Tanulmany

Yxted vagyok”

2016. junius e 13

Igen vagy nem

Hogyan hozzunk értelmes dontéseket?

A kulturalis, tarsadalmi és technoldgiai valtozdsok
azt eredményezték, hogy ma egyre gyakrabban, gyor-
sabban és Osszetettebb modon dontiink. Muszaj donte-
niink, vagy szabad donteniink? Az ember értelmi képes-
ségei €s jozan esze, akarata és szabadsdga — mindez nem
sziikségszerll rossz, hanem szabad és kell akarnunk, és
képesek is vagyunk hasznalni Oket annak érdekében,
hogy megtalaljuk és meghozzuk a lehetd legharmoniku-
sabb, a valdsag egészére tekintettel 16v6 dontéseket.

A gorog gondolkodd, Piithagorasz mar a Kr. e. 6.
szézadban igy vélekedett: ,,A legrovidebb szavak — az
’igen’ és a ‘nem’ — kovetelik a legtobb gondolkodast.”
Es kereken otven évvel ezeldtt a filozofus Jean-Paul
Sartre igy fogalmazott: ,,A 1étezés azt jelenti az ember
szamara, hogy a valasztds kényszerére van karhoztatva.
Béarmit tesziink, vélasztunk: vélaszthatjuk magunkat
mint menekiild, felfoghatatlan, habozd stb. lényeket;
még arra is kivalaszthatjuk magunkat, hogy ne valasz-
szunk, de a feleldsség ekkor is a miénk. Barmi legyen is
létezésiink tartalma, az valasztas.”

Am mégiscsak furcsa, ha a vélasztast csupan kinnak
¢ljik meg, nem pedig emberi kivaltsagnak. Amikor
velem egykort kortarsaim a dontés zsarnoksagardl pa-
naszkodnak, szivesen szembesitem Oket azzal a kérdés-
sel, hogy nagysziileikhez hasonléan szivesebben folytat-
tak volna-e automatikusan apjuk gazdalkodasat, hogy
ténylegesen a csaladjuk altal megrendezett eskiivordl
almodtak-e, vagy valoban azt részesitik-e elényben,
hogy ott vasaroljanak, ahol pontosan ugyanazt az egy-
fajta szappant, rizst, lisztet és almat lehet kapni — ha
egyaltalan lehet kapni? A valasztas kinjaval kapcsolatos
nyavalygés magas szintll szenvedés.

Ragaszkodas és valtoztatdas

Az élet egyetlen allandd eleme a valtozas. Ami a val-
tozési folyamatokat illeti, mi emberek kettés magatar-
tast tanusitunk. Egyfeldl biztonsagra és allanddsagra,
masfeldl valtozasokra vagyakozunk. Ezért sok egyén és
intézmény sok viaskodds utdn csak akkor jut dontésre,
ha az adott helyzettdl jobban szenved, mint az jtol és
ismeretlentdl valo félelemtdl.

Annak érdekében, hogy az életben aktivan és 6nkén-
tesen dontsiink, és ne engedjiik, hogy masok iranyitsak
az életiinket, fontos, hogy az egyének, csoportok vagy
intézmények rendszeresen €s becsiiletesen folmérjék,
hol tartanak. Személyes vonatkozasban egész mas szin-
ten helyezkedhet el a szenvedés és a valtoztatas sziik-
ségszerlisége: a kibocsatd csaladban (sziilok €s testvé-
rek), a partnerkapcsolatban, a kozosségekben, a sajat
csaladban. Ami a foglalkozast illeti, sz6 lehet a tanulas
¢és tovabbtanulas kérdéseirdl, pénziigyekrdl, lakokoriil-
ményekrdl, életstilusrol, az egészségrol, a szabadidordl
¢s a hobbikrol vagy a tarsadalmi elkotelezettségrol.
Ezen tilmenden gyakran a spiritudlis uttal kapcsolatos
(jra)tajékozddasrol is szo lehet.

., Inkabb donts nagyjabol helyesen,
mint biztosan rosszul!”
Johann Wolfgang Goethe

Gyakrabban, gyorsabban, osszetettebben

Ma a korabbiaknal gyakrabban hozunk dontéseket,
mivel nem szorit mar a tarsadalmi f(iz6, és mivel t6bb
valasztasi lehetdség all eléttiink. Ma a korabbiaknal
gyorsabban kell donteniink, mivel a kommunikacios
eszk0zok sebessége jelentdésen megndtt. Es végiil a ko-
rabbiaknal sokkal Osszetettebb tényallasok kivannak
dontést, mivel tobb adatot és szempontot kell figyelem-
be venni és feldolgozni, és mivel a technikai haladas
olyan erkolcsi kérdéseket vet fol, amelyeket ezeldtt nem
kellett megvalaszolni. Mindezek a szempontok egylitte-
sen nem teszik egyszerlibbé a dontést, s ezért arra 6sz-
tonoznek, hogy kifejlessziik érzékiinket a személyes
dontések irant.

A szabad akarat — csupan illuzio?

Egyre tobb bioldgus, orvos, pszicholdgus, szociolo-
gus ¢és kozgazdasz kételkedik a szabad emberi akarat
1étében. Benjamin Libet amerikai fiziologus mar tobb
mint harminc évvel ezeldtt gy vélte, egy kisérlet révén
végérvényesen be tudta bizonyitani, hogy a szabad aka-
rat nem létezik, mivel igazolni tudta, hogy agyi aktivita-
sok akaratunk kozremiikodése nélkiil is képesek cselek-
véseket kivaltani.

Az elmult években egyre tobb olyan szociobioldogus
lépett szinre, aki ugy gondolja, hogy dontéseinket a
szokas hatalma, a nem tudatositott tobbségi vélemény és
a szocializaci6 hatdrozza meg. Szerintiik rendszerint a
csoporthoz idomulva és a rokonsagot védve dontiink.

Bizonyos természettudosok tgy latjak, hogy a kii-
16nb6z6 kulturakban nincsenek természettdl fogva adott
értekek. Az 6 szemiikben az erkoéles tisztdn biologiai
jelenség, az 0sztondk és a tarsadalmi tréning kovetkez-
ménye. Ezzel a gondolkodasmoddal szemben all a filo-
z6fia és a teoldgia: ezek értelemmel felruhdzottnak és
szabadnak, s ezért gondolkodasaért, dontéseiért és cse-
lekvéséért felelosnek tartjak az embert.

Mindent egybevetve: a Homo sapiens bizonyara sem
nem szazszazalékosan szabad, sem nem szazszazaléko-
san meghatarozott. Inkabb arrél van szd, hogy kdzponti
¢letfeladatunk abban 4ll, hogy belsdleg egyre szabadab-
bakka valjunk.

Fedezziik fel rendeltetésiinket!

Valasztasi helyzetekben nem csupdn az erdsségeket
¢és gyengeségeket, az érdekeket és a kiilonb6z6 erdforra-
sokat kell mérlegelni. Azok a dontések, amelyek igényt
akarnak tartani arra, hogy tekintetbe veszik a valdsag
egészét, arra 6sztondznek minket, hogy mindig egészen
nagy Osszefiiggésben gondolkodjunk. A ,,Lelkigyakor-
latokkal” Loyolai Ignidc mar a 16. szazadban arra tett
kisérletet, hogy egészleges életdontésekre vezesse az
embereket. Az alapkérdés akkoriban igy hangzott: Ho-
gyan talalhatjuk meg Isten akaratat, az isteni hivatast és
rendeltetést az életben betdltendd helyiinket és végigja-
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randd utunkat illetéen? Ha létezik benniink egy belsd
terv, egy isteni forgatokonyv, akkor ez nem all ellent-
mondasban azzal a feladatunkkal, hogy szamtalan hely-
zetben személyes szabadsagunk révén igy vagy ugy
dontsiink és cselekedjiink. Talan éppen az az élet 1énye-
ge, hogy minden dontésiinkkel kicsit kozelebb keriiljiink
belsd tervezetiinkhoz.

Az isteni akaratot nemcsak a meditacid kozvetlen,
egyiranyll kommunikacidja altal lehet megismerni, mert
az megnyilvanul az egészen hétkdznapi eseményekben
is — és nyitottsag kérdése, hogy keressiik-e, megtalaljuk-
e ¢s helyesen értelmezziik-e ezeket az egészen emberi,
foldi és hétkoznapi mozzanatokban megmutatkozo jele-
ket.

Azoknak a dontéseknek tehat, amelyek ma igényt
tartanak az egészlegességre, szervesen magukba kell
épiteniiik a tarsadalmi, kulturalis €s politikai Osszefiig-
géseket. Jelentdsége van annak, hogy ebben vagy abban
az orszagban élek, ilyen vagy olyan tanulmanyokat
folytattam, ezt vagy azt a nyelvet beszélem, n6 vagy
férfi vagyok-e, és milyen talentumaim vannak. A jo
dontések alapjat alkotja a mély meditacio, valamint
emberi €s természeti kdrnyezetem figyelembevétele.

Mi olyan nehéz hat?

Sokak szamara faradsagos dolog a dontés. Miért?
Eléaddsaim ¢és szemindriumaim elején minden alka-
lommal tiz percet adok a jelenlévoknek arra, hogy ket-
tesben kicseréljék gondolataikat a dontés nehézségeirdl.
A valaszok aztan tobbnyire felolelik a dontés lehetséges
nehézségeinek teljes palettajat. Tudatos vagy tudattalan
félelmek gyakran nehezitik meg a vélasztast. Sokak
szédmara azért is nehéz donteni, mivel valami vagy vala-
ki mellett donteni mindig azt is jelenti, hogy valami
vagy valaki ellen dontiink. Ezt mar a kisgyerekek is
megélik, amikor két baba vagy két modellautd koziil
kell valasztaniuk.

Szamos kortarsunknak kevés a bizalma szivének
hangja irant, és inkdbb kornyezetiik véleményére és
itéletére hallgatnak. Ehhez tarsul, hogy tarsadalmunk
nemigen engedi meg, hogy hibdzzunk ¢és cs6d6t mond-
junk, ezért dontéseinkben abszolut biztosra akarunk
menni, és keveset vagy semmit sem akarunk kockaztat-
ni. Es épp ez az, ami nem lehetséges.

A bizonytalansagi tényez6k gondos elemzése ellené-
re minden dontésben marad valamennyi kockazat. Ne-
héz ezt kibirniuk azoknak, akiket erds biztonsagigény
jellemez. A dontéseknek gyakran mélyrehatd kovet-
kezményeik vannak tovabbi személyekre nézve, ami
szintén megneheziti meghozatalukat — példdul ha a szii-
16k el akarnak valni, vagy ha nyugdijaztatasa utdn a
kivandorlok elsé nemzedéke szeretne visszatérni a haza-
jaba.

Néhany dontésnehezitd akadalyra épp csak utaljunk
itt: A dontések lehetetlenné teszik, hogy mindenki sze-
ressen minket; olykor nem tudjuk, hogy egy meghozan-
do dontésben mi a legfontosabb tényezd; nincs elegendd
adatunk a dontéshez; mindent a lehetd leghosszabb
ideig nyitva akarunk hagyni, és semmit sem akarunk
elszalasztani; pillanatnyilag nincs elég belsé erdnk és
nyugalmunk a dontési folyamathoz, vagy hianyoznak a
kello erdforrasok: a megfeleld €és szabad dontéshez
sziikséges egészség, szabadsag, batorsag, pénz vagy ido.

Fej, sziv, has
Sokaknak azért is neheziikre esik donteni, mert fe-

juk, sziviikk vagy hasuk nem kiild vildgos jelzéseket,
vagy mert kiilonbozo jelzések versengenek egymassal.

A fej, a sziv és a has eltér0 jelzéseinek Osszerendezése
¢s sulyozasa nem magat6l értet6dd. Egyesek a tények és
adatok racionalis mérlegelésére eskiisznek, masok az
intuiciét dicso6itik mint a legjobb tanacsadot, ha valasz-
tani kell.

Tény, hogy némelyek félnek belsé hangjuktol, a szi-
viikt6l, a hasuktol és az intuicidjuktol. Még ha lazad is a
testiik, nem ismerik fol benne a sziikséges dontésre és
valtoztatasra folszo6lito jelzést.

Olykor kiégésre vagy szivinfarktusra van sziikségiik
az embereknek ahhoz, hogy észrevegyék, mennyire
szenvednek az adott helyzettdl, és végre valtoztassanak
azon.

Az értékek belsd iranytiije

A dontés egyik f6 nehézsége abban rejlik, hogy nem
ismerjilk pontosan céljainkat és értékeinket, és ezért
nincsenek alkalmas ismérveink a kiilonb6z6 vélasztasi
lehetdségek mérlegeléséhez és értékeléséhez. ,,Ha nem
tudod, melyik kikotdbe akarsz vitorlazni, utkdzben nem
tudod kihasznalni a szelet”, irta Antoine de Saint-
Exupéry, a repiilés uttoroje.

Ha tudjuk, hova akarunk eljutni, akkor az Ut menti
jelzétablakhoz vagy az irdnytiih6z igazodunk. Ha azon-
ban nem tudjuk, hova akarunk menni, akkor semmilyen
tabla és irdnytli nem hasznal nekiink. Es ha tudjuk, hova
akarunk menni, de nincs irdnytlink, térképiink és nin-
csenek utjelzdink, s a Nap, a Hold és a csillagok jarasat
sem ismerjiik, akkor minden utkeresztez0dés gyotre-
lemmé valik.

Dontéseink mindsége 1ényegileg fligg a vilagos cé-
lokt6l. Ez nem azt jelenti, hogy életiinknek egyenes
vonalként kell futnia, hanem azt, hogy rendelkezniink
kell egy bels6 irdnytlivel, amelynek segitségével az
utkeresztezddések dontési helyzeteiben ujbol és ujbol
tajékozodni tudnunk. Sokaknak neheziikre esik valami-
lyen életcél megfogalmazasa, mivel szivesebben tliznek
ki rovid tava célokat, amelyeket konnyebb iddziteni,
folcserélni és ellendrizni. A nagy ivii, hosszu tavill, ma-
gas ¢s idealista céloknak az az eldnyiik, hogy nem kell
orokosen 1) célokat kitiizniink.

Sokat segithetnek az effajta kérdések: Hosszll tdvon
mire irdnyuljon az életem? Visszatekintve mit szeretnék
majd latni: miért éltem? Végsd soron mit remélek az
¢letemtdl, és egyaltalan a vilagtol? Mi a feladatom eb-
ben az életben, hol a helyem ebben a vildgban? Mi az,
ami sirdsra késztetne 75. sziiletésnapomon, mivel meg-
¢lhettem, vagy éppen elmulasztottam? Mi éalljon egy
napon a sirkdvemen vagy a gyaszjelentésemen?

Az életcél mellett az is fontos a dontési folyamatok-
ban, hogy ismerjiik kdzponti értékeinket. Itt az ilyen
kérdések segithetnek: Melyik harom dolgot vagy sze-
mélyt vinném magammal egy szigetre? Minek az el-
vesztését vagy ellopasat tartandm katasztrofalisnak?
Két-harom példaképem milyen értékeket fejlesztett ki
kiillondsen? Melyik harom érték allna vélasztasi plaka-
tomon, ha ringbe szallnék a teriileti valasztdsokon vala-
milyen politikai hivatalért (és nem csupan lehet6leg sok
szavazatot szeretnék szerezni)? Es mely értékeket vé-
delmeznék ugy, hogy a munkahelyemet kockéztatndm,
bortont vallalnék vagy akar az életemet is folaldoznam
érte?

Ha ismerjiik célunkat és értékeinket, akkor dontési
helyzetekben ezekhez mérhetjiik a kiilonbozd valasztasi
lehetdségeket. Az eldontendd kérdéstdl fiiggden tobbé
vagy kevésbé fontosak bizonyos értékek. Ha azt kell
eldontenem, hogy melyik joghurtot vegyem meg, vagy
hogy az étteremben pizzat vagy spagettit valasszak-e,
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akkor alkalomadtan figyelmen kiviil hagyhatom a célo-
kat és értékeket, és donthetek pillanatnyi kedvem sze-
rint. Am nem ritkdn mar az egészen hétkéznapi donteé-
sekben is szerepet jatszanak Okoldgiai vagy szocialis
értékek.

Osztonzok és akaddlyok

Gyakran jonnek a szankra ilyen mondatok: Ezt nem
tehetem meg a sziileimmel! A cégnél erdsen szdmitanak
ram, és mindenki legaldbb annyit dolgozik, mint én!
Mar annyi id6t és energiat fektettem bele... Hiszen mar
készen vannak a tervek! Mit fognak gondolni a tobbiek?
— Az ilyen és hasonlo belsé hangok ismételten megtor-
pedozzak belsd szabadsagunkat, amelyre pedig sziikség
van a megfeleld dontés meghozatalahoz.

Ahhoz, hogy realis onértékeléshez juthassunk a don-
tési folyamatokban, a lehetd legjobban kell ismerniink
belsd hangjainkat. A belsd és kiils6 6sztonzok és akada-
lyok olykor igen vildgosan hatnak és mutatkoznak meg,
de gyakran csak kodds és rejtett modon. Személytdl
fiiggben kiilonbozo gatld hangok szélalnak meg erdtel-
jesen: ,.erre nem tartom képesnek magam”; ,,ebbdl biz-
tosan kudarc lesz”, ,,a multam akadalyoz”, ,,nem tudok
megfelelni a magam és masok elvarasainak” vagy ,.en-
nek semmi haszna sincs”.

Ezek az 0sztonzok és akadalyok nem egyszeriien
rosszak; megérdemlik, hogy tisztelettel és méltosaggal
banjunk veliik, még akkor is, ha nem akarjuk, és éppen
azért, mert nem akarjuk, hogy ezek hatarozzanak meg
minket, és hatdrozzak meg dontéseinket.

Fejezziik be a pingpongozdst!

Ha néhany napon beliil el kell fogadnunk, vagy el
kell utasitanunk egy alldsajanlatot, egy lakast vagy egy
tanuldsi lehetdséget, akkor normalis esetben allando
pingpongozas zajlik a fejlinkben, szamtalan pro- és

kontraérvvel, amelyeket percenként ujragondolunk,
sulyozunk és mérlegeliink. Folyton ide-oda ugralunk a
dontési lehetoségek kozott, és egy 1épéssel sem jutunk
elérébb. Ismételten ugyanazok a pozitiv és negativ ér-
vek meriilnek fol, és korben forgunk. A hasunk talan
nemet mond, a sziviink tulajdonképpen el akarja fogadni
a valtozast, a fejiink meg szinte filistdl a sok ,talan”,
,tulajdonképpen”, ,,mi lesz, ha” és ,,de” koriili korozés-
tél. Felhivjuk baratainkat, és megvitatjuk tarsunkkal a
szémtalan szempontot és érvet.

Ahhoz, hogy megallitsuk ezt a végtelen és kifaraszto
pingpongozast, egy adag gondolati ellenérzésre van
sziikség. Loyolai Ignac 400 évvel ezel6tt kifejlesztett
egy olyan gyakorlatot, amelyet ma még a menedzsment-
tanacsadoknal is megtalalunk. ,,Probaterhességnek”
nevezem ezt a gyakorlatot.

Elészor vilagosan és pozitivan megfogalmazzuk azt
a két vagy harom valasztasi lehet6séget, amely értékes-
nek tlinik szdmunkra, és amelyek 6sszhangban vannak
¢életcélunkkal és kdzponti értékeinkkel. Ettél kezdve egy
bizonyos idére megtiltunk magunknak minden bels6
pingpongozast.

El6szor harom-négy napig az ,,A” dontési lehetdsé-
get hordozzuk magunkban, és ugy tesziink, mintha mar
dontottiink volna e valtozat mellett. Annak érdekében,
hogy a lehetd legnyitottabban és legdszintébben bocsat-
kozhassunk bele ebbe a megkiilonboztetési folyamatba,
mindig fonntartjuk magunknak azt a lehetdséget, hogy
nem valasztjuk, és nem valdsitjuk meg a helyesnek
folismert valasztasi lehetdséget. Ez id6 alatt allandoan
figyeljitk magunkat, igyeliink minden pozitiv és negativ
gondolatra és érzésre, minden belsé hangra és rezdiilés-
re, és feljegyezziik dket.

Figyelmiink a fejiinkre, a sziviinkre €s a hasunkra,
nappali és éjszakai dlmainkra iranyul. Vallasos emberek
imaba is foglalhatjdk ezt a folyamatot, és
nagyobb belsé vildgossagot kérhetnek
Istentdl. A gy6gybdjtolés ugyancsak bevalt
eszkoze annak, hogy nagyobb belsé vila-
gossagra jussunk.

Az ,,A” alternativaval gyakorolt pro-
baterhesség soran belséleg felvazoljuk két,
harom, 6t vagy éppen tiz évre elére a le-
hetséges kovetkezményeket ¢és forgato-
konyveket. Ismételten megkérdezziik ma-
gunktol: Milyen hatassal lesz rdm ez a
valasztas? Mit érzek? Belsoleg konnyed és
eleven vagyok, 6oromot érzek-e? Vagy in-
kabb a félelem, kétség és nehézség uralko-
dik?

E harom-négy nap utdn elengedjiik az
,»A” valtozatot, és a kovetkezd harom-négy
napon a ,B” wvaltozattal ¢link egyiitt
ugyanazon modszer szerint; késobb esetleg
még a ,,C” valtozattal is, ha 1étezik olyan.

A végén feltehetéen jo néhany lapot
irtunk tele jegyzeteinkkel. Nem minden
észrevételiink egyforman fontos, ezért
¢életcélunk és kozponti értékeink, illetve az
elengedhetetlen és a kivanatos feltételek
szerint stlyozhatjuk dket, és igy dontésre
juthatunk. De még ekkor is megszivlelendd
a régi bolcsesség, hogy aludjunk ra egyet.

Lukas Niederberger
Forrds: Publik-Forum, 2011/15




