ALAPGONDOLAT

A XXI. szazad technikai civilizacioja és fejlettsége kihivasok elé allitja az emberi szervezetet és
személyiséget: a szinte kovethetetleniil gyorsan valtozo vilag koriilményeihez valo alkalmaz-
kodas soran azt tapasztalhatjuk, hogy eddig jol bevalt megkiizdési stratégiaink hatasa mintha
visszajara fordult volna, és ahelyett, hogy lekiizdenénk a nehézségeket, inkabb betegebbek le-
sziink altaluk. Mirol is van sz6? Nézziik meg alapveto Iétfenntartasi sziikségletiink, az éhség és

az evés kapcsolatat.

Ehség az étel és az informacid utan

Az ember mindenevd, ezért 6seink szamadra leginkabb az a
magatartas szolgdlta a tulélést, hogy akkor fogyasztottak el a
kiilonféle tapldlékokat, amikor azok elérhet6k voltak: amikor
a gytumolcs érett, amikor tojast talaltak, amikor csapdaba esett
amadar vagy a nyul, amikor elejtették a nagyvadat, akkor volt
elérhet a vitamin, a fehérje, a zsir és a szénhidrat. Ilyenkor
tartalékokat képeztek, hiszen nem tudhattak, mikor jutnak
hozza megint. Még a XX. szdzad elején is betegesnek tartottdk
a sovany embert, s a mai értelemben tulstlyos személyrdl gon-
doltak, hogy ers és egészséges. Ma az ételek konnyt elérhets-
sége, az utcan, metron terjengd finom illatok, a gyorsételek és
édességek tulkinalata (ingergazdagsdga), a latvany és szagok
kavalkddja alland¢ ingereltséget és csabitdst jelent; az ember
akkor is eszik, amikor nem éhes, akkor is tartalékot (tulsulyt)
képez, amikor erre egyaltalan nincs sziikség. A masodik vi-
laghaboru befejezése ota vilagszerte haromszorosara nétt a
tulsulyos személyek aranya. A valaha adaptiv ingervezérelt
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fogyasztas és a tartalékok felhalmozasa vilagszerte tomeges
talsulyhoz és elhizashoz vezetett, amely viszont az Gsszes né-
pegészségiigyi problémat jelentd megbetegedés (sziv- és ér-
rendszeri betegségek, rak, iziileti, és mozgasszervi fijdalmak
stb.) kockazati tényezdje.

A kornyezet véltozasai, az 4j ingerek felé fordulas szin-
tén alapvetd, bioldgiailag programozott, evolucidsan adaptiv
késztetés a sikeres alkalmazkodas és az egyén biztonsaga ér-
dekében. Olyannyira fontos, hogy az éles, varatlan ingerekre
(hangokra, zajokra, fényekre, érintésre, iitésre) adott ugyneve-
zett Osszerezzenési reakcionk reflex, azaz genetikailag kodolt
magatartdsminta, amikor onkénteleniil fordulunk a zaj- vagy
fényforras felé. Nekiink, embereknek hasonléan fontos 4j in-
formdciot hordoz a masik személytol szarmazo kozlés is. Aki
»online” él, hamarabb értesiil a hirekrél, gyorsan tud reagalni;
aki ,,offline”, ahhoz lassan jutnak el a hirek, késve tud reagalni,
és konnyen kimaradhat a kdzosségi eseményekbdl. Ezeknek a
félelmeknek a hatdsdra lényegében folyamatosan ,,bekapcsolt”
allapotban vagyunk: tévé, internet, kozosségi média, atkoz-



ben a mobilinternet, telefonozas, ha nem telefonozas, akkor
az (idésebb generdcional) ujsagolvasas. Az informaciok el-
arasztanak minket, s6t, alloképek helyett szédité gyorsasag-
gal véltozo6 videoklipek villédznak a tévé, a szamitogép és a
mobiltelefon képerny6jén. Ugyanugy prébaljuk begytjteni a
lehetd legtobb informaciot, mint husz, 6tven, szaz vagy akar
Otszaz évvel ezel6tt. Igen d4m, de mit tapasztalunk? Mindent
tudunk? Aligha. Sokkal inkabb az az érzéstink, hogy képte-
lenség minden informdciét megszerezni. Csak csodalhatjuk
magyar nyelviink pontossagat és kifinomultsagat, ahogy a viz
metafordjat hasznalja, s informacidaradatként fogalmazza meg
a jelenséget, utalva arra, hogy az épp olyan veszélyes, mint az
arviz. S valdban, az informacié6zont nem tudja feldolgozni az
agyunk. Védekezik, s akaratlanul kikapcsol, vagy ellenkezéleg,
tulingerelt allapotban akkor is ,,p6rog”, amikor le kellene all-
nia: az elsé esetben figyelemzavarok, utébbi esetben alvaszava-
rok alakulhatnak ki. Mindkett8 egyre gyakrabban eléforduld
panasz, szamos pszichés betegség velejardja, de ha belegon-
dolunk, a technikai civilizaciobol adodé talingereltség logi-
kus moédon teszi figyelemzavarossa, alvaszavarossa az embert.

Az évszazadok ota bevélt Ujdonsagkeres6 magatartas,
amely a gyors cselekvést és a forrasokhoz valo hozzaférést
szolgalta, az informacidrobbands hatasara ugy tdnik, visz-
szdjara fordult, és pszichés zavarok kialakuldsahoz vezethet.

,O, Istenem! Add, hogy még életben legyek, amikor meg-
halok!” Donald Winnicott, hires brit pszichoanalitikus szelle-
mes felkialtdsa pontosan kifejezi korunk paradoxonat. Nem
tudhatjuk pontosan, mire gondolt, de taldn annyit megérthe-
tiink beléle, hogy a teljes emberi élet szempontjabol veszélyes-
nek tarthatta a modern ember életmodjat. A tomeges elhizas
és az informdcidaradat kovetkezményei jol szemléltetik, hogy
a posztmodern embert leginkdbb sajat életmddja betegiti meg,
szemben a torténelmi korokkal, ahol inkabb a kiils6 veszélyek
jelentettek fenyegetést. Tehat fel kell ismerniink, hogy az ed-
digiektdl eltéro készségekre van sziikségiink, hogy alkalmaz-
kodni tudjunk az 4j, ingergazdag kérnyezethez, mivel evola-
cios értelemben a méasodik vildghaboru vége dta eltelt hatvan
év lényegében mindossze egy pillanatnak tekinthetd.

Tehat kik tudnak élni a technikai civilizacio lehetdségei-
vel, kikben van meg a rugalmas alkalmazkodas képessége, a
reziliencia? A kutatasok szerint azok a személyek normal su-
lytak (Magyarorszagon a lakossdg harminc szazaléka), akik
mozgastudatos életmddot folytatnak, és szervezetiik jelzéseire
odafigyelve csak akkor esznek, ha éhesek, valamint egészség-

tudatosan téplalkoznak. A figyelemzavar kezelésében pedig
a jelenleg leginkabb hatékony mddszer a kisebb részfelada-
tokra valo fokuszalas, valamint a jelentudatossag. A talzott
és mértéktelen fogyasztasnak (legyen az ennival6 vagy infor-
maci6) azok tudnak ellenallni, akik igényeiket és hataraikat
felismerve képesek testben és lélekben tudatosan jelen lenni
az életitkben. A technikai civilizaci6 és a szamitogépek, ro-
botok koraban épp a leginkdbb emberi képességiink, a leg-
magasabb szintd, kizdrélagosan emberi funkcio, a nagyobb
tudatossag lehet a valasz.

Tudatos jelenlét, csend, élménykozpontisag

Akar hissziik, akdr nem, de ha a pillanatra fokuszaljuk figyel-
miinket, arra, ami épp most torténik veliink, és amit éppen
megélhetnénk, ahelyett, hogy tulélnénk, akkor nem sodor-
nanak el minket sziinteleniil a gondolataink. Ilyenkor meg-
tapasztalhatjuk a kornyezé vilag és sajat életiink gazdagsagat.
Elkezdjiik észrevenni a fak harsogé z6ld lombkoronajat, esé
utdn a falevelekr6l legordiil6 vizcseppeket, a hajnali levegé
frissit6 hatasat az arcunkon, vagy varosi emberként éppen azt,
ahogy a metro fékezésekor megfesziilnek testiink izmai, amint
ellensulyozzak a tehetetlenségi nyomatékot. Elkezdiink tuda-
taban lenni sziikségleteinknek egy hosszti munkanap utan,
figyelmesebbé valunk arra, hogy ,.tele van a fejiink’, elfarad-
tunk, és csendre van sziikségiink, vagy egész nap iltiink, jol-
esne egy kis mozgas, és egy kis sétdra vagyunk. Azt is ész-
revessziik, ha fel vagyunk zaklatva, és megtajdult a fejiink,
esetleg valami rossz hirt kaptunk, de a megoldds keresése he-
lyett egyszer(ien csak megéljiik, hogy ,.ez van’, ez a valdsag,
ez az, ami torténik veliink, mds szdval: ez az életiink. Ez a
tudatos jelenlét.

A tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorlatilag nem mas,
mint életiink pillanatainak mélyebb és tudatosabb megélése,
vagy masképp fogalmazva: a tudatos élet mivészete. Mindenki
képes a tudatos jelenlét gyakorlasara. Nem kivan t6liink sem-
mi egyebet, mint a jelen pillanatra valé odafigyelés képessé-
gét. Szinte ,,megdll az id6”, minden lecsendesiil, ahogy jobban
megéljiik a pillanatot.

Ebben az értelemben minden teljes odafigyeléssel vég-
zett tevékenység meditacio lehet, a 1égzésre vagy a testi ér-
zékletekre figyelés, a jards, az étkezés, a gyerekiinkkel vald
beszélgetés, a mozgas: barmilyen munka vagy tevékenység,
ha teljes figyelmiinket rairanyitjuk. Ez a fajta tudatossag segit
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abban, hogy felébredjiink automatizmusainkbdl, a tajékozo-
das és mindent tudni vagyas kényszerébdl, s helyette egysze-
riien csak figyeljiink. A jelenlétben nyilik lehetdség élménye-
ink teljes egészében torténé megélésére, legyenek azok akar
kellemesek, akar semlegesek vagy éppen kellemetlenek. Arra
toreksziink, hogy tudatosan jelen legyiink hétk6znapi életiink
minden pillanataban.

A nyugati orvoslds a buddhista hagyomanyokbdl emelte
at a mindfulnesst, ahol eredetileg kozponti szerepet jatszott a
személyes szenvedés megsziintetéséhez vezetd ut elérésében.
A teljesség kedvéért azonban hozza kell tenni, hogy a jelen pil-
lanat intenziv megélésének, vagyis a szemlél6désnek mind a
keresztény, mind a muszlim (szafl) misztikaban megvannak a
gyokerei. A kereszténységben a kontemplativ szerzetesrendek
életében mar a VI. szazadtol (mind a mai napig) rendkiviil erd-
teljes a jelenlétre torekedés, amely az Isten jelenlétére figyelést
jelenti. Err6l beszélt Lisieux-i Szent Teréz, amikor azt mondta,
hogy ,,megprobélok a jelen pillanatra koncentralni”. Thomas
Merton, a XX. szazad nagy misztikusa pedig igy fogalmazott:
»lgazi belsd szabadségot és egyediillétet élek 4t. Ugy érzem,
hogy teljesen itt vagyok. Végre visszatértem a munkiamhoz,
és ismét elkezdtem az lenni, ami vagyok””

Rohand, gyorsul6 vilagunkban, az informéaciéaradatban a
tudatos jelenlét, a meditaci felfoghato egyfajta lassito techni-
kanak is: segit abban, hogy megalljunk, és meglassuk, éppen
most mi torténik benniink. Segit abban, hogy megfigyeljiikk
gondolatainkat és érzéseinket, anélkiil, hogy meg akarnank
szabadulni t6litk. Nem a megértés a lényeg, hanem a tapasz-
talds, hiszen a meditacié 6nmagunk teljes megélése az adott
pillanatban. Nem az a cél, hogy megszabaduljunk gondolata-
inktol, hanem az, hogy minél pontosabban és kiilonboz6 test-
érzeteinkkel valo viszonyukban megfigyeljiik oket, elfogadjuk
jelenlétiiket, és képesek legyiink egy 1épés tavolsagot venni t6-
likk. A cél, hogy egy tjfajta viszonyulds kialakitasaval tanuljunk
meg egylitt lenni a jelenben akar igen fajdalmas érzéseinkkel
és megterheld gondolatainkkal, amelyeket mas kortilmények
kozott inkabb elkeriilni probalnank: példaul testi fajdalmak-
kal, kisebbrendtiségi és hiabavalosagi gondolatokkal, a jov6tol
vagy az egyediilléttdl valo félelmekkel. Ha valaki durvan ,,be-
sz0l” nekiink vagy lehord, esetleg magunkat vadoljuk valami
mulasztassal, akkor automatikus, azonnali reagalas helyett
képesek lehetiink atvaltani a jelenlétbe, nyitottan felismerve
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(s6t elfogadva), hogy ez van’, egy jardkeld durvan rank szolt.
Vagy ,,az a valosag” hogy nem késziilt el idére egy feladattal,
de ez nem jelent semmi tébbet, s azt sem, hogy 6 értéktelen
vagy megbizhatatlan lenne. Még akkor sem, ha ezt gondolja
magarol, netan valaki ezt érzékeltetné vele.

Mentoov Istentol?

A traumakutatasok, a krénikus depressziéval és az indu-
latkezelési zavarokkal kapcsolatban, s6t a bortonokben végzett
vizsgalatok eredményei a tudatos jelenlét meditdciok alkalma-
zasarél mind arra utalnak, hogy az elfogadas, tiirelem, a nem
itélkezés, a csend és a jelenlét gyakorldsa révén a résztvevék
élete mindségileg megvaltozott. Elégedettebbek lettek, jobb
kapcsolatba keriiltek 6nmagukkal és a kornyezetiikkel, mas
szoval boldogabba valtak, amint idét adva maguknak megta-
pasztaltak az egységet 6nmagukkal, és varatlanul valami raj-
tuk tulmutaté megfogalmazhatatlannal is...

A tudatos jelenlét nem pusztan légzégyakorlat, sokkal in-
kabb életszemlélet: nem mindegy, hogy a gyakorlati elényok,
az egészségmegoOrzés érdekében végezziik-e, vagy valdban at-
hat minket az elfogadas, és kialakul benniink az igény a min-
dennapi meditaciora, magunkba tekintésre és tudatossagra:
amikor sétalok, akkor tudom, hogy sétalok; amikor varok,
akkor tudom, hogy varok; amikor fajdalmat érzek, akkor tu-
datdban vagyok annak, hogy fajdalmat érzek... A valosag el-
fogadasanak azonban van egy rendkiviil fontos egzisztencid-
lis aspektusa is: felel6ssé valunk dnmagunk és azirdnt, hogy
szenvediink-e vagy sem, hiszen a szenvedés (az, hogy elvi-
selhetetlennek tartunk valamit vagy sem) a dontésiink ko-
vetkezménye.

Metaperspektivabdl tekintve a tudatos jelenlét meditacio
meglep6en széleskort térhoditdsara, ugy tinik, a nyugati ra-
cionalis embernek valamilyen elfojtott spiritualis igénye nyil-
vanul meg ebben, noha ez a felismerés még varat magara. A
gépek és robotok zajaban, a fogyasztas forgatagaban a talélés,
az egyenstly és a bels6 béke ttja az ember tudatos visszatéré-
se a csendbe, legmélyebb 6nmagahoz, s ezen keresztiil taldn
utolso esély a transzcendencia megtapasztalasdhoz.

Mintha Loyolai Szent Igndc egyik hires mondasa titkr6z6d-
ne vissza ebben, miszerint ,,nem a sok tuddssal lakik jol és elé-
giil ki a lélek, hanem ha a dolgokat benséleg érzékeli és izleli”



