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Noha a mindennapok tapasztalatai ennek ellentmondani
latszanak, mégis azt allitom, hogy az evolucié altal boldogsagra
vagyunk programozva. Ez az emberi faj fennmaradasanak egyik
oka (és egyben egyik legnagyobb veszélyeztetije, kihivasa is).
Szervezetiink ugy van “"huzalozva", hogy a sziikséglet
kielégitéshez neurobiolégiai jutalom (kellemes érzeteket kivaltd
"hormonfroccs") tarsul, valamint bevésddés, hozzaszokas, és vagy
az Ujabb sziikséglet kielégitésre. Van ugyanakkor - az embernek
épp ugy, mint minden él6 szervezetnek - egy masik parancsa is, ez
pedig az energiatakarékossag. Mindezek kival6éan miikodtek az
embernél is igen hosszd idén keresztiil. Ha az emberiség
el6torténetét nézziik, ez az id6 hosszu év szazezredeket jelent.
(Ezt azért fontos szem elitt tartani, hogy érzékeljik, a jelenlegi
mindennapjainkat  jellemz6 milyen  paranyi
idémorzsat tesznek ki az emberiség evollucios torténetében.)
Ehhez képest - mai tudasunk szerint - csupan ugy 40.000 éve
jelent meg a beszéd, a kép- és fogalomalkotds, vagyis akkor
"deriilt fényre" a tudat.

valtozasok

Mégis, ha ilyen jo ez az evoluciés program, akkor hol a hiba, miért
a tengernyi boldogtalansag? Az ember az egyetlen f6ldi élilény,
amely tudata és érzelmei révén és ugyanakkor ezek A4ltal
befolyasolva nem csupan alkalmazkodik a kérnyezetéhez, hanem

alakitja is azt. sem pusztan
Osztonvalasz, hanem sokkal 0sszetettebb mechanizmusokat
hasznalva mdékodik. Azonban uUgy tlinik, hogy sajatos moédon
éppen ez az elényiink egyben a legnagyobb ellenségiink is. Miért?
Mert nem vagyunk, és soha nem lehetiink tokéletesek.
Fogalmakat alkotunk, de ezek tokéletlenek. Ertelmezziik az
észleléseinket, de ezek az értelmezések egyediek, bizonytalanok.
Befolyasoljuk a kornyezetiinket, de soha sem tudjuk e
beavatkozasok minden kovetkezményét el6re latni, kiszamitani.
Azt sem, hogy az altalunk elSidézett kornyezeti valtozadsok
hogyan hatnak sajat magunkra. (Nem véletlen, hogy alig sziiletett
meg a tudat, megsziiletett az isten is.) Mindezek eredményeként
az ember az egyetlen lény, amely nem csupan a kiils6 kornyezet
altal el6idézett valtozasokhoz kénytelen alkalmazkodni, hanem az
o6nmaga altal el6idézett valtozasokhoz is. Mar pedig ezek az
valtozasok - a mind tobb ember, a mind szofisztikaltabb tudat és
éppen az ember altal el6idézett valtozasok kdvetkeztében - egyre
gyorsabbak és kiterjedtebbek.

Riadisul alkalmazkodasa
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A baj csak az, hogy az evolliciés programunk, belsi
yhuzalozdsunk” egész mas kiils6 (és belsd) koriilményekre szol.
Pl. az ,lss vagy menekiilj” tokéletes, amikor mamutot kell
vadaszni, de nem tul eredményes a nagyvarosi kornyezetben. A
tanult sikertelenség vagy a depresszi6 nagyszerd, amikor életben
kell maradni, az energidt kell meg6rizni egy szélséségesen
negativ, ellenséges és nem valtoztathatdé kornyezetben, de
ellentinkre fordulhat, ha allandéan valtozé, kiilonbozi eljeld
visszacsatolasok egész garmadajat felvonultatd élettérben kell
létezniink. Szamos olyan programunk van tehat, amelyek a mai -
éppen hogy az emberiség altal el6allitott - koriilmények kozott
nem hatékonyak, sét...

Hol van az egyén szamara a legkdzelebbi, és a legeredményesebb
kitorési (megkiizdési, alkalmazkodasi) pont? Sajatos, bar talan
nem is meglept modon éppen ott, ami az alkalmazkodéast gyakran
igen nehézzé tevd kornyezeti valtozdsokat létrehozza. A sajat
fejében. Miért? Azért, mert a sz6kebb és tagabb kornyezetet az
egyén csak korlatozottan tudja mddositani. Persze, azért
rendkiviil lényeges, hogy tudja, ha az eszét, a megszerzett
kompetencidit hasznalja, és kiillondsen akkor, ha egytittm{ikodik a
tobbi kétlabuval. A vadaszat is csak igy lehet sikeres.

Ugyanakkor az egyén is sokkal szélesebb hatarok kozott tud a
alkalmazkodni, a kornyezeti hatasokkal
megkiizdeni, ha ehhez sajat ismereteit, kompetenciait béviti és
megfeleléen hasznalja. Masként, mint eddig. Azonban 4j utakat,
szempontokat, mddszereket is sokkal gyorsabban és
eredményesebben tudunk taldlni, ha avatott vezetdvel, segitd
tarssal (coach-al) tessziik. Ehhez azonban attitiidot kell valtani.
Ami, ha nem is konny®, de lehetséges.

valtozisokhoz

Minden valtozik. Egyre gyorsabban és atfogébban. E
valtozasokban j6 és rossz keveredik szinte szétvalaszthatatlanul.
Ami ma jo, holnap mar nem az, ami nekem rossz, a masiknak jo.
Kornyezet, tarsadalom, csalad, intézmények, gazdasag, mintak,
rasszok stb. allnak 0ssze Gjés Uj mintazatokka, mint egy hatalmas
kaleidoszkdpban. Részben genetikai orokség, kornyezet, kapott
és szerzett mintak, részben pedig személyiség, (jellem, karakter)
kérdése, hogy alkalmazkodunk, megkiizdiink, vagy mindettil
felhaborodunk, diithbe joviink, elkeserediink, elfordulunk,
bezarkézunk. Igy vagy tgy, egyénileg-, és kozosen kiutakat
keresiunk. Persze, kit is sokféle van...

Ki tobbet, ki kevesebbet, de 6hatatlanul mindenki kiizd az élet
olyan elemeivel, mint a szabadsag korlatozottsaga, ha a
személyes sorsanak alakitasarol van sz, de épp igy zavarba ejt6
az id6 korlatozottsaga, a halal elkertilhetetlensége, a magany vagy
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éppen az élet értelmének a rejtve maradasa. Lathatéan, minél
tobbet gondolunk az ember kiils6- és bels6 korlatjainak
lebomlasardl, annal elfogadhatatlanabbnak ténnek az emlitett,
kikertilhetetlen korlatok. Bizony, j6 adag bolcsesség, lelkieri,
hasznalhato6 életszemléltebeli-, magatartasi-, viszonyulasi mintak
szlikségesek ahhoz, hogy ne rossz, sit esetenként dnsors ronto
modon cselekedjiink az élet altal elénk allitott nehéz
helyzetekben.

Ugy a korabbi évszazadokrél rank maradt informéciék fényében,
mint a jelen ismeretében is teljesen értheti, hogy igy vagy ugy, de
a legtobb embert zavarba hozza, stresszeli a robbanasszer&en
kitagult, valtozd, és ekozben nehéz problémdak sorozataval is
kiizdi vilag, benne székebb és tdgabb kornyezete, s ahhoz sajat
viszonyulasa, Persze, ahdnyan vagyunk,
annyiféle képpen valaszolunk erre a bizonytalansagra. Ami k6zos,
hogy valamilyen moédon mindenki fizikai és lelki, szellemi
kapaszkodékat, biztonsadgot adé menedékeket, fesziiltségolddkat
keres. Ki az alkalmazkodas segitéséhez, ki annak elkertiléséhez.

Vannak, akik a vallasban taldlnak kapaszkodot. A tudomany és a
raciondlis ész mindenhat6sagat hirdetik szamara kijézanité tény
lehet, hogy a mult szazad hetvenes évei 6ta reneszanszukat élik a
killonboz1 nagy vilagvallasok, sok korabbi ateista csatlakozik
mind ezekhez, mind a gombamdéd szaporod6 kis szektakhoz.
Ugyancsak novekszik a forgalma a kiilonbozi jovendimonddknak,
csodadoktoroknak is. A magukat ateistanak vallok, az
intézményes vallasokhoz nem csatlakozok kozott is terjed, féleg a
varosokban egy érdekes, nehezen meghatarozhat6 "vallas", egy
»fels6bb” spiritudlis 1ényben val6 hit, mondvan - kell, hogy legyen
valaki vagy valami mozgato, rendezi, értelmet adé erd. Ezt a mai
tuddssal masként meg nem magyarazhatd, illet6leg ko6zos
tapasztalatokon nyugv6 események, és a torténések magasabb
rendé értelemének, céljanak 1étezésébe vetett remény taplalja.

alkalmazkodasa.

Nem csokken azonban a kiilonboz6é engedélyezett vagy tiltott
bodito
szenvedélyesen fogyasztott alkoholt és a dohanyt is ide sorolom,
amelyek emberi szervezetre gyakorolt kdros hatdsa épp ugy
bizonyitott, mint a kiilonboz1 tiltott drogoké. De természetesen
ide tartozik még szamos tevékenység, amelyeket az emberek a
kellemetlen, nyomasztd érzelmeket kelté valosag el6l valo
menekiilésre, rossz érzéseik elfedésére, kikapcsolasara
hasznalnak. Ezek nagy része egyébként oromteli, hasznos vagy
kellemes, mint az olvasas, a szex vagy barmely hobby. Igazan
akkor érdemelnek figyelmet, ha valamelyik talhajtotts,
szenvedéllyé valik, ha rendszeresen a kiilvilag kizarasara vagy
személyiségilink egyes részeinek elhallgattatdsara szolgal.

szerek hasznalata sem. En a szokasszerden,
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Persze, nemcsak a drogokkal és mas szenvedélyekkel lehet
kizarni a zavard kiilvildgot, a zavarba ejt1 ismereteket, elcsititani a
kellemetlennek itélt érzelmeket, felkavaro gondolatokat.

A prostitucio nyilt, hagyomanyos formait6l kezdve vannak sokkal
korszerd6bb, rejtettebb, kdzvetettebb eszkozok is. Egész, kivaldan
jovedelmezi szorakoztatd iparagak szolgalnak erre.

Ami Gjabb kori jelenség, az a kikapcsolddast szolgald eszkozokon
érkez1 szoveg és zene egy részének, finoman szdlva
Legyszer6sodése”. A készit6k, forgalmazok szerint allitdlag erre
van tomegigény, ez az, ami jo pénzért eladhatd. Van azonban az
effajta "hipnézisnak”, s6t az Onhipndzisnak kifejezetten
tiszteletre mélt6 valtozata is. A munkamadnia. Elvileg hasznos az
egyénnek, a kozosségnek is. De csak elvileg és csak ideig-6raig.
Mert éppugy felboritja az egyensulyt, az 6sszhangot, kikezdi a
kapcsolatokat, mint mas, kevésbé elfogadott tarsai.

Végiil is szinte mindegy, hogy mi, csak szines legyen, csillogjon,
mozogjon, varazsoljon, zsongitson el. Hipnotizaljon. Adjon sikert.
Nyujtson kielégiilést. Legyen konnyen befogadhaté. Csak tudni,
figyelni, gondolkodni, érezni, allast foglalni, donteni ne kelljen a
szamunkra kinosnak tetszi dolgokban. Elég legyen csak lenni.
Nyitott szemmel, nyitott fiillel ringatédzni. Nézni. Kagylézni.
Csapolni. Lehet hetente egyszer, vagy tobbszor is. Inkabb
tobbszor. Egyre tobbszor. Mert a hozzaszokas, amegszokas
kikerilhetetleniil moékodik... Milliok és milliok, felnittek és
gyerekek néznek pl. TV-t naponta 3-4 6ran keresztiil.

Ugyanakkor vannak orszagok, ahol férj a feleségével, sziil6 a
gyermekével naponta dsszesen 15 percet sem beszél. Ahol a sziil6
naponta legfeljebb 20 percet foglalkozik a gyermekével.

Baj? Dontse el ki-ki maganak.

Mindenesetre irok, kolték, politikusok, papok panaszkodnak
belterjes vitdkon a rohamosan terjedi neo-primitivizmus, a
tarsadalmi érdeklidés, egyiittérzés és segitikészség hianya, a
kisebb-nagyobb kozosségek kilirtilése, a csaldd-, a kordbbi emberi
értékek valsaga, az apolitikus magatartds, a terjed1 agresszio
miatt. Lélekgyogyaszok hivjak fel a figyelmet az igen gyorsan
terjed1 depresszidra, mas magatartaszavarokra, valamint a fébidk
és a panikbetegség terjedésére. Noha mindez igaz, az egész mégis
olyan, mintha a nap fényességét, vagy az éjszaka sotétségét
panaszolnak. Miért?

Azért, mert mint sok mas esetben, e valoban riaszté tiineteknél is
a kivalté okokon kellene elgondolkozni, azokkal kellene
foglalkozni, nem csak a jelenségekkel harcolni. Nem ismerek
ugyanis a torténelemben olyan erds, kemény tilalmat, amely
valaha is képes lett volna eredményesen gatat szabni az
o6romszerzésre, boldogsagra irdnyulé emberi vagynak. (Ma mar
tudjuk, hogy a jutalomszerzés eris késztetése genetikailag,



Mentofaktira folyoirat

-filozofia és Coaching

http://www.mentofaktura.hu

Boldogsdgra programozva

Dr. Rusznak Tamds

Coach képzés
http://www.szervezetepites.hu

Boldogsdgtréning
http://www.acoach.hu

hormonadlisan koédolt) Nem beszélve arrdl, hogy a mai
tarsadalmakban mennyire hamis, alszent az allami intézmények
latszélagos kiizdelme, pl. a legdlis drogokkal szemben,
amelyeknek koézben, az adékon keresztiil nagy haszonszedii és
élvezii is. Hasonlé a helyzet az emberi tarsadalmat kiséré tobbi,
régi és Uj rakfenével is, amelyek donti tobbsége mindeddig
csupan sajnalkozé vagy bosszankodd6 fejcsévalast valt ki, és -
leegyszeriisitett magyarazatokkal ellatott - tiineti kezelést kap.

Dr. Rusznak Tamas
Coach
http://www.acoach.hu



