Fodor Laszl6
Pszicholégiai eszmefoszlanyok

VI

CCLI Belsé gyotrelmeid, lelki szenvedéseid és mélyenfekvé komplexusaid fel-
oldasanak érdekében részint gondolkodnod, részint beszélned, részint csele-
kedned, részint pedig szeretned kell.

CCLII. Amikor adott személyiségbeli tulajdonsagunkat tudatositjuk, azon me-
legében hajlunk arra, hogy azt eltdlozzuk, értékét vagy tulbecstljik vagy mini-
malizaljuk.

CCLII. Egyeseknél az elévigyazatossag elvitathatatlanul az értelmesség jele,
masoknal azonban féként a bizonytalansag tinete.

CCLIV. Ha talzottan diszes-ékes, illetve alaptalanul elragad6 és tiineményes
(azaz pontatlan, kovetkezésszertien valdtlan) képet alakitottal ki 6nmagadrol,
azon nyomban elvarod, hogy mindenki olyannak lasson, amilyennek te latod
onmagad, sét rossz néven veszed, vagy egyszerien negativ érzést élsz meg, ha
masok nem olyannak latnak.

CCLV. Az a sajatosan emberi (és minden bizonnyal &si) sziikségletiink, hogy
masok részérdl elismerésben (elfogadasban, jonak valé megitélésben, pozitiv
értékelésben, jovahagyasban, kitintetésben stb.) legyen résziink, soha nem lan-
kad, és mas sziikségletektdl eltérén, kielégitettsége utan nem alszik ki és inten-
zitasaban nem csokken, s6t mi tobb, fokozddik, és ily médon tulajdonképpen
mindig aktiv, eleven és éber allapotban van (minek koévetkeztében nagyon is
érzékeny, konnyen sebezheté és sérilékeny, igy tehat gyakorta igen sok bels6
gyotrédést és szenvedést okoz).

CCLVI. Az internet sokunkban annak illuzérikus élményét kelti, hogy labunk
el6tt hever az egész vilag.

CCLVIIL. Egyre idegesitébb szamomra is Albert Jacquard (hirneves francia bio-

logus) azon szilard ténynek bizonyult észrevétele, miszerint az id6 mindig
ugyanabba az iranyba (azaz el6re) halad (nyilvan megallas nélkul).
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CCLVIIL A firdészobai tikor annak fuggvényében jo baratod vagy adaz ellen-
séged, hogy mennyire dekorativ az arcod.

CCLIX. Talan semmit nem tanulunk meg olyan koran, annyira kénnyen és
hamar, mint 6nmagunk egocentrikus és 6nzé szeretetének modozatait.

CCLX. Nincs jogod pesszimistanak lenni, és (az akadalyozo6 korulmények elle-

nére) nem tenni azokat a dolgokat, amelyekbdl egy jobb jovét érinté remények
fakadhatnak.

CCLXI. Nem gondolkozhatsz jol, ha rosszul alszol (illetve, legalabbis
neurofiziologiai szempontbo6l, ha rossz alvéd vagy, nem lehetsz j6 gondolkodo).

CCLXII. Még egy krizis kell6s kozepén, a fajdalmas, anakronikus és szenvedést
okoz6 abszurd gazdasagi, politikai, kornyezeti, 6koldgiai, oktatasi, egészségligyi,
csaladi, erkolesi vagy pénziigyi helyzetek és fejlemények koézepette sem mond-
hatjuk, hogy egy jobb j6v6 nem lehetséges.

CCLXIII a. Van, aki még a semmittevését sem képes kell6képpen megtervezni.
CCLXIII. b. Nincs nehezebb feladat, mint a semmittevést észérvekkel igazolni.

CCLXIII. c. Ha semmittevé lusta ember vagy, semmi szin alatt nem lehet pozi-
tiv az onértékelésed.

CCLXIV. Manapsag az (értelmes) ember szamara, reményre szinte kizardlag a
logika adhat okot.

CCLXYV. Neurobiolégiai és ideg-, illetve elektrofiziologiai alapvetésben nem art
szem el6tt tartani, hogy minden emberi gondolat (pszichikus folyamatként) —
legyen az j6 (hasznos, hiteles, értékes, épitd, eredeti stb.), vagy rossz (haszonta-
lan, hiteltelen, értéktelen, destruktiv, terméktelen stb.) — az emberi agy mintegy
100 milliard (t6bb ezer kapcsolati lehet6séggel rendelkezd) idegsejtje kozott
kialakul6 — a 10 000 milliardot, azaz egy billiot is meghaladé — (elektromos és
kémiai meghatarozottsagu) szinaptikus kapcsolatok halézataban jon létre.

CCLXVI. Ha 6nmagadat tgyetlennek, tehetetlennek és védtelennek itéled meg,
kornyezetedet ellenségesnek, gytlolkodének és kegyetlenkedének fogod latni.
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CCLXVII. A nevelésnek metodikai alapvetésben épp oly mértékben kellene
megujulnia, mint amilyenben a gyermekek az utébbi idében pszichologiai
szempontbol megvaltoztak.

CCLXVIII. Olykor barmit is teszel, helyetted tugyis az élet dont.

CCLXIX. Bizonyos dolgaink sem a multban nem ugy torténtek, sem pillanat-
nyilag nem gy allnak és nem ugy zajlanak, ahogyan elképzeltik és szerettik
volna. Mérget vehettunk ra, hogy a j6vében sem fognak teljesen ugy torténni.

CCLXX. Ha kényelmesen letilsz a tévé elé (legalabbis bizonyos csatornak vagy
programok vonatkozasaban), tulajdonképpen az elhilytilés iranyaba haladé
uton lépkedsz.

CCLXXI. A felgyorsult életvitelink folyamataban sokan leghamarabb a ked-
vesség (figyelmesség, el6zékenység, udvariassag, szivélyesség, segitGkészség,
illedelmesség ¢s szelidség) formait felejtjik el.

CCLXXII. Az emberi lény végtl is nem azért sziiletik e vilagra, hogy 6rakon at
egy széken 1ljon (a szamitégépe elott).

CCLXXIII. A facebook-baratok korének folyamatos gyarapitisa a gydjtszen-
vedély Uy és sajatsagos formadja, melynek pszichologiai alapja minden bizonnyal
abban all, hogy (mint barmely kollekcid) erésiti az egyén birtoklastudatat, foko-
zott sikerélményt nyujt, elégedettséget és biszkeséget gerjeszt (tehat egészen
mély lelki szitkségleteket elégit ki).

CCLXXIV. Elszenvedett kudarcaid alapos elemzésébdl majd mindig tobbet
tanulhatsz, mint sikereid 6romteli elkonyvelésébdl.

CCLXXV. A pénz, hozadék és nyereség iranti elszant epekedés, a béség, bo-
velkedés, gazdagsag, jomod és kényelem iranti obszessziv ahitozas talan soha
maskor nem 6ltott oly annyira nagy intenzitast, mint napjainkban.

CCLXXVI. A n6k és férfiak kozotti kulonbozéségek, a kozottik fennallé bio-
logiai, pszicholégial, szocialis vagy kulturalis eltérések feltarasara fokuszald tu-
domanyos kutatisok majdnem mindig arra a végkovetkeztetésre jutottak, hogy
a n6k nok, a férfiak pedig fértiak (azaz a férfi azért férfi, mert nem olyan, mint
a n6, a n6 pedig azért né, mert nem olyan, mint a férfi).
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CCLXXVII a. Boldogsagod a boldogsagrél valé filozofiai szinezetd felfoga-
sodtol (is) fugg.

CCLXXVIIL b. Jogodban all boldogsagodban reménykedni.
CCLXXVIL c. Boldognak lenni nem alkotmanyos alapjog, és nem is kotelesség.

CCLXXVIII. Ha nem veszel Lego-tipusa (¢épit6 jellegt) jatékeszkozt gyerme-
kednek (mert az meglehetésen draga), akkor szamottevé mértékben akadalyoz-
ni fogod térlatisanak, térbeli percepcidjanak, megfigyel6képességének, algorit-
mikus gondolkodasanak, alkotoképességének és problémamegold6 készségei-
nek fejlédését, tovabba hatraltatni fogod a szem-kéz koordinacidjanak, a kéz-
tgyességének, a finommozgasainak, a képzeletének, a figyelem Osszpontositasi
lehet6ségének és a logikai gondolkodasmodjanak fokozodasat, ellehetetlenited
a térbeli, formai és szinképzeteinek, valamint a technolégiai megkdzelitési mo-
dozatainak megalapozodasat, az emlékezési és altalanos tanulasi képességének
erésodését. Kozvetett moédon pedig mindenckel6tt a matematikai ismeretek
tanulasat fogod megneheziteni.

CCLXXIX. a. Ha a facebook-barataid korét meg szeretnéd rostalni, par napig
légy teljesen Sszinte.

CCLXXIX. b. Ugy tinik, hogy — mindenekeltt pszicholégiai és szocialis
szempontbodl — a teljes kort Gszinteség a kozosségi oldalakon — azaz a virtualis
(¢let)térben — nem igazan életképes.

CCLXXIX. c. Minél hantasabb vagy, a facebookbeli szocialis életed annal gaz-
dagabb lesz.

CCLXXX. Vilagszerte egyre tobbet beszélnek, de még mindig elenyészéen ke-
veset tesznek annak a Hubert Reeves (kanadai 6koldgiai iranyultsagi asztrofizi-
kus) nevéhez k6t6do tétel masodik felének a megcafolasaért, miszerint az élet
jelensége a Foldon hozzavetbleg 3 800 000 000 éve folyamatosan (egyre sokfé-
lébb, Osszetettebb ¢és csodalatosabb formakban kifejezésre jutva) fejlédott
(evolualt), azonban az utolsé 100 évben fokozatosan degradalodott. Megjegy-
zend6, hogy ez a (ma még els6sorban a nem emberi életformakat, illetve azok
diverzitasat ¢érinté) degradalodas kizardlag egyetlen életforma, egyetlen faj
szamlajara irhato, illetve a szamos tekintetben negativ hatéelemmé valt — em-
bert intelligencianak tudhato be.
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CCLXXXI. A megértéshez és elfogadashoz vezeté feldolgozas (boncolgatas,
értelmezés, elemzés, fontolgatas, megitélés, fejtegetés stb.) hianyaban, semmi-
lyen multbeli negativ torténés rossz ¢s nyomaszté emlékétdl nem tudsz meg-
szabadulni.

CCLXXXII. a. Olykor az az érzésed, hogy minden facebook-baratod boldo-
gabb, mint te (hajlasz arra, hogy alulértékeld a virtualis kozo6sségi csoporthoz
tartoz6 barataid negativ érzelmi élményeik gyakorisagat, illetSleg feliilértékeld a
pozitiv élményeik prevalenciajat).

CCLXXXII b. Olykor az az érzésem, hogy a facebookon mindenki boldog
(mert hiszen ez az ismeretségi halézat — éppen sajatos eszkozei révén — nagyon
j6 lehetSséget nyujt arra, hogy mindenki boldognak jelenitse meg vagy prezen-
talja magat).

CCLXXXIII. Ha arcod altalanosan mosolygos, az nemcsak kornyezeted sza-
mara kellemes, hanem szamodra is célszer, hisz affektiv alapvetésben pozitiv
modon és j6 iranyba befolyasolja pszichikus allapotodat, noveli stressz-
tarésedet és csOkkenti neurdzisra és mas mentalis rendellenességre mutato ten-
denciadat, végul pedig a boldogsag érzését kelti.

CCLXXXIV. Nem art, ha tudataban vagy annak, hogy a facebookbeli megnyil-
vanulasaid — az, hogy mit osztasz meg az uzenéfalon, hogy miket irsz, milyen
tzeneteket killdesz, milyen eseményekre hivod fel a figyelmet, miket ,,lajkolsz”
(mik/kik tetszenek), milyen véleményeket fogalmazol meg, milyen fényképeket
és videokat toltesz fel, milyen részletekre térsz ki adatlapodon, milyen csopor-
tokhoz kapcsolédsz stb. — talan a pszicholégiai teszteknél is pontosabban fel-
tarjak és (azoktdl eltéréen) nyilvanossagra is hozzak személyiséged jellemzéit.

CCLXXXV. Ha er6s ¢és gyakori stresszhatas ér, harom lehetséges veszély fe-
nyeget (a megktizdés vagy elmenekiilés folyamataban):
o tobbet ennél (a stressz emocionalis — a valodinal er6sebb — étvagyat ger-
jeszt), és kevésbé figyelsz arra, hogy mit eszel (egészségtelenebb ételeket
fogyasztasz);

kevesebbet fogsz mozogni;

valamilyen tObbé-kevésbé hatasos ,,nyugtatonak” vagy ,serkentének”
vélt szerhez (dohany, gyogyszer, alkohol, drog, édesség, kavé, ragbgumi
stb.) fogsz folyamodni (a szorongas, a lelki nyomas, az idegesség vagy az
ingerlékenység levezetése végett).
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CCLXXXVI. Mindig tgy sz6lj hozzam, hogy azzal mintegy 6sztonozz.

CCLXXXVII. Pszicholégiai szempontbodl elényésebb, ha pénzedet mindenek-
el6tt tapasztalatokra, és nem anyagi dolgokra koltdd (hisz a tapasztalatok ré-
szint mélyebb és szélesebb iva érzéseket keltenek, részint serkentéleg hatnak,
ami a tanulast, valamint a személyes Onfejlesztést és Gnmegvaldsitast illeti).

CCLXXXVIII Minden becsiiletes ember (barmire vonatkozo) véleménye tisz-
teletre mélto.

CCLXXXIX. a. Akar a belsé légiires tertk, illetve az emocionalis vakuumuk
betoltése végett, a problémakkal telesz6tt valosagukbol vald kiszabadulas célja-
val, ma egyre tobben nem az alkoholhoz vagy a droghoz folyamodnak, hanem
az internetre menckulnek.

CCLXXXIX. b. A napi ,,internet-adagot” sokkal olcsobban lehet beszerezni, és
joval konnyebb abevenni”, mint a drogot vagy az alkoholt.

CCXC. Intelligenciaban (az esetek tulnyomo tobbségében) egyaltalan nem sza-
kolkodink, de annal inkabb annak célszert hasznositasi stratégiaiban, konkrét
igénybevételi technikaiban, kévetkezetes és hatékony felhasznalasi modozatai-
ban, valamint kreativ hasznositasi szisztémaiban.

CCXCI. Az id6 soha nem lesz lojalis szovetségesed.

CCXCII. a. Nagyobb pszicholégiai hasznot hizunk egy 6romérzés megélésé-
bél, ha azt megosztjuk valakivel.

CCXCII. b. Ha szavakba 6nt6d negativ emocididat — pl. leirod kellemetlen érzé-
seidet a naploédba vagy elmondod a baratodnak —, csokkented azok karos hatasat.

CCXCIII. Ahhoz, hogy j6 napod (heted, hénapod, éved) legyen, pozitiv érzé-
seid szamanak legalabb haromszor nagyobbnak kell leenie a negativ érzések
szamanal.

CCXCIV. Vigyazz! Depresszio fog kornyékezni, ha egyrészt hajlamos vagy azt

hinni, hogy a j6v6 kizardlag nehézségeket, kudarcokat, csalédasokat, bonyo-
dalmakat, kutyaszoritokat, veszteségeket, balsikereket, kellemetlen problémakat
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¢és bukasokat tartogat szamodra, masrészt, ha 6nmagadat kétbalkezesnek, kész-
ség és talalékonysag nélkilinek, képtelennek, alkalmatlannak, otlettelennek, te-
hetségtelennek, hatéerd és ratermettség nélkilinek véled.

CCXCV. A felnétt tipusu gyermek sziilei rendszerint fel nem nétt gyermekek.
CCXCVLI. a. A kiberfiiggbség egyfajta (kabitd)szer nélkili toxikomania.
CCXCVL b. Szamos jel utal arra, hogy rovidesen az egész vilag kiberfliggd lesz.

CCXCVLI. c. Amennyiben a kiberfiigglség egészségkarositd hatiasai még nagy-
részt ismeretlenek, és hogy minden mas szenvedélybetegségnél nagyobb tarsa-
dalmi elfogadas 6vezi, a tekintetében kidolgozott prevenciés torekvések egy-
szersmind hianyoznak vagy teljesen kezdetlegesek.

CCXCVI. d. A szamitogép zsarnoksaga, illetve az internet (el)nyomasa aldl fel-
szabadult életforma ma még/mar elképzelhetetlen.

CCXCVLI. e. Nem tudom elhinni, hogy az ,,anonim internetesek/ internetistak”
(akarcsak az alkoholizmusbdl vagy mas fliggéségbdl kigyogyulni vagyok) ko-
z6ssége a tapasztalatok kolcsonds megosztasaval, vagyis az elismert probléma-
juk megoldasanak folyamataban — voltaképpen az internetfiige6ségbdl valo fel-
épuléstik szolgalataban — ne hasznalnak a szamitogépet, illetve az internetet.

CCXCVIIL. A kiberbaratsag is lehet hiteles, valodi, tisztességes és nemes, aho-
gyan az ¢letbeli baratsag is lehet romlott, konnyelmd, felel6tlen és gatlastalan.

CCXCVIII. A gondolatok hianya a lustasag csucspontja (a tétlenség, a semmit-
tevés, a haszontalansag és a szellemi Onmegtartdztatas tetéfoka).

CCXCIX: Azért értékellek, hogy jobban megértselek.

CCC. Tanitvanyaid szamara akkor vagy hasznos (értelmességiiket csak akkor
noveled), ha olyan fejleszt6 hatasokat tudsz rajuk gyakorolni, melyek kovetkez-
tében agyukban legalabb 30 millié szinapszis alakulhat ki, minden egyes ma-
sodpercben.
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