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A ,multitasking”

LehetOség vagy szétszorodas?

Napjaink kulturdlis vilaganak lényeges vondsa a lehetdségek széles kire, amelyet csak novel
a rendelkezésiinkre dllo eszkozok gyorsasdga és teljesitménye. Ez a jelenség, melyre a ,multi-
tasking” kifejezés utal, nyilvanvalo el6nydket és segitséget jelent mindenki szdmdra. Taldn
kevésbé egyértelmii, hogy mindennek mi az dra. E tanulmdny bemutatja a multitasking
mindkét oldaldt, elsésorban az életdontésekre kifejtett lehetséges hatdsdra dsszpontositva.
A lelkigondozds szdmdra nagyon fontos szemponttal is foglalkozik az irds, a mindfulnesszel,
azaz a tudatossdg gyakorlatdval, mely lehetdség a testi-lelki-szellemi egészséghez nélkiilozhe-
tetlen valasztds és a dontés képességének elsajdtitdsdra.

Kulcsszavak: multitasking, mindfulness, szétszortsdg, tudatossdg, dontés.

A maga globalitasaban vett kortars kulturalis vilag egyik fontos vetiilete a lehetéségek gaz-
dag kindlata, amelyet tovabb novel a rendelkezésiinkre allé eszk6zok gyorsasaga. Ezt multi-
taskingnak nevezik. A sz6 — szimbolikusan is - kifejez egyfajta mentalitast és eszményt:
annak képességét, hogy parhuzamosan mind nagyobb szamu feladattal, kotelességgel és
viszonnyal birkézzunk meg. Olyan csodas lehetségek ezek, amelyeket néhany évtizeddel
ezel6tt még elgondolni sem tudtunk.

A ,MULTITASKING” SOKRETU LEHETOSEGEI

Olyannyira nagy a kérdés kapcsan felhozhat6 példak szama, hogy csak nehezen tudjuk
meghatarozni ezek valamennyi szempontjat, mégis azt kell mondanunk, hogy a minden-
napi életlink részévé valt dolgokrol van sz6. Ha csak kényelmesen a sajat szobankban tekin-
tiink korbe, azt latjuk, hogy egyazon idésavban tobb parhuzamos tevékenységet tudunk
végezni: vasarolhatunk, munkahelyi feladatokat teljesithetiink, kutathatunk, olvashatunk,
informélédhatunk a hircsatornakon, kapcsolatot tarthatunk a baratainkkal, hirdetéseket
és tizeneteket adhatunk fel, részt vehetiink érakon és el6adasokon — mindez olyasmi, amit
el sem képzelhettiink volna az internet kora el6tt.

Gondoljunk csak az olyan platformok kényelmességére és gazdasagossagara, mint
a WhatsApp, a Facetime, a Viber és mds tizenetkiild6 rendszerek, melyek lehetévé teszik,
hogy kapcsolatban maradjunk csaladtagjainkkal és baratainkkal, és oly médon tartsuk
fenn emberi viszonyainkat, amilyenre kordbban nem volt lehet6ségiink, nem is beszélve
arrol, hogy ismeretleneknek kinaljunk fel értékes segitséget, vagy mi kapjunk ilyet télik.!

1 Lasd G. Cuccr: Altruismo e gratuitd. I due polmoni della vita, Cittadella, Assisi, 2015, 130-134.
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A béarmiféle kutatas sordn elérhet6 informaciok rendkiviili gazdagsaga a masik igen jelen-
tds szempont. A keresdmotorok éltal rendelkezéstinkre bocsatott adatokat fizikailag nem
tudnank megjeleniteni a hagyomanyos eszkézokkel.

Az okostelefonok segitségével a vilag minden részén hallgathatunk zenét, fényképezhe-
tiink, videdzhatunk, tizeneteket kiildhetiink és fogadhatunk. Nagyon rovid idé alatt el
tudunk végezni igencsak Osszetett tevékenységeket: pénziigyi tranzakcidkat, kozlekedési
informaciok, id6jaras-elérejelzések ellenérzését, egy étterem, egy konyvesbolt vagy egy
mozi helyének a megkeresését.? Es nem utolsésorban felkereshetiink egy multbeli varost,
amelyet a legaprobb részletekig tokéletesen rekonstrualtak, egyfajta idéutazast valdsitva
meg ezzel.

Tetszés szerint folytathatnank még a példak sorat, megkockaztatva, hogy nyitott kapu-
kat dongetiink. Az emberi lény ugyanis természeténél fogva torekszik arra, hogy egy-
idejtileg tobb fronton is tevékenykedjen: a digitalis forradalom kiterjesztette ennek le-
het6ségeit, s megengedte, hogy sokrétli valdsagokhoz férjiink hozza. Mindez — Marc
Prensky egyik tanulmanydnak cimével élve — a ,,megnévekedett tudat” (augmented mind)
gytmolcse.?

A kutatasok azonban azt jelzik, hogy mindez csupan az egyik vetiilete e ,,paradigmaval-
tasnak’. A ,megnévekedett tudat” megnovekedett koltségekkel is jar, a zard egyenleg pedig
kiegyenlitddést mutat, hasonldan a tobbi technikai taldlmany esetéhez.* A gyorsasag,
a praktikussag és a tobbrétii tevékenységek konny( elvégzésének lehetdsége is egyiitt jar
mas tipusu ,veszteségekkel”, amelyeknek jo, ha tudataban vagyunk.

GYORSASAG ES ELSAJATITAS:
OSSZEEGYEZTETHETETLEN FOGALOMPAR

Mint minden rendelkezésiinkre all6 eshetéség, gy a multitasking is akkor nyujtja a benne
rejlo lehetdségek legjavat, ha megtaldljuk hozza a leginkabb megfelel alkalmazasi médot.
Amikor kizarélagos megkozelitési mdodozatta valik, akkor pszicholégiai szempontbdl
frusztraldnak, intellektualis szinten til nagy arat koveteldnek, a gyakorlat terén pedig ter-
méketlennek mutatkozik. Az intellektudlis kapacitdsok és a mélység, amennyire ezeknek
szenteli magat az ember, a tevékenységi frontok szamanak gyarapodasaval aranyosan veszi-
tenek mindségiikbél. Ily mdédon azt kockaztatjuk, hogy egyidejiileg tigy csinalunk sok dol-
got, mint az offline életben a hiperaktivitas esetében.

A rendelkezésre 4ll6 kapcsolat sebessége és a fajlok nagy gazdagsaga valéban nehezebbé
teszi a figyelem fenntartdsat, az 6sszpontositast, s ebbdl kovetkezéen a gondolatok befo-
gaddsat és kifejezését.

2 Lasd S. MurpHY: E-filing becomes the new normal, Tech News Daily, 2011. marcius 26. @ 3 ,Napjainkban
az emberek, barhol legyenek, barmilyen technoldgiai timogatésnak 6rvendjenek is, tobb dolgot képesek meg-
tenni, gyorsabban gondolkodhatnak, jobban tervezhetnek, nagyobb mélységig elemezhetnek, dsszetettebb
problémakat oldhatnak meg, jobb déntéseket hozhatnak és alaposabban megismerhetik sajat testiiket, mint
korabban barmikor” M. PRENSKY: La mente aumentata. Dai nativi digitali alla saggezza digitale, Erickson,
Trento, 2013, 19. m 4 Lasd G. Cucct: Paradiso virtuale o infer.net? Rischi e opportunita della rivoluzione
digitale, Ancora — La Civilta Cattolica, Milano, 2015, 16-24.
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A tanulasi, elsajatitasi folyamatok alapja a rendelkezésre all6 informaciok mennyisége
és az emberi emlékezéképesség korlatai kozotti egyensuly, mely utobbi az elmult évtize-
dekben - szemben az informatikaval - lényegében ugyanolyan maradt. S6t mit tobb, az
erbteljes informaciobombazas egyesek szerint 1épésrél 1épésre romlast eredményezhet
e téren: ,,Az egyén rovid tavi emlékezete egyszerre legfeljebb hét fogalomra képes emlé-
kezni. Agyunk becslések szerint masodpercenként legfeljebb 126 bites feldolgozokapaci-
tassal rendelkezik.”* Ha egyidejtileg tobb fronton vagyunk elfoglalva, az nehezebbé teszi,
hogy elmélyiljiink a megkezdett munkaban, s az arra forditott hatékony idétartam is
kevesebb lesz.

Ha olyasvalakit hivunk fel, aki massal van elfoglalva, kénnyen észrevessziik, hogy csak
feliiletesen figyel rank: latszolag koveti a parbeszédet, dam a megszdlalo igenis érzékeli, hogy
tarsa ,elvesziti” a fonalat. A hiteles odafigyelés — amely kiilonbozik a fizikai hallastol - el6-
feltételezi a figyelmet, az 6sszpontositast, az Snmagunk szamara valo jelenlétet.

Az agy is izom, még ha sajatsagos is, és azzal tartjuk épen és egészségesen, ha eddziik, ha
merjiik kitenni eréfeszitéseknek, nehéz és komoly aldozatot kivano tevékenységeknek.
A feliiletesség és a kozvetlenség ellustitja, elgyengiti s végiil teljesen hasznalhatatlanna teszi
az agyat. Jelzésértékd, hogy amikor megprobalunk felidézni az elménkben egy egész napot,
amelyet a vilaghalon toltottiink, nem meriilnek fel jelent6ségteljes emlékek, csak semmit-
mond¢ és elkiilonithetetlen benyomadsokkal talaljuk szemben magunkat: ,,A »digitalis
gyarmatositok« ugy vélik, hogy a digitalis bennsziilottek mar képesek a multitaskingra. Ez
azonban merd hazugsag. Az agyunk egyszerre csak egy dolgot képes tudatosan és termé-
keny médon végezni. Ha gyakran ugralunk egyik témarol (task) a masikra, igen nagy arat
kell fizetniink ezért, mégpedig a csekélyebb mértékii elsajatitas terén.”

Es valéban, a multitaskerek nagyobb nehézségekkel szembesiilnek, ha az egyik tevé-
kenységrol a masikra kell atvaltaniuk - jollehet ez lenne a specialitasuk —, mivel hidnyza-
nak bel6litk a fent nevezett képességek az Osszeszedettség, az Gsszpontositas és a zavar6
tényezo6k kizarasa terén.’

A MULTITASKING ARA AZ ISKOLA ES A TARSADALOM SZINTJEN

John Palfrey és Urs Gasser bizonnyal nem tekinthet6k internetellenes szerzéknek, ezzel

egyutt kutatasuk sordn 6t okot soroltak fel, amely miatt a mai nemzedék sokkal inkabb ki

van téve az eltelitédés veszélyének, mint a korabbiak:

1. a gyors és bdséges adatatvitelnek az 1j technoldgidkra jellemz6 maddja;

2. az egyazon ligyben egyidejileg érintett személyek névekvé szama;

3. az elvégzendd feladat Osszetettségének novekedése, egyiitt a megnétt gyorsasaggal;

4. a szerzett informaciok értékének meghatérozasa terén tapasztalhaté nehézkedés, tekin-
tettel az adatok és a megszerzésitkkhoz sziikséges idtartam viszonydra;

5J. PALFREY — U. GASSER: Nati con la rete. La prima generazione creciuta su Internet. Istruzioni per Iuso, Riz-
zoli, Milano, 2009, 257. V6. G. A. MILLER: The Magical Number Seven, Plus or Minus Two. Some Limits on
Our Capacity for Processing Information, The Psychological Review, 63 (1956), 81-97. m 6 R. ZANINI: ,,Tablet
a scuola? Andateci piano”. Intervist a Roberto Casati, Avvenire, 2013. junius 14. m 7 Lasd E. OPHIR — C. NAss
— A. WAGNER: Cognitive Control in Media Multitaskers, PNAS (2009), vol 106, nr. 37, 15583-15587.
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5. (nem csak) a legifjabbak korlatozott kompetenciaja és tapasztaltsiga mindannak kriti-
kus megitélésében, amivel kapcsolatba keriilnek.®

Az e téren begytijtott tanusagtételek is azt mutatjak, hogy altalanos hajlam tapasztalhatd

a szétszdrtsagra, ami végiil az ember napjanak egyetlen ,,stabil” vonasa:’

- »Minden online pillanatomban multitasking-iizemmaddban vagyok. Most épp tévét
nézek, kétpercenként e-maileket ellen6rzok, hireket olvasok, zenét toltok le CD-re, és
irom ezt az lizenetet.” (Egy tizenhét éves fii)

- ,Unatkozom, ha nem t6rténik minden egyszerre, mert tul sok a sziinet. Ki kell varni, amig
betolt6dik egy honlap, vagy hogy véget érjen a reklam a tévében.” (Egy tizenhét éves fiti)

- »A hazi feladatokat dltalaban mar az iskolaban megcsinalom. Ha nem, akkor az 6lemben
van a kdnyv, és mikozben bekapcsolom a szamitogépemet, megcsinalom a matematika-
feladatokat, vagy leirok egy mondatot. Mikozben letoltom az e-maileket, megcsindlom
a tobbi feladatot, és igy képes vagyok mindennel végezni” (Egy tizennégy éves fit)

- »A konyvek mindig az iskolataskaban maradnak, kozben a laptop mindig nyitva van az
iréasztalon. A képernyén ki van nyitva egy torténelem-, angol- vagy fizikadrdhoz kap-
cs0l6do fjl, ami eltakarja a Facebook vagy az iTunes oldalat. Ekozben fiilhallgatoval
a fején egy podcastot hallgat, olykor pedig, hogy még jobban 6sszpontositson, kozben
még megnéz egy videot a YouTube-on.” (Egy tizenit éves lany édesanyja)

Ezenfeliil ha egy kapcsolat csak a social network vilagara korlatozodik, a fiatalok mar
nem is k6tédnek egymdshoz. Egyre gyakrabban talalkozunk azzal a jelenséggel, amelyet
Sherry Turkle igy hiv: ,egyiitt, mégis egyediil’!* A vilaghalon toltétt idé meghosszabbo-
dasa a gyermek- és a kiskamaszkor soran apranként bezarja a fiatalt a szobdjaba, és azt
eredményezi, hogy nem jatszik, nem dpol kapcsolatokat, semmilyen tevékenységet nem
végez a szabad leveg6n. Ezzel nemcsak a testi egészségét karositja, hanem dltalaban véve
azt a képességét, hogy ,,merje” és ki tudja fejezni testi dimenziojat.

Egy USA-beli kutatas szerint ,,a mai gyerekek csak napi 15-25 percet téltenek szabad-
téri jatékkal, s ez a szam tovabb csokken. 1988 6ta az egy fore esd latogatasok szama 20%-
kal csokkent a nemzeti parkokban, 1981 6ta pedig 18-25%-kal csokkent a természettel
kapcsolatban végzett rekreacios tevékenységek ardnya. Ugyanezen id6 alatt az 6vodaskoru
gyermekek 80%-a valt szamitogép-felhasznaléva (USDE, 2005), s a 8 és 18 év kozotti kor-
osztaly naponta tobb mint hét és fél orat tolt a média legkiilonfélébb formaival (tévé,
mobiltelefon, szamitdgép) [...]. Eredményeink azt mutatjak, hogy kognitiv elénnyel jar, ha
természetes kornyezetben toltjiik az idénket"!

8 Lasd J. PALFREY — U. GASSER: Nati con la rete, i. m. 266 k. ®m 9 Lasd M. SPITZER: Demenza digitale. Come la
nuova tecnologia ci rende stupidi, Corbaccio, Milano, 2013, 195; ldsd még V. RIDEOUT - E. HAMEL: The Media
Family. Electronic Media in the Lives of Infants, Toddlers, Preschoolers and Their Parents, Kaiser Family
Foundation, Menlo Park (CA): https://kaiserfamilyfoundation. files.wordpress.com/2013/01/7500.pdf m 10
S. TURKLE: Insieme, ma soli. Perché ci aspettiamo sempre piis dalla tecnologia e sempre meno dagli altri, Codice,
Torino, 2012. m 11 R. ATCHLEY — D. STRAYER — P. ATCHLEY: Creativity in the Wild. Improving Creative Reaso-
ning through Immersion in Natural Settings, Plos One, (2012) 7 (12); E T. JusTER — E. P. STAFFORD - H. ONoO:
Changing Times of American Youth: 1981-2003, University of Michigan, Ann Arbor (Mi): www.ns.
umich.edu/Releases/2004/NovO4/teen_time_report.pdf
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A multitaskingra iranyul6 hajlam ennek ellenére lathatlag mind elterjedtebb az 6sszes
korosztalyban, s ez komolyan kihat az iskolai és munkahelyi kozegre. A Jana Partners LLC
(egy rendezvényszervezésre szakosodott cég) és a California State Teachers’ Retirement
System (a kaliforniai tandroknak nyugdijtimogatast nyujté korményzati szerv) 2018.
januar 6-an nyilt levelet intézett az Apple-hez. E két szervezet kétmilliard dollarnyi Apple-
részvénnyel rendelkezik. Hivatkoznak egy olyan kutatdsra, amelyet a Center on Media and
Child Health és az Alberta University végzett 2300 altaldnos és kozépiskolai tanar bevo-
nasaval. A kovetkezokre jutottak:

- 3-5 évvel a digitalis technologiak osztalytermi bevezetése utdn a tanarok nagy része
(67%) aggodalmat fejezte ki amiatt, hogy a didkok egyre nagyobb ardnyban (75%) kép-
telenek arra, hogy értelmesen végezzék el a kiosztott feladatokat.

— A tanarok 90%-a szamolt be arrol, hogy névekedett azon didkok aranya (86%), akiknek
problémat okoz érzéseik kezelése, mégpedig a social networkok altal felkinalt sokfajta
ablak hasznalata miatt. A levél ezenfeliil hivatkozott Jean M. Twenge egyik tanulmanyara,
amely szerint (35%-kal) nétt a depresszio és az ongyilkossagra valé hajlam azok koré-
ben, akik naponta atlagban harom érat téltenek elektronikus késziilékek el6tt, azokhoz
viszonyitva, akik csak egy orét toltenek ilyen tevékenységgel. Amikor elérik a napi atlag
Ot Orat, ez az arany mar 71%-ra novekszik."

- A multitaskingnak 3-5 év leforgdsa alatt stlyosan negativ hatasa lett az olyan legalap-
vet6bb tevékenységekre, mint a jaték és a taplalkozas. Egy kozépiskolai tandr szavaival
jol osszefoglalhatjuk a helyzetet: ,, Korabban olyan fiatalokat lattam, akik ebédidében
kimentek, s fizikai, tarsas tevékenységeket végeztek. Mostansag sok didkunk a sziinet
alatt egész végig bent il, és a késziilékével jatszik” Ez az egészség terén komoly kovet-
kezményekkel jar, amilyen példaul az almatlansag, a tulsuly, a gerincferdiilés és a cukor-
betegség.”

DONTESI BENULTSAG

Kozismert, hogy a felkinélt lehetdségek bésége forditott aranyban all a valasztasi valoszi-
ntiséggel. Egy kutatasban, melyet az élelmiszerpultokon megtalalhaté termékek eladdsa-
val kapcsolatban végeztek, Timothy D. Wilson és Jonathan W. Schooler kimutatta, hogy
amikor hatféle lekvart helyeztek ki a polcra, az ott megall6 emberek 30%-a legaldbb egyet
megvett koziliik; amikor négyszer annyit helyeztek ki, akkor az eladasok szdma 3%-kal
csokkent. ™

Ugyanezzel a helyzettel szembesiiliink az élet fontos dontései terén is. A rendelkezésre
all6 lehet6ségek nagy bazarjaban paradox médon éppen a dontési képesség lesz arra kar-
hoztatva, hogy a sokféle és egymadssal ellentétes kinalatelemek rogtonzott izlelgetésére

12 J. M. TWENGE: iGen. Why Today’s Super-Connected Kids Are growing Up Less Rebellious, More Tolerant, Less
Happy and Completely Unprepared for Adulthood and What That Means for the Rest of Us, Atria Books, New
York, 2017; Open Letter From Jana Partners And Calstrs To Apple Inc.: https://thinkdifferentlyaboutkids.com/
index.php?acc=1 m 13 Lasd Growing Up Digital Alberta: https://thinkdifferentlyaboutkids.com/index.
php?acc=1/,2016. m 14 Lasd T. WILSON - J. SCHOOLER: Thinking too much. Introspection can reduce the qua-
lity of preferences and decisions, Journal of Personality and Social Psychology, 60 (1991), 181-192.
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redukalédjon, vagy arra, hogy az ember végiil egyik helyrél a masikra vandoroljon, mint
valami ,,nomdad”. Ily médon bizonytalanok vagyunk a dontésiinkkel kapcsolatban, ami
ezért orokre csak terv marad.

Ugy tlinik, a Neet- (Not in Education, Employment or Training, ,,oktatdson, munkan és
gyakorlaton kiviili”) fiatalok terén Olaszorszagé a szomoru eurdpai elséség (2016-ban 2,3
milli6 ilyen fiatal élt az orszégban). Ok nem tanulnak, nem dolgoznak, de nem is keresnek
maguknak semmiféle foglalkozast. Ennek a helyzetnek - a gazdasagi valsag objektiv
bizonytalansagan tul - egy olyan allapot is az alapja, amelyet megkezdett, de be nem vég-
zett probalkozasnak nevezhetiink: megszakitott vagy parhuzamosan eltér szakiranyokon
folytatott tanulmanyok, amelyekbdl hianyzik a valodi belsé meggy6z6dés és a készség arra,
hogy az ember teljességgel egy adott feladatnak szentelje magat. Ezért végiil ,,balesetet
szenvednek a tanulmanyok, bukasokra, megszakitasokra kertiil sor, az 6nbecsiilés alacsony
szinten all, és erds fiiggés alakul ki az eredeti csaladi kontextustdl’, amely biztonsagot nyujt,
végiil azonban bortonbe zar."®

Ily médon az emlitett fiatalok nagy része semminek sem jut a végére. Még a rekredcios
tevékenységek, mint a sport is, ilyen patthelyzetet mutatnak: ,, A népes torzson beliil eltérd
figurakkal talalkozunk: a fitnesz misztikusaval, a kispalyas foci megszallottjaval, a bérletet
valto atlétaval, aki meg van gy6z6dve arrdl, hogy bajnok lehet, a szervezett szurkoloval [...].
Hogy fedezze a tanfolyamait, tevékenységeit és versenyeit, a Neet fiigg a sziil6kt6l kapott
zsebpénztdl (amelyet még a Facebook koraban is igy hivnak), és végiil tovabb nyuijtja ser-
dilékori allapotat'

A VALLAS TEREN

A multitasking kiilonésen nehézzé teszi, hogy az ember értékelje egy hivatasbeli definitiv
dontés josagat, melynek sulyos kihatasai vannak az illet6 jovéjének nyitottan tervezhetd
dimenzidira.

Egy nagyjabol ezer 16 és 29 év kozotti fiatal korében elvégzett kutatas arra az eredményre
jutott, hogy egyre altalanosabba valik a hivatasvalasztasi patthelyzet, hasonlésagot mutatva
a fenti Neetekkel. A dontés akadalyai kozil legf6bb motivacioként (76%) az a vélekedés
emelkedik ki, miszerint ,,az életben mindig jobb sok kaput nyitva hagyni”"

A megkérdezetteknek teljességgel pozitiv a megitélésiik azokkal kapcsolatban, akiknek
volt batorsaguk hatrahagyni mindent, hogy igy valaszoljanak egy elkotelez hivasra, kiilo-
nosen ha ennek koze van a szegényekhez és a peremre szorultakhoz (65%), vagy hogy igy
hirdessék az evangéliumot egy misszios teriileten (70%). Mindazonaltal jelentségteljes

15 ,,Ha valaki jobb tarsadalmi helyzetben 1év6 csaladbdl szarmazik, az ugy tinik, nem jelent sziikségszertien
garanciat arra, hogy koénnyebben jut majd be a munka vilagéba, s6t! A magasabb tarsadalmi osztalyokbdl
szarmazo fiatalok lathatoan hajlamosabbak a passziv inaktivitasra, azaz megmaradnak az inaktivitas allapo-
taban anélkiil, hogy tulzottan izgatnak magukat azon, talalnak-e munkat” A. ANCORA: Nel girone dei Neet,
in S. ALFIERI — E. SIRONI (szerk.): Una generazione in panchina. Da Neet a risorsa per il paese, Vita e Pensiero,
Milano, 2017, 170. m 16 D. D1 Vico: Quelli che per le statistiche non lavorano e non studiano, Corriere della
Sera, 2016. jilius 10. m 17 L. BERZANO — C. GENOVA: Vocazioni tra rinuncia e autorealizzazione, Rivista di Sci-
enze dell’Educazione, 45 (2007), 50. V6. S. PALMISANO: Dio chiama. Chi risponde? Riflessioni sulla vocazione
religiosa, in F. GARELLI (szerk.): Chiamati a scegliere, San Paolo, Cinisello Balsamo (Mi), 2006, 83-103.
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az a tény is, hogy sokuk szerint a szolgalat nem kizardlag vallasos motivaltsagi dontésbol
sztilethet, hanem barki végezhetné (57%): végiil minden ut egyforma. A kutatok erre a vég-
kovetkeztetésre jutottak: ,, A megkérdezettek szemében egy vallasos hivatas kovetése végso
soron killonosen is nehéz feladat, nemcsak azért, mert erételjesen jellemzik a hozza kap-
csol6do6 lemondasok, hanem azért is, mert akar masfajta tarsadalmi elkotelez6dések és
bevonodasok is helyettesithetnék”*®

Ujfent: a felkindlt lehetdségek sokfélesége végiil inkabb akadélynak, semmint esélynek
mutatkozik a valasztasban, még ha ezt a dontést 6nmagdaban szépnek és kivanatosnak tart-
juk is, épp mivel képes mederbe terelni személyes er6forrasainkat, és izt, értelmet kolcso-
nozhet létezéstinknek: ,,A sajat hivatas kivalasztasanak terén tapasztalhaté nehézkedés
nagyon hasonlit ahhoz a vesz8dséghez, ahogyan egy bizonytalansagok altal erételjesen jel-
lemzett tairsadalomban éliink. Ahol szamos 1t 4ll el6ttiink, az egyén nem képes kibonta-
kozni és donteni”"

Az eurdpai plispokok jo hisz évvel ezelStt irddott dokumentumukban vilagosan elére
lattak azt a csapdat, amelyet az rejt magaban, ha tobb parhuzamos feliileten prébaljuk
lejatszani életiink jatékat. A szovegben olvashato pontos elemzés nemcsak a hivatasbeli
dontés lehetdsége, hanem altaldban véve az élet tervezhetdsége szempontjabdl is az egyik
legsulyosabb akadalynak tekinti a rendelkezésre all6 lehet6ségek mértékteleniil nagy sza-
mat. A plispokok a hivatas kérdését leginkabb a megértés szempontjabol vették szem-
igyre, vagyis annak fényében, hogy az egyén mennyire képes felismerni és megkiilon-
boztetni a lehetséges tapasztalatokat, egy kiilonbségtételeken alapuld skaldba sorolva
Sket.

A tervszerl élet fogyatékossaga stlyos hianyossagra vilagit ra az intellektualitds szintjén:
nincs meg a sajatos képesség arra, hogy ,,beleolvassanak a dolgokba” (intus-legere), meg-
kiillonboztetve azt, ami lényeges és azt, ami masodlagos. Az eurépai plispokok szerint
ennek sulyos kovetkezményei vannak az életstilus kialakitasanak lehet6sége szempontja-
bdl: ,, Amikor egy kultira nem hatdrozza meg t6bbé a legfelsébb rendii értelemlehetdsé-
geket, vagy nem képes konvergenciat teremteni bizonyos olyan értékek koriil, melyek kiilo-
nosen is alkalmasak arra, hogy értelmet adjanak az életnek, hanem mindent ugyanarra
a szintre helyez, akkor megsziinik a tervszer(i dontés lehetésége, s minden k6zombossé és
egysikuva valik [...]. Mélységes szomorusaggal tolti el az embert, amikor olyan fiatalokkal
talalkozik, akikben, bar értelmesek és jé adottsagokkal rendelkeznek, mintha kihunyt
volna a vagy az életre, arra, hogy higgyenek valamiben, nagy célok felé torekedjenek,
reméljenek egy olyan vilagban, amely részben az § eréfeszitéseiknek koszonhetden is jobba
valhat [...]. Hivatas nélkiil, de j6v6 nélkiil is, vagy egy olyan jév6vel, amely leginkabb csak
a jelen masolatanak tekinthet4.”?

Annak képtelensége, hogy felismerjék, mi az, ami tiszteletet érdemel azzal szemben, ami
csak masodlagos, egyfajta kulturalis anarchiat hoz magaval, melyben a fiatal elveszit min-
den vonatkoztatasi pontot. Mindez azt eredményezi, hogy kialakul az érzés: minden csak
esetleges. Ez az érzés veszedelmesen destabilizdl, 1évén hogy az élethez elengedhetetlen

18 Uo. 51. m 19 Uo. 41. m 20 PONTIFICIA OPERA PER LE VOCAZIONI ECCLESIASTICHE: Nuove vocazioni per un
nuova Europa (1998), nr. 11.
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a stabilitas, az értelem tapasztalata, ,,a hit a rendben” Ez a bizonytalansag atorokiti magat
a késébbi életkorokra, s kedvez annak, hogy az egyén megmaradjon egyfajta megnyult
kamaszkorban. A fiatal igy végiil elveszti almait, megelégszik valamilyen kitttal, am soha
nem vesz részt igazan az élet nagy kalandjaban.

MINDFULNESS: A MULTITASKING MEGSZELIDITESE

A fentebb érintett nehézségek semmi esetre sem kivanjak tagadni az irdsunk elején emli-
tett eldnyoket; s6t, megerdsitik a vardzst, amelyet a lehetdségeknek ez a hatalmas gaz-
dagsdga a kapcsolatok, az informdcidk, a tevékenységek, a jelenlét terén az emberek
mind nagyobb szamara jelent. Ez a varazs azonban egy point of no return annak a méd-
nak a vonatkozasaban, ahogyan elgondoljuk és megszervezziik az életiinket. Az igazsag
ebben a kérdésben is valdszintileg valahol féliton helyezkedik el a két szélséséges allas-
pont kozott, nem a kozépszerliség vagy a kompromisszum, hanem a végletek kozotti
egyensuly értelmében (ez pedig az dkoriak szemében maganak az erénynek volt a jellem-
vonésa). [gy mindkettének felismerhetjiik az értékét, egyszersmind azt a sziikséges kor-
rekcidt is, amelyet egymdson végezhetnek ebben az dsszetett és magaval ragadd kérdés-
kérben.

A sokféle bejarhato ut koziil - tekintetbe véve a téma Osszetettségét — egyet szeretnénk
kiilénosen is megemliteni, az eszményi kiegyenlités reményében. Roger Silverstone arrél
beszélt, hogy sziikséges ,,megszeliditeni” az 4j felfedezéseket, hogy tovabbra is minket
szolgaljanak (s nehogy mi szolgaljuk 6ket). Ez nem konnyt vallalkozas, mivel ,,az értele-
mért és a kontrollért vivott harc[ot jelent]: a tervezésben, a kibontasban, a szétosztasban
és a felhaszndlasban [...]. A média 6sszekot, egyszersmind kiilonvalaszt, befoglal s ugyan-
akkor kizdr, 6nkifejezési szabadséggal ruhaz fel, és a feliigyelet, a kontroll jogait koveteli
meg, lehetvé tesz és akadalyoz, Gj egyenldtlenséget teremt, mikozben igyekszik kiiktatni
a régieket?

Minden uj helyzetbdl profitalhatunk, de el is vesztiink valamit benne: e szempont kifej-
tése lényegi fontossagu a jelen kérdés terén. A tudatossag utjardl van szd, ez egy 8si ut,
amely Ujabban a multitasking kapcsan a figyelem kozéppontjaba keriilt, s a mindfulness
nevet viseli. Arrél a képességrdl van sz6, hogy meg tudjuk ragadni s ki tudjuk fejteni a gon-
dolatokat és érzéseket abban a pillanatban, amelyben szerepeket és sokrétii feladatokat kell
véllalnunk, feltéve magunknak a klasszikus kérdést: tényleg ezt akarom? Es ha nem ezt
akarom (vagy masképpen szeretném megélni), akkor képes vagyok visszaszerezni az ural-
mat a gondolataim, az érzéseim és a dontéseim folott, amelyek olyan automatizmusokat
inditottak utjukra, melyek fiiggdséget eredményeznek?

»A mindful tudatossag ténylegesen tobbet jelent annél, hogy egyszertien csak tudata-
ban vagyunk valaminek: azt jelenti, hogy tudataban vagyunk az értelmiink szempontjai-
nak. Nem automatikus és felszines mddon (mindless) éliink. A mindfulness tudatossa tesz

21 P. BERGER: Il brusio degli angeli, il Mulino, Bologna, 1969, 92. m 22 R. SILVERSTONE: Perché studiare i media?,
il Mulino, Bologna, 2002, 226. A téma iskolai és emberi viszonyok szintjén val6 elmélyitéséhez lasd G. Cuccr:
Internet e cultura, Ancora - Civilta Cattolica, Milano, 2016.
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minket, és sajat értelmiinkre reflektalva képessé valunk a dontésekre, s ebbdl fakadéan
lehetségessé valik a valtoztatds is”?

Ha tudatosak vagyunk, ez azt jelenti, hogy meg tudunk allni. Mindez a gyakorlat, a lelas-
sitds gyimolcse, soha nem spontan vagy automatikus dolog — szemben a fiiggdséggel —;
ezért eréfeszitést igényel, azt a ,harcot”, amelyrdl Silverstone beszélt.

A digitalis vilaggal szemben semmi esetre sem elditéletes szerzé, Howard Rheingold egy
kurzus elején a didkjaihoz fordult, és hangsulyozta a lelassitds fontossagat. Azt kérte toliik,
kapcsoljanak minden eszkozt lassu, akaratlagos és tudatos tizemmodba: ,,Felfedeztem,
hogy a figyelem legcsekélyebb foku bevezetése is egy olyan helyen, ahol az korabban tel-
jességgel hidnyzott, veszedelmesen végérvényes 1épés lehet. Ha azt kérem a didkjaimtol,
hogy tudatosuljon benniik, milyen médon hasznaljék a laptopjukat az 6raimon, az olyan,
mintha azt kérném t6liik, hogy ne gondoljanak egy lila dinoszauruszra”*

ODAFIGYELES A TESTRE

A mindfulness gyakorlasa lehet6vé teszi, hogy meghaladjunk néhany kartékony kozhelyet,
és elkezdjiink értékelni néhany olyan kozhelyes dolgot, amelyet kordbban jelentéktelennek
tekintettiink, igy példaul a 1égzést, amely az 6ntudat elnyerésének utjan lényegi fontossagu
tett. Ezt megérti az, aki mar beleesett az automatizmusok csapdajaba. Ilyen példaul Linda
Stone esete, aki dobbenten vette észre, hogy amikor kinyitja az elektronikus postafiokjat,
hajlamos visszatartani a 1élegzetét, fiiggetleniil a konkrét levél tartalmatdl. E magatartast
e-mail-apnoénak nevezi: ,, A 1élegzés szabalyozza a figyelmet [...]. A szabalyos l1égzésritmus
aktivizalja a paraszimpatikus idegrendszert, relaxacids allapotot eredményez, kivéltja az
emésztéenzimek kibocsatasat, s az elteltség érzetét kelti. Ez a »pihenj és eméssz« iizem-
mod>* A lélegzet visszatartdsa ellenben folyamatos stresszes fesziiltséget eredményez,
amely elgyengiti az 6sszpontositasi képességet.

A légzésre valo odafigyelés lehetdvé teszi, hogy ujra a sajat keziinkbe vegyiik a dontést
arrol, mit akarunk itt és most tenni; ez az automatizmus és a tudatossag talalkozasi pontja:
»A légzés akaratlagos is lehet [...]. Elérjiik az automatikus és az akaratlagos, a test és a tudat
kozotti hatarvidéket.”*

Egy masik lényeges gyakorldterep az elszakadas, a tudatos, akar csak révid sziinet beik-
tatasanak képessége, mely apro észrevételek révén megtori az artalmas automatizmusokat:
egy id6beosztas, egy szem el6tt tartott cetli, egy jelzés, amely emlékeztet erre a feladatra.
Ily médon képessé valunk arra, hogy jobban és Gsszeszedettebben végezzitk a munkankat.

Ha van batorsagunk, hogy megtorjiik és megszakitsuk az 6rdogi kort, akar csak egy séta
erejéig, az alapvetd fontossagu a kreativitas és a produktivitas szempontjabol: ,,Hosszabb
ideig is fenn lehet tartani a kiemelt figyelmi szintet, ha roévid, viszonylag ritka és kontroll
alatt tartott sziineteket vezetiink be [...]. Az 6sszpontositds csokkenése nem a csekély

23 D. J. SIEGEL: Mindfulness e cervello, Cortina, Milano, 2009, 13. ® 24 H. RHEINGOLD: Perché la rete ci rende
intelligenti, Cortina, Milano, 2013, 54. ® 25 L. STONE: Just breathe. Building the case for Emal Apnea, Huf-
fington Post, 2008. februar 8. m 26 D. J. SIEGEL: Mindfulness e cervello, i. m. 169. V6. D. Rock: Your Brain at
Work. Strategies for Overcoming Distraction, Regaining Focus, and Working Smarter All Day Long, Harper
Business, New York, 2009.
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figyelemmel, hanem a gondolataink feletti kontroll hidnyaval fiigg 6ssze. Szerencsére
meglepden konnyti megelézni a kontroll elvesztését.”>

A fizikai aktivitas alapvet6 fontossagt ahhoz, hogy jobban végezziik el feladatainkat, és
nem szabad felaldoznunk, killondsen nem a fejlédés idején. Ha sziinetet tartunk, az segit
a lassitasban, a relaxacidban, a tudat , kisérteteinek megvaltoztatasaban” és abban, hogy
tudatossagra és szabadsagra tegylink szert. A tudatossag gyakorlasa ily mddon segit, hogy
meghaladjunk néhany téves elgondolast, amely nemegyszer maganak a problémanak a szi-
vét jelenti. Az egyik legveszedelmesebb az, ha gy tartjuk: ha akar csak ideiglenesen is
tavolsagot vesziink az éppen folytatott tevékenységiinktdl, akkor azzal id6veszteséget oko-
zunk. A tapasztalat épp az ellenkez8jét igazolja: az ilyen tavolsagvételek 6sztonzik a krea-
tivitast, tudatositjak benniink az éppen végzett munkankat, és ezért szitkségesek ahhoz,
hogy komolyan vegyiik a rank bizott feladatot. Témat valtva: az a benyomasunk, hogy ha
mindig online vagyunk, akkor mindig dolgozunk. Ez nemcsak tévedés, de veszélyesen illu-
z6rikus benyomds is. Ily mddon a kikapcsolddasok nem nyujtanak relaxaciot, hanem csak
szétszortsagot eredményeznek.

A LELKI ELET OROK AKTUALITASA

A mindfulness a lelkiségi hagyomadny jol ismert igazsagat idézi fel: a tudatossag, melyet
»a jelen szamadra vald jelenlétként”, az itt és most jo felismerésének képességeként értiink,
pszicholdgiai parhuzamot mutat az ,,éberség” evangéliumi erényével. Az éberség ebben az
Osszefliggésben ugy is értelmezhetd, mint a gondolat, a tekintet, a sz6 ,,6rizete”, mely végiil
koherens cselekvésbe fordul at.

Ez a téma elképesztGen tag és Osszetett. Itt csupan néhany utaldst tesziink, tekintetbe véve
irasunk sajatos iranyultsagat. Loyolai Igndc a Lelkigyakorlatokban (Lgy) bemutatja az imad-
sag egy madjat (,,az imadsag harmadik mddja”), amely a légzésre és a szivverésre valo oda-
figyelésen alapul. Ily médon keriiliink kapcsolatba 6nmagunk igazsagaval és Isten miszté-
riumaval (Lgy 258). Ez a gyakorlat az idegtudomanyok terén is szamos tanulmany targya
volt mdr. Valdban tgy tiinik, hogy az agyi aktivitds a meditaci6 soran alfa-hullamokat
mutat, melyek az 6nmagunk, a tevékenységiink s a minket koriilvevd kornyezet, s6t az agyi
tevékenység tudatara ébredéséhez kapcsolddnak.?

E témak interdiszciplindris tanulmanyozasa ily médon meghazudtol egy masik kozhelyet
is, mely szerint az imadsag id6pocsékolas, vagy menekiilés a mindennapi élet gondjai el6l.
A tudatossag és a lelkiség — melyet az ,,éberség” fent vazolt értelmében vesziink - igenis
nagyon kozel allnak egymashoz. Aki megdll, és megtanul hallgatni 6nmagara, elcsende-
sedni egy nagyobb jelenlét el6tt, megtalalja 6nnon leghitelesebb és legmélyebb dimenzi6-
jat, intellektualis, kapcsolati és szakmai szempontbdl is.”

27 A. ARIGA - A. LLERAS: Brief and rare mental ,,breaks” keep you focused. Deactivation and reactivation of
task goals preempt vigilance decrements, Cognition, 118 (2011), 443. m 28 Lasd G. WoLF: What it is, is up to
us, Reed Magazine, 2002. februdr, 10-13; L. FEHMI - ]. ROBBINS: The Open-Focus Brain. Harnessing the Power
of Attention to Heal Mind and Body, Trumpeter, New York, 2007. m 29 Lasd O. PERGAMS — P. ZARADIC: Evi-
dence for a fundamental and pervasive shift away from nature-based recreation, Proceedings of National Aca-
demy of Sciences, nr. 105, 2008, 2295-2300.
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»Jelen lenni a jelen szamdra” — ennek ezenfeliil szamos olyan szempontja van, mely meg-
taldlhato a lelkiismeret-vizsgalat 6si gyakorlataban is. Ez a gyakorlat azt jelenti, hogy halas
emlékezettel felidézziik mindazt, ami trtént a napunk soran, és jelentds segitséget nyuijt
abban, hogy felismerjiik és kiirtsuk a rossz megszokasokat, melyekre felfigyeliink min-
dennapi tevékenységeinkkel kapcsolatban. Ily médon képesek lesziink dtalakitani magun-
kat.* Ezaltal felismerhetjiik azokat az alkalmas pillanatokat is, amikor meghozhatjuk éle-
tink alapvet$ dontéseit.

Sziven {it, ha megfigyeljiik a bibliai meghivastorténeteket, hogy azokban mennyire eltéré
tevékenységekbe meriilve szdlitjak meg a meghivott embert. Ilyennel taldlkozunk példaul
a Mark szerinti evangélium elsé tanitvanyainak esetében (1,16-20, mely felidézi az 1Kir
19,19-21-et): az elbeszélés kiemeli a testiség néhany lényegi elemét, ezek ,,[a] jards, a latds,
a beszéd, a hallas, a j6vés, vagyis az emberi magatartas elemi megnyilvanulasai [...]. A hivés
hétkoznapi munkajuk kozben és kozosségileg éri el a vélasztottakat.”*!

A sokréti tevékenység nem akadély Annak, aki meghiv, ha az O tekintetére és az O sza-
vara figyelmes szivvel talalkozik. A varatlanul megtalalt kincs 6rome (v6. Mk 13,44-46)
lehetdvé teszi azt, ami emberi szempontbdl lehetetlennek tiinik: elhagyni mindent a men-
nyek orszagaért — ez az el6feltétele annak, hogy kovethessiik az élet Urat.

Loyolai Ignac a Lelkigyakorlatok elején leszogez egy dont6 fontossagu tényezot a valo-
ban lényeges felismerése szempontjabodl: ,,Nem a sok tudassal lakik jol és elégiil ki a 1élek,
hanem ha a dolgokat benséleg érzékeli és izleli” (Lgy 2). Ahhoz, hogy ellenalljunk a multi-
tasking kovetkezményeinek, és a lehetd legjobban kiaknazzuk az 4j technologiak altal fel-
kindlt lehet6ségeket, elengedhetetlen a reflexivitas, a csend, a vagy értékének a felfedezése.™
Ezek lényegi feltételek onmagunk megismeréséhez és annak kiemeléséhez, ami a sziviink-
ben rejlik, s ami képes izt adni az életnek.

Forditotta: Torok Csaba

A szerzé jezsuita szerzetes, pszichologus (Pdpai Gergely Egyetem, Roma).

A tanulmdny eredetileg a La Civilta Cattolica 2018. mdjus 19-i szamdban jelent meg
(242-256).

Giovanni Cucci S.J.: ,Multitasking”: opportunity or dispersion? A relevant aspect of
today’s cultural world is the wealth of opportunities, favoured by the speed and power of
the tools available. This way of approach can be summarized by the term »multitasking«.
It has brought obvious advantages and facilitation that are apparent to everyone. Perhaps

30 Lasd G. Cuccr: Conoscenza di sé e conoscenza di Dio, Civilta Cattolica, 2011, 11, 282-288. m 31 J. GNILKA:
Mdrk, Agapé, Szeged, 2000, 81. m 32 Lasd G. Cucct: Il desiderio, motore della vita, Civilta Cattolica, 2010, 1,
568-578.
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less evident are the costs of this new mindset. This article presents both sides of multitask-
ing, focusing in particular on the possible repercussions on life decisions. Here we are deal-
ing with a very important aspect for pastoral care in its ability to present a life project
which leads to definitive choices: mindfulness, namely the exercise of awareness.

Keywords: multitasking, mindfulness, dispersion, awareness, choice.
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