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  ELŐSZÓ


  Szabályok? Újabb szabályok? Komolyan? Nem elég bonyolult az élet, nem vagyunk eléggé korlátozva ködös előírások nélkül is, amelyek figyelmen kívül hagyják az egyedi, személyes helyzetünket? Különben is, tekintettel arra, hogy az elménk képlékeny, és az agyunk más-más módon fejlődik az élettapasztalataink hatására, hogyan is számíthatnánk arra, hogy néhány szabály mindannyiunkon segíteni fog?


  Az emberek nem szívelik a szabályokat, még a Bibliában sem… Például amikor Mózes hosszú távollét után lehozza a hegyről a táblákat, rajtuk a tíz parancsolattal, Izrael gyermekei ott tivornyáznak. Négyszáz évig voltak a fáraó rabszolgái, kiszolgáltatva zsarnoki utasításainak, majd Mózes negyven éven át kemény sivatagi életre kárhoztatta őket, hogy megtisztuljanak a rabszolgaléttől. S most, amikor végre szabadok, féktelenül, zabolátlanul táncolnak a bálvány, egy aranyborjú körül, engedve mindenféle testi romlásnak…


  Van egy jó hírem… meg egy rossz  kiáltja nekik a törvényhozó.  Melyikkel kezdjem?


  A jó hírrel!  válaszolják a hedonisták.


  Sikerült tizenötről tízre lealkudni a parancsolatokat!


  Halleluja!  ujjong a tomboló tömeg.  És mi a rossz hír?


  A paráználkodás benne maradt.


  Szabályok tehát lesznek  csak ne legyen belőlük túl sok! Vegyes érzelmekkel állunk hozzájuk, még akkor is, ha a javunkra válnak. Ha szabad szelleműek, egyéniségek vagyunk, a szabályok kordában tartanak minket, sértik az önrendelkezésünket és a büszkeségünket, amit azért érzünk, mert a magunk urai vagyunk. Miért mások szabályai alapján ítéljenek meg minket?


  És megítéltetünk. Végül is Isten nem a tíz javaslatot adta Mózesnek, hanem a parancsolatokat; és ha szabadon rendelkezem az életemmel, akkor az lehet az első reakcióm egy ilyen parancsolatra, hogy senki, még Isten sem szabhatja meg nekem, mit tegyek, még akkor sem, ha az a javamra válna. Ám az aranyborjú története arra int minket, hogy szabályok nélkül könnyen a szenvedélyünk rabjává válhatunk  amiben viszont nincs semmi felszabadító.


  Más is kiderül a történetből: felügyelet nélkül, a saját naiv ítéletünkre hagyatkozva hamar alacsonyra tesszük a lécet, és olyan értékeket csodálunk, amelyek nem méltók hozzánk  ebben az esetben egy mesterséges állatot, amely kihozza belőlünk a saját alantas, zabolátlan ösztöneinket. Az ősi héber történet világosan megmutatja, milyennek látták őseink az olyan civilizációt, amit nem szabályoztak törvényekkel, amelyek önművelésre, magasabb elvárásokra sarkallták volna az embereket.


  A bibliai történet azért kiváló példa, mert nem pusztán felsorolja a parancsolatokat, ahogy az ügyvédek, törvényhozók vagy végrehajtók tennék, hanem egy belefoglalja őket egy megrendítő történetbe, amely megmutatja, miért van szükségünk rájuk, és ezáltal könnyebben megértjük őket. Ebben a könyvben Peterson professzor sem pusztán felsorolja a tizenkét szabályt, hanem ő is történeteket fűz hozzájuk, kiterjedt ismereteivel illusztrálja és elmagyarázza, hogy a legjobb szabályok végső soron nem korlátoznak minket, hanem segítenek a céljaink elérésében és egy teljesebb, szabadabb élet élvezetében.


  [ … ]
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  NYITÁNY


  Ennek a könyvnek van egy rövid és egy hosszú története. Kezdjük a röviddel!


  2012-ben közreműködője lettem a Quora nevű weboldalnak. Ezen bárki kérdezhet bármit  és bárki válaszolhat. Az olvasók voksolhatnak a nekik tetsző válaszokra, és leszavazhatják azokat, amiket nem kedvelnek. Így a leghasznosabb válaszok felkerülnek az oldal tetejére, míg a többi feledésbe merül. Érdekelt ez az oldal. Tetszett, szabadon bele lehetett nyúlni. A viták sokszor ellenállhatatlanok voltak, és érdekes volt látni, hogy ugyanaz a kérdés mennyire eltérő véleményeket szül.


  Ha szünetet tartottam (vagy kerültem a munkát), gyakran a Quorához fordultam, kérdésekre vadásztam. Olyan dilemmákat vettem fontolóra, és válaszoltam meg végül, mint a Mi a különbség boldogság és elégedettség között?, Mi lesz egyre jobb a kor előrehaladtával? és Mi ad még több értelmet az életnek?.


  A Quora megmutatja, hányan olvasták el a válaszunkat, és hányan szavaztak rá. Ebből kiderül, mekkora hatással vagyunk az emberekre, és mit gondolnak az elképzeléseinkről. Az olvasóknak csupán egy kis hányada szavaz a válaszokra. 2017 júliusában, amikor ezt a könyvet írom  és öt évvel az után, hogy megválaszoltam a Mi ad még több értelmet az életnek? kérdést  az általam adott válasz viszonylag kis közönséget generált (tizennégyezer megtekintést és százharminchárom szavazatot), míg az öregedésre adott válaszomat hétezer-kétszázan nézték meg, és harminchatan szavaztak rá. Nem éppen hazafutás. De számítani lehetett rá. Az ilyen oldalakon a legtöbb válasz csekély figyelmet kap, míg egy maroknyi másik aránytalanul népszerűvé válik.


  Hamarosan megválaszoltam egy újabb kérdést: Mi a legfontosabb, amit mindenkinek tudnia kéne? Listába foglaltam néhány szabályt, életbölcsességet; némelyik halál komoly volt, mások humorosak  Légy hálás a szenvedés ellenére!, Ne tégy olyasmit, amit utálsz!, Ne rejts el dolgokat a ködben!, és így tovább. A Quora olvasói elégedetten fogadták a listát. Kommentárokat fűztek hozzá, és megosztották. Olyanokat írtak, hogy Kinyomtatom ezt a listát, és magamnál tartom. Egyszerűen fenomenális! És: Megnyerted a Quorát. Most már bezárhatjuk az oldalt. A diákok a Torontói Egyetemen, ahol tanítok, odajöttek hozzám, és elmondták, mennyire tetszett nekik. A Mi a legfontosabb… kérdésre adott válaszomat a mai napig százhúszezren tekintették meg, és kétezer-háromszázan szavaztak rá. A Quorán a közel hatszázezer kérdésből csak néhány száznak sikerült elérnie a kétezer szavazatot. A munkakerülés fűtötte mélázással rátapintottam a lényegre. 99,9 százalékos választ írtam.


  Amikor megfogalmaztam a listát az élet szabályairól, még nem is sejthettem, hogy ennyire népszerű lesz. Gondosan kidolgoztam mind a hatvanvalahány választ, amit akkoriban írtam. A Quora kétségtelenül remek lehetőséget kínál a piackutatásra. A válaszadók megőrzik a névtelenségüket. A legjobb értelemben is elfogulatlanok: a véleményük spontán és pártatlan. Ezért odafigyeltem az eredményekre, és eltöprengtem ennek a válasznak az aránytalan sikerén. Lehet, hogy a szabályokkal sikerült ráéreznem az ismerős és az ismeretlen tökéletes egyensúlyára. Lehet, hogy az embereket a szabályok nyújtotta rendszer vonzotta. Lehet, hogy egyszerűen szeretik a listákat.


  Néhány hónappal korábban, 2012 márciusában e-mailt kaptam egy irodalmi ügynöktől. Hallott engem beszélni a CBC rádió Just Say No to Happiness című műsorában, ahol kritikával illettem a feltevést, amely azt mondja ki, hogy az élet igazi célja a boldogság. Az évtizedek alatt számos komor könyvet olvastam a 20. századról, különösen a náci Németországról és a Szovjetunióról. Alekszandr Szolzsenyicin, aki az utóbbiban felállított szörnyűséges rabszolga-munkatáborokról írt, egyszer megjegyezte, hogy a szánalmas ideológia, amely szerint az emberi lények boldogságra születtek, volt az első, amit összezúzott a munkafelügyelő husángja.1 Krízisben az élettel együtt járó, elkerülhetetlen szenvedés villámgyorsan kigúnyolja az elképzelést, hogy az egyénnek boldogságra kell törekednie. A rádióműsorban ehelyett azt javasoltam, hogy mélyebb értelemre van szükség. Megjegyeztem, hogy az ilyen értelem természete folyamatosan megmutatkozik a múlt nagy történeteiben, és inkább arra összpontosít, hogyan fejlesszük a jellemünket a szenvedésben, semmint a boldogságra. Ez része a könyvem hosszú történetének.


  [ … ]
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  1. SZABÁLY


  HASAT BE, MELLET KI!


  HOMÁROK – ÉS ÉLETTÉR


  Amennyiben olyanok vagyunk, mint a legtöbb ember, nem sokat gondolunk a homárokra2  hacsak nem ételként. Pedig ezekre az érdekes és ízletes páncélos állatokra érdemes odafigyelnünk. Viszonylag egyszerű az idegrendszerük, nagy, könnyen beazonosítható neuronjaik vannak, azaz varázslatos agysejtjeik. Ennek köszönhetően a tudósok képesek voltak rendkívüli pontossággal feltérképezni a homárok idegi áramkörét, ami segített megértenünk a bonyolultabb állatok, köztük az emberek agyának struktúráját és funkcióját, valamint viselkedését. Több a közös bennünk a homárokkal, mint gondolnánk (főleg, ha úgy haladunk, mint a rák  visszafelé, haha).


  A homárok a tengerfenéken élnek. Szükségük van odalent egy bázisra, egy területre, amelyen belül vadásznak és keresik az ehető dolgokat, melyek a magasan fölöttük zajló vérontás és halál káoszából merülnek alá. Biztonságos helyre kívánkoznak, ahol jól lehet vadászni és gyűjtögetni. Otthonra vágynak.


  Ez gondot jelenthet, mivel rengeteg homár van. Mi van, ha ketten egyszerre ugyanazt az életteret foglalják el az óceán fenekén, és mindketten ott akarnak élni? Mi van, ha több száz homárunk van, és mind élni akar, meg családot alapítani, ugyanazon a túlnépesedett, homokos-szemetes területen?


  Más lények is küszködnek ugyanezzel a problémával. Amikor például tavasszal északra jönnek az énekesmadarak, ádáz territoriális veszekedés tör ki köztük. A madarak éneke, amit az emberi fül olyan békésnek és gyönyörűnek talál, valójában a figyelmeztetés és a dominancia hangja. Egy zseniálisan muzikális madár igazából a szuverenitását kikiáltó parányi harcos. Vegyük például az ökörszemet, ezt a kicsiny, heves, rovarevő énekesmadarat, mely Észak-Amerikában elterjedt. Egy újonnan érkezett ökörszem széltől és esőtől védett helyet keres a fészkének. A helynek közel kell lennie az étel forrásához, és vonzónak kell lennie a potenciális pár szemében. Ugyanakkor az ökörszem távol akarja tartani tőle a versenytársait.


  Madarak  és élettér


  Tízéves koromban madárházat építettünk apámmal egy ökörszemcsaládnak. Úgy nézett ki, mint egy társzekér, és körülbelül két centi átmérőjű bejárata volt. Tökéletesen megfelelt az ökörszemeknek, amelyek kis termetűek, és nem volt jó a többi, nagyobb madárnak, amelyek nem fértek be. Az idős szomszédunknak is volt egy madárháza, amelyet szintén akkortájt csináltunk neki egy öreg gumicsizmából. Ennek elég nagy volt a bejárata egy vörösbegy számára. A szomszédunk már alig várta, hogy beköltözzenek a madarak.


  Hamar rátalált egy ökörszem a miénkre, és beleköltözött. Kora tavasszal hallottuk a hosszú, trillázó madárdalt, melyet újra meg újra elismételt. Miután azonban befészkelt a társzekerünkbe, tollas albérlőnk kis ágacskákat kezdett hordani a szomszédunk közeli csizmájába. Úgy telepakolta, hogy egy madár se tudott bejutni, se kicsi, se nagy. A szomszédunk nem volt elragadtatva ettől a megelőző csapástól, de nem tehettünk semmit. Ha levesszük  mondta apám , kitisztítjuk, és visszatesszük a fára, az ökörszem úgyis újra megtölti ágakkal.  Az ökörszemek kicsik és édesek, de könyörtelenek.


  Előző télen eltörtem a lábamat síelés közben  először siklottam le a domboldalról , és kaptam némi bánatpénzt az iskolai biztosítás keretében, amivel a szerencsétlen, ügyetlen gyerekeket jutalmazták. Diktafont vettem belőle (az akkoriban csúcstechnológiai újdonságnak számított). Apám azt javasolta, hogy üljek ki vele a kertbe, vegyem kazettára az ökörszem énekét, majd játsszam vissza, hogy mi történik. Így hát kimentem a verőfényes tavaszi kertbe, és néhány percet rögzítettem az ökörszem bősz területfoglaló énekéből. Aztán megmutattam neki a saját hangját. Az a parányi kismadár, mely alig egyharmada egy verébnek, zuhanórepülésben támadt rám és a diktafonra, újra meg újra, csupán centiméterekkel elvétve a masinát. Gyakran láttuk így viselkedni, még diktafon nélkül is. Ha egy nagyobb madár meg merészelt pihenni a madárház környéki fákon, kamikaze ökörszemünk jó eséllyel lelökte az ágról.


  Az ökörszemek és a homárok sokban különböznek egymástól. A homárok nem repülnek, nem énekelnek, nem ülnek faágakon. Az ökörszemeknek tollazatuk van páncél helyett. Nem tudnak víz alatt lélegzeni, és ritkán tálalják őket vajban. Másrészről viszont nagyon is hasonlóak. Számos élőlényhez hasonlóan például ők is a státusz és a pozíció megszállottai. Thorlief Schjelderup-Ebbe norvég zoológus és összehasonlító pszichológus megfigyelte (1921-ben), hogy még a közönséges csirkék is kialakítanak egy csoportrangsort a baromfiudvaron.3


  A csirkék világában a ki kicsoda meghatározása minden egyéni madár túlélésének szempontjából fontos, különösen éhínség idején. Azok a csirkék, amelyek reggel elsőként férhetnek hozzá a kiszórt táphoz, a celebek. Utánuk jönnek a másodrangúak, a tányérnyalók és az önjelöltek. Azután a harmadrangúak, és így tovább, egészen a piszkos, tépett, rendezetlen tollú nyomorultakig, amelyek a csirkehierarchia legalsó, érinthetetlen kasztjába tartoznak.


  A csirkék a külvárosiakhoz hasonlóan közösségben élnek. Az énekesmadarak, például az ökörszemek viszont nem, mégis egy dominanciahierarchiában élnek. Csak ők nagyobb területet foglalnak el. A legagyafúrtabb, legerősebb, legegészségesebb és legszerencsésebb madarak foglalják el a legjobb életteret, amit aztán megvédenek. Ennek köszönhetően sokkal valószínűbb, hogy nekik jut a legjobb pár, és a fiókáik életben maradnak, megerősödnek. A szél, eső és ragadozók elleni védelem, valamint a jobb minőségű élelemhez való hozzáférés kevésbé stresszes életet eredményez. Az élettér számít, és nincs sok különbség a territoriális jogok meg a társadalmi státusz között. Gyakran élet-halál múlik rajta.


  Ha a gondosan rétegződő madárszomszédságon fertőző vírus söpör végig, a madárvilág legalján élő, kevésbé domináns és legstresszesebb madarak fognak a legnagyobb valószínűséggel megbetegedni és meghalni.4 Ez az emberi közösségekre is érvényes, amikor madárinfluenza vagy egyéb betegségek söpörnek végig a bolygón. Mindig a szegény és stresszes emberek halnak meg először, méghozzá tömegesen. Ők egyúttal sokkal hajlamosabbak a nem fertőző betegségekre is, mint például a rák, a diabétesz és a szívbetegségek. Ahogy mondani szokás, amikor az arisztokrácia megfázik, a munkásosztály tüdőgyulladásban hal meg.


  Mivel az élettér számít, és a legjobb helyekből igen kevés van, az állatok között konfliktushoz vezet az élettérkeresés. Ez pedig felvet egy másik problémát: hogyan nyerjünk vagy veszítsünk anélkül, hogy túl nagy árat fizetnénk. Az utóbbi különösen fontos. Képzeljük el, hogy két madár összekap a vágyott fészekrakó helyen! Az interakció könnyen verekedéssé fajulhat. Ilyen körülmények közt az egyik madár, többnyire a nagyobbik győz végül  de még a győztes is megsérülhet a verekedésben. Ez azt jelenti, hogy egy harmadik madár, egy sértetlen, ravasz szemlélő az alkalmat kihasználva felülkerekedhet a megbénított győztesen… ami a két első madárnak egyáltalán nem jó hír.


  Konfliktus  és élettér


  Az évezredek alatt az állatok, amelyeknek osztozniuk kell az élettéren, számos trükköt sajátítottak el, hogy a lehető legminimálisabb kockázattal alapozhassák meg a dominanciájukat. A legyőzött farkas például hanyatt fekszik, a torkát kínálja a győztesnek, amely arra sem méltatja, hogy átharapja. Elvégre az új domináns farkasnak a jövőben szüksége lehet egy vadászpartnerre, még ha olyan szánalmasra is, mint az imént legyőzött ellenfele. A szakállas agámák, ezek a lenyűgöző társas gyíkok az elülső lábaikkal integetnek egymásnak békésen, jelezve szándékukat a további társas harmóniára. A delfinek különleges hanghullámokat produkálnak vadászat és más feszült tevékenységek alatt, hogy csökkentsék a potenciális konfliktust a domináns és alárendelt csoporttagok közt. Az ilyen viselkedés jellemző az élőlények közösségeire.


  Ezalól a tengerfenéken mászkáló homár sem kivétel.5 Ha fogunk néhány tucatot, és új helyre költöztetjük őket, megfigyelhetjük a státuszt meghatározó rituáléikat és módszereiket. Először minden homár felfedezi az új életteret, részben, hogy feltérképezze, és részben, hogy jó búvóhelyet keressen magának. A homárok sokat tanulnak az életterükről, és emlékeznek az ismereteikre. Ha megijesztünk egyet a saját fészke mellett, az gyorsan hazamenekül, és elrejtőzik. Ha viszont távolabb ijesztünk rá, egyből a legközelebbi búvóhelyre siet, amit korábban már azonosított és megjegyzett.


  A homárnak biztonságos búvóhely kell, távol a ragadozóktól és a természet erőitől. Továbbá, ahogy a homárok felnőnek, levedlik a páncéljukat, aminek következtében hosszabb ideig puhák és sérülékenyek. Egy szikla alatti odú tökéletes homárlakként szolgál, különösen, ha olyan helyen található, ahol kagylókat és mindenféle törmeléket lehet a bejárat elé húzni, miután a homár kényelmesen behúzódott a belsejébe. Viszont egy új területen csak kevés jó minőségű búvóhely lehet. Azok ritkák és értékesek. A többi homár folyamatosan keresi őket.


  Ez azt jelenti, hogy felfedezés közben a homárok gyakran összefutnak egymással. Kutatók bebizonyították, hogy még az elszigetelten felcseperedett homárok is tudják, mi a teendő, ha ilyesmire kerül a sor.6 Bonyolult védelmi és támadó viselkedés van beépítve az állat idegrendszerébe. Táncolni kezd, mint egy bokszoló, szétnyitja és felemeli az ollóit, előre-hátra, jobbra-balra mozog az ellenfelével szemben, és nyitott ollóival ide-oda hadonászik. Közben a szemei alól folyadékot lő az ellenfelére. Ez a folyadék valójában egy koktél, amely a tulajdonosa méretét, nemét, egészségi állapotát és hangulatát hirdeti.


  Egy homár néha már az ollók láttán meg tudja állapítani, hogy sokkal kisebb az ellenfelénél, és harc nélkül meghátrál. A folyadékkal közölt vegyi információ ugyanezt a hatást éri el, visszavonulásra készteti a kevésbé egészséges vagy agresszív példányt. Ez a vitarendezésük első szintje.7 Ám ha a két homár hasonló méretű és erejű, vagy ha a folyadék nem közölt elégséges információt, a vitarendezés második szintjére lépnek. Csápjaikat őrülten suhogtatják, s az egyik leszegett ollókkal támad, a másik hátrál. Majd a védekező támad, és az agresszor hátrál. Néhány kör után az idegesebbik homár úgy érzi, hogy nem áll érdekében tovább folytatni ezt a viselkedést. Csettint egyet a farkával, visszakozik, majd eltűnik szem elől, hogy máshol próbáljon szerencsét. Ha azonban egyikük sem pislog, a homárok a harmadik szintre lépnek, és igazi párbajra kerül sor. Ekkor az időközben felbőszült homárok vadul támadják egymást, és kinyújtott ollókkal próbálják megragadni az ellenfelüket. Mindketten arra törekednek, hogy a hátára fordítsák a másikat. A sikeresen felfordított homár levonja a következtetést, miszerint az ellenfele komoly kárt tud tenni benne. Általában feladja, és távozik (habár heves megvetéssel viseltetik az ellenfele iránt, és vég nélkül pletykál róla a háta mögött). Ha egyik se tudja felfordítani a másikat  vagy ha a felfordított fél nem adja fel , a negyedik szint következik. Ez hatalmas kockázattal jár, és nem ajánlatos meggondolatlanul belevágni: az egyik vagy akár mindkét homár sérülten kerülhet ki a csetepatéból, s a sérülés halálos is lehet.


  Az állatok egymásra támadnak, egyre gyorsabban. Ollójuk nyitva, hogy elkapjanak vele egy lábat, csápot, szemkocsányt vagy bármilyen sérülékeny, védtelen testrészt. Amint sikerült megragadnia valamit, a homár zárt ollóval, élesen megrántja, és próbálja kitépni. Az ilyen mértékig elfajult vitákból általában egyértelmű győztes és vesztes kerül ki. A vesztes aligha éli túl, főleg, ha a győztes életterében marad, amely már halálos ellenségnek számít.


  A vesztes csata után, bármennyire agresszívan viselkedett a homár, többé nem fog harcolni, még egy másik, korábban legyőzött ellenféllel sem. A legyőzött rivális elveszíti a magabiztosságát, sokszor napokra. Néha még ennél is súlyosabb következményekkel járhat a vereség. Ha egy domináns homárt csúnyán legyőznek, az agya lényegében lebomlik. Azután egy új, alárendelt agyat növeszt  ami sokkal jobban illik az új, alacsonyabb pozícióhoz.8 Az eredeti agy egyszerűen nem elég kifinomult ahhoz, hogy megbirkózzon az uralkodóból alattvalóvá válás transzformációjával teljes lebomlás és újraképződés nélkül. Bárki, aki már átélte a fájdalmas átalakulást egy párkapcsolati vagy munkahelyi súlyos vereség után, együtt tud érezni a valaha sikeres páncélossal.


  A győzelem és a vereség neurokémiája


  Egy vesztes homár agyi kémiája nagymértékben különbözik egy győztes homárétól. Ez a testtartásukon is meglátszik. Azt, hogy egy homár határozott vagy félénk, két olyan kémiai vegyület aránya határozza meg, amelyek a homár idegsejtjei közötti kommunikációt szabályozzák: a szerotonin és az oktopamin. A győzelem növeli az előbbi arányát az utóbbival szemben.


  A magas szerotonin- és az alacsony oktopaminszinttel rendelkező homár beképzelt, peckes rákféle, kisebb eséllyel hátrál meg a kihívás elől. Ennek az az oka, hogy a szerotonin szabályozza az ágaskodó testtartást. A felágaskodott homár kinyújtja a tagjait, hogy magasnak és fenyegetőnek tűnjön, mint Clint Eastwood egy spagettiwesternben. Ha egy csatát vesztett homár szerotonint kap, kihúzza magát, még a korábbi legyőzőjét is megtámadja, hosszabban és hevesebben harcol.9 A depressziós embereknek felírt gyógyszer, mely szelektív szerotoninvisszavétel-gátló nagyon hasonló kémiai és viselkedésbeli hatást ér el. A földi élet evolúciós folytonosságának egyik legmeghökkentőbb bizonyítékaként a Fluoxetin még a homárokat is felvidítja.10


  Magas szerotonin és alacsony oktopamin jellemzi a győztest. Az ezzel ellenkező neurokémiai konfiguráció, a szerotoninszinthez képest magas oktopaminszint meghunyászkodott, görnyedt, gátlásos, lankadt, lapító homárt eredményez, amely nagy valószínűséggel a sarkon lébecol, és a balhé első jelére felszívódik. A szerotonin és az oktopamin a farokreflexet is szabályozza, aminek segítségével a homár gyorsan hátrálni tud, ha menekülnie kell. Egy legyőzött homárban kevesebb provokációval is kiváltható ez a reflex. Ennek a fokozott ijedségnek a visszhangját láthatjuk a poszttraumás stresszben szenvedő katonáknál és a bántalmazott gyerekeknél.


  Az egyenlőtlen elosztás elve


  Amikor egy legyőzött homár visszanyeri a bátorságát, és újra harcba mer szállni, a korábbi párbajai alapján el sem hinnénk, hogy statisztikailag mennyivel nagyobb az esélye annak, hogy veszíteni fog. Diadalmas ellenfele azonban nagyobb eséllyel fog győzni. A homárvilágban a győztes mindent visz, akárcsak az emberi társadalmakban, ahol a felső egy százalék akkora zsákmányt birtokol, mint az alsó ötven százalék összesen11  és ahol a leggazdagabb nyolcvanöt ember annyit birtokol, mint a legszegényebb három és fél milliárd.


  Az egyenlőtlen elosztás brutális elve a pénzügyi világon kívül is érvényes  sőt, bárhol, ahol alkotói termelés zajlik. A tudományos tanulmányok nagy része maroknyi tudóstól származik. Szinte az összes felvett kommersz zenét művészek kicsiny hányada adja elő. Az összes eladott könyvet csupán néhány szerző jegyzi. Az USA-ban évente másfél millió eltérő című könyvet (!) értékesítenek. Ebből azonban csak ötszáz fogy el több mint százezer példányban.12 Hasonlóképpen csupán négy klasszikus zeneszerző (Bach, Beethoven, Mozart és Csajkovszkij) szerezte szinte az összes, modern zenekarok által előadott zenét. Bach például olyan termékeny alkotó volt, hogy több évtizedig tartana kézzel lemásolni az összes kottáját, ám bámulatos teljesítményének általában csak a törtrészét adják elő. Ugyanez igaz a hiperdomináns zeneszerzők csoportjának másik három tagjára is: többnyire a munkájuknak csupán kis hányadát játsszák. Így a klasszikus zeneszerzők törtrésze által szerzett összes zenének a törtrésze alkotja a világ által ismert és csodált szinte összes klasszikus zenét.


  Ezt az elvet néha Price törvényeként ismerik, a kutató Derek J. de Solla Price13 után, aki 1963-ban felfedezte az alkalmazását a tudományban. A jelenséget egy megközelítően L alakú grafikonon ábrázolhatjuk, a függőleges tengelyen az emberek számával, a vízszintesen pedig a termelékenységgel vagy erőforrásokkal. Az alapelvet sokkal korábban ismerték fel: Vilfredo Pareto (18481923) olasz polihisztor a 20. század elején észrevette, hogy alkalmazható a vagyoni elosztásra, és minden valaha tanulmányozott társadalomra érvényesnek tűnik, államformától függetlenül. Továbbá leírja többek közt a nagyvárosok népsűrűségét (a legtöbb ember néhány városban lakik), az égitestek tömegét (néhányan birtokolják az összes anyagot), és a szavak gyakoriságát egy nyelvben (a kommunikáció kilencven százaléka csupán ötszáz szóval történik). Olykor Máté elveként is említik ezt (Mt 25,29), Krisztus talán legkíméletlenebb kijelentése nyomán: mindenkinek, akinek van, adatik, és megszaporíttatik; akinek pedig nincsen, attól az is elvétetik, amije van. Tényleg Isten fia vagy, ha a kinyilatkoztatásod még a páncélosokra is igaz.


  Visszatérve a civakodó rákfélékhez: nem telik bele sok idő, mire a homárok egymás kóstolgatása után megtanulják, kivel lehet összeakaszkodni, és kit érdemes messzire elkerülni  s miután ezt kifundálták, a kialakult hierarchia rendkívül stabil. A győztesnek a diadal után elég csupán fenyegetően meglengetnie a csápjait, és korábbi ellenfele hanyatt-homlok menekül. A gyengébb homár felhagy a próbálkozással, beletörődik alacsony társadalmi rangjába, cserébe megtarthatja az összes lábát. A főhomár viszont  a legjobb búvóhely kipihent tulajdonosa, amely finomságokat eszik  a dominanciájával kérkedik a felségterületén, éjjelente kirángatja az alárendelt homárokat az otthonukból, csak hogy emlékeztesse őket, ki a főnök.


  Minden lány


  A nőstény homárok (amelyek létezésüknek félreérthetetlenül anyai szakaszában szintén keményen megküzdenek az életterükért14) hamar azonosítják a legfőbb hímet, és ellenállhatatlanul vonzódni kezdenek hozzá. Szerintem ez zseniális stratégia. Számos különböző faj, köztük az ember is alkalmazza. Ahelyett, hogy a nőstények magukra vállalnák azt a nehezen kiszámítható feladatot, hogy maguk identifikálnák a legjobb hímet, inkább rábízzák a problémát a dominanciahierarchia gépszerű számítására. Hagyják, hogy a hímek elintézzék ezt egymás közt, és a legjobbak közül választanak párt. Az értéktőzsdén is ugyanez történik, ahol az összes szereplő versengése határozza meg egy adott vállalkozás értékét.


  Amikor a nőstények levedlik a páncéljukat, és kissé megpuhul a testük, érdeklődni kezdenek a párzás iránt. A domináns homár legénylakása körül lófrálnak, vonzó illatokkal és afrodiziákumokkal locsolják, próbálják elcsábítani. Az agressziója tette sikeressé, ezért valószínűleg domináns, ingerlékeny módon reagál. Továbbá nagy, egészséges és erős. Nem könnyű a harcról párzásra váltani. (Ha viszont kellően elcsábult, másképp fog viselkedni a nősténnyel. Ez a minden idők legkelendőbb puha fedelűje, A szürke ötven árnyalata homár kiadásban, az őstípusi románc örökös A szépség és a szörnyeteg-cselekménye. Ezt a viselkedésmintát ábrázolják az erotikus könyvek, amelyek éppolyan népszerűek a nők körében, mint a meztelen nős fotók a férfiak körében.)


  Azt azonban meg kell jegyeznünk, hogy a puszta testi erő ingatag alap a tartós dominanciához, ahogy azt Frans de Waal15 holland primatológus nagy gonddal bebizonyította. A csimpánzok csoportjában, amelyet tanulmányozott, a hosszabb távon sikeres hímeknek kifinomultabb tulajdonságokkal kellett alátámasztaniuk a testi fölényt. Még a legbrutálisabb csimpánz zsarnokot is le tudta taszítani két ellenfele, ha csak háromnegyed annyira alattomosak voltak. Ennek eredményeképpen azok a hímek tudták tovább megőrizni a fölényüket, amelyek kölcsönös szövetségre léptek alsóbbrendű társaikkal, s gondos figyelmet szenteltek a csoportban található nőstényeknek és kicsinyeknek. A babasimogatás politikai trükkje szó szerint több millió éves. A homárok azonban még mindig viszonylag primitívek, így nekik elegendőek A szépség és a szörnyeteg legalapvetőbb cselekményelemei.


  Miután a szörnyeteget sikeresen megbabonázták, a sikeres nőstény (homár) levetkőzik, levedli a páncélját, veszélyesen megpuhul, sebezhetővé válik, és készen áll a párzásra. A megfelelő pillanatban a figyelmes szeretővé átvedlett hím egy csomag spermát helyez letétbe az erre a célra alkalmas nyílásban. Utána a nőstény még marad egy darabig, pár hét alatt megkeményedik (ami szintén nem ismeretlen jelenség az emberi lények körében). Ha úgy tartja a kedve, visszatér a saját otthonába, a megtermékenyített tojásokkal megrakva. Ekkor egy másik nőstény is megkísérli ugyanezt  és így tovább. A domináns hím büszke, magabiztos tartásával nem csak a legjobb lakhelyet és a legjobb vadászterületeket szerzi meg: az összes lány is az övé. Ha homár vagy, és hím, exponenciálisan megéri sikeresnek lenni.


  Miért számít ez? Lenyűgözően sok okból, a nyilvánvalóakon túl. Először is, tudjuk, hogy a homárok ilyen-olyan formában több mint háromszázötvenmillió éve léteznek.16 Ami nagyon hosszú idő, hiszen hatvanötmillió évvel ezelőtt még dinoszauruszok éltek. Számunkra ez elképzelhetetlenül távoli múlt. A homárok számára azonban a dinoszauruszok voltak a nouveau riche, amelyek megjelentek, majd eltűntek a szinte örökké való idő folyamában. Ez azt jelenti, hogy a dominanciahierarchia alapvetően állandó tulajdonság a környezetben, amihez minden komplex életforma alkalmazkodott. Egyharmad-milliárd évvel ezelőtt az agy és az idegrendszer még viszonylag egyszerű volt. Ennek ellenére már rendelkezett struktúrával és neurokémiával, ami szükséges a státuszról és társadalomról szóló információ feldolgozásához. Ennek a ténynek a jelentőségét aligha lehet elégszer hangsúlyozni.


  A természet természete


  A biológiában közhely, hogy az evolúció konzervatív. Ami kifejlődik, annak arra kell építenie, amit a természet már megalkotott. Megjelenhetnek új tulajdonságok, némiképp átalakulhatnak a régiek, de a legtöbb dolog nem változik. Ez az oka annak, hogy a denevérek szárnyának, az emberi lények kezének és a bálnák uszonyának a csontjai meghökkentően hasonlítanak egymásra. Még a csontok száma is megegyezik. Az evolúció réges-régen lerakta az alapvető fiziológia sarokköveit.


  Most pedig nagyrészt a variáción és a természetes kiválasztódáson keresztül működik. A variációnak számos oka van, köztük a génkeverés (hogy egyszerűen fogalmazzunk) és a véletlenszerű mutáció. Ezért különböznek az egyének ugyanazon a fajon belül. Az idő múlásával a természet válogat közülük. Ahogy említettem, ez az elmélet felelős az életformák folyamatos átalakulásáért az idők során. A felszín alatt azonban még egy kérdés meglapul: pontosan mi a természetes kiválasztódásnak a természete? Pontosan mi a környezet, amelyhez alkalmazkodnak az állatok? Sok mindent feltételezünk a természetről  a környezetről , és ezek következményekkel járnak. Mark Twain egyszer azt mondta: Nem az sodor bajba, amit nem tudunk. Hanem amit biztosan tudunk, és nem is úgy van.


  Először is, könnyű azt feltételezni, hogy a természetnek természete van  valami statikus. Pedig nem: legalábbis nem egyszerű értelemben. Egyszerre statikus és dinamikus. A környezet  a természet, mely kiválaszt  maga is átalakul. A taoisták híres jinjang szimbóluma gyönyörűen megragadja ezt a kettősséget. A taoisták számára a lét  maga a valóság  két ellentétes elvből tevődik össze, amelyeket gyakran femininnek és maszkulinnak neveznek, vagy még szűkebb értelemben nőnek és férfinak. A jin és a jang azonban pontosabb értelmezésben a káosz és a rend. A taoista szimbólum egy kör, két összefonódó kígyóval a belsejében. A fekete kígyó, a káosz fehér pontot visel a fején. A fehér kígyó, a rend pedig feketét. Ez azért van, mert a káosz és a rend felcserélhető, és örökké egymás mellé vannak rendelve. Semmi sem olyan tartós, hogy ne változna. Még magának a Napnak is vannak változékony ciklusai. Hasonlóképpen semmi sem olyan változékony, hogy ne lehetne korrigálni. Minden forradalom új rendet eredményez. Ezzel egyidejűleg minden halál metamorfózis.


  Ha a természetet tisztán statikusnak tekintjük, azzal komoly megértésbeli problémáink adódnak. A természet kiválaszt. A kiválasztás fogalmában értelemszerűen benne foglaltatik az alkalmasság fogalma. Az alkalmasság van kiválasztva. Az alkalmasság nagyjából azt a valószínűséget jelenti, hogy egy adott organizmus utódokat hagy hátra (az idő múlásával továbbadja a génjeit). Az alkalmas az alkalmasságban tehát az organizmus megfelelését jelenti a környezet igényeire. Amennyiben ezt az igényt statikusnak képzeljük el  ha a természetet öröknek és változatlannak tekintjük , akkor az evolúció egyenes irányú fejlődések végtelen sorozata, és az alkalmasság olyasmi, amit az idő előrehaladtával egyre jobban megközelíthetünk. A még mindig befolyásos viktoriánus nézet az evolúciós folyamatról, mely szerint az ember van a csúcson, ennek a természetmodellnek a részleges következménye. Azt a téves elképzelést eredményezi, hogy a természetes kiválasztódásnak van egy végcélja (az egyre sikeresebb alkalmazkodás a környezethez), amit fix pontként képzelhetünk el.


  Ám a természet, a kiválasztó erő nem statikus választó  nem egyszerű értelemben. A természet minden alkalomra másképp öltözik fel; úgy változik, mint a zene  és ez részben megmagyarázza, hogy a zene miért tud olyan mély jelentést sejtetni. Amiképpen egy fajt fenntartó környezet átalakul és megváltozik, az a tulajdonság, amely egy adott egyént sikerre visz a túlélésben és a szaporodásban, szintén átalakul és megváltozik. Így a természetes kiválasztódás elmélete nem a világ sablonjához egyre pontosabban alkalmazkodó élőlényekről szól. Sokkal inkább arról, hogy az élőlények táncot járnak a természettel, jóllehet halálos táncot. Az én királyságomban  mondja a Vörös Királynő Alice-nek Tükörországban , olyan gyorsan kell futnod, amilyen gyorsan csak tudsz, ha egy helyben akarsz maradni. Senki sem győzhet, aki egy helyben áll, bármennyire is rátermett.


  A természet sem egyszerűen dinamikus. Van, ami gyorsan változik, de kevésbé gyorsan változó dolgokba van beágyazva (ez a zenében is gyakran megjelenik). A levelek gyorsabban változnak a fáknál, a fák pedig az erdőknél. Az időjárás gyorsabban változik, mint a klíma. Ha nem így lenne, az evolúció konzervativizmusa nem működne, mert a kéz és a kar alapvető morfológiájának ugyanolyan gyorsan kellene változnia, mint a karcsont hosszának és az ujjak funkciójának. Ez káosz a rendben, a káoszon belül a magasabb rendben. A legvalódibb rend a legváltozatlanabb  és ez nem feltétlenül az a rend, amit a legkönnyebb észrevenni. Ha a levelet nézzük, nem látjuk tőle a fát. A fától pedig az erdőt. És néhány dolog, melyek a legvalódibbak (mint a mindig jelen lévő dominanciahierarchia), egyáltalán nem láthatók.


  Az is hiba, ha romantikusan fogjuk fel a természetet. A gazdag, modern városlakók a forró, tikkasztó betonrengetegben ősinek és édeninek képzelik a környezetet, mint egy francia impresszionista tájkép. A környezetvédők, akik még idealistább nézőponton vannak, harmonizáló egyensúlyban, tökéletesnek képzelik a természetet, mentesnek az emberiség pusztításától és rombolásától. Sajnos a környezetbe beletartozik az elefantiázis és a guineaféreg is (ne is kérdezzék), a maláriaszúnyog meg a malária, az éhínséget okozó aszály, az AIDS és a pestis. A természetnek ezt az oldalát nem szoktuk szépnek tartani, pedig ugyanolyan valódi, mint az édeni oldal. Természetesen az ilyen dolgok létezése miatt próbáljuk módosítani a környezetünket, megvédeni a gyermekeinket, a városokat és a közlekedést kiépíteni, ételt termeszteni és energiát termelni. Ha az anyatermészet nem akarna mindenáron elpusztítani minket, sokkal könnyebb lenne egyszerű harmóniában együtt élnünk vele.


  És ezzel elérkeztünk a harmadik tévképzethez: hogy a természet szigorúan elkülönül a benne kialakuló kulturális szerkezetektől. A rend a káoszban és a Lét rendje annál természetesebb, minél tovább tart. Ennek az az oka, hogy a természet az, ami kiválaszt, és minél tovább tart valami, annál többször lett kiválasztva  s annál többször alakította az életet. Nem számít, hogy fizikai vagy biológiai, társadalmi vagy kulturális dologról beszélünk. Darwini nézőpontból csak a tartósság számít  és a dominanciahierarchia, bármennyire kulturálisnak vagy társadalminak tűnik is, közel félmilliárd éve jelen van. Tartós. Valódi. A dominanciahierarchia nem kapitalizmus. Ami azt illeti, nem is kommunizmus. Nem hadiipari komplexum. Nem patriarchátus  ez az eldobható, képlékeny, önkényes kulturális termék. Nem is emberi alkotás; nem a legmélyebb értelemben. Ehelyett a környezet közel örökké való aspektusa, és amit ezeknek a tiszavirág-életű manifesztálódásoknak a rovására írunk, valójában e változatlan létezésének a következményei. Mi (a királyi többes mi, akik az élet kezdete óta itt vagyunk) már nagyon hosszú ideje dominanciahierarchiában élünk. Pozícióért harcoltunk egymással, mielőtt még bőrünk, kezünk, tüdőnk vagy csontunk lett volna. Alig van a kultúránál természetesebb dolog. A dominanciahierarchia még a fáknál is öregebb.


  Az agyunknak az a része tehát, amely a pozíciónkat követi a dominanciahierarchiában, kivételesen ősi és alapvető.17 Legfőbb irányítórendszerként az érzékelésünket, értékeinket, érzelmeinket, gondolatainkat és cselekvéseinket szabályozza. Létünk minden aspektusára, a tudatosra és a tudatalattira egyaránt óriási hatást gyakorol. Ezért van az, hogy ha legyőznek minket, mi is úgy viselkedünk, mint a megvert homárok. Görnyedt lesz a tartásunk. Lehajtjuk a fejünket. Fenyegetettnek, megbántottnak, idegesnek és gyengének érezzük magunkat. Ha nem javul a helyzet, krónikusan depresszióssá válunk. Ilyen körülmények közt nem könnyű megvívnunk a csatát, amit az élet kíván tőlünk, és a kemény páncélú zsarnokok könnyű célpontjaivá válunk. És nem csak a viselkedésbeli és tapasztalati hasonlóságok megdöbbentőek. Az alapvető neurokémia is javarészt ugyanaz.


  Vegyük például a szerotonint, a vegyületet, amely a homár testtartását és menekülését szabályozza. Az alacsony rangú homárok viszonylag kevés szerotonint termelnek. Ez az alacsony rangú emberekre is igaz (és ez az alacsony szint minden vereséggel tovább csökken). Az alacsony szerotoninszint egyenlő a csökkentett magabiztossággal. Az alacsony szerotoninszint vészhelyzet esetén több stresszt és rosszabb testi felkészültséget jelent  bármire, ami akármikor megeshet a dominanciahierarchia legalján (ritkán jó dolog). Az alacsony szerotoninszint kevesebb boldogságot, több fájdalmat és szorongást, több betegséget, rövidebb élettartamot jelent  emberekben éppúgy, mint homárokban. A dominanciahierarchia magasabb szintjein a magasabb szerotoninszint kevesebb betegséghez, szenvedéshez és halálhoz vezet, még akkor is, ha az olyan tényező, mint az abszolút jövedelem  vagy a rothadó élelemmaradványok mennyisége  változatlan. Aligha lehet túlhangsúlyozni ennek a jelentőségét.


  Fent és lent


  Van egy kimondhatatlanul ősi számológép mélyen legbelül, az agyunk alapjában, a gondolataink és az érzéseink alatt. Azt figyeli, hogy pontosan hol helyezkedünk el a társadalomban  mondjuk, egy egytől tízig terjedő skálán. Ha az egyesen vagyunk, a legmagasabb rangban, lehengerlő a sikerünk. Ha hímek vagyunk, könnyebben hozzáférünk a legjobb élőhelyekhez és a legjobb minőségű ételhez. Az emberek kezüket-lábukat törik, hogy szívességet tehessenek nekünk. Korlátlan lehetőségünk van romantikus és szexuális kapcsolatra. Sikeres homárok vagyunk, és a legvonzóbb nőstények sorban állnak és versengenek a figyelmünkért.18


  Ha nőstények vagyunk, számos kiváló kérő közül választhatunk: magasak, erősek és szimmetrikusak; kreatívak, megbízhatók, őszinték és nagylelkűek. És mint a domináns hím megfelelőnk, mi is vadul, sőt könyörtelenül vetélkedünk, hogy megőrizzük vagy emeljük a rangunkat az egyformán versengő nőstények párzási hierarchiájában. Noha kisebb a valószínűsége, hogy testi erőszakot alkalmazunk, számos hatékony verbális trükk és stratégia áll a rendelkezésünkre, például az ellenfelünk becsmérlése, és jobb, ha megtanuljuk mesterien használni őket.


  Ha viszont ezzel szemben a skálán a legalacsonyabb szintet jelentő tízesen vagyunk, akkor akár hímek, akár nőstények vagyunk, nincs hol élnünk (legalábbis nincs jó élőhelyünk). Ha éppen nem éhezünk, akkor is rémes az ennivalónk. Az egészségi és a mentális állapotunk csapnivaló. Minimális romantikus figyelemben van részünk, hacsak a másik fél nem ugyanolyan elkeseredett, mint mi. Nagyobb az esélyünk, hogy megbetegszünk, idő előtt megöregszünk, majd fiatalon meghalunk, és alig akad, aki megsirasson minket.19 Még a pénz is alig lesz hasznunkra. Nem tudjuk, mihez kezdjünk vele, főleg, ha nem értünk hozzá. A pénz hajlamosabbá tesz minket arra, hogy engedjünk az alkohol és a drogok veszélyes csábításának, amelyek sokkal kielégítőbbnek tűnnek, ha hosszú ideig meg voltunk fosztva az örömtől. A pénz ugyanakkor kiszolgáltat minket a ragadozók és a pszichopaták támadásainak, akik abból prosperálnak, hogy kihasználják a társadalom alján élőket. A dominanciahierarchia alja egy iszonyatos, veszedelmes hely.


  Agyunknak az az ősi része, amely a dominanciát méri fel, megfigyeli, hogyan bánnak velünk az emberek. Ez alapján megállapítja az értékünket, és kijelöli a rangunkat. Ha a környezetünk értéktelennek ítél minket, csökkenti a szerotonin-hozzáférésünket. Ettől testileg és lelkileg sokkal érzékenyebben reagálunk egy érzelmet kiváltó körülményre vagy eseményre, főleg, ha az negatív. Erre az érzékenységre szükség van. A hierarchia alján gyakoribbak a vészhelyzetek, és fel kell készülnünk, hogy túléljük őket.


  Sajnos ez a testi hiperérzékenység, ez a folyamatos éberség rengeteg drága energiánkba és testi erőforrásunkba kerül. Valójában ezt a reakciót hívják stressznek, és ez egyáltalán nem kizárólag vagy elsősorban fiziológiai reakció. A szerencsétlen körülmények korlátait tükrözi. Ha legalul vagyunk, ősi agyi számológépünk abból indul ki, hogy még a legkisebb váratlan akadály is negatív események irányíthatatlan láncolatát indíthatja el, amivel egyedül kell megküzdenünk, mert a társadalom peremén ritka a hasznos barát. Ezért állandóan feláldozzuk azt, amit máskülönben a jövőre tennénk félre, és fokozott éberségünkben, illetve vakrémületünkben a jelenben használjuk fel. Ha nem tudjuk, mit tegyünk, bármire és mindenre fel kell készülnünk, hátha szükség lesz rá. A kocsiban ülve a gázpedált és a féket is tövig nyomjuk. Ha ezt túlzásba visszük, minden összeomlik. Az ősi számológép még az immunrendszerünket is leállítja, feláldozva a jövőbeli egészségünkhöz szükséges energiát és erőforrásokat a jelen segélykiáltásáért. Ettől impulzívabbak leszünk,20 így például bármilyen rövid távú párzási lehetőséget kihasználunk, vagy akármely lehetőséget az örömszerzésre, legyen az bármennyire alantas, szégyenteljes vagy törvénytelen. Nagyobb valószínűséggel fogunk hanyagul élni vagy meghalni, amint ritka alkalmunk nyílik a gyönyörre. A vészhelyzeti éberség testi követelményei minden tekintetben ki fognak meríteni.21


  Ha viszont magas a rangunk, a számológép rideg, hüllőkori mechanizmusa azt fogja feltételezni, hogy a helyzetünk biztos, eredményes és biztonságos, és bőven akad támaszunk. Azt gondolja, hogy nagyon kicsi annak az esélye, hogy valami kárt tesz bennünk, és biztonságosan el lehet vetni. A változás katasztrófa helyett lehetőség. Szerotoninbőség van. Ennek köszönhetően magabiztosak és nyugodtak vagyunk, büszkén kihúzzuk magunkat, és ritkábban van szükségünk éberségre. Mivel a pozíciónk biztos, a jövő is valószínűleg pozitív. Érdemes hosszú távon gondolkozni, és egy jobb jövőt tervezni. Nem kell impulzívan megragadnunk minden adódó apróságot, mert van okunk arra számítani, hogy a jó dolgok mindig elérhetőek maradnak. Elhalaszthatjuk az örömszerzést anélkül, hogy örökre lemondanánk róla. Megengedhetjük magunknak, hogy megfontolt és megbízható polgárok legyünk.


  Üzemzavar


  Néha azonban elromolhat a számológépünk. A szabálytalan étkezés és alvás megzavarhatja a működését. A bizonytalanságtól elakadhat. A testnek, minden részével együtt, úgy kell működnie, mint egy gyakorlott zenekarnak. Az összes rendszernek helyesen el kell látnia a feladatát, szigorúan a megfelelő időpontban, különben jön a zűrzavar és a káosz. Ezért van szükség rutinra. A mindennap elismételt cselekvéseknek automatikusan kell történniük. Stabil és megbízható szokást kell kialakítani belőlük, hogy elveszítsék bonyolultságukat, és kiszámíthatóvá, egyszerűvé váljanak. Ez legtisztábban a kisgyerekek esetében figyelhető meg, akik elbűvölőek, viccesek és játékosak, ha az alvási és étkezési ritmusuk stabil, és szörnyűek, nyafkák, bosszantóak, ha nem.


  Ezért szoktam először az alvásról kérdezni a klinikai pácienseimet. Reggel körülbelül akkor ébrednek, mint az átlag, és mindennap ugyanabban az időpontban? Ha a válasz nem, az első, amit tanácsolok, hogy ezt orvosolják. Az kevésbé számít, hogy esténként mindig ugyanakkor feküdjünk le, viszont a következetes ébredés szükséges. Nem könnyű a szorongást és a depressziót kezelni, ha az elszenvedőjüknek kiszámíthatatlan a napi rutinja. A negatív érzelmeket szabályozó rendszer szoros összefüggésben áll a ciklikus cirkadián ritmussal.


  Utána rákérdezek a reggelire. Azt javaslom a pácienseimnek, hogy zsírban és fehérjében gazdag reggelit fogyasszanak, ébredés után azonnal (ne egyszerű szénhidrátot, se cukrot, mivel azokat túl gyorsan megemésztjük, és felszökik, majd hirtelen leesik tőlük a vércukorszintünk). Ennek az az oka, hogy a szorongásos és depressziós emberek már eleve stresszesek, főleg, ha már jó ideje elvesztették az irányítást az életük fölött. A szervezetük ezért túl sok inzulint termel, ha bonyolult vagy kihívást jelentő dologgal kell foglalkozniuk. Amennyiben ezt az egész éjszakai koplalás és reggelizés között teszik, az inzulintöbblet az összes vércukrot felszívja a véráramból. Magas lesz a vércukorszintjük, és lelkileg labilisakká válnak.22 Egész napra. A szervezetük csak még több alvás után tud helyreállni. Sok olyan páciensem volt, akikben sikerült klinikai szint alá csökkenteni a szorongást pusztán azáltal, hogy kiszámíthatóbb ütemben kezdtek aludni és reggelizni.


  Más rossz szokás is megzavarhatja a számológép pontosságát. Néha ez közvetlenül történik, olyan biológiai okokból, amelyeket alig értünk, máskor pedig egyszerűen azért, mert ezek a szokások egy komplex pozitív visszacsatolási hurkot eredményeznek. A pozitív visszacsatolási hurokhoz egy bemeneti érzékelőre, egy erősítőre és valamilyen kimenetre van szükség. Képzeljünk el egy jelet, amelyet észlel a bemeneti érzékelőnk, és felerősíti, majd abban a formában kibocsátja! Eddig jó. A probléma akkor kezdődik, amikor a bemeneti érzékelő ugyanezt a kibocsátást érzékeli, és újra végigfuttatja a rendszeren, tovább erősítve és újra kibocsátva. Néhány kör felerősítés után a dolgok vészesen irányíthatatlanná válnak.


  A legtöbb ember már megtapasztalta egy koncerten a fülsüketítően éles visszacsatolást, amikor a hangrendszer fájdalmasan sikít. A mikrofon küld egy jelet a hangfalakba. Azok sugározzák a jelet. Azt érzékeli a mikrofon, és újra átküldi a rendszeren, ha túl hangos vagy túl közel van a hangfalakhoz. A hang villámgyorsan elviselhetetlenül felerősödik, akár még a hangafalakat is tönkreteheti.


  Ugyanez a pusztító visszacsatolás történik az emberek életében is. Ilyenkor többnyire mentális betegségnek hívjuk, hiába nem kizárólag, sőt, talán egyáltalán nem az emberek pszichéjében zajlik le. Az alkoholizmus vagy más hangulatjavító drogoktól való függés gyakran eredményez pozitív visszacsatolást. Képzeljünk el egy embert, aki szereti az alkoholt, talán túlságosan is! Hamar megiszik három-négy pohárral. A véralkoholszintje hirtelen felszökik. Ez rendkívül kellemes hatást gyakorol rá, különösen arra, aki genetikusan hajlamos az alkoholizmusra.23 Ám ez csak akkor történik, ha a véralkoholszint folyamatosan nő, amihez az kell, hogy az emberünk egyfolytában igyon. Amikor abbahagyja az ivást, nem csupán stagnál, majd csökken a véralkoholszintje, hanem a szervezete különféle mérgeket kezd termelni, miközben lebontja az elfogyasztott etil-alkoholt. Egyúttal megjelennek az alkoholmegvonás tünetei, ahogy a szorongás, amit a részegség elfojtott, felerősödve tér vissza. A másnaposság az alkoholmegvonás tünete (ami gyakran megöli az alkoholistát), és rögtön beköszönt, amint abbamarad az ivás. Hogy fenntartsa a kellemes érzést, és elhalassza a kellemetlen utóhatást, az alkoholista addig iszik tovább, amíg van likőr a házban, be nem zárt az összes kocsma, és el nem fogyott az összes pénze.


  A következő reggelen szörnyű másnapossággal ébred. Eddig ez csak sajnálatos dolog. Az igazi baj akkor kezdődik, amikor az alkoholista rájön, hogy a másnaposság piálással gyógyítható. Ez a gyógyír természetesen csak átmenetileg működik: egyszerűen későbbre halasztja a megvonási tüneteket. De lehet, hogy rövid távon éppen erre van szükség, ha a szenvedés kellően súlyos. Így most az emberünk megtanulta, hogy itallal orvosolja a másnaposságot. Amikor az orvosság okozza a betegséget, létrejön a pozitív visszacsatolási hurok. Ilyen körülmények között hamar kialakul az alkoholizmus.


  Hasonló történik a szorongásos betegségekben szenvedőkkel is, például a tériszony esetében. Aki tériszonytól szenved, azon annyira eluralkodhat a félelem, hogy többé ki se tud lépni a házából. A tériszony pozitív visszacsatolási hurok következménye. Gyakran egy pánikrohammal kezdődik a betegség. Az érintett általában középkorú nő, aki túlságosan függött másoktól. Lehet, hogy az apjától való függésből rögtön átkerült egy idősebb és viszonylag dominánsabb társ vagy férj mellé anélkül, hogy esélye lett volna a független életre.


  A tériszonyt megelőző hetekben ez a nő általában valami váratlan és rendhagyó eseményt él át. Ez lehet pszichológiai jellegű, például heves szívdobogás, ami gyakori, és aminek növeli az esélyét a klimax, amikor a nő pszichológiáját szabályozó hormonális folyamatok kiszámíthatatlanul hullámzanak. A szívdobogásban beálló, érzékelhető változásról szívrohamra gondolhat a nő, valamint a szívrohamot követő szenvedés és szorongás nyilvános és zavarba ejtő eshetőségére (a két legalapvetőbb félelem a haláltól és a társadalmi megaláztatástól való rettegés). De a váratlan esemény lehet akár konfliktus a beteg házasságában, vagy a társ betegsége, halála, esetleg egy közeli barát válása vagy kórházba kerülése. Általában valós esemény előzi meg a haláltól és a társadalmi ítélkezéstől való félelem fokozódását.24


  A sokk után a tériszony előtt álló nő talán kilép a házból, és elindul a bevásárlóközpontba. A parkoló zsúfolt, nehéz szabad helyet találni. Ettől még stresszesebb lesz. Sebezhetőnek érzi magát, ahogy felszínre kerül a közelmúltbeli kellemetlen élmény. Ez szorongást vált ki belőle. Felgyorsul a szívverése. Kapkodva veszi a levegőt. Érzi, hogy milyen gyors a pulzusa, és talán megfordul a fejében, hogy szívrohamot kaphat. Ettől idegesebb lesz. Még jobban kapkodja a levegőt, amitől megnő a vére szén-dioxid-tartalma. A félelemtől a szívverése egyre gyorsabb lesz. Amikor ezt megérzi, tovább gyorsul.


  Bumm! Pozitív visszacsatolási hurok. A szorongásból hamarosan pánikroham lesz, amit egy másik agyi rendszer szabályoz, az, amelyik a legsúlyosabb fenyegetésekre reagál, amit a túl sok félelem válthat ki. A nő megijed a tünetektől, és a sürgősségire rohan, ahol ideges várakozás után ellenőrzik a szívét. Nincs semmi baja. Mégsem nyugszik meg.


  Újabb visszacsatolási hurokra van szükség ahhoz, hogy a következő kellemetlen élményből totális tériszony váljon. Legközelebb, mielőtt vásárolni indul, ideges lesz, ahogy eszébe jut, mi történt legutóbb. Mégis elmegy. Útközben már érzi a heves szívverést. Ez újabb szorongásos ciklust vált ki belőle. Hogy megelőzze a pánikrohamot, kerüli a bevásárlás okozta stresszt, és hazamegy. Ám a szorongásos rendszer az agyában most észleli, hogy elmenekült a bevásárlóközpontból, és arra a következtetésre jut, hogy valóban veszélyes volt az út. A szorongásért felelős rendszerünk nagyon gyakorlatias. Mindenről, ami elől menekülünk, azt feltételezi, hogy veszélyes. Erre persze az a bizonyíték, hogy menekültünk előlük.


  Így a szóban forgó nő számára a bevásárlóközpont lett az a hely, amit túl veszélyes megközelíteni. (Vagy ahogy az újsütetű agorafóbiás önmagát jellemzi: Túl érzékeny vagyok ahhoz, hogy megközelítsem a bevásárlóközpontot.) Talán ez még nem elég ahhoz, hogy igazi baja származzon belőle. Máshol is lehet vásárolni. Ám a közeli közért talán eléggé hasonlít a bevásárlóközpontra ahhoz, hogy hasonló reakciót váltson ki a nőből, amikor inkább oda megy, majd menekül. Most már a közért is ugyanebbe a kategóriába tartozik. Aztán jön a sarki kisbolt. És később a buszok, a taxik meg a metró. Hamarosan az egész külvilág. Az agorafóbiás végül még a saját otthonától is rettegni kezd, és elmenekülne, ha tudna. De nem tud. Hamarosan otthon reked. A szorongás okozta visszavonulás mindent, ami elől visszavonulunk, még inkább szorongást kiváltónak tüntet fel. A szorongás okozta visszavonulás eltörpíti az ént, és felnagyítja az egyre veszélyesebb világot.


  Az agy, a test és a társas élet közt számos olyan interakció létezik, amely fennakadhat egy pozitív visszacsatolási hurokban. A depressziós emberek például haszontalannak és tehernek érzik magukat, valamint lehangoltnak és nyugtalannak. Emiatt kerülik a kapcsolatot a barátokkal és a családtagokkal. Ettől pedig még magányosabbnak és elszigeteltebbnek, még haszontalanabbnak, még nagyobb tehernek érzik magukat. Ezért még jobban visszavonulnak. Ily módon jár körbe-körbe és növekszik a depresszió.


  Ha valaki egy ponton csúnyán megsérül az életben  trauma éri , a dominancia-számológép úgy alakul át, hogy a további sérülés nem kevésbé, hanem sokkal valószínűbb lesz. Ilyesmi gyakran történik azokkal a már felnőtt emberekkel, akiket gyerekkorukban vagy fiatalkorukban durván terrorizáltak a társaik. Idegessé és zaklatottá válnak. Védekezőn begörnyednek, és kerülik a közvetlen szemkontaktust, ami a domináns kihívás jele.


  Ez azt jelenti, hogy a terrorizálás okozta kár (a státusz és a határozottság csökkenése) folytatódhat még azután is, hogy befejeződött a terrorizálás.25 A legegyszerűbb esetben a korábban alacsony rangú személyek felnőnek, és új, sikeresebb fordulatot vesz az életük. De ezt nem mindig veszik észre. Megmarad az immár nemkívánatos fiziológiai alkalmazkodás a korábbi élethez, és sokkal stresszesebbek, bizonytalanabbak, mint kéne. A bonyolultabb esetekben a szokássá vált meghunyászkodástól lesz stresszesebb és bizonytalanabb az egyén, mint kéne, és a szokássá vált meghunyászkodás tovább vonzza a felnőtt életében még mindig jelen lévő kevesebb  és általánosságban véve kevésbé sikeres  terrorizáló negatív figyelmét. Ilyen helyzetben a múltbeli terrorizálás pszichológiai következménye növeli a jelenben folytatódó terrorizálás valószínűségét (pedig tulajdonképpen nem kéne, a felnőtté válásnak, a földrajzihely-változtatásnak, a további tanulásnak vagy az objektív státusz javulásának köszönhetően).


  Felkelés


  Van, akit azért terrorizálnak, mert nem tud visszavágni. Ilyesmi azokkal történhet, akik fizikailag gyengébbek, mint az ellenfeleik. A gyermekkori terrorizálásnak ez az egyik leggyakoribb oka. Még a legszívósabb hatéves se vetekedhet egy kilencévessel. Felnőttkorban azonban többnyire elmúlik ez az erőfölénybeli különbség a fizikai méret állandósulásával és egyezésével (kivéve a férfiak és a nők között, mivel az előbbiek általában nagyobbak és erősebbek, főleg a felsőtestük), valamint az ekkor is folytatódó testi megfenyítés ellen általánosan alkalmazott büntetések megjelenésével.


  Ám ugyanolyan gyakran fordul elő az is, hogy azért terrorizálnak valakit, mert nem hajlandó visszavágni. Ez nem ritkán fordul elő azokkal, akik a habitusukat tekintve együttérzőek és önfeláldozóak  főleg, ha negatívak az érzelmeik, és rengeteg szenvedő hangot adnak ki, ha egy szadista személlyel kerülnek szembe (a sírós gyerekeket például sokkal gyakrabban terrorizálják).26 Azokkal is előfordul ez, akik ilyen-olyan okból úgy döntenek, hogy az agresszió minden formája, beleértve a haragot is, morálisan helytelen. Láttam embereket, akik különösen érzékenyek voltak a kicsinyes zsarnokságra és a túlzottan agresszív versengésre, s elfojtották magukban az olyan érzelmeket, amelyek felszínre hozhatták volna ezeket a dolgokat. Gyakran rendkívül lobbanékony és zsarnoki apák gyerekei voltak. A pszichológiai erők azonban soha nem egydimenziójúak, és a haragnak, illetve az agressziónak azon különösen visszataszító képességét, hogy kegyetlenségbe és testi sértésbe torkolljanak, olyan ősi erők ellensúlyozzák, amelyek ellenállnak az elnyomásnak, kimondják az igazat, és rendületlen előrehaladásra ösztökélnek a viszály, a bizonytalanság és a veszély időszakában.


  A túlságosan beszűkült moralitásban kényszerzubbonyba bújtatott agresszióval azok, akik együttérzőek és önfeláldozóak (valamint naivak és kihasználhatók), nem tudják előhívni az önvédelemhez szükséges igazolt és védelmező dühöt. Attól még, hogy tudsz harapni, nem muszáj megtenned. Ügyesen alkalmazva az agresszió és az erőszak ahelyett, hogy növelné, csökkenti a valószínűségét annak, hogy tényleges agresszióra lesz szükség. Ha az elnyomás korai szakaszában nemet mondunk, és komolyan gondoljuk (ami azt jelenti, hogy félreérthetetlenül közöljük a feltételeinket, és kitartunk mellettük), akkor az elnyomó kellően korlátozva lesz az elnyomásban. A zsarnokság erői kérlelhetetlenül kitöltik az elérhető teret. Aki nem hajlandó kellően önvédelmi territoriális választ adni rá, az ki van téve annak, hogy kihasználják, akárcsak azok, akik valóban nem tudnak kiállni a saját igazukért, vagy egy alapvetőbb képtelenség, vagy a hatalombeli egyensúlyhiány miatt.


  A naiv, ártalmatlan emberek általában néhány egyszerű alapigazságot követnek az észlelésben és a cselekvésben: az emberek alapvetően jók; valójában senki sem akar bántani másokat; a testi vagy másfajta erővel való fenyegetés (és persze annak használata) helytelen. Ezek az alapigazságok az őszintén rosszindulatú emberek jelenlétében összeomlanak (vagy még rosszabb történik).27 A még rosszabb azt jelenti, hogy a naiv meggyőződések vonzani kezdik a bántalmazást, mert azok, akik ártani akarnak, pontosan ilyen meggyőződésű emberekre specializálódtak. Ilyen körülmények közt az ártalmatlanság alapigazságait kell átkalibrálni. A klinikai praxisomban gyakran felhívom erre azoknak a pácienseimnek a figyelmét, akik azt hiszik, hogy a jó emberek sose gurulnak dühbe: bizony bennük is van megvetés mások iránt.


  Senki sem szereti, ha piszkálják, ezt mégis sokszor túl hosszú ideig tűrjük el. Ezért először rámutatok arra, hogy az emberben magában táplált megvetés egyik kifejeződési formája a harag, és hogy bennünk van, azt jelzi, hogy bizonyos helyzetekben valamit mindenképp mondanunk kell, ha tenni nem is (nem kevésbé azért, mert így kívánja az őszinteség). Aztán ezt a cselekvést olyan erőként tüntetem fel, amely kordában tartja a zsarnokságot  társadalmi szinten éppúgy, mint egyéni szinten. Számos bürokráciában vannak kicsinyes zsarnokok, akik szükségtelen szabályokat és procedúrákat találnak ki pusztán azért, hogy érvényesítsék és bebetonozzák a hatalmukat. Az ilyen emberek erőteljes megvetést váltanak ki a környezetükből, ami, ha kifejezésre jutna, határt szabna a kóros hatalomfitogtatásnak. Ily módon az egyén hajlandósága, hogy kiálljon önmagáért, mindenkit megvéd a társadalom korrupciójától.


  Amikor a naiv emberek felfedezik magukban a haragra való képességet, megdöbbennek, sokszor súlyosan. Az egyik legjobb példa erre az új katonák poszttraumás stresszre való hajlama, amit sokszor olyasmi vált ki, amit ők maguk tettek, nem pedig olyasmi, ami velük történt. Meglátják, milyen szörnyetegek tudnak lenni egy extrém háborús helyzetben, és a felismeréstől összeomlik a világképük. Nem csoda. Talán azt feltételezték, semmi közös nincs bennük a történelem összes szörnyű bűnelkövetőjével. Talán sose látták magukban a képességet az elnyomásra és a terrorizálásra (sőt, talán még az önérvényesítésre és a sikerre sem). Voltak pácienseim, akiket olyan mértékben megfélemlítettek, hogy évekig napi szinten hisztérikus görcs tört rájuk, ha csak rosszindulatot véltek felfedezni a támadójuk arcán. Az ilyen emberek általában túlzottan védelmező családokból származnak, ahol semmi szörnyű nem történhet, és minden tündérmesébe illő (különben lesz nemulass).


  Amikor felocsúdnak  amint a valaha naiv emberek felismerik önmagukban a gonoszság és a szörnyűség magvát, és veszedelmesnek látják magukat (legalábbis potenciálisan) , csökken a félelmük. Javul az önbecsülésük. Ezután talán elkezdenek ellenállni az elnyomásnak. Látják, hogy képesek azt legyőzni, mert ők maguk is iszonyatosak. Látják, hogy képesek és kénytelenek felkelni, mivel kezdik megérteni, hogy máskülönben milyen igazán szörnyűségessé válhatnak, ha a megvetésükből táplálkoznak, és azt a legpusztítóbb kívánsággá alakítják át. Elismétlem: nagyon csekély a különbség a pusztításra való képesség és az erős személyiség között. Ez az élet egyik legnehezebb leckéje.


  Talán vesztesek vagyunk, talán nem  de ha mégis, akkor sem kell vesztesként folytatnunk. Talán csak van egy rossz szokásunk. Sőt, talán rossz szokások halmaza vagyunk. Mindenesetre, még ha tisztességesen tettünk is szert a rossz tartásunkra  még akkor is, ha népszerűtlenek voltunk, vagy terrorizáltak minket otthon vagy az általánosban28 , nem feltétlenül kell így folytatódnia. Változnak a körülmények. Ha előregörnyedünk, mint a legyőzött homár, az emberek alacsonyabb rangot jelölnek ki nekünk, és az agyunk tövében lapuló öreg számológép, amelyen osztozunk a páncélosokkal, alacsony dominanciaszámot oszt ki nekünk. Aztán az agyunk nem termel annyi szerotonint. Ettől boldogtalanabbak, idegesebbek és szomorúbbak leszünk, és nagyobb valószínűséggel fogunk meghátrálni, amikor ki kéne állnunk magunkért. Az ilyen viselkedés annak az esélyét is csökkenti, hogy jobb környéken lakjunk, jó minőségű erőforrásokhoz legyen hozzáférésünk, és egészséges, vonzó párt találjunk. Nagyobb valószínűséggel fogunk alkoholhoz és kokainhoz nyúlni, mivel a mának élünk egy bizonytalan jövővel fenyegető világban. Mindez növeli a hajlamunkat a szívbetegségekre, a rákra és a demenciára. Vagyis nem valami jó.


  A körülmények változnak, ahogy mi is. A hatást hatásra halmozó pozitív visszacsatolási hurok károsan, negatívan hathat ránk, ugyanakkor akár a javunkra is válhat. Ez a másik, sokkal optimistább leckéje Price törvényének és a Pareto-eloszlásnak: akinek van, annak valószínűleg még több lesz. Olykor ezek a felfelé irányuló hurkok előfordulhatnak a saját privát, szubjektív terünkben is. Fontos példa erre a testbeszéd módosítása. Ha egy kutató arra kér, hogy egyenként mozgassuk az arcizmainkat, hogy szomorúbbnak lásson a szemlélő, a végén szomorúbb érzésről fogunk beszámolni. Ha úgy kell mozgatunk az izmainkat, hogy boldogabbnak látsszunk, boldogabbnak fogjuk érezni magunkat. Az érzelem részben testi kifejezés, és ez a kifejezés fel tudja erősíteni (vagy tompítani).29


  Néhány testbeszéddel szemléltetett pozitív visszacsatolási hurok a szubjektív létezés privát határain túl is megjelenhet, a közösségi terekben, amelyeken másokkal osztozunk. Ha például rossz a testtartásunk  ha görnyedünk, leeresztjük és előretoljuk a vállainkat, behúzzuk a mellünket, lehajtjuk a fejünket, és kisebbnek, legyőzöttnek és hatástalannak látszunk (elméletben a hátulról érkező támadástól védjük magunkat) , akkor kisebbnek, legyőzöttnek és hatástalannak érezzük magunkat. Ezt a többiek reakciója is meg fogja erősíteni. Az emberek, akárcsak a homárok, felmérik egymást, részben a hozzáállás eredményeként. Ha legyőzöttnek tettetjük magunkat, úgy fognak bánni velünk, mintha vesztésre állnánk. Ha kihúzzuk magunkat, akkor viszont másképp fognak ránk nézni és bánni is velünk.


  Tiltakozhatunk, hogy a mélypont valóságos, ott lenni is valóságos. A testtartás megváltoztatása aligha elegendő ahhoz, hogy változtassunk az állandó dolgokon. Ha a skálán a tízesen állunk, akkor amennyiben kihúzzuk magunkat, és dominánsabbnak látszunk, azzal megintcsak azoknak a figyelmét vonzzuk magunkra, akik a bukásunkat akarják. Ami igaz lehet. De ha kihúzzuk magunkat, az nem csak a testünket érinti, mert nem csak egy testből állunk. Lelkünk is van, hogy úgy mondjam  pszichénk. Ha fizikailag kihúzzuk magunkat, az azt sugallja és eredményezi, hogy metafizikailag is kihúzzuk magunkat. Azt jelenti, hogy elfogadtuk a Lét terhét. Az idegrendszerünk teljesen másképp reagál, ha önként nézünk szembe az élet nehézségeivel. Elfogadjuk a kihívást, ahelyett, hogy katasztrófára készülnénk. Látjuk a sárkány által felhalmozott aranyat, ahelyett, hogy rettegnénk a sárkány létének puszta tényétől. Előrelépünk, hogy elfoglaljuk a helyünket a dominanciahierarchiában, valamint az életterünket, és kifejezzük a hajlandóságunkat arra, hogy megvédjük ezt, kiterjesszük, és átalakítsuk. Ez megtörténhet a gyakorlatban vagy szimbolikusan, fizikai vagy elméleti rekonstrukcióval.


  Ha kihúzzuk magunkat, azzal önként magunkra vállaljuk az élet szörnyű felelősségét. Ez azt jelenti, hogy úgy döntünk, a lehetőségek káoszát a lakható rend realitásává változtatjuk. Azt jelenti, hogy vállaljuk a tudatos sebezhetőség terhét, és beletörődünk a gyermekkor tudat alatti édenének elvesztésébe, ahol a végesség és halandóság csak homályosan dereng. Azt jelenti, hogy vállaljuk a szükséges áldozatot ahhoz, hogy eredményes és jelentőségteljes életet éljünk (az ősi nyelven ez azt jelenti, hogy Isten kedvére teszünk).


  Ha kihúzzuk magunkat, azzal bárkát építünk, mely megóvja a világot az özönvíztől, átvezeti a népünket a sivatagon, miután megmenekültünk a zsarnokságtól, hátrahagyva az otthonunk és a hazánk kényelmét, és a próféciát hirdetve azoknak, akik nem törődnek az özvegyekkel és a gyerekekkel. Azt jelenti, a vállunkra vesszük a keresztet, mely az X-et jelöli, a helyet, ahol az én és a Lét hátborzongatóan keresztezi egymást. Azt jelenti, hogy visszadobjuk a halott, merev és túlságosan zsarnok rendet a káoszba, amelyből született; azt jelenti, hogy felülkerekedünk az ebből eredő bizonytalanságon, és ennek következményeként egy jobb, jelentőségteljesebb és eredményesebb rendet hozunk létre.


  Ezért ügyeljünk a testtartásunkra: ne görnyedezzünk! Mondjuk ki, amire gondolunk! Vegyük előre a vágyainkat, mintha jogunk lenne rá  legalább annyi jogunk, mint másoknak! Egyenesedjünk ki, és nézzünk előre! Merjünk veszélyesek lenni! Hadd áradjon a szerotonin az idegpályáinkba, amelyek ki vannak éhezve megnyugtató hatására!


  Az emberek azt fogják feltételezni, hogy kompetensek és rátermettek vagyunk (vagy legalábbis nem fogják azonnal az ellenkezőjét gondolni). Az újonnan szerzett pozitív reakciók hatására csökken a szorongásunk. Ettől kezdve könnyebben felfigyelünk a kommunikáció során leadott diszkrét társadalmi jelzésekre. A párbeszéd gördülékenyebben folyik, kevesebb a zavart hallgatás. Nagyobb eséllyel találkozunk és érintkezünk emberekkel, és nyűgözzük le őket. Így nemcsak annak az esélye nő, hogy jó dolgok történjenek velünk  hanem annak is, hogy élvezzük ezeket a jó dolgokat.


  Így megerősödve és felvértezve választhatjuk azt, hogy felkaroljuk a Létet, és a tökéletesítésén kezdünk dolgozni. Így megerősödve talpon maradunk, még a szeretteink betegsége, a szüleink halála esetén is, és mások is erőt meríthetnek belőlünk, amikor egyébként elhatalmasodna felettük a kétségbeesés. Így felvértezve útra kelünk az életünkben, úgymond felragyog a fényünk a mennyei hegyen, és a minket illető végzet felé törekszünk. Ily módon az életünk értelme elegendő lehet ahhoz, hogy kordában tartsa a halálos kétségbeesés züllesztő hatását.


  Ekkor el tudjuk fogadni a világ szörnyű terhét, és örömöt találhatunk az életünkben.


  Vegyünk példát a diadalmas homárról, amelynek háromszázötvenmillió év gyakorlati bölcsessége van a háta mögött. Hasat be, mellet ki!
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