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El6sz6

Ki vagyok én?

Azoknak, akiknek halvanylila géziik sincs arrdl, ki vagyok, ime,
egy rovid osszefoglalé az eddigi életemrol.

Nem akarom a sziileimet okolni a depressziomért (elvégre
a »természet kontra nevelés” vita még nem dolt el), de ha kicsit
megyvilagitom a multjukat, kideriil, hogy esélyem sem volt. Mind-
ketten Ausztriabol menekiiltek kissé sietdsen — ugyanis ha nem
szedték volna a labukat, én nem irhatndm most ezt a konyvet,
mert nem is léteznék, 6nok pedig iires oldalakat lapozgatnanak.
Felmendim kozott azonban szerencsére szamtalan olyan zsido
akadt, akit egész életében orszagrol orszagra (iztek, és kozben ha-
tan cipelte a nagymamat és a dohanyzdasztalt. Amint tabort {itot-
tiink valahol, jra menekiilniink kellett. T6liik 6rokoltem, hogy
allandodan koltozkodom, keresem a biztonsagot. Igyekszem ott-
hont taldlni, de sosem sikeriil.

Amint a sziilleim amerikai partot értek, apam megalapitot-
ta virslibél-birodalmat, 6 lett a chicagoi bélkiraly. Mindenki félt
téle, killonosen a sertés tipusu haziallatok. Nem kivanok kiilono-
sebben részletekbe bocsatkozni, de a virsli, a kolbasz és a szalami
tulajdonképpen allati alapanyagokbdl kevert massza disznobélbe
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toltve. Ugy volt, hogy én 6rokolom majd ezt a birodalmat, 4m én
udvariasan nemet mondtam.

Koszfébids anyam élete nagy részében négykézlab maszva ker-
gette a porcicakat. Gyermeknevelési modszereit a Grimm-me-
sékbdl meritette, azokban meg a gyerekeket pitébe siitik, ha nem
mosnak kezet vacsora el6tt, de el6tte okuldsképpen még lenyisz-
szantjak a hiivelykujjukat.

AKki kivancsi tovabbi részletekre a sziileimrol, mondjuk arrol,
hogyan vadaszott le anyam morzsakat végtelen réteken, annak
els6, How Do You Want Me? (Hogyan kérsz?) cimii konyvemet
ajanlom figyelmébe.

A sziileim nem féltek hasznalni a nddpalcat, és nem kényeztet-
ték el gyermekiiket. En pedig minden egyes biintetés utan kisza-
moltam magamban, mennyi pénzt fogok majd egyszer kovetel-
ni téliik a lelki sériilésekért. A végosszeg csillagaszati lett. Sosem
kartalanitottak, nyaron viszont elkiildtek taborba, és fogszabalyo-
zasra is elvittek. Mindezt méltanyoltam is, igyhogy csokkentet-
tem a karpotlasi kovetelésemet.

Minden nyaron két honapig boldog voltam, mikézben ver-
senyszellemet tanultam - legyen sz6 akar gerelyhajitasrol, akar a
kenuzasnak nevezett extrém sportrol. Azt sulykoltdk belénk, hogy
ha vesztésre allunk, ne féljiink kézifegyvert hasznalni. Mindez az
Agawak Taborban tortént — azt gyanitom, az agawak azt jelentheti
valamilyen amerikai indidn nyelven: ,torokra menj”. A tadborban
emellett azt is megtanultuk, hogy az ellenfelet barmi dron le kell
gyoOzni. Leigazni! Leigdzni! Leigazni!

Ko6zben a gimiben rajtam rohogott az egész osztaly, kortarsaim
pedig a bajos ,,Agyaras” becenevet aggattak ram, mert a szemfo-
gaimat egy gnu is megirigyelhette volna. Tiz évig hordtam fogsza-
balyzot, hogy a fogaim a tobbi testrészemmel nagyjabodl egy id6-
zonaba keriiljenek. Ezutan talin mondanom sem kell, hogy nem
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voltam szép kislany. Igen, tudom, hogy a mostani kiilsém alapjan
milyen nehéz ezt elképzelni.

El6adomitivészi palyam nem indult zajos sikerekkel. A gimna-
ziumban felléptem a Hello, Dolly!-ban, én voltam a foldigiliszta
(ami nem egy hatalmas szerep). Aztan barmiféle tapasztalatot
vagy tehetséget nélkiilozve, de magamtol teljesen elszallva, Lon-
donba koltoztem, hogy nagy klasszikus szinésznd legyek. Az elsé
tiz évet egy garzonban huztam le, amelynek a dekoracidja ugy fes-
tett, mintha valakinek ott helyben elpattant volna az titGere. Ra-
adasul ftités sem volt, ugyhogy kénytelen voltam a labam kozé
kapni a hajszaritdt, ha tal akartam élni a fagyos téli napokat. Fel-
vételiztem minden létezé dramaiskoldba, de sehova sem vettek fel,
pedig (szerintem) zsenidlisan alakitottam Juliat sajat magam ké-
szitette kartonfatyolban. (Amelynek viseletét senkinek sem ajan-
lom: képtelenség belépni vele az ajton anélkiil, hogy leszakadna a
fejiink.)

Ugorjunk egyet... Végiil pusztdn az akaraterémnek koszon-
heten bejutottam a Royal Shakespeare Companyhez. Elindult a
karrierem a tévénél, tartott is huszonot évig. Férjhez mentem, csa-
ladot alapitottam... és annyira tulhajszoltam magam a nagy aka-
ratommal, hogy hét éve 6sszezuhantam, megégettem magam, és
leztigtam az épelméjliség sziklajarol a mélybe. Nem sokkal ez utan
korhazba keriiltem, és honapokig iiltem egy széken, mert retteg-
tem attol, mi lesz, ha felallok. Egész életemben depresszios vol-
tam, de ez a korszak maga volt a mélytengeri mélység.

Aztan egyszer csak radobbentem, hogy pancélnak hasznaltam
a sikereimet, azok mogé rejtettem a bennem kialakult kdoszt. Lét-
rehoztam egy kirakatszemélyiséget, olyan lettem, mint a kartonbdl
kivagott, mosolygo tancoslanyok Las Vegasban: papirmasé, amely
mogott nem volt senki. Hamar rajéttem, hogy a hirnév fantasz-
tikus gydgyir a diszfunkciondlis gyermekkorra. De a mélynél is
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mélyebb depresszié utan elhataroztam, hogy otthagyom a show-
bizniszt, és tovabblépek — ami egyébként is okos dontés volt, mert
a népszertségem egyre csokkent. (Azonnal megértettem, hogy le-
aldozdéban van a csillagom, amikor egyszer azon kaptam magam,
hogy éppen egy piros szalagot vagok at egy kdvézé megnyit6jan
a Heathrow repiiltéren. A harmas terminalon.)

Gondoltam, itt a remek alkalom, hogy ujra kitaldljam maga-
mat, és talan még azt is megfejthetném, ki lakott ilyen hosszu
évekig az agyamban. Itt megint ugorjunk egyet eldre... Elkezd-
tem tudatosjelenlét-alapt kognitiv terapiat tanulni. Mivel min-
dig mindent teljes er6bedobassal mitivelek, mindezt az Oxfordi
Egyetemen tettem, s6t le is diploméztam. Es mielétt elfelejteném:
emlitettem mar, hogy idén a Brit Birodalom Rendjének tisztje let-
tem? Szdval taldn megérte a sok szenvedés... de valdszintileg in-
kabb mégsem.

Tudatos jelenlét az agyonhajszolt elmének

»Mit akar jelenteni ez a cim?” ,Miért ezt a témat valasztotta?”
»Szerinted mennyit kapott a konyvért?” ,Megveszi ezt valaki?”
»Hany évesnek hazudja magat mostanaban?” ,, A tévémdusorait se
szerettem soha.”

Ilyen és ehhez hasonlé megjegyzéseket hallottam azoktdl, akik
olvastak a Sane New World (Ep 1j vilag) cimi legutdbbi konyve-
met. Hadd valaszoljak el6szor az elsé kérdésre: de tényleg, mit is
akar jelenteni ez a cim?

Agyonhajszoltak az idegeink, mert az allando stressz talsago-
san megterheli az idegrendszert, kortizol és adrenalin drasztja el
a szervezetet. Igy figyelmiinket a munka helyett az aggodalmak
kotik le, s ez kiégéshez vezethet.
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Térjlink rd a masodik kérdésre: miért ezt a témat valasztottam?
Nos, ébren toltott életem nagy részét (és az alvassal toltott életem
egy kisebb hanyadat is) Hajszaorszagban éltem, gy érzem tehat,
avatott idegenvezetd leszek ezen a terepen. Meg tudom mutatni,
hol teriilnek el a zavarodottsag és az dnbizalomhiany jelentdsebb
ingovanyai. Nyujtson vigaszt 6noknek, hogy nincsenek egyediil
ezen a vidéken: sokan lakunk Hajszaorszagban, és mindannyian a
kiutat keressiik. Elhatdroztam tovabba, hogy nem panaszkodom,
nem a kiilvilagot fogom okolni azért, hogy ennyire kibillentiink a
lelki békénkbdl - inkabb azt javaslom, tanuljunk meglaviroznia bi-
zonytalansag és a zavarodottsag éles sziklai kozott. Ebben a konyv-
ben megmutatom, hova menjiink nyaralni, pihenni, feltdltédni.

November, a londoni Ritz szalloda. Az agyam tompa. Siird,
szlirke kod boritja. Nem tudom, miért jottem el erre az ese-
ményre, de még arra sem emlékszem, hogyan jutottam ide.
Megkérdezem, milyen jotékonysagi szervezet megsegitésére
szervezték az estet. Nagydarab, bajszos, macskaszéros kardi-
ganba burkol6zé né azt feleli, a lundak megmentésére. Mint
kidertl, 6 a szervezet szdvivéje, és kés6bb meghatd beszédet
tart — bajos skot kiejtéssel — arrol, hogy a heves széllokések
miatt milyen nehezen tudnak leszéllni a lundak az Orkney-szi-
getek szikldin, és ha ez mégis sikeriil nekik, és még (egyetlen)
tojasukat is le tudjak rakni, akkor nehéz megakadalyozniuk,
hogy a tojést el ne ftjja a szél. Es akkor még nem beszéltiink a
globalis felmelegedésrdl, amely miatt a madarak nem is tud-
nak mdr leszallni a szikldkra.

Olvad a fold, én meg azt hallgatom, mennyire megjartak a
lundak. Alig tudom visszafogni magamat, hogy fel ne kialtsak:
Miért nem szallitjak el 6ket Miamiba? Nem lenne veliik tobb
gond.
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Harom-o6t évente beburkolt ez a kod, és ram tort a depresszio...
csak ennek akkoriban még nem volt neve. Mindéssze ugy utaltak
r4, hogy ,,megint rajott” — a sziileim meg azt mondtak: ,,bibi van”
Ilyen ,,bibi” volt, amikor anydm nedves torlékenddvel kezdte el
torolgetni a plafont. Nekem sosem tiint fel, hogy megint kezd6d-
nek a bajok, csak akkor ébredt bennem hatarozott gyanu, amikor
olyan eseményeken kotottem ki, ahol lunddkat akartak megmen-
teni. Valdszintileg azért rohantam egyik eseményrdl a masikra,
hogy bebizonyitsam a vilagnak és 6nmagamnak, hogy kutya ba-
jom, teljesen normalisan viselkedem. Prébaltam leplezni, hogy el-
ment az eszem. Annyit ért, mint ragtapaszt tenni egy daganatra.

Maskor - nem sokkal a novemberi lundds est utan — azon kap-
tam magam, hogy meriilni késziilok a brightoni mol6 alatt, hogy
megszerezzem a buvarengedélyt. Kékre fagytam, vacogott a fo-
gam, sulyok logtak az 6vemrdl... aztan eltokélten beleugrottam a
tizméteres vizbe, és meglattam egy bevasarlokocsit meg egy papu-
csot. Hol vannak a korallok? A papagéjhalak? Ugy éreztem, min-
denki masnak ilyenek jutnak, csak én vagyok kénytelen bevasar-
lokocsival és papuccsal beérni. ..

Most pedig elmesélem, miért kezdtem el tudatosjelenlét-ala-
pu kognitiv terdpiat tanulni. Az egyetlen - ismétlem: az egyet-
len — ok, amiért belevagtam: lenyligo6z6 tudomanyos kutatasok
bizonyitjak, hogy a testi és lelki rendellenességek kezelését célzd
szamtalan modszer koziil ezzel érhetdk el a legjobb eredmények.

Azért kezdtem el éppen ezt tanulni, mert minden egyes ismert
pszicholdgiai kezelésben csalédtam. Pedig kiprobaltam az egy-
szerl, hétkoznapi terapiatdl kezdve (ahol annyit dumaltam arrol,
mekkora marhdk a sziileim, hogy a végén egyszemélyes show-
musor lett bel6le) szamtalan bizarr alternativ terapiaig mindent.
Utobbiak egyike keretében példaul ravettek, hogy harom napig
lissek egy parnat baseballiitével, kozben szdlitsam apunak, majd
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rendes szertartds keretében temessem el és gydszoljam meg. Szé-
gyenkezve vallom be, hogy még ujjasziiletést is vallaltam: bavar-
pipat dugtak a szamba, beparancsoltak egy fiirdékadba, majd a
sarkamnal fogva kihuztak a vizbdl. (Ugyanolyan rémes volt, mint
elsé alkalommal.) Ne vessenek meg, de még olyan embernél is
jartam, aki kozépkori oltozetben, ékes San Diegd-i kiejtéssel bi-
zonygatta nekem, hogy sikeriilt sszekapcsolddnia Merlinnel (bar
tény, hogy néhany ,vala” és ,tekintetes asszony” is keveredett a
mondokajaba). A férje meg mézsort szolgalt fel bérmellényben,
harisnyaban, polip alaku, csengettyts bohdcsipkaban. (Tudndam
folytatni, de ez megérne egy kiilon kényvet.) Oriiltségnek tiinhet,
am mindezek utan ugy dontdttem, a tudomany a legigéretesebb
madszer, ha egyrdl a kettére szeretnék jutni.

Igy aztdn hét éve, az utolsd depresszids epizédom utén meg-
fogadtam, hogy megtanulom megzaboldzni vad gondolataimat,
és tenni fogok a depresszi6 ellen. Manidkusan kutatni kezdtem,
faltam a szaklapokat és a tanulmanyokat. A kovetkezdre bukkan-
tam: a harom vagy annal t6bb depresszids epizodot atélt emberek
esetében a tudatosjelenlét-alapu terdpia 60%-os eséllyel el6zi meg
a visszaesést. Mégis leginkabb az fogott meg, hogy ezt a terapiat
onalléan kell végezni, nem kell folyton pszicholégushoz rohan-
galni, hogy csinaljon mar valamit... és ami a legjobb benne: in-
gyen van (nekem ez mar fél gydgyulas). Eredetileg azt hittem a
tudatos jelenlét, azaz a mindfulness azt takarja, hogy az ember
kihazott derékkal, torokiilésben iil egy dombon, és mantrat du-
dol, ami valoszintileg a telefonkonyv visszafelé énekelve. Mégis
elhataroztam, hogy teszek vele egy probat.

Szeretném tisztazni, hogy szedek gydgyszert a depressziora,
ahogy barmilyen mas betegségre is szednék. De ha az antidepresz-
szansok garantalnak a sikert, soha senki nem esne vissza, marpe-
dig a legtobb depresszids bizony visszaesik... sokszor. Ezért egé-
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szitettem ki a kezelésemet meditalassal. Olyan ez, mint amikor két
kotont huzunk: dupla védelem.

Remélem, nem hangzik téritésnek, amit mondok. Nekem be-
valt a tudatos jelenlét, am mind kiilonbozdek vagyunk — minden-
kinek azt kell tennie, ami neki hasznal. Ha 6n inkabb négykézlab
elmaszna Lourdes-ba, hogy megcsokolja Sztiz Mdria labat, mert
attdl érzi jobban magat, hat hajra!

Egyébként nemrégiben kaptam meg a tudatosjelenlét-alapu
kognitiv terapia mesterdiplomdamat Oxfordbol. (A tovabbiakban
szinonimaként az MBCT-terapia roviditést is hasznalni fogom az
angol mindfulness-based cognitive therapy kifejezés alapjan. Iszo-
nyu faraszt6 dllanddan végiggépelni az egészet.) Szoval a fentiek
alapjan talan érthet6, miért sz6l ez a konyv az MBCT-terapiarol.

Mit rejt a borit6?

1. fejezet: Miért vagyunk agyonhajszoltak? Hiaba a hosszu evo-
lacié, még mindig nem vagyunk tokéletesek. Két labon jarunk,
képesek vagyunk tizenot centis tlisarkakon egyensulyozni, és
miénk az dllatvilag legnagyobb agya, mégis félkészek vagyunk.

Ez a fejezet rélunk szdl, és arrol, miért nem elég a bolcsessé-
glink.

2. fejezet: Tudatos jelenlét: Ki? Mit? Miért? Mi ez a tudatos jelen-
létnek nevezett valami, és miért van ra sziikségiink? Mi van az
agyunkban, ami tavol tart benniinket a megfoghatatlan ,,boldog-
sagtol”?

3. fejezet: Az agy miikédése: a tudatos jelenlét tudomdnyos hat-
tere Ebben a fejezetben fitogtatni fogom a tuddsomat, bemuta-
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tom azokat a neurolégiai kutatdsokat, amelyek aldtdmasztjak az
MBCT-terapia hatékonysagat a stressz kezelésében. Stressz alatt
nem azt értem, amikor bal labbal keliink fel, hanem azt a fajta fe-
sziiltséget, amely megroviditi az életiinket.

4. fejezet: Lehangolo kozjaték A 3. fejezet megirasa utan kisebb
depresszios epizodot éltem at, ezért csak hosszu kihagyas utan
folytattam a 4. fejezettel... Olvasas kozben érteni fogjak, mirdl is
van szo.

5. fejezet: Hathetes tudatosjelenlét-tréning Az MBCT-terapiat
altaldban nyolchetes tréning alatt lehet megtanulni. Ezt kovetden
csak rajtunk mulik, atiiltetjitk-e a tanultakat a gyakorlatba. Nem
kell senkihez sem rohangalni, nem kell senkinek sem rimankod-
ni, hogy csindljon valamit szegény sériilt lelkiinkkel. Ezutan mi
magunk vessziik at az iranyitast. Konny és szérakoztat6 hathetes
MBCT-tréninget tarok majd 6nok elé. (Ha esetleg kétségeik len-
nének, leszogezem, hogy a tréningnek ezt a valtozatat jévahagyta
Mark Williams, az MBCT-terapia kutatasanak egyik attordje, aki
tandrom volt Oxfordban. Széval nem olyasmit mutatok be, ami
tegnap este pattant ki a fejembdl, gondolvan, hogy egye fene, ugy-
sem fog rdjonni senki.)

6. fejezet: A tdrsas elme: tudatos kapcsolatok Ez a fejezet arrdl
sz6l, hogyan javithatjuk a kapcsolatainkat baratainkkal, rokonaink-
kal, kozosségiinkkel, hazankkal és a vilaggal a tudatos jelenlét
modszerét kovetve. A tuléléshez és a jo kozérzethez mas embe-
rekre is sziikségiink van, ezért gondolom, hogy a szocialis kész-
ségek fejlesztése a legfontosabb feladatunk. Vagyis gyakorlatilag
az empatia fejlesztéséhez adok tanacsokat.
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7. fejezet: Tudatos jelenlét sziiloknek, csecsemdknek és kisgyerme-
keknek Ebben a fejezetben olyan gyakorlatokat mutatok be,
amelyeket a sziilok egyrészt sajat, masrészt gyermekiik haszna-
ra alkalmazhatnak. (El6bb a sziil6t kell helyrehozni, csak aztan
kezdhetiink el foglalkozni a gyerekekkel. Ha a sziilé nincs tiszta-
ban sajat problémaival, akkor a gyerekeinek esélyiik sincs.)

8. fejezet: Tudatos jelenlét nagyobb gyerekeknek és kamaszok-
nak Hiaba is probalunk tanacsot adni egy kamasznak, maxi-
mum felidegesitjiik, mint egy zimmog6 sztinyog, amelyet le sem
lehet csapni. Egy tini kizarélag akkor lesz hajlandé legalabb el-
gondolkodni azon, milyen elényokkel jarhat, ha képes fokuszalni
a gondolatait, és csokkenteni a stresszt az életében, ha megneszeli,
hogy ezekkel a készségekkel felvértezve konnyebben kezeli majd
a kortarsak feldl érkezé nyomast, a vizsgadrukkot és barmi mas
krizist, ami a nagy hormontornadé6 kozepette kialakulhat. Ejtek
majd néhany szot arrdl is, milyen sikeres a szamos iskolaban be-
vezetett .b (pont bé) nevii program.

9. fejezet: A tudatos jelenlét és én Ez a fejezet arrdl szdl, hogy
mindent vagy semmit alapon véllaltam, hogy képalkoté eljaras-
sal megvizsgaljak az agyamat egy intenziv néma elvonulas el6tt és
utan. Az elvonulas tobbek kozt napi hétéranyi tudatos jelenlétre
éptld gyakorlatbol all. A némasdag alatt folyamatosan jegyzete-
lek... hacsak el nem veszik a tollamat.

Fiiggelék Néhany tudomanyos eredmény, amely alatamasztja az
elmondottakat.

...és végiil néhany megjegyzés egy Oriilt n6tél: idénként beszurok
egy-egy személyes torténetet is a leirdsokba.
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Mindannyian agyonhajszoltak vagyunk, mindannyian... vagyis
a legtobben... vagyis néhany baratom biztosan. Természetesen
azokra gondolok, akik a szabad vildgban élnek, haborutdl, éhin-
ségtdl, pestistdl és varangyes6tdl viszonylag tavol. Azokra a sze-
rencsésekre, akik jo helyen és jo idében sziilettek, és ezzel meg-
titotték a fényereményt. Es mégis mi, a gy6ztesek panaszkodunk
a stresszre. Miért nem tudjuk élvezni, hogy akar szazkilenc évig is
elélhetiink? Sajat fogainkkal! Pezsg6t kellene bontanunk pusztan
azért, mert tudunk levegdt venni. En is szoktam stresszelni olyas-
miért, amiért nem is kellene. Iszonyatos stresszt jelent szamomra
ennek a kdnyvnek a megirasa: rettegek, nehogy rosz hejesirasal ir-
jak valamit. Pedig csak akkor kellene aggédnunk, ha bomba eshet
a fejlinkre, nem akkor, ha nem, tudjuk hova, kell vessz6t tenni,
és a tobi szabdjjal is hadi labon alunk. A stresszen ragddas stresz-
szel benniinket, nem maguk az események.

Valsaghelyzet alatt nem azt a — vélt vagy valds — veszélyt ér-
tem, hogy gyakorlatilag barki kirobbanthatja a III. vilaghaborut,
az Eszak-Koreit vezetd agyamenttdl kezdve a mds orszdgokban
hatalmat megkaparint6 végtelen szamu idiotaig. Nem, én arrol a
valsaghelyzetrdl beszélek, hogy ha nem ébrediink fel az alombdl,
akkor egyre lejjebb csuszunk a lejtén. Az evolucionk - érzelmi-
leg legalabbis - visszafordult, hamarosan megint négykézlab fo-
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gunk kozlekedni. Rakétakat kiildtiink az {rbe, hogy feltarjuk a
kozmoszt, mikozben valami miatt megfeledkeztiink az 6nvizsga-
latrél. Folyamatosan teljesiteni és versengeni vagyunk, de fogal-
munk sincs, miért. Fel kell raznunk magunkat a bédulatbdl, le
kell szamolnunk a régi gondolkoddsmoddal, nem szabad folyton
valamin ragédnunk és aggédnunk - ideje lenne végre sz6 szerint
észhez térniink. Csak igy tapasztalhatjuk meg az életet: nem sza-
vak, hanem latvany, illat, hang, tapintas, izek révén... Hany falatot
nyeltiink ma le anélkiil, hogy megizleltiik volna? Nem tudom, mi-
kor aludtunk el a kormdnynal, mert az biztos, hogy foldi létiinket
éberen kezdtiik. Primitiv &seink fiileltek minden gallyroppanas-
ra, minden levélsusogasra. Ma viszont robotpil6ta-tizemmodban,
oriilt tempdban vagtatunk at az életen, hogy elvégezziik, amit kell,
és aztan betehessiik valamelyik fiokba.

Azon kellene munkalkodnunk, hogy békében éljiink, nem
azon, hogy kipipalhassuk a kovetkezd feladatot is a listdnkon, mi-
kozben azt hajtogatjuk magunknak, hogy amint azzal végeztiink,
akkor majd elkezdiink élni. Ne halogassunk tovabb - fogy az idé6.
Vagy megtanulunk felébredni, vagy dlomtél kaban sétdlunk a ha-
lalba.

Agyunk evoliicidja

AKkar tetszik, akdr nem, mindannyian apro6 sejtként kezdtiik az
életet. Csak akkor érthetjiik meg, kik vagyunk, ha protoplazma-
ként toltott mualtunk el6tt is fejet hajtunk. Fajunk torténete pedig
nem is olyan régen kezd6dott, csak kétszazezer éve vagyunk iga-
zan modern, két labon jaré emberek. El6tte halak, gyikok és min-
denféle majmok voltunk. (Nem valami leny(igoz6 a csaladfank.)
A legtobb ember reménytelentil kevés informaciéval rendelkezik
arrol, milyen korlatok kozé szorit benniinket fajunk allati multja.
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Bizonyos értelemben sok mindent elértiink (tudunk példaul
kaszinodtojast késziteni), de érzelmileg még mindig a vizi életfor-
mék szintjén tengédiink. En azt vallom, figyelembe kell venniink,
milyen hatdssal van rank fajunk éstorténete. Tehetiink ugy, mint-
ha civilizaltak lennénk, de hidba esziink késsel-villaval, a felszin
alatt még mindig primitiv éseink piifolik a dobokat.

A t6bbi eml6sfajhoz hasonldan az ember egyedfejlédése soran
is az els6 szervek kozott alakul ki a tulélést biztosité agy. Ebbdl
adodoan csakugy, mint mds emlésok, mi is folyton azt figyeljiik,
hol leselkedik rank veszély. Vég nélkiil keressiik a boldogsagot,
de muszaj megjegyeznem, még ha ezzel tonkre is teszem a napju-
kat, hogy mindannyian sziiletett pesszimistak vagyunk, mert ez
biztositja fajunk fennmaradasat. Készen kell allnunk a vészhely-
zetekre. Ezért vagyunk hajlamosak a szépség helyett a negativu-
mot meglatni mindenben. Valaki egyszer megjegyezte, hogy 6t
negativ gondolatunkra csak egy pozitiv jut. A mi kultirankban
azonban nem a hirtelen felbukkané meteorit fog kinyirni benniin-
ket, hanem olyan dolgok, mint a hatarid6k meg a jelzaloghitel.
A koltségvetési hiany el6l nem lehet elfutni.

A gond az, hogy nem vagyunk tisztdban azzal, hogy agyunk
egy része még mindig az 6tszazmilli6 évvel ezel6tti szabalyok sze-
rint mikodik. Az ,,0lj és szaporodj!” tipusu gondolkodasra célzok.
Akdrmilyen fejlettnek tartjuk is magunkat, még mindig kékorsza-
ki aggyal rendelkezé barlanglakok vagyunk, csak éppen most mar
a 21. szazad Osszetett kihivasaival is meg kell kiizdentink. Tobbek
kozt ezért van sziikségilink ennyi agyturkaszra és tablettara.

Kezdetben minden rendben ment: tdrzsekben éltiink a roko-
nainkkal. K6z6s volt a génallomanyunk, ezért megbiztunk egy-
masban, védelmeztiik a tarsainkat. Az arnyoldala ennek éppen
az, hogy mindannyian rokonok voltunk: ugyanis végtelen szamu
mutacié keletkezett. Néhany unokatestvériinknek a kelleténél
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tobb ujja volt, masoknak hatrafelé nétt a labuk. A bajok akkor
kezdédtek, amikor a torzsek mérete novekedni kezdett, varosok
alakultak ki, és fejlddésnek indult a civilizacié. Szabélyokat kellett
hoznunk, hogy kordaban tartsuk mélyebb, sotétebb vagyainkat
— le kellett szogezni példaul, hogy nem szabad lefekiidni a testvé-
riinkkel. Freud prébalta megzabolazni az idiinket, vagyis az 6sz-
tonéniinket, de 6sibb, primitivebb késztetéseink még mindig ott
rejtéznek a felszin alatt. Ezen az elfojtds sem segit — 6si, vad énilink
mindig lesben dll, készen arra, hogy mindent feldaljon.

A stressz evoliicidja

Létezésiink elején kemény volt az élet, mégsem halt bele a stressz-
be senki. Az emberek betegségekbe haltak bele. Meg az éregkor-
ba (ugy huszonkét és fél évesen), meg balesetbe, gyereksziilésbe,
rossz fogazatba... de nem a stresszbe.

Nem is volt szavunk a stresszre, nem is panaszkodott hat ra
senki.

Az az elméletem, hogy a stresszt csak a nyelv kialakuldsa utan
ismertitk meg. Amikor mar szavakkal gondolkodtunk, és nem-
csak elhajitottuk a landzsat, hanem ki is elemeztitk magunkban,
hogy jol vagy rosszul hajitottuk-e el. Altaliban arra jutottunk, hogy
rosszul.

Ne értsenek félre: sok j¢ is kisiilt a gondolkoddsbdl. En is gon-
dolkodom most, és nyilvan 6nok is, ami jo. Csakhogy az tjdon-
stilt tudatossag egyik velejaroja a stressz volt.

Mindez ahhoz vezetett, hogy tobb helyre volt sziikség az
agyunkban, ahol ez a rengeteg gondolat elfér, ezért koriilbeliil
szazezer évvel ezel6tt (pontos szamot nem tudok mondani) egy-
szer csak észrevettiik, hogy az agyunk nagyjabol a haromszorosa-
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ra nétt. Okozhatta ezt klimavaltozas, vagy a bolygé d6lésszogének
modosulasa is, de a 1ényeg az, hogy hirtelen megnétt az agykapa-
citasunk. Valészintleg azért kellett felegyenesedniink, hogy ezt a
hatalmas sziirkedllomanyt egyenstlyozni tudjuk a nyakunk végén.
Amint kialakult a szupernagy agyunk, elkezdtiink azon tépelédni,
mivel is tolthetnénk meg. Az agytérfogat-novekedés egyik remek
hozadéka az volt, hogy nem kellett mar a sarban turkalnunk, mint
féemlds rokonainknak, hanem elkezdtiink feltaldlni ezt-azt, pél-
daul a buborékfoliat. A nagy talalmanyok stresszt okoztak, mert
javitani kellett 6ket, vigyazni kellett rajuk, elemet kellett cserélni
benniik. Marpedig ezeket senki sem tette meg helyettiink, plane
nem majom haverjaink (akiknek tovédbbra sem vessziik hasznat,
legfeljebb jokat szérakozunk azon, mi mindenre tudnak felhasz-
nalni egy banant).

Hatalmas agyunk 4j teriiletek meghoditasara sarkallt ben-
niinket: teleszértuk a Foldet bevasarlokozpontokkal és mukor-
mos-szalonokkal — na és akkor mi van? Mesteri fokon (izziik a
gondolkodast, ma mar ekhos szekér helyett fejlett muszaki viv-
manyokkal jutunk el tavoli helyekre, hogy ott kittizziik a lobogdn-
kat. Véleményiinket, politikai allasfoglalasunkat, preferencidin-
kat mar nem szemtdl szembe mondjuk el, hanem az interneten
tesszitk kozzé.

Elhitettiik magunkkal, hogy a szamit6gép korszakanak eljove-
telével (koszi, Bill G.) a gépek atveszik majd téliink az unalmas
teendbket, mi meg kergethetjiik a pillangokat, és foglalatoskod-
hatunk az ikebanaval. De aztan kideriilt, hogy mégiscsak a mi
nyakunkon maradt az dsszes 1élekold feladat, a szamitogépek meg
élik vilagukat: betornek a Vilagbankba, és amerikai akcentust kol-
csonoznek Stephen Hawkingnak. Azt gyanitom, hamarosan olyan
toloslegesek lesziink, hogy lecserélnek benniinket, vagy valami-
lyen szamitégépes kiegészitébe beolvasztva éliink majd tovabb.
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