déli vidék
nagy részét, s visszahuzoédtak északra, ahonnan a habora
indult. Goodall igy mesél:

»,1970-ben a £6 csoport kezdett két tdborra szakadni. Hét
térfi és hiarom néstény az utédokkal délre koltozott, a
Kahama-teriiletre. A kovetkezd két évben egyre ritkabban
tértek vissza északra, 1972-re mir egy teljesen 4j kozosséget

alkottak.

Egy ideig békésnek tiint a helyzet. Aztin 1974 elején az
északi Kasakela-kozosség 6t him tagja raitimadt a Kahama-
csoport egyediil 1év6 himjére [Godi]. Utotték, ragtik és ha-
raptik husz percen keresztil, majd — szimtalan sebbdl
vérezve — magdra hagytik. Munkatdrsaim napokig keresték
az 4ldozatot, de tobbé nem lattik.

Egy hénappal késébb harom Kasakela-him foglyul ejtett és
sulyosan megsebesitett egy masik Kahama alfa-himet [De].
Néhiny héttel késébb talaltak rd, szornyen le volt fogyva,
nyilt, klaffogé sebbel a fels6combjin. Akkor lattdk utoljira.

Mély fijdalom t6ltott el, hogy régi j6 baritom, Goliath
volt a harmadik, aki az erészakos cselekedetek dldozatiul
esett, s ki szintén a déli csapathoz tartozott. A timadas
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id6pontjdban igen dreg volt mdr, szinte teljesen kopasz,
csont és bér. Az ot férfidllat, akik kévették-uldozték, olyan
erével ttlegelték, hogy felilni sem tudott. A kévetkezd na-
pon valamennyi segité és asszisztens a keresésére indult,
hogy lehetne-e rajta valahogyan segiteni, de 6 sem kertilt
el soha tobbé.

Egy id6s néstényt gyilkoltak meg ezutin, Madam Bee-nek
hivtiak. Négy him fogta el, és timadta, mig mozdulni tudott.
Madam Bee 6t nappal a tdimadds utdn pusztult el.

Majd két év telt el anélkiil, hogy a két csoport kozott barmi-
féle erészakoskodist figyelhettiink volna meg. Aztin 1977
elején az északi csoport Charlie-t szemelte ki a kovetkezd
dldozatnak. A harc utdn egy patakban taldltak rd sebekkel
boritott testére.

Mivel id6kozben két him természetes halalt halt, nyilvin-
val6 volt, hogy a déli csoport férfitagjaibdl csak Snift él. Az
év végére végil 6t is elfogtik. Az északi csoportbél 6ten ug-
raltak, tapostak rajta, majd ezer sebbdl vérezve, tort labbal
hagytdk magara. Neki is sikertilt elrejt6zkodnie elliink, de

szinte kizart, hogy talélte volna a tdmadast.”

National Geographic Audio, 2 CDs, Dian Fosseys and Jane
Goodalls Leben fiir die Affen, CD 2. (2002)

32. oldal - talilkozasok alkalméval~

XVIII. 7. Ha két bonobo-csoport a teriileteik hatdrdn 6ssze-
talalkozik, a néstények dsszedorgéloznek, mig a himek csak-
hamar jatékba kezdenek a mésik csapat gyerekeivel. Mintha
kialakult kultirdja lenne a taldlkozdsok ritualéjanak, egymads
tdvozlésének, s a homoerotikaval erSsitett ndi szévetségek
épitésének.
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32. oldal — problémamegoldé technikaként~

XVIIL. 8. A bonobdk a kdzos élelem elfogyasztisinak kon-
fliktusdt nem agressziéval, nem a mennél nagyobb falatok
elhappoldséval, s a gyengébbek eltizésével, hanem egy orgiat

kovets kozos testi jol-érzetben, békés elosztdssal oldjik meg.

33. oldal — lennének hasonlatosak~

XVIII. 10. Ezen génszekvenciak szik teriiletein bonobébbak
vagyunk a csimpdnzoknal és csimpanzabbak a bonobdknil.
Ko6z6s 6seink 6-8 milli6 évvel ezel6tt éltek.

A két faj szétvilasat a Kongé foly6 1,5-2 millié évvel ez-
elstti alakuldsa okozhatta. Az elkiiloniilés gyors és végleges
lehetett, tovibbi keveredés nem tortént: a foly6tdl tavolabbi
csimpanz csoportok nem mutatnak nagyobb genetikai kii-
16nb6z6séget, mint a bonobdkkal szemben €16 folyépartiak.
A déli oldalon él6 bonobok békés magatartasa talin az el-
térd, elényosebb, konkurenciaharcot nem igényld 6kolégiai
adottsdgokra vezethetd vissza.

A bonobdk genomjit a lipcsei Max Planck Evoluiciés Antro-
polégiai Intézet kutatécsoportja hatirozta meg, és publikélta
a Nature 486. szimaban. (2012)

Joval messzebbi, ca. 25 millié év tavlatdbol, 92 szazalék gén-
azonossigban rokonok a pavidnok. Szocidlis rendjik erésen
patriarchalis, csoportjaik létszdma kétszaz f6l¢ is emelked-
het. Az egyiittélés két formajat ismerik, a hdremszertit, il-
letve a tobb himet is magaba foglalé vegyes rendet. Ivarérett
korban a subancok elhagyjik sajit horddjukat és mdshol
prébalnak szerencsét: sajat haremet hoznak létre, vagy egy
vegyes csoport periféridjin keresik a csatlakozds, a szaporo-
das lehetGségét.
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Robert Maurice Sapolsky (1957—) US-amerikai biolégus,
filozétus, antropolégus évtizedekig figyelve a kenyai kika-
raki csoportot, gyengiilé agresszivitast, tartésan szelid valto-
zast regisztralt. Téle ismerjik a tragédidt: a horda alfa-him
rétege egy kozeli turistaszdllas szemetesébdl tuberkulézis-
sal, giimdkérral fert6zott hishoz jutott. A csapat himjeinek
t5bb mint fele pusztult el 1983 és 1986 kozott. Igy mesél vi-
dedfelvételén a tudds:

LA jarvany végére kétszer annyi néstény maradt, mint him,
és azok a himek maradtak meg, akik — tudomanyos szakki-
tejezéssel szélva — rendes csdvok voltak. Nem voltak agresz-
sziv barmok, rendesen viselkedtek a néstényekkel és dpol-
tak a szocidlis kapcsolataikat — és ez tokéletesen dtformalta

a horda dltaldnos légkorét.

Amikor a him pévidnok elérik a kamaszkort, altaldban el-
hagyjék a sziil6csapatukat és vindorolnak, majd idével egy
Gj horddhoz csatlakoznak. Es amikor ehhez a hordahoz
csatlakoztak kamasz himek, érkezéskor azok is pont olyan
seggfejek voltak, mint a bolygénkon €16 legtobb himnem
kamasz, és korulbelil hat hénapba tellett, amig megtanul-
tak: ebben a hordiban nem igy mennek a dolgok. Mi nem
csindlunk ilyesmit. Nem vagyunk agresszivek, tobb idét tol-
tink egymds kurkdszdsdval, a himek is nyugodtabbak egy-
missal, és nem szoktunk csak azért elpdholni egy néstényt,
mert épp rossz napunk van.

Es az Gj csavok j6 hat honap alatt elsajatitottdk ezt a stilust,
és — a pavidnokndl is beszélhetink kultirirél — ez a horda
olyan kultdrat alakitott ki, amelyben az agresszié szintje
kirivéan alacsony, a csoporton belili kétédések kiillonosen
erések — és ez husz év utin még mindig igy van.
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A pévidnok misik tanitdsa pedig az, hogy ha 6k képesek
egyetlen genericié alatt megvaltoztatni az allitélagosan tel-
jesen altalanos és kébe vésett tarsadalmi rendszeriiket, akkor
mi sem takarézhatunk azzal, hogy: hit sajnos az emberi tdr-
sadalmakban bizonyos dolgok elkerilhetetlenek.”

https://www.youtube.com/watch?v=A4UMyTnlaMY
Robert M. Sapolsky: Why hierarchy creates a destructive
force within the human psyche. A forditdst Fuchs Brianénak
koészonom.

34. oldal — talfutishoz, tilzdshoz~

XIX. 2. A magyar szakirodalomban megszaladisi je-
lenségnek forditott folyamatot el8szor Charles Darwin
(1809-1882) irta le. (1879) Taldlébb a német székép:
Uberlauf — ahogyan a tej kifut.

35. oldal — termékeny félhold~

XX. 3. Az utolsé jégkorszak elmultival a Palesztinitol
Mezopotimidig hizédé termékeny félhold természeti adott-
sdgai idedlis él6helyet kindltak.

A mult szdzad huszas éveiben Palesztiniban Dorothy
Garrod (1892-1968) angol 8storténész, a Cambridge-i
egyetem elsé néi professzora idGszamitdsunk elStt tizen-
kétezer éve élt, bizonyithatéan flimagokbdl él6 kultarat
— a Natufien kulturit — fedezett fel.

35. oldal — vadon nétt fiimezékin~

XX. 3. George Willcox archeobotanikus: Steinzeit Revolu-
tion. Anfinge der Zivilisation. K8korszaki forradalom. A ci-
vilizacié kezdetei. Dokumentumfilm, FFC és S4C produk-

cié. The origins of civilization. Rendezte: Roger Scholes.

(2003)
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39. oldal — hatisos eljitszdsa, mimelése~

XX. 15. A mimelés tirsadalmi magatartdsmintijdt a magyar
szarmazdsd, Kanadaban é16 pszicholégus, Csikszentmihalyi
Mihily (1934-) irjale. (1997)

39. oldal — léthazugsdg rendszereket~
XX. 16. Valamely létrendszer 1éthazugsig rendszerré vildsa

Hamvas Béla (1897-1968) szava, gondolata.

40. oldal — dinamikus cselekvitere~

XX. 20. A tamogatottsdg, a szakteriiletenként, visszahivhato
jelleggel dtruhazott szavazati jog szimadatai nem publikusak,
a hétkoznapokban nem ismertek, ezaltal az nem eladhatd,
nem lesz megvésarolhato, hiszen teljesitésiik-megérkezésiik
nem ellendrizhetd azonnal. A szemfényvesztésnek, a timo-
gatottsdg mediaalapu torzitdsinak-hamisitasinak igy nincs,
nem lehet politikailag, hatalompolitikailag relevins szerepe,
funkcidja.

Ellenkezéleg. A modell visszadllitja az egyén tirsadalmi 1é-
tének alapmegitélését, a Airt, a hirnevet: hogy kinek milyen.
A jo hir, s a mogotte 1évé magatartdsminta-szalak kell, hogy
beleszévédjenek a jové tarsadalmanak szovetébe.

Egy civilizacié min8ségét ama tdrsadalmi cselekvétér mi-
lyensége, mélye, s felkinalt intenzitdsa keretezi-adja, melyet
tagjai-polgarai szimdra a pillanat megélésére biztosit. Nem
mindegy hat, hogy mely evoliciés magatartdasminta-fonalak
szovSdnek bele a jov6 tarsadalmanak szgverébe épp.

Az ekképpen rogzilt dllampolgari akarat dontéshelyzetek-
ben természetesen szdmszerden is megjelenik, a megméret-
tetés végeredménye ismert és ellendrizhetd.
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41. oldal - ki fogja kényszeriteni~
XXI. 8. Pszichikai folyamataink bels§ zavardnak evoliciés
haszna az arra adandd, az arra addds rendteremtés igénye,

kényszere — véli Csikszentmihalyi Mihdly (1934-). (1997)

42. oldal - tlinhet kétségesnek~

XXI. 8. Az emberszabdsi majmok szobatisztasigra val6 ne-
velése nem intelligenciaszintjik alacsony volta okan lehetet-
len, hanem azért, mert nincs meg benniik, nem alakult ki
— nem wvolt miért kialakuljon — bennik a zdrdizmok feletti
akaratlagos uralom evoliciés képessége. Hasonléképpen
kétséges, hogy vajon alkalmasak vagyunk-e megfelels tul-
€18 vilaszokat adni — példdnak okdért a multunkra valé ta-
nulsigos emlékezés, avagy a jovénket szem el6tt tarté okos
tervezés képességének felmutatdsdval — a civilizdciéba
dgyazott emberi 1ét alapkihivasaira. Hogy lehet-e, s hogyan
gy6ztes az évmilliés evolucié-1étink embervoltanak 6rizéie,
az emberi kultira, az etikitlan embertelenségbdl formalt,
immar virtudlis valésaggal terhelt, hatalomalapii civilizacié
politikai, kapitalista drukészletével szemben?

42. oldal — pozitiv valtozisit eredményezheti~

XXI. 9. Eurépai gydkeri kultdrink posztmodern, valdsdg-
vesztett, mély evolicids krizisére egyedul a szomatikus
fordulat — testi valénk kérdgjel és magyarizatigény nél-
kili, mély evoliciés élmény-tapasztalata — kindlja, s ad-
hatja meg a sikeres vilaszt. A hatvannyolcas mozgalom
Gjabb, éppen koruléttink zajlé hullimiban a vildgra valé
naiv rdcsodalkozason til — melynek pszichotikus ereje tév-
utra, zsikutcdba, a tirsadalmi rend peremére vitte, vetette
az akkori lendiiletet — a jelen generacié felbecsilhetetlen
lehet&sége immdr az onreflexi6, az 6nmagunk valésdgira
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val6 racsodalkozds. K6zos vilaignézetben, a békés, szabad
testi lét Gromében kell hit 6sszeérlelniink, Osszeerjesztentink
szubkultirink kereken 6tven éves multjit, hogy ne a ko-
vetkezd generdcioktdl kelljen varnunk — hamis reménnyel,
mindhidba — a tirsadalmunkat 4dtformalé véltozist.

A képzelgések buta kultuszira vilaszul, az id6tlen kultdrank
képviseletében Ravi Shankar mutatott — aggédé tivolsig-
tartdsival — mintit. A Monterey- (1967) és a Woodstock-
fesztival (1969) utin igy beszélt:

»People had this idea that my music was somehow mixed
up with the drug culture, that it was a way of losing your
consciousness. But that’s so wrong, the tradition is all about
achieving an inner purity. I always hated the drugs, and
I decided not to play at those festivals any more.”

Ivan Hewett: Ravi Shankar: the man who took Indian mu-

sic global. The Telegraph. (2016)

A hatvannyolcas mozgalom legfébb tanulsdga, hogy a testi
1ét foldhozragadt, tiszta, kiiresedett Gromében nincs — nem
kell, hogy legyen — transzcendens elem. S6t, ellenkezileg
— ez lehet csak onreflektiv valésagunk kézelymentes ziloga.

A vildgra valé felnétt racsodalkozas dmulatiban ugyanis el-
s6sorban nem a magit — torténetesen éppen illékony —
csoddban mutaté vildg, s ennek ilyen-olyan képzelt forrisa,
hanem a rdcsoddlkozds, az onreflektiv ricsodilkozé maga
lesz, mi vizsgilandd, mi értelmezhetd.

42. oldal — test gyonyorQ bizonyossdganak~
XXI. 10. Testi valénk, a leginkdbb evolucids 1étiink, a test-
szerkezet és a személyiség kapcsolatinak mélye ez. A jelen-
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1ét érzésének testi val6sdgardl hajlamos lemondani, aki vala-
mely széls8séges szitudciéban adekvit vilaszra, a torténtek
mentalis, emociondlis feldolgozdsira képtelen. Mintha csak
végsS kétségbeesését burkolnd titokba, vonja ki magit a sze-
mélyiség 6ntudatlanul a testi jelenlét bilincsébél, bizonyos-
sagabol, erbsitve ezzel a megnemtirténtség védekezd, 6Gnma-
gat 6vo, oncsalé érzetét. Tetszhalott dllapot lehet ez, mely
a tdimadds és menekilés esélye mogott a stresszre, életve-
szélyre 6sztonosen adott harmadik alap-reakcid, s melyben
teloldatlanul, aktivitisba 4t nem fordulva, kudarcélménybe
csomagolva ott a tehetetlenségben megkoviilt rettenet, a
val6sigtol valé szakadékmély szétvilds nyoma, traumati-
kus emlék maradéka: a disszocidcio, a test- és az énérzet ki-
l6nvaldsa. Amikor valaki agy érzi, hogy nincs kapcsolatban
a sajat testével, a kornyezetével, az 6t korilvevs valds térrel
és id6vel.

42. oldal — tudatossig szintje alatt~

XXI. 10. A hiillsagy kompetenciakorébdl meritkezd suly-
és egyensulytapasztalat, illetleg annak tudatosoddsa egy-
dltalin nem szilikségszer(, nem természetszerden adott
vagy 6nmagitdl bekovetkez8 folyamat. Ellenkezéleg.
Ahogyan a vegetativ funkciéinkhoz sem lehet kozvetlen-
tudatos kapcsolatunk — csupdn a vegetativ funkci6-
inkhoz valé wviszonyunk lehet a tudat tapasztalati, 6nre-
flexiv tertilete —, ugyantgy a hilléagyhoz valé viszonyunk
is messze-messze meghaladja a magdtél értet6ds tuda-
tosodds lehet&ségét. A kéreg és a legmélyebb csomdsodis
— tdvoli kompetenciakorok; az intellektus és a veszti-
buliris rendszer zalilkozdsa, egymishoz valé viszonya
ezért — a tapasztalaton til — nem jelenhet meg, nem je-
lenik meg kdzverlenil, hanem csak valamiféle instruktiv
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médszeren-metodikdn 4z kézvetitve, ldtszdlag, annak
szigoru, fegyelmezett igyekezetében, jovébeni igéretében.
A test ellenben nem ért a sz6bdl — a test csak a mozdulatbol
ért. A megfogalmazast Hajda Endre 7ai Chi oktaté bard-
tomnak koszonom.

Banalitdsa, nyilvinvaldsdga folytin a tudat hajlamos akar
tagadni is eme tapasztalat jelent8ségét, avagy pusztin
csak intellektudlis modellekbe dgyazva kozvetiteni azt.

Do you speak English? — kérdezték téliink a kérénk se-
reglé gyerekek, a kilencvenes évek elején, eldugott, ké-
emlékeket, amfitedtrumokat rejté déli torok falvakban, s
a kozeli tengerparti 6blokben, ahovd a mély homokban
traktorral jartak le alkonyatkor, a gazdasiagokbdl, firédni
a csalddok. Yes, a little bit... — volt dltaldban a vdlaszunk,
melyre méginkdbb megcsillantak a szemek, hiszen el-
hangzott egy kérdés, és értd vilasz is jott ra — létrejott
a kapcsolat. Mosolyogtunk hdt egymdsra érdeklédve,
szeretettel, vidiman: a nyelv differencialtsdganak hidnya
okin lehetetlen volt a tovdbbi verbilis kommunikacid.

A testtudatossigra a keleti hagyomanyok, valamint a
nyugati harc-, sport-, tinc- és testterdpids-technikdk altal,
sokszind és szertedgazé médszereket kinal a piac, melyek
modern, kozos problematikija éppen a tudatossdg igénye
maga: a személyiség szivesen tér ki, menekil el eléle, vagy
éppenhogy, negativ 6nképbe forditja, épiti az intenziv,
tudatosodé testélmény folyamatossiganak, dllandésdga-
nak zermészetes hidnyit.

A tudat azon igyekezetével allunk itt szemben, ahogyan
rendezné testhez valé viszonyit, mely folyamatban a test-
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hez val6 viszony rendezésének médja-technikija maga
vilhat a befejezetlen létformdnk elemévé — a test helyett.
A tudattal tudjuk megteremteni a keretfeltételeit a szen-
zitiv tapasztalatoknak, melyek aztdn a testbéli létiink mi-
ndségét megvaltoztatjdk. A test azonban nem érhetd el
a tudaton keresztil, s a viltozdsok sem a tudatossdg ut-
jan torténnek. A testben megjelend véltozasokrdl nem tud-
hatunk, azokrdl — reprezentdcid hijin — nem lehet elézetes
tuddsunk. Ellenkez8leg: az el6zetes fudds — vagy annak
igérete — korlatok kozé helyezi a tapasztalatot, el6format ad
a reprezenticiok alakuldsinak. Az élmények az id6 mélyén,
a kivincsi, éber pillanatban keletkeznek, s tolulnak 4t
nagyobb halmazokban a felvillané tudatba. Az igy nyert
felismerés aztin, vissza-visszatérve — s torténetesen egé-
szen mds irdnyba utat nyitva —, fontos viltozdsok forrd-
sava, els6 manifesztiliddsdvd valhat — utdlag.

Testiink tapasztalatin-ismeretén, testi reprezentdciéink
gazdagoddsdn tdl, testi valénk megtapasztalhatésiaginak,
a tapasztalat tudatinak lényeges haszna-hozadéka 6nnén
megvalésuldsiban, eme tapasztalat megkérdéjelezhetetlen
bizonyossdgdban, valés mintdr adé voltiban rejlik: a suly-
és egyensulytapasztalat, a sily- és egyensulytudat reflexi6-
felilet-mintat mutathat a hiteles mentélis onreflexiénak,
a hitelt érdeml6 onismeretnek.

A graviticidhoz valé viszony stabil reflexiémagot ad, példit,
utat mutat a tudomasulvételre, a tudatos gondolat tapasz-
talatra: silyom van, tehat vagyok. Gondolatok nélkili 4l-
lapot, elmélkedéstSl mentes 1ét — van; test nélkali — nines.
Az itt és most: a test. Jelenlétern a pillanat megélésének szin-
tere: jelen igazabdl a testében, a testi reprezentdciok érzék-
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szerv rendszerében, a mentlis- és a testélmény egyidejiiségé-
ben, egységében, egymasnak megfelelésében lehet az ember.

A testi sajatossdgainkra illeszkedd, illetve azokbdl, a kor-
nyezeti sajatossigokra vilaszold személyes mozdulatok
anatomiai élményével, az ezen élményekbdl taplilkozo
—illetve az ezen test-élményekben ciklikusan visszatérg,
egyre magatol értetédébben strisods, egyre természete-
sebben felbukkans — tapasztalatokkal, a kikristdlyosodott
testi reprezentacidk ragziiléséve/ a mentélis hattérfolyama-
tok vissza-visszatéré mintdi lecsendesednek, és észrevét-
lentl sziinhet meg a reflektiv belsé dialégusok igénye is.

A tudatnak, bar folyamatos, tartés, dllandé allapot, tartal-
ma nincsen — ahogyan akarata, célja, kozvetlen szindéka
sincs. Lasd 3 Gondolatok, informacidk X 4.

A test, a tudds, és a tudat viszonydban mi lenne-lehetne
tuddsbol fakado, valésabb fudat, mint amit a sorsfosztott
emberi 1ét szenvedéseinek mindent dthaté iszonyata rejt?

43. oldal — blofj-tobbség uralmat
XXI. 11. A demokricidra vonatkozé bloft-tobbség kifejezés
Hamvas Béla (1897-1968) megfogalmazisa.

43. oldal — fontosnak tartott elemeket~

XXII. A személyiség alaptipusainak a vildgegyetemben ural-
kodé torvényekkel valé parhuzamba dllitdsa Fritz Riemann
(1902-1979) német pszichoanalitikus modellje. (1961)
A Johari-ablakot Joseph Luft (1916-2014) és Harry Ingham
(1914-1995) US-amerikai szocidlpszicholégusok irtik le.
(1955) Az én és a kornyezet viszonydnak négyes rendszere
Eric Berne (1910-1970) kanadai, US-amerikai pszichidter

tranzakciéanalizis elméletének része. (1964)
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44. oldal — torvényeken keresztil~

XXII. 1.1. A 1élek-jellemzdk alapfogalmai taldn az ige-
hasznilat, a cselekvéshez-torténéshez-1étezéshez vald, gram-
matikdban rogzilt viszonyrendszeriink kiilonb6z6 csoporto-
sitds lehetéségeivel, legf6bb csoportjaival — genus, modus,
actio — is parhuzamba allithatéak. A Riemann modellre
a genus, a cselekvés irdnyultsiga, a igék aktiv, passziv, visz-
szahaté tulajdonsdga rimelne, mig a neurdzis, pszichdzis,
borderline személyiségzavar felosztds terminusai a modu-
sokra, a cselekvés megval6suldsinak médjaira — kijelentd,
feltételes, felszolité — hasonlitandnak. Ezen felosztis sze-
rint az apatikus és mdnids allapotok az actionak — perfecta,
imperfecta —, az aktivitds befejezett, lezart, multbéli, illetve
éppen zajld, befejezetlen, hangsilyozottan a jelenre-jévére
irdnyul6 vondsdnak felelnének meg.

46. oldal — az empdtia jegyében~

XXII. 3.1. Két szemléletben, két /ézérzésben toltjiik ki jobba-
dan a civilizdcié sz6vevényébe dgyazott foldi életiink. A leg-
szentebb igyekezetemben hatraltatsz, zavarsz, tartasz visz-
sza — mondja talin szemrehdnyé-frusztriltan az egyik.
Eldrulsz, a talpam aldl hizod ki a talajt, a legszentebb vol-
tomban semmisitesz meg — viszonozza talin csalédottan a
masik.

Az evoluciés emberi valésdgunk ellenében a civilizacié re-
alitdsdhoz valé, kompromisszumokkal terhelt, opportu-
nista alkalmazkoddsminta frusztralt drulis-érzetet kelthet
— mindkét csoportban. A civilizdciés alkalmazkoddsunk
redlis sikerét veszélyeztet6 dilemma-zavar az egyik, az evo-
laciés wvaldsagunk eldruldsa mogotti csalédds frusztricidja,
a masik oldalon. A valé tagaddsa, eldruldsa, druldsinak mod-
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ja, tartalma azonban esetleges, tévedésen alapuld, id8leges.
Fenntarté-megtarté miivészete, kultirdja nincsen.

Kevesebbnek érzi, aki kilonbnek tartja 6nmagat masoknal.
Onazonossiagunk hordozéja majdhogynem &drmi lehet
—az evolicié nem vilogat — és hogyha torténetesen vala-
miféle, mégoly brilidns intellektudlis konstrukcid, avagy a
zenei magaskultirdban mégoly kifinomult wvdjtfiiliiség valik
erés timaszava a személyiségnek, akkor az eszmerendszerbe-
érzékenységbe menekild érze/miségi ember emociondlis
mintdiban az empdtia akir szelektivvé, idSlegessé, meg-
kilonboztetdvé, kirekesztévé — fasisztdvd — is valhat.

Valerie Jane Goodall (1934 ) angol etolégus, csimpanzok
viselkedéskutatdja, az dllatok hirtelen hangulatvaltdsairdl,
a legvéresebb agressziébdl a leggyongédebb magatartas-

mintdba valé valtdsrdl, &tmenetrdl tudésit:

,Kiilonos élélények a csimpdnzok — mondja —, még agresz-
szivek, de a kovetkezd pillanatban teljesen békések. Két
nappal Sniff [haldlos] tdmaddsa utin megfigyeltem az ép-
penhogy két éves Frodo-t, ahogy totyogva-ingadozva ko-
zelit Jomeo-hoz, ki a harcok sordn taldn a leger8szakosabb
volt, hogy tdvozolje 6t. Frodo folnézett a hatalmas himre.
Es Jomeo olbevette a kicsit, majd gyengéden simogatni
kezdte.”

National Geographic Audio, 2 CDs, Dian Fosseys and Jane
Goodalls Leben fiir die Affen, CD 2. (2002)

48. oldal — Az ésbizalom hidnyéira~
XXII. 3.7. Az &sbizalom pszichol6gidban és a bioszociol6-
gidban haszndlatos, pszichoanalitikus fogalma Sigmund

Freud (1856-1939) tanitvinya, Erik H. Erikson (1902-1994)
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nevéhez fliz4dik. (1950) Ennek értelmében csecsemdéko-
runk els6, a korai kot6dés évének torténései alakitjdk ki ben-
niink azt az alapérzést, a létiinkbe ivédott bizalmat, avagy
bizalmatlansigot, azt az életszemléletet, melyre személyiség-
Jegyeink a késébbi szocializcids fejlédéstink sordn épiilnek.

49. oldal — vagy vesztesként tekintiink~

XXII. 3.10. Az 6nképek gydztes-vesztes szembedllitdsa
Thomas Gordon (1918-2002) US-amerikai pszicholégus
modelljébél szarmazik. (1970)

49. oldal — visszaélve tortént~

XXIII. 2. Az eurépai intellektust is dthaté végérvényes meg-
oldasok igénye 6hatatlanul torkollott a gondolkodds tra-
gikus révedeéseibe: védtelenil dllt a faji tisztasig és az eleven,
nyers eré mitoszaval, gydztesnek tind tilélémintdjaval szem-
ben. A hatalompolitika radijeszt és megment, rézsis j6vét,
sikeres mintit mutat, melyet az ostoba témeg — 6nként
azonosulva a hazugsdggal —, a pusztuldsba is kovet.

50. oldal — Interpreter Module~

XXIII. 6. A bal agyfélteke magyardzé moduljinak feladata,
hogy az 4j informéciékat értelmezze, és belesimitsa a mar
meglévékbe — 6sszekotve ezzel a személyiség multjat a
jelennel.

A jelenséget Michael Saunders Gazzaniga (1939-) agy-
kutaté irta le, a 70-es évek elején kutatétirsaval, Roger
Wolcott Sperry-vel (1913-1994) a California Institute of
Technology programjaban, split-brain pacienseken végzett
megfigyelései alapjan. Roger W. Sperry 1981-ben ezirinyd
munkdssagdért az orvosi Nobel-dij elismerésében részesiilt.
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A stlyos epilepszids betegeken az 1960-as években alkalma-
zott mitét — melynek sordn az agyféltekék Osszekottetését
részben, vagy egészében dtvagtik —, lehetGséget teremtett
arra, hogy azokat mikodéstukben elkiloniilten vizsgaljak.

50. oldal — téves, hibds mikodése~

XXIII. 6. A magdra maradt ba/ agyfélteke moralis itél6ké-
pessége csorbul. Michael Gazzaniga és kutatétirsai kisér-
letében a fudatos, eltervelt gyilkossdg — cukornak dlcdzott,
tehér patkdnyirté porral végrehajtott mérgezés —, és a po-
rok véletlen Osszetévesztésébdl, tévedesbsl fakadd haldleset,
a pusztdn bal agyftéltekét hasznalé — beszédben vilaszold —
split-brain paciensek nézetében azonos megitélés ald esik.
A mérlegelésben, az itéletben szimukra az indok, a szindék
nem, csak a cselekedetek végeredmeénye az, ami szamit.

Michael B. Miller et al.: Abnormal moral reasoning in

complete and partial callosotomy patients. Neuropsycho-
logia. (2010)

Hasonlé a kévetkezd kisérlet feldlldsa is. Kémiatizem ldto-
gatdsa sordn, bardtnék kavéznak. Cukrozni az egyik a ma-
sik italat, fehér porral — hétkoznapi-artatlanul —, melyet a
kavégéptdl hoz. A por ellenben —a fudtin kivil, mégha
rajta is a cimke —, méreg, s a mérgezésbe a baritné belehal.
A misik valtozatban gyilkossdgi szdndékkal nyul a baritnd a
haldlos porért, dm a kiszemelt dldozat taléli szerencsésen a
merényletet, mivelhogy — mint kidertl —, a tartédobozban
mégiscsak cukor volt. Ugy itélnénk mindannyian, hogy a
véletlentl, tévedésbdl, rossz szandék nélkil bekovetkezett
haldleset kevésbé sérti jog- és igazsigérzetiinket, mig a ma-
sodik esetben a gyilkossagi szandék e/izélése vitan felul 4ll.
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Nem igy azonban, ha a jobb agyfélteke két lebenyének ha-
tartertletét, érintkezését, kapcsolddasit erds, irdnyitott, kiil-
s6 mdagneses impulzussal miikodésében megzavarjik. A
temporoparietal junction a kiilvilag és a bels6 folyamatok in-
formaciéaramanak integricigidért felelés kéregrész. A jobb
tul mogott-folott talilhatd, érem nagysigua terileten zajlé
neurondlis héttérfolyamatok dramdaban ilyeténképpen akada-
lyozott felnétt kisérleti alanyok a fenti esetek megitélésében
furcsa méd — csupdn a torténetek kimenetelét mérlegelve — a
halalesettel végz6dot elitélik, mig a mésikat kevésbé, hiszen
wsemmi sem tortént”. A felelGs agyteriilet blokkoldsaval e/ve-
szik az empdtia, az egylittérzés, a cselekedetek motiviacidjat
atérzg, beleérzd képesség is.

How brains make moral judgments. A fiatal US-amerikai

agykutato, Rebecca Saxe eldaddsa. (2010)

Az intenziv egylittérzéssel pairhuzamosan az agy nyilvin-
valéan arrdl is gondoskodik, hogy ez 7e keritsen hatalma-
ba, ne stresszeljen benniinket annyira, hogy képtelenné vil-
junk a segitségnyujtisra. Ezesetben ugyanis minden energi-
ankat — 6nmagunkra irdnyitva — arra forditandnk, hogy ki-
szabaduljunk a negativ, fdjdalmasan egyittérzé allapotbdl,
vagy hogy elkeriiljiik azt —s ez kozémbos érdektelenségben,
esetleg agresszidban teljesedne be.

Claus Lamm, Tania Singer: The role of anterior insular cor-
tex in social emotions. Brain Structure and Function. (2010)

A tirsadalmi kérnyezetben megvaldsult, cselekvs empdtia
minden bizonnyal nem a gyonge, bizonytalan személyisé-
gekre jellemz6 magatartisminta. Kritikus korokban emberz-
probils a kihivis, hogy ne vessziink bele az empitia okozta
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sajdt tajdalomba, s az emberi egyiittérzés alapfunkcidjanak el-
utasitisiba, k6zombos kikapcsoldsdba sem.

51. oldal — 6nazonossighordozé mintdjava~

XXIII. 7. A szocializdcionk alatt feloldhatatlanul belénk
rogziilt lelkiismeret-furdalds a mentélis hattérfolyamatok
onreflektiv automatizmusat valtja ki, illetve erdsiti fel, s
ennek fenyegetése okin az — negativ 6nképbe fordulva —,
a totalitdsra térekvé hatalom és a fogyasztdi tarsadalom
szdmdra egyarant lesz attraktiv, k6z6s nevezd. Liasd 3

Gondolatok, informiciék XXII 3.6.

A rasszizmus, a kirekesztés: a lelkiismeret-furdalds okozta
gyengeségre er6t-6romot generdlni-adni tudé megoldds-
kisérlet. Ugyanazon evolucids kihivis vdlaszkisérietei va-
gyunk valamennyien. Az évmilliés csoportban 1ét teljessé-
gének, szocialis biztonsdganak fdjdalmas hidnya, s az azért
érzett ontudatlan fele/dsség Shatatlanul és taldn elkertilhe-
tetleniil okoz lelkiismeret-furdalést.

Az intolerancia oka lehet igy taldn a kozOsségi-azonosuldsi
folyamat automatizmusa elleni oktalan védekezés is. Azaz
annak a konfliktusa, hogy bar az azonosulisi igény, ké-
pesség és hajlam, ezen sziikségesség megvalésulna ugyan
észrevétlen, viszont az 6nismeret, az onreflexié hidnyibdl
adédoan ezen belsé tapasztalat nem oldédhat 6l az empd-
tigban. Ellenkezéleg. A személyiség, vakfoltjdban ttkozve,
bizalmatlanul, kényszerd elutasitdssal védekezik inzegriti-
sdnak védelmében a idegen kozos-ség ellen. S6t, veszélyt ér-
zékelve, a koz6sség-érzés bizonytalan viltozasitol valé félel-
mében, annak puszta felvillané lehetdségét is el kell, hogy
utasitsa. A tolerancia, az empétia e/élegezett bizalma — az
erds emberek, a stabil személyiség sajatja.
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51. oldal — rossz lelkiismeret~

XXIII. 7. Felelsségtudatunk forrdsa nem lehet a rossz lel-
kiismeret. A feleldsség valés, tiszta emberi viszonyok mé-
lyébél ered, melyet fajunk evolicids jellemzdje, az ethosz
— ldsd glosszarium —, és az emberhez mélté tirsas egyutt-
1ét szokasaibdl kialakult mordl taplal, és mely nem meg-
és még kevésbé kimagyardzhatd, még azzal sem, hogy szin-
hiz lenne az egész vildg. Merthogy ebben a tekintetben a
legkevésbeé sem az.

51. oldal - tl€18 kilonbozbséglink~

XXIII. 8. A kirekeszté-kirekesztett ellentétparbél a kon-
fliktus felolddsa csakis a kirekeszté oldalon képzelhetd el: a
gyonge, szorongé személyiség 6nnon félelmét zargyiasitja,
vetiti ki, és teszi ezzel 6nmaga szdmara megfoghatéva, £61-
oldhatévd. A szorongé személyiség tarsadalmi cselekvéte-
ret taldl, és a frusztraltsiga helyén egészséges erével éli meg
yszabadsagit”, felszabadult gyziloleter.

A mikrokérnyezetében — ismer6sok, bardtok, csaldd, mun-
kahely — megtapasztalt zsigeri-emberi, 6sztonds, egészséges
elutasitds, avagy a média altal sulykolt ellenséges stigmatiza-
lds walds érzelmi tapasztalata nyoman aztdn a wvirtudlis, kép-
zelgésekbdl fakadé veszélyeztetettség érzete — immar meg-
testestlve, valdsdgossd vilva — méginkabb felerésodik.

Az ordégi kér a felnétt tirsadalomban igy csakis az emécié-
mentes, egészségesen erds, kompromisszumot nem ismerd
elutasitds magatartasmintajaban, a zdvolsdgtartds terapeuti-
kus viszonyiban torheté meg.

54. oldal — védtelenek vagyunk~
XXIV. 3. Nyilt linggal kozelitve felé, a béka elugrik termé-
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szetesen. Nem gy, ha langyos vizben, ldbasban, lassan me-

legedik korilotte a kornyezet. Védtelenil 6sszeolvadva, egy-

gyé vilva azzal, igy esélye sincs a menekvésre, esélye sincsen,

hogy a viz val6s héfokat, a végzetes veszélyt érzékelje. Lisd
»28. oldal — égetden forré a vizsugar~".

56. oldal — az anyag szerkezetén~

XXVI. 1. Parnyi részecskék, a semleges, elektromos toltés-
sel nem rendelkezd — igy anyagi természetd kolcsonhatisba
ritkdn bocsitkozd, csak nehezen kimutathaté — neutrindk
létét elssként Wolfgang Ernst Pauli (1900-1958), a neves
osztrak fizikus feltételezte, 1930-ban. A ,szellemrészecske”
elsé valés megfigyelésérél bs negyedszdzaddal késébb, 1956-
ban az USA korminyinak Uj-Mexikéban fekvs, Los
Alamos-i kisérleti atomreaktordban végzett projekt ered-
ményeképp, taviratban értesitették a Ziirichben él6 tu-
dést. A neutrinok viselkedését, anyagon valé dthaladdsit
jellemzi, hogy a részecskék mintegy fele, fényév vastagsigu
6lomfalon, titk6zés nélkil jutna t.

56. oldal — érzékeléfeliileteken~

XXVI. 3. A nap energiadramibél, valamint az univerzum-
bdl a foldet elért neutrindk tettenérésének, mérésének alap-
teltétele, hogy azok a kozmikus sugdrzas egyéb részecskéitél
elszigetelve, a hattérsugarzasbdl kiszirve legyenek mérhe-
téek. Az érzékeldfelileteket ezért védett helyen, tengerek-
tavak mélyén, banydkban, vagy az Antarktisz vastag jég-
takardjiban helyezik el a kutatdk.

1996-ban a japin Kamioka viros kozelében, hegyi banya
mélyén, egy 1000 méterrel a felszin alatt fekvd termet
toltottek fel 50000 tonna vizzel, hogy t6bb mint 10 000

tényvillandsra érzékeny detektorral siirtin felszerelve azt,
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alkalmassd tegyék, a fénynél-fotonndl — folyékony kézeg-
ben — gyorsabban terjedd neutrindk észlelésére, mérésére.

A kanadai Sudbury Neutrino Observatory 1999-ben kezdte
miikédését, melynek magja az egykori nikkelbanyaban 2 000
méterrel a f6ld felszine alatt megépitett, 1 000 tonna to-
meg, nehézvizzel t6ltott gombtartaly.

Az IceCube projekt 2004-ben indult: az Antarktisz jegében
2400 méter mélységben elhelyezett, egy kobkilométeres ki-
terjedést detektor-hdlé feladata a naprendszeren kivilrél
hozzank érkez8, nagy energidju neutrinék mérése, tettené-
rése: a jégben — évente ha egyszer — oxigénatommal valé tit-
kézés soran kék fény-villanas keletkezik.

57. oldal — ellentétes tendencidk egyensulyiban~

XXVII. 2. Der Standard, osztrik napilap, tudoméanyos ro-
vat. (1997) A vildgegyetem stabilitdsdnak dtfogé magyard-
zatmintdival az antropikus elv szerteidgazo, erés és gyenge
modelljei foglalkoznak. A gorég anthropos emberi lény kife-
jezésbdl, ezen filozofiai gondolat szerint az univerzum fizi-
kai léte és az azt meghigyel tudatos élet létrejotte egymast
kiegészits, feltételezs, egymassal kompatibilis jelenségek.

58-59. oldal — leginkabb metafordkban~

XXVIII. — XXX. Az anyag létrejottének lehetdsége, az anya-
giasodds potencialitdsinak elsédlegessége, szemben az anyag
elsédlegességének elképzelésével, Hans-Peter Diirr (1929-
2014) német atomfizikus, Werner Heisenberg (1901-1976)
egykori munkatirsanak megfogalmazisa.

Ugyancsak § irja le azonos attribitumokkal az anyagot és
a gondolatot, és t8le szirmazik az univerzum hanglemez-
lenyomat metafordja is. (2000)
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59. oldal — kétréses kisérlet~

XXXI. 1. A kétréses kisérletet el6sz6r Thomas Young (1773
1829) angol szemorvos és fizikus végezte el, aki 1803-ban
a Royal Society of London, a Londoni Kiralyi Tdrsasig
el6tt ezzel igazolta a fény hullimtermészetét. Young viz-
szintes irdnyba tiikrozte, vetitette az ablakspaletta pardnyi
lyukan 4t besziir6d6, betizé napsugarat, majd egy hason-
l6an vékony kértyaszeletet tett a keskeny, ca. 1 millimé-
ternyi, sztik fénycséva utjiba. A kettészelt sugirnyaldb
a terem faldn interferencia nyomot, csikokat mutatott.

60. oldal — haladt 4t annakelGtte~

XXXI. 2. A sok fejtorést okozé kétréses kisérletek vdaza
a két apré nyildssal elldtott torlasz, mely az egyenletes
fény- vagy vizsugar utjdban 4ll. Athaladva azokon, a rések
mogott félkirives hullimokban terjed tovibb az immar
kettds aramlds, amely egymadsba fonédva, egymast erdsitve-
kioltva interferenciaképet, kozépen jobban lithatd, a szé-
lek felé halvinyodé nyomokat, csikokat mutat a tdloldal
érzékelételiletén. Ugyanigy viselkedik egy elektronnyalab

is: az elektron is rendelkezik hullimtermészettel.

Rejtélyes médon csikos rajzolatot eredményez a nagysza-
mu, de egyesével a kétréses torlasznak kiildétt elektron-,
avagy foton-6z6n is. Hogyan lehetséges ez? Hullimtermé-
szetében a részecske, mindkét résen athaladva, énmagdval
interferal?

Kézenfekvének tiint, hogy a kérdés megvilaszolasira els-
szOr is vildgossa viljon: hol, melyik lyukon haladt it az
elektron, avagy a foton. A mérés megleps eredményt hozott,
meglepd kovetkezménnyel jart: a részecskék hullam-
természetiiket feladva, anyagi voltukban csapédtak az
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ernydre, s két elkenédott foltot hagytak azon, szemben
a résekkel. A hullimfliggvény dsszeomlott. Evidensnek
tlint erre is el8sz6r a magyardzat, hiszen amennyiben a
mérés alapja valéjaban fizikai kdlcsonhatds, Ggy ez meg-
valtoztathatja a fotonok, elektronok viselkedését, tut-
vonalit is.

Miutin azonban a nagyobb atomokkal, molekulikkal
végrehajtott kisérletekbdl, s az ezek sordn szintén meg-
jelend interferenciacsikokbdl nyilvanvalévd valt azok hul-
l4m természete is, kikiszobolhet8vé vilt a mérés koz-
vetlensége: a sugdrzissal ,dusitott” atomok utjit a leadort
tény-részecskék mutattdk. Az erny$ mintdzata ekkor sem
viltozott, azaz a hullimfiiggvény 6sszeomldsinak nem le-
het oka a mérés frzikai folyamata maga.

Elképzelhets, hogy pusztin a fudomdsulvétellel, a megfi-
gyelés tényével valtozik meg a hullimtermészet és kény-
szeriilnek dltala a részecskék hatarozott, mérhetd anyagként
folytatni dtjukat?

Elképzelhetd, hogy mindaddig mindkét résen athalad a
foton, mig ki nem deriil, hogy melyiken? Es mi torténik,
ha az ismeretszerzés utin a részecskékrél alkotott infor-
miciét elvetjiik, ha a mérés eredményét nem tartjuk meg,
hanem kiradirozzuk azt? Ha példaul a lyukakndl a hulla-
mok vizszintes, avagy fliggbleges polariziciéjival megjeldlt-
azonositott Utvonal-informacié a detektor erny§ elé helye-
zett Gjabb polariziciéval eltlinik, kit6rldik? Ebben az eset-
ben megmarad a hullimtermészet.

Am ha a mérés mir joval az dthaladds utdn torténne
—amikor a részecske mér jécskdn benne van a hulldm-
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természetd interferencia fazisiban —, de a megérkezés
elStti tértmasodpercben a detektor ernyd hirtelen eltd-
nik, az amogotti, egyik vagy mdsik résre figyeld érzékelSk
egyértelmien /ldtjak a megtett Gtvonalat: részecskeként
érzékelik, definidljak — visszamendleg — a mar-mdr inter-
terencia képet mutaté hullimokat.

Nagy Gergely, Kvantum-radar. (2010) www.idokep.hu/

hirek/quantum-radar-delayed-choice-eraser

Részese, alakitéja lenne az intellektudlis reflexid az anyagi-
asodds, a — szdmunkra — anyagiva valas keretfeltételeinek?
Ugy tinik. S ha igen, kiilon — parbuzamos — viligban régziil
mindannyiunkban, intellektusunk éltal a valdsdg? Egyedi
lenne hat maginyunkban a viligunk, a tudomasulvétel leg-
mélyebb szintjéig, végérvényesen? S ha igen, lehetnek-e ben-
niink azonosak és hogyan, egymas megértésének kvantnyi
csomagjai?

60. oldal — késleltetett kvantumradir~

XXXI. 3. A kvantumradir kisérlet elnevezés Marlan Orvil
Scully (1939- ) US-amerikai kvantumfizikus nevéhez ko-
tédik. (1982)

60. oldal — Multat gydrt~

XXXI. 4. John Archibald Wheeler (1911-2008) US-ame-
rikai teoretikus, a Fekete Lyuk elnevezdje (1967) igy fogal-
maz: ,, The past does not exist until measured in the present.”
A mult nem létezik, amig meg nem mérjiik a jelenben.

64. oldal — lét-tapasztalat~
Zazen 2. A lét-tapasztalat — Seinserfahrung — Karlfried
Graf Dirckheim (1896-1988) német pszichoterapeuta

és zen-mester kifejezése.
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64. oldal — az egykori tils6 part~

Zazen 6. Az emberi természet, az értelem és kivincsisdg a
még ismeretlennel, avagy a szimunkra felfoghatatlannal
szemben wdlaszra, az Gjra meg Gjra visszatérd, nehezen ért-
hetd, vagy érthetetlen s ezért zavaré létkérdésekkel szemben
bizonyossdgra, biztonsigra, valamiféle intellektualis, emocio-
nalis rend szerkezetének a kialakitdsira, megteremtésére
és fenntartdsira torekszik. A tudomdny, a filozéfia fel-
ismerései, gondolatrendszerei, a transzcendens tapasz-
talatok vallasi-spiritudlis-ezoterikus megjelenései, lecsa-
pédisai, az egyéni mitoszok, mind rendezettséget kindl-
nak vdlaszul, a rendezettséget hirdetik.

A kozosségben valé 1ét az ember szimdra mély evolu-
ci6s tartalommal bir; a £dzdsség maga mély evolicids tar-
talom hordozéja. A csoport-életforma sikerét a sokszind
képességek és hajlamok 4dzds ereje adja meg. A csoport-
ban valé létezés — a talélés maga. Evmillick lenyomata
ez bennlnk, melyben feloldédva, melynek részeként az
egyén nem ismeri dnmagdt, nem ismeri, nem ismerheti
az onreflexiét — hiszen semmi sziiksége ra. Eszre sem ve-
szi, hogy létezik — hiszen egyéni léte nincs. Elete rendje,
biztonsdga, tulélésének zaloga — a kozossége.

Torténelem elétti allapot ez, mellyel szemben a tome-
ges egyuttélés pusztin néhdny ezer éves individualizdcio-
igénye, a ma mar nechezen megkeriilhets, végérvényes
magdny all.

De vajon képes-e az emberi psziché, a személyiség megal-
kotni 6nnén rendjét? Vajon létezik-e jogunk a maginyra,
mely sérthetetlenné tesz? Vajon képesek vagyunk-e wura/-
ni a pillanatot, avagy a legkiilonb6z6bb — transzcendens,
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ezoterikus, mitikus — elképzelések vetitett, £zds mezején
szeretnénk megélni azt?

Eme rend én-hatirokon beliili forrdsa és kérelymentes
nyugvépontja taldn egyedil a differencidlt —az Gsbi-
zalmat, az élet6romot, a jelenlét katartikus élményét
magédba foglalé — testtapasztalat folyamatossigiban
lehetséges, melynek hijin a kielégitetlen belsé igény kiilsé
magyarazatokra szorul, kiils6 magyardzatokba kd/tizik,
6hatatlan; a tomeges, idegen egytittélésbsl fakadé emberi
magdramaradottsdg egyedili felolddsa igy a halhatatlan-
hoz, a transzcendenshez valé kdzdsségi — vallasi, ezoteri-
kus, mitikus — viszonyban valésulhat meg. A feltimadis
a maganytdl valé félelem metafordja. A testi 1ét 6rome
nélkil a magdny elpusztit. A test vansdgdban a tapasztalé
magja, dllandésdga, 1ét-alapja: magdny és életorom.

67. oldal — testi vetiilete~

Platén (i.e. 427-347) Székratésze (i.e. 469—399) szerint /é-
lek az ember, ,semmi mds, mint lélek”, igy a parancs lel-
kiink megismerésére szélit fel —a megtéveszts test bor-
tonével szemben. Kovetdi és a keresztény gondolkoddk a
lélek transzcendens eredetére utalnak, melynek megis-
merésével a magasabb rendd istenivel/ osztozik az ember.
Az Ismerd meg 6nmagad!” 6si tandcsat elutasité, annak
veszélyeire figyelmeztetd filozdfiai vélekedések a beszikilt
énkozpontisig okan a kételkedés, ongyilolet, elkeseredés,
a tépel6dés és depresszié hajlamdra, testi vonatkozdsban a
hipochondridra vezethetdek vissza.

A delphoi Apollén-templomban mindazonaltal két tovibbi
tandcs — ,Semmit sem tulsigosan!” és , Tégy fogadalmat,
és kész a baj.” — koveti az els6t, az egyoldald 6nvizsgalat
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fojtogaté veszélyére mintegy figyelmeztetésil. Ez utébbi a
pénzhasznilat elterjedésére utalhat: Ne vallalj kezességet!
Ne dllj jét, ne eskidj senkiért! A forditds pontositdsit
Szlavik Gabornak koszonom.

Kultiriank bolcsé korszakdban a filozéfia mivelése inkabb
életforma, semmint pusztin elméleti, intellektudlis tevé-
kenység. Szokratész tiszta szavaival: ,... nevetségesnek ldt-
szik elSttem, hogy mig azt [6nmagam] nem ismerem, tSlem

idegen dolgokat vizsgiljak.”

Michel de Montaigne (1533-1592), bir az dnismeretre
torekszik, elérhetetlennek, szélsGséges esetben pusztitd
hatdsinak tartja azt: ,A természet igen helyénvaléan for-
ditotta kifelé a latds képességét, nehogy elkeseritsen min-
ket.” — mondja. René Descartes (1596-1650) a test és a 1é-
lek ontoldgiai elkilonitésével, az én lényegét az elme és a
lélek kozvetlen introspekcidja, befelé fordulé onvizsgi-
lata dltal tartja megismerhetének. Immanuel Kant (1724-
1804) kirosnak tartotta a testre irdnyuld figyelmet. Levert-
séget, a hipochondria driiletét litta benne. Johann Wolf-
gang von Goethe (1749-1832) szerint az intelem lele-
ményes papok eszkoze volt. Georg Wilhelm Friedrich
Hegel (1770-1831) szerint az onismeret a Szellem, ,az
elme, mint igazi és lényegi 1étez6 megismerését” szolgalja.
Soren Kierkegaard (1813-1855) a tudatossdg okdn a kétség-
beesés erésodésétsl félt. Friedrich Nietzsche (1844—1900)
is inkdbb oOnfejlesztésrdl beszélt, a nem szilard lényegi én
onvizsgalatival szemben: ,Légy azzd, ami vagy!” — mondja.
Ludwig Wittgenstein (1889-1951) és Paul-Michel Foucault
(1926-1984) az ideilis 6nismeret eszméjébdl fakadé fajdal-
mas tépelddésre, depresszidra figyelmeztet.
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Az dnismeretre vonatkozé filozéfiai dllispontok szemelvé-
nyes 6sszefoglaldsdnak forrdsa Richard Shusterman (1949-)
US-amerikai esztéta filozéfus és Feldenkrais mozgastandr
munkdja.

Richard Shusterman: A gondolkodé test, Szémaesztétikai
esszék. Forditotta Krémer Sindor. (2015)

A ,szomatikus fordulat” kifejezést a Szémaesztétika és az

élet mivészete cimid, Krémer Siandor forditotta Shusterman-
vilogatds (2014) bevezetjébsl ismertem meg.

Az 6nmagunkra valé figyelés mai analitikus értelmezésében
— melynek nyelvi és mentilis keretrendszere nem volt még
a fentebb emlitett korszakok sajitja —, az dnmegismerés
veszélye a magdany irdnydba tett mentdlis tapasztalatbdl, az
attdl valé aggddoé felelembil is fakadhat, mely félelem egy-
ben a halhatatlansdg utini olthatatlan vigy metafordjinak
forrdsa is, talin. Azon meggondoldsokkal szemben pedig,
melyek a végelithatatlan 6nismeretbdl fakadé kézségek el-
lensulyaként az istenivel valé egyestilést, avagy az isteni
onmagunkban valé felfedezését dllitjak, alternativit kindl-
hat a mozdulat keletkezésének, testiink sily- és egyensulyér-
zetének evolicids érzete, a hiilldagy-tapasztalat 6rome,
gyonyore, mely kozvetlenné teszi a létezés alapveten
elkiiloniilést el6teltételezd attitddjét: silyom van — vagyok.

67. oldal — vilagrajottinkkor el8szor taldlkozunk~

Az elfolyt magzatviz okdn, a sziiletés mozdulatai a hirte-
len rdnkszakadt graviticiéra is vilaszok — a csecsemd joval
vilagrajotte utdn tanulja meg koordinalni szlytalansighoz
szokott karmozdulatait —, ahogyan tidénk elsé tiguldsa
is a nehézségi erd ellenében hat.
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67. oldal — ha lenne tudata~
A frappéns feltételezés Albert Einsteintd] (1873-1955) ered.

70. oldal — OuterTension~

A testszerkezet ténusdnak terapeutikus tapasztalatira kiilsé
fesziiltséget alkalmazé mdédszer, technika, mely a test tart6-
és mozgat6é-dinamikajanak egészére haté é/meényt nyijt, s
mely élmény mélysége Shatatlanul, kozvetlen, egyértelmd
médon mutat irdnyt — a szenzitiv anatémiai tapasztalatok-
bol fakadd, Gj reprezentdcick képzédése dltal — testszerke-
zetlink idedlis m(ikddéséhez. Az OuterTension szalag gya-
korlatai enyhén tdlozva, mélyitve a gravitdcié akcidjat
—annak agonista jellegére hatva — serkentik a belsé ténu-
sok evoliciés anatémiai sajatossdgainkra ill, antagonis-
ta vilaszait. Lasd ,84. oldal — délceg-dinamikus test-
szerkezet~".

Az OuterTension é/ménye jelen van a mozdulatban: nem va-
lamely hidnyérzetre ill6 igéretben, elérendé célként, hanem
a kivdncsisdg mély figyelmében, felfedezendéként, mely él-
mény nyomot hagy a testszerkezet érzékszerv-rendszerében.
Nyomot hagy, ahogyan az erés napfény a retinan.

70. oldal — anatémiai sajatossagainkra ill6 — valaszait~

A klasszikus indiai zenészek nem gyakorolnak, idéz tol-
tenek a hangszerrel. Az instruktiv technikikra, mdédsze-
rekre is illene ez talin: Ne gyakorolj, #5/ts id6t a tested-
del! Az OuterTension sorin nem valamiféle elérendd cél-
ként jelenik meg, s épiil be igéretes jovGképbe a sikeres
mozdulat, hanem sajdzta valik azonnal. Az OuterTension
mozdulatait nem lehet rosszul végezni, viszont akkor kell
abbahagyni, s befejezni, amikor 4gy éreznénk, azt szeret-
nénk az élményben, hogy az drokre Ggy maradna.
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A mult szazad hetvenes éveiben megjelend breakdance, a
testszerkezet sulyviszonyaibdl fakadé lendiletekre épiil,
amely sordn a leginkdbb akrobatikus e/emek, a tincos
egyéni adottsdgaiban, az 6t karakterisztikusan jellemzd
mozdulatsorokban jelennek meg. Az OuterTension so-
ran sajattd valt alapmozdulatok formdit, koordindcié-
jat sem irhatja felil semmiféle koreogrdfia. Az anatémiai
sajatossidgainkra kevésbé ill§ testi 1ét ellenben Shatatla-
nul cortikdlis, akaratlagos, a tartéizomzat elengedett-
ségét akaddlyozd, alfa motoneuronokkal szabilyozott
izomténus-miikodést eredményez. Az akaratban, nem

végleges volta okdn, nincs — nem lehet — meg a test sza-
bad biztonsdga. Lisd 3 Gondolatok, informaciok XVII 4.

71. oldal — legtijabb kutatdsok~

A faszciakutatis legijabb eredményei dr. Robert Schleip
(1954-), az Ulmi Egyetem Neurofiziolégai Osztilyin m-
kods kutatécsoport, a Fascia Research Group vezetdjének
nevéhez kétddnek.

Fascia: The tensional network of the human body. Szerk.
Robert Schleip, Thomas W. Findley, Leon Chaitow, Peter
A. Huijing. (2012)

75. oldal — annak megkérddjelezése valt~

Vadidszgépek légi bemutatéja csodilattal-dmulattal tolt
el benniinket, jollehet a monstrumok kénnyed fordula-
tai, a kecses libbenések és hajmereszté mandverek csokra,
a hadi szerkezet minden egyes eleme-alkatrésze, a reptlé
témtest legkisebb csavarja is, egyetlen cél szolgilatdban all:
d/ni. Mennyire balgdk is vagyunk, mennyire hidnyzik, meny-
nyire nincs meg bennilink a beldtds — a valésig — szikrija
sem! Hiszen mig fegyvert gyirt az ember, 6lni is fog vele.
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75. oldal — borzalmakhoz is alkalmazkodunk~

Az emberi alkalmazkoddképesség elemi sajitjanak tiinik a
tiikr6t nem ismerd, attdl legaldbbis 6dzkodé dndmitds, 6n-
magunk reményteli altatdsa, melynek személyiségiinkre haté
veszélyeire csakis az 6nreflexid, a valés 6nismeret lehet az
evoluci6 sikeres vilasza. Hogy édtlassunk a szitin, a képes-
ségeink, igényeink, a védekezé mechanizmusaink, az integ-
ritdsunkat félt6-6v6 magyardzataink konok mintdzatainak
szitdjan is. A gyonge emberi lét mentalis kihivdsainak egyik
legnehezebbike azonban éppen az, ha it kell litnunk, gon-
dolnunk, ha at kell irnunk tulajdon muiltunkat. Mindehhez
egyedil a kérdjel és magyarazatigény nélkili élezorom adhat
stabil keretet, melynek lehetséges kulcsa a testi 1étinkhoz
valé viszonyban, a gravitdcichoz valé konstans élményben,
tapasztalatban 4ll.

77. oldal — kinai jelei~

A hun és po kinai 1élek-fogalmak értelmezéséhez meglepd-
en szegény a szakirodalom. Az Gtmutatist Dobos Laszl6-
nak készonom.

Hans Steininger: Hauch- und Kérperseele und der Ddmon
bei KuanYin-tze. (1953)

78 oldal — érhetbek tetten~

A ,minden a fejben dél el” vélekedés Shatatlanul vezet id6-
vel a felismeréshez, hogy testlink automatizmusait, archaikus
kompetenciakoreit a tudat nem irhatja feldl. A virtudlis, el-
képzelt cél érdekében tett fegyelmezett eréfeszités magiban
rejti az autoagresszivitds veszélyét. A testtel szembeni ko-
nyortelenség, akdr kegyetlenség is észrevétlen maradhat a si-
kerbdl meritkez8 6nigazolds, az elvakit6 bizonyossig, a sze-
mélyiség épiilését igérd jov6kép fityla mogott.
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78. oldal — reflexiéfeliiletiink testi vetilete~

A tudat kontrolljit nem ismerd testi 1ét kitGng projekcidfelii-
letet kindl a — civiliziciés kornyezetiink folyamatos magya-
razatigényébdl fakadd, esetleges — frusztrdcidink szimara,
s vagyunk hajlamosak ezéltal negativ-személyreszabottan,
mintegy dnkényesen, mas altal elérhetetlen, vagy nehezen
megkézelitheté médon, a személyiség privitszférdjiban r6-
vidre zdrtan, az érzelmi fixdcickat valds, vagy képzelt rtesti
jelenségekhez, multbéli torténésekhez rendelni, £ézvertlen
testszerkezeti sajatossagokkal dsszekdrni.

Ordogi kor. Az elégedetlen, a projekcickkal, a tudatossig kény-
szeres igényével terhelt testkép kielégitésre torekszik, s az elé-
gedettség dllapotat kiils6 ingerek hajszolt fokusziban keresi;
mig a graviticiéval szembeni tapasztalat végérvényes elégsé-
gességétdl visszariad, az elStt csukott, bizalmatlan. Mindez
kettds kovetkezménnyel jir. Elvész egyrészt a testtapasztalat,
a testi 1ét kérdGjel és magyarazatigény nélkiili életromének
szabad automatizmusa. Masrészt a mentilis hdttérfolya-
matok visszatéré mintdi kaphatnak teljesen oktalanul, akir
életre szoloan is zart, szik terd, végérvényes megerdsitést.

78. oldal — Az egyensuly, az elégedettség~

A cortex insularis, a nagyagy féltekéinek lebenyek-boritotta
torzse, azok fejlédésének magja, az agykéregbe jobbrél-
balrél mélyen ékel6dott szigez, ahol kiilondsen intenziv az
idegrendszertink alap-impulzusainak — hallds, szaglés, izle-
1és, undor és fijdalomérzet — dramldsa, és az alsébb-felsbb
funkcikorok kapesolédasa. Ide ,futnak be” az interoceptiv,
belil keletkezett-érzett, észlelt informacidk: a biokémiai, a
vegetativ, a fiziolégiai 1ét-dllapot adatai, a test-héérzékelés,
a hastireg fesziiltségei, de a tdrsas 1ét, vagy a csiklandozas
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élménye is. A jobboldali kéreg-sziget elilsd teriiletét az ér-
zelmi élettel, az empatikus képességekkel, mig a hétulsét az
egyensilyi rendszerrel vélik 6sszekottetésben, dsszhangban
a tuddsok.

A faszciahédléba dgyazott, a kozponti idegrendszerhez futé
impulzusok 80 szdzaléka a nem specializilt, hére, kémiai-
fizikai viltozasra érzékeny csupasz idegvégzddésekbdl ered,
melyek hét az egyhez arinyban szallitanak lassu, interoceptiv
— az dltaldnos fizioldgiai, homeosztatikus testérzetre haté —,
illetve gyors, a testhelyzetril tijékoztatd, a mozgaskoordina-
ciéhoz kapcsolédé proprioceptiv informacidkat.

A kot8szoveti fesziiltséghdlé idegrendszeri kapcesolata héld-
val tisztelt Tandrom, dr. Robert Schleip (1954-), a miin-
cheni Rolfer®-képzés vezets Instructoranak kutatisterilete.

Robert Schleip, Heike Jager: Interoception, A new correlate
for intricate connections between fascial receptors, emotion
and self recognition. In: Fascia: The Tensional Network
of the Human Body. Szerk. Robert Schleip, Thomas W.
Findley, Leon Chaitow, Peter Huijing. (2012)

78. oldal — ethosz~
Az ethosz sz6 etimolégidjat Nancie Erhard kényve taglalja.

Moral Habitat: Ethos and Agency for the Sake of Earth.
(2012) Lasd az idegen szavak listdjaban.

79. oldal — tiszulejtettek~

A lelki séruléstdl valé védelmi mechanizmus keretében, az
agresszorral torténd azonosulds pszicholégidjit el6szor Anna
Freud (1895-1982) irta le. (1936) A Stockholm szindréma
jelensége a hetvenes években megtértént tdszdrimardl
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kapta elnevezését. A kiszolgiltatott taszulejtettek idével
szeretetet éreztek fogvatartéik irdnt.

Patty Hearst esete is bejarta a viligsajtét. Az US-amerikai
médiamogul linya 1974-ben esett egy maoista terrorcso-
port fogsdgaba. Két honappal az elrabldsa utin hangizenet-
ben adta hiriil, hogy csatlakozik a szervezethez. Elrabléival,
egykori kinzéival késébb tobb bankrabldsban is részt vett.
1975-ben letartéztattik, majd 35 éves bortonbiintetésre itél-
ték, honnan 1979-ben kertilt szabadlibra.

80. oldal — 6nazonossighordozé funkcidjinak szerepét~
Identitdsunk zdloga lesz igy a kultardban valé 1ét. Abban a
kultirdban, mely a tudds-alapi emberi 1étre reflexid, mely
oromben-fijdalomban valasz a kiszakitottsigra, s mely az
emberi érzelmekre, az érzelemvildgunkra, az érzelemvild-
gunk stabilitdsara haté tisztitd, katartikus, személyiségformdlo
tényez6. S ahogyan a testi létiink, a talajhoz-térhez valé
viszonyunk az agytorzs, a kisagy, a hilléagy tobb szdzmil-
1ié éves neurondlis formacidinak automatikus kompetencia-
kore, gy meritkezik az id6tlen emberi hagyomdny, a kul-
tira, a mivészet az érzelemvildgunkat reprezentdls f6ls6bb
neurondlis rendszereinkbél. Tuddsunk, az intellektus a leg-
kulsébb kéreg, a cortex killonboz8 rétegeiben tikrozédik,
s hatna teljhatalommal valamennyi alsébb rendezédésre,
funkciéra. Esélyteleniil, hidbavaléan, foloslegesen, s6t olykor
tragikus-kdrosan. A jo, a rossz, a pusztin megitélé rudds
fijanak nincs gyimolcse, biztonsiga. A személyiség vonat-
kozdsiban csupdn arra irinyul6 igénye-vigya, reménye van,
mely vigyban-reményben, a maginytdl valé féle/me okin
az emberi civilizacié évezredek — s kilondsen a felvildgo-
sodds — 6ta visszafordithatatlanul bolyong.
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Az intellektussal, a tuddssal, a rdciéval korddban tartott, az-
zal egzeciroztatott, ugymond azzal nevelt-trenirozott, az-
zal fegyelmezett érzelmi stabilitds jobbéra csakis az 6nma-
gunkkal szembeni elégedetlenség wveszres életérzésében
végzédhet, melyben a mdsik, a kornyezet hibdztatisa
—a gyilolet, a rasszizmus, a fals fels6bbrenddségtudat —
vilik éhatatlanul az 6nazonossdg fontos, mi tbb egyediili
pillérévé.

Létlink-6nazonossdgunk hd 6rizéje benniink az evolicié
konyortelen fegyverhordozdja, az 6szton: az éniink, a szemé-
lyiségiink részelemeinek alapfunkcidirdl, azok kielégiiltség-
szintjérél, s minGségérdl valé gondoskodds. Oszton és kul-
tura. Evolicid és civilizdcio. S mélylikben az édtldtott, megis-
mert, tudott, dinamikus harménia; az emberi 1ét, az ember-
hez mélto tulélés lehetSsége, reflektdlt zaloga.

81. oldal — a szamszertség el6tti dllapot maga~

Halaval koszoném Rékai Mikl6s bardtomnak, hogy felhiv-
ta a figyelmem a zsid6 1étszemlélet legmélyebb fogalmara:
az echad jelentése egység, az egy. Az egyistenhitben tetten-
érhetd val6sdg-kozeliséghez, a vilig egynemiségének emlé-
kéhez-maradékdhoz, jelentéshordozisihoz, az dllandéség,
a kérdgjel és magyardzatigény nélkili jelenlét-egység tapasz-
talatihoz képest, a kereszténység transzcendenshez valé
viszonya valamiféle homalyos-pszichotikus hdrmas szove-
vénybe, modellbe dgyazott, mely a tisztin szellemi-isteni
elnyeréséhez 6nmagunk, Snnon festink felildozdsdt hirdeti
s koveteli meg.

Az 0lés, az élét kioltdsa koré alakuld ritualé 8si tartalma
a keresztrefeszitésben 4j értelmet nyer, alapvetéen és
stilyosan értelmezdédik félre. A 16t el6tti aldzarbol késziil

142



Hivatkozdsok, jegyzetek, magyardzatok

Istennek bardny dldozat, s ez az észovetségi zsid6 tradicié
lesz majd — dtértelmezve — dnmagunk felildozasinak, tes-
tink hattérbe szoritdsdnak, e/utasitdsinak kivédhetetlen, ke-
resztény indoka. A felismerést Jo6 Gyuldnak kdsz6nom.

81. oldal — Stlyérzetink kdzds~

A gravitdcichoz illeszkedd Osszetett érzékszerv rendsze-
rinkkel, annak differencidlt mikodésével, az ahhoz valé
személyes viszonyunkkal, a testtel, mint érzékszervvel ha-
sonléképpen allunk taldn, mint a j6l ismert érzékszerveink-
kel: a halldssal, a muzikalis halldssal, a latds kapcsdn a szi-
nek kifinomultabb érzékelésével, az érintés érzékenységével,
vagy a szagok-illatok, izek mindségbeli viltozatossdgit-
kilonbozsségét megragadni tudé képességiinkkel. A gravi-
taciéval szembeni differencidltabb viszony, a graviticids ér-
zékszerv rendszeriink stimulaldsa, 6hatatlanul jir egyiitt a
koérnyezetiinkre irdnyulé érzékszerveink tapasztalatlehetd-
ségének és ezdltal mikodésik kereteinek valtozasival, tigu-
lasaval, gazdagoddsdval is.

83. oldal — bontakozik ki a szdndek~
Intention — szandék — Hubert Godard fogalma, testi jelen-
létiink legmélyének jellemzésére.

A ko6z06s tdrsadalmi térben felvett, mutatott, alkalmazott, be-
lénk ivédott, hagyomdnyosan és elfogadottan megjelend
testtartdsok a mozdulatainkat el8készits, azokhoz sziiksé-
ges premovement fizis id6tartamdn és minGségén 4z a mé-
sikkal, a személytelen, elidegenedett kozosséggel szem-
ben a tdvolsdgot, azaz az éberséget-figyelmet nem igénylé
—a fenyegetést nem jelentd, a veszélyt nem hordozd, a
kozombisen baratsigos, az idegenil jéindulatd —, joszerével
tompa fizikai jelenlétet is szignalizilhatjdk.
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,Nem tudunk nem kommunikalni!” All Paul Watzlawick
(1921-2007) osztrik-amerikai pszichoterapeuta, szociol6-
gus, filozéfus, kommunkiciéelmélettel foglalkozé tudds
hires tézisében. ,Man kann nicht nicht kommunizieren!“
(1967) Az egymis irdnti érdektelenség, a kornyezetiink, az
embertarsaink irdnti k6z0mbos szdndéktalansdg minden
bizonnyal a festbeszéd szintd érintkezésben, a testi jelen-
létiinkben, a mozdulatainkban, a mozdulatainkat el6készité
premovement fazisban és az amogott rogzilt testszerkezeti
sajatossagainkban is megmutatkozik, illetve tettenérhetd.

Biomechanikai aktivitisunkat leginkdbb talin a szegycsont
—a testszerkezetet egészét dtfogd tensegrity modellbe
dgyazott — dinamikdja adja, s méginkibb a bordaivek
cstcsiba nyualé porcos csiicsok, a processus xiphoideus
— a kardhegy —, mely egy lendiletes fiigg66n-mércéhez ha-
sonlatosan a szeméremcsonton és a térdeken dt mutatja
—a laza dllkapocs ritmusban siillyed6é biccentéseibdl —
a nagyldbujjak ruganyos iziileteinek irdnydba, a funkcionilis

figgslegest.

83. oldal — a 1égzés orome kozos~

Eletiink kitiintetett pillanatai, a csodalat, a gyonyor, az 6rém,
a banat, a gydsz sdhaja, avagy a mivészet — hétkéznapok
nytigébdl kiszakité — stritett, 1élegzetelallitd, katartikus
élménye, rekeszizmunk ellazuldsa, alsé borddink felszaba-
dult, szabad, érzelmekkel teli mozdulata, a megkonnyebbilt
Jellélegzés — kéz6s tapasztalatunk.

A levegdvel telt tigulds végpontjanak j6lesd, dsztinds ereje,
bels6 nyjtézé feszilése ez, melyet az elengeds — és formdjiba
rugalmasan wvisszatéré — mellkas dradé, mély, ofthonos
nyugalma kovet.
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84. oldal — a test tartdsit~

Halaval tisztelt Tandromnak, Hubert Godard-nak koszo-
nom a szébeli kézlést, a gondolatot, miszerint a crus diaph-
ragmaticus, a rekeszizom derékesigolyékra illeszkeds alsé
eleme, valészintleg zartdizom funkciét toltott be egykoron.

Az emésztbrendszer traktusinak, funkcionalis egységének,
testszerkezeti elbelyezkedésének kialakulasa arra utal, hogy a
szervek zavartalan mikodését a rartd- és a mozgatdrendszer
fesziiltségei a legkevésbé se befolydsoljik negativan. A fel-
egyenesedés folyamatiban, egyéni mintdiban, a hastireg su-
lyinak — a gerincoszlophoz viszonyitott — hordozdsa, feliilrél
valé tartdsa, fliggesztett rogziilése, illetve az alaitimasztisi-
nak hidnya, pelyhidt gyengesége szomatikus, szervi megbete-
gedések kivaltéja lehet. A Rolfing® testterdpia egyik alap-
célja, hogy szerveink miikodésére a testszerkezet tarté és
mozgaté fesziiltségei a legkevésbé se hathassanak zavarélag.

A belégzés dsztonds mozdulatinak els fizisiban a hardnt-
irdnyu hasizom aktivitdsa a hastireg folyadéknyomdsit a ge-
rinc felé fo/ja, megnyujtva a lordézist, tdgitva a bordaiveket,
s oszlop-timaszt, fix pontot teremtve a crus feszzilésére lefelé

mozdulé rekeszizom infedgjénck. A bordaperemhez kapcso-
16d6 izomszegély 6sszehizédva gy —a masodik fazisban —
a faradhatatlan maddr szirnybontdséval emeli alul a mellkas

hajlatat. Tégito, passziv nyomadsra zo/ul a levegs a mellkas

t6ls6 harmaddba, kilonosen, ha a 1élegzés éneket szolgil;

mig a derékszakaszt nydjté légzémozdulat a szerv-terhelés

lordotikus aszimmetridjinak ellenében is hat.

Kilégzéskor a hasiireg lefelé mozdulé sulya 6sszecsukja a
magasan maradt, stabil kupoldbél induld, lefelé egyre ta-

gabb s rugalmasabb ivii bordakéroket.
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A rekeszizom mindkét eleme, szdra és ernydje is elernyed.
Az izomrészek 6sszehangolt taguldsbol huzéddsba valé dt-
menete, a hasiireg sily- és fesziiltségviszonyai, valamint
a dinamikus kupoldban magasan rogziilt tidcstcsok lesz-
nek igy —a gerinchajlatokkal egyiitt — a 1égzémozdulat

koordindciéjanak dszsonds kulcsai.

Breathing In The Gravity Field by Aline Newton. Rolf
Lines. (1997)

A j6ga-metaférit, a bordaivek 1égzémozdulatinak firad-
hatatlan madar szdrnycsapdsihoz valé hasonlitisit Hubert
Godard széhasznilatabdl idézem.

A belégzés izomfesziltsége utin elengedéssel dramlik ki
tidénkbél a levegd, melynek éneknél-beszédnél torténd
szabdlyozasa anndl differencidltabb, mennél kozelebbi az a
t6 1égz8izmunk, a rekeszizom mozdulatdhoz. Mennél ta-
volabbi fesziilések hatnak a rekeszizomra, a kilégzés izom-
irdnyitdsa anndl problematikusabb, egyenetlenebb lehet.
A belégzés rekeszizom-kozeli fesziltsége nem gitolja a
mellkas rezonanciajat, a gége és garat szakaszok, a hang-
szdlak szabadsdgit sem. A belégzés utols6 fazisiban el6re
mozdul a f6lsé mellkas, nydlik a nyak, dllat emelve biccent
paranyit a fej, mig a faradhatatlan madar szirnyai alatt sza-
badda vilik a rekeszizom hatsé traktusa is, hdtul tdgitva-
telitve a tiidSt, mely dltal a derék — csipd és bordaperem
kozotti — izomzatdnak feszilése-engedése is részese lesz a
kilégzés érzékeny dramanak.

Az éneket szolgdld, dsztonos 1égzémozdulat elemzésében
Barnis Antal és a Wiener Minnergesang-Verein voltak
segitségemre. Koszonet érte.
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84. oldal — délceg-dinamikus testszerkezet~

Ida Rolf a transversus abdominis és a rhomboideus egyen-
sulyarol beszélt. Az elébbi, hasizmunk legmélyebb, harant-
irdnyu rétege, mig a rombusz alakd izom hat csigolya — két
als6 nyak- és négy felsé hétcsigolya —, illetve a lapocka belsé
tuggéleges pereme kozott huzodik.

A ‘kardcsonyfa formit mutatd, sokszdld mély hédtizom
— a multifidus — k6zéprdl az oldalsé nyilvinyokhoz tapadva
két-hdrom-négy csigolyit fog ossze. Szimmetrikus miko-
désében az izomcsoport forditott V alaku vektorrendszere
a gravitdcid antagonistdjanak is tekintheté médon, a tenseg-
rity modell legmélyebb elemeként nyzijtja a gerincet, emeli
ki, tartja meg a csigolyak kozotti zse/és allomany dinamikus
belsé nyomdsira, fesziiltségére tdmaszkodva, azzal és az in-
rendszerrel egyensilyban a csigolyatesteket. A testszerkezet
magjaban zajlé — a gerinc intelligencidjit adé, alkoté csigo-
lyak kozotti — 6sszehangolt koordindciét, a core-élményt a
graviticié felhajté erejeként érzékelhetjik, illetve azonosit-
hatjuk be a reprezentdcioképzédés folyamatiban.

A testszerkezeti elemek fiiggSleges, intra- és interszegmen-
talis egyensulydnak zdloga a belsé, mélyen a csontokhoz,
iziiletekhez kozel huzédé szalagok-inak, izmok, valamint
az esetenként tobb iziletet dtfogd kilsé faszcia- és izom-
rétegek Osszehangolt, kiegyenlitett fesziiltsége is. Korunk
elérehaladtival a testszerkezet dinamizmusa a kilsé réte-
gekrdl egyre inkabb a bels6kre tevédik at — vélte Ida Rolf.

A kapcsolédisi pontokon, az iziileteinkben Aelyet teremt a
csontokat keretez$ fesziltség, boriink alatt a testiink egé-
szét boritd, s dtfogo feszes-rugalmas kiilsd réteg. Tédrsadalmi
rangot jeleznek a férfinadrdgok kiilsé-sikra varrott, bokatél
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csipbig huzddo rikité csikjai, avagy a mellkasra-torzsre szé-
les sdvban, dtlésan illeszkedd szalag-rendszerek. Anatomiai
jellegzetességeink hangsulyozodi is ezek, melyekre befiilrél, a
tensegrity modell érzetében, s értelmében, annak stabil 6sz-
szetevGjeként, nyulva-egyenesedve tdmaszkodhat a csontozat.

85. oldal — az érzékszervben mikodik~

Az 6gorog latiselméletek egymadssal vetélkedve tanakodtak-
érveltek, hogy vajon a litviny, a fénysugar a megpillantott
targybdl vagy a szembdl ered, avagy egyidejlleg mindkét
iranybdl indul és torlédik-formdlédik képpé félaton. A fény
természetének — egyirdnyuisiginak, visszaver6désének —
ismeretében ma mdr mulatsdgosnak ting elképzelések mo-
gott, a latvany kétiranyultsdginak tapasztalati oka, a foku-
szdlt és a periférikus latds alapvetd, lényegi kiilonboz8sége
allhat. A fékuszdlt tekintet szubjektiv érzete, hogy a szem-
bél indul, mig a periférikusé, hogy bedramlik a litvany.

86. oldal — eltunyulnak-elsatnyulnak~

A valamikori hirom dimenziés 1ét-térben valé mozgis di-
namizmuséhoz képest a talaj szatikus stabilitdsa, bizonyos-
sdga alapveté biomechanikai viltozasok, testszerkezeti saja-
tossigok kivdltdja, formaléja. A talpunk, tilécsontunk alatti
allandé-viltozatlan, biztos timaszbdl fakadé gravitdcids
vélasz — ingerszegény.

87. oldal — talaj- vagy térorientilt voltunk~

Be careful, kezdte Hubert Godard Rolfer® Instructor, moz-
gastandr a valaszdt, a graviticiobdl fakado és a gravitdci-
6ra irdnyulé belsé tapasztalatok irdnti mohd érdeklédésem
okdn. Legyenek barmennyire is izgalmasak az 6nismereti
telfedezéseink, legyen barmennyire is lenylig6zé benniink
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az dnmagunkra valé ricsoddlkozds, ami igazin érdekes, az
korulottiink, odakint torténik — mondta.

A talaj és a tér egyforma jelentéséggel bir. Onmagunkat a kor-
nyezetinktdl, a kdrnyezetiinket 6nmagunktdl e/kilonité fej-
16dési fazisaink jellegzetessége lehet ez, mely sordn a pusz-
tin karmozdulattal elérhetd vilag térbeli tapasztalatai ki-
egésziilnek az 6nalléva vilds, az 6ndlléan végrehajtott, a
gravitdcion gy6zedelmes testmozdulatb6l, helyvdltoztatds-
bl takadé, szubjektum-objektum viszonybéli, alany-tirgy
élményekkel.

A szandék mogott egyenértékiiek a tér dthidalisihoz, lekiz-
déséhez, valamint a graviticiéra idomulé testmozdulathoz
kapcsolédé reprezentdcidk.

Egyenértéki a lekiizdends tavolsag és a marasztald graviticié
reprezentdcidja. Talaj-, avagy térorientdltsigunkban, a talaj-
hoz és a térhez val6 viszonyunkban nincs prioritds: a be- és
kilégzés mozdulatai egyenértéklen fe/tételezik, sajatossigaik
kolesonosen hatdrozzdak meg, egészitik ki egymast.

87. oldal — sajdtjinak is~

A talajhoz-térhez valé testszerkezeti, mozgiskoordinativ
alapmintdink hasonléképpen eredeztethetéek a gyermek-
korunkbdl, a kérnyezetiinkhoz, a szimunkra fontos fe/-
néttekhez, a szilleinkhez-nagysziileinkhez valé viszonybdl,
mint ahogyan az emocionalis, mentalis sajitossigaink el-
sédleges forrdsa is koztudottan a vildgrajottinket kovets
korai szakasz. Mig a kilégzésben a gravitdciéval szem-
beni bizalom-elengedés bizronsiga, addig a belégzés belsé
mozdulatiban a térhez valé viszonyunk szabadsigfoka
tikrozédik.
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Az esetlegesen traumatikus emlékeken tul a hétkoznapi
felnétt jelenlét megenged§ legitimitdsa, avagy zartsiga-
nak, szik fegyelmének, elutasité voltinak tapasztalata is
beépiil természetesen a — fesziilt, egyirdnyd, sablonossa
valt — keretek kozé illesztett 1égzémozdulat ciklikus ko-
ordindcidjiba. Felhivhatom magamra a figyelmet a mell-
kas emelkedésével, a lehelet halk dramdval, a folsétest,
a vallov mozdulatra kész dinamikdjival? Vagy marad-
jak inkdbb észrevétlen? Aktivan-szabadon lehetek je-
len, vagy inkdbb egy tirsadalmi tezszhalort dllapotban?
Vajon s mennyiben emberiek korilottink a honfitirsak?
Diktatarakban, pusztuld, szenved$ koérnyezetben, az ag-
resszioval szembeni alattvaléi 1étben, a tehetetlen aldzko-
dasban megvdltozik az ember lélegzete, tartdsa-mozdulata.
Anélkil, hogy észrevennénk.

»A hatalom nem egyéb, mint visszaélés azzal, hogy az em-
bernek teste van.” — irja Hamvas Béla ,Nem mind arany,
ami réz” cimi vigjatékdban. (1956)

A diktatorikus tirsadalmaknak — ugyanakkor — nem csak
a tarsadalmi tér sziikossége, szlikossé vildsa sajdtja, ha-
nem annak szubjektiven megélt szabadsdga is. A félelem,
a gyidlolet — ahogyan barmely mély érzelem, a szenvedd
tajdalomtdl a felhStlen 6romérzetig — kitdl/ti ugyanis a
térhasznalatunkat, aktivizalja, 6sszhangba hozza azt a
mentdlis hattérfolyamatainkkal.

Az 4si emociondlis mintak testi dllapotban, testérzet-
ben realizdlédnak, s ugyanigy a mozdulat, a testi je-
lenlét mély, evoliicids vilaszaiban jelennek meg, mint
ahogyan ez az agytirzs, a kisagy, a hilléagy, a wvesz-
tibuldris rendszerlink reflektiv, zerapeutikus hatdsi,
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viltozéasfolyamatokat gerjeszts, achaikus tapasztalataiban
is — a puszta, szdndéktalan 6romben — megtorténik. Az
embertdrsaink dltal visszaigazolt télelmekbdl adédé ko-
20s 1ét- és mozgasélmény reflektdlatian szabadsiga gazda-
gabb, biztosabbat mutatd, biztonsdgosabb, mint az indivi-
duum maganyaban kiteljesedni képtelen, magdramaradt
szabadsdg szorongd, szlk bizonytalansdga.

A besztikilt kérnyezetre vélaszul a tekintet fGkuszalt funk-
ciéja vilik megszokottd, mely egyttt jir a gerinc statikus,
oszlopszerii fesziltségével. Az emberséges embertirsaink
kozegében zajlé szabad térhasznilat ellenben — a meg-
nyult gerinc Jebegé hajlatainak harmoéniajira bdjaszeriien,
elengedetten illeszkedd fe7 dinamizmusa okdn — a bedram-
16 periférikus litis 6romét adja.

A talajhoz és a térhez valé viszony alapreprezentdicidinak
mintdiban régzil benniink a tirsadalmi kérnyezet, a
testiség /dthatatlan tirsadalmi szabaly- és tiltdsrendszere,
mely rogzulés legmélyebb forrdsa-hordozéja talin az
érzelmek-hangulatok viliga-birodalma. Erzelmi jelen-
létiink, érzelmeink tdrhdza a talajhoz és a térhez vald
testszerkezeti sajatossdgainkban, a sérhaszndlat sajitos-
sdgaiban mutatkozik, nyilik meg. Alapvets tévedés
lenne hat, ha a lét re/jességét nem a testiinkben, hanem
éppenhogy a testinktdl valé — misztikus, avagy tudatos —
megszabadulasban gondo/ndnk elérhetének.

Mozdulatomban a multam — az drnyékom én vagyok.
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Idegen szavak kifejtése

Adaptiv: latin aprus alkalmas, hozz4 ill8, arra valé, megfeleld.
A kornyezethez valé sikeres alkalmazkodis kifejezése.

Adekvit: a lényeget pontosan tikr6z3, valaminek teljesen
megfeleld, egyenld értéki. A sz6 jelentésének mélyén
a latin aqua, viz — az egyenl§ vizszint — képe rejlik.

Agresszi6: timadds. Erészakos viselkedésminta — akar
onpusztitis —, mely az élet er6forrdsai 6ncély, vélt
vagy valés megszerzésének, kisajatitasinak igényébs/
takad.

Akciépotencidl: akcids potencidl. Az inger-impulzus hatésira
az idegsejt plazmamembrin-feliletén felborul a
toltéskiilonbség: a belsd fesziiltség csokkenésére pozitiv
toltésd ndtrium ionok dramlanak be kivilrdl a sejt
belsejébe. Az aktivicids kiiszobot elérve a folyamat
— a pozitiv visszacsatolds ,mindent vagy semmit”
elve alapjan — dnfenntartévd, ongerjesztévé valik
egycsapdsra: a depolarizdcié lendiiletére, a cstcs-
potencidlt elérve pozitiv toltésd kalium ionok dram-
lanak ki a sejtkozotti dllomdnyba, s nyitjdk meg
az axonon tomegesen a szomszédos, még inaktiv,
bevezets ioncsatorndkat.

A depolariziciés hullim terjedése mogott a sejt-
membrin, az ionkapuk zdréddsaval visszatér nyugal-
mi potencidl dllapotdba. A kisulés elStti plazma-
koncentriciét, a natrium és kalium toltések kiils6-
belsé eloszlasat ionpumpdk energiaigényes miikodése
allitja vissza.
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Az egy-két milliszekundum idétartamu folyamat
masodpercenként szdzszorosan is végigfuthat az
axonokon.

Apeiron: Anaximandros (i.e. 610-546) 6kori gorog filozéfus
rendszerében a hatdrtalan-végtelen dse/v, a 1étezd
eredete.

A mitoszok korébdl kinétt, a 1ét alapfogalmait kor-
bejaré preszokratikus filozéfusok gondolatviliga a
mindenek eredete — arkheé: kezdet, uralkodds, ok —
koril forgott. Anaximandros — a milétoszi természet-
filozofiai iskola megalapitéja, Thalész (i.e. 624?—
546?) tanitvnya és utédja — a vildg jelenlévs, viltozo,
egymdsba olvadé és ugyanakkor dselemként is képzelt
anyagisiga mogott a nem mérhetd és nem 6regedd,
idétlen és végtelen, absztrakt anyagu Sselvet feltéte-
lezte, melybdl a 1étezé sziiletik, s hova elmuldsival
visszater.

Mindkét kifejezés, mindkét filozéfiai gondolat

— arkhé és apeiron — téle ered.

Antropolégia: embertan, az emberi faj tanulményozdsa,
az emberr6l sz616 tudomdny.

Attitlid: tartds, magatartds, viselkedés, dllaspont, hozzdallds,
viszonyulds.

Attribatum: elvilaszthatatlan, 1ényegi tulajdonsdg, ismer-
tetGjel.

Auto: 6nmagitol, onerejébdl valé képesség.
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Axon: az idegsejt ingeriletatvitelt-szolgald, tomlsformadji nyal-
vinya. Hossza [< 1 milliméter - > 1 méter], dtmérdje
[0,05-20 ezredmilliméter] és az impulzustovib-
bit6 sebessége [0,5-120 méter masodpercenként]
tekintetében nagy kiilonbségeket mutat. A tomls
szigetelésén egymiastol 0,2—2 milliméter tavolsagban
1 ezredmilliméternyi rések taldlhatéak, melyeken
keresztil a kint-bent fesziiltségkiilonbség kistlései
megtorténnek és a kovetkezd résre ugorva terjednek.

Civilizdcié: a kifejezés a civis — polgir — sz6bél ered. Az em-
ber tomeges tdrsadalmi egytittélésének kényszerébsl
fakadé gondolkodas- és viselkedésmintik, erkol-
csok, szokdsok, intézmények kifinomult rendszere.
»A civilizacié sz6 gyoke a kei, a gorogben keiszthai, a
szanszkritban s7, azaz fekiidni, elnydjtézni, elteriilni.

Egy véros ennélfogva nyuguvéhely, tartizkoddsi hely,
ahol a véroslaké megveti dgyit, amelyen fekszik.”
frja Ananda Kentish Coomaraswamy (1877-1947)
tamil filozétus, térténész, az indiai kultdra egyik elsé
nyugati terjesztdje, értelmezdje ,Mi a civilizdcié?”
cimd esszéjében.

Cortex: latin héj, kéreg. Agyunk 2-5 mm-es kiils6 rétege.

Cortex insularis: latin corzex héj, kéreg és az insula sziget sza-
vakbdl. Szigeti lebeny, mely az agy oldalbardzddinak
aljzatdt képezi. A test alapfunkcibira, homeoszti-
zisdra — biokémiai-fiziolégiai dllandésdgira — érzé-
keny, az alapvetd szocidlis érzelmek — harag, ellen-
szenv, bizalom —, az empatia, az 6ntudatossig, a
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tajdalomérzet, az egyensuly, az undor, a hangképzé
mozdulatok koordinaciéjaban-miikddésében, vala-
mint a magasabbrend kognitiv funkcik, a megismer
gondolkodas integrdldsiban részes agyteriilet.

Crus: latin ldbszar. A rekeszizomhoz hdtul csatlakozd, fiig-

géleges izom, kétoldalt a gerinc alsé csigolyii el8tt.

Csakra: szanszkrit 4erék. A hindu bolcselet tobb ezer esz-
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tendG8s alapfogalma. Forgatag, orvény értelemben
az emberi test kozponti csatorndjanak elemei, a ge-
rinchez illeszkedd, szerveket-életfunkcidkat ellatd,
dtdramlo életerd magjai.

A testterdpia tapasztalatkorében: a testszerkezet haj-
latainak a fligg6legeshez, egymis fuggdlegességéhez
vald, az anatémiai sajitossagainknak megteleld, rog-
ziilt dinamikus viszonya. A %dzds emberi tapasztala-
tok keleti, illetve nyugati fogalomrendszerének eme
tettenérhetd Gsszecsengésérdl — a szivcsakra szocidlis
karaktere és a felsGtest sulypontjanak hordozdsa kap-
csdn —, a Rolfer®-képzés alatt tortént érintSleges
emlités.

A napfonat csakra, vagy a keleti om mantra szabad,
mély énekének, forrisinak leirasihoz példdnak
okédért a bordakosar cstcsos nyulvanya, a szegycsont-
mellcsont bordaivek koézotti csiicske, porcos kard-
hegye, a processus xyphoideus szeméremcsont ird-
nyaba torténd elengedése, siillyedd mozdulata illene.

Mig a nyugati civilizicié fogalmi készletébél, kul-
turdnk érzelmi-mentdlis reprezentdcié-halmazabdl,
az dramlo6, kidraml6 sanctus spiritus, a szentlélek
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parbuzamdul felmerilhet a gravitdcié kortlottink-
benniink zajl6 dllandd, folyamatos dramlasa, athato,
valds, hus-veér tapasztalata is.

Demograifia: az emberi népesség viltozdsaival, annak nagy-
sagaval, kiterjedésével, eloszlasanak-osszetételének
sajatossdgaival foglalkozé tudomdnyig.

Di-: kettd, kettés.

Diaphragma: 6gorog vilaszfal. Testiregek vizszintes el-
valasztdsa, rekeszizom, medencefenék. A mellkas
bordaperemhez kapcsolédé, inas-izmos ziré eleme.

Differencidlt: elkilonilt, bonyolult, kifinomult, megkiilon-
boztetett. A latin differo széthord, szétszér, eltér,
kulonbozik igébsl.

Diszkrepancia: eltérés, alapvetd killonbség, nem egyezés.
A latin crepo r6vid, éles hangot ad, csikordul, kat-
tog, csattog igébdl. Discrepo — nem cseng egybe,
disszondns. Vitatkozik, kiilonb6z6 véleményen van.

Entitds: tove a latin ens — 1étez8 —, az esse 1étige folyamatos
melléknévi igeneve. A fizikai, avagy gondolati val6-
sigban 6ndlléan létez8, ondllésagukban tapasztalhato,
tettenérhetd jelenség-elemek kozos megjelolése. Az
ontoldgia alapfogalma.

Az identitds sz6gyoke is — id latin semlegesnem
az —, mely valamely jelenség ugyanazonsdgit,
onazonossagat fedi le, annak kornyezetétdl valé kii-
16nboz8ségére, illetve — az azonossdg kritériumain
belil — 6nnén magitdl valé megkiilonboztethetet-
lenségére utalva.
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Emocié: az eredetileg e/mozdulist jelents sz6 a kornyeze-

tiinkre adott, belsé érzelmi vilasz, spontan izgatott-
sag allapot, mely — olykor nehezen kordédban tartva —
a viselkedéstinkre, gondolkoddsunkra hat.

Esalen: 14sd Human Potential Movement.

Eseményhorizont: a tér-idé rendszerben az a hatdrfelilet,

Ethosz:

ahol a kiilsé megfigyel szamara az észlelhetd ese-
mények torténnek.

6gorog sz, eredeti jelentésében dllatok — lovak,
halak, oroszlanok — lakéhelye. Legels. Alkalmas,
az él6lényhez ill5 életkdrnyezet, j6llakottsdgot, elé-
gedettséget, védelmet nyujtd, szokdsos tartézkodasi
hely; az abbdl fakadé szindék nélkili magatartds,
az arra épilé — a csoport egészének iidvos — visel-
kedés? A szantofoldek és legelSk békes, igazsigos
telosztasinak, kozos haszndlatinak problematikussa
vélt kérdéskorére figyelmeztet Szokratész — Platén
szavaival — mondvan, hogy az egyre névekvd sziik-
séglet elkeriilhetetlentl vezet szomszédok kozott
hdboriikhoz.

Mintha evolucids igénytink lenne erre a kiegyenlitett
dllapotra, melynek tisztasigét az ethoszban fogalmazta
és orokitette meg az eurdpai kultira, és melynek
realitdsit, esélyét, reményét talin a lelkiismeret Grzi
mindannyiunkban. Lasd moral.

Evolicié: a természet és a tirsadalom sziintelen, az alacso-
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Faszcia: latin fascia kéteg. Hartya-, polyaszerd kotészovet.

Fixdci6: latin figo odattiz, beleszir, 4tdof, egyméshoz kapcesol,
rogzit, bever, tekintetet szegez befejezett melléknévi
igenevébdl. Tulzott, oncélisigban rogzilt, megakadt
figyelem, megrogzitt viszony.

Habeas corpus: latin legyen tiéd, birtokold, rendelkezz a testtel!
Az angol jogelv kozépkorba gyokerezs, 17. szdzadi
vivménya, melyet az USA Emberi és Polgiri Jogok
Nyilatkozata (1789) is kodifikélt. T6rvény, mely a
letartéztatis vadjanak-okdnak kivizsgéldsit, a fog-
vatartds jogossagat, illetve a testlink feletti személyes
szabadsdg jogat hivatott biztositani.

Habitus: testi-lelki, kiils6-belsd tulajdonsdgok Osszessége,
beleértve a viselkedésmintikat, szokdsokat és maga-
tartdsformakat is.

Hedonizmus: az a vilagnézeti alapelv, mely az 6romok, él-
vezetek halmozdsit tekinti az emberi 1ét legfébb
kiteljesedésének.

Hidtus: hézag, Gr, hidny, titongé mélység, szakadék.

Homeosztézis: hasonlé dllapot. Az 6gorég homoios azonos,
hasonl6 és szasis viltozatlan, nyugalmi dllapotbél. Az
él6 szervezet legfontosabb jellemzdje, bels6, dinami-
kus vildganak d/landdsdgdra utalé kifejezés.

Homogén: egynem, egyenletes, minden részében egyforma.

Human Potential Movement: roviditve HPM. Az el-
s6sorban Kalifornidhoz kéthetd mozgalomnak
—a 20. szdzad elején 4j idSket hirdets svijci,
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asconai Monte Verita-hoz hasonléan — az Esalen-
Institut adott helyet, az 1960-as években. A hé-
forrasok koré szervez8dd, nyitott mivész- és tudds-
kozosség kelet és nyugat, tradicié és modernitis,
filozéfia, teoldgia, spiritualitds és a terapeutikus ta-
pasztalatok szabad szintézisét célozta.

A névvilasztds is ezt tikrozi: Esalen kalifornia meg-
semmisitett indidn Gslakos populdcidjanak neve. A
hullimverte sziklds partvidék csicsdn, a Csendes-
6cedn 1élegzetelallito litvanyaban kurzusokat, work-
shopokat, kongresszusokat kindlé mozgalom neves
képviselsi voltak: Aldous Huxley (1894-1963),
Abraham Maslow (1908-1970), Moshé Feldenkrais
(1904-1984), Gregory Bateson (1904-1980), Carl
Rogers (1902-1987), Timothy Leary (1920-1996),
Fritz Perls (1893-1970) ...

A HPM a Humanisztikus Pszicholggia szinonimaja
is, mely utébbi az analitikus és a viselkedés 1élek-
tani — behaviorista — megkézelitésre valaszul egy
harmadik utat kindlt. A Rogers és Maslow képvi-
selte irdnyzat kozéppontjdban az emberi méltésag,
az itt és most pillanat-mélyi, személyiségkozpontu
élménye all.

A korai id8szak kisérleti, onismereti kindlatat Esalen-
ben a k6z6sségi, politikai, tirsadalmi, kdrnyezet-
védelmi feleldsségtudat, a fundamentalizmus és a
globalizacié problémakoérei egészitik ki. A dog-
matizmus minden formajat elutasit6 kerezeket nyilt
konfrontacidk, sulyos vitik, egymasra taldlasok és
fajdalmas szétvilasok alakitottak.
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Az énreflexic hidnydbdl értelmezheté Maslow és
Perls, illetve kovetdik kozotti felodhatatlan né-
zeteltérés, mely az intellektus és az érzékiség, az
ész és az emocidk, a gondolkodds és az érzelmek
egymadst megsemmisitd itkozésében zajlott. ,Lose
your mind and come to your senses!” — hangzott
utébbiak nem igazdn dtgondolt, félreértések hal-
mazit rejts jelmondata.

Immanens: benne rejlé, belséleg hozza tartozé, természe-
tébol kovetkezs. A latin maneo marad, megmarad,
id6t mulat, var igébsl. A viligban bennlévé, benne-
foglalt jelentésében a transzcendens ellentéteként
is hasznalatos fogalom.

Instruktiv: latin szruo rétegenként elrendez, felépit. Instruk-
ciékkal irdnyitd, utasité elvii folyamat.

Integritds: épség, csorbitatlansig, érintetlen-sértetlen egység.
Alatin tango — érint, hozzanyul valamihez — igébél.

Internalizdl: befogad, belsévé tesz, elsajatit.

Interocepcié:a latin inter benne, kozben, kozepette, kozotti
és a capio megragad, kézbe vesz, megért, felfog sza-
vakbdl képzett kifejezés. Testiink homeosztatikus,
onfenntartd, fiziologiai-biokémiai, vegetativ dlla-
potdnak dltalanos érzékelése, érzete.

Intervencié: latin inter kozbe és venio jon szavakbdl. Be-
avatkozds, kozbelépés. Problémamegoldé technika,
emberi viszonyrendszerek £ii/sé alakitdsa, véltoz-
tatdsa, a véltozds biztos keretfeltételeire iranyuld,
terapeutikus viszonyt — tivolsigot, ralatist, fiigget-
lenséget — feltételezé szakmai aktivitds.
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Katartikus: az 6gorog katarzis kifejezésbdl, mely megtisztu-

last jelent. Felkavaré, a személyiség legmélyére hato,
atits, megkonnyebbiilést hozé, emelkedett érzés.

Katathymes Bilderleben: 6gorog kata- szerint, thymos a 1é-
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lek ,fortyogdsa”, szenvedély, erd, 6szton, indulat,
heves-talfiitott szalmaldng-harag. Szabad, belsé
kontroll nélkili, a lélek lobbandsai dltal vezérelt, az
emberi psziché preverbilis szerkezetében hatd, in-
tenziv képélményterdpia, melyet Hanscarl Leuner

(1919-1996) fejlesztett ki az 6tvenes években. (1954)

A médszer fokozatosan mélyils alapmotivumokkal
szblitja meg a belsé képek élményvildgat. Virag, fa,
egy hiz, az erds széle, legeld, egy folyd, egy hegy,
barlang, vulkdn, lavafolyam...

A Kkliens ellazult, biztonsigos allapotban irja le a ,ld-
tottakat”, elmondja hozzd a terapeuta vezetésével,
kiséretével az érzéseit, majd szabadjira engedi a ké-
pek nekilendils, meg-megtorpand, 6nallé vildgat.
A zir6 beszélgetésben maéd nyilik az imaginativ él-
mények, a szimbélumokban hordozott em/éknyomok
analitikus érze/mezésére is.

A képek rajza-festése méginkdbb ravilagit a kora-
gyermekkor szavak mogott, szavakon tal rogzilt
tapasztalataira, emlékeire, segitve és keretet adva ez-
zel az emociondlis probléma-mintizatok feloldisihoz,
a fixaciék megvaltozdsihoz. A médszer leginkibb
egyéni és csoportos rovid-terdpia formajiban valé-
sul meg.
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Koan: a keleti gondolkodas révid anekdotdba, mondatba
toglalt rejtvényei. Lasd 3 Gondolatok, informacidk
XXV.

Kohézié: 6sszetarté erd. A latin haereo igébdl, melynek je-
lentése: valamin vagy valahol megakad, fennakad,
tiigg, ragad, tapad, mint a bogancs.

Kompetencia: szakértelembdl-hozzaértésbél, illetékességbdl
takad6 dontési hataskor, jogosultsdg.

Kontraszelekcié: az a kivélasztisi folyamat, amely nem a
ritermetteknek, tehetségeseknek kedvez, hanem
— az érdemtelencket kiemelve — éppen ellentikben hat.

Kvantum: a /egkisebb észlelhet6-mérhet6 fizikai mennyiség.
Alapvetd fizikai dllandokbol ad6dé természetes egy-
ség, legyen sz6 id6rél, hosszrél, témegrdl, avagy
toltésrél, energidrdl.

Kvantumfizika: az anyag szerkezetének-létének mélységét ku-
taté tudomanydg. A kvantumfizika és az emberi tudat
esetleges Osszefliggéseirdl, a kiilonbo6zs jelenségek
egyidejl torténésérdl, taldlkozasardl, szinkronici-
tasarsl C. G. Jung (1875-1961) évekig levelezett
Wolfgang Pauli (1900-1958) Nobel-dijas fizikus-

sal, az atommodell kvantumelméleti kidolgozéjaval.
Legitimdcié: torvényes igazols, elismerés, jogos megerdsités.
Lemma: allitas.
Libidé: a testi 6rom irdnti, 6sztonds szexudlis vagy.

Likvid: folyékony, dllandéan jelen 1év8, rendelkezésre 4llé.
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Limbikus rendszer: a latin limbus valaminek széle-hatdra
sz6bdl, mely az agy kozponti magja koriili, a kéreg
alatti tertletet jeloli. Ez a tobb részbél allé funkcio-
nalis egység képezi az érzelmek és az dsztonds visel-
kedésmintik neurondlis hatterét.

Mantra: rézsaflizér-szerlen ismételgetett hang, sz6, szoveg.

Manubrium: latin manus kéz sz6bdl, a kardforma szegy-
csont fels6 markolata, melyre kétoldalt az elsé
bordaivek alkotta kor —a mellkas f6lsé nyildsa —
timaszkodik, s melynek fels6 csiicsok-hajlataihoz
iziileti kapcsolatokkal illeszkednek a kulcscsontok.

Mentilis: a latin mens f6névbdl — az értelemmel, a 1élekkel,
az emberi szellem miikodésével kapcsolatos. Tdgabb
értelemben a koézponti idegrendszer — vegetativ
funkciékon tdli —, a tudatosodis lehetGségét is ma-
giban hordozé walamennyi aktivitisa, beleértve
az intellektualis, az érzelmi, az 6sztonds és az ugy-
nevezett tudat alatti folyamatokat is.

A neuronilis fesziiltségviszonyok biokémiai akti-
vitdsa, a kint és a bent fesziltség-kilonbségeinek
individudlis kisilésmintdzata, valamint a neurondlis
tolyamatok énmagdbol meritkez8 hulldm-lincolata.
A kiils6 és belsé impulzusok altal kivéltott neurond-
lis torténéshorizont.

Mentilis hdttérfolyamatok: a test vegetativ anyagisdgdn,
miikédésmechanizmusdn tili, jobbara reflektalhaté
neurondlis aktivitisok gytjtéfogalma.

Meta: 6g6r6g meta- til, mégotte, utina.
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Metatautoldgia: az azonos jelentést szavakon tulmutato
jelentés.

Moril: az egyén, a csoport viselkedésmintdinak, -szabalyainak,
-elveinek Gsszessége, melyeket a kulturdlis, tarsadalmi
koérnyezet embervoltunkbil takadéan, hagyomanyo-
z6édva irdinymutaténak tekint. A kifejezés a latin-
bél ered: mos — szokds, illem, magaviselet, szabaly,
életmdd, érziilet.

Motoneuronok: motorikus neuronok. Az izmokhoz vezetd,
azok fesziiltségét szabdlyozé idegsejtek.

Neolitikum: az 6gorog neos Gj és lithosz ké szavakbdl, az Gj-
vagy csiszolt-kékorszak elnevezése, mely a f6ldm-
velés és allattenyésztés kialakuldsaval, a letelepedéssel
—idében teriiletenként kzilinbizve — koriilbelil
az id6szamitisunk el6tti 12 ezer évvel veszi kez-
detét és a fémhasznilat elterjedésével ér véget.
Kialakuldsinak kora Kézép-Eurépdban, a Duna
medencéjében az i.e. 6. évezredre tehetd.

Ontolégia: 6gorog on 1étezd és logos tanitds, értelem ki-
tejezésekbdl. A filozéfia ama metafizikai dga, mely
kutatdsinak tirgya nem a létez3, hanem a lét maga.

Oszteopdtia: az 6gorog osteon csont és pathos szenvedés ki-
tejezésekbdl. Az oszteopatia a XIX. szdzad végére
visszatekint§ alternativ orvosi-gy6gydszati, terapeu-
tikus irdnyzat, mely gydjtéfogalom alapgondolata
filozofiai eredetti. Andrew Taylor Still (1828-1917)
US-amerikai orvos nézete szerint az emberi test
egyetlen funkciondlis egység, melynek részelemei
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az idegi- és véraram-ellatds szabilyozdsa ald esnek.
(1874)

Ezek mikodéképessége egymdsra hat, igy a moz-
gasrendszer, a csontszerkezet érintéssel torténd ke-
zelése pozitiv kihatdssal van az egész testet dtfogé
ongyogyité folyamatokra. Az USA-ban elterjedt
és elismert oszteopdatia-orvosok képzése napjaink-
ban a modern orvostudomdny alapjaira épul.

Okolégia: az él6lények élet-helyével, ~teriiletével, biolégiai
kérnyezetével foglalkozé tudomanyig.

Paraméter: egyenletben-fiiggvényben szerepld, tetszdleges
értékd valtoz6, mutaté-jellemzs érték.

Percepcié: érzékelés. Eredeti jelentése: megfog, megragad,
atvesz. A valésig impulzusainak inger formdjiban
val6 kozvetlen, a tudatosodast-értelmezést megel6z6
érzése-érzékelése az érzékszervek dltal.

Perceptiv: a percepcidhoz kapcsolédé. Perceptiv anatémia:
gyakorlatok, test-tapasztalatok dtjin beazonositott
anatémiai ismeretek, felismerések.

Primates: f6eml6sok. Eredeti jelentése: elsé — a faj képvisel6-
inek kitiintetett helyet mutat az evoldcié torténetében.
Sajdtossdgaikat a primatoldégia tudomdnya vizsgilja.

Projekcié: a latin iaceo igébdl, melynek jelentése — dob, vet,
hajit. Azon mentalis tulajdonsdg eredménye, mely-
lyel a belsd folyamatainkat — az abbdl fakadé sajatos
magyardzatmintdinkat — kivetitve értelmezziik, azaz
[félreértelmezziik a korilottink torténteket.
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Propriocepcié: a latin proprius sajit és capio megragad,
kézbe vesz, megért, felfog szavakbol képzett kifeje-
zés. Onmagunk, testiink helyzetének, mozgdsinak,
testrészeink egymashoz valé viszonydnak térbeli
érzékelése, érzete.

Pszichoszomatizdlds: valamely /e/ki, a mentalis hattérfolya-
matokban zajl6 zavarnak zesti sikon valé megjelenése,
kévetkezménye.

Re: vissza, hitra, ismét, Ujra, ellenében.

Reflexié: visszahajlitds, visszaver8dés, tikroz8dés, ész-
revétel. A latin flecto hajlit, fordit, teker, csavar,
gorbit, irdnyit, megviltoztat, megfordit, mds
irdnyt ad igébdl. A flexibilis, hajlékony, alkal-
mazkodni tudé kifejezés ismerdsen cseng mind-
annyiunkban. A reflex is kozismert: az idegrend-
szerlink valamely ingerre adott akarattalan, gyors,
automatikus, mindig ugyanugy, ugyanolyan for-
midban visszatérg, veliink sziiletett, avagy tanult,
egyszer( vilasza.

Kézeli asszocidcionk lehet a reflektor, a limpa
tényt visszaverd, erés fénycsovit képzd feliilete is.

Relativizdl: viszonylagossd, kérdésessé tesz, megkérd6-
jelez, elbizonytalanit. Valamely esemény, tény
jelentSségét csokkenteni, tompitani igyekszik.

Relevins: latin relevo — ismét folemel, enyhit, konnyeb-
bilést hoz folyamatos melléknévi igenevébdl.
Szorosan a targyhoz tartozd, a témit lényegé-
ben érintd, jelentds, fontos, idevago.
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Reorganizidlds: valamely rendszer alapokig haté lebontisa,
majd — el6nydsebb elv szerinti — djjdszervezése,
atszervezése, dtformaldsa.

Reprezenticié: képviselet. Pszicholdgiai értelemben 6nma-
gunk és a kornyezetiink azon lenyomatai, azon per-
ceptudlis csomépontok, mentdlis hittérfolyama-
taink azon csomdsoddsai, melyek a valésig egy-egy
jelenségét, elemét benniink képviselik. Erzelmi-
gondolati viligunk és a testliink, kérnyezettink ko-
z0tti kapesolat ezen leképezéseknek, reprezentacioknak
megfelelSen alakul és miikodik.

Legmélyebb testi valonkbdl tapasztalhaté-érthets
meg nagy valészintséggel leginkabb a jelen val6sd-
gunk. A hilldagy gravitdciohoz valé primér lenyo-
matihoz a f6ls6bb, limbikus rendszerben a zene lehet
hasonlatos, érzelmeink neuronilis szintjének mozgis,
tér, forma és ritmus menti gdcosoddsa révén.

Személyiségunk dllanddsdgat formalja, annak folya-
matossagdra hat az érzelemvildgunk stabilitisat alkotd
reprezentdcidink kore, az idétlen emberi hagyomanyba
dgyazott, miivészetekben kibontott Zu/tira is.

Rolfer®: Dr. Ida Pauline Rolf (1896-1979) US-amerikai
biokémikus nevéhez fiz6dd testterdpids médszer
képviselGje.

Sacrum: a latin sacer szent sz6bél — keresztcsont, a szent

csont. A gerincoszlop 6t dsszendtt csigolydjanak
medencébe dgyazott, farokcsont el8tti szakasza.
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A stri csontosodids kovetkeztében az eltemetett,
enyészé test utolsé maradéka —innen a ritudlis
jelentésdrnyalatd elnevezés. Igy keriilt a foldi 1ét
leginkabb 1d6tallé eleme, a csontvdz, mintegy ma-
gatol értetddben a testképiink kozéppontjaba.

Séma: testséma 6gorog szkema — tartds, alak, forma, test-
tartds, kiilsGség, kilsé szin, viselet, ruhdzat.

Szenzitiv: a latin sentio érez, észrevesz, felismer, gondol, vél,
megért igébdl. Erzékeny, finoman érzé, fogékony.

Szignalizal: latin signum jegy, ismertet§ jel, jelzés, bélyeg,
pecsét szobol —jelez. A jel és a jelzé — a jelzett —
elvilaszthatatlan sszekapcsoléddsdra utalé kife-
jezés, a szigné — kézjegy, aldirds — sz6fordulatbol
kézismert.

Szinapszis: idegsejtek kozotti kapesolédasi hely. A felile-
tek résén dt kémiai anyagok kozvetitik az ingertiletet.

Szomatikus: az 6g6rog szdma test sz6bol — az emberi testre
vonatkozd, azt a lelki, szellemi, érzelmi és intellek-
tualis létiinktSl alapvetden megkiilonboztets jelzG.

Tabla: két részbdl all6 indiai ujjdob, mely £6 kiilsé jellemzdje
a bérfeliletek kozepét képezd, rizs- és vaspor kova-
szos keverékébdl késziilt, két fekete korong.

Az alapvetSen ritmus hangszer mélyebb eleme
— a bajan — valtozé magassigi hangokat ad, mig
a jobb oldali tabla pengd, pergd, pontosan hangolt,
magasan fekvd ténusban szélal meg.
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Idegen szavak kifejtése

Az indiai ritmusrendszer beszélt nyelv is egyben;
zeneiségében a finommotorika és az intellektus ké-
pességét egyesiti.

Tautolégia: az 6gordg tauto ugyanaz és logos beszéd ki-
fejezésekbdl — azonos jelentésd szavak ismétlése.
Vagyok, mert létezem. Minden ember ember.
,Légy, aki vagy!” Friedrich Nietzsche (1844-1900).
»Vagyok, aki voltam, és leszek, aki vagyok.” Mikes
Kelemen (1690-1761).

Terdpia: az 6gorog therapeia szolgalat, tisztelet, dpolds, gon-
doskodais, kiséret, cselédség, szolgilatkészség, fi-
gyelem — mds szdmdra valamely testi-lelki pozitiv
viltozds keretfeltételeit biztosité tevékenység.

Tetra-: négy, négyszeres.

Ténus, tonikus: 6gorég nyujtani, fesziteni igébsl. A zenei
tonalitdssal, hangmagassiggal, intondciéval, a zenei
hir tiszta feszességével rokon sz6. Elasztikus feszii-
1és, testink szoveteinek természetes, miikodésbeli
feszessége, kire-kire jellemz8 és wdltoztathats
alap-rugalmassiga.

Torténéshorizont: az eseményhorizont —1dsd ott — szinoniméja.

Transzcendens: a latin frans-scando atlép, ithig, atkel, at-
megy, talhalad igébdl képzett sz6. A hétkoznapi
torténéseken tilmutats, a mindennapok megszo-
kott érzékelésén, észlelésén tidli, nem a fizikai vildg
kézvetlen érzékszervein keresztiili, fel nem foghato,
természetfeletti tapasztalat terilete.
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Idegen szavak kifejtése

Karlfried Graf Diirckheim (1896-1988) német
pszichoterapeuta és zen-mester értelmezésében
valamennyi ember rendelkezik az erre irinyulé
— immanens transzcendens — tapasztalat képességével.

Trauma: hirtelen bekovetkezd, elhdrithatatlan esemény,
melyre nem lehet felkésziilni. Maradandé nyomor
hagyi, nehezen feldolgozhaté testi-lelki sértilés.

Vesztibuldris rendszer: idegrendszerinknek a test egyensulyat
biztositd, evolicids szempontbdl &si, mély, tudattil
fuiggetlen funkcidhalmaza. A nehézségi erdre, illetve
a tehetetlenségre érzékeny receptoraink a belsé fil-
ben taldlhatéak.

Zen: keleti 1étszemlélet, az tuttalan ut, az ajté nélkili ajto.
A zen hagyomidny két alapirinyban él, az egyik
a fest tapasztalaton keresztil kozelit, a mésik az ér-
telmen, a gondolat tapasztalaton, élményen keresztil.
A testi megkozelités a zazen, az 4i/6 zen, mig a masik
vonal az illogikus rejtvényekkel, Zoan-okkal dolgozé
tejlesztés-tanitds felelGsségteljes hagyomanya.
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Csipkebogyé tea

Az én sorsom akkor pecsétel6dott meg véglegesen, amikor
egy ifjd leany hajnalban, még jécskin benne a sététségben,
elindult botorkalva a szél6sorok kozotti foldutakon a szikrai
vasutallomds felé. Konyvet vitt a héna alatt, kikdlesonzot-
tet, Kecskeméten visszaadandét. El6z8 este tedra voltak
hivatalosak hozzdjuk, a Hankovszky tibornok hazédba, fi-
atalok, legények, jolneveltek, mosolygésak, egymads nyelvét
ért6k. A tedhoz és az azt kovetd spontdn tincmulatsdg-
hoz a Nagymama szolgiltatta gazdag Chopin tudéséval
a zongorakiséretet. A beszélgetés alatt kerilt széba, hogy
Révész Sindor, leendé Apdam, a hajnali vonattal utazik
a virosba. Igy torténhetett, hogy masnap pitymallatkor, a
felhdk kibontakozdsinak és a g6zmozdony gomolygé fiist-
jének elegyében, a sinek irdnyabdl sejtelmesen kozeledett
leendsé Edesanydm, a gazos talpfik pereme mellett kitapo-
sott keskeny dsvényen. A meglepett fiatal férfib6l dobbent
csodilkozdssal bukott ki a kérdés: Hat Te? Hogy kertilsz
ide? Hogy vinné vissza a konyvet, legyen szives, régi terhes
addssiga ez, lejart mdr igencsak a hatdrideje. Hat igy...
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Sdrga gidrdn

A nyolcvanas évek elején egy husz évesnél alig idGsebb férfi,
egy hajnalon, Arpadfsldrél, 16val vigott neki a csatornapar-
ton az Utnak, ki a fé6varosbél, haza az Alfoldre, T'6serdébe.
Harmatos volt a fd, opalos-pérds a levegs, viddm az tigetés
— mig a tévolban fel nem tiint az elsé akadily. Gyanutlanul
bontogatta-hajtogatta térképét a nyeregben, 4m az ijedds
gidrdn megugrott hirtelen, s fejvesztett menekiilésbe kezdett
alatta. Reménytelennek bizonyult minden csitité kisérlet:
a kibomlé, lobogé papirlepedé viharos csapkoddsa egyre
vadabb vagtara 6sztokélte a paripat. Igy indult a kalandos
ut, melyet zsilipek, hidak, feliljarék, vasuti toltések, sinek,
orosz laktanydk, I6terek és tankcsapdsok nyomvonalai nehe-
zitettek. Mdsnap alkonyatkor a fiatal férfi felt(int a végeldt-
hatatlan alféldi erd8k nyilegyenes diléutjain, messze a holt-
taradt 16 el6tt gyalogolva, biztatva, hivogatva, késébb hatra
se nézve. Igy érkeztek meg végiil egyiitt, térkép nélkiil.
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Személyes kisérlet az dlland6sdgra

Beszélgetés egy Rolfer®-rel
(Széraz Miklés Gyorgy — Oroszlinosudvar)

Mindannyian ismerjiik az érzést, ahogyan elalvis elétt, az
utolsé éber gondolattal egytitt elernyed legfesziiltebb iz-
munk is és megviltozik, lelassul, egyenletes-mélyebbé vi-
lik a lélegzéstink. A napi tobbezer be- és kilégzés Shatat-
lanul a valésiagunk, a valésighoz valé viszonyunk belsé
mozdulat-lenyomatdvd vélik. A Rolfing® terdpia cent-
ralis téméja a felszabadult, kénnyed légzés: a gerincosz-
lop megnyulisa, a csigolydk, a mellkas, a bordaivek ided-
lis hajlékonysdga-taguldsa, mozgdsszabadsiga. Test és 1élek

egyttt talal magdnak [ki]utat, [meg]oldést.

Csontkovdcsok, reflexolégusok, kineziologusok és jogik kinal-
jak iidvozité tuddsukat. Egy év sem lenne elegendd, hogy be-
lekostoljunk a kiilonbozo testkezelések, meridian-terdpidk
és holisztikus gyogymodok kindlatdba. Révész Sandorral a
Rolfing®-rol, Dr. Ida Rolf amerikai biokémikus médszerérdl,
valamint csaladi hagyomanyrol, bizonytalansagrol, gravitd-
ciorél, dllandésdgrol beszélgetiink. Valéjdban mi a Rolfing®?

Modern technika és 8si tradicié hordozéja. Az idétlen em-
beri tapasztalat és a tudomdny taldlkozdsa. Eredeti elne-
vezése: Strukturilis Integricié. Az emberi test szerke-
zetének integrdldsa a graviticids térbe, amelyben éliink.
Célja a testszerkezet Ujrarendezése a graviticiéval harmo-
nizédlé fuggsleges vonal koré. A terdpia abbdl a felismerés-
bél kristilyosodott ki a hatvanas évekre, hogy a kot8szo-
veti rendszer — testiink formaadé szerve — specidlis érintésre
tartésan képes viltoztatni az alakjat. A technika egyeduldlls,
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a kezelés az egész testet érinti, s gyakori jelenség, hogy
kézben a péciens tudatinak mélyérdl régi emlékek tornek
fel. A fesziltség nem csupdn testi, hanem lelki sikon is
oldédik.

Mire jo?

A Rolfing® terdpia a szokratészi ,Ismerd meg 6nmagad!”
személyiségfejleszts elvének testi vetilete. A kezelések so-
ran megvaltozik a talajhoz és a térhez, 6nmagunkhoz és a
kornyezetiinkhoz valé viszonyunk. A felszabadult, hdrom-
dimenzionilis kotészoveti fesziltséghalé belsé vektor-
rendszere a kontrakcidk ellenében helyet teremt a testben,
mozdulatainkat megnyujtja. Kovetkezésképpen alkalmas
a fdjdalmakkal, gorcsokkel, izileti bantalmakkal, mozgas-
korlatozottsaggal jaré testszerkezeti panaszok enyhitésére
vagy teljes megszintetésére.

Nem részletezhetjiik a technika lényegét, megtetted ezt szd-
mos természetgyogydsz magazinban. Engem az érdekel, hogy
miért a Rolfing®?

Véletlentl. 1959-ben szilettem, légiires térbe. Kdba volt
még mindenki koruléttem, mélyen a masodik vildghdbora
és az Gtvenes évek traumdjaban. Nem kaphattam kész, jol
miik6dé tarsadalmi talélési mintdkat, merthogy nem voltak.
A huszadik szdzad csaladi szinten megélt kudarca vett ko-
ril. Kaptam viszont esténként természetes sotétséget, hol-
dat, csillagokat, gyertyafényt, plafonon imbolygé drnyakat,
erd8t, mezdt, folyot, tavat, hindrt, tavirézsit, zsombékot,
mocsarat. T@serd6t. Magényt és természetkozeli kornyeze-
tet a talélésre. Felfedeztem magamnak az {jdszatot. Az is
magdnyos sport. Valamelyik fickomban ott lapul a Pajtas
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Ujsdg, a hajdani kisdobosok-uttér6k mozgalmi lapjanak egy
példdnya, melyben a kifeszitett {jjal célz6 fényképem alatt
az iras: ,Révész Sanyi, az {jisz utinpétlas egyik komoly
igérete”.

Ahogy sokunknak: tulélési technikimma vilt a magdny.
Az ego védekezési mechanizmusa volt ez az idegen tir-
sadalmi koézegben, ami korilvett. Ma mar tudom, hogy
ezekben a menekiilési utvonalakban kerestem az élet ko-
zelségét: a kozépkori torténelemben, az egykor volt valésa-
got még ma is titkr6z8 archaikus nyelvek bogozgatisiban,
a zenében-énekben, a lovaglisban, az elvindorldsban, a
német nyelvviltisban.

Akkor ismered meg 6nmagad, ha megismerted, aki kereste.
A bizonyossigkeresés a legmélyebb folytonossig az életem-
ben. Es ezt a bizonyossdgot el6szor a gravitaciGban taldl-
tam meg. A nehézségi eré megtapasztaldsa volt életem ta-
lin legmeghatirozébb pillanata. Testem anyag, amit vonz
a f6ld. Ez az egyik pélus, a folddel valé érintkezés. A masik
p6lus ugyanilyen fontos: a tér, a vilig, ami kérilvesz. A lit-
hatd, hallhatd, szagolhatd, tapinthaté. Fontos mindkett6.
A talaj és a tér. A gravitici6 és a percepcid. Kozte az egyen-
sulyba rendezett emberi test szerkezete, vagyis a Rolfing®
tirgya és témdja.

Maradjunk a gravitdaciéndl, mert nem biztos, hogy értem, mi-
ért volt ez ennyire fontos szamodra?

Egyszert. Az 6rokségil kapott bizonytalansigra a hiteles-
ségkeresés volt a vilaszom. Es ha fjaszat, akkor reflexijjal,
orszdgos ifi-bajnok sportoléként, ha torténelem, akkor
ELTE, torténelem-levéltar, klasszikus latin-szak, eredeti
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kozépkori oklevelek a XIV. szdzadbdl. Ha ének, akkor
gregoridn, Schola Hungarica, Dobszay Laszl6. Ha lovag-
lds, akkor — a kotélen 16g6, tizemeletesek panel réseit fa-
g4z6, a magasban maginyosan fém kéményeket korr6zié-
ment6, viztornyokra lentrél jol lithaté kalibralé jeleket fests
ipari alpinizmussal szerzett pénzbdl — sajit 16 és a Nemzeti
Lovarda, Gémbés Endre, az akkori Dijugraté Ifjusigi
Vilogatott edzdje. Ha gondolatok vagy érzések, akkor azok
forrasai. A szavak csengése, eredete: kitSl hallottam, kitdl
tanultam, egy-egy fogalmi-verbidlis lenyomat kit reprezen-
tal bennem? Ebben a végs6 vilaszokat keres6 magatartisban
er6s6dott meg bennem az analitikus hajlam, hogy ne higgyek
senkinek, magam bogozzam ki a jelenségeket. Huszas éveim
— melyek j6 részét mar Bécsben toltottem — egyik fontos
telismerése, hogy a szintelen gondolkodastdl a jé gondo-
latok utjan is meg lehet szabadulni. Az viszont biztos, hogy
a pillanat mélyén nincs gondolat. Ott a reflektdlatlan ta-
pasztalat van.

Igazabdl az a pillanat dontott életem tovdbbi menetérdl,
amikor — az akaratlagos mozdulataim mogil, dgymond —
,2ram zuhant” a silyom. Amikor ,ridébredtem”: testem van,
a testemnek anyaga, az anyagnak sulya, amit vonz a f51d.
Banalis? Az. Mindig jelenlévd, elérhetd, dllandé tapasztalat
annak, aki raérez. Ugyanis a pillanatban valé 1étrél van szé.
Hoénapokig prébélgattam, ismerkedtem vele. Csak dlltam
egyedill a hdzam kozepén — P.J. Harvey-t, Portishead-et,
Kamondy Agnest, Counting Crows-t, Archie Shepp-et
hallgattam —, mig azt nem éreztem, hogy a testem minden
pontjit egyforman vonzza a fold, ami egyiitt jar a gerinc-
oszlop megnyuldsival. A szakma ezt a graviticié ,felhajté
erejének” nevezi. Majd egyik labamrdl lassan helyeztem
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at a masikra a sulyt, figyeltem a testem rezdiléseit. Kimoz-
dultam a sulypontbdl, visszatértem, dtlendiltem rajta, visz-
szatértem. A mozdulat keletkezése érdekelt. A graviticié
kizarélag a pillanatban hat. Csak tettenérni lehet, megter-
vezni, eljitszani, ellendrizni nem. Ebben az id6ben, ezekkel
az élményekkel talalkoztam 1997 augusztusiban Bécsben
egy kéthetes workshop keretében Steve Paxton — a Contact
Improvisation atyja — munkatdrsival, Randy Warshaw-val.
Ertettem 6t, 6 értett engem — sokat tincoltunk egyiitt. Ezért
nem a buddhizmus, vagy valami mds torténet. Engem a lét-
tapasztalat lehetséges hatara érdekel, nem az erre irdnyuld
— és ezért ohatatlanul tavolsdgtarté — barmiféle torténet.

A torténetek nem érdekelnek. A testterdpia a személyes, hi-
teles tapasztalatra épil. Amikor 2003 tavaszdn utdnanéztem,
mihez tudnék ezzel a tapasztalattal kezdeni, harom méd-
szert taldltam: a Feldenkrais-, az Alexander- és a Rolfing®-
technikat. Ez ut6bbi tiint a leghatdsosabbnak. Az emberi
test szerkezetének manudlis médszerrel torténd integra-
ldsa a graviticiés térbe. De mondhatom még szubjektiv-
tomorebben is. Gyermekkoromat végigkiséré gyakori
otthoni-esti sirinkozas volt a zart spalettdk mogott, hogy
a csalidom mindent elveszitett, hogy a kommunistdk ki-
haztik a ldbunk aldl a talajt. Nekem a graviticié ,felfede-
zése” adott megkérdGjelezhetetlentl wjra talajt a labam ala.
A sz6 szoros értelmében. Ez a minden kétséget kizdré band-
lis tapasztalat inditott el a Rolfing® irdnyéba.

Aruljuk el, hogy b6 harminc éve ismerjiik egymdst: voltunk
egyetemi csoporttdarsak, heteken dt tekeregtiink észtondi-
jasként Szdszorszdgban, Berlinben, az Eszaki-tenger part-
jan. Logtunk kotélen ot emelet magassdgban: pesti bérhdzak
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vilagitéudvarait vakoltuk alpin-technikdval. Lehettél volna,
mégsem lettél klasszika-filologus. Viszont énekeltél az écsai
templomban a Magyar Gregorianum lemezfelvételein,
Amerikdba indulva pedig azt mondtad, 1igy jossz vissza, mint

/////

Nem hiszem, hogy ilyen nagyra térd terveim lettek volna,
de valahogy meg kellett magyardzni, miért vagok neki a vi-
lignak. Es soha nem akartam 6kortorténész lenni: a husza-
dik szazad csalddi traumajabol menekiilve a k6zépkori ma-
gyar torténelem identitdsformdlé igézetében éltem.

Mint a legtobb embernél, ndlad is meghatdrozé a csaldd.
A hagyomdny. Apai nagyapdd, Révész Ldszlé Kecskemét meg-
hatdrozé alakja volt.

Igen. A Révészek, a Murakozyek, a Hankovszky, a Gail
és a Szivy csaldd. Jogdszok, egyetemi tandrok, birtoko-
sok, tdbornokok, nagypolgirok, kereskedsk. A Kecskemét
Anno album cimlapjin —Ugy tizendt éve adtik ki —
véletlentl éppen négy Murakdzy-lany lithaté, a mult
szdzad elején. Az a vildg szétesett. Anyai nagyapdm,
dr. Hankovszky Gyula vezérkari f6n6k, hadtestparancsnok
a habord végén Innsbruckig menekitette az orosz hadifog-
sdg el6l az embereit. Harminc-negyvenezer magyar kato-
nat. Az amerikaiak igazoltik, nem volt blinés. Hazatérve
itthon kilenc évet toltott bortonben. Apai nagyapim,
dr. Révész Liszlo, tigyvéd volt. Jarasbir6. 1939 mdjusdban
az egyre mélyebben fasizdl6dé kormanyparttal, a Magyar
Elet Partjaval szemben az ellenzéki Fiiggetlen Kisgazdapért
listdjan, kemény valasztdsi kiizdelemben megszerezte
az egyik kecskeméti mandatumot. 1939 és 1948 kozott or-
szaggytilési képvisels volt. Nagyanydmtél hallottam, hogy
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Bajcsy-Zsilinszky Endre sokszor jirt ndla a sz6l6dombok
olelte majorsagban az erd§ peremén, a Berekben, ahol szii-
lettem és ami — szomorusigomra — ma mdr csak egy ha-
lom agyag. Héboruellenes volt. Egyiitt kovetelte Bajcsyval
a délvidéki vérengzések kivizsgildsat, egyiitt léptek fel a
zsid6torvények embertelensége ellen. Politikai hitvalldsa
volt, hogy mindig a gyengébbet kell védeni. 1943 nyarin & is
aldirta a Kéllay Miklés miniszterelndknek benyudjtott memo-
randumot, hogy az orszdg lépjen ki a haborubél. Tagja volt
a debreceni Ideiglenes Nemzetgytilésnek. Tevékeny ember
volt: az Orszdghdz hdznagya, a kecskeméti Jogakadémia
dékdnja, igazgatétanicsi tag a Kereskedelmi Banknal.
1948-t6l a kommunistdk kiszoritottik a politikdabdl; kivo-
nult a természetbe, TéserdSbe, Szikrdba. 1956-ban feladta
a szamizetést, az Gjrainditott Kecskeméti Lapok f8szer-
kesztdje lett, igyekezett feltimasztani a Kisgazdapartot.

Sajat lapja 1956. november 4-i szamdban igy irt: ,,Gydézni
kell az orokérvényii erkélcsi torvényeknek: az igazsdagnak,
az emberiességnek, a szabadsdgnak, azoknak az idedloknak,
nemes eszméknek, amelyek kiolthatatlanul élnek a szivekben
és amelyek nélkiil nincs emberhez mélto élet.” Ma sem hang-
zik rosszul. A forradalom utdn nem hurcoltdk meg jobban.
Taldn azért, mert ismét onként a periféridra, a tanydra
menekiilt?

Errdl beszéltem, igen. A légures térrél, amiben gyermeké-
veimet toltottem. 1956 utin Apdmat zdirtdk a tokoli fegy-
hézba. Hasonlékat mesélhetnék a csalidom tobbi dgén is.
Félbetort életpalydk, szétzilalt emberi kapcsolatok és vallal-
kozasok. Reményvesztettség, pusztulds. Csendes haldoklis,
elszant utévédharc.
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Tulélés. En mér ebbe a szétesett viligba érkeztem. Es per-
sze szétesett vildgban is lehet élni, sikeresen meg lehet ta-
nulni a civilizalt emberi létezés torvényeit. En azért vagyok
hélds, hogy nem voltam hajlandé beletanulni az ilsigba,
hogy sohasem vezéreltek az anyagiak. Csindltam, amit csi-
naltam, mert érdekelt, mert az volt soron és jé volt, ha sok
pénz jart vele. Programfejleszt6 voltam Bécsben, de meg-
maradtak a lovak, a f6ld, az erdg, az ének. A lanyaim német
nyelvi 6voddba, iskolaba jartak, de tévénk soha nem volt
és minden aldott este magyarul meséltink nekik és énekel-
tiink ereszkedd tipusd 6si magyar népdalokat gyertyafény-
ben, 6rdk hosszat olykor, mig el nem aludtak.

Ma egzisztencidm is van, értem a koriilottem zajlé tdrsa-
dalmi folyamatokat, mégis megmaradtam természet kozeli
embernek. Nem veszitettem el 6nmagam. Most a linyaim
jérnak a kecskeméti Enekzeneibe. Az, hogy megtalaltam
a silyomat, a silypontomat, az egyensilyomat, sz6 szerint
és dtvitt értelemben is igaz.

Mi vezérel? Gydgyité szandék? Jonak lenni? Ertelmet adni a
létednek?

Segitek az embereknek kiegyenesedni. Szabadon 1élegezni.
Szeretek Rolfer® lenni. Megszerettem a rendet. A testszer-
kezet belsé rendje lelki rendet is teremt. Amikor a kilencve-
nes évek kézepén ezt megtapasztaltam, mindenkivel meg
akartam osztani az élményt, amirél addig sejtelmem sem
volt. Nem olvastam, nem hallottam réla. Igazi meglepetés-
ként ért. Kutya kotelességemnek éreztem, hogy beszéljek
réla. Mira ez elmult. Kevesebbet beszélek.
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A Iényeg a tapasztalat. A most. Csak ez lehet a véltozas ki-
indulépontja. A most megtapasztaldsdhoz nyudjtok segitsé-
get. Es ezzel a viltozashoz. Nekem errél is sz6l a Rolfing®.
Megteremteni az individudlis tapasztalds keretfeltételeit.
Mindig fontos volt szdmomra — gyanitom, ez is csalddi
orokség —, hogy mondjak valamit az embereknek.

En ezt tudom mondani.

Téserds, Budapest, 2011. janius 11.
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Toredék ének, énektoredékek
1988-1991, Bécs

Elészé

A dolgok megtorténnek és emléknyomokat hagynak, me-
lyekre emlékezhetiink és le is irhatjuk Sket, aztin késGbb
valamikor — évtizedek utin — arra emlékezhetiink, ahogyan
emlékeztiink és leirtuk az emléknyomokat, melyeket egy-
kori torténéseink annakidején benniink hagytak.

A maiba dgyazott mult, ahogy 6szi alkonyatban kdsznak
tatyol-lehelletek... Fajé-érezhetévé vilt, megjelent korii-
lottem, régrél folytatédott, ami volt. Rancigélta bennem
a gyermek a kabatot, mig magamra nem rdntottam a jelent,
a torténéshorizontot. Visszazuhant a torténéshorizontom a
régmult feliletére. Nem a mult zuhant a rim, én zuhantam
egészen a gyermekkor peremére, a még kérdéjel nélkili lét
emlékezésfelilletére. Nem derengett, megjelent a régmult
az ismert szavakon tul. Mids lett timasza az dllandésdgnak.
Kitoltott tisztin minden, ami volt s elkisért fiilemben nap,
mint nap dallama a fogalmaknak.

Cip6m kopogisa a jarda aszfaltjan, a mult.

Bécs, 2014. oktdber 1.
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A Nemzeti Konyvtirban
Nincs szdndékomban tobb idét, mint fél 6rit itt tolteni.

A hangulat, a konyvek régi illata, a félhomaly, az ablakok
koré zsugorodé fényfoltok, tényhalmok, néhanapi
templomban toltott félorakra emlékeztetnek. ..

A hoétehér, kardcsonyfacukor-hid vonzisdban rejt6zkods
templomhaz, a karcsa pillérek szomszédsdgaba t6porodott
tornyocskék: a néhai Tabédn szezdm-bejarata.

Az egyediillét, a roppant tér, amit lassan birtokba vesz

a gondolat: ahogy burjinzé, buja gomolyagbdl, csapkodé
verg8désbdl egy testté all Gssze — ez a magany, ami nem
a hidnyok és vagyakozasok Gsszegezhetetlen sora tobbé,
hanem a létérzés legelemibb allapota, az egység dtélése.
Ez adott néha erét.

A padvonulat, az tres, de elevenre koptatott sorok,
ez a tengernyi roppant fa-tdmeg kortilfont, a sirga-melegre
szinezett csucsives ablakokbdl leomlé napfény betakart.

A szentély titkos rejtekében gyertyaling imbolyog.
To6mijénillat. ..

Itt érzem most is az orromban, pedig a fény itt, ahol van,
tveg-fehér, az asztalsorok sima lapja fényesre polirozott,
a néhol szendergd, sévir asztali limpak 40 wattos viliga

vérzG, idegen.

A talalkozdsi pontok rejtelmes réseibe, a masik oldal
atsotétls sejtéseibe beleveszik a tekintet.

Indulok.
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Fecskék koltozése

A szavak ugy tlnek itt mint elkdlt6zés elStt a fecskék
gyilekez6 indulds el6tt

messzire megyink még megszagoljuk egymdst utoljira
hogy tudjuk ott font is kik vagyunk

ahol csak a leveg8 van

dagadozva hogy ott font is érezziik az illatunk

mi vagyunk itt reptlink délre

valahdra megérkeziink estére

tarakdsok és r6zsenyaldbok vidékére

ahol benne van a levegében ki pusztult el az Gton
zuhant a tengerbe drbdckotelekrdl] a fedélzetre

a tengerészek sirva soporték Sket a vizbe két napig
aztin kozonyt tettetve végil dihodten

a cip6jik hegyével mert 8k is éreztek valamit a levegében
a s6 mogott fesziilt az érzés

vékony zsindr a vizfelszin alatt kibirhatatlanul

hat csak rugdostdk az apré halottakat bosszankodva
mit is tehettek volna mast.

20

Ur

Az {r vagyok, a tiltott vigyam és valésigom kozt
a szakadék.
Megmelegedett a konyak a liampafényben

az iréasztalomon.
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Petréleumldmpafény

csondes takaré alatt

szllt anydm szemérmes Urbe
szlirve izzadt petréleumldmpa-
ténybe tapadt elsd sikolyom
tiicsok neszek s arviz illatok
béleséjén imbolyog

szike volt a babdm
bargyu oltékés hite

hogy valamit alkotott
agyam rancaiba gérnyedt
gyokértelen

gyokeret

Alzheimer

Allad alatt hegedd-felhéfoszlanyok

vondd a napsugdr
s a szél jatéka mosolyod.

Idelenn a teknésbékak nyakuk nyujtogatjik
s az drokparton a rétsorényd szénaboglydk

lingrakapnak.

Ticskok éneke vascsoves torkodon

véred tiveg-folyadék s nylonzsik lehelleted

agyad kamrdiban vér zubog

s legszebb gondolatod a kitoltott fijdalom

a sorvadé anyag. Eg Veled.
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Hidboru
A magosban egy helikopter féloldalasan huz el

a varos f6l6tt, a napok 6ta tarté meleg szélben.

Embereket 6lnek a hegyek mogott.

Parbeszéd

— A szekrényben van még két inge apddnak.
— (Apim egy éve halott.)

Tudatos hallucinicié

Az utca végén, alig valamivel a viros 6l6tt, kétaga
toszforzold fény zuhant a sinekre. Nem széles, gombolyt
ivben, mint a I6vedék, hanem egyenesen, mint a kdrhoéz
rajzolt érint8 vonala, Ggy zuhant.

Meghiilt bennem a vér. Kérbenéztem. A legkdzelebbi
sarkon egy kurva toporgott, a villamosvezeték alatt egy
taxi sietett valahova. Dermedten virtam, hogy a sz6rnyd
pusztulds felém 4rad, dermedten figyeltem, hogy lassam
még, mielStt hozzam ér.

Aztin a kirakatba bimultam sokdig, mig hangokat nem
hallottam djra mogottem. Valami jelzérakéta lehetett.
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Sziklatémb tengerparton

kébefagyott csigalény
tengernyi id6 tapintdsa
érintkez6 teremtés

6rom drad ujjaidba

ahogy illeszked6n

a bardzddk rancaiba fekteted
megremeg

iker marvany gyongyhdazfedél
elhagyott kagylohéja fij
sajgb seb soszitta vagy
szétroncsolt csontszegély
botladozva evickél a

204g6 zatonyok

résnyi csapdai kozt
torékeny tutaj

titkos bizonysdg
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Kaptdrak a kertben

Nem firédtem két napja, és enni is alig ettem.
A zsigereim bolyhos idegvégzidések,

mint rojtos szakajt6-kas, sirga fonati szakadozott méhkas.

Az igéret, hogy ha felnovok,
tizenét-tizenhatévesen majd,
mikor akkora leszek,

enyémek lesznek majd a méhek.
Az igéret. Bennem él csak.

Alkohol cséppen kozéjiik,
mard sav,
hogy a cs6éppnyi bogdrhatak,

mint olvadt ékszer

olvadnak egybe.
Csak én tudok az igéretrdl.
Egyedil én.

Megoszthatom a méhekkel,
ezernyi mezei lélekkel,

a mindenség nytizsgd
idegvégzddéseivel.

Bogaras fiivekben,
csajhos-csigds-pdrds fivekben,
gyongyos, igazgyongyos fiivekben,
ahol fekszem, és hallgatom,

hogyan fiizi gydngybe az esGcseppeket
a fagy és a fi.

A fény, az atszlir6ds és visszaverdds,
sajat gyongyfény — a jég pérdja,
a lehelletem.
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Hékigyo

A legizgalmasabb az volt, mikor hékigyét kovicsoltunk,
keménypapir-kartondobozkédbdl csiholva

lassan kiszo, pergd-forgé lelkeket.

A spirdlformaban kivagott kor kozepét,

a kigyo fejét botvégre tiztiik gombostiivel,

a leomlo test, kiboml6 kigyé paldst: korkoros papiresik.

A kalyhanyilds kézepe kicsike kis feds,

ontottvas mélyedés keresztvassal,

kinalta a legkedvezébb életkorulményeket:

a botocskat beledllitva, ahogy felmelegedett a csodakigyd,
csak mint hajnali pardban, civédé napsugir alatt,
megindult lassan felfelé.

S megy, megy azéta is,

porog, furakszik, nyugtat keresi,
aranysarga, meleg homokdombokat,
egyre 6regedé homlokom alatt.

Homlokom alatt aranylé6 meleg homokdombokat.
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Berek

Nagyanydm még kopiilte a vajat.
Az tiveg évekig ott dllt a spdjzban,
torotten drétfonatban,

betéttek és egérszag kozott, porosan.

Ahol most omlik a plafon,
s az alaptalan épulet alél
cstszik ki a domb.

Doromb. Domb gomb

az erd6 mellényén.

Szolléinda a sijtésa,
harsfaillat csipke inge,
b6 dunyhija.

Csonka este, fonnyadt alkonyat.

Falusi alkonyat

Estebéd és frissen fitott kdlyhaszag,
hazafelé biciklivel

a hulldmos falusi jardakon,

derengd tereken.

Az elvadult telkeken,
tres hazhelyeken barna a levegd
és csondes, mint a cserebogir.

Légy 6szi barna, karcsa alkonyat.

8 Fiiggelék
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Kamaszszerelem

kamaszszerelem-buvépatak
nyelvem hegyén édes
a holdvildg ize

nyelvek becézgetése

szerelem-patak
tirtés zuhatag

s 7

késd 8szi sz816

Virtus

Tizennyolcéves énem mellett szaladok el,
versirdsos péstaillomdsok pordban,

z0rg8 kocsiutak és ijesztd

lendiilések mamordban.

Oldalamon szablya,

fejemen siiveg,

hitamon lant fityeg,

a szénaboglyikra rdnevetek,

s drkokkal verekedem

a kacskaringés 6svényeken.

Mit teszek, mit teszek. Istennel feleselek.

Kildtdstalansdg

végsd értelem hol véres £ és haldl terem
idegen mosolyokba meritkezem
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Ima

ives viztikor
olajfolt

lomha tengeren
hatalmas sz6...
kagylé nyelvemen
ahogy megil
ISTEN

Templomkert

Kioregedett kereszteken csak
az olvashatja az irdst

ki innepekre még

tulipant hoz ra.

Agyiban a frissen vésett
ké kontirja

kezében cs6ppnyi gyertya
faggya konny vildg.

Kovek

Kévekkel fonédtam 6ssze az elmult két napon
mint erds drétfonat kérges fatorzsbe

régi k6-indék sziklak peremébe

sziklak peremébe korhadt kdindak.

Az 6riasok kovekbe szerelmesek
szerelmestik font szirti szikla
forré messzi bérc.

Torkomban méhek donganak.

8 Fiiggelék
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Arnyék herceg

Hitulrdl siit a nap, drnyékom
egyenest magam elé vetem.
Keresztbe tett karom,

nyakam vonaldban nyujtott kézfejek:
paldst-gallér arnyék hercegen.

Oszi palastok lomha ritmusa leng koriil,
ahogy lagyan lépkedek.

Mozdulat
Milyen nehéz

egy egyszerd mozdulat,
hogy a kabdtom alatt,
a szivemre teszem a kezem.

Kavaskut

Megyek holt utak

és halak kozé

kutak mélyi
arny-vilagba

hol magos hizak

s holdas ablakok hidnya
imbolyog

habos homalya
torkomban csorog.
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Oszi levelek

Oszi levelek a Néprajzi Mizeum el6tt
fal tévében jardahajlatokban

lépcsdk szogletében zorognek dsszebujva.

Tér — kihalt kietlen tdiilételep

homokdomb visott homloka
hol a kurta kertek kozott
dohanyt sodor a szél.

A kisfitban vikuum-vagy dalol

8 Fiiggelék

megfiradt madirka

vergddve foldre hull

gyonge csontok megrepedt vason.

Kéreg

szirmok gesztenyék
gesztenyeszirmok

az utcian

a kovezeten

z01d virdg

betonfd

eltaposott anyafold fojté
magdnyos levegd

az aszfalt alatt

tavoli robaj

mintha anyaméhbdl
hallanim

a sziv dobbandsat
érezném a

test remegését
léptek sorat
bérémben a vér
liiktetését

az es6-vér kopogasit
a kéreg alatt
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Fiktiv levél

Egy kép van bennem:

megvégott fenyd vagy gumifa képe,
koérben csorgd, aranysirga mézga-gyanta,
ami id6vel a kérget egészen bevonja,
bearanyozza taldn.

Az igazsig fijdalma, ahogy az elhallgatis,

a hazugsig gocsortos kérge aldl,

el6bb gyonge apré cséppben, majd lassan dagadva,
eldllithatatlanul, mint valami lava, jeges hegyi gleccser
buggyan el6 az érvagis csiicskében gyongyosen a nedy,
a szomorudan fényl6 fa-vér.

A képek bennem kialudtak.

A diavetitd tresen kattog, a néha dtsuhané latvanybdl
hidnyoznak a tirgyak, az alakok felismerhetetlenek,
piszkosak a szinek.

Mint értelmetlenil egymdsra vetitett montdzs-sorozat
pereg bennem a gombalelShelyek egymasba mosédott,
osszekeveredett képe, a Tisza és a rét, alpari erddk,

a jeges befagyott mocsarak. Téserdei tolgyavar, feketilt
ropogé dgak a talpam alatt.

A Berek, Apam és Anydm szerelmének szinhelye.

Csajhos hajnali fiiben fényls
fagyos renddresizmak.

Kutyik csaholnak.

Ezernyi madartorok rikdcsol.
Mint valami levél-metamorfdzis,

rebbennek fel a lombokbdl.
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Az erdén tul ébredezik a gulya, kolompol,

a menetel6 1éptek zaja belekeveredik.
Hirtelen csend.

A szentjanosbogarak zoldje a levegSbe merevedik,
a fik elhallgatnak, fi nem rezzen, 4g nem mozdul,

hideg, k6dos, kemény az erdé.

A magasban, a fakorondkba ivédott ritkds pardt
aranyba Onti a nap: keleti kelme,
diszesen leoml6 ndszi dgytakard.

Még egy téveteg kolomphang. Az sincs mar.

Most végigjarhatok sorra mindent, és a kezem érintésével
itélkezhetek 1ét és nemlét folott.

Elindulok. Z6ld fények mozdulnak,

szertelentil futkdroznak réviil szemem el6tt:
szentjdnosbogarak a forrds 6svényén

a Berekbdl utban este hazafelé. Egyre tobb, nem pontok,
foltok mar. Osszedllnak, koztik résnyi szakadozott
nyildsok még, aztin csak zold. Vibrald, fejtdjdité
kompjaterzold. Szédilok.

Kékerevet

Cicomis kévezeten Maggira hagyott lugas
kusza erezet mélyén

falin dombormi-t6redék elvadult inddk
szunnyadé réz veret fiiggbnyén dtdereng
peremén gocsortos a kékerevet.

vadsz6lé gyokerek.
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Migneses tér

Szamomra olyan az irds

mintha fémport

apro6 sotét fémszemcséket szérnék
tiszta papirosra.

A hol stirtis6dé

hol ritkulé

sekély vagy mély vasdarabocskak
osszerezzennek

gjrarendezédnek

a gondolat gyengéd érintése nyomadn.

Aztin egyszer csak

még firadtan remegve

végss helylikre lelve

misztikus vonalak koré gytlnek.

Ilyenkor abba lehet hagyni
s megnyugodni.

200



8 Fiiggelék

Latszat

gitirozom azt hiszem hogy gitdrozom
telefonalok azt hiszem hogy telefondlok

a konyhdba megyek gy teszek mint aki eszik
zenét teszek f6l azt hiszem hallgatom

tel ald jarkdlok mint aki fel ala jarkal

keresek valamit

azt hiszem hogy keresnem kell valamit

csong a telefon nem tudom kivel beszélek
csong a telefon munkdt kaptam

csong a telefon egy pohdr sor este

csong a telefon boldog sziiletésnapot
csong a telefon majd hivj 6l

ugy teszek mintha felvenném

ugy teszek mintha hivna valaki

ugy teszek mintha 6rilnék

ugy teszek mintha szélnék valakihez
ugy teszek mintha volna mit mondanom

és beolvasom a mondataim
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Utban Magyarorszdgra, 6t év tavollét utdn
1990 telén, napléfeljegyzés

Almomban repiiltem: dt az Alpdri réten, dt a falun a Tisza
felé. Megfeszitett karomban fesziilt a mélység, csond volt
koriilottem.

Ein Land, wo das Innenministerium die Rufnummer

123456 hat.!

A szomszédba repiiltem dt, az erdei 1t folott.

Ahol a sotétben hazafelé, Belfegor, Simon Templdr,

vagy a teknécok fantasztikus torténete utdan, csondes TV-
este utdn a fdk tetejét néztem — merre tart az osvény -
ugy futottam haza. Font repiiltem most. Ahogy a frisbee-t
dobtam a hdz sarkadtol, mély hajldssal az erddszéle felé,
mély ivben az 1t folott, hogy jo érzés volt szemmel kovetni,
az ut folott, ahol telente szdankon hasalva csusztunk sebesen,
mozdulatlanul hallgatva a ho ropogdsdt a talpak alatt;
ezen az iven repiiltem most, az akdc dgak kozé, a magasban,
a lombok tisztdsa kozé, fol és le, fol és le, gallyak a labam
alatt, gallyak alatt a mélység, az osvény dongolt erddfold
szaga, ami az udvarra érve, a szomszédék udvardra, mint
valami tolcsér, belsé nyilds tagult ki a sz6l6sovény-diéfa
zold-kerti-kiit rendezett terébe.

A torpefenydfik tovéhez lapultunk a sziinyogdongésben.

Az lir vagyok, a tiltott vagyam és valésdgom kozt a szakadék
Megmelegedett a konyak a lampafényben az iréasztalomon.

Remegek.

1 Egy orszdg, ahol a Beliigyminisztérium telefonszama 123456.
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— Wann werden wir in Budapest ankommen?

- Einundzwanzig Uhr elf.?
Ismeretlen utakon siklik a vonatunk, alattunk az U-Bahn?.
— Wie sind Sie eingereist?*

Fiir einen Augenblick dachte ich mir, ich hdtte was wichtiges
vergessen, was fiir diese Reise unentbehrlich ist.’

Latom: a gaztornyot, a Philips-hdzat, kiilvarosi raktarakat,
az autépalya-utat, most a Stadiont; a tiikr6z8désen forditva
rohan a tdj, a felszine mint sima viztikor, tveglap alatt
vizalatti vildg. Parkolé gdmbifény villanyoszlopokkal, négy
sorban szabdlyosan. Rodaun? Landesgut? Osszerezzenek.
Félek. Nagyon félek. Itt irok az ablakra szoritott lapokra,
lassan fogy a tinta, halvinyodik, kiszalad a toll hegyébdl.
Az utolsé épiilet Bécsbdl: széles irodahdz, csupa ablak;
égnek bent a villanyok. Kés6bb sotétség a fiizetem alatt,
mig a szabdlyos vonalt messzi fények a kezem ald nem
tordulnak lassan megint.

Hunyadi Janos, Ndndorfehérvir, Belgrad; mind magyar
volt, tudod Trianon kaput. Félek a magyar beszédtdl,
gyenge a karom, ernyedt. Bimulnék magam elé. Fogat
kell mosnom. Rosszizi lesz talan a viz. MAV-iz,

2 Mikor ériink Budapestre? Huszonegy 6ra tizenegy.

3 A bécsi metré.

4 Hogyan érkezett az orszigba?

5 Egy pillanatra megutétt a gondolat, hogy valami fontosat
— az utra nélkil6zhetetlent — elfelejtettem.
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Ez egy €k, korkoros vonalaktol hatarolva.

Kiilonb6z6 hangmagassdgokra triténust prébalok énekelni
tol és le és fol és le.

Félek. Ki vagyok? IWS®.
A nagyszoba, ahol apam hegediilni tanitott, Pest, Amerika.
Ki vagyok?

Tavoli uton futott it a vonat a kocsisor fényében.

Szemhéjam alatt 6sszemosddik a fii és egy borosiiveg
képe. A Berekben leszek holnap és a TéserdSben

és az Alpdri-réten taldn, a Tiszaparton, a Sulymos

tel6li oldaldn. Bruck an der Leitha. 30 km a hatarig.
Gornyedten meredek az dll6 szerelvényrél a peronra.
Egyediil vagyok és alig mulik az érzés, hogy megvessem
magam a félelmeimmel. Remegek. Gyenge vagyok.

6 IWS —Institut fiir Wirtschafts- und Sozialforschung

(Gazdasagi-tirsadalmi Kutatéintézet, a munkahelyem.)
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Pelyhudtek a karjaim. Utazom Gorogorszagba’, csak
semmi gorcs. Csak semmi gorcs.

Sotét 1épesdhaz, hideg-piszkos, Gj-lakételepi bérhaz
formdju. Zold és sziirke és néhol neonldmpa ég.

Oz utca 3. Behajtott spalettdival,

huppands téglajarddjaval a kapu el6tt.

Anydam a Hegediis Gyula utcdban.

Ehes vagyok.
Utazom Gorogorszdagba. Utazom Gorogorszagba.

Hérom 6ra az ut. Egyetlen pillanat liiktet bennem,
csak egyetlen pillanat, miéta meglatva a villogé zold
limpdkat a pesti gyors kiirdsa el6tt a pénztirhoz

rohantam és a vonathoz aztdn a 9. vigdnyra, 3 perc alatt.

17 6ra 48-kor indult, azéta itt vagyok, talin ugyanabban
a filkében, taldn egy mdsikban, itt a vonat végén az lires
utolsé kocsiban. Egyetlen pillanat. Szédilok. Remegek
és gyongék a libaim, ha felallok. Nagyon nem akarom.

NEM AKAROM.

Utazom Gérogorszigba.
Interne Besprechung 2 Stunden® (elmuilik a német nyelv).

Koromsotét az éjszaka, félek a sivitdstol az tiveg mogott.
Ujra fények a tivolban, elfutunk egy telepiilés mellett.

7 Piér évvel azel6tt, 1987 nyardn utaztam vonattal
Gorégorszagba.
8 Két 6ris bels6 megbeszélés.
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8 Fiiggelék

Most sirga a fény a horizonton, csak néhol fehér itt-ott
korilotte.

Vissziik magunkkal az akdcfabokrok drnyait a fives
arokpartokon az ablakok derengd vetiiletében. A hatiron

vagyunk?

Csondes bennem a sarokbahuizédott kisgyerek. Ich wufSte es
natiirlich nicht, dafs meine Mutter mich sieht, obwohl ich
ihre Augen nicht sehen konnte.’

Palkontroll. Jénapot kivinok. Rendben van, nyujtja felém.
Koész. Veszem vissza az utlevelem.
Csond megint korilottem. Csond a hataron.

Magyar hangosbeszéld.

Nézem kicsit a vimvizsgilatot a szembenlévs vonatban.
Mikor utazott ki? Ot évvel ezelstt. Ot évvel ezelstt?!
Lapoz még egy kicsit. K8sz6nom, nyujtja vissza a friss-
ropogés délelstti utlevelem.

A cimerek a hatirérség bejaratanal, mind a két oldalon.
,<Hegyes” vildgit a neon-iras elsd szava.

— Milyen allampolgar On? Akar valamit elvimoltatni?
Nincs csomagja?

- Ulj('jn le a helyére, legyen szives!
(Kifelé indulnék a kabinbél. Reflex. A helyemre?
Hilyeség.)

— Meddig utazik?

— Pestig.

9 Természetesen nem értettem még, hogy az Anyam akkor is ldt
engem, ha én nem latom a szemét.
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8 Fiiggelék

Ketten allunk a folyosén. Az orromba csap a flist szaga.

Mintha alagutban utaznék Pest felé. A hatdr 6ta még nem
néztem ki. Es most odamegyek az ablakhoz, ritapasztom
a két kezem és belebdmulok az éjszakiba. Az egyediili,
amit latok: fényes sinpdr, méternyire elGttem.

Kimle. J6n majd Mosonmagyarévir, Gydr és mind, mind
jonnek majd el6, szeletekben a ,mésik” oldalrél.

Az asztalomon gombben ég a limpa, finomszovési fehér
fiiggdny mogott magyar limpaoszlopok. Erzem a magyar
sOr szagit, szimatolok a pohdrba. Hiilyeség: Gold Fassl.
Ottakringer Exportbier. Félszeg vagyok a rendelésnél.
Haromnegyed nyolc. Mégiscsak stimmel ez a sor szagaval:

gyartja az Els6 Magyar Szovetkezeti Sorgyar.

Az az érzésem, hogy az anydm vdr ram az dllomdson, hogy
telefondlt, megtudta, hogy jovok, kideritette, megérdeklédte
és most ott dll a peronon.

18-a van. Janudr 18-a, 1990. 1984. oktéber 28-dn
mdsnaposan, hideg-hunyorgé szemmel botorkaltam
Apém, Anyim, Andris és Agi kozott a repiilStér
csarnokdban, azzal a szindékkal, hogy 1990. janudr 18-dn
hazajovok majd megint.

A ritkds fenySerddk alja szemetes, csupa kosz.
Kimért fehér bor. Vegyes bef6tt. Traubiszéda az étlapon.

Magyar fi. Magyar f6ld, magyar fa, magyar drok, nem
»az 2, hanem egyszertien azonos. AZ O N O S.

Ahogy Jugoszldavidn ment dt a vonat Gorégorszag felé.
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8 Fiiggelék

Biatorbagy, Torokbalint. Vildgossig a viros f6lott.
A lakételep, mint az dlombéli kaszarnya-kép.
Fékez a vonat — a szivem szorit.

Sopronrél jottem egyszer ezen a vonalon.
Amerikai nyomor-hdzak.
En vagyok egyediil odadt, a ,,mds vildg”.

Egy kék busz. A sotét utcakban elszértan parkol egy-két
kocsi. Mint a hétvégi varos. Ures.

A furcsa érzés, amit csak idegen helyen érez az ember, ide-
gen varosokhoz kozeledve, mikor felttinnek az elsé tize-
mek, néptelen zajos gydrudvarok: mi mozgatja itt az életet?

Mivanitt MOGOTTE?
Sarga villamos.

Benéztem egy ablakon: kék tévé-fényben barna szekrény-
butorok. Mésodpercenként négy-otszér kopogtatok
a fogamra a tollam hegyével.

NEM EMLEKSZEM A PALYAUDVARRA.

Nyugodt vagyok. Nagyon nyugodt.

Néha, ha megillok és az eget nézem, érzem megint,
hogy mozog alattam a féld.

Az ajtok a régiek.

Alkoholista nék nézése.

A fa tévében — félig a fiivon — doglott galamb tolldt
borzolja a szél.
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Ami maradt

A virdgban a virdgot litom, a kében a kovet;
nem beszélek senkihez csendesen.

Idegenhez szélok, mert minden, ami van,

az emberben végzédik és nem a gondolatban.

Olvasod. Ami maradt: férfi vagyok.

R4m zuhanhatsz, rid zuhanhatok.

Hegyeshalom, 1997. mdjus

Fistgomolyag-varazslat,
sziiletik a csék;

a kitagult pillanat kiszorit
minden sz6t.

Olelésben terjed a test,

titkolt fesziiltségre simul;

olvad az érintés nyoma koztiink,
silyom néman hisodba hull.

Ocsa, 2013. szeptember 27.

8 Fiiggelék
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Apeiron — Auszug

Zweifel und Vertrauen - die somatische Wende
Uber die Natur der Gravitation
Reflexionsflichen des menschlichen Korpers und
der mentalen Hintergrundprozesse

Gemeinsamer Nenner des Materiellen, des Geistigen und
der menschlichen Persinlichkeit ist die Dauerhaftigkeit,
die Fihigkeit sich selbst behaupten zu konnen. Die iden-
tische Kontinuitit der Personlichkeit kristallisiert sich im
Beziehungsgeflige der Wirklichkeit und der Realitit, der
Evolution und der Zivilisation, auf einer Reflexionsfliche
durch Erklirungsmodelle und Verhaltensmuster heraus

— hinsichtlich des Kernes des Wirklichkeitsabdruckes von

Jahrmillionen in uns.

Die Korpererfahrung, die Gravitation und die Strémung
der Umgebungsreize wirken im Augenblick. In ihm ver-
birgt sich das dreidimensionale — den Impulsen des Bo-
dens, des Raumes und den anatomischen Eigenschaften
entsprechende — Spannungsnetz, das biomechanische
Vektorsystem der menschlichen Kérperstruktur. Die Beob-
achtung der Entstehung unserer Bewegungen fiihrt uns zur
Erfahrung des Reptiliengehirns, das seit mehreren hundert-
millionen Jahren frei von Verwirbelungen durch mentale
Hintergrundprozesse waltet. Die Tiefe des Augenblickes
ist ohne BewufStsein.

Je mehr das kérperliche Dasein, Quelle und Triger der
Kontinuitit der Personlichkeit wird, desto mehr lassen
sich in unseren mentalen Hintergrundprozessen die
— Dauerhaftigkeit sichernden — emotionalen Muster und
intellektuellen Konstruktionen, auflésen. Die Rolfing®
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Kérpertherapie, die Erlebnisse der OuterTension Bewe-
gungserfahrungen und die Reorganisation der mentalen
Reflexionsebene — die Korper und Personlichkeit Bildung —
wirken auf die Rahmenbedingungen dieser Verinderung.

Wir konnen das Meiste fiir uns durch unseren Kérper tun.
Die Krise der Zivilisation und die Voraussetzungen fiir die
Gewithrung eines fiir den Menschen wiirdigen Uberlebens,
liegen in derselben tiefen Ebene der Evolution. Grundlegend
neue Muster zum Erleben des korperlichen und des gesell-
schaftlichen Daseins sind im Ensstehen.

Apeiron — Abstract

Doubt and trust — The somatic turn

On the nature of gravity

The reflexive surfaces of the human body and
mental background processes

The common denominator of the material, the spiritual, and
the human personality is permanence, the ability to show it-
self forth as an abiding entity. The continuity of the person-
ality crystallizes — in the system of interrelations between
evolutionary truth and civilizational reality — on the reflexive
surface that faces the core of impressions of millions of years,
through explanatory models and behavioral patterns.

'The experience of the body, the stream of stimuli from gra-
vity and the environment, acts in the moment, as a three-
dimensional network of tension, the biomechanical vector
system of the structure of the human body — a response
to the impulses of the ground and space, correspondingly
to the anatomic specialties. An examination of the way in
which our movements arise leads to an experience of the
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several hundred million years old reptilian brain, free of the
turbulence of mental background processes.

'The depth of the moment is non-conscious. The more our
bodily being becomes the source and the carrier of the con-
tinuity of our personality, the more we are able to dissolve
the emotional patterns, the intellectual constructs of our
mental background processes that furnish our permanence:
the body therapy Rolfing®, the experience of OuterTension
movements and the Reorganization of Mental Reflexive
Surfaces — the Education of the Body and Personality — act

on the boundary conditions of that process of change.

It is through the body that we can do the most for ourselves.
'The crisis of our civilization and the guarantee of a survival
worthy of our humanity are hidden and are at work in the
same deep stratum of evolution. Today, fundamentally new
patterns of experiencing our bodily being and our existence
in social communities, are emerging.
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Apeiron — Kivonat
Keétely és bizalom — A gravitdcio természetérdl
Az emberi test és a mentdlis hattérfolyamatok reflexidfeliiletei

Az anyagi, a szellemi és az emberi személyiség k6z6s neve-
z8je az dllanddsdg, az 6nazonossig felmutatdsinak képessége.
A személyiség folyamatossiga — az evolicié valésdga és a
civilizacié realitdsa viszonyrendszerében — az évmilliék va-
16sdg lenyomat magjihoz val6 reflexiéfeliileten, magyardzat-

modellekben, viselkedésmintdkban kristdlyosodik ki.

A test-tapasztalat, a gravitdci6 és a kornyezet inger-drama,
a pillanatban hat. Benne az emberi zest szerkezetének anatd-
miai sajdtossdgaira 16 — a talaj és a tér impulzusaira adott —
haromdimenzionalis fesziltséghdldja, biomechanikai vekzor-
rendszere. Mozdulataink keletkezésének vizsgilata a men-
talis hdttérfolyamatok gomolygdsitdl mentes, tobb szdz-
milli6 éves hiilléagy tapasztalathoz vezet. A pillanat mélye
tudattalan.

Mennél inkdbb valik testi valonk személyiségiink folyamatos-
sagdnak forrdsiva, hordozéjavé, anndl inkabb oldédhatnak
tel mentdlis héttérfolyamataink dllandésdgot biztosité emo-
cionalis mintdi, intellektualis konstrukcioi: a Rolfing® test-
terdpia, az OuterTension mozdulat-élmények tapasztalata,
és a Mentilis Reflexi6felilet Reorganizacié —a Test és
Személyiség Képzés — ezen viltozis keretfeltételeire hat.

A test altal tehetlink a legtobbet 6nmagunkért. Civiliza-
ciénk wdlsdga és az emberhez mélté tilélés zaloga, az evo-
laci6 ugyanazon mély rétegében rejlik, zajlik. Testi valénk
és a tdrsadalmi kozosségben vald 1étink megélésének alap-
vetSen #j mintdi vannak szliletGben.
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Eletrajz

Révész Sindor 1959-ben sziiletett a Tisza menti Téserds-
ben. A kecskeméti Koddly Zoltin Enekzenei Gimndzi-
umban érettségizett, majd az ELTE bolcsészkardn levéltar-
torténelem-latin szakokon tanult tovdbb. Az egyetem mel-
lett a legendds Tattersall-ban, a Nemzeti Lovardiban volt
oktatd és belovaglé. 1984-85-ben Amerikdban, a Colorado
allambeli Boulderben, egy dijlovas istilléban helyezke-
dett el. Eurépédba visszatérve a Bécsi Egyetemen folytatta
tanulmdnyait, melyet Magister philosophiae diploméval
fejezett be. Ezt kovetSen programfejlesztéként dolgozott,
beiratkozott a Prayner Konservatorium ,Dal és oratérium”
szakdra, tagja lett a Bécsi Madrigalkérusnak és a Wiener
Miinnergesang-Verein kérusdnak. Feleségével és harom
kisldnydval Bécsben élt, hazajirva ismét a lovas élet felé for-
dult: felting viselkedésti gyermekeknek tartott terapeutikus
hatdsu lovas- és {jasz-foglalkozdsokat. Kézben éveken it
tanult a miincheni European Rolfing Association kuzusain.
A véletlen ugy hozta, hogy hivatisos Rolfer® testterapeu-
taként egyedill mikodik Magyarorszagon. Paciensei kozott
megtaldlhaté a magyar intellektualis, szellemi, szinhazi élet
és tanc-vildg szdmos jeles képviselGje.

www.rolfing.hu info@rolfing.hu

Nyomdai kivitelezés
digitélis nyomds 20-150

InnoStart Group — www.innostart.hu
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