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Ha boldog akarsz lenni, légy az

– Lev Tolsztoj



Mikor érezte utoljára úgy, hogy valóban boldog, elégedett, tiszta a tudata, kipihent, és mély összeköttetésben van nemcsak önmagával, hanem az önt körülvevő emberekkel és világgal is? Ha már az idejét sem tudja, akkor önnek szól ez a könyv. Nincs egyedül. Manapság emberek milliói szenvednek ettől, és vagy nem ismerik fel, vagy nem tudják, hogy mit tehetnének ellene. Vannak, akik már fel is adták, és csak fásultan végzik mindennapos teendőiket. De nem kell ennek így lennie.

Van lehetőség arra, hogy megtörje ezt a monotonitást, és elkezdjen törekedni a tartós boldogságra és a valóban értelmes létezésre – még akkor is, ha az odavezető út küzdelmes, és tele van csalódásokkal és kihívásokkal. Ez elkerülhetetlen. Az viszont nem szükségszerű, hogy krónikusan azt érezze, hogy nincsenek erős kötődései, ködös az agya, szorong a bizonytalan jövő miatt, és frusztrált – talán már teljesen összetört – magától az élettől. Működő módszerek állnak rendelkezésre ahhoz, hogy ezen érzések többségét elkerülje, és ami még fontosabb, hogy folyamatos boldogságot éljen át. A könyvben talál majd könnyebb és nehezebb stratégiákat is, de mindegyik megvalósítható és elérhető.

Tisztázzuk már a legelején: még mi sem értük el a célunkat teljes egészében. Együtt járjuk önnel ezt az utat. Reményeink szerint hatékony módot találtunk arra, hogy új keretrendszerbe helyezzük és visszanyerjük a testi és lelki egészségünket, és alig várjuk, hogy ezt a módszert ön is alkalmazza.

Egy paradoxon kínoz minket manapság: a modern élet végtelen számú lehetőséget tár elénk. Azt eszünk, amit akarunk és akkor, amikor csak akarjuk. Teljesen elmerülhetünk a hatalmas, csábító digitális világban. Árukat és szolgáltatásokat vásárolhatunk így. Sőt, akár egyetlen billentyű lenyomásával, vagy azzal, hogy elhúzzuk az ujjunkat az okostelefon képernyőjén, potenciális társat találhatunk magunknak. Napi 24 órában élünk egy olyan virtuális világban, amelyben velünk kapcsolatban minden nyilvános: a gondolataink, a szemléletünk, a vásárlásaink, a fényképeink, a böngészési szokásaink, a tartózkodási helyünk, és az, hogy mit lájkolunk és mit diszlájkolunk. Azt hisszük, hogy ez a heti hét napi, napi 24 órás új valóság egészségessé és boldoggá tesz bennünket. Pedig nem. A jelenleg működő rendszerek, amelyek arra szolgálnak, hogy kielégítsék – és sok tekintetben meg is haladják – alapvető szükségleteinket, nem hozzák el számunkra az Utópiát. Épp ellenkezőleg. Egyre emelkedik a javarészt megelőzhető betegségek száma, és sokan közülünk magányosabbak, depressziósabbak és jobban szoronganak, mint ezelőtt bármikor. A valódi öröm elérhetetlen marad.

Fura dolog, de az a helyzet, hogy a jelenlegi világunk viszonylag békés, még akkor is, hogyha a folyamatos híradások ennek az ellenkezőjét akarják elhitetni velünk. Mégis, hogyha nagy mintán közvélemény-kutatást végeznénk, egymástól merőben különböző rétegeket kérdezve, a legtöbb megkérdezett azt mondaná, hogy veszélyes időket élünk. Az emberek félnek, nyugtalanok, idegesek. Úgy érzik, csapdában vergődnek. Az élet összességében nem kellemes tapasztalat. Sőt, mi több, az egymás iránt érzett bizalmatlanság is új csúcsokra jutott. Egy 2014-es, tízezer amerikai részvételével végzett közvélemény-kutatásból kiderült, hogy a politikai ideológiák tekintetében évtizedek óta most tapasztalható a legnagyobb megosztottság, és 2004 óta megduplázódott azoknak a száma, akik negatív érzésekkel viseltetnek a velük ellentétes nézeteket valló politikai párttal szemben.{1} Aki figyeli a híreket, az valószínűleg nem lepődik meg ezen.

Megígérjük, hogy új keretet fogunk adni ahhoz, hogyan élje az életét. Együtt megtaláljuk majd a módot arra, hogy a kicsattanó egészség és pszichológiai jóllét elérése után kiteljesedhessen az élete más területein is. Eljött az ideje az agytisztításnak.

AZ ÍGÉRET . . . ÉS A PROBLÉMA

Képzelje el egy pillanatra, hogy éppen nem aggódik túlzottan valami miatt. Hogy úgy érzi, a helyén van, tele van energiával, egyáltalán nem fáradt, nem nyomják nagy súlyok a vállát, nem érzi magát kiégettnek és belülről halottnak. Hogy bízik abban, hogy a szervezete természetes fiziológiája gondoskodik majd önről, és meggyógyítja saját magát. Nem stresszeli magát túlzottan, mert bízik abban, hogy akármilyen kihívással találja magát szemben, meg fogja tudni oldani. Nem zavarja a tudat, hogy nem tudja, mit hoz a holnap, de úgy érzi, hogy mindenképpen valami jót. És a múltja sem nyomasztja, akármilyen traumatikus is volt. Még az önétől teljesen eltérő nézőpontú barátait is teljesen elfogadja. Úgy érzi, minden jól megy. Az önmagával folytatott beszélgetései reményteliek, lazák, nyíltak. Élete háttérzenéje az a dal, amit újra és újra hallani szeretne.

Nehéz ezt a fajta nyugalmat és elégedettséget elképzelni, amikor nap mint nap úgy érezzük, hogy nem menekülhetünk a mai világ követelményei elől, és összeroppanunk a súlyuk alatt. Ennek ellenére, lehet majd ez az ön valósága is. Az a titok, hogy megtudja, mi történik a fejében, aztán pedig megváltoztassa agyában a destruktív irányokba vezető útvonalakat. Könyvünk kiindulási feltevése nagyon egyszerű:

Agyunk óriási mértékű manipulációnak van kitéve, amelynek következtében olyan viselkedésformák alakulnak ki, amelyektől még magányosabbá, szorongóbbá, depressziósabbá, bizalmatlanabbá, betegségekre hajlamosabbá és túlsúlyossá válunk – jobban, mint bármikor ezelőtt. Ugyanakkor azt is érezzük, hogy el vagyunk idegenedve saját magunktól, másoktól, és úgy általában véve, a világtól.

Kevesen vitatnák a tényt, hogy mindennapi tevékenységeink során hozott rossz döntéseink hatással vannak az egészségünkre. Például tudjuk, hogy a gyorséttermi ételek rosszat tesznek nekünk és idővel mindenféle betegséget okoznak. De akkor miért fogyasztjuk továbbra is ezeket az ételeket? Miért választjuk következetesen a rossz dolgokat? Bonyolult erre a válasz, de sokat segít, ha megértjük az alapvető igazságot: arra vagyunk programozva, hogy bevigyük ezeket a mérgeket a szervezetünkbe.

Életmódbeli szokásaink részét képezik az étrendi döntések, és ezek vagy jólléthez, vagy krónikus betegséghez vezetnek. A krónikus betegségek az amerikai elhalálozások 70 százalékáért felelősek: az Egyesült Államok lakóinak fele szenved legalább egy krónikus betegségtől, például cukorbetegségtől, szívbetegségtől, ráktól és Alzheimer-kórtól.{2} És miközben továbbra is azon vitázunk, hogyan változtassuk meg az egészségügyi rendszerünket, elfelejtjük, hogy az egészségügyre elköltött dollárjaink 75 százalékát megelőzhető betegségekre költjük.{3} Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) szerint az előbb említett krónikus degeneratív betegségek együttese a vezető halálok a világon, és ezzel megelőzi az éhezést, a fertőző betegségeket és a háborúkat is.{4}

Ha tisztában van a rossz étrend és a betegségek közötti alapvető kapcsolattal, akkor ez talán nem újdonság az ön számára. De lehet, hogy azt nem tudja, hogy az elfogyasztott étel és ital megváltoztatja az érzelmeit, a gondolatait, sőt, a világ érzékelésének módját is. Ugyanennyire fontos tény az is, hogy a hangulata és az érzékelése közvetlenül és erőteljesen befolyásolja az étrendi választásait. Ezt a tényt használta ki az élelmiszeripar, amikor létrehozott egy ördögi kört, ami tönkre fogja tenni az egészségét – és a tudatát. Meg fogjuk mutatni, hogyan léphet ki ebből. De ez sokkal többről szól, mint az ételek megválasztása.

Folyamatosan reklámokkal bombáznak bennünket, naponta több ezer alkalommal próbálják belénk sulykolni, hogy a vágyak azonnali kielégítése jelenti a boldogsághoz vezető utat. Az üzenet tudatalatti szinten ér el minket. Súlyos dollármilliárdok ráfordításával igyekeznek rávenni minket, hogy rossz helyen keressük a boldogságot: úgy huzalozzák át az agyunkat, hogy olyasmikre vágyjunk, amik egyre csak távolítanak minket a céljainktól. Lehet, hogy ön úgy véli, hogy mindent megtesz a boldogulása érdekében, ennek ellenére sem mennek jól a dolgai. A közösségi médiában azt látjuk, hogy mindenki más rendkívül jól érzi magát. A reklámok azt sugallják, hogy ha valamit megvásárlunk, akkor megváltozik az életünk. Például, hogy egy fogyókúrás tabletta azonnal megszabadít minket az úszóguminktól. Az egészséges étkezésre irányuló szándékainkat meghiúsítja az ízletes és olcsó kalóriák végtelen áradata. Úgy érezzük, a mi hibánk, ha nem vagyunk egészségesek. Manapság ez a lehangoló forgatókönyv a norma, és ez táptalajt ad a krónikus stressznek. Sajnos ez a fajta stressz mérgezi az agyat, mégpedig pontosan azokat a részeit károsítja, amelyek arra lennének hivatottak, hogy ön aktív szereplőnek érezze magát – hogy úgy érezze, irányítja az életét. Próbál megbirkózni ezzel a feladattal, de közben keresi vágyai azonnali kielégítését is, ezt pedig megnehezíti, hogy lezárja az idegpályákat, amelyek kiváltják és megerősítik ezt a viselkedést. A vészkijárat egyre távolabb kerül. A következő fejezetekben meglátja majd, hogyan történik mindez, és hogyan változtathat rajta. Jobbá válhat. A szervezete és az elméje is gyógyulni akar, csak meg kell nekik mutatni, hogyan.

Biológiai szempontból nézve elmondhatjuk, hogy számos tényező vezet a vágyak azonnali kielégítésének csapdájába. A könyvben el fogjuk magyarázni, amit ezekről tudni kell. Azt már biztosan hallotta, hogy a krónikus gyulladás szoros összefüggésben áll a jelenkor számos betegségével. De azt talán nem tudja, hogy a krónikus gyulladás szintén befolyásolja az agyat – rossz döntésekhez és meggondolatlan cselekedetekhez vezet.

Az I. részben (Befolyás alatt élni) lerántjuk a leplet arról, hogyan térül el az elménk, és ez hogyan akadályoz minden egyes embert abban, hogy az értelmet, az örömöt és a tartós jóllétet keresse. A II. részben (Megtörni a gonosz varázslatot) bemutatjuk azokat az eszközöket, amelyek segítségével tisztábban gondolkodhat, erősítheti a kötődést más emberekhez, és egészséges szokásokat vehet fel. Ha szüksége van tervre, adunk egy tíznapos, gyakorlati programot is, amelyben összesítve megtalálhat minden stratégiát. Valójában tíz nap alatt elkezdheti megváltoztatni egészségének és életének röppályáját.

AHONNAN JÖVÜNK

Nem mindennap olvasunk olyan könyvet, amelyet apa és a fia írt együtt. Két generáció tagjaként egyesítettük erőinket, hogy megtaláljuk a választ egyetlen kérdésre: Mi teszi az egészséget és a boldogságot olyan nehezen elérhetővé? Az alábbiakban saját szavainkkal fogalmazzuk meg, honnan is jövünk mi ketten.

Austin: Miközben belgyógyászati rezidensi gyakorlatomat töltöttem, magamévá tettem az egészség hagyományos megközelítésmódját, amely az egyes betegségek diagnózisán és kezelésén alapul. Megpróbáltam mindent megtenni azért, hogy megfelelően feltárjam és kezeljem betegeim számos problémáját. Mégis, erőfeszítéseim ellenére úgy láttam, a legtöbb betegem nem érzi magát eléggé érdekeltnek abban, hogy betartsa gondosan kidolgozott kezelési terveimet. De miért döntöttek úgy, hogy nem szedik be az életüket meghosszabbító gyógyszereket, vagy nem tartják be azt az étrendet, amely – legalábbis elméletileg – megvédi őket a szív- vagy cukorbetegségtől?

Abban a hitben éltem, hogy az én érdekeim egybeesnek a betegeim érdekeivel. Akkor derült ki, hogy valami hibádzik a logikámban, amikor elkezdtem megkérdezni a betegeimtől: Mi az, ami igazán fontos önnek? Azt a választ vártam, hogy az egészség a legfontosabb. Megdöbbentett, hogy mennyire téves a feltételezésem. Nagyon kevesen válaszolták azt, hogy az egészségük a legfontosabb, legalábbis nem úgy, ahogy én vártam. Általában a családjukat, barátaikat, sőt még a kedvenc időtöltéseiket is előrébb sorolták a saját egészségüknél. Világossá vált, hogy ezek adnak értelmet az életüknek, ezek töltik el őket örömmel. Számukra valójában a kapcsolatok a legfontosabbak. A jó egészség egyszerűen csak egy odavezető eszköz.

Rájöttem, hogy más nézőpontból kell néznem azt, hogy hogyan tudok másokon segíteni. Rájöttem, hogyha valóban a lehető leghatékonyabb segítséget akarom nyújtani a betegeimnek, a kapcsolattal kell kezdenem.

Ez vezetett annak a mélyebb megértéséhez, hogyan működünk együtt magunkkal, másokkal és a környezetünkkel. Megértettem, hogy az nem jelentőségteljes kötődés, ha új dolgokat vásárolunk vagy ha digitális eszközök segítségével egy rövid ideig kommunikálunk másokkal. Mégis, a kultúránk mintha egyre inkább ezek felé terelne minket. Aggasztó adatok mutatják, hogy minden nap egyre több időt töltünk rövid távú megoldások keresésével, és pontosan azokat a pillanatokat mulasztjuk el, amelyek tartósan javítják az életminőségünket. Most már értem, hogy a kérdés nemcsak az, hogy hogyan erősíthetjük a kötődéseket, hanem az is, hogyan ismerjük fel és távolítsuk el az életünkből azokat az elemeket, amelyek visszatartanak minket kapcsolataink megélésétől. Azzal kezdtem, hogy megnéztem, hogyan erősíthetném a kötődést, de azt találtam, hogy talán még ennél is fontosabb, hogy megmeneküljünk az elidegenedéstől. Életem egyik legörömtelibb élménye, hogy ezt a nagyon fontos témát édesapámmal együtt kutathattam és eredményeinket közösen tárhatjuk a világ elé.

David: Az elmúlt négy évtizedben az volt a célom, hogy minden tőlem telhetőt megtegyek azért, hogy az emberek a tőlem kapott ismeretekkel javíthassanak a helyzetükön. Mindig központi témája volt a könyveimnek és az előadásaimnak az, hogy mi az életmód – az étrendet és a testmozgást is beleértve – viszonya az egészséghez és a hosszú élethez. Azért teszem közzé ezt az információt, mert amúgy talán elnyeli a reklámok özöne. Világossá vált számomra, hogy az elidegenedés a legfőbb gátja annak, hogy teljes mértékben elfogadjuk, hogy hosszú életet élhetünk, és annak során egészségesek, boldogok és elégedettek lehetünk. Pedig ezek a célok elérhetők.

Szívünket-lelkünket beletettük ebbe a könyvbe. Óriási megtiszteltetés volt az a lehetőség, hogy együttműködhettem a fiammal ebben a projektben, és tanulhattam abból a nézőpontból, amely egyrészt az egyedi nézőpontja, másrészt nemzedékét is képviseli. Ez reményt nyújt számomra.

HUZALOZZA ÚJRA AZ AGYÁT

Amikor elkezdtünk kutatni ehhez a könyvhöz, fogalmunk sem volt arról, hogy mit találunk majd. Az első hónap során mindketten egyszerre éreztünk ijedtséget és egyfajta átalakulást is, ahogy egyre erősebben ráéreztünk, milyen fontos munkát végzünk.

Minél mélyebbre ástunk a kutatás során, annál jobban tudtuk, hogy valami nagyon fontosra bukkantunk – olyasmire, aminek nemcsak az egyénekre (beleértve minket kettőnket) lehet hatása, de az egész bolygóra és annak társadalmaira is. Nem valami jelentéktelen dologról van itt szó, hanem a Föld jövőjéről. Első hallásra ez bizonyára túlzásnak hangzik, de el fogjuk mondani, miért látjuk így. Boldog, egymáshoz kötődő emberek révén jöhet létre egy boldog bolygó, mind az egyén, mind a környezet egészségét illetően. Ha körülnézünk és elgondolkodunk a bolygónk állapotán, könnyen beláthatjuk: ahogy most állnak a dolgok, az nem fenntartható. Szükségünk van önre. És szükségünk van egymásra.

Nagyra értékeljük a modern világ jótéteményeit. Egyáltalán nem mondjuk azt, hogy vonja ki magát belőle. Példának okáért, videókonferenciák és internetes adatbázisok nélkül mi sem tudtuk volna megírni ezt a könyvet. Amellett érvelünk, hogy változtassuk meg a digitális világhoz való hozzáállásunkat, úgy, hogy tudatosan használjuk a technológiát – és ne az használjon minket. A világ, amelyben élünk, csodálatos lehetőségeket teremt arra, hogy tanuljunk egymástól és digitális hálózatokon keresztül tartsuk egymással a kapcsolatot, de elengedhetetlenül szükséges, hogy a megfelelő módon használjuk ezeket a lehetőségeket. A világ olyan sok mindent ad nekünk, és rendelkezésre állnak az eszközök arra, hogy megváltoztassa az életét – és az egészségét. Alig várjuk, hogy mesélhessünk ezekről.

A könyv célkitűzése – nevezetesen, hogy hosszú távú és nem instant megoldásokban gondolkodunk – ellenére amellett döntöttünk, hogy meghatározunk egy olyan gyakorlati keretrendszert, amelyet azonnal beépíthet az életébe. Mi is a modern világban élünk és dolgozunk, tisztában vagyunk a lehetőségek és a realitások korlátaival.

Az a jó hírünk van, hogy mindenkinek hatalmában áll megváltoztatni azt, ami meggátolja, hogy elérje a tartós egészséget és boldogságot. Tudjuk, hogy mindannyian képesek vagyunk rá – úgy, hogy átrendezzük a tudatunk működési rendszerét. Nem szükségszerű, hogy áldozatául essünk a rossz egészségi állapotnak, a magánynak, valamint annak az állandó késztetésnek, hogy a folyton a soron következő rövid távú megoldást hajszoljuk. Ez az új keretrendszer – a másokhoz való újra kötődés, az életét megváltoztató agytisztítás – megtanítja majd arra, hogyan tisztítsa meg a tudatát, és hogyan aktiválja azon agyi útvonalakat, amelyek a tiszta gondolkodáshoz, mély kapcsolatokhoz és mentális jólléthez vezetnek.

Készen áll? Akkor vágjunk is bele.
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