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        NYÍLT LEVÉL 
A TELEFONOMNAK

      

      Kedves telefonom!

      Máig emlékszem az első találkozásunkra. Drága, új készülék voltál, csak az egyik telefontársaság árusított; én pedig fejből tudtam a legjobb barátaim számát. Nem titkolom, hogy amikor először megjelentél, rögtön felfigyeltem az érintőképernyődre. De éppen azzal voltam elfoglalva, hogy SMS-t pötyögjek az összecsukható mobilomon – nem álltam készen egy új kapcsolatra.

      Amikor a kezemben tartottalak, gyorsan követték egymást az események. Rövid idő múlva mindent együtt csináltunk: együtt sétáltunk, együtt vacsoráztunk a barátaimmal, együtt mentünk nyaralni. Eleinte furcsának éreztem, hogy a vécére is velem akarsz jönni – de ma már ez is csak egy a sok közös tevékenység közül.

      Ma már elválaszthatatlanok vagyunk. Téged érintelek meg utoljára lefekvés előtt, és érted nyúlok először ébredés után. Emlékeztetsz az orvosi vizsgálatokra, a bevásárlólistámra és az évfordulókra. Matricákat és ünnepi képeket küldhetek veled a barátaim születésnapjára, ezért nemhogy megsértődnének, amiért hívás helyett csak üzenek, hanem örömmel kiáltanak fel: „Nahát, mozgó lufik!”. Neked köszönhetem, hogy figyelmesnek tartanak – amikor valójában igyekszem kerülni az embereket –, és ezért nagyon hálás vagyok.

      Telefonom, döbbenetes vagy! Ezt szó szerint értem: nemcsak lehetővé teszed, hogy átutazzak téren és időn, de abba is döbbenetes belegondolni, hogy hány éjszaka feküdtem le a szokásosnál három órával később a képernyődet bámulva. Megszámlálhatatlanul sokszor bújtunk együtt ágyba, és meg kellett csípnem magam, hogy nem álmodom-e – és hidd el, szeretnék álmodni, mert amióta megismertelek, valami gond van az alvásommal. Hihetetlen, mennyi ajándékot adtál nekem, bár ezek nagy részét tulajdonképpen én vettem magamnak az interneten, miközben veled „lazítottam” a kádban.

      Hála neked, soha nem kell egyedül éreznem magam! Ha szorongok vagy zaklatott vagyok, már elő is állsz egy játékkal vagy egy hírrel, egy pandás videóval, hogy eltereld a gondolataimat. És az unatkozás? Néhány évvel ezelőtt még kénytelen voltam álmodozni vagy gondolkodni, hogy teljen az idő. Még az is előfordult, hogy beszálltam a liftbe az irodában, és csak a többieket figyelhettem. Hat emeleten át!

      Ma már meg sem tudnám mondani, hogy mikor unatkoztam utoljára. Persze sok mindenre nem emlékszem. Például arra sem, hogy mikor vacsoráztam utoljára úgy a barátaimmal, hogy egyikünk sem vette elő a telefonját, ahogy arra sem, hogy milyen érzés volt egy szuszra elolvasni egy újságcikket. De arra sem emlékszem, hogy mit írtam az előző bekezdésben; hogy kinek az üzenetét olvastam, mielőtt nekimentem volna annak az oszlopnak.

      Vagy bármi másra. A lényeg az, hogy nem tudok nélküled élni.

      És ezért olyan nehéz kimondanom, hogy szakítanunk kell.

    

  

  
    ELŐSZÓ

    Tisztázzunk valamit mindjárt az elején: nem azért írtam ezt a könyvet, hogy mindenki a kukába hajítsa a telefonját. Ha egy emberrel szakítunk, nem kell lemondanunk minden emberi kapcsolatról, a telefonunkkal való „szakítás” sem jelenti azt, hogy az érintőképernyő helyett vissza kell térnünk a tárcsás telefonhoz.

    Hiszen rengeteg dolog miatt szerethetjük a telefonunkat. Fényképezni lehet vele. Zenelejátszásra is alkalmas. Segít kapcsolatot tartani a családdal és a barátokkal, és segítségével a legostobább kérdésünkre is megtaláljuk a választ. Megmutatja a forgalmat és az időjárást; benne van a naptárunk és minden ismerősünk telefonszáma. Az okostelefon fantasztikus eszköz.

    Csak éppen az okostelefonok miatt mi magunk is eszközként viselkedünk. Legtöbbünk még egy étkezést, egy filmet, de még annyi időt sem bír ki a telefonja nyomogatása nélkül, amíg zöldre vált a lámpa. Amikor egyszer-egyszer véletlenül otthon vagy az irodában felejtjük, folyton elő akarjuk venni, és szorongva döbbenünk rá, hogy nincs a helyén. Ha te is az ilyen emberek csoportjához tartozol, akkor most is a kezed ügyében van a telefon, és már a puszta említésétől is szeretnél megnézni rajta valamit. Például a híreket. Vagy az SMS-eket. Vagy az e-maileket. Vagy az időjárást. Vagy bármi mást.

    Tessék, ne fogd vissza magad! Utána viszont térj vissza a könyvemhez, és figyeld meg, mit érzel. Nyugodt vagy? Tudsz koncentrálni? Jelen vagy? Elégedett vagy? Netán egy kicsit szétszórt vagy és feszengsz, enyhe nyugtalanságot is érzel, de nem tudod, miért?

    Ma, amikor az okostelefon alig egy évtizede lépett be az életünkbe, egyre gyanúsabb, hogy nem csak pozitív hatással bír. Úgy érezzük, sok a dolgunk, mégsem vagyunk hatékonyak. Bármikor elérhetünk bárkit, mégis magányosak vagyunk. A technológia egyrészt felszabadít, másrészt viszont magához is köt – és minél erősebb a függés, annál inkább el kell gondolkodnunk, hogy tulajdonképpen ki a főnök. Így aztán bénító feszültséget érzünk: rajongunk a telefonunkért, de sokszor gyűlöljük, ahogy befolyásolja az érzéseinket. És senki sem tudja, mi lehet a megoldás.

    Nem maga az okostelefon jelenti a problémát. Sokkal inkább a vele való kapcsolatunk. Az okostelefon olyan gyorsan és áthatóan szivárgott be az életünkbe, hogy bele sem gondoltunk, milyen kapcsolatot szeretnénk vele – vagy, hogy ez a kapcsolat hogyan hat az életünkre.

    Bele sem gondoltunk, hogy telefon melyik tulajdonsága tesz boldoggá, vagy éppen kedvetlenít el. Bele sem gondoltunk, hogy miért olyan nehéz letenni az okostelefont, vagy hogy ki jár jól, amikor a kezünkbe vesszük. Bele sem gondoltunk, hogy a telefonunkkal töltött hosszú órák hogyan hatnak az agyunkra, vagy, hogy a kapcsolatteremtéshez ajánlott eszköz éppen hogy eltávolít az ismerőseinktől.

    A „szakítás” lehetőséget ad, hogy végre elgondolkodjunk.

    Megfigyelhetjük, hogy a kapcsolat melyik része működik és melyik nem. Meghúzhatjuk a határt az online és az offline életünk között. Tudatosan felmérhetjük, hogy hogyan és miért használjuk a telefont – és felismerhetjük, hogy a telefonunk manipulál minket, attól függően, hogy hogyan és miért használjuk. Megszüntethetjük az agyunkra gyakorolt hatását. Előtérbe helyezhetjük a valódi kapcsolatokat a képernyőn működő kapcsolatok helyett.

    Ha szakítunk a telefonunkkal, visszakapjuk a szabadságunkat, és a lehetőséget, hogy egy új, hosszú távú kapcsolatot építsünk vele – megtarthassuk, amit szeretünk benne, de megszabadulhassunk attól, amit nem. Más szóval olyan kapcsolatot alakíthassunk ki, amelytől egészségesek és boldogok leszünk – és amelyet mi irányítunk.

    Ha kíváncsi vagy rá, hol tart a kapcsolatod az okostelefonnal, töltsd ki az okostelefon-függést vizsgáló tesztet,1 amelyet dr. David Greenfield, a Center for Internet and Technology Addiction (Internet- és Technológiafüggés Központ) alapítója, a Connecticut Egyetem orvosi tanszékének pszichiátriaoktatója dolgozott ki. Karikázd be azokat a kérdéseket, amelyekre igennel válaszolnál.

    1.Több időt töltesz a mobil- vagy okostelefonnal, mint gondolnád?

    2.Rendszeresen bámulod üres fejjel a mobil- vagy okostelefon képernyőjét?

    3.Észre sem veszed az idő múlását, amikor a mobil- vagy okostelefont használod?

    4.Több időt töltesz a Twitteren, SMS-ezéssel vagy e-mailezéssel, mint személyes beszélgetéssel?

    5.Egyre több időt töltesz a mobil- vagy okostelefonnal?

    6.Szeretnél egy kicsit eltávolodni a telefonodtól?

    7.Rendszeresen alszol úgy, hogy a (bekapcsolt) mobil- vagy okostelefon a párnád alatt vagy az ágyad mellett van?

    8.A nappal és az éjszaka bármely pontján elolvasod és megválaszolod az SMS-eket, e-maileket és Twitter-üzeneteket – még akkor is, ha meg kell szakítanod az aktuális tevékenységedet?

    9.Vezetés vagy más, koncentrált figyelmet és összpontosítást igénylő tevékenység közben is SMS-ezel, e-mailezel, twitterezel, használod a Snapchatet vagy üzeneteket váltasz Facebookon?

    10.Úgy érzed, hogy a mobil- vagy okostelefon használata időnként csökkenti a termelékenységedet?

    11.Még rövid időre sem maradsz szívesen a mobil- vagy okostelefon nélkül?

    12.Feszengsz és kényelmetlenül érzed magad, ha véletlenül az autóban vagy otthon felejted az okostelefont, ha nincs szolgáltatás, vagy ha elromlik a telefonod?

    13.Étkezés közben mindig az asztalon van a mobil- vagy okostelefonod?

    14.Amikor megcsörren, pittyeg vagy rezeg a mobil- vagy okostelefonod, úgy érzed, hogy azonnal rá kell nézned az SMS-ekre, a Twitterre, az e-mailekre, a frissítésekre stb.?

    15.Azon kapod magad, hogy naponta többször akaratlanul is rápillantasz a mobil- vagy okostelefonodra, hiába tudod, hogy valószínűleg nincs rajta új vagy fontos információ?

    Greenfield az alábbiak szerint értelmezi a pontszámokat:

    1–2: A viselkedésed teljesen normális, de azért nem kell az okostelefonnal ennél nagyobb szimbiózisban élned.

    3–4: Közelítesz a problémás vagy megszállott használathoz.

    5 vagy több: Valószínűleg problémás vagy megszállott a viszonyod az okostelefonoddal.

    8 vagy több: Ha 8-nál is több kérdésre feleltél igennel, érdemes felkeresned egy viselkedési függőségekkel foglalkozó pszichológust, pszichiátert vagy pszichoterapeutát.

    Ha az emberiség többségéhez tartozol, valószínűleg rádöbbentél, hogy ideje pszichiáterhez fordulnod. Mármint legyünk őszinték, 5-nél kevesebb pontod csak akkor lehet, ha nincs is okostelefonod.

    Attól azonban, hogy a fentiekben vázolt viselkedésformák és érzések elterjedtek, még nem jelenthetjük ki, hogy ártalmatlanok, vagy hogy a teszt túl szigorú. Mindez sokkal inkább azt jelzi, hogy a probléma súlyosabb lehet, mint gondolnánk. Bizonyításképpen próbáld ki a következő játékot: amikor legközelebb emberek közé mész, figyeld meg, hogy a körülötted lévők közül – beleértve a gyerekeket is – hányan temetkeznek a telefonjukba. Most képzeld el, hogy ugyanezek az emberek nem az okostelefonjukat bámulják, hanem belövik magukat. Attól, hogy a környezetedben lévők fele így tesz, normálisnak vagy helyénvalónak tűnne a viselkedésük?

    Nem azt akarom ezzel mondani, hogy az okostelefon ugyanolyan erős függőséget okoz, mint az intravénás droghasználat. Abban azonban biztos vagyok, hogy önámítás letagadni a problémát.

    Gondoljuk végig az alábbiakat:

    
      	Az amerikaiak mintegy napi 47 alkalommal néznek rá a telefonjukra.2 A 18 és 24 évesek között ez a szám átlagosan 82. Ez összesítve azt jelenti, hogy naponta 9 milliószor vesszük elő a telefont.

      	Az amerikaiak átlagosan napi 4 óránál többet töltenek a telefonjukkal.3 Ez hetente körülbelül 28 óra, havonta 112 óra, évente 56 teljes nap.

      	Az amerikaiak csaknem 80 százaléka felkelés után fél órán belül megnézi a telefonját.4

      	Az amerikaiak fele az éjszaka közepén is ránéz a telefonjára.5 (A 25 és 34 év közöttieknél ez az arány 75 százaléknál is több.)

      	Olyan sokat használjuk a telefont, hogy a túlzott megterheléstől sérüléseket szenvedünk; létezik már „SMS-hüvelykujj”, „SMS-nyak” és „mobiltelefon-könyök”.6

      	Az amerikaiak több mint 80 százaléka saját bevallása szerint „az ébren töltött idő szinte minden pillanatában” a keze ügyében tartja a telefonját.7

      	Az amerikaiak csaknem fele egyetért a következő állítással: „El sem tudom képzelni az életet az okostelefon nélkül.”8

      	Az amerikai felnőttek majdnem fele bevallja, hogy szex közben is ránéz a telefonjára.9

Igen, szex közben.

    

    Engem azonban a következő eredmény lepett meg legjobban: az American Psychological Association (Amerikai Pszichológiai Társaság) stresszről szóló 2017-es jelentése szerint az amerikai felnőttek csaknem kétharmada szerint jót tenne a mentális egészségének, ha rendszeresen „kikapcsolna mindent” vagy „digitális elvonókúrát” tartana.10 Mégis alig egynegyedük valósítja ezt meg.

    Egészségüggyel és tudománnyal foglalkozó újságíróként döbbenetesnek találom ezt az eltérést. De személyesen is érint a téma. Több mint tizenöt éve írok könyveket és cikkeket a cukorbetegségről, a táplálkozáskémiáról, az endokrinológiáról, a tudatosságról, a pozitív pszichológiáról és a meditációról. Eltekintve egy rövid időszaktól, amit latin- és matektanárként töltöttem, mindig a magam főnöke voltam – és ahogy minden önálló vállalkozó jól tudja, szabadúszóként csak szigorú önfegyelemmel és összpontosítással boldogulhatunk. (Az isten szerelmére, három évig írtam a vitaminok történetét!) Joggal feltételezheti bárki, hogy megtanultam hatékonyan bánni az időmmel.

    Az elmúlt néhány évben azonban sokat romlott ez a képességem. Egyre lankad a figyelmem. Romlik a memóriám. Nem tudok eléggé koncentrálni. Ez részben nyilván természetes változás, az életkorom előrehaladtával az agyam is átalakul. De minél többet törtem a fejem, annál biztosabb lettem abban, hogy valamilyen külső tényező is szerepet játszik – és ez a tényező a telefonom.

    A felnőtt életemmel szemben gyermekkoromban viszonylag keveset bámultam a képernyőt. Volt ugyan televíziónk és iskola után nagyon szerettem rajzfilmeket nézni, de hétvégén nagyon sok délelőttöt töltöttem az ágyamon a Váratlan utazást olvasva vagy a plafont bámulva. Akkoriban kezdtem a gimnáziumot, amikor a családom beszerezte az első betárcsázós modemet, és hamar beszippantott az America Online – vagyis a tizenévesek csetszobái, ahol órákon át boldogan flörtöltem arctalan idegenekkel vagy javítgattam a többiek helyesírási hibáit. A főiskola végeztével kezdett elterjedni a mobiltelefonok első generációja (a „butatelefonok”). Más szóval, ahhoz a generációhoz tartozom, amely az internettel lett nagykorú: elég idős vagyok ahhoz, hogy emlékezzem az internet előtti világra, de ahhoz pedig elég fiatal, hogy ne tudjam elképzelni az életemet nélküle.

    Az első okostelefont 2010-ben kaptam, és nemsokára már mindenhová magammal vittem és folyamatosan nézegettem – néha csak egy pillanatra, néha órákig. Visszatekintve már látom, hogy más is történt: például kevesebb könyvet olvastam, kevesebb időt töltöttem a barátaimmal és a hobbijaimmal – például zenéléssel –, amelyek pedig mindig örömet szereztek nekem. Mivel a figyelmem hamarabb lankadt, még akkor is nehezemre esett jelen lenni ezekben a tevékenységekben, amikor rászántam magam. Akkoriban azonban eszembe sem jutott, hogy mindez összefügghet.

    Ahogy időbe telik észrevenni, hogy egy szerelmi kapcsolat egészségtelenné vált, úgy azt is csak lassan vettem észre, hogy valami nem stimmel a telefonnal való kapcsolatomban. Azon kaptam magam, hogy megfogom a telefonom, hogy „megnézzem, jött-e üzenet”, majd egy órával később azon tűnődöm, mivel telt el ennyi idő. Válaszoltam egy SMS-re, majd harminc percig jöttek-mentek az üzenetek; a folyamat több energiát követelt, mint egy személyes beszélgetés, mégis üresebbnek éreztem magam utána. Nagy várakozásokkal elindítottam egy alkalmazást, majd csalódottan vettem tudomásul, hogy nem tölt el a várt elégedettséggel.

    Nem volt semmi alapvetően rossz mindabban, amit csináltam; attól éreztem furcsán magam, hogy milyen gyakran fogok bele telefonos tevékenységekbe gondolkodás nélkül, milyen sokszor helyettesítik a valódi élményeket és milyen nyomorultul érzem magam tőlük. Azért nyúltam a telefonomért, hogy megnyugvást találjak, de a nyugalom gyakran kiüresedéssé fajult.

    Észrevettem, hogy fizikai tikkelés alakult ki nálam: valahányszor megnyomom a munkámon a „Mentés” gombot, automatikusan nyúlok a telefonért, hogy megnézzem az e-mailjeimet. Ha várakoznom kellett – egy barátomra, az orvosra, a liftre –, már a kezemben is termett a telefon. Még a legnagyobb beszélgetés közben is a telefonomra pillantottam (erre angolul már kifejezés is született: phubbing, ami a phone snubbing, a telefon ellenőrzésének rövidítése), és olyankor eszembe sem jutott, hogy engem mennyire idegesít mások hasonló viselkedése. Folyamatos kényszert éreztem, hogy a kezembe vegyem a telefont, nyilván nem akartam lemaradni valami fontos dologról. Amikor azonban belegondoltam, hogy mit csinálok, a fontos szó jutott eszembe utoljára.

    Ráadásul a telefon ellenőrizgetése korántsem csökkentette a szorongásomat, hanem sokkal inkább növelte. Közvetlenül lefekvés előtt rápillantottam, észrevettem egy idegesítő e-mailt a postafiókomban, majd egy órán át hánykolódtam álmatlanul olyasmi miatt, ami nyugodtan várhatott volna reggelig. Azért vettem elő a telefont, hogy kikapcsoljak, mégis kimerült és feszült lettem tőle. Azt állítottam, hogy nincs elég időm a munkán kívüli tevékenységekre, de vajon igazat mondtam?

    Attól tartottam, hogy az életem annyi részletét irányítják már az alkalmazások – az útbaigazítástól az étteremválasztásig –, hogy megvalósítom a Ha csak kalapácsod van, minden probléma szögnek látszik okostelefonos verzióját: minél többet használom a telefont az életem irányítására, annál kevésbé vagyok képes nélküle irányítani az életemet.

    A stresszel kapcsolatos jelentésben szereplő statisztikákból láthattam, hogy korántsem vagyok egyedül az aggályaimmal. Elhatároztam hát, hogy szakmai projektté formálom a kíváncsiságomat. Meg akartam érteni, hogy hogyan befolyásolja a telefon a mentális, a szociális és a fizikai életemet. Tudni akartam, hogy elbutíthat-e az okostelefonom.

    Először nem jutottam messzire a nyomozással. Az okostelefonról szóló első naplóbejegyzéseimet mintha egy figyelemzavaros ember írta volna. Össze-vissza cikáznak a témakörök: először dühöngök egy sort, hogy sokan SMS-ezve kelnek át az úttesten, majd beszámolok egy alkalmazásról, amely azzal próbál eltéríteni a telefon használatától, hogy egy digitális erdőt kell gondoznunk, végül bevallom, hogy az összefüggéstelen gondolatok rögzítése közben fölmentem a netre és megrendeltem három sportmelltartót.

    Amikor végre sikerült összeszednem a gondolataimat, bizonyítékot találtam rá, hogy valóban összefüggés állhat fenn a könnyebben lankadó figyelmem és az okostelefonommal, valamint a más internetre kapcsolt, vezeték nélküli mobileszközzel töltött idő között (ez utóbbiakat a kutatók félig viccesen WMD-nek nevezik, ami egyben a tömegpusztító fegyverek rövidítése is).i Bár az ilyen eszközökkel kapcsolatos kutatás még gyerekcipőben jár (ami nem meglepő, hiszen alig tíz éve léteznek), az eddig ismert adatok alapján a velük töltött túl hosszú idő agyunk szerkezetét és funkcióját is megváltoztathatja – beleértve az új emlékek kialakítására, az elmélyült gondolkodásra, a koncentrálásra és az olvasottak befogadására és megjegyzésére való képességet is.11 Számos tanulmány talált összefüggést az okostelefonok nagy mértékű használata (különösen a közösségi média esetében) és a neurózis, az önbecsülés, az impulzivitás, az empátia, az önazonosság, az énkép, az alvásproblémák, a szorongás, a stressz és a depresszió negatív irányú változása között.

    Ha már az elszomorító dolgoknál tartunk, számos kutatás szerint az okostelefonok jelentősen befolyásolják, ahogy a többi hús-vér emberrel kommunikálunk (különösen igaz ez a tinédzserekre), vagy inkább nem kommunikálunk. Olyan súlyos lélektani hatással jár a társas érintkezés képernyőre helyezése, hogy Jean Twenge, az iGen (iGeneráció, az okostelefonokkal felnőtt nemzedékről szóló) könyv szerzője szerint „nem túlzás azt állítani, hogy az iGeneráció az utóbbi évtizedek legsúlyosabb mentális egészségügyi válságának küszöbén áll”.12 Twenge huszonöt éve foglalkozik generációs különbségekkel (és állítása szerint soha nem látott még ilyen gyorsan bekövetkező, mélyen drámai változásokat), és úgy fogalmaz, hogy „a hanyatlás elsősorban a telefonokra vezethető vissza”.

    Foglalkoztam az írott nyelv történetével és azzal, hogy maga az olvasás aktusa – könyvekről, nem ilyen-olyan listákról beszélek – hogyan serkenti mélyebb gondolkodásra az agyat. Megvizsgáltam, hogy az interneten tálalt információ megjelenítésének módja hogyan veszélyezteti a figyelmünket és a memóriánkat, és hogy az okostelefonokat kifejezetten úgy tervezték, hogy nehéz legyen letenni (és azt, hogy ez kinek jó). Szokásokról és függőségekről olvastam, a neuroplaszticitásról és arról, hogy az okostelefonok hatására a mentálisan egyébként egészséges embereknél is olyan pszichiátriai problémák tünetei jelentkeznek, mint a nárcizmus, az obszesszív-kompulzív megbetegedés (OCD) és a figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar (ADHD).13

    Újra átolvastam azokat az interjúkat is, amelyeket az évek során a mentális és fizikai egészséggel foglalkozó cikkeimhez készítettem. Minél mélyebbre ástam, annál inkább úgy láttam, hogy a telefon a partnerem, egy rosszul működő kapcsolatban: olyan valaki (vagy inkább valami), aki képes elérni, hogy rosszul érezzem magam tőle, mégis újra és újra visszatérjek hozzá. És minél többet olvastam, annál inkább meggyőződésemmé vált, hogy az eszközeinkhez való kötődésünk nem egyszerű kérdés. Komoly problémát okoz – akár még társadalmi függőségnek is nevezhetnénk –, kezdenünk kell hát vele valamit.

    Bármennyit is kutattam azonban, mégsem bukkantam rá a legfontosabbra: a megoldásra. Néhány könyvben és újságcikkben tanácsot és tippeket adtak, hogy bizonyos szigorítások és korlátok segítségével hogyan csökkenthetjük a telefonunkkal töltött időt. De úgy éreztem, hogy ezek csak felületi kezelést jelentenek egy sokkal összetettebb problémára.

    Megértettem, hogy számos okból nyúlunk a telefonért, és az okok egy része tisztán gyakorlati, más részük tudat alatti, megint más részük pedig érzelmileg meglepően mély. Nem elég elhatározni, hogy ezentúl kevesebb időt töltünk a telefonunkkal, hiszen az pont annyit ér, mint elhatározni, hogy többé nem vonzódunk olyan emberekhez, akik rosszat tesznek nekünk: könnyű azt mondani, de valószínűleg egy jó terapeutára van hozzá szükség – vagy legalábbis egy rendkívül jól kialakított tervre. Ilyen tervet azonban sehol sem találtam. Elhatároztam hát, hogy elkészítem én magam.

    Első lépésként személyes kísérletbe fogtam: a férjemmel együtt elhatároztuk, hogy digitális méregtelenítést végzünk, huszonnégy órán át nem nyúlunk telefonhoz és más, internetre kapcsolt eszközhöz. Egy péntek este leültünk vacsorázni, gyertyát gyújtottam, még utoljára ránéztünk a telefonunkra, majd huszonnégy órára kikapcsoltuk – nem csak lenémítottuk, teljesen kikapcsoltuk. A táblagépet és a számítógépet sem használtuk. Péntek estétől szombat estig nem néztünk a képernyőre.

    Ez az élmény felnyitotta a szemünket, egyrészt mert nagyon furcsa volt, másrészt mert különös érzéseket váltott ki belőlünk. Eleinte állandó kísértést éreztünk, hogy a telefonért nyúljunk – megmagyaráztuk persze magunknak, hogy csak nem akarunk lemaradni egy fontos hívásról vagy SMS-ről, de ha magunkba néztünk, és tudtuk, hogy ez csak a függés jele. De legyőztük a kísértést, és amikor visszakapcsolhattuk a telefonokat, meglepődve tapasztaltuk, hogy mennyire vonakodva tesszük –, és hogy milyen gyorsan megváltozott a hozzáállásunk. Az élmény olyannyira nem okozott stresszt, hogy kifejezetten pihentető volt, el is határoztuk, hogy megismételjük.

    A rituálét elneveztük „digitális Sabbat”-nak, és a második vagy harmadik alkalommal már megtaláltuk hozzá a megfelelő ritmust és túljutottunk a kezdeti nehézségeken. A telefonunk nélkül lelassult az idő. Elmentünk sétálni. Olvastunk. Többet beszélgettünk. Egészségesebbnek és határozottabbnak éreztem magam, mintha újra visszatért volna hozzám egy részem, amelyről észre sem vettem, hogy eltűnt. A Sabbat érdekes módon még napokkal később is éreztette hatását – mintha egy kellemes digitális másnaposság alakult volna ki.

    Olyan jót tett nekem a méregtelenítés, hogy a hét többi napján is változtatni akartam a telefonnal ápolt viszonyomon, hogy tartósítsam a pozitív érzéseket. De hogyan lehetséges ez teljes elvonás nélkül? Nem akartam, hogy a telefon irányítson, de azért nem is akartam teljesen lemondani róla. Az azt jelentené, hogy a fürdővízzel együtt a gyereket is kiöntöm.

    Egyensúlyra vágytam. Új kapcsolatot akartam kialakítani a telefonnal, hogy csak akkor használjam, amikor hasznos vagy szórakoztat, de ne szippantson be az értelmetlen képernyőnyomkodás örvénye. Márpedig az új kapcsolat kialakításához egy kicsit el kellett távolodnom a jelenlegi kapcsolattól. Időre és térre volt szükségem. Szakítanom kellett a telefonommal.

    Amikor elmeséltem az ismerőseimnek, hogy szakítok a telefonommal, nem kérdeztek vissza, nem firtatták az okokat. Szinte szó szerint így reagáltak valamennyien: „Azt nekem is meg kéne tennem.”

    Elhatároztam, hogy segítséget kérek tőlük. Elküldtem egy kör-e-mailt, hogy önkénteseket toborozzak, és hamarosan már 150 kísérleti nyúl szerepelt a listámon, 21-től 73 éves korig. Hat országból és tizenöt amerikai államból jelentkeztek. Voltak köztük tanárok, jogászok, orvosok, írók, piackutatók, újságírók, háziasszonyok, adatelemzők, programozók, szerkesztők, brókerek, nonprofit szervezetek vezetői és vállalkozások tulajdonosai – többek között egy ékszerkészítő, egy grafikus tervező, egy énektanár, egy személyi szakács és egy belsőépítész.

    A tudatossággal, a szokásokkal, a döntéstervezéssel, a figyelem elterelésével, a koncentrációval, a figyelemmel, a meditációval, a terméktervezéssel, a viselkedési függőségekkel, a neuroplaszticitással, a pszichológiával, a szociológiával és a bomlasztó technológiákkal kapcsolatos kutatásaim alapján olvasnivalókat és feladatokat osztottam szét. Először magamon próbáltam ki az ötleteimet, azután elküldtem a kísérleti nyulaknak, hogy visszajelzést és ötleteket adhassanak, amiket azután beépítettem a tervbe.

    Meglepett, hogy milyen őszinte válaszokat kaptam és milyen sok volt a visszatérő, közös elem. A csoportkísérlet végén három következtetést vontam le. Az első, hogy a probléma igencsak széles körű: sokan aggódnak, hogy függőséget okoz a telefonjuk. A második, hogy a kétkedők állításai ellenére igenis képesek vagyunk megszabadulni ettől a függőségtől. A harmadik pedig, hogy a szakítás nemcsak az eszközeinkkel kialakított kapcsolatunkat változtathatja meg, hanem az életünket is.

    A telefonunkkal csak akkor szakíthatunk, ha létfontosságúnak érezzük, hogy megtegyük. Ezért a könyv első, Ébresztő című része szándékosan a megrémítésre játszik. Azt foglalja össze, hogy hogyan és miért tervezik úgy a telefonokat, hogy nehéz legyen letenni, és hogy milyen hatással van a vele töltött számos óra a kapcsolatainkra és mentális és fizikai egészségünkre. Más szóval ez a szakításnak az a része, amikor a legjobb barátod egy este félrevon a sörözőben és tételesen felsorolja, hogy mivel teszi tönkre az életedet a barátod vagy a barátnőd, és először az a reakciód, hogy „Szállj már le rólam! Ez az én életem!”, de a beszélgetés végére rájössz, hogy igaza van, azután pedig pánikba esel, mert nem tudod, mit kellene tenned.

    A könyv második része, A szakítás, elmondja, hogy mit kell tenned. A 30 napos program végére új, egészségesebb kapcsolatot alakíthatsz ki a telefonnal. Ne aggódj – egyetlen huszonnégy órás időszakot leszámítva nem szakítalak el tőle. Az általam készített gyakorlatsor célja, hogy zökkenőmentesen alakíthass ki új, személyre szabott kapcsolatot, amely egyrészt fenntartható, másrészt jól érzed magad tőle.

    Hogy ihletet adjak, rengeteg idézetet hozok olyanoktól, akik már végigcsinálták a folyamatot. (A nevek egy részét a személyiségi jogok miatt megváltoztattam.)

    Miközben ezt írtam, eszembe jutott, hogy kétféle ember olvassa ezt a könyvet: van, aki maga vásárolja meg és van, akinek egy aggódó barát/szülő/rokon/lakótárs/házaspár adta ajándékba, de nem örül neki maradéktalanul.

    Kedves második csoport, ne haragudj: nem jó érzés megtudni, hogy valaki szerint problémával küzdesz. De elárulok egy titkot: valószínűleg az is telefonfüggő, aki ezt a könyvet neked ajándékozta. És ha ő nem is különösebben függő, biztosan ismersz olyanokat, akiknek jót tenne, ha átértékelné a telefonjával való kapcsolatát. Nyugodtan gondold hát végig, hogy rád is vonatkozik-e a könyv valamely felvetése. És amikor végeztél, add vissza a könyvet annak, akitől kaptad – még bele is írhatod, hogy „Most te jössz”.

    Mindegy, hogy ki vagy és miért csinálod végig, a szakítás a telefonnal számos nehézséget tartogat. Önvizsgálatra és elszántságra van szükség ahhoz, hogy visszaszerezd az életedet egy olyan eszköztől, amelyet éppen arra terveztek, hogy ezt megnehezítse.

    De tanúsíthatom – ahogy mindenki más is, aki szakított a telefonjával –, hogy bőven megéri. A szakítás nemcsak abban segít, hogy egészségesebb kapcsolatot alakíthass ki a technológiával, hanem életed olyan területeire is kihat, amelyről nem is gondoltad, hogy a telefon befolyásolhatja. Minél jobban felfigyelsz a telefonhoz való viszonyodra, annál inkább tudatára ébredsz a telefonon kívüli világnak – és arra is, hogy mi mindent mulasztottál el belőle. Ha szakítasz a telefonoddal, újra közelebb kerülhetsz ahhoz a részedhez, amely tudja, hogy az élet nem a képernyőn zajlik. És minél gyorsabban közelebb kerülsz hozzá, annál jobb.

  



KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Köszönöm az ügynökömnek, a WME munkatársának, Jay Mandelnek, és a szerkesztőmnek a Ten Speednél, Lisa Westmorelandnek, amiért velem együtt hittek benne, hogy valamennyien képesek vagyunk egészségesebb kapcsolatot kialakítani a kütyükkel. És hálás köszönet a kísérleti nyulaknak: köszönöm, hogy ennyi időt szántatok a részvételre és a visszajelzésekre. Biztos vagyok benne, hogy a véleményetek sok ember életét megváltoztatja, és remélem, továbbra is jelentkeztek néha.

Köszönöm csodálatos „külföldi ügynökömnek”, Janine Kamouh-nak, a WME munkatársának, hogy a nemzetközi közösséggel is megosztotta a javaslatomat, és minden szerkesztőnek, aki a világ különböző pontjain segít majd a szakításban (és külön köszönöm a brit csapat ötleteit és terveit). Köszönet a reklámért és a táblázatokért Daniel Wikey-nak, köszönettel tartozom Heather Porter produkciós vezetőnek, és Lizzie Allen grafikusnak, hogy a szavaimból olyasmit varázsoltak, aminek hatására többen is leteszik a telefonjukat és olvasásba kezdenek.

Köszönöm a családomnak a lankadatlan támogatást; Marilyn Frank, Galen Born, Felicia Caviezel, Christie Aschwanden és Carl Bailik bölcsességét és biztatását; és Vanessa Gregory és Josh Berezin szerkesztői zsenialitását. Végül, de nem utolsósorban, köszönettel tartozom Peternek és Clarának. Ti vagytok azok, akikre figyelni szeretnék.




JAVASOLT ERŐFORRÁSOK

A technológiai fejlődés sebességét ismerve, mire megjelenik a könyvem, már biztosan akadnak jobb megoldások is. További forrásokért és ötletekért keresd fel a howtobreakupwithyourphone.com weboldalt.

a telefonhasználatot nyomon követő alkalmazások

Aktuális kedvencem iPhone-ra a Moment, Androidra pedig az ( OFFTIME ). (Ezeknek az alkalmazásoknak egy része tudni akarja, hogy hol vagy. Ettől nem kell megijedni; ebből tudja az alkalmazás, hogy mikor használod a telefont.) Kipróbálhatod a RescueTime alkalmazást is, amely nyomon követi, hogy mennyi időt töltesz a különböző oldalakon.

alkalmazásblokkoló alkalmazások

E pillanatban a kedvenc alkalmazásblokkolóim a Freedom (Apple- és Windows-termékekre) és az ( OFFTIME ) (Androidra). A freedom alkalmazás segítségével valamennyi eszközödön blokkolhatod az alkalmazásokat és a weboldalakat, és a fizetős változat is bőven megéri, mert azzal előre beállíthatod az állandó használati időpontokat.

meditációs alkalmazások, weboldalak 
és könyvek

Kezdők számára a Headspace a legjobb alkalmazás. Az ingyenes verzió tízperces irányított meditációval segít a rendszeres gyakorlat kialakításában – és egyszerű módszer a kísérletezésre, hogy eldönthesd, érdekel-e egyáltalán a meditálás. Kedvenceim közé tartozik továbbá az Insight Timer és a The Mindfulness app.

Ami az online található irányított meditációt illeti, kezdők keressék az „ingyenes irányított meditáció” kifejezést, és először válasszanak egy ötperces „légzéses meditáció”-t. A Los Angeles-i University of California (UCLA) online elvégezhető tanfolyamot is hirdet a tudatosságra épülő stresszoldásról (MBSR).

Ha frissen megerősített figyelmedet a tudatosságról szóló könyvre fordítanád, keresd meg Jon Kabat-Zinn könyvét: Bárhová mész, ott vagy – Éberségmeditáció a mindennapi életben. (Fordította Veszprémi Krisztina, Budapest, Ursus Libri, 2009.)

Ha valami egyszerűbbre és rövidebbre vágysz, olvasd el az általam írt irányított meditációs naplót, amelynek találó címe Mindfulness: A Journal (Tudatosság: napló, Clarkson Potter, 2016). Célja a tudatosság közérthető magyarázata és a saját gyakorlat kialakítása.

Aki gyakorlati, technológiára koncentráló megoldást keres, válassza David Levy Mindful Tech: How to Bring Balance to Our Digital Lives (Tudatos technológia: Hogyan teremtsünk egyensúlyt digitális életünkben, Yale University Press, 2016) és Nancy Collier The Power of Off: The Mindful Way to Stay Sane in a Virtual World (A kikapcsolás hatalma: Hogyan maradjunk tudatosan épelméjűek a virtuális világban, Sounds True, 2016) című könyvét.

a gyerekek és a telefon

Két könyvet ajánlok: Victoria Dunckley: Reset Your Child’s Brain: A Four-Week Plan to End Meltdowns, Raise Grades, and Boost Social Skills by Reversing the Effects of Electronic Screen Time (Indítsd újra a gyermeked agyát: négyhetes program a dührohamok elkerülése, az osztályzatok javítása és a szociális készségek fejlesztése érdekében az elektronikus képernyő hatásainak visszafordításával, New World Library, 2015) és Nicholas Kardaras: A képernyő rabjai – Avagy hogyan rabolja el gyermekeinket a képernyő, és hogyan törhetjük meg a varázslatot (Fordította Dési András György, Budapest, Jaffa, 2017).

A Common Sense Media (commonsensemedia.org) nonprofit szervezet abban segíti a családokat, hogy egészséges viszonyt alakítsanak ki valamennyi médiummal. Számos hasznos cikket, kritikát és tippet találunk a weboldalon.

Az American Academy of Pediatrics (AAP, Amerikai Gyermekgyógyászati Akadémia) is közzétette a képernyő előtt töltött időre vonatkozó iránymutatásokat. Legújabb ajánlásuk szerint a tizennyolc hónapnál fiatalabb gyermekek egyáltalán ne nézzenek képernyőt (kivéve a videóhívást), az öt év alattiak napi egy óránál rövidebb ideig nézhetnek színvonalas műsorokat, de a hat év fölöttieknél is következetes korlátokat kell állítani. Az AAP egy eszközt is kidolgozott, amelynek segítségével a családok „médiatervet” készíthetnek – részletesen lásd HealthyChildren.org/MediaUsePlan.

Ha szeretnéd tudni, hogy merre jár a gyermeked (és néha fel is szeretnéd hívni), de nem szeretnél okostelefont vásárolni neki (és ezzel hozzáférést biztosítani az internet egészéhez), keress rá a „GPS-es órák” kifejezésre – ilyen például a Verizonhoz kapható GizmoPal.

Hogyan lehet automatikus válasz-sms-t beállítani?

Az iOS 11-től kezdve az Apple felkínál egy „Ne zavarj vezetés közben” opciót, amellyel automatikusan válaszolhatsz az SMS-ekre. Tulajdonképpen arra találták ki, hogy ne SMS-ezz vezetés közben, de bármikor használhatod, ha el szeretnél szakadni a telefontól.

Jelen pillanatban a legjobb megoldás Androidosoknak egy harmadik féle alkalmazás letöltése, például az ( OFFTIME ), az SMS Auto Reply Text Message (Automatikus válaszüzenet) vagy az olyan szolgáltatóspecifikus alkalmazások, mint a Verizon Message+ alkalmazása.

mit szerezz be, ha nincs vonalas telefonod?

Szerezz be egy internettel működő telefont (a technikai elnevezése VoIP, Voice over Internet Protocol, internetprotokoll feletti hangátvitel). Mi egy Ooma készüléket vettünk és elégedettek vagyunk vele.

hogyan állíthatsz be időzítőt a közösségi oldalakon megjelenő bejegyzésekre?

A HootSuite segítségével időzítheted a bejegyzéseid megjelenését és egyszerre több platformon is közzéteheted. Ettől úgy tűnik, mintha gyakran posztolnál, holott valójában nem ez a helyzet.

hogyan választhatsz időpontot végtelen levélláncok nélkül?

Használd a Doodle-t vagy a Calendlyt. A Doodle segítségével különböző időpontokat javasolhatsz nagyobb számú résztvevőnek is, ők pedig piros X-szel vagy zöld pipával jelzik, hogy mikor érnek rá. Ha mindenki szavazott, válaszd a legtöbb zöld pipát kapó időpontot.

A Calendly segítségével személyes naptáradban jelölheted meg, hogy mikor érsz rá megbeszélésekre, interjúkra és így tovább. Így nem kell többször egyeztetned emberekkel, csak a Calendly oldaladra irányítod őket és már ki is választhatják a számukra is megfelelő időpontot.

mi a teendő, ha az e-mail-fiókod 
átvette az irányítást?

Az alábbiakban mondok néhány ötletet azokon kívül, amelyek a Rakd rendbe digitális életed többi részét! (159. oldal) című részben és a nyaralással kapcsolatban (160. oldal) szerepelnek.

A Gmailben és Outlookban is rendelkezésre álló Boomerang kiterjesztés segítségével időzítheted a válaszaidat, és bizonyos üzeneteket bumerángként visszadobathatsz magadnak, amikor fontosak. Az „Inbox Pause” (Bejövő postafiók felfüggesztése) funkcióval beállíthatod, hogy mikor szeretnéd látni az új üzeneteket, addig pedig nem kapsz figyelmeztetést minden egyes új e-mailről.

Gmail/Chrome-ban kedvenc funkcióm az „Inbox When Ready” (Bejövő postafiók késleltetése), amely elrejti az olvasatlan üzenetek számát, és csak akkor mutatja meg a bejövő postafiókot, ha kifejezetten kéred (így nyugodtan írhatsz új üzenetet vagy keresgélhetsz a régiek között, nem vonja el a figyelmedet a bejövő postafiók). Azt is korlátozhatod így, hogy naponta hány percet szeretnél tölteni a bejövő postafiókkal.

hogyan térhetsz vissza a butatelefonhoz az okostelefon előnyeinek megőrzésével?

Szerezz be egy átirányításra szolgáló eszközt, amilyen például a Light Phone. A nagyjából hitelkártya méretű Light Phone kizárólag hívások indítására és fogadására alkalmas. Ha a Light Phone-t használod, nem kell lemondanod az okostelefon, és másik telefonszámra sincs szükséged. Egyszerűen csak átirányítod rá a hívásaidat, amikor az okostelefon nélkül szeretnél elmenni hazulról (vagy szeretnél szünetet tartani).

hogyan oszthatod meg velem az ötleteidet, 
a tapasztalataidat és a javaslataidat?

Írj e-mailt a howtobreakupwithyourphone.com oldalon található űrlapon. Örülnék a híreknek.


SZÓSZEDET

Álértesítés: a fantomrezgés-értesítés változata

Digitális méregtelenítés: átmeneti eltávolodás az eszközeinktől

Digitális Sabbat (vagy telefonsabbat): egynapos lemondás az eszközeinkről; nem keverendő össze a Black Sabbath-tal

Fantomrezgés: képzelt rezgés vagy csörgés

FOMO: a félelem, hogy kimaradunk valamiből

Hurokba kerülés: üres fejjel nyomkodjuk végig az alkalmazásokat, valahányszor kezünkbe vesszük a telefont

JOMO: az öröm, hogy kimaradunk valamiből

Nomofóbia: a rettegés érzése kerít minket hatalmába, ha nincs nálunk a telefon  

Phubbing: amikor társaságban is folyton a telefonunkat nyomkodjuk

SMS-zaklató: aki durva vagy veszélyes üzeneteket küld

Telefonbaki: a baki digitális változata

Telefonböjt: átmeneti szakítás a kütyükkel

Telefonmentes övezet: az a terület, ahová a telefonunk nem jöhet velünk

Telefonos kikapcsolódás: amikor arra használjuk a telefont, hogy kiszakadjunk a valóságból

WMD: a kutatók vicces kifejezése a vezeték nélküli mobileszközökre

 


A SZERZŐRŐL

Catherine Price számos díjjal kitüntetett író és tudományos újságíró; írásai olyan kiadványokban jelentek meg, mint The Best American Science Writing, The New York Times, The Washington Post Magazine, Los Angeles Times, San Francisco Chronicle, Popular Science, O: the Oprah Magazine, Men’s Journal, Parade, Salon, Slate és Outside, hogy csak néhányat említsünk. Korábban megjelent könyvei: Vitamania: How Vitamins Revolutionized the Way We Think about Food (Vitaminmánia: hogyan forradalmosították a vitaminok az étellel kapcsolatos gondolkodásmódot), 101 Places Not to See Before You Die (101 hely, amelyet nem kell látnod, mielőtt meghalsz), Mindfulness: A Journal (Tudatosság: napló) és The Big Sur Bakery Cookbook (A nagy süteményeskönyv). Munkájáról többet is megtudhatunk, akár kapcsolatba is léphetünk vele a catherine-price.com vagy a howtobreakupwithyourphone.com weboldalon.

Philadelphiában él, a twitteren @catherine_price néven érhető el, de ritkán lép be.


VÉGJEGYZETEK

1Elérhető a Center for Internet and Technology Addiction weboldalán: virtual-addiction.com/smartphone-compulsion-test.

2Deloitte, 2016 Global Mobile Consumer Survey: US Edition; The market-creating power of mobile (2016): 4, www2.deloitte.com/us/en/pages/technology- media-and-telecommunications/articles/global-mobile-consumer-survey-us-edition.html.

3Hacker Noon: „How Much Time Do People Spend on Their Mobile Phones in 2017?” 2017. május 9., hackernoon.com/how- much-time-do-people-spend-on-their- mobile-phones-in-2017-e5f90a0b10a6.
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7Frank Newport: „Most U.S. Smartphone Owners Check Phone at Least Hourly”, Gallup, Economy, 2015. július 9., www.gallup.com/poll/184046/smartphone-owners-check-phone-least-hourly. aspx?utm_source=Economy&utm_medium=newsfeed&utm_campaign=tiles.
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10American Psychological Association, Stress in America: Coping with Change, 10. kiadás, Stress in America Survey, 2017. február 23., www.apa.org/news/press/releases/stress/2017/technology-social-media.pdf.

11Jose De-Sola Gutiérrez et al.: „Cell-Phone Addiction: A Review,” Frontiers in Psychiatry 7 (2016. október), www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5076301.

12Jean M. Twenge: „Have Smartphones Destroyed a Generation?” The Atlantic, 2017. augusztus 3., Technology, www.theatlantic.com/amp/article/534198.

13Adam Gazzaley és Larry D. Rosen: The Distracted Mind: Ancient Brains in a High-Tech World (Cambridge: MIT Press, 2016), 152–57, és Larry D. Rosen: iDisorder: Understanding Our Obsession with Technology and Overcoming Its Hold on Us (New York: St. Martin’s Griffin, 2012).


LÁBJEGYZETEK

1 Pontosabb lett volna azt a címet adni a könyvemnek, hogy Hogyan szakítsunk vezeték nélküli mobileszközünkkel, hiszen a táblagépek épp ilyen problémákat okozhatnak, és hamarosan az okostelefonokat is leváltja majd valami más. Maradok az eredeti címnél, de az olvasó nyugodtan helyettesítse be a telefont bármely olyan eszközzel, amellyel kapcsolatban van.
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