10 ¢ 2016. junius

Yxted vagyok”

Interju

véssorokat, ha csak nézziik 6ket, és
reflektalunk rajuk.

A MEGELT KERESZTENY
»JEZUS-KOVETES” azaltal valik
konkrétta, hogy neurobioldgiai alap-
ra tesz szert, €s nem csupan ,,ideal-
ként” marad a fejiinkben. Vegyiik
példanak azt, hogyan bant Jézus a
leprasokkal. A Mark-evangélium
elbeszéli (1,40-41): ,,Odament hoz-
74 egy lepras, térdre borult eldtte, és
igy esengett hozza: ’Ha akarnad,
képes lennél megtisztitani engem!’
Megesett rajta a szive, kinyujtotta a
kezét, megérintette 6t, és igy szolt
hozza: * Akarom, tisztulj meg!””

Elképzelem Jézust, amint nem
tér ki a leprés eldl, hanem egészen

kozel megy hozzd. Hosszasan meg-
maradok ennél a képnél, ugyhogy
alakot 06lt bennem. Emlékezetem
tarol képeket ilyen ,leprasokrol”,
akik a varosok bevasarloutcain ku-
porognak ¢és koldulnak; ezek most
egybefolynak azzal az eggyel, aki
Jézus elé veti magat. El akarok
menni mellette, mert agyamban
tarolom az elditéleteket is az ilyen
,tropara ment tipusokkal” kapcso-
latban, akiket jobb elkeriilni. De
belsé figyelmemet most erre a Jé-
zusra forditom, aki részvéttdl indit-
va kinyujtja a kezét, és megérinti a
leprast.

Ezt a cselekvési mintat — a kéz
kinyjtasat a tdrsadalombdl kire-
kesztett ember felé — rogzitem a

fejemben és az érzelmeimben. Ha
maskor is felidézem, akkor nem
marad csupan ,,diléut” az agyam-
ban. Inkabb abban bizom, hogy
erfsebbé valik az elditéleteimnél.
Ily médon a Jézus kovetésére ira-
nyul6 faradozasban az egész ember
részt vesz, €rzelmeivel egyiitt. Igy
,,0lt testet” a teolodgia, és megmene-
kiil attél a gyantitdl, hogy a valosa-
gos embertdl elszakadva ilyen-olyan
,igazsagokat” hirdet, amelyek azon-
ban semmiképp sem érintik magat
az embert.

Helmut Jaschke

Forrds: Publik-Forum, 2009/20

., Gyorsabban, magasabbra, erdsebben!” Aki le
akarja irni a vilag jelenlegi dallapotat, gyakran erre a
kévetkeztetésre jut: Az a nyomas uralkodik, hogy min-
dent egyre hatékonyabban és egyre rovidebb ido alatt
tegyiink meg. Mit okozunk ezzel magunknak?

Hiszen latjuk, mi torténik: az embereknek egyre ke-
vesebb idejiik van, nincs mar pihendjiik, és arra sem
talalnak mar idot, hogy a donté kérdésekkel foglalkoz-
zanak vagy elgondolkozzanak azon, egyaltaldn akarjak-
e a gyorsitds e formait. Neurobiologiailag nézve ez kii-
16ndsen akkor kedvezétlen, ha az ember — ahogyan ez
ma is torténik — még azon a sikon is gyorsit, amelyen az
idegrendszer fejlédése megy végbe, vagyis a gyerekek
korében. Ha a gyerekekre is olyan nyomast gyakorlunk,
mint magunkra, felnéttekre, akkor olyasmi megy ve-
szend6be, amire az agynak sziiksége van ahhoz, hogy
megtalalhassa sajat utjat. Ha stressz, az id6 szoritésa,
zaklatottsag, tartos 0sztokélés vagy végtelen sok kinalat
altal nyomast gyakorlunk egy fejlédésben 1évo rendszer-
re, akkor nem Osszetettebbé, hanem egyszeriibbé valik.
A nyomasra megoldassal reagal — latszolagos megoldas-
sal. De ezaltal sok olyan lehetdséget veszitiink el, ame-
lyet a gyerekek magukkal hoznak a vilagra.

Ez azt jelenti, hogy a tul sok észténzéssel épp az el-
lenkezdjét érjiik el gyerekeinknél, mint amit szeretnénk?

Hiszen azt kivanjuk, hogy a gyerekek jo megoldaso-
kat talaljanak a kiilonb6z6 problematikus helyzetekben,
hogy megértsék, mi torténik ebben a viladgban, és hogy
hatni tudjanak. Ha valaki képes mindezt kifejleszteni,
akkor stabil személyiség. Ha azonban az a lazas nyiizs-
gés, amelyben a felndttek élnek, atterjed a gyerekekre,
akkor ez inkdbb azt eredményezi, hogy a gyerekeknek
még jatszani sincs idejiik. Jatékon a gyerekek csoportos,
gondtalan, felndttek altal nem feliigyelt, szabad jatékat
értem. Ha ilyen jatékra mar nincs lehetéségiik, akkor a

Mamorito pillanatok

Visszatalalni ahhoz, ami fontos
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gyerekeknek hidnyzik az a tér, amelyben kiprobalhatjak
magukat. A jaték ugyanis nem azt a célt szolgalja, hogy
folkésziiljenek az életre, hanem hogy kitalaljak, mi
mindent lehet valamivel csinalni. Es ha ezt nem tudjak
kiprobalni, akkor olyasmi jon létre, mint a fak folosle-
ges oldalhajtasa, amely gyorsan novekszik ugyan, de
nincs stabilitasa. Nem olyan gyerekekre van sziiksé-
giink, akik csupa ,,oldalhajtasbol” allnak, hanem olya-
nokra, akiknek szilard gyokérzetiik és erételjes korona-
juk van.

A modern médiumok, a mobiltelefonok, az internet, a
kozosségi oldalak az dsszekottetés lehetdségei, de egyik
16 okat jelentik a mai gyorsitasnak is. A digitdlis vilag
tesz beteggé minket?

Mostani vildgunkban egyre tobb olyan betegséget
hozunk létre, amelynek nyilvanvaléan koze van az
¢letmodunkhoz. Nemcsak a gyerekek, hanem a felnéttek
is. A WHO, az ENSZ vilagegészségiigyi szervezete a
szorongasos betegségképek dramai ndvekedését jelzi
elére a kovetkezd husz évre. Ezek kozé tartozik a de-
presszio, a kényszeres viselkedés, a szenvedélybetegsé-
gek és hasonlok. Pillanatnyilag 1étezik egy olyan beteg-
ség, amely a korszellemet fejezi ki, kiégésnek nevezik,
emOgott azonban szorongdsos zavar és depresszio rejto-
zik. De a ,,kiégést” a tarsadalom jobban elfogadja, mert
ugy hangzik, mintha az ember derekasan agyondolgozta
volna magat. A kiégés nevil betegséget konnyebb elfo-
gadni, mint a depresszidt. Ezért kapjak ma sokan a ,ki-
€gés” diagnozist.

Ez a kiégés-diagnozis hogyan fiigg ossze életiink fel-
gyvorsulasaval?

Szivesen meggy6zném Ont arrdl, hogy egyaltalan
nem a gyorsuldssal kell harcolnunk, hanem azzal a tény-
nyel, hogy mar nem tudjuk, mi az, ami valéban lényeges
az ¢életben. Csak ebben az esetben bonyolddik az ember
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olyan nyiizsgésbe, amelyben mindent fontosnak tart.
Csak ebben az esetben keriil olyan helyzetbe, hogy mar
nem képes megszervezni mindazt, amit eltervezett.

Es mi a lényeges az életben?

Ha azt kérdezziik, mi is az, ami valoban fontos, ak-
kor szeretnék utalni egy tanulméanyra, amelyet az egyik
kollégam készitett. Menedzsereket vizsgalt, mert ezek
olyan emberek, akik jelenlegi elképzelésiink szerint
kiilonlegesen nagy nyomads alatt dllnak. Ennek a mene-
dzserekrdl készitett tanulmanynak az els¢ eredménye
azonban ez: 6k hatdrozottan egészségesebbek, mint az
atlag népesség! Bar nagy hajtasban élnek, de gy tlinik,
ez nem sokat szamit nekik! Am van két olyan helyzet,
amelyben a menedzserek is depresszidssa valnak vagy
kiégnek. Eldszor: Ha egy menedzsertdl elveszik a dol-
gok alakitdsanak lehetdségét. Ez azt jelenti: az egyik
legfontosabb megbetegitd tényezd az, ha az ember olyan
vildgba keriil, ahol az az érzése, hogy mar semmit nem
tud létrehozni vagy megvaltoztatni. Masodszor: A me-
nedzserek kiilonosen akkor égnek ki kdénnyen, ha az
¢lettarsuk mar nem adja meg nekik azt a tdmogatast,
amit korabban. Vagy ha elveszitik a csalddjukat. Ebbdl
pedig ezt lehet levezetni: Az életben az az igazan fontos,
hogy az ember legalabb néhany személlyel szoros, jo
kapcsolatban élhessen, és gy érezze, képes kialakitani
¢€s bevetni bizonyos képességeket, amelyek segitségével
valamit alakitani tud a vildgon. Tehat két alapvetd vagy-
gyal szaladgalunk: az GOsszetartozas vagyaval és az au-
tonémia vagyaval. Jelenleg mindkettdt csak nagyon
nehezen lehet érvényesiteni.

De az internet, a mobiltelefon, a Facebook és hason-
1ok épp a 21. szazadban biztositanak szabad hozzadférést
a vilaghoz, illetve az egész foldet behdlozo kapcsolati
lehetioségeket, nemde?

Nem az a lényeg, hogy milyen sok kapcsolatunk van
masokkal, hanem a benniink 1év6 érzés. A kérdés az,
hogy lénylink legmélyén Osszetartozonak érezziik-e
magunkat valakikkel, s hogy ha egyediil
mar nem boldogulunk, akkor taldlunk-e
olyanokat, akik segitenek nekiink. Az,
hogy ezer baratunk van a Facebookon,
semmit nem segit. Ezek csak latszatkap-
csolatok. Es talan potlékok olyanok sza-
mara, akik nem talaltak valodi 6sszetarto-
zasra.

Mi akadadlyozza meg, hogy meglassuk
azt, ami valoban fontos?

El6szor is az agyunk szdmara semmi
sem indokolja, hogy még egyszer kiilon
fontolora vegyiik azt, amit mar atéltiink.
A legtobb ember esténként odaiil a televi-
zi0 elé, és nem gondolkodik el arrél, hogy
tulajdonképpen miért is il oda. Az agy
kényelmes szerv, ugyanis mindaddig,
amig valahogy mennek a dolgok, automa-
tizmusokra tdmaszkodik. Ezért vagyunk
valamennyien a szokdsaink rabjai, ¢és
ismételten visszaesiink régi szokasainkba.
Az egyetlen hatdsos triikkk ez ellen, ha
kifejlesztiink valami figyelmességfélét.
Példaul elkezdjiik pontosan megfigyelni,
hogyan fOziink teat, hogyan koltiink el
kozosen egy vacsorat az asztalndl —
ilyenkor rogton a nyugalom és a higgadt-
sag allapotaba keriiliink, mert ilyenkor
lassan csinalunk valamit. Es talan élvezni
is kezdjiik ezt. Ahhoz, hogy figyelmeseb-
bé valjunk, meg kellene valnunk az agy

kényelmességétdl, amely biztonsagot nyujt. A kényel-
mes gondolkodasi- és viselkedésmintdk stabilitast ado
tényezoként mitkodnek. Abban a vilagban, amelyben
koroskoriil minden egyre bizonytalanabba valik, az
emberek természetesen kiilondsen is hajlanak arra, hogy
visszavonuljanak a bevalt mintdkhoz.

A figyelmesség nehéz dolog egy olyan vildgban,
amelyben egyszerre sok dolog szolit fel minket arra,
hogy csinaljunk vele valamit — egyidejiileg valaszoljunk
meg egy e-mailt, hallgassunk radiot és telefondljunk.

Azt, amit ma sok ember csindl, és nyilvanvaléan
akar is csinalni, ,,tobbfeladatiisagnak” hivjak. Az ember
azt hallja: Az a legjobb, ha egyszerre 6t dolgot csinalsz!
Az agykutatd csak azt mondhatja erre: az agy tulajdon-
képpen egyfolytdban ezt csindlja. Az agy tobbfeladatu
szerv. Ugyanabban a pillanatban, amikor 6nnel beszé-
lek, tligyel arra, hogy ver-e még a szivem, egyiitt mii-
kodnek-e még a szerveim, miikddik-e az izomzatom, és
nem csuklok-e 0ssze. Csakhogy mindebbdl semmit sem
veszek észre. Ezek mind automatizmusok. Vagyis: tobb-
feladatuként csak akkor viselkedhetem, ha csupan au-
tomatizmusokat futtatok le. Egyidejlileg telefonalhatok,
szorfozhetek az interneten, zenét hallgathatok — de
mindebbdl semmit sem tehetek tudatosan! Mihelyt
egyetlen targyra irdnyitom a figyelmemet, mar semmi-
lyen mas dolgot nem tudatosithatok. Jelenleg az a hely-
zet, hogy szamos aktivitas kdzott szo6rfoziink, és semmit
sem csindlunk igazan. Egyaltalan nem jut el mar a tuda-
tunkig, amit tesziink. Nem vonjuk be figyelmiink koré-
be, amit tesziink. Mar nem meriiliink kapcsolatba érdek-
16désiink valamely targyaval, hanem automatizmusokat
hagyunk érvényesiilni. Es ekkor megtorténik az, amit
mindnyajan ismeriink: Telefondlunk, egyidejlileg zenét
hallgatunk és figyeljiik a szdmitogépet, aztan a nap vé-
gén megkérdezziik magunktol, hogy tulajdonképpen mit
is csindltunk egész nap — és mar semmire sem tudunk
visszaemlékezni.
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Tehat a diagnozis: életvesztés?

Igen. Ez egy lapos, 6nmagat sokféle aktivitdsban el-
vesztegetd élet. Elveszitlink valami egészen nagyszertit,
ami tulajdonképpen az élet 1ényege: az elevenséget, a
lendiiletet, a mélységet. Abban a tarsadalomban, amely-
ben mindenki egyre jobban funkciondl, egy valami
sziikségképpen elvész: az 6rom. Az életordom mindig
csak akkor jon Iétre, ha az ember valami kiilondset élhet
at. Ha olyan helyzetbe keriil, amikor aktivizalédnak az
agy emocionalis kozpontjai, amikor ,,hiisba vagd” dolog
torténik. Amikor valoban lelkesedik valamiért az ember.
Az agy minden ilyen esetben un. neuroplasztikus hirvi-
v6 anyagokat bocsat ki, és ezek eldsegitik azt, hogy
atalakulasi folyamatok menjenek végbe az agyban. Ez
azt jelenti, hogy ,,rutin izemmodban”, tobbfeladatos-
sagban, az egyre gyorsabba valdsban egyre kevesebb
dolog lesz hiisba vagd — ¢és ettél onnek olyan agya lesz,
amelynek segitségével on mindent egészen gyorsan
csinal majd, de amelyben mar semmit nem lehet atalaki-
tani. Pillanatnyilag azt tapasztaljuk, hogy a vilag szét-
esik — taldn nem is annyira gazdagokra és szegényekre,
hanem olyanokra, akik foglalkoznak 6nmagukkal, és
fontos kérdéseket tesznek fel, és olyanokra, akiknek
minden mindegy, akik mar semmi 0j irdnt nem tudnak
érdeklddni, hanem pillanatnyi allapotukat tartdsitjak.

Hat akkor mit tehetiink az ellen, hogy ez az , egyre
gyorsabban, magasabbra, erdsebben”-hajsza ontudat-
lanul bedaraljon minket?

Nem marad mas, mint megszakitani a folyamatot.
Igenis vannak olyan emberek, akiknek fontos, hogy
idordl-idore kilépjenek a hétkdznapok nyiizsgésébdl, és
Osszeszedjék a gondolataikat. Talan bemennek egy
templomba, €s ott lilnek tiz percig. Lehet, hogy medita-
cios technikakat gyakorolnak. Es ugy vélem, tobb ilyen
ember van, mint gondolnank. Azaz sokak szamara fon-
tos, hogy 1jbol és 1jbol ,,észhez térjenek”, és elgondol-
kodjanak arr6l, mi az, ami valdoban fontos az életem, az
egzisztencidm szempontjabol. Azt hiszem, hogy erre
nagyon egyszeri a valasz, de sokan csak akkor talaljak
meg, ha kiégnek vagy mély valsagba jutnak, mert el-
hagyta Oket a feleségiik és a gyerekiik, vagy sulyos be-
tegséget valtottak ki stresszes megterheléseik. Sok em-
bernek csak ilyenkor jut eszébe ismét az, ami valdban
fontos — ez pedig gyakran egészen kevés: néhany jo
barat. Vagy talan a természettel vald szoros kapcsolat
helyreallitasa. Talan valamilyen spiritualitas feléleszté-
se, azé az érzésé, hogy beletartozom ebbe a vilagba, és
az megtart engem. Mdamoritd pillanatok, csillagérak
azok, amikor az ember visszatalal ahhoz, ami valoban
fontos.

Mathias Morgenroth

Forrds: Publik-Forum Extra, 2013/7

Az Ondk Joléti Intézményének szocialis admi-
nisztratori 4llasdra bekiildott palyazatombol On
még hianyol néhany oOnéletrajzi adatot. Ezek tul-
nyomorészt tarsadalmi elkdtelezettségemre vonat-
koznak.

Biztosithatom Ont: Politikailag és tarsadalmilag
nagyon eclkotelezett ember vagyok, mégpedig ifju-
sagom oOta! Ha az internetes kozosségi oldalakon
valamilyen igazsagtalansagrol olvasok vagy sziik-
séget és nyomort latok, ha egy szervezet vagy sze-
mély segitséget kér, mindenki rogton kap télem egy
,»letszik”-et. Ezt megosztom a barataimmal és ,,a
barataim barataival”, vagy akar az egész kozosségi
oldallal is. Az utobbi évben a természetrombolas
elleni 4500 posztot mind ,,lajkoltam”. Es ,,MEgOSZ-
tottam” a barataimmal. Elleneztem a sziriai habo-
rat, tamogattam az ukrajnai tlintetoket, elleneztem
az atomerOmiiveket, a Harmadik vilagbeli éhezést,
tiltakoztam a neonacik ellen, a gyermekekkel szem-
beni egyhazi visszaélések ellen, a menekiiltek kito-
loncolasa ellen, az abortusz ellen, az autopalyadijak
ellen és a textilipari munkasok kizsakmanyolasa
ellen — hogy csak néhany problémat emlitsek meg!
Sosem volt terhemre, hogy kattintsak az egérrel.

Nagyon szivemen viselem az allatok sorsat is:
388 bel- és kiilfoldi kutya-segélyszervezet posztjait

Igen tisztelt Jokedélyii Ur!

Vigydzat, szatira!

lajkoltam, tovabba 20 balnafogas-ellenes kampanyt,
tobb mint 300 videot a tomeges allattartasrol, 231
képet a fokak kipusztulasardl és igy tovabb, és igy
tovabb. Minden allatkinzas elleni akci6 megkapja
télem a ,,Tetszik-et, és meg is osztom, hogy masok
figyelmét is felhivjam teremtménytarsaink nyomo-
risagaira.

On aztan érdeklddik még az irant, hogyan alaki-
tom a szabadidémet, és mikor fordult el6 utoljara,
hogy elhagytam a hdzamat annak érdekében, hogy
személyesen talalkozzam a barataimmal. Személyes
tevékenységnaplom azt mondja nekem, hogy ez
2000. marcius 5-én lehetett...

Esetleges tovabbi informéaciokat On szintén a
Facebook-kronikambol merithet. De fordulhat a
barataimhoz is (983!), vagy a barataim barataihoz.
Ok a lehet6 leggyorsabban és batran posztolni fog-
jak a hianyzo adatokat, vagy kozlik majd a megfe-
lel6 linkeket.

Nagyon oriilnék személyzeti osztalyuk pozitiv
dontésének!

Szivélyes tidvozlettel:

Klikk Sebestyén

Forrdas: Publik-Forum, 2014/9




