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    I. A probléma

  

  
    1. Hiperaktív korunk és ennek következményei

    Átlagos nap volt az irodában: átlagosan zűrös. Azért a kutyafuttában meghozott, sürgős döntések meg az a kínos beszélgetés a főnököddel alaposan rányomta a bélyegét a hangulatodra. Rá kellene jönni, hogy az a pár mondat mi a csudáról is szólt valójában… Hazafelé a metrón jöhet egy kis játék – előveszed az okostelefonodat. Több SMS jött a barátaidtól: mindenféle esti programot ajánlgatnak; végig kell nézned, melyik hely mit ígér. A párodnak már otthonról üzened meg, hogy hol találkozzatok. Indulás előtt viszont még megválaszolsz annyi e-mailt, amennyit csak tudsz. Az este igazán pörgős, tele nagy röhögésekkel – rendesen bele is nyúlik az éjszakába. Lefekvés előtt átfutod a felgyűlt üzeneteket a Twitteren. A napközben történtek újra előmásznak agyad rejtett zugaiból, és miközben bevackolod magad az ágyadba, hirtelen elönt valami furcsa bizonytalanság. Sűrű és izgalmas napod volt, ez tény. De akkor miért érzed úgy, mintha elszalasztottad volna, mintha ez a nap semmiféle nyomot nem hagyott volna benned?

    Ennek a könyvnek a központi témája egy olyan probléma, amely bármennyire általános is, nehezen megfogható – részben pont azért, mert ennyire elterjedt. Ez a probléma pedig nem más, mint hogy túlságosan elfoglaltak vagyunk, a határidőnaplónk csordultig tele, ez pedig alaposan kihat a szellemi és érzelmi életünkre. E könyv lapjain megpróbálunk választ adni arra, hogyan lehet az ilyesféle problémákat felszámolni, hogy életünket a maga teljességében éljük meg.

    Volt idő, amikor egyes embereknek, illetve társadalmi osztályoknak az volt a legnagyobb gondjuk, hogy túl sok idejük volt, és állandóan az unalom réme fenyegette őket. A 19. századi dán filozófus, Søren Kierkegaard így írt erről: „Milyen rettenetes is az unalom – rettenetesen unalmas. […] Tétlenül, tehetetlenül fekszem; az egyetlen, amit látok, az üresség, az egyetlen, amiből élek, az üresség, az egyetlen, amiben mozgok, az üresség.”1

    Tény, hogy a tétlenség bénító és nyomasztó tud lenni, de mostanra igencsak átestünk a ló túloldalára. Nyugtalan, hiperaktív, ingerekkel teli korban élünk, az internet és a digitális technológiák megjelenése és elterjedése óta pedig bárhol és bármikor végtelen mennyiségű információ, képanyag, személyes közlés és személytelen szöveg áll a rendelkezésünkre. De valódi világunk is folyamatosan lehetőségeket kínál az aktív időtöltésre, szórakozásra, és állandóan különféle ingerekkel bombázza érzékszerveinket. A fényárban úszó, zsúfolt üzletekben bármit megvehetünk, amit csak el tudunk – és amit el sem tudunk – képzelni. Bármerre fordulunk, minőségi és kevésbé minőségi szórakozási lehetőségek észbontó kínálatát látjuk, legyen szó a YouTube-ról, egy zenei fesztiválról vagy egy kiállításról.

    Zsúfolt napirendünk részben ezekre a körülményekre adott válasz, másrészt pedig reakció komplex és erősen versenyelvű társadalmunk követeléseire. Többségünknek bizony keményen meg kell dolgoznia, hogy biztosítani tudja a megélhetést és az alapvető kényelmet önmaga és a családja számára. És aki sikeres akar lenni, annak nagyfokú hatékonysággal és éberséggel kell a munkáját végeznie. Állandó buzgóságunk okai mindazonáltal messze túlmutatnak alapvető vagy akár kényelmi igényeink kielégítésén. A középosztály tagjaként valószínűleg több időt töltünk munkával, mint amennyi a munkaköri feladataink elvégzéséhez szükséges – többet, mint amennyit az ipari forradalom idején a munkára fogott tömegek a gyárakban töltöttek. És otthon sincs megállás: ha van állandó netkapcsolat, ha edzünk is az egészségmegőrzés jegyében, és ha mindig találunk kisebb javítani- vagy barkácsolnivalót, akkor mindez már bőven ad annyi elfoglaltságot, hogy az otthon töltött időt egyes szociológusok el is nevezték „harmadik műszaknak”. Abban a kultúrában, amely folyamatosan ontja ránk a pompa és a luxus képeit, sokunkat magával ránt a legjobb kultusza. Mindenből a legjobbat akarjuk: lakásból, gyerekből, nyaralásból, szakmai teljesítményből. A szemünk sem rebben, ha tizenkét órát kell repülni egy karrierfejlesztő találkozóra vagy konferenciára, mit nekünk az időeltolódás kínjai! Csak úgy szívjuk magunkba a kultúrát, ami akár a javunkra is válhatna, de a legtöbbször a kultúrát is a fogyasztás szabályrendszerével – nincs jobb szó rá – fogyasztjuk. Van, amit azért csinálunk, hogy elvégezzük, és van, amit egyszerűen csak azért, hogy elüssük valamivel az időt. És persze mindennap jut néhány órácska arra is, hogy digitális eszközeinket nyomkodjuk, ha kell, ha nem.

    Manapság már a gyerekek napirendje is különórákkal és egyéb fejlesztőtevékenységekkel van telezsúfolva, fiatal elméjük pedig természetesen nemcsak a sok tudást szívja magába, hanem a felnőttek vonatkozó hozzáállását is. A tanulmányíró Adam Gopnik néhány évvel ezelőtt a The New Yorkerben megjelent cikkében2 akkor hároméves lányáról mesélt, aki kitalált magának egy képzeletbeli barátot – ő lett Charlie Ravioli, akivel a „mobilján” beszélget, és mindig elmondja neki, mennyire jó lenne már találkozni. Az egyetlen gond, hogy Charlie soha nem ér rá játszani vele, mert más elfoglaltsága van. A kis Olivia természetesen a saját világát benépesítő felnőtteket utánozta, akiknek mindig tele a határidőnaplójuk, akik mindig rohannak valahova; és arra a következtetésre jutott, hogy a felnőttek valamiért vonzónak tartják ezt az állapotot.

    Jó oka van annak, hogy ennyire elfoglaltak vagyunk, de meggyőződésem, hogy ha mindenféle hasznos és haszontalan feladattal töltjük meg a napjainkat, azt valójában azért tesszük, mert túlstimulált világunkban függővé váltunk, és függőségünk tárgya maga az aktivitás – vagy ha úgy tetszik, hiperaktivitás. A digitális környezet pedig, amely vég nélkül ontja magából az ingereket, és garantálja az azonnali kielégülést, még rá is tett egy lapáttal.

    A túlzott aktivitás részben azért okoz függőséget, mert egyfajta gondtalan örömöt tud nyújtani, az eseménydús, dinamikus élet jóleső érzését adja. Sokaknak úgy tűnhet, hogy mindig mozgásban, mindig úton lenni olyan életforma, amely frissítő és kielégítő is egyben. Amikor átfutjuk barátaink legújabb Facebook-bejegyzéseit, vagy megosztunk valami szellemességet a Twitteren, pillanatnyi örömérzés tölti el a szívünket. Amikor egyik találkozóról a másikra sietünk, amikor üzleti reggeliről stratégiai megbeszélésre tartunk az irodába, akkor úgy érezzük, hogy izgalmas az életünk, és izgalmasak vagyunk mi magunk is. Amikor az utolsó csepp energiát is kifacsarjuk magunkból, és ettől már-már a végkimerülés határára sodródunk, néhány pillanatra megérezhetünk valamit abból az eufóriából, amelyet a maratonfutók élnek át, amikor – átesve a holtponton – úgy érzik, hogy szinte repülnek.

    Egy idő után azonban kimerülhetünk, kiürülhetünk ettől az állandó zakatolástól, és jelentkezhet egyfajta furcsa alultápláltság-érzés is, mintha az átélt események nem eresztettek volna gyökeret bennünk, nem váltak volna a részünkké. Ráadásul ez a fajta túlzott aktivitás is olyan, mint bármely más örömelvű szokás: olyan lelkiállapotokat idézhet elő, amelyek csöppet sem élvezetesek. Az efféle szindrómák közül a legismertebb és legelfogadottabb a digitális függőség. Dél-Koreában és Kínában már léteznek olyan „elvonótáborok”, ahová azokat a fiatalokat utalják be, akik megpróbálják távol tartani magukat a „hálótól”, és emiatt szörnyű elvonási tünetekben szenvednek. A világ más pontjairól viszont olyan beszámolók érkeznek, miszerint a virtuális világ rabjaivá vált „gémerek” néha képtelenek a számítógépes játékok világából visszatérni a valóságba, hogy eleget tegyenek testi szükségleteiknek, így egész egyszerűen kiszáradnak, és meghalnak. A kiszáradás súlyos állapot és sokatmondó metafora: a kényszeressé vált szórakozásból veszélyes hiányállapot lesz.

    A digitális technológiák csodálatos lehetőségeket teremtettek számunkra, és szélesre tárták előttünk a világot; de minden ilyen eszköz és technológia kétélű kard is egyben, amely az elménkre és az érzelemvilágunkra is óriási hatással lehet. Rólam köztudott, hogy nem vagyok függőségre hajlamos – olyannyira nem, hogy az már szinte unalmas –, de a digitális csábításnak én is nehezen tudok ellenállni. Rövid időre teljesen magába szippantott az e-mailezés, és nagyon szigorúan rá kellett szólnom magamra, hogy ne nézzem folyton a postafiókomat. Úgy sikerült leszoknom, hogy ráeszméltem: ezzel a látszattevékenységgel lényegében azt érem el, hogy valójában nem csinálok semmit – sőt duplán pazarolom az időm, mert sokkal vonzóbb tevékenységektől vonom el a figyelmemet, és állandóan megszakítom a koncentrációmat. Tudom, hogy napjaink normái szerint pozitív különcködésnek számít, ha az ember a virtuális életében csakis e-mailezésre korlátozza magát, de előbb-utóbb még az effajta kényszeresség is kellemetlenné válhat. Érzelmi szinten ez azt jelenti, hogy a digitális szörfözés izgalma hamar szorongásba, majd egyfajta undorba csaphat át. Nem csoda, hogy a médiumok váltogatását vagy párhuzamos futtatását angolul „nassolásnak” (snacking) nevezik, hiszen – akárcsak az igazi nassolástól – ettől is úgy érezzük, hogy csak elteltünk, ám nem laktunk jól.

    És ami talán még aggasztóbb, annak, amikor megpróbálunk egyszerre túl sok mindent végezni, nagyon is meghatározó hatása van az agyunkra. Ha szimultán főzünk és SMS-ezünk, úgy érezhetjük, hogy agyunk gyors és élénk; de az igazság az, hogy az ilyen és ehhez hasonló multitaskingtól, feladathalmozástól agyműködésünk folyamatosan veszít hatékonyságából. Ennek az az oka, hogy az agy a feladatok közötti állandó váltogatáshoz pluszenergiákat használ fel, ettől pedig előbb-utóbb lelassul, majd le is blokkol. Figyelmünk széttöredezése, valamint az összpontosítás és a szellemi folytonosság megszakítása hosszú távon szétszakíthatja az agyunkban futó idegpályákat, aminek eredményeként az ideghálózat szó szerint sekélyesebbé válik. Ettől – fiziológiai és szellemi szinten is – romlik a koncentrációnk, és nem megy olyan jól a folyamatos gondolkodás sem.

    Alaposan tanulmányozták, hogy ennek a túlzott aktivitásnak milyen pszichológiai hatása van a gyerekekre és a felnőttekre. Nem meglepő módon ezek közé tartozik a figyelemhiányos hiperaktivitás zavar (ADHD) – amelyet ma előszeretettel sütnek rá a gyerekeinkre –, valamint a mindenütt tetten érhető szorongás és stressz is. Utóbbiról kikiáltották, hogy „a 21. század legnagyobb problémája”, és bár az ilyen hangzatos vészjelzéseket illik nagy adag szkepticizmussal fogadni (hiszen az évszázad legnagyobb problémája címre akadnak még jelöltek szép számmal), kétségtelen, hogy viszonylag kényelmes társadalmunkban – talán jobban is, mint bárhol máshol – teljesen általános jelenség a stressz.

    Pszichoanalitikusok, akik még mélyebbre mennek, azt vették észre, hogy egyre nő azoknak a pácienseknek a száma, akik ún. borderline személyiségzavarban szenvednek. Olyan állapot ez, amelyben a betegnél egyik szélsőséges élmény követi a másikat, de képtelen összefűzni ezeket: nem tud kialakítani belső folytonosságot, felépíteni saját, koherens élettörténetet – avagy az ún. narratív ént. Belső életük töredezettsége rendkívül elszomorító tud lenni; és a borderline betegek ezt a lelkiállapotot gyakran alkohol-, drog- vagy vásárlásfüggőséggel „kezelik”.

    Többségünk persze nem küzd efféle szélsőséges zavarokkal, de velünk is megesik, hogy úgy érezzük, attól, hogy egyik apró kielégülés követi a másikat, vagy hogy egyszerre több feladat között osztjuk meg magunkat, a megélt események nemcsak töredezettnek, hanem egyenesen haloványnak és átmenetinek is tűnnek. Ez pedig szorongást és elégedetlenséget ébreszt bennünk.

    Az egyik barátnőm, Emma, akinek érdekes nemzetközi munkája van, nem kevés meggyőződéssel állítja, hogy életének „központi problémája” éppen az, hogy nincs ideje koncentrált gondolkodásra. Emiatt már abban sem biztos, hogy tényleg örömét leli-e a munkájában, hogy tényleg képes valami értékeset vagy tartalmasat véghez vinni. Nem tudja, hogyan kezelje ezt az állapotot, és néha egyenesen visszavágyik az egyetemre, ahol még alkalmanként megadatik az embernek a luxus, hogy egyszerre csak egy dologgal foglalkozzon.

    Az ókori Görögország nagy hatású filozófusai – Epikurosz, Szókratész, Arisztotelész – tevékenységüket nem csupán elvont gondolkodási folyamatnak, hanem lelki terápiának is tekintették. És bár sok mindenben nem értettek egyet, abban igen, hogy az emberi jólétnek vannak bizonyos alapelvei. A hedonizmus pillanatnyi élvezetei és a mélyebb, tartósabb örömök között ég és föld a különbség. Utóbbiak eléréséhez el kell gondolkodnunk azon, hogy kik is vagyunk – és mi végre vagyunk ezen a világon. Nem lehetünk teljes emberek anélkül, hogy elgondolkodnánk az emberi lét jelentésén.

    Sokféle formában kényeztethetjük magunkat, valamiért mégis a túlzott aktivitás lett a modern kori élvhajhászat legkedveltebb és legelterjedtebb válfaja, amely – jellegéből adódóan – olyasfajta élvezet, amely nem kedvez az elmélyültebb vagy hosszabb ideig tartó elmélkedésnek (és aláássa jóllétünket). Emma is ezzel a problémával küzd, és azt hiszem, mindnyájunknak végig kellene gondolnunk, hogyan szakíthatnánk időt a fókuszált gondolkodásra, a nyugodt koncentrálásra; hogyan nyerhetnénk vissza belső és külső életünk gazdagságát.

    
      [image: illustration] Kütyüjeink rabjaivá válunk… és néha akkor is szívesen nyomkodjuk ezeket munka után, ha emberi kapcsolataink látják kárát.
    

  


  Ajánlott irodalom

  I. A probléma

  A digitális függőség korunk egyik általános problémája; egyénre és agyunkra gyakorolt hatásainak szakirodalma máris gazdag és egyre növekvő. Több hasznos és informatív könyvet találtam a témában.

  Nicholas Carr Hogyan változtatja meg agyunkat az internet? – A sekélyesek kora című könyve36 szenvedélyes hangvételű értekezés az alapvető (és a szerző szerint többnyire negatív) hatásról, amelyet az internet gyakorol elménkre és agyunkra – gondolkodási és olvasási képességünkre, valamint arra, hogy miként tároljuk élményeinket hosszú távú memóriánkban. Carr IT-s szerző, és nem valami modern kori luddita, de átfogó és következetes érvei szíven ütik az embert.

  A neurológus Susan Greenfield Mind Change: How Digital Technologies are Leaving Their Mark on Our Brains (Elmeformálás – Hogyan hat agyunkra a digitális technológia?) címmel írt könyvet,37 amely szintén a mindent átszövő technológiai változás agyunkra, identitásunkra, kapcsolatainkra gyakorolt hatásait veszi górcső alá. Könnyen érthető olvasmány, amelyet személyes példák és anekdoták tesznek még emészthetőbbé.

  Richard Restak The New Brain: How the Modern Age is Rewiring Your Mind (Az új agy – Hogyan programozza át agyunkat a modern kor?) című könyvében38 szintén a neurológus szemével vizsgálja a digitális eszközök túlzott használatát, életünk egyre gyorsuló tempóját, és különösen jól ír az ún. multitasking, valamint a digitális technológiák agyunkra – és a következő generációra – gyakorolt hatásairól. Olvasmányos, letisztult munka.

  Renata Salecl The Tyranny of Choice (A választás zsarnoksága) című könyve39 rövid, olvasóbarát mű a szorongásokról, amelyeket a szabad választás illúziója, valamint az a gondolat vált ki bennünk, miszerint elég, ha megfogadunk néhány hasznos tippet, és máris könnyűszerrel javíthatunk identitásunkon és életünkön is. Salecl szerint a választás ideológiája a fogyasztói társadalom egyik központi eleme, és ebből fakad a gondolat, hogy belső ént is csak úgy „vásárolhatunk” – ez térít el minket attól, hogy megküzdjünk súlyosabb társadalmi problémákkal is. Salecl érvelése némiképp ideologikus, de mindenképp figyelemre méltó.

  Why Love Hurts (Ezért fáj a szerelem) címmel jelent meg Eva Illouz könyve,40 amely igazán eredeti és mélyreható tanulmány arról, hogy a potenciális partnerek és a szexuális választási lehetőségek széles tárháza hogyan csökkentette és csökkenti folyamatosan a férfiak motivációját az elköteleződésre. Illouz különösen találóan mutatja be, hogyan változott férfi és nő kapcsolata a történelem folyamán, valamint hogy milyen változásokat hozott a szexuális forradalom.

  II. Kikapcsolódás

  Joseph Pieper Leisure: The Basis of Culture (Kikapcsolódás: A kultúra alapja) című könyve41 bár különös, ám lenyűgöző szöveg a vallásra fogékony filozófustól, amelyben a szerző nem kevesebbet állít, mint hogy a nyugati kultúra (és filozófiai hagyományainak) alapja a kikapcsolódás; a modernitás viszont kitúrta helyéről ezt az ideált, és odaállította a munkát – pontosabban nem magát a munkát, hanem az ideológiáját. Pieper szerint még a gondolkodás is új nevet kapott mint „szellemi munka”, amely már nem pusztán az elmélkedésre és rácsodálkozásra – vagyis az autentikus „filozófiai tevékenységre” – való képességet jelenti. A kikapcsolódás annyira kiesik ma a gondolkodási irányzatok fősodrából, hogy az már gondolatébresztő.

  Bertrand Russell In Praise of Idleness (A semmittevés dicsérete) című könyve42 igen szórakoztató és finom esszé, amelyben a szerző kifejti, hogy mostanra túlzásba vittük a munka dicsőítését, és sokkal jobban járnánk, ha csak napi 4 órát dolgoznánk.

  Az önvizsgálat folyamatának pszichoanalitikai szakirodalma igen gazdag, ezekből bőven meríthetünk ihletet belső világunk mintázatainak tanulmányozásához. Freud csodás író, esettanulmányai pedig olyanok, mint izgalmas detektívtörténetek, ahol álmokban és tünetekben rejtőznek a nyomok, amelyek elvezetnek a mélyebb igazsághoz.

  Marion Milner (avagy Joanna Field) egyik könyve, az A Life of One’s Own (Az ember saját élete)43 szórakoztató beszámoló arról, hogyan próbálta megismerni önmagát, kibogozni saját vágyait, preferenciáit és örömforrásait, amelyek alaposan összefonódtak azokkal a kulturális és társadalmi elvárásokkal és előírásokkal, amelyek addigi életét formálták. Második könyvében – An Experiment in Leisure (Egy kikapcsolódási kísérlet)44 – tovább vizsgálgatja önmagát, ezúttal számára fontos mitológiai, vallási, művészi és emlékképek segítségével. Saját emlékezetünk csodás társaság tud lenni ilyen önismereti kísérletekben.

  Adam Phillips könyvei és írásai jellemzően igen stílusosak, szellemesek, és az irodalom meg a filozófia hatását éppúgy érezni rajtuk, mint a pszichoanalízisét. A Darwin’s Worms (Darwin férgei)45 terjedelmes elmélkedés arról, hogy az embernek el kell fogadnia: a halandóság része a létnek, aminek elfogadásával még jobban tudjuk értékelni az időt, amely nekünk adatott. Going Sane (Épelméjűvé válni)46 című könyvének értéke leginkább abban rejlik, hogy megerősíti: az épelméjűség józansága, a normalitás örömei előbbre valóak, mint a neurózis és egyéb szélsőséges mentális állapotok vélt vagy valós „kreatív” értékei.

  Aki tudományosabb megközelítésre vágyik, annak Antonio Damasio Self Comes to Mind (Az énről jut eszembe) című, gördülékeny stílusban és precíz logikával megírt könyvét47 ajánlom, amelyben utánajárt az érzések és jelentésük, illetve az érzelmek és az agy között, valamint a tudatban és az öntudatban zajló interakcióknak. Damasio olyan neurológus, akit roppant mód foglalkoztat az emberi psziché, könyve pedig, amelyben beszámol arról, hogy miként áll össze észlelésünk és énünk, igen inspiráló olvasmány.

  Gerald Edelman Wider Than the Sky (Égnél is tágasabb) című műve48 aprólékos elemzés a neurológiai folyamatokról, amelyek alapvetően szükségesek a tudatossághoz – bár még így is akad benne néhány megoldatlan rejtély.

  Átnyergelve a szépirodalomra, Virginia Woolf A világítótorony című könyvét49 ajánlom, amely gyönyörű líraisággal, ugyanakkor igen hitelesen ragadja meg, ahogyan a szereplők elméi a merengés, a szabad asszociáció vagy a megvilágosodás állapotába kerülnek.

  Prousttól Az eltűnt idő nyomában50 természetesen az egyik legnagyszerűbb és legszebb irodalmi elmélkedés az emlékek rétegeiről és a velünk élő múltról. A többkötetes mű számos nyaralást vagy akár egy egész évet is élvezetessé tehet.

  Számtalan könyv szól az olvasás, a zene és más művészeti  ágak örömeiről és érdemeiről. Alább teljesen önkényes válogatás következik olyan szövegekből, amelyek mai szemmel közelítik meg az ezeréves témákat.

  Alberto Manguel Az olvasás története51 című könyve tömör és kellemesen csapongó történelmi összefoglaló, amelyből kiderül, hogyan változott az évszázadok folyamán az olvasás illemtana és etikája (időbe telt például, míg az emberek megtanulták, hogyan kell csendben olvasni), és hogy az olvasás miért olyan fontos eleme az irodalom fejlődésének, a kultúrák életének és a kulturált életnek.

  Stop What You’re Doing and Read This! (Dobj el mindent, és olvasd ezt!) címmel jelent meg az a tíz írásból álló gyűjtemény,52 amely kortárs írók műveiből szemezget, és központi témája a könyvolvasás fontossága. Ez a szenvedélyes és személyes hangvételű kötet többféleképpen közelít a témához, de mindegyik írás arra emlékeztet, hogy miért fontos, hogy olvassunk, miért gazdagítja életünket, és miért a kapcsolatteremtés egyik legalapvetőbb formája ez.

  Anjan Chatterjee írta a The Aesthetic Brain: How We Evolved to Desire Beauty and Enjoy Art (A művészi agy – Hogyan alakult ki az ember vágya a szépségre és műélvezetre?) című könyvet,53 amelyben neurológusként modern megközelítésben ír az ember viszonyulásáról a szépséghez. Chatterjee nyilvánvalóan szereti és élvezi a művészeteket, „neuroesztétikai” elméletében pedig az integrált észlelés gondolata egyesül a feltevéssel, miszerint az ember művészetre adott reakciójába belekavarnak egyéb élvezeti formák, például az étel, a szex, sőt a pénz élvezete is.

  Oliver Sacks Zenebolondok – Mesék a zenéről és az agyról54 című könyvében az ember zenei ismeretét vizsgálja, valamint azt, hogy a zene hogyan és miért ágyazódott be olyan mélyen agyunkba és memóriánkba, és miért tud óriási – pozitív, néha negatív – hatással lenni ránk. Sacks neurológus volt, jó szimattal a trükkös esettanulmányokhoz, könyvében pedig szórakoztató példákkal szolgál a zenei érzék zavaraira éppúgy, mint a meglepő zenei tehetség megnyilvánulására. Különösen szívhez szólóan ír a zene gyógyító erejéről, és veszteség idején az ént megtartó hatalmáról.

  Steven Mithen könyve, a The Singing Neanderthals (Az éneklő Neander-völgyi)55 egészen lenyűgöző írás, amelyben a szerző a régészettől a gyerekpszichológiáig a legkülönfélébb területekről gyűjtött bizonyítékokat; a madarak énekétől a főemlősök kommunikációs rendszeréig számos jelenséget tanulmányozott, hogy felállíthassa hipotézisét, miszerint a zene megelőzi a beszélt nyelvet, és elvezet a kialakulásához.

  A választás és a döntéshozatal folyamatáról szóló könyvek közül egyik kedvencem Avner Offer The Challenge of Affluence (A bőség kihívása) című munkája,56 egy gondolatébresztő szociológiai tanulmány, amely a „bőség zavarát” vizsgálja, azt, hogy miként befolyásolja döntéshozó képességünket, önkontrollunkat, hosszú távú kitartásunkat az élet legkülönbözőbb területein. Bár a könyv csordultig van statisztikákkal és esettanulmányokkal, Offer mégis olvasmányosan ír a jóllétünket fenyegető kihívásokról, amelyek paradox módon, épp a bőségből erednek. Emellett arra is kitér, hogy szükségünk van némi önkontrollra, és hosszú távon kell gondolkodnunk.

  III. Elmélyülés

  Flow-ról szóló könyveiben – Flow – Az áramlat: a tökéletes élmény pszichológiája57;Beyond Boredom and Anxiety: Experiencing Flow in Work and Games (Unalmon és szorongáson túl – Kísérletezés a flow-val a munkában és a játékban)58 –, amelyek az elmélyülés örömeiről beszélnek, Csíkszentmihályi Mihály talán a legígéretesebb javaslatot teszi arra, hogyan érjük el a teljes elmélyülés és a lebilincselő elégedettség állapotát a munkában és a játékban.

  Together: The Pleasures, Rituals & Politics of Cooperation (Együtt – Az együttműködés örömei, szokásai és politikája) című könyvében59 Richard Sennett filozófiában jártas szociológus arról beszél, hogy sokszínű társadalmainkban égető szükség van rá, hogy a gyakorlatban is megtanuljuk alkalmazni az együttműködést és a szolidaritást, méghozzá a munka világától a civil társadalomig minden szinten; ahogy arra is, hogy embertársainkkal se versengjünk, hanem inkább együttműködjünk.

  Sherry Turkle Reclaiming Conversation: The Power of Talk in a Digital Age (A beszélgetés visszaszerzése – A beszéd ereje a digitális korban) címmel írt könyvet60 arról, hogy a kapcsolatok és az ismeretszerzés minden létező formájában kulcsszerepe van a beszélgetésnek; azzal pedig, hogy személyes kapcsolatfelvétel helyett lassan teljesen áttérünk a digitális kommunikációra, fennáll a veszélye annak, hogy csorbát szenved empátiánk, többé nem tudunk eszmecserékből tanulni, és elszokunk a nyilvános vitától. Vissza kell állítanunk a beszélgetés fontosságát, mert csak így tudjuk táplálni a kapcsolatteremtés olyan formáit, amelyek közös kultúránk és emberi mivoltunk alapkövei.

  The Age of Conversation (A beszélgetés kora) című könyvében61 Benedetta Craveri arra tett történészi kísérletet, hogy bemutassa, milyen is volt a jó beszélgetés még azelőtt, hogy ránk köszöntött a digitalizáció kora. Ebben a minden nosztalgiától mentes műben a francia irodalmi szalonok 17. és 18. századi történelmét, a társalgás mint nagyra értékelt képesség felemelkedésének történetét ismerhetjük meg. A szórakoztató tényekkel teli könyvben komoly áttekintést kapunk arról is, hogy mitől voltak a szalonok fontos politikai intézmények és a nem hivatalos eszmecserék színterei is egyben.

  A játék értéke témakörben Johan Huizinga Homo ludens – Kísérlet a kultúra játék-elemeinek meghatározására című könyve62 igazi klasszikusnak számít, amelynek máig nem akadt párja. Huizinga, egy holland történész, a kultúratörténet egyik megalapítója a rituálék, játékok, látványosságok és találós kérdések „játékosságában” keresi a kultúra gyökereit. Igazán eredeti és lenyűgöző munka, amely bepillantást nyújt sajátunkétól teljesen eltérő világokba; ugyanakkor arra is emlékezteti az olvasót, hogy a játék az emberi tevékenységek egyik fő eleme, a kreatív fantázia alapja.

  Iona és Peter Opie Children’s Games in Street and Playground (Utcai és játszótéri gyerekjátékok) című könyve63 kiterjedt megfigyeléseken alapuló tanulmány azokról a – néha nagyon is durva – játékokról, amelyeket a gyerekek találnak ki és fel. A szerzőpáros a gyerekek „néprajzát” tanulmányozta, és csodálatos bizonyítékokkal szolgál arra, hogy a gyerekeknek szükségük van játékra, és képesek spontán kreativitásra, ha magukra vannak utalva. A könyv digitális kor előtti játékoknak állít emlékművet.
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    A szerzőről

    Eva Hoffman nemzetközileg elismert író és tudós. Vezető szerkesztőként dolgozott a The New York Timesnál, és rádiós műsorokat vezetett a BBC-n. Egyéb művei: Lost in Translation: Life in a New Language (Elveszett jelentés – Élet egy új nyelvben); Shtetl: The Life and Death of a Small Town and the World of Polish Jews (Stetl – Egy kisváros élete és halála, és a lengyel zsidók világa); Time (Idő); valamint két regény: The Secret (A titok) és Illuminations (Megvilágosodások).

  

  
    Az élet iskolája sorozatról

    Hogyan találjunk olyan munkát, amelyben kiteljesedhetünk? Megérthetjük-e valaha a múltunkat? Miért olyan nehéz működtetni a kapcsolatainkat? Ha lehetőségünk lenne megváltoztatni a világot, meg is kellene tennünk? Az élet iskolája számos tanfolyam, terápia, könyvek és egyéb eszközök segítségével kíván segíteni egy teljesebb élet kialakításában és megélésében. Nincs kész válaszunk minden kérdésre, de Az élet iskolája sorozat – a pszichológiai, az irodalmi és a filozófiai témáktól a képzőművészeti alkotásokig – hasznos ötleteket ad, amelyek kétségtelenül ösztönöznek, provokálnak, tanítanak és segítenek majd bennünket.
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