KEZDODIK AZ UTAZAS...

Az ezermérfoldes tit is
az elsé lépéssel kezdddik.

— Lao-Ce

A repiil6gépek, a vonatok és altaldban a tomegkozlekedési esz-
kozok csodalatos helyek, ahol meglep6 dolgok torténhetnek ve-
liink. Nincs mas dolgunk, mint hagyni, hogy megtorténjenek,
csak figyeljiink, és ha j6 alkalom kindlkozik, ragadjuk meg. Ele-
tem soran a legjobb dolgok ilyen helyzetekben torténtek velem.

Par éve egy New York-London-jaraton az ablak melletti iilé-
sen utaztam. Mindig az ablak melletti helyet vdlasztom, mert
szeretem nézni az eget, a felh6ket meg a tengert, de féleg azért,
mert Oriilok, hogy mindez emlékeztet arra, milyen porszemnyi
az ember a természet végtelen nagysagaval szemben, s ez vi-
szonylagossa teszi mindazt, ami a foldi életlinkben torténik.
Mindig figyelek azokra, akik mellettem {ilnek. Ha hosszu 6ra-
kon at egyiitt repiiliink, az valamiképpen 0sszekottetésbe hoz a
szomszédunkkal. Kielemezziik, hogy milyen konyvet olvas, mit
néz a laptopjan..., hogy eszik-e, vagy csak alszik..., és elkeriilhe-
tetleniil taldlgatasokba bocsatkozunk azzal kapcsolatban, hogy
honnan jon, és mi az Gti célja. Vajon van csaladja? A munkaja
miatt utazik? Aztan eljon a pillanat, hogy felallunk, és udva-
riassagbol valtunk par szoét, a repiiloat végén pedig altalaban
szivélyesen elbtcstizunk egymastol.

Mindig gy gondoltam, hogy ,elég, ha valakit figyelmesen
néziink, s maris érdekessé valik a szemiinkben”. Természetes
dolog, ha egy repiil6tt soran az emberek egyszer csak elkezde-
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nek beszélgetni egymassal. E beszélgetéseknek koszonhetben
lélegzetelallitdan érdekes embereket ismerhettem meg, és olyan
dolgok torténtek velem, amelyek sok szempontbdl meghatarozo
események lettek az életemben.

Ezen a New Yorkbol felszall6 jaraton torténetesen egy idésebb
ur mellé szolt a jegyem. Ujsagot olvasott, én pedig el6htiztam a
taskambol az egyetemi jegyzeteimet. Anatomiadran késziiltek,
és a rajzaim nem sikeriiltek valami jol - mindig tligyetlen vol-
tam a rajzolasban —, s mikdzben probaltam az emlékezetembe
vésni a sok szaz nevet, észrevettem, hogy a szomszédom a pa-
pirjaimat nézi. Ranevettem:

- Orvosnak tanulok.

Erre azt valaszolta:

— Az apam is orvos.

Gyors elemzésnek vetettem ala szomszédomat — ezt fiatal ko-
romban is mindig nagyon szerettem csindlni —, akinek a tekin-
tete a kedves szavak ellenére tovabbra is hideg és tartdzkodo
maradt. Erdekesnek talaltam, ezért megkérdeztem:

- S 6n megorokolte az apai hivatast?

- Nem, engem mindig jobban érdekelt a kutatas.

— Es mit kutat?

— A terrorizmust.

Becsuktam a jegyzeteimet. Egy igen érdekesnek latszé be-
szélgetésnek néztem elébe. Egészen Madridig nem is nyitottam
ki Gjra az izmok és kiilonleges csontocskdk gylijteményét. Be-
szélgetotarsam bevallotta, hogy éppen akkor ment nyugdijba
a CIA-t6]l harminc év szolgalat utan. Akkor mar egy ideje lehe-
tett kicsit ,,szabadabban” beszélni a munkajaroél, igy az Gt hat-
ralevo részén elmagyarazta nekem, hogy mi volt az iraki habo-
rd tétje, milyen geopolitikai fesziiltségekkel terhes az a térség,
milyen harcok folynak a gazvezetékekért és az olajért, milyen
érdekeltségeik vannak ott a nyugati orszagoknak... Mindezt
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egy rogtonzott Kozel-Kelet-térképen, mindenfelé mutato nyi-
lak segitségével.

Mindig nagyon érdekelt a torténelem és a nemzetkozi kapcso-
latok, s beismerem, hogy egyfolytdban jegyzeteltem. Beszélgetés
kozben valahogy tgy fordult a sz, hogy elarultam, pszichiater-
nek késziilok.

Erre figyelmes, fiirkészo tekintettel nézett ram, s par pillanat-
ra elhallgatott, majd a 1étez6 legfurcsabb kérdéseket tette fel az
izlésemmel és azzal kapcsolatban, hogy milyen ember vagyok.
Nem voltam hozzaszokva, hogy engem faggassanak, hiszen az
ilyen személyes kérdéseket én szoktam feltenni masoknak, de
igyekeztem a lehet6 leg6szintébben valaszolni.

Kisvartatva azt javasolta, hogy végzett pszichiaterként jelent-
kezzem egy idére a CIA-hoz, és probaljak torvényszéki vagy ku-
tato pszichiaterként dolgozni. Mikor ezt meghallottam, egybdl
felcsillant a szemem, nagyon izgalmas vilagnak tlint, amirél be-
szélt. Ranevettem, s azt mondtam:

- Ezer 6orommel, ha nem kell a helyszinre utaznom, mert egy
kicsit félos vagyok.

Megadta az elérhet8ségét, és bucsut vettiink egymastol. Irtam
neki tobbszor is, és éveken at tartottuk a kapcsolatot e-mailben.

Az olvasék sajnalatara soha nem probaltam ki magam abban
a munkakorben, mert az életem mas iranyt vett, de a tarcamban
ma is ott van az ,elemz6 baratom” névjegye, s emlékeztet arra,
hogy a lehet6ségek az orrunk el6tt hevernek, nekiink csak az
a dolgunk, hogy észrevegyiik 6ket.

Szerintem kevés kartékonyabb mondat 1étezik annal, hogy
»~majd ha legkevésbé szamitasz ra, akkor”. Senki nem fog haz-
hoz jonni, hogy felkinalja nekiink életiink nagy projektjét, azt
magunknak kell megkeresniink.

A szorongasok egyik leggyakoribb kivalt6 oka az, hogy nem
tudjuk megmondani, minek kellene szentelni az életiinket, és
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hogy azt a valamit hogyan kellene kivalasztanunk. Dontést hoz-
ni a lehetetlenséggel egyenld kihivas. A mi vilagunk tele van
lehet6ségekkel; még soha nem volt elérhet6 ennyi minden, ilyen
kevés er6feszités dran. Soha nem létezett még ennyi inger a vi-
lagtorténelem soran; ma akarmelyik hétéves gyerek tobb infor-
macidt kap, és tobb behatas — zene, hang, étel, iz, kép, moz-
gokép — éri, mint a Foldet kordabban benépesité emberi 1ények
barmelyikét.

Ez a talzott ingermennyiség megneheziti a dontéshozatalt.
A mai fiatalok - a hires ezredforduldsok, akik kozé magam is tar-
tozom — egészen Osszezavarodtak, nem tudjak, hogyan dontse-
nek, milyen irdnyba induljanak. Szakmai téren végtelen szamu
helyen lehet tanulményokat folytatni, ezek végeztével pedig
megszamlalhatatlanul sok a lehet6ség, ami szinte lehetetlen
valasztas elé allitja a fiatalokat. Hirtelen rengeteg alternati-
va mutatkozik, s az ember nem tudja, milyen irdnyba terelje
az életét. Ez a zavarodottsag és a kotelezettségvallalas nehéz-
ségének tarsadalma. Egyre tobbszor taldlkozom dontésképtelen
fiatalokkal, akik maguk sem tudjak, de megrekedtek, mert ah-
hoz, hogy elhatarozzak magukat, érezniiik kellene, mi a helyes
dontés.

Az ezredforduldsok csordultig tele vannak érzésekkel és ér-
zelmekkel, s emiatt folyamatosan megerdsitésre van sziiksé-
giik annak érdekében, hogy képesek legyenek tovabbhaladni.
Késobb majd beszéliink errdl, hogy jobban megértsiik, mi zaj-
lik sok fiatal fejében. Nyilvanvalo a szakadék az egyiitt é16 két
nemzedék: a nyolcvanas évek el6tt és a kilencvenes évek utan
sziiletettek kozott. Mi, akik a nyolcvanas és a kilencvenes évek
kozott sziilettiink, egy nagyon fontos atmeneti korban éltiink.

Azok, akik a nyolcvanas évek el6tt sziilettek, altalaban sokat
kiizdottek; sokan koziiliik haborus sziilok gyerekei, sikeriilt jobb
helyzetbe juttatniuk a csaladtagjaikat; és ami a legfontosabb:
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csak kamaszkoruk utan taldlkoztak a digitalis vilaggal, az inter-
nettel és a kozosségi halozatokkal. Ennek kulcsfontossagu jelen-
tosége van. Az 6 személyi kapcsolataik, munkamoddszereik, az,
ahogyan megbirkdznak az élettel, s az, amiben hisznek, teljesen
mas fogalmakon alapulnak, s itt most nem konkrét ideolégiak-
ra gondolok, hanem magara arra, hogy milyen alapanyagokbdl
vannak 0sszegyurva.

A Kkilencvenes évek utan donto valtozas kovetkezett be, meg-
sziiletett az internet. Ebben a konyvben megvizsgaljuk, hogy
milyen hatassal van a jelen tarsadalmaban felndvé gyermekekre
az, hogy sziiletésiik pillanatatol fogva folyamatos ingerzapor-
nak vannak kitéve, valamint azt is, hogyan hatnak a kozosségi
hélézatok az agyi jutalmazérendszerre, melynek eredménye-
képpen egy mélységesen elégedetlen nemzedék né fel. Annak
érdekében, hogy ezt a nemzedéket motivalni tudjuk - tanu-
lasban, érzelmileg, egyiittérzés tekintetében, szakmailag vagy
anyagilag —, gyakran egyre erésebb, intenzivebb 0sztonzésre
van sziikség.

A jo dolgok kezdete kiilonboz6 alkotéelemekbdl all. Az élet-
ben vannak nagyon kemény idészakok, amikor az a fontos, hogy
képesek legyiink a tulélésre, s talaljunk magunknak fogddzot.
A tobbi idoben azért kell kiizdeniink, hogy a legjobbat hozzuk ki
magunkbdl, ez az LKM, vagyis a Legjobbat Kihozni Magunkbol*
roviditése. Beszéliink a gondolkodasmadrol és az optimizmus-
rol, hiszen nagy hatdssal van az életiinkre az, hogy mi magunk
hogyan néziink szembe az élet nehézségeivel. Az el6hangoltsag,
hogy hogyan allunk hozza barmilyen helyzethez, eleve megha-
tarozza azt, hogy milyen megoldasokhoz folyamodunk.

A hosszu éveken at folytatott kisérletek alapjan megallapit-
hat6, hogy a hétkdznapokban felmeriil6 problémak és kérdések

* Az LKM egyenletével késébb foglalkozunk, a 9. fejezetben.
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megoldasdban az eredményt nagyban befolyasolja az emberek-
nek az a dontése, hogy hogyan akarjak ezeket megoldani. Az agy,
a fiziologiai jellemzdk, a gének, a sejtek, az érzések, az érzelmek,
a gondolatok, ezek mind egy egyiittesen m{ikodo egészet alkot-
nak. A test megbetegedései sok esetben kozvetleniil kotheték
az érzelmekhez, s mindig megprobalhatjuk végigkovetni, hogy
egy testi betegség milyen valtozast okoz a lelkidllapotunkban.
Hogy megértsiik az agy miikodését, megprobaljuk leegyszer(si-
teni ezt a bonyolult folyamatot. Ha megértjiik, hogyan mikodik
az agyunk, ha tudjuk irdnyitani az érzéseinket, azzal jobbd valik
az életiink. Ma az idegtudomany, konkrétabban az idegbiol4-
gia és az, amit tudattalannak neveziink — kezdve az érzelmektol
egészen a psziché legmélyén rejt6zé dolgokig —, képes magya-
razatot adni viselkedésiink nagy részére.

Ez a konyv a boldogséagrél szol, mert mindannyian arra va-
gyunk, hogy ratalaljunk; és sz6l még a sikerrdl is, a siker azon-
ban sokszor becsap benniinket. Pszichidterként gyakran van
alkalmam talalkozni olyan csodalatra mélté emberekkel, akik
képesek voltak megkiizdeni sajat fajdalmaikkal, szenvedéseik-
kel és kudarcaikkal, és tallépni ezeken a torténeteken. A kudarc
megmutatja azt, amit a siker eltakar, mondja az én nagy tanité-
mesterem, az apam.

Ebben a konyvben nem csupan az elme, a sziv és a test prob-
lémaira szeretnék magyardzatot talalni, hanem mindenekel6tt
életiink helyes és j6 aspektusait szeretném megmutatni, vagyis
mindazt, ami hozzasegitheti az olvasét a jobb testi, lelki egész-
séghez, s ily modon kozelebb keriilhetiink az olyannyira vagyott
boldogsaghoz.

Itt veszi kezdetét az az izgalmas Gt, mely 0nmagunk megis-
meréséhez és Gjjaépitéséhez vezet. Mindig 1étezik egy masodik
lehet6ség, hogy tjra fellelkesiiljiink, s olyan utat tlizziink ki ma-
gunk elé, amely jobba tesz benniinket.
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