1. AZ UJRA MEGTALALT BOLDOGSAG

BEVEZETES

Kétezerharomszaz ¢vvel ezeldtt Arisztotelész megallapitotta, hogy az emberek minden masnal jobban
vagynak a boldogsagra. Mig a boldogsagot énmagaért keressiik, dsszes tibbi célunk — legyen az egészség,
szépség, pénz vagy hatalom - csak azért fontos, mert feltételezziik, hogy majd boldogga tesz minket.
Arisztotelész  dta sok minden megvaltozott. Hihetetleniil megndtt a csillagokrdl és  atomokrdl
Osszegyljtitt tudasunk mennyisége. A gordg istenck tehetetlen kisgyerckek a mai, hatalmas erdk felett
rendelkezd emberiséghez képest, boldogsagrol alkotott képiinkkel kapesolatban azonban nem sok
valtozas tortént az elmult szazadokban. Ma sem értjiik jobban Arisztotelésznél, mi is az a boldogsag; ami
pedig annak megtanulasat illeti, hogy miképpen érhetjiik el ezt az aldott allapotot, bizony egy tapodtat
sem haladtunk eldére.

Noha egészségesebbek vagyunk és hosszabb kort élink meg elddeinknel, és ma a legszegényebbek is
olyan anyagi javak birtokaban vannak, melyek még néhany évtizede luxusnak szamitottak (hiszen a
Napkiraly palotajaban alig volt néhany flirdSszoba, a leggazdagabb kozépkori héazakban is
ritkasagszamba mentek a szé¢kek, ¢s egyetlen romai csaszar sem kapcsolhatta be a tévét, ha unatkozott),
mindezek ellenére, tekintet nélkiil az azota felhalmozott oriasi mennyiségii tudomanyos ismeretre,
szamtalan ember érzi gy, hogy clvesztegeti az életét, s hogy ¢vei boldogsag helyett aggodalomban ¢s
unalomban telnek.

Vajon azcrt van ez, mert az emberiség Orikos elégedetlenségre karhoztatott, arra, hogy mindig tobbre
vagyjon, mint amit elérhet? Vagy azért keseriti meg valami legféltettebb perceinket is, mert rossz helyen
keressiik a boldogsigot? E kényv célja az, hogy a modern pszichologia eszkidzeivel tijra megvizsgalja azt
a régi-régi kérdést, hogy mikor érzik magukat az emberek a legboldogabbnak. Ha megtalaljuk a valaszt,
akkor talan képesck lesziink gy alakitani az életiinket, hogy a boldogsagnak nagyobb szerepjusson
benne.

Huszonot évvel e konyv {rdsa eldtt hatalmas felfedezést tettem, am akkor még nem ¢bredtem ra a
jelentdségére. Talan félrevezetd lehet a "felfedezés” szo hasznalata, hiszen az emberek mar az iddk
kezdete ota tudomassal birnak az altalam folismert dologrol, mindazonaltal nagyon talald, mert noha a
gondolat altalanosan ismert, a ra vonatkozo tudomanyag — esetiinkben a pszichologia — még nem irta le
és nem adott ra elméleti magyarazatot. [gy hat a rakévetkezd huszondt évet azzal toltéttem, hogy ezt az
illékony jelenséget probaltam koriiljami.

"Folfedezésem” az volt, hogy a boldogsag nem olyasmi, ami csak tgy megtorténik veliink, ¢és nem
kapcsolatos a szerencsével vagy a véletlennel sem. Nem vasarolhato meg pénzzel, nem szerezhetd meg
hatalommal. Nem a kiils6 eseményektd] fiigg, inkabb attél, hogyan értelmezziik azokat mi magunk. A
boldogsag valojaban olyan allapot, amelyre fel kell késziilni, €s mindenkinek maganak kell apolnia és
ovnia. Azok az emberek, akik megtanuljak, hogyan kell iranyitasuk alatt tartani belsé ¢lményeiket,
képesek arra, hogy életitk mindségét is meghatarozzak — ennel kozelebb egyikiink sem igen keriilhet a
boldogsaghoz.

A boldogsagot azonban nem érhetjiik el oly modon, hogy tudatosan téreksziink ra. "Tedd fel magadnak a
kérdést, boldog vagy-e, ¢s mar nem leszel az” — mondta J. 5. Mill. A boldogsdgra 1igy lelhetiink ra, ha
¢letink minden egyes részletét teljességgel atéljiikk — legyen az jo vagy rossz -, nem pedig tgy, hogy
kozvetleniil probaljuk megtaldlni. Viktor Frankl oszirak pszichologus gydnydriien foglalta 6ssze "Man's
Search for Meaning” (Az emberi élet értelmének keresése) cimti kinyve eldszavaban: "Ne akarj sikeres
lenni — minél inkabb célul Hizdd ki a sikert, annal biztosabban elkeriil. A sikert nem lehet {ilddz6be venni,
ahogy a boldogsagot sem: a sikernek maganak mintegy mellékhatasként, énkénteleniil kell jelentkeznie,
mikor az ember valamely énmaganal nagyobb iigynek szenteli magat.”

Hogyvan érhetjiik hat el ezt a kddbe veszd célt, amelyhez nem juthatunk el kézvetleniil? Negvedszazados
kutatasaim és tanulmanyaim meggydztek arrol, hogy van ra mod. Tekervényes dsvény vezet hozza, mely
a tudatunk tartalma fél6tti uralom elérésével kezdodik.

Eletiinkrél alkotott képzeteink az élményeinket meghatarozé erék sziiléttei. Ezen erék mindegyike hatast
gyakorol arra, hogy jol vagy rosszul érezzitk-e magunkat, és legtdbbjitket nem wvagyunk képesek
befolyasolni. Nem sokat tehetiink azzal kapcsolatban, milyen arccal sziilettiink, milyen a vérmérsékletiink
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vagy a test alkatunk, nem valaszthatjuk meg - legalabbis egyelére —, hogy milyen magasak vagy milyen
okosak legyiink. Nem valaszthatjuk meg sziileinket és sziiletésiink idSpontjét, - és legtobbiinknek nem all
modjaban donteni arrdl, legyen-e haborti vagy gazdasagi valsag. Geénjeink, a gravitacio ereje, a levegében
uszo pollen és a kor, melybe sziilettiink, hatarozzak meg szamtalan egyeb feltétellel egyiitt azt, amit
latunk, amit érziink ¢s amit tesziink. Ezek utdn nem meglepd, hogy hisziink abban, hogy sorsunkat
elsdsorban rajtunk kiviil allo erék vagy felstbb hatalmak iranyitjak.

Mindezek ellenére mindannyian atéltiitnk mar olyan pillanatokat, amiker azt éreztitk, hogy nem
ismeretlen ertk taszigalnak ide-oda, hanem mi magunk iranvitjuk cselekedeteinket, sajat sorsunk urai
vagyunk. Az ilyen ritka alkalmakkor szinte atszellemiiliink, olyan gyonyoriséget d¢rziink, mely
mérfoldké lesz majd emlékeinkben és azt stigja, mindig ilyennek kellene lennie az életnek.

Ez az ¢rzés az, amit fikéletes élménynek hivunk. Ezt érzi a tengerész, ha — mikdzben a hajd jo csiké modjara
engedelmesen szeli a hullamokat, hajaba kap a szél — a vitorlak, a szél, a tenger €s a hajo teste egyiitt
dalolnak, ¢s ¢nekiik harmonidja ott vibral a hajos creiben. Ezt ¢érzi a festd, amikor a szinek a vasznon
magnesként kezdik vonzani és taszitani egymadst, s szeme lattara formalodik ki és kel életre valami 1j,
valapi, ami eddig még nem volt a vilagon. Ezt ¢érzi az apa, mikor gyermeke eldsziér mosolyog vissza ra.
Az ilyen események azonban nemcsak kedvezd koriilmények kozott kivetkezhetnek be. Azok az
emberek, akik talélték a koncentracios taborokat vagy halalos veszedelembdl menckiiltek meg, gvakran
szamolnak be arrol, hogy megprobaltatasaik kozepette milyen kiilonleges boldogsagot és halat éreztek,
ha mondjuk madardalt hallottak az erdében, tiljutottak valamilyen nehéz feladaton, vagy megosztoztak
a baratjukkal egy darab kenyéren.

Ellentétben az altalanos hiedelemmel az chhez hasonlé pillanatok, dletink legszebb élményei nem
passziv, befogadé, ellazult allapotban érmek benniinket — noha az ilyenek is lehetnek élvezetesek, ha
keményen megdolgoztunk értitk. A legszebb pillanatok altalaban akkor kévetkeznek be, amikor valaki
testi vagy szellemi teljesitményét megfeszitett akarattal a végletekig fokozza, hogy véghez vigyen
valamilyen nchéz, de fontos feladatot. A tiékéletes élmeény tchat olyasvalami, ami nem csak agy
megtorténik veliink, hanem inkabb mi hozzuk szandékosan létre. Egy kisgyerek szamara ilyen lehet az,
mikor a nagy gonddal épitett torony tetejére, amilyen magasat eddig még sosem sikeriilt épitenie, remegd
ujjakkal felteszi az utolsd kockat; vagy egy tiszonak az, mikor megprobalja megjavitani sajat rekordjat,
egy hegedfisnck, amikor hibatlanul jatszik le egy nagy technikai tudast igénylé darabot. Minden ember
el6tt ezerszamra allnak ilven lehetdségek — kihivasok arra, hogy meghaladja tnmagat.

Az ilyen ¢lmények nem feltétleniil kellemesek abban a pillanatban, mikor atéljiik dket. Lehet, hogy az
usz6 izmai fajtak legemlékezetesebb versenye kozben, tgy érezte, szétrobban a tiideje és szédiilt a
faradsagtol — am mégis ezek voltak élete legszebb percei. Soha nem konnyti tirra lenni életiink felett, néha
pedig hatarozottan fajdalmas is lehet. Hosszu tavon azonban a tokéletes élmeények Osszeadodnak, és
cgyre inkabb az lesz az érzeésiink, hogy teljesen uraljuk életinket, st tevékenyen részt vesziink
irany{tasdban is. Ez az érzés pedig olvan kozel all ahhoz, amit az emberek altaldban boldogsagnak
neveznek, hogy jobban talan nem is tudjuk szavakba dnteni.

Tanulmanyaim folyaman megprobaltam a lehetd legpontosabban megérteni, mit éreznek az emberek
legdrdmtelibb pillanataikban — és miért. Els6 kutatasaim tobb szaz "szakértre” terjedtek ki — miivészekre,
sportolokra, zeneészekre, sakkozokra, sebészekre vagyis olyan emberekre, akik azzal foglalkozhattak, amit
a legjobban szerettek. Az o beszamolojuk alapjan, melyben elmondtak, milyen érzés azt tenni, amit
tesznek, fejlesztettem ki a tokéletes élmény elmeletét. A tokéletes élmeény alapja a "flow”, vagyis az a
jelenség, amikor annyira feloldodunk egy tevékenységben, hogy minden mas eltérpiil mellette, az élmény
maga lesz olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi aron folytatni akarjuk, pusztan magaért.

Ennck az elméleti modellnek az alapjan a Chicagdi Egyetemen miikédé kutatdcsoportom és tébb
kollégam a vilag kiilonbozd pontjain interjut készitett sok ezer, egymastdl igen kiilonbdzé emberrel.
Kutatasaink szerint a tokéletes élményt a kulturalis hattértdl Higgetleniil ugyanigy irjak le ferfiak és nok,
id6sek és fiatalok. A "flow” élménye nemcsak az iparosodott nmemzetek jomodban €16 tagjainak
tapasztalata. Lényegében ugyanazokkal a szavakkal szamoltak be réla idés koreai asszonyok, thaiféldi és
indiai felnéttek, tokioi tizenévesek, navaho pasztorok, az Olasz Alpok parasztgazdai és a futdszalagnal
dolgozo chicagdi munkasok.

Adatgyiijtésiink kezdetben interjukra és kérdoivekre tamaszkodott. A nagyobb pontossag érdekében
idével kifejlesztettiink egy 1) modszert a szubjektiv tapasztalatok mindségének meérésére. Ezt
Elményértékel(’i Mintavételi Eljarasnak (angolul: Experience Sampling Methodnak, roviditve: ESM-nek)
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neveztiik el, ¢s az a lényege, hogy megkérjiik a vizsgalt személyt arra, hogy egy hétig viseljen magan egy
elektronikus jelzokésziiléket, és mikor a késziilék megszolal, jegyezze le, mire gondol éppen és hogy érzi
magat. A késziiléket radidado hozza miikddésbe naponta koriilbeliil nyolc alkalommal, talalomra
megvalasztott idokozonként. Az egy hét leteltével minden vizsgalt személy rendelkezik egy
folyamatosan rogzitett "¢lménynaploval”, ¢lete filmszalagjanak egy pici, irott részletével, amely élete
pillanatainak reprezentativ mintaja. Mos tanra tébb mint szazezer ilyen élmény-keresztmetszetet
gytljtottiink Ossze a vilag kiilénb&zd részeibdl. Ezekbdl az adatokbol vezettem le ennek a kinyvnek a
kévetkeztetéseit.

A "flow" tanulmanyozasa, melyet a Chicagoi Egyetemen kezdtem el, mara mar vilagszerte elterjedt.
Tanulmanyozni kezdték Kanadaban, Németorszaghan, Olaszorszagban, Japanban és Ausztralidban is.
Pillanatnyilag Chicagon kivill a Milandi Egyetem Pszichologiai Intézetének van a legrészletesebb
adatgyiijteménye ebben a témaban. A "flow", magyarul az aramlat fogalmat hasznosnak talaljak mind a
pszichologusok, akik a boldogsdg, az ¢let-kielégiilés ¢s a belsé motivacid tanulméanyozasaval
foglalkoznak, mind a szociologusok, akik az elidegenedésnek és az értekek valsaganak ellentétét latjak
benne, valamint az antropoldgusok, akiket érdekelnek a kézosségi tevékenységek ¢és szertartasok.
Vannak, akik kiterjesztették az aramlat elméletének értelmezését, €s az emberi faj evolucidjat vagy pedig a
vallasos ¢lményeket szerették volna megvilagitani a segitségcvel.

Az aramlat azonban nem csupan elméleti jelenség. Alig telt el néhany év az elmélet elsé publikalasa utan,
clkezdték alkalmazni gyakorlati célokra is. Ha az a cél, hogy javitsunk az ¢let mindségén, az aramlat-
elmélet kijelolheti ennek iranyat. Hatasara j kisérleti tantervek jottek létre, atalakult a hivatali
alkalmazottak képzése, megvaltoztak a szabadidOtermckek ¢és -szolgaltatasok. Az aramlat-clmelet
forradalmasitotta a klinikai pszichoterapia elméletét és gyakorlatat, a fiatalkort blinézok rehabilitalasat, a
nyugdijas-otthonok lakdinak programszervezését, a muzeumi kiallitdsok megtervezését ¢és a
mozgaskorlatozottak foglalkoztatas-terapigjat is. Mindez az els6 szakcikkek megjelenését kiveto alig egy
¢vtizeden beliil tortént, és minden jel arra mutat, hogy az elmélet hatasa az elkévetkezd években csak
erdsodni fog.

ATTEKINTES

Noha a "flow"” elméletérd]l mar sok szakcikket és szakkdnyvet irtak, ez az els6 alkalom, hogy a tokéletes
elménnyel kapcsolatos kutatasokat bemutatjuk a nagvkézonségnek és beszéliink az egyes emberek életére
gyakorolt hatasardl. Mindazonaltal ez nem amolyan "csinald magad” jelleg(i tanacsadd kényv, amilyenek
ezrével jelennek meg ¢€s porosodnak a konyvesboltok polcain, s arra okitanak benniinket, hogy hogyan
legyiink gazdagabbak, hatalmasabbak, népszeriibbek vagy karcstibbak. Az ilyen kényv szakacs kinyvhéz
hasonléan megmondja, mit kell tenned, hogy egy bizonyos meghatarozott célt elérj, amit persze kevesen
fognak végigesinalni. Ha ezek a tanacsok véletleniil hasznalnanak is, mi torténne abban a valoszintitlen
esetben, ha valakibdl hirtelen karcsti, kézkedvelt, nagy hatalommal biré milliomos lenne? Altalaban az,
hogy az illetd megint a kiindulasi pontnal taldlja magat, felszerelkezve egy 1j kivansaglistaval ¢s éppoly
elégedetlenill, mint annak el6tte. Az embereket valdjaban nem az elégitené ki, ha karcstubbak vagy
gazdagabbak lennénck, hanem ha jél ¢éreznék magukat a sajat béritkben. A boldogsag keresésében a
részmegoldasoknak nincs helyiik.

Barmilyen jo szandékkal irédtak is az ilyen kinyvek, meégsem adhatnak receptet a boldogsagra. A
tokéletes élmény attdl filgg, hogy mennyire vagyunk képesek pillanatrdl pillanatra ellendrizni, mi
torténik a tudatunkban, ¢s mindannyiunknak a sajat egyéni erdfeszitéseinkre ¢s kreativitasunkra
tamaszkodva kell ezt a képességet megszerezniink. Egy kényv annyit tehet — €s ezt én is meg probalom —,
hogy megmutatja, hogyan techetjiik ¢lvezetesebbé az életet, és ezt egy olyan elmélet keretébe foglalja,
melyen aztan elgondolkodhatnak az olvasdk és levonhatjak a sajat kivetkeztetéseiket.

Ez a konyv ahelyett, hogy listaba szedn¢, mit szabad ¢s mit nem, inkabb egy szellemi utazas eszkéze
szeretne lenni, mely a tudomany segitségével a lélek és az elme kiilonbdzd tajaira kalauzolja el olvasdjat.
Mint minden igazi kaland, ez sem lesz kénny( vallalkozas. Intellektudlis eréfeszités és a tapasztalatok
clemzése, feldolgozasa nélkiil az olvaso nem sok hasznat latja a leirtaknak.

A flow azt a folyamatot fogja vizsgalni, hogy miképpen érhetjiik el a boldogsagot a sajat belsé életiink
feletti uralom segitségével. Ezt annak attekintésével kezdjitk, hogyan muikddik és milyen eszkézok kel
kontrolldlhatd a tudat (2. fejezet), mert csak akkor tudunk uralkedni a lelkiallapotunken, ha mar ismerjiik a
szubjektiv lelkiallapot jellemz6 tulajdonsagait. Minden, amit tapasztalunk — legyen az Orom vagy
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fajdalom, ¢érdekldédés vagy unalom -, informaciéként jelenik meg az agyban. Ha képesek vagyunk
iranyitasunk ala vonni és kontrollalni ezt az informaciot, eldénthetjitk, milyen legyen az életink.

A belsé tapasztalds optimalis allapota az, mikor a fudathan rend uralkodik. Ez akkor jén létre, mikor a
pszichikai energia avagy a figyelem redlis célok felé fordul, és a készségek aranyban allnak a
lehet6ségekkel ahhoz, hogy cselekedni lehessen. Egy kittizott cél kivetése magaval hozza a rendet a
tudatban, mert az illetének az elétte tornyosulo feladatra kell dsszpontositania teljes figyelmet és el kell
feledkeznie minden egy¢brdl. Az emberek olyankor a legboldogabbak, amikor azért kiiszkddnek, hogy
kihasznaljak lehettségeiket (3. fejezet). Az, aki megszerezte az irdnyitast a tudatosan megvalasztott célok
¢rdekében sajat lelki és szellemi energidja fOlott, chatatlanul is teljesebb ember lesz. Készségeinek
fejlesztésével és az egyre magasabb renddi célok kitlizésével egyre killonlegesebb személyiséggé valik.
Hogy megértsiik, miért ¢lveziink jobban bizonyos tevékenységeket a tobbinél, attekintjilk a flow
élményének feltételeit (4. fejezet). "Flow” (dramlat} az a jelenség, amikor tudatunk harmonikusan rendezett,
¢s maganak a tevékenységnek a kedvéért szeretnénk folytatni, amit éppen csinalunk. Né¢hany olyan
tevékenységi formara gondolva, melyekben az aramlat-élmény gyakorta jelentkezik — ilyen példaul a
sport, a jaték, a miivészet és a kiilénb6zd hobbik gyakorlasa —, kénnyebben megertjiik, mi teszi boldogga
az embereket.

Az ember azonban nem tamaszkodhat csak a sportra és a miivészetre az ¢let mindségénck javitasaban.
Iranyitasunk alatt tartva az agyban zajlo folyamatokat, az élvezeteknek szinte végtelen forrasa nyilik meg
cléttiink. llyen példaul a testi és ¢rzék szervi készségek hasznalata az atletikatdl kezdve a zenén at a
jogaig (5. fejezet), vagy a szimbolikus készségek hasznalata, mint példaul a kéltészet, a filozofia vagy a
matematika (6. [ejezet).

A legtobb ember élete legnagyobb részét munkaval és mas emberekkel valo érintkezéssel tolti (kiilonds
tekintettel a csaladjara). Epp ezért 1étkérdés, hogy megtanuljuk, hogyan kell munkankat drasmiat-élmények
sorozatdvd alakitani (7. fejezet), a sziileinkkel, o hdzastirsunkkal, a gyerckeinkkel és a bardtainkkal valo
kapcsolatainkat pedig kellemesebbe tenni (8. fejezet).

Sok ember életét teszik tonkre tragikus események, €s még a legszerencsésebbek is ki vannak téve
kiilonbdzé stresszhelyzeteknek, am még az ilyen csapasok sem romboljak Ossze szitkségszertien a
boldogsagot. Hogy az ember egy kellemetlen vagy szerencsétlen esemény hatasara rosszul érzi-e magat,
vagy pedig képes balsorsaban is megtalalni a jot, azt nagyrészt az donti el, hogyan reagal a stresszre. A 9.
fejezet olyan modszereket ir le, melyek segitségével az ember képes élvezni az életet a nehézségek ellenére is.
Végiil az utolso lépés annak leirasa lesz, hoguan fudjuk élményeinket értelmes egesszé szervezni ( 10. fejezet).
Ha ez sikerdil, és tigy érezziik, hogy urai vagyunk sajat értelemmel megtoltétt életiinknek, akkor mar nem
vagyunk semmi masra. Az, hogy nem vagyunk karcstiak, gazdagok vagy hatalmasak, tébbé egy
fikarcnyit sem szamit. A remények és vagyak hullamzasa lecsillapul, a kielégitetlen sziikségletek tobbe
nem zavarjak a lélek békéjét; még a legegvhangtibb, legbanalisabb események is élvezetesse valnak.

A Flow tehat azt fogja koriiljarni, mit jelent ezeknek a céloknak az elérése. IHogyan iranyithatjuk a
tudatunkat? Hogyan szervezziik meg tgy, hogy élményeink dromtelick legyenck? Hogyan crjiik el az
elmények teljességét, és hogyan ruhazzuk fel jelentéssel ¢ket? Ezeknek a céloknak az elérése elméletben
egyszeriinek tlinik, am a gyakorlatban meglehetésen bonyolult. A szabalyok vilagosak ¢s mindenki
szamara hozzaférhettek, de bizonyos kiilsé és belsd erck utjat alljak a megvalositasnak. Kicsit olyan ez,
mint a fogyokira: mindenki tudja, hogyan kellene csinalni, bele is vag, de a legtobb ember szamara
reménytelen vallalkozas marad. [tt nagyobb a tét, mint a par f6ldsleges kilo eltiintetése, annak az
esélyérdl van szo, hogy olyan legyen az ¢letiink, amit érdemes élni.

Miel6tt lefmank, hogyan élhetjiik at a tokéletes aramlat-élményt, vegyiik sorra, melyek azok a magaban
az emberi léthen rejlé okok, melyek gatoljak beteljesedését. A mesekben a hdsneck eldbb le kell gy6znic a
tlizokado sarkanyokat és a gonosz varazslokat kalandozasai soran, mieldtt boldogan élhetne (mig meg
nem hal). Ez a metafora meglehetésen illik a lélek feltarasara is. Allitasom szerint annak, hogy olyan
nehéz elémi a boldogsagot, az a legfébb oka, hogy mitoszainkkal ellentétben (melyeket sajat meg
nyugtatasunkra alkottunk) a vilagegyetemet nem arra teremtették, hogy a sziitkségleteinket kielégitse. A
frusztracio szorosan Ossze fonddik az élettel, ¢s még ha valamely sziikségletiink ideiglenesen kielégiil is,
azonnal még tobbre vagyunk. Ez a kronikus elégedet lenség a masodik akadaly, amely a boldogsag
ttjaban all.

Id6ével minden kulttira Kifejleszt bizonyos védekezd mechanizmusokat az emlitett akadalyok ellen —
vallast, filozofiat, miivészetet és megnyugtatast -, melyek pajzsként szolgalnak a kdosz ellen. Segitenek
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clhitetni magunkkal, hogy mi iranyitjuk az eseményeket, ¢s lehetévé teszik, hogy elégedettek legyiink
azzal, ami osztaly résziil jutott nekiink. Ezek a pajzsok azonban csak egy ideig hatasosak; a vallas vagy a
hit n¢héany évszazad, esetleg mar néhany évtized utan elkopik, és kiiiriil bel6le a hajdani lelki tamasz.
Mikor az emberek sajat erejitkbdl, a hit tAmogatasa nélkiil probaljak elémi a boldogsagot, altalaban azokat
az oromforrasokat igyekeznek min¢l jobban kihasznalni, amelyek vagy bioldgiailag a génjeikbe
programozottak, vagy az a tarsadalom, melyben ¢lnek, kivanatos célként jeloli meg 6ket. A gazdagsag, a
hatalom ¢s a szex valik sovargasuk legfébb targyava. Az élet mindségén azonban ilyen médon nem lehet
javitani. Csak a tapasztalatok feletti kizvetlen uralom gybzheti le a beteljesiilés titjaban 4ll6 akadalyokat —
az a képesség, hogy percrdl percre ¢lvezetet talaljunk abban, amit ¢ppen csinalunk.

AZ ELEGEDETLENSEG GYOKEREI

Amnak, hogy boldognak lenni olyan nehéz, az a legfébb oka, hogy a vilagegvetemet nem az emberi 1élek
megnyugtatasara terveztek, hiszen mérhetetleniil nagy, tébbnyire ellenségesen iires és hideg, olyan
pusztito események szintere, mint egy-egy csillag felrobbanasa, amely tobb milliard mérféldon beliil
mindent hamuva éget. Amelyik bolygo gravitacioja nem olyan erds, hogy izz¢é-porra ziizza a csontjainkat,
az minden valoszinliség szerint mérges gazokban tszik. Még Foldiink sem kivétel, amely helyenként
olyan idilli ¢s fest6i szépseégii. Hogy az emberiség életben maradjon, tébb millié ¢vig kellett kitzdenie
jéggel, tiizzel, arvizekkel, vadallatokkal és kiilonbézd mikroorganizmusckkal, amelyek idonként
clétiinnek a semmibdl, hogy irmagot se hagyjanak beléliink.

Valahanyszor sikeriil elkeriilnink valamilyen fenyegeté veszélyt, azonnal feltiinik egy 0j és még
kérménfontabb katasztrofa lehetdsége a lathataron. Még fel sem talaljuk az 1j anyagot, a melléktermékei
mar elkezdik mérgezni kérnyezetiinket. A térténelem folyaman minden egyes fegyver, melyet
védekezésre terveztek, sajat készitdi ellen fordult ¢s megsemmisiiléssel fenyegette Gket. Ahogy
visszaszorftunk néhany betegséget, azonnal Gjak {itik {6l a fejliket, és ha egy idore sikerdil lejjebb tornaszni
egy kicsit a haldlozasi aranyt, azonnal fenyegetni kezd minket a talnépesedés veszélye. Az Apokalipszis
négy komor lovasa sohase tavolodik toliink. Lehet, hogy a Fold az egyetlen otthonunk, de az is biztos,
hogy ez az otthon tele van leleményes kis csapdakkal, melyek akarmikor miitkddésbe léphetnek.

Nem arrol van sz, hogy a vilagegyetem elvont matematikai értelemben taldlomra épiilt volna fel. A
csillagok mozgasa ¢s a benniik levo energia atalakulasa eldre megjosolhatoak és megmagyarazhatoak, de
a természeti folyamatok nem veszik figyelembe az emberi vagyakat. Sitketek és vakok a sziikségleteinkkel
szemben, ¢s igy véletlenszerfiek, ellentétben azzal a renddel, amelyet a céljainkon at szeretnénk
megvalositani. Egy New York varosa felé tartd meteorit engedelmeskedik ugyan a vilagegyetem
torvényeinek, mégis atkozottul kellemetlen lehet. Az a virus, amely egy Mozart sejtjeit tamadja meg, csak
a termeszet szavanak engedelmeskedik, noha ezzel ¢riasi csapast mér az emberiségre. Ahogy J. H.
Holmes mondta: "A vildgegyvetem nem ellenséges, de nem is baratsagos. Egyszeriien csak kézombds.”

A kaosz a mitoszok és a vallasok egyik legOsibb fogalma. A természettudomanyok szemében bizonyara
idegenszerlien hat, mert az ¢ tdrvényeik szerint a kozmoszban lezajlo események tikéletesen ésszertiek.
Az altaluk felallitott "kaoszelmélet” példaul a véletlenszeriinek tiing jelenségek szabalyszeriiségeivel
foglalkozik. A pszichologiaban és mas human tudomanyagakban teljesen mas jelentése van a kaosznak,
hiszen ha az emberi vagyakat és célokat vessziitk kiindulépontak, akkor a kozmoszt a teljes
Osszevisszasag uralja.

Egyénenként nem sokat tehetiink, hogy megvaltoztassuk a vilagegyetem miikodésének menetét. Eletiink
soran csak nagyon kis hatast gyakorolunk azokra az erdkre, melyek a joletiinket befolyasoljak. Fontos,
hogy mindent megtegyiink a nukledris haborti és a tarsadalmi igazsagtalansagok ellen, hogy
megprobaljuk eltérdlni a Fold szinérdl az ¢hséget ¢s a betegségeket. Nem szabad azonban elvarnunk,
hogy a kiilsé kérillmények megvaltoztatasara tett erdfeszitéseink azonnal jobba tegvék az életiinket.
Ahogy J. 5. Mill irta: "Az emberiség sorsaban nem allhat be altalanos javulas, mig gondolkedasmodjanak
alapvetd folépitése nem valtozik meg gyikeresen.”

Sajat magunkkal valo kapcsolatunk és az, hogy mennyi gyonydriiséget talalunk az életben, végsd soron
attol fiigg, hogy az elménk hogyan szliri meg ¢s értelmezi mindennapi élményeinket. Boldogsagunk belsé
harmdéniankbdl ered, nem pedig abbdl, memnyire vagyunk képesek iranyitasunk ala vonni az univerzum
hatalmas eréit. Természetesen nem szabad lemondanunk arrél, hogy minél jobban tudjuk befolyasolni
kiils6é kérnyezetiinket, mert életben maradasunk fiigghet téle, de barmilyen {igyesek vagyunk is, akkor
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sem ¢rezzilk cttdl egy cseppet sem jobban magunkat, és a vilagban tapasztalt kaoszt sem tudjuk
megvaltoztatni. Ehhez magat a tudatunkat kell megtanulnunk befolyasolni és iranyitani.
Mindegyikiinknek van valamilyen elképzelése arrdl, hogy mit szeretnénk elérni az életben, mieldtt
meghalunk. Eletiinknek az lesz a min6ségi mutatoja, hogy milyen kézel jutunk kitizott célunkhoz. Ha
meg sem tudjuk kézeliteni, banatosak vagy kozinyosek lesziink, ha viszont akar csak részben is elcrjiik,
boldogsag és megelégedettség tolt el benniinket.

Foldiinkén az emberek talnyomo tébbségénck nagyon egyszerii életeclja van: ¢életben akarnak maradni,
hogy aztan gyerekeket nemzzenek, akik majd szintén életben maradnak, és mindezt lehetdleg bizonyvos
méltdsaggal ¢s nyugalommal szeretnék tenni. A dél-amerikai nagyvarosok koriil terjedé favellakban,
Afrika aszdly sujtotta teriiletein vagy a tébb millio azsiai szamara, akiknek minden nap az éhséggel kell
szembenézniiik, ennek a célnak az elérése a legtdbb, amit remélni lehet.

Am mihelyst a tilélés elsérendli problémai megoldodnak, nem teszi tobbé elégedetté az embereket, ha
clegendd ¢élelmiik és kényelmes lakéhelyitk van. Uj szitkségletek jelentkeznek, 1ij vagyak térnck a
felszinre. A joléttel, gazdagsaggal és hatalommal egyre niévekednek az igénvek is, €s ahogy egyre
novekszik az anyagi jolét és az elérhetd kényelem szinvonala, ugy tavelodik eldliink a jollétnek az az
¢rzése, amelyet el szerettiink volna érni. Amikor Nagy Kiirosz perzsa uralkodo lakomaira tizezer szakacs
készitett 0 meg 0j ételkélteményeket, alattvaléinak alig volt mit ennie. Napjainkban a "fejlett orszagok”
barmelyik haztartdsaban hozza juthatunk a legtavolabbi orszagok receptjeihez is, ¢€s barmikor
megismételhetjiik a letfint uralkodok lakomait, de vajon elégedettebbek lesziink-e ettél?

Az egyre novekvd elvarasok paradoxona azt sugallja, hogy az élet minOségének javitasa megoldhatatlan
feladat. Tulajdonképp nincs semmi baj azzal a vaggyal, hogy elérjitk a céljainkat, ha élvezziik az értiik
valo kiizdelmet. Probléma akkor keletkezik, amikor valaki annyira csak arra 0sszpontosit, amit el akar
¢rni, hogy elfelejti dromét lelni a jelenben. Ezzel eljatssza az es¢lyt arra, hogy elégedetten ¢ljen.

Noha a tények azt sugalljak, hogy mindenki egyre tobbet és tobbet szeretne elérni, azért vannak olyanok
is, akik kiutat talalnak ebbdl a helyzetb6l. Ok azok, akik anyagi koriilményeikre valo tekintet nélkiil
képesek jobba tenni életiiket, elégedettek, és a koriilottiik éloket is egy kicsit boldogabba teszik.

Az ilyen emberek pezsgd dletet élnek, mindenféle tapasztalattal szemben nyitottak, halaluk napjaig
képesek 1j dolgokat tanulni, és erds kotelékek flizik Oket mas emberekhez, valamint ahhoz a
kornyezethez, amelyben élnek. Mindent élveznek, amit csindlnak, még ha az nchéz vagy faraszto is,
ritkan unatkoznak, és konnyedén, természetesen viselkednek minden helyzetben. Talan legnagyobb
crejitk abban rejlik, hogy urai a sajat életiiknek. Késobb majd lami fogjuk, hogyan sikeriilt elérniiik ezt az
allapotot, de miel6tt még erre ratérnénk, at kell tekinteniink néhany olyan modszert, melyet az iddk soran
az emberek a kaosz fenyegetése cllen kifejlesztettek, és meg kell vizsgalnunk, miért fordul el oly
gyakran, hogy ez a kiilsé védelem nem miikddik.

A KULTURA PAJZSAI

Az emberi evolicio folyaman, mikor fokozatosan rac¢bredtiink arra, milyen elszigeteltek és maganyosak
vagyunk a kozmoszban, sajat ¢letiink pedig milyen térékeny, mitoszokat és hiedelmeket alkottak, hogy a
vilagegyetem konydrtelen, kiszamithatatlan erdit befolyasolhatd vagy legalabbis értheté rendszerre
lényegitsék at. A kultarak egvik legfontosabb szerepe az, hogy a benne ¢€ldket megoltalmazza a kaosztol,
¢s biztonsagérzettel toltse el Sket sajat fontossagukat és végsd sikereiket illetGen. Az eszkimdk, az
Amazonas-medence vadaszai, a kinaiak, a navahd indianok, az ausztral bennsziilottek és New York lakdi
mind magatol értetdddnek tekintik, hogy a vilagmindenség kozepében élnek, és kivételes helyzetilk
kivetkeztében ovék a jovo. Az efféle eléjogokba vetett hit nélkiil nehéz lenne szembendézni a 16t
csapdaival.

Ennek altalaban igy is kell lennie, azonban vannak olyvan id& szakok, mikor veszélyessé valik az az érzés,
hogy biztonsagban vagyunk egy baratsagos kozmosz kebelén. Az ésszerfitleniil erds hit ¢s bizalom a
pajzsokban — a kulturalis mitoszokban — teljes ki abrandulashoz vezethet, ha csalddunk benniik. Ez
altalaban akkor kivetkezik be, mikor egy kultiira szerencsés iddszakot ¢l at, és tgy tlinik, egy iddre
valoban megtalalta a modjat, hogy urra legyen a természet erdi felett. Tagjai magatol értetédden azt
hiszik, hogy ok kivalasztott nép, és nem kell tibbé félniiik semmilyen tragikus valtozastol. A romaiak
akkor jutottak el erre a pontra, mikor néhany évszazada uralmuk alatt tartottdk a Foldkozi-tenger
medencéjét, a kinaiak egészen a mongolok betdrésdig biztak sajat kétségtelen felsdbbrendiiségiikben, az
aztekok pedig a spanyolok erkezése el6tt élték at ugyanezt.
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Ez a kulturalis hiibrisz, amely mindenféle képzeteket dédelget arrdl, hogy mi jar nekiink a
vilagegyetemtdl (amely pedig altalaban érzéketlen az emberi sziikségletekkel szemben), altalaban nagy
bajokhoz vezet. Az illuzdrikus biztonsagérzet elébb vagy utobb kellemetlen meglepetésekhez vezet. Ha
az emberek abban a hitben ringatjak magukat, hogy a fejlédés sziikségszer(i és az elet konnyli, gyorsan
clvesztik batorsagukat és elszantsagukat, ha nehézségekkel taldljak szembe magukat. Ha kideriil, hogy
amiben ugy hittek, az nem teljesen igaz, elvesztik a hititket minden masban is, amit megtanultak. Végiil a
kulturalis értekek tamaszatol megfosziva vergddnek a szorongas ¢s az apatia mocsaraban.

Nem nehéz napjainkban fellelni magunk kériil a kiabrandulas hasonlo jeleit. A legszembetiinébb az
emberek kozt eluralkedo fasultsag ¢s egykedviiscg, ritkak a valoban boldogok és igen kevesen vannak.
Héany olyan embert ismeriink, aki élvezi, amit csinal, kelloképpen elégedett a koriilményeivel, nem
ragodik a multon és valodi bizakedassal tekint a jovébe? Ha kétezerharomszaz éve Diogendsz még
lampassal is nehezen talalt becsiiletes embert, ma talan még nehezebb dolga lenne, ha egy boldogra
szeretne akadni.

Ez az altalanos rosszkedv nem kizardlag kiilsd okoknak tulajdonithato. A vilag oly sok orszagaval
cllentétben az észak-amerikaiak nem karhoztathatjak problémaikért a kedvezétlen természeti
adottsagokat, a nagy szegénységet vagy egy idegen megszallo hadsereget. Az elégedetlenség benniink
gyokeredzik és a magunk erejébdl kell megszabadulnunk téle. A multban miikédd pajzsok — a rend,
amelyet a vallasossag, a hazaszeretet, az etnikai hagyomanyok és a tarsadalmi hovatartozas alkottak —
mar nem hatasosak tébbé, hiszen egyre no azoknak az embercknek a szama, akiket megcsap a kaosz
kényértelen szele.

A bels6 rend hidnya abban az érzésben mutatkozik meg, amit ontologikus szorongasnak, mas szoval
egzisztencialis félelemnek neveznek. Alapjaban véve ez a létezéstdl valo félelem, attol, hogy az élet
értelmetlen és fenntartdsinak semmi értelme. Ugy tiinik, semmi nem 4ll 8ssze értelmes egésszé. Az
utébbi néhany évtizedben tjabb, addig példatlan fenyegetést jelentett az atomhabort eshetsége. Az
emberiségnek a torténelem sordn folytatott harca elvesztette jelentdségét: sodrodo faagak vagyunk egy
hatalmas folyoban, amely ki tudja, hova rohan veliink. A tdmegekben évrél évre erdsodik a vilagegyetem
kaoszanak gondolata.

Ahogy az ember egyre iddsebb lesz és a fiatalsag reményteljes tudatlansagabol eljut a kijozanito
felndttkorig, ndvekvd erével kezd benne zakatolni egy kérdés: "ennyi az egész?” A fajdalmas gyermekkor,
a zlirzavaros kamaszkor utan a legtobb ember szamara ott van a remény, hogy ha felnétt lesz, minden
jora fordul. A kora felnéttkorban a jivé még mindig {géretesnek tlinik, ¢l a remény, hogy elérhetjiik
céljainkat. De végiil a fiird0szobdban 16g6 tikorben elkerfilhetetleniil felfedezziik elsd dsz hajszalainkat,
¢s a bizonyossagot, hogy azt a néhany {0losleges kilot mar nem fogjuk leadni; latasunk romlani kezd, és
rejtélyes kis fajdalmak nyilallnak testiinkbe. Mint ahogy a pincérek mar akkor kezdik reggelihez
megteriteni a tavolabbi, hasznalatlan asztalokat, mikor a teremben még folyik a vacsora, gy adja at
testiink ezeket a kis {izeneteket a sajat halandosagunkrol. "Lejart az idod, ideje késziilddni.,” Kevesen
tudunk szembenézni ezzel. "Varjunk csak egy percet, ez nem tirténhet meg velem! Még el sem kezdtem
igazan élni. Hol van az a sok pénz, amit meg kellett volna keresnem? Hol az a sok kellemes 6ra, amit at
kellett volna ¢lnem?”

Magatdl értetédé az érzés, hogy az orrunknal fogva vezettek, hogy becsaptak benniinket.
Gyermekkorunktol fogva arra tanitottak minket, hogy szerencsés csillagzat alatt sziilettink. Végiil is mi,
amerikaiak, a vilag leggazdagabb orszagaban éliink, az emberiség torténelmének legtudomanyosabban
megtervezett idészakdban, ahol a legmodernebb csticstechnika vesz koriil minket és a vilag leghdlesebb
alkotmanya védelmez. Volt okunk hat, hogy azt higgviik, a mi életiink majd gazdagabb és értelmesebb
lesz, mint az emberi faj barmely korabbi tagja¢. Ha a nagysziileink abban a nevetségesen primitiv multban
is egész jol elvoltak, képzeljitk csak el, mi milyen boldogok lehetink! Ezt mondtdk tudésok, ezt
prédikaltak a papok a szoszckrdl ¢s ezt erdsitgette tobb ezer az élet szépségét linnepeld tevéreklam is.
Mégis, mindezen bizonykodasok ellenére elébb vagy utdbb maganyosan ébrediink fel, és rajoviink, hogy
ez a gazdag, tudomanyosan [ejlett és kimfivelt vilag sem fog boldogga tenni benniinket.

Ahogy cz a felismerés ratelepszik az emberckre, mindenki kiilénbdzdképpen reagal. Néhanyan
megprobaljak semmibe venni, és Gjult erdfeszitéssel latnak neki, hogy még tobbet szerezzenek azokbdl a
dolgokbol, amelyek allitdlag szebbé teszik az életet — nagyobb hazakat és kocsikat, tobb hatalmat a
munkahelyiikén, fény(izébb életstilust. Ujult erével és mélységes eltékéltséggel prébaljak megkaparintani
a keziik koziil mindig kicstiszo elégedettséget. Neha még be is valik ez a megoldas, egyszertien azért,
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mert az illetét annyira lefoglalja, hogy a tébbickkel versenyezve magasabbra torjon, hogy nincs ideje
raébredni arra, semmivel sem keriilt kdzelebb a céljahoz. De ha valaki elgondolkozik egy kicsit, a
kidbrandultsag visszatér: minden egyes siker utan egyre vilagosabb, hogy a pénz, a hatalom, a tarsadalmi
pozicio és a vagyontargyak dnmagukban fabatkat sem émek.

Masok ugy dintenck, hogy kézvetleniil a fenyeget¢ tinetek ellen intéznek tamadast. Ha a megereszkedd
test adja az elsé vészjelzéseket, diétazni és aerobikozni kezdenek, fitness-klubokba lépnek be vagy
plasztikai miitétet csinaltatnak. Ha az a baj, hogy senki sem figyel rajuk, kényveket vasarolnak arrdl,
hogyan lehet hatalomra vagy népszerliségre szert tenni, dnbizalom-fejleszté tanfolyamokra jamak és
nagy ebédeket adnak. Egy id6 utdn azonban nyilvanvalova valik, hogy czek a részmegoldasok nem sokat
e¢rnek. Nem szamit, mennyi id6t és energiat szenteliink a karbantartasara, a test végiil mégis felmondja a
szolgalatot. Ha arra koncentralunk, hogy magabiztosabbak legyiink, esetleg elidegenitjitk magunktdl a
baratainkat, és ha til sok idot szenteliink annak, hogy 1j baratokat szerezziink, veszélveztetjiik a
hazastarsunkkal és csaladunkkal vald kapcsolatunkat. Tl sok akadaly all eléttiink, és tal kevés az idd,
hogy mindet lekiizdjiik.

Vanmnak, akiket olyannyira elkeserit a fennmaradasért valé reménytelen kiizdelem, hogy inkabb feladjak,
¢s jotékony feledésbe burkeloznak. Candide tanacsat kévetve elvonulnak a vilagtol €s miivelik kertjiiket.
Az is lehet, hogy a menekiilés finomabb formajat valasztva, beletemetkeznek valami artalmatlan hobbiba,
porcelanfigurakat vagy absztrakt festményeket gytjtve. Eldfordul hat, hogy az alkoholba vagy a
kabitdszerck alomvilagaba menekiilnek. Ami az egzotikus gydnyoriket ¢s a draga nyaralasokat illeti,
ezek egy idore elterelik a figyelmet az "Ennyi az egész?" alap kérdésérdl, de nem sokan dicsekedhetnek
azzal, hogy ilyen modon magara a kérdésre valaszt talaltak volna.

A lét problémajat hagyomanyosan a vallas kizelitette meg a legkdzvetlenebbiil, €s a kiabrandultak egyre
novekvo szamban térnek vissza hozza, akar a hagyomanyos hiteket, akar valamilyen ezoterikusabb keleti
véltozatat valasztva. Am a vallds csak idGleges sikereket kinyvelhet el az élet értelmetlenségével vald
harcban; nem ad végleges valaszt. A torténelem bizonyos pillanataiban a vallas képviseldi meggyézden
magyaraztak el az emberi 1ét problémait, és hihetd valaszokat adtak. Kr. e. a [V. szazadtol Kr. u. a VIIL.
szazadig a kereszténység Eurdpaban terjedt el, az iszlam a Kozel-Keleten lett népszer(i ¢s a buddhizmus
Azsiat hoditotta meg. Ezeknek a valldsoknak tobb szaz évig sikeriilt olyan kielégité célokat tiizni az
emberek el¢, melyeknek életitket szentelhették, ma azonban egyre nehezebb elfogadni vilagnézetitket. A
forma, melyben igazsagaikat kozlik — mitoszok, kinyilatkoztatasok, szent iratok — tébbé mar nem ébreszt
hitet a tudomanyok ¢s a racicndlis gondolkodas koraban, még akkor sem, ha igazsagtartalmuk
valtozatlan maradt. Lehetséges, hogy egy nap majd folemelkedik egy erételjes 1j vallas, de addig is azok,
akik a jelen vallasokban keresnck vigasztalast, gyakorta azzal fizetnek lelki bekéjiikért, hogy
hallgatélagosan nem vesznek tudomast arrél, amit a vilag mitkddésérol tudunk.

Nyilvanvalo bizonyitékai vannak annak, hogy az elébb felsorolt megoldasok egyike sem képes mar
megfelelni feladatanak. Az anyagi biség €s jolét cstcspontjan az amerikai tarsadalom kiilénds bajokban
szenved. Az illegalis drogkereskedelem oriasi profitja gyilkosok ¢s terroristak zsebébe vandorol.
Lehetséges, hogy a kozeljovoben az Egyesiilt Allamokat volt kabitoszer-kereskedk oligarchidja fogja
iranyftani, akik o¢ridasi hatalomra ¢s vagyonra tesznek szert a torvényecknek engedelmeskedd
allampolgarok kontdjara. Szexudlis életiink pedig, amelyet megszabaditottunk a hipokrita erkolcsiség
béklyojatol, halalos virusfertézések eszkozéve lett.

Oly veszélyes ttra tévedtiink, hogy valahanyszor szembestilniink kell statisztikai adatokkal, kzénytsen
félrenéziink. Am a struccpolitika ritkan kifizet6dé, jobb tudomasul venni a tényeket és vigyazni arra,
nehogy beldliink is statisztikal adat valjék. Vannak olyan szamok, amelyek akar biztatdlag is hathatnak
egyesekre — példaul hogy az elmilt harmine ¢vben fejenként megduplaztuk az energiafogyasztast, ami
nagyrészt annak készonheto, hogy az elektromos haztartasi késziilékek szama Otszordsére nott. Mas
folyamatok azonban kézel sem ilyen biztatéak. 1984-ben az Egye siilt Allamokban még mindig
harmincnégy millio olvan ember volt, aki a szegénységi hatar (évente 10 609 dollar vagy kevesebb egy
negyids csaladra szamitva) alatt élt, s ez a szam lényegében generaciok ota valtozatlan.

Az Egyesiilt Allamokban az egy fére juté erdszakos biincselekmények — gyilkossag, nemi erészak, rablas,
testi sértés — szama 19%0 és 1986 kozétt tobb mint haromszaz szazalékkal nott. 1978-ban még "csak” 1 085
500 ilyen btincselekményt jelentettek be, 1986-ra ez a szam 1 488 140-re névekedett. A gyilkossagi arany
valtozatlanul ezerszerese annak, amit mas iparosodott tarsadalmakban (Kanada, Norvégia,
Franciaorszag) mémek. Koriilbeliill ugyan ebben az id@szakban a valasok szama 400 szézalékkal
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emelkedett (1950-ben 1000 hazasparra 31 valas jut, 1984-ben 121). Ez alatt a huszondt ¢v alatt a nemi
betegségek szama tobb mint haromszorosara nétt; 1960-ban 259 ezer vérbajos beteget kezeltek, 1984-ben
mar csaknem 900 czret. Még mindig nem latjuk vildgosan, hogy a legutolso jarvany, az AIDS hany
emberéletet fog kivetelni, miel6tt megfékezik valahogy.

A szocialpatologiai esetek szamanak harom-négyszeres névekedése egyetlen nemzedek alatt mas
teriileteken is érvényes. [gy példaul 1955-ben 1 700 000 esetben szorultak elmebetegek ideg gydgyintézeti
kezelésre, 1975-re ez a szam clérte a 6 400 000-ct. Talan nem véletleniil ugyanezek az aranyok jellemzik az
amerikaiak nemzeti paranoidjat is: az 1975-1985 kozti évtizedben a Védelmi Minisztérium kéltségvetése
az évi 87,9 milliard dollarrdl 284,7 milliardra — vagyis tobb mint haromszorosara nétt. Igaz, hogy ez idd
alatt az oktatasiigy koéltségvetése is megharomszorozddott, csakhogy ez 1985-re "csak” a 17,4 millidrdot
¢rte el. A forrasok closztdsa szerint tehat a kard mintegy tizenhatszor hatalmasabb a tollnal.

A jév6 sem tlinik rozsasabbnak. A mai tizenéveseknél — néha még erdsebben — megjelenik minden tinete
azoknak a bajoknak, melyek az idésebbeket gyitrik. Egyre kevesebb gyerek né fel olyan csaladban, ahol
mindkét sziilé jelen van, hogy osztozzon abban a feleldsségben, amit egy gvermek felnevelése jelent.
1960-ban tiz kamasz koziil csak egy €lt egysziilds csaladban, 1980-ra a szam megduplazodott, 1990-re
pedig minden valoszinfiség szerint haromszorosara nd. 1982-ben 80 ezer fiatalkord bitindzot itéltek
bérténbiintetésre kiilénbdzd intézményekben (atlag ¢letkor: 15 ¢év). A kabitoszer-élvezet, a nemi
betegségek, az otthonrdl valo elszdkések és a hazassagon kiviili terhességek statisztikai adatai is
felelmetesek, de valoszinfileg meg sem kozelitik a valosagot. 1950 ¢s 1980 kozott a tizenéves
korosztalyban torténd ongyilkossagok szama 300 szazalékkal nivekedett; ez elstsorban a tehetdisebb
csaladokbol szarmazo fehér fiatalembereket érinti. Az 1985-ben bejelentett 29 253 dngyilkossagbol 1339
volt 15-19 év kézotti fehér fitké; négyszer kevesebb ugyanilyen kort fehér lany és tizszer kevesebb fekete
fia olte meg magat (a fiatal fekete férfiak eset¢ben azonban majdnem ugyanczt a szamot éri el az
emberdlések aldozatainak szama). Utoljara, de nem utolsésorban pedig a népesség tudasszintje
folyamatos cstkkenést mutat. A SAT-felmérések (Scholastic Aptitude Test: Iskolai képességvizsgalat)
adatai szerint az atlagos matematika-pontszam 1967-ben 466 pont volt, mig 1984-ben 426. Ugyanilyen
cstkkenést regisziraltak a verbalis feladatok pontszamainal, ¢s a statisztikai rémregényt még hosszan
folytathatnank.

Miért van az, hogy tehetetlenebbiil dllunk szemben az élettel, mint kevéshé elkényeztetett Gseink, pedig
olyan lehetdségek allnak eléttiink, melyekrdl ok nem is almodhattak? A valasz vilagos: mikézben az
emberiség kozis eréfeszitéssel ezerszeresére emelte anyagi jolétét, ¢lményeinek tartalma nem sokat
valtozott.

FEDEZZUK FEL UJRA ELMENYEINKET!

Ebbdl a siralmas helyzetbdl nincs kiat, hacsak a sajat keziinkbe nem vessziik a dolgokat. Ha az értckek és
intézmények rendszere mar nem adja meg azt a tamogatast, amit egykor képes volt nytjtani, minden
embernck maganak kell megtalalnia sajat eszkozeit, melyek segitségevel életét értelmesse €s kellemessé
teheti. Ezeknek az eszkézoknek egyik legfontosabbika a pszichologia. Eddig foként arra hasznaltak ezt a
szarnyait bontogaté tudomany agat, hogy a multbeli események segitségével ravilagitsanak az egyén
aktualis viselkedésére. Felhivta a figyelmiiket arra, hogy a felnéttek irracionalis magatartasa gyakran
gyermekkori traumak ecredménye. Most azonban mas moden hasznalhatjuk fel a pszichologia
tudomanyat, mégpedig gy, hogy segitsen nekiink valaszt adni a kérdésre: olyanok vagyunk, amilyenek,
0Osszes halogatasainkkal, elfojtasainkkal egyiitt — hogyan tegyiik jobba jovénket?

Az egyénnek, hogy képes legyen felillemelkedni hétkéznapi aggodalmain és félelmein, fiiggetlenné kell
valnia tdrsadalmi kornyezetétdl legalabb olyan mértékig, hogy ne kizardlag ennck a kornyezetnek a
jutalmai és biintetései iranyitsak az életét. Hogy ilven autonomiara tehessen szert, meg kell tanulnia,
hogyan jutalmazza meg sajat magat; ki kell fejlesztenie magaban azt a képességet, hogy a Kkiilsd
kérillményektol fiiggetleniil élvezetet talaljon valamiben és célokat tlizzon ki maga elé. Ez a feladat
kénnyebb is, nehezebb is, mint amilyennek elsé hallasra gondolnank. Kénnyebb, mert ez a képesség
mindenkiben benne rejlik, és nechezebb, mert olyan dnfegyelmet és kitartast igényel, amelyben egyetlen
kor sem boévelkedett, killtnisen nem ez a mai. Ahhoz, hogy kontrollalni tudjuk tapasztalasainkat,
drasztikusan valtoztatnunk kell gondolkodasmodunkon azzal kapcsolatban, hogy mit tekintiink
fontosnak és mit nem.
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Abban a hitben néttiink fel, hogy a jovdébeni eseményeknek van a legnagyobb jelentésége az életben. A
sziil6k arra tanitjak gyerekeiket, hogy ha most raszoktatjak magukat arra, ami helyes, felnéttként nagyobb
sikereket érnek majd el, a tanarok pedig arrol biztositjak a diakokat, hogy az unalmas orak majd akkor
valnak hasznukra, mikor allas utan kell nézniiik. A tarsasag alelndke azzal biztatja a fiatal
alkalmazottakat, hogy csak dolgozzanak szorgalmasan ¢s legyenck Hirclemmel, mert nemsokara
eléléptetik dket. Az érvényesiilésért folytatott kimeritd harc végén pedig mar ott a nyugdij és az aldott
pihenés igérete. Ahogy R. W. Emerson mondotta: "Mindig csak késziilddiink arra, hogy élni fogunk, de
sohasem éliink igazan.” Vagy ahogyan az angol gyerekmesében van: a kis Frances megtanulta, hogy
mindig helnap van lekvaros kenyér, sose ma.

A jutalmazas elodazasa termeszetesen bizonyos mértékig el keriilhetetlen. Ahogy Freud ¢s elGtte meg
utana sokan masok is megjegyezték, a civilizacié az egyéni vagyak clnyomasan alapszik. Képtelenség
lenne barmiféle tarsadalmi rendet vagy atfogd munkamegosztast fonntartani, ha a tarsadalom tagjai nem
kényszeriilnének arra, hogy clsajatitsak azokat a szokasokat ¢s képességeket, melyeket az adott kultiira
megkivan — akar tetszik, akar nem. Mindenképpen elkeriilhetetlen a szocializacio, vagyis az emberi lény
atformalasa olyan személly¢, aki sikeresen funkcional egy adott tarsadalmi rendszerben. A szocializacio
lényege az, hogy az emberek a tarsadalmi kontroll irdnyitasa ala keriiljenek, hogy megjosolhato legyen a
jutalmakra ¢s a biintetésekre valod reagalasuk. A szocializacio akkor a legeredmeényesebb, ha az emberek
annyira azonosulnak az adott tarsadalmi renddel, hogy tibbé el sem tudjak képzelni, hogy barmelyik
szabalyat megszegjék.

A tarsadalmat erfs szovetségesek — biologiai szilkségleteink és genetikai programozottsagunk -
tamogatjak abban, hogy sajat céljai elérésénck érdekében delgoztatni tudjon minket. Példanak okaért a
tarsadalmi kontroll minden formaja végst soron a tilélés Oszténét hasznalja ki. Egy elnyomott orszag
polgarai azért engedelmeskednek legy6zdiknek, mert élni szeretnének. Nem is olyan rég még a
legcivilizaltabb orszagok (példaul Nagy-Britannia) torvényei is éltek a korbacsolas, botozas, csonkitas
avagy a halalbiintetés eszkozeivel.

Amikor a tarsadalmi rendszerek nem a fajdalomra tamaszkodnak, akkor az orémoét hasznaljak fel
csalétekként, hogy az egyén elfogadja a tarsadalom normait. A ,jo ¢let” igérete, amelyet jutalomként
tiznek ki cserébe egy élet munkdjaért és a torvényeknek vald engedelmeskedésért, egy olyan
vagyakozasra ¢épit, amely bele van kodolva genectikai programunkba. Gyakorlatilag minden vagyat,
amely részévé valt az emberi természetnek — a szexualitastol az agresszidig, a biztonsag vagyatol a
valtozas iranti fogékonysagig — a politikusok, az egyhazak, a cégek ¢és a reklamok a tdrsadalmi kontroll
szolgalataba allitanak. A tizenhatodik szazadban a szultdn azzal az igérettel csabftotta az embereket a
hadseregébe, hogy a legydzott teriileteken szabadon erdszakoskodhatnak a ndkkel; ma az amerikai
katonasag falragaszai azt igérik a fiatal embereknek, hogy "vilagot lathatnak”, ha katonanak allnak.
Fontos tudatositanunk magunkban azt, hogy az 6rom keresésének reflexe azért épiilt bele a génjeinkbe,
hogy a faj fenn maradasat elsegitse, nem pedig azért, hogy személyes elényiinkre szolgaljon. Az az
orém, amit evéskor érziink, hatékonyan biztositja, hogy a test megkapja a sziikséges tapanyagokat. A
szexudlis aktus gydnydre ugyanilyen praktikus eszkoziil szolgal a géneknek arra, hogy reprodukciora
programozzak a testet, biztositva folytonossagukat. Amikor egy férfi testileg vonzodik egy néhoz (vagy
forditva), altalaban azt gondolja — ha gondol egyaltalan valamit -, hogy vagya sajat egyéni
¢rdeklédésének kifejezddése, sajat szandékainak eredménye. A valdsagban ¢érdeklddését tébbnyire egy
sajat utjat jaro lathatatlan genetikus kod szabalyozza. Amig a vonzodas tiszta testi reakciokon alapulo
reflex marad, addig az ember sajat, tudatos tervei ¢s elképzelései csak minimalis szerepet jatszhatnak.
Nincs semmi rossz abban, ha kévetve ezt a genetikus programot élvezziik az altala felkinalt 6romaéket,
feltéve, ha tudjuk, mirél is van szd, ¢és hosszabb tavi céljaink elérésének érdekében képesck vagyunk
uralkodni rajta.

A baj csak az, hogy tijabban divat lett belsd érzéseinket azonositani a természet szavaval. Manapsag sok
ember szamara sajat 6sztonei jelentik az egyediili tAmpontot. Ha valami jolesik, természetes és spontan,
akkor az mindjart helyes is. Am ha gondolkodas nélkiil engedelmeskediink a genetikai és a tarsadalmi
utasitasoknak, akkor lemondva a tudat iranvitasanak lchetOségérdl személytelen erdk jatékszeréve
valunk. Az az ember, aki képtelen ellendllni az ételnek vagy az alkoholnak, €s rabja a szexnek, az nem
rendelkezik szabadon pszichikus energiajaval.

Az cmberi természet “felszabadult” nézépontja, amely minden Osztdnds késztetésiinket &s
megnyilvanulasunkat elfogadja és dédelgeti pusztan azért, mert benniink van, kdvetkezményeit tekintve
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inkabb visszavet benniinket. Korunk "realizmusanak” nagyobbik rész¢érdl kideriil, hogy nem mas, mint a
jo Oreg fatalista magatartas 11j kontdsben: az emberek a természetre hivatkozva elharitjak maguktol a
felelésseget. Hadd jegyezzem meg, hogy a természet tudatlannak alkotott benniinket. Meg se prébaljunk
hat tanulni? Némelyik ember szervezete a kelleténél tobb férfihormont termel, ezért az atlagosnal joval
agresszivebbé valik. Nyugodtan kivessen el tehat erészakos cselekményeket? Nem tagadhatjuk meg a
természetet, de talan javithatunk rajta egy keveset.

Veszélyes dolog teljességgel alavetni magunkat a génjeinkbe programozott utasitaskészletnek, mert
tehetetlenek lesziink. Az az ember, aki sziikség esetén nem tudja feliilbiralni a természet parancsait,
scbezhetdve valik. Ahelyett, hogy sajat szemdlyes célkitiizéseit tartana szem elétt, behodol teste
kivansagainak, mindannak, ami (sokszor hibasan) genetikailag bele van programozva. Eppen ezert
killndsképpen vigyaznunk kell arra, hogy 0szténds késztetéseink félétt uralkodni tudjunk, mert csak igy
erhetiink el egy bizonyos foku egészséges fliggetlenséget a tarsadalommal szemben. Amig eldre
kiszamithaté mdodon viselkediink bizonyos negativ vagy pozitiv ingerekkel szemben, addig masok
kénnyen kihasznalhatjak ellenszenviinket vagy vagyunkat sajat céljaik elérésére.

A teljes mértékben szocializalt ember olyan lény, aki csak olyan jutalmakra vagyakozik, melyek irant a
koriilotte elok szerint vagyakoznia kell, s mely jutalomrendszer altalaban a genetikusan beprogramozott
vagyak rendszerére épiil rd. Hiaba talalkozik t6bb ezer potencialisan kielégitd ¢lménnyel, nem veszi észre
Oket, mert ezek masok, mint amikre vagyik. Nem az szamit, hogy most mi van a birtokdban, hanem az,
hogy mit érhet el, ha tgy visclkedik, ahogy masok akarjak. Az ilyen ember a tarsadalmi elvarasok
taposomalmaban izzad, és folyamatosan olyanjutalom felé kapkod,

mely aztan a keze kdzt semmivé valik. Egy komplex tarsadalomban tobb hatalommal bir¢ csoport is részt
vesz a szocializacioban, idonként szemmel lathatéan ellentétes célok érdekeben. Egvfeldl az olyan
hivatalos intézmények, mint az iskolak, egyhazak ¢s bankok megprobdlnak olyan feleldsségteljes
allampolgarokka formalni minket, akik aztan hajlandoak lesznek keményen dolgoz ni és takarékoskodni,
masfeldl a keresked@k, a gyartok és a reklamszakemberek folyton arra csalogatnak, hogy keresetiinket
olyan termékekre koltsiik el, melyek a legtobb hasznot hozzak nekik. Végiil pedig ott van a tiltott
gyonyorok illegdlis birodalma, amelyet szerencsejatékosok, stricik és kabitészer-kereskeddk iranyitanak;
s mely dialektikusan kapcsolodva a hivatalos intézménvekhez a konny(i kicsapongas lehetdségeivel
kecsegtet minket — feltéve, hogy hajlandéak vagyunk megfizetni. Az iizenetek kiildnbézéek ugyan, de
végkicsengésitk ugyanaz: egy olyan tarsadalmi rendszertél vald figgoségiinket erdsitik, amely
energiankat sajat céljaira hasznalja fel.

Nem kérdéses, hogy — kiilondsen a szervezett tarsadalmakban — feltétlentil sziikségiink van az életben
maradashoz arra, hogy kiils6 celokért delgozzunk és ne ragaszkodjunk vagyaink azonnali kielégités¢hez.
De ez nem jelenti azt, hogy az embernek marionett babuva kell valtoznia, melyet ide-oda rangatnak a
tarsadalmi elvarasok. A megoldas az, hogy fokozatosan figgetlenitsiik magunkat a tarsadalom
jutalmaitol, €s tanuljuk meg, hogyan kell ezeket behelyettesiteni altalunk kiszabott jutalmakkal. Nem kell
minden olyan célt elvetniink, melyet a tarsadalom tiizott ki szamunkra; inkabb csak arrol van szo. hogy
azok helyett a célok helyett (vagy még inkabb mellett), melyekkel meg akarnak vesztegetni benniinket,
kitfiziink néhany olyat is, ami csak a sajatunk.

A legfontosabb 1épés a tarsadalmi ellentrzésrdl vald levalasban az, hogy képesek legyiink megtalalni
minden egyes perc jutalmat. Ha megtanuljuk ¢lvezni az édlmények folyamatos dramlasat, meg taldlni a
létezés értelmét, akkor automatikusan megszabadulhatunk a tarsadalmi elvarasok terhétdl. Amikor a
jutalmazas lchetdségeét mar nem pusztan kiilsd erdk birtokoljak, akkor a hatalom megint maganak az
embernek a kezébe keriil. Nem kell tébbeé jovobe veszd célokért kitszkddni, s nem kell minden unalmas
napot abban reménykedve befejezni, hogy talan holnap térténik majd valami jo. Ahelyett, hogy tantaluszi
kinokat szenvedve prébalnank elérmi szertefoszlod jutalmunkat, végre learathatjuk az élet valodi 6romeit.
A tarsadalom iranyitasatol vald megszabadulasnak nem az a médja, hogy teljesen atadjuk magunkat az
Osztonos vagyaknak. A test parancsainak rabsagatol meg kell szabadulunk és meg kell tanulnunk uralni
az elmében zajlo folyamatokat. A fajdalom és a gydnyor a tudatban keletkezik, és csakis ott [étezik. Amig
engedelmeskediink a biologiai hajlamainkra ¢piil6, a tarsadalom altal belénk kondicionalt inger-reakcio
mintaknak, addig kiviilrél iranyithatéak vagyunk. Amig egy szinpompas reklam hatasara kicsordul a
nyalunk a reklamozott holmi utan vagy a fonok zord arckifejezese képes tonkretenni a napunkat, addig
nem vagyunk képesek meghatarozni ¢lményeink tartalmat. Mivel amit megtapasztalunk, az szamunkra
maga a valosag, ezért képesek vagyunk olyan mértékben atalakitani a valdsagot, hogy befolyasolni tudjuk,
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ami a tudatunkban térténik. Ezaltal megszabadulhatunk a kiilsé vilag fenyegetéseitdl ¢s hizelgéseitol. "Az
emberek nem a dolgoktdl félnek, hanem attol, ahogy latjak dket” — mondotta Epiktétosz meglehettsen
hosszi idével ezel6tt. Marcus Aurelius csaszar pedig azt {rta: "Ha rajtad kiviil allé dolgok bantanak, nem
ok zavarnak téged, hanem a sajit, roluk alkotott itéleted. Es neked hatalmadban all, hogy akar most
rogton kitoréld ezt az {téletet.”

A FELSZABADULAS UTJA

Ez az egyszer(i igazsag, hogy a tudat iranyitasa szabja meg az élet mindségét, mar régdta ismeretes;
tulajdonképp éppen annyi ideje, amidta az emberi életet megdrokitik a forrasok. A delfi josda felirata, az
"Ismerd meg Onmagad” egyértelmlien erre céloz. Vilagosan felismerte ezt Arisztotelész is, akinek
gondolatai "a le¢lek erényes tevékenységérdl” sok tekintetben elélegezik ennck a konyvnek a
gondolatmenetét, és tovabbfejlesztették a gondolatot az okor sztoikus filozofusal is. A keresztény
szerzetesrendek tObbfele modszert is kialakitottak annak megtanulasara, hogyan terelick bizonyos
mederbe vagyaikat és gondolataikat. Loyolai 5zent lgnac szedte csokorba és hasznalta fel 6ket hires
lelkigyakorlataiban. A pszichoanalizis volt az utolsd nagy kisérlet, amely meg akarta szabaditani a
tudatot az 6szténdk és a tarsadalmi befolyas uralmatol; ahogy Freud ramutatott, a két zsarnok, amely az
clme feletti uralomért harcel, az id és a f0lottes én, az egyik a génck rabszolgaja, a masik a tarsadalom
lakdja — mindketté a "masikat” képviseli. Szemben veliik ott all az En, amely a valodi, az adott
koriilményckhez kapcsolodo szitksegletek képvisel dje.

A keleti kultardkban a tudat folotti uralom megszerzésére iranyuld technikdkat mar hossza ideje
gyvakoroljadk az emberck, eczért azok bamulatosan kifinomultak. Neoha sok tekintetben kifejezett
kiilénbséget mutat az indiai joga, a kinai, taoista életfelfogas és a zen-buddhista gondolkodasmod,
mindegyik a kiilsd erék meg hatdarozd befolydsa aldl szeretné felszabaditani a tudatot — legyenck azok
akar biologiai, akar tarsadalmi természetiick. Igy peldaul a jogik arra edzik elméjiiket, hogy olyan
fajdalmat is képesek legyenck kirekeszteni tudatukbdl, amilyent egy hétkdznapi ember kénytelen lenne
tudomasul venni; ugvanigy semmibe veszik legtobb ember szamara ellenallhatatlan é¢hséget vagy a
szexualis izgalmat is. Ugvanazt a hatast kiilonb6zé mdédokon lehet elérni, vagy tigy, hogy az ember egyre
jobban tdékéletesiti gondolkodasanak szigorti fegyelmét, vagy pedig 1tgy, hogy a folyamatos
spontanecitdsra koncentral, mint a zenben. A vart eredmény ugyanaz: megszabaditani a belso ¢letet a
kdosz fenyegetésétél egyfeldl, a biologiai sziikségletek merev beidegzettségétdl masfeldl, és igy
fiiggetleniteni magunkat a mindkett6t kihasznal¢ tarsadalom manipulacioitdl.

Ha igaz, hogy az emberiség mar tobb ezer éve tudataban van annak, mi kell ahhoz, hogy az ember szabad
lehessen ¢és iranyit hassa sajat ¢életét, miért nem tortént nagyobb haladas ebben az irdnyban? Miért
vagyunk épp olvan tehetetlenck a boldogsagunkat megzavar¢ kaosszal szemben, mint dseink voltak —
vagy még tchetetlenebbek? A kudarcnak legalabb két magyarazata van. Eldszor is, az a fajta tudas — vagy
bolcsesség —, amelyre az embernek sziiksége van a tudata feletti uralomhoz, nem kumulativ tipust, nem
felhalmozhatd. Nem foglalhatd Ossze egy képletben, nem lchet megjegyezni és aztan rutinszerfien
alkalmazni. Mint a szakértelem mas Osszetett formai — példaul érett politikai itélet alkotas vagy
kifinomult eszt¢tikai ¢rzék — esetében, tigy ezzel is az a helyzet, hogy nemzedékrél nemzedékre
egyénenként kell meg tanulni a proba-szerencse modszerével. A tudat f6l6ttl uralom nem egyszertien
kognitiv készsé¢g, legalabb ugyanclyan mértékben igényel érzelmi elkotelezettséget és akaraterét, mint
intelligenciat. Nem elég fudni, hogyan kell csinalni, hanem waldban csindlni kell nap mint nap,
rendszeresen, ugyanugy, ahogy a sportolok vagy a zendszek gyakoroljak folyton, amit elméletben mar
tudnak, ez pedig nem kénnyti. Viszonylag gyvorsan mérhetd a haladas ott, ahol a tudast az anyagi vilagra
alkalmazzak, p¢ldaul a fizika vagy a genetika teriiletén. Fajdalmasan lassti azonban, amikor a tudast sajat
szokasaink és vagyaink modositasara probaljuk alkalmazni.

Masodszor pedig: a tudat kontrollalasanak képességét minden egyes alkalommal at kell fogalmazni,
mikor a kulturalis hattér megvaltozik. A misztikusok, a szufik, a nagy jogik €s a zen-mesterek bélcsesseége
valoszintileg utolérhetetlen volt sajat korukban — és talan még most is az lenne, ha abban a korban és
abban a kulturalis kirnyezetben élnénk. A mai Kaliforniaba atiiltetve azonban igen sokat veszitenek
eredeti erejitkbdl. Olyan részleteket és elemeket tartalmaznak, melyek csak sajat eredeti kérnyezetitkben
ertelmezhetok, és amikor ezeket az esetleges alkotorészeket nem tudjuk elkiiléniteni attol, ami fontos, a
szabadsiaghoz vezetd Osvényt benévi az értelmetlen halandzsa szivedéke. A ritualis forma
gyozedelmeskedik a lényeg felett, és az igazsag keresdje ismét ott van, ahonnan elindult.
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A tudat 616t hatalmat nem lehet intézményesiteni. Mihelyt részévé valik a tarsadalmi szabalyoknak ¢és
normaknak, megsziinik az eredeti moédon hatni. Sajnos a rutinszerivé valas nagyon gyorsan
bekovetkezik. Freud még €lt, mikor az ego felszabaditasdra tett prébalkozasai komoly elmélette és
szigorian szabalyozott szakmava merevedtek. Marx még szerencsétlenebbiil jart: elképzeléseibdl, melyek
fel akartak szabaditani a tudatot a gazdasagi kizsakmanyolas zsarnoksaga alol, hamarosan olyan elnyomo
rendszert kovacsoltak, hogy szerencsétlen alkotdja beledriilt volna, ha meg latja. Es ahogy tobbek kozott
Dosztojevszkij mondotta, ha Krisztus visszatért veolna a kézépkorban, hogy felszabaditd evangcliumat
hirdesse, tjra megfeszitették volna épp annak az egyhaznak a vezetéi, melynek vilagi hatalmat az &
nevére épitették.

Minden 1j korszakban — vagy ha a vildg ilyen gvorsan valtozik, nemzedékenként, esetleg néhany
¢venként — Gjra at kell gondolni és ij formaba dnteni azt, hogy mit jelent a tudat autondmidja. A korai
kereszténység segitett a tdmegeknek felszabaditani magukat a megkovesedett csaszari fennhatosag és egy
olyan ideologia alol, amely csak a gazdagok ¢s hatalmasok életének tudott értelmet adni, a reformacio
pedig a katolikus egyhaz politikai és ideolégiai kizsdkmanyolasa ellen jitt létre. Azok a filozdfusok és
késObb allamférfiak, akik létrehoztak az amerikai alkotmanyt, ellenezték a kiralyok, a papak ¢és az
arisztokracia jogat a hatalom gyakorlasara. Amikor egyértelmiien a gvari munka embertelen koriilményei
akadalyoztak, hogy a munkasok rendelkezzenck sajat tapasztalataikkal (mint ahogy ez a XIX. szazad
iparosodo Europajaban tortént), Marx tanai tettek kiilénleges fontossagra szert. A polgari Bécs sokkal
kifinomultabb, de ugvanoclyan hatisos eszkézdkkel iranyitott tarsadalmi kontrollja nyitott utat Freud
felszabadito gondolatai szamara azok fele, akiknek lelkét megnyomoritottak ezek a koriilmények. Az
Evangg¢lium, Luther Marton, az amerikai alkotmany, Marx ¢s Freud gondolatai — hogy csak néhanyat
emlitsiink a Nyugat azon kisérletei koziil, melyek a szabadsag megteremtésével probaltak boldogabba
tenni az embereket — még akkor is mindig érvényesek ¢s hasznosak maradnak, ha némelyikiik eltorzul az
alkalmazas soran. Mindazonaltal nem csdkkentik a problémakat és a lehetséges megoldasok szamat sem.
Mivel tijra és tjra sziikségessé valik, hogy az ember feltegye maganak a kérdést, milyen eszkézokkel lehet
ura a sajat életének, azt is meg kell kérdezniink, vajon korunk hozza tud-e tenni ehhez valamit. Hogyan
segithet hozza mai tudasunk valakit ahhoz, hogy megszabaduljon félelmeitdl, szorongasaitol ¢s ezzel a
tarsadalom befolyasatol, amelynek jutalmait most mar szabad akaratabol fogadhatja el vagy utasithatja
vissza? Ahogy mar céloztam erre, ennck médja a tudat feletti uralom megszerzése, amely aztan magaval
hozza az élmények megfelelé értelmezését is. Minden apré lépés ebben az iranyban gazdagabba,
kellemesebb¢ ¢s értelmesebbé teszi az életet. MielStt boncolgatni kezdenénk az ¢lmények mindséget
javitdé modszereket, hasznos lenne réviden attekinteni, hogyvan mitkddik a tudat és mit is jelent az
"elmény”. Ezzel a tudassal felszerelkezve talan konnyebben elérhetjiik személyes szabadsagunkat.

2. A TUDAT ANATOMIAJA

Voltak korok és kultarak, amikor egy adott szemelyt nem tekintettek teljes embernek, ha nem tanulta
meg, hogyan kell uralkodnia érzései és gondolatai felett. A konfucianus Kinaban, az okori Spartaban, a
kéztarsasagkori Romaban, az elsé zarandokok 1jj angliai telepiilésein és a viktorianus brit felsd osztalyban
az embereknek kotelességiik volt uralkodniuk sajat érzésciken. Az, aki belemeriilt az dnsajnalatba, vagy
hagyta, hogy Oszténei iranyitsak cselekedeteit a jozan megfontolas helyett, kitette magat annak, hogy a
tarsadalom kiveti magabdl. Mas korokban, mint amilyenben példaul mi is élitnk, az énuralom képességét
nem sokra becsiilik. Azokat, akik mégis megprobalkoznak vele, a tobbiek "merevnek” és "odivatinak”
tartjak, esetleg kissé nevetségesnck is. Barmit is diktaljon a divat, igy tlinik, hogy akik elsajatitjak a
tudatukban zajlé folyamatok feliilbirdlasanak képességét, azok kétségtelentil boldogabb életet élnek.
Hogy ezt a készséget megszerezziik, tudnunk kell, hogyan miikédik a tudat. Ebben a fejezetben errdl lesz
520, s el kell fogadnunk, hogy a tudat mtikddése — akarcsak az emberi viselkedés mas elemei — biologiai
folyamatok eredménye. Létezése hihetetleniil $sszetett szerkezet(i idegrendszeriinknek készénhet6, mely
azoknak az instrukcicknak megfeleléen épiilt fel, melyek kromoszomaink fehérjemolekulaiban
talalhatok. Ugyanakkor azt is fel kell ismemniink, hogy a tudat miikddését nem lehet teljes mértékben a
bioldgiai programozottsaghak tulajdonitani — ahogy az aldbbiakban latni fogjuk, sok tekintetben inkabb
Onmagat iranyitja. Mas szavakkal a tudatban kifejlédétt a genetikai parancsok feliilbiralasanak és az
onallo cselekvés megszervezésének képessége.

A tudatnak az a feladata, hogy olyan modon jelenitse meg az informaciot arrdl, ami odakint a vilagban ¢és
az organizmuson beliil torténik, hogy azt a test értekelni tudja és annak alapjan cselekedhessen. [lyen
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