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,, Gyorsabban, magasabbra, ero-
sebben!” Aki le akarja irni a vilag
jelenlegi dllapotat, gyakran erre a
kévetkeztetésre jut: Az a nyomds
uralkodik, hogy mindent egyre haté-
konyabban és egyre rovidebb idé
alatt tegyiink meg. Mit okozunk
ezzel magunknak?

Hiszen latjuk, mi torténik: az
embereknek egyre kevesebb idejiik
van, nincs mar pihendjiik, és arra
sem talalnak mar id6t, hogy a dontd
kérdésekkel foglalkozzanak vagy
elgondolkozzanak azon, egyaltalan
akarjdk-e a gyorsitds e formait.
Neurobioldgiailag nézve ez kiilono-
sen akkor kedvezétlen, ha az ember
— ahogyan ez ma is torténik — még
azon a sikon is gyorsit, amelyen az
idegrendszer fejlodése megy végbe,
vagyis a gyerekek korében. Ha a
gyerekekre is olyan nyomast gya-
korlunk, mint magunkra, felndttek-
re, akkor olyasmi megy veszenddbe,
amire az agynak sziiksége van ah-
hoz, hogy megtalalhassa sajat utjat.
Ha stressz, az id0 szoritdsa, zakla-
tottsag, tartds Osztokélés vagy vég-
telen sok kindlat altal nyomast gya-
korlunk egy fejléddésben 1évd rend-
szerre, akkor nem Osszetettebbé,
hanem egyszeribbé valik. A nyo-
masra megoldassal reagal — latszo-
lagos megoldassal. De ezaltal sok
olyan lehetdséget veszitlink el, ame-
lyet a gyerekek magukkal hoznak a
vilagra.

Ez azt jelenti, hogy a tul sok Osz-
tonzessel épp az ellenkezojét érjiik
el gyerekeinknél, mint amit szeret-
nénk?

Hiszen azt kivanjuk, hogy a gye-
rekek joO megoldasokat talaljanak a
kiilonbdz6 problematikus helyze-
tekben, hogy megértsék, mi torténik
ebben a vilagban, és hogy hatni
tudjanak. Ha valaki képes mindezt
kifejleszteni, akkor stabil személyi-
ség. Ha azonban az a lazas nylizs-
gés, amelyben a felnéttek élnek,
atterjed a gyerekekre, akkor ez in-
kabb azt eredményezi, hogy a gye-
rekeknek még jatszani sincs idejiik.
Jatékon a gyerekek csoportos, gond-
talan, felnéttek altal nem feliigyelt,
szabad jatékat értem. Ha ilyen jaték-
ra mar nincs lehetdségiik, akkor a
gyerekeknek hianyzik az a tér,
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amelyben kiprébalhatjdk magukat.
A jaték ugyanis nem azt a célt szol-
galja, hogy folkésziiljenek az életre,
hanem hogy kitalaljak, mi mindent
lehet valamivel csinalni. Es ha ezt
nem tudjak  kiprébalni, akkor
olyasmi jon létre, mint a fak folos-
leges oldalhajtdsa, amely gyorsan
novekszik ugyan, de nincs stabilita-
sa. Nem olyan gyerekekre van sziik-
ségiink, akik csupa ,,oldalhajtasbol”
allnak, hanem olyanokra, akiknek
szilard gyokérzetik ¢és erdteljes
koronajuk van.

A modern médiumok, a mobilte-
lefonok, az internet, a kozosségi
oldalak az ésszekéttetés lehetdségel,
de egyik f6 okat jelentik a mai gyor-
sitasnak is. A digitdlis vilag tesz
beteggé minket?

Mostani vilagunkban egyre tobb
olyan betegséget hozunk Iétre,
amelynek nyilvanvaléan kéze van
az életmddunkhoz. Nemcsak a gye-
rekek, hanem a felnéttek is. A
WHO, az ENSZ vilagegészségiigyi
szervezete a szorongasos betegség-
képek dramai novekedését jelzi
elore a kovetkezd hiisz évre. Ezek
kozé tartozik a depresszio, a kény-
szeres viselkedés, a szenvedélybe-
tegségek és hasonlok. Pillanatnyilag
létezik egy olyan betegség, amely a
korszellemet fejezi ki, kiégésnek
nevezik, emogott azonban szoron-
gasos zavar és depresszid rejtozik.
De a ,kiégést” a tarsadalom jobban
elfogadja, mert ugy hangzik, mintha
az ember derekasan agyondolgozta
volna magat. A kiégés nevil beteg-
séget konnyebb elfogadni, mint a
depresszidt. Ezért kapjak ma sokan
a ,,kiégés” diagnozist.

Ez a kiégés-diagnozis hogyan
fiigg Ossze életiink felgyorsulasaval?

Szivesen meggy6zném Ont arrol,
hogy egyaltalan nem a gyorsulassal
kell harcolnunk, hanem azzal a
ténnyel, hogy mar nem tudjuk, mi
az, ami valoban Iényeges az életben.
Csak ebben az esetben bonyolddik
az ember olyan nylizsgésbe, amely-
ben mindent fontosnak tart. Csak
ebben az esetben kertil olyan hely-
zetbe, hogy mar nem képes meg-
szervezni mindazt, amit eltervezett.

Es mi a lényeges az életben?

Ha azt kérdezziik, mi is az, ami
valoban fontos, akkor szeretnék
utalni egy tanulményra, amelyet az
egyik kollégam készitett. Menedzse-
reket vizsgalt, mert ezek olyan em-
berek, akik jelenlegi elképzelésiink
szerint kiilonlegesen nagy nyomas
alatt allnak. Ennek a menedzserek-
6l készitett tanulmanynak az elsé
eredménye azonban ez: 6k hataro-
zottan egészségesebbek, mint az
atlag népesség! Bar nagy hajtdsban
élnek, de gy tlinik, ez nem sokat
szamit nekik! Am van két olyan
helyzet, amelyben a menedzserek is
depresszidssa valnak vagy kiégnek.
El6szor: Ha egy menedzsertdl elve-
szik a dolgok alakitasanak lehetdsé-
gét. Bz azt jelenti: az egyik legfon-
tosabb megbetegitd tényezd az, ha
az ember olyan vilagba kertil, ahol
az az érzése, hogy mar semmit nem
tud létrehozni vagy megvaltoztatni.
Masodszor: A menedzserek kiilono-
sen akkor égnek ki konnyen, ha az
¢lettarsuk méar nem adja meg nekik
azt a tamogatast, amit korabban.
Vagy ha elveszitik a csaladjukat.
Ebbdl pedig ezt lehet levezetni: Az
¢letben az az igazén fontos, hogy az
ember legalabb néhany személlyel
szoros, jo kapcsolatban élhessen, és
ugy érezze, képes kialakitani és
bevetni  bizonyos képességeket,
amelyek segitségével valamit alaki-
tani tud a vilagon. Tehat két alap-
vetd vaggyal szaladgalunk: az 6sz-
szetartozas vagyaval és az autono-
mia vagyaval. Jelenleg mindkett6t
csak nagyon nehezen lehet érvénye-
siteni.

De az internet, a mobiltelefon, a
Facebook és hasonlok épp a 21.
szazadban biztositanak szabad hoz-
zaferést a vilaghoz, illetve az egész
foldet behadlozo kapcesolati lehetdsé-
geket, nemde?

Nem az a lényeg, hogy milyen
sok kapcsolatunk van masokkal,
hanem a benniink 1évd érzés. A
kérdés az, hogy lényiink legmélyén
Osszetartozonak érezziik-e magun-
kat valakikkel, s hogy ha egyediil
mar nem boldogulunk, akkor tala-
lunk-e olyanokat, akik segitenek
nekiink. Az, hogy ezer baratunk van
a Facebookon, semmit nem segit.
Ezek csak latszatkapcsolatok. Es
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taldn potlékok olyanok szamadra,
akik nem talaltak valodi Osszetarto-
zasra.

Mi akaddlyozza meg, hogy meg-
lassuk azt, ami valoban fontos?

El6szor is az agyunk szamara
semmi sem indokolja, hogy még
egyszer kiilon fontolora vegyiik azt,
amit mar atéltiink. A legtobb ember
esténként odaill a televizio elé, és
nem gondolkodik el arrdl, hogy
tulajdonképpen miért is il oda. Az
agy kényelmes szerv, ugyanis
mindaddig, amig valahogy mennek
a dolgok, automatizmusokra ta-
maszkodik. Ezért vagyunk vala-
mennyien a szokdsaink rabjai, ¢és
ismételten visszaesiink régi szokasa-
inkba. Az egyetlen hatasos triikk ez
ellen, ha kifejlesztiink valami fi-
gyelmességfélét. Példaul elkezdjiik
pontosan megfigyelni, hogyan f6-
ziink teat, hogyan koltiink el kozo-
sen egy vacsorat az asztalndl —
ilyenkor régtéon a nyugalom és a
higgadtsag allapotdba  keriiliink,
mert ilyenkor lassan csinalunk va-
lamit. Es talan élvezni is kezdjiik
ezt. Ahhoz, hogy figyelmesebbé
valjunk, meg kellene valnunk az agy
kényelmességétdl, amely biztonsa-
got nyujt. A kényelmes gondolko-
dasi- és viselkedésmintak stabilitast
ado tényezoként mitkodnek. Abban
a vilagban, amelyben kordskoriil
minden egyre bizonytalanabbad va-
lik, az emberek természetesen kiilo-
nosen is hajlanak arra, hogy vissza-
vonuljanak a bevalt mintakhoz.

A figyelmesség nehéz dolog egy
olyan vilagban, amelyben egyszerre
sok dolog szolit fel minket arra,
hogy csinaljunk vele valamit — egyi-
dejiileg vdlaszoljunk meg egy e-
mailt, hallgassunk radiot és telefo-
naljunk.

Azt, amit ma sok ember csinal,
és nyilvanvaldéan akar is csindlni,
,tobbfeladatusagnak™ hivjdk. Az

ember azt hallja: Az a legjobb, ha
egyszerre Ot dolgot csindlsz! Az
agykutaté csak azt mondhatja erre:

az agy tulajdonképpen egyfolytaban
ezt csindlja. Az agy tobbfeladatu
szerv. Ugyanabban a pillanatban,
amikor onnel beszélek, ligyel arra,
hogy ver-e még a szivem, egylitt
milkddnek-e még a szerveim, mii-
kodik-e az izomzatom, és nem csuk-
lok-e 0ssze. Csakhogy mindebbdl
semmit sem veszek észre. Ezek
mind automatizmusok. Vagyis:
tobbfeladatuként csak akkor visel-
kedhetem, ha csupan automatizmu-
sokat futtatok le. Egyidejiileg tele-
fonalhatok, szorfozhetek az interne-
ten, zenét hallgathatok — de mind-
ebbdl semmit sem tehetek tudato-
san! Mihelyt egyetlen targyra ira-
nyitom a figyelmemet, mar semmi-
lyen més dolgot nem tudatosithatok.
Jelenleg az a helyzet, hogy szadmos
aktivitds kozott szorfozink, és
semmit sem csinalunk igazan. Egy-
altalan nem jut el mar a tudatunkig,
amit teszlink. Nem vonjuk be fi-
gyelmiink korébe, amit tesziink.
Mar nem meriiliink kapcsolatba
¢érdeklédésiink valamely targyaval,
hanem automatizmusokat hagyunk
érvényesiilni. Es ekkor megtorténik
az, amit mindnyajan ismeriink: Te-
lefonalunk, egyidejiileg zenét hall-
gatunk és figyeljik a szamitogépet,
aztdn a nap végén megkérdezziik
magunktol, hogy tulajdonképpen
mit is csinaltunk egész nap — és mar
semmire sem tudunk visszaemlé-
kezni.

Tehat a diagnozis: életvesztés?

Igen. Ez egy lapos, dnmagat sok-
féle aktivitdsban elvesztegetd élet.
Elveszitiink valami egészen nagy-
szerlit, ami tulajdonképpen az élet
lényege: az elevenséget, a lendiile-
tet, a mélységet. Abban a tarsada-
lomban, amelyben mindenki egyre
jobban funkcional, egy valami sziik-
ségképpen elvész: az orom. Az élet-
orom mindig csak akkor jon létre,
ha az ember valami kiilondset élhet
at. Ha olyan helyzetbe keriil, amikor
aktivizalodnak az agy emociondlis
kdzpontjai, amikor ,husba vago”

dolog torténik. Amikor valoban
lelkesedik valamiért az ember. Az
agy minden ilyen esetben Un.
neuroplasztikus hirvivé anyagokat
bocsat ki, és ezek eldsegitik azt,
hogy atalakulasi folyamatok menje-
nek végbe az agyban. Ez azt jelenti,
hogy ,,rutin iizemmddban”, tobbfel-
adatossagban, az egyre gyorsabba
valasban egyre kevesebb dolog lesz
hasba vagd — és ettél onnek olyan
agya lesz, amelynek segitségével 6n
mindent egészen gyorsan csinal
majd, de amelyben mar semmit nem
lehet atalakitani. Pillanatnyilag azt
tapasztaljuk, hogy a vilag szétesik —
talan nem is annyira gazdagokra és
szegényekre, hanem olyanokra, akik
foglalkoznak 6nmagukkal, és fontos
kérdéseket tesznek fel, és olyanokra,
akiknek minden mindegy, akik mar
semmi Uj irant nem tudnak érdek-
16dni, hanem pillanatnyi allapotukat
tartositjak.

Hat akkor mit tehetiink az ellen,
hogy ez az ,,egyre gyorsabban, ma-
gasabbra, erésebben’-hajsza dntu-
datlanul bedardljon minket?

Nem marad mas, mint megszaki-
tani a folyamatot. Igenis vannak
olyan emberek, akiknek fontos,
hogy idorél-idore kilépjenek a hét-
kdznapok nylizsgésébdl, és Ossze-
szedjék a gondolataikat. Talan be-
mennek egy templomba, és ott iil-
nek tiz percig. Lehet, hogy medita-
cidés technikdkat gyakorolnak. Es
ugy vélem, tobb ilyen ember van,
mint gondolnank. Azaz sokak sza-
mara fontos, hogy ujbol és 1jbol
,»&szhez térjenek”, és elgondolkod-
janak arrdl, mi az, ami valdban fon-
tos az életem, az egzisztencidm
szempontjabol. Azt hiszem, hogy
erre nagyon egyszeri a valasz, de
sokan csak akkor taldljdk meg, ha
kiégnek vagy mély valsagba jutnak,
mert elhagyta ket a feleségiik és a
gyerekiik, vagy sulyos betegséget
valtottak ki stresszes megterhelése-
ik. Sok embernek csak ilyenkor jut
eszébe ismét az, ami valdéban fontos
— ez pedig gyakran egészen kevés:
néhany jo barat. Vagy talan a termé-
szettel vald szoros kapcsolat helyre-
allitasa. Taldn valamilyen spirituali-
tas felélesztése, azé az érzésé, hogy
beletartozom ebbe a vilagba, és az
megtart engem. Mamorité pillana-
tok, csillagorak azok, amikor az
ember visszatalal ahhoz, ami valo-
ban fontos.
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