Eloszo

Ez a kdnyv nem egy szakkdnyv, vagy egy tudomanyos
publikacid, azonban a klimaszorongdson és az 6koldgiai
gyaszon kivil, még szamos hétkdznapi frusztracidra is valaszt,
esetleg megoldast kinal. A vildg ma ott tart, hogy senki nem
mehet el emellett a téma mellett sz6 nélkil, és ha a
kérnyezetiinkben azt tapasztaljuk, hogy van olyan, akinek ez
nem egyértelm, azoknak biztosan nagyon fontos olvasmany
lesz. Ugyanakkor mindenki masnak is az, hiszen a kérdések,
amiket feszeget, egyiklink szdmara sem elkeriilhet6ek. Az
Okopszicholdgia hidat képez a test és a lélek kozott, a
természet és az ember kozott, és mindazok kozott, akik mar
érzik ezt, és akik még csak ezutdn fogjak. Nemcsak egy
vélemény, hanem egy hangsulyos Uj néz6pont is, segitség
annak felismerésében, hogy visszatalaljunk Gnmagunkhoz és a
kornyezetiinkhdz. Eppen ezért ajdnlom ezt az irast
mindenkinek, kivétel nélkil, hogy az 6sszes olvasdja le tudja
vonni belGle a sajat konzekvenciait.



Bevezetés

Testben és természetben — Az okopszichologia és a
megtestestilt kognicio uj utjai

Egy uj szemlélet sziikségessége

Az elmult évtizedekben a vilag gydkeresen megvaltozott.
A technoldgia szinte minden pillanatunkat atszovi, reggel
telefon ébreszt, a munkankat szamitogépen végezzik, a
szabadidonket képernydk eldtt toltjiik, a kapcsolatainkat
pedig algoritmusok kozvetitik. Ez a folyamat rengeteg
kényelmet és lehetdséget hozott, ugyanakkor sokan érzik
ugy, hogy valami elveszett. A kozvetlen testi tapasztalat és
a természethez valo €16 kapcsolodas!

A pszichologia hosszii idén at belsd folyamatokra
Osszpontositott. Az egyént vizsgalta, mintha kiilonallo
sziget lenne, amelyben a Iélek zajlik, fiiggetleniil a
vilagtol. Am a 21. szazad valsagai — a klimavaltozas, a
kornyezeti katasztrofak, a globalis jarvanyok és a digitalis
tulterheltség — vilagossa tették, hogy az ember nem érthetd
meg elszigetelten. Lelkiink és testiink allapota szorosan
Osszefonodik a bolygo sorsaval.

Egyre tobben ¢lik meg az ,,0koszorongas” ¢és a ,,digitalis
kimeriiltség” allapotat. Az egyik oldalon a hirekbdl rank
zudulo erddtiizek, arvizek, fajkihaldsok, a masikon az
online 1ét kényszere, amelybdl egyre nehezebb



kiszabadulni. Mintha két szorit6 erd kozé keriiltiink volna,
a természet eltinése ¢és a mesterséges vilag térhoditasa
kozé. Ebben a helyzetben egyre siirgetobbé valt, hogy 1j
nyelvet ¢és 1) latdsmodot taldljunk OSnmagunknak,
méghozzd olyat, amely visszakapcsol minket ahhoz,
amitdl elszakadtunk.

Okopszicholégia, amikor a természet a
lélek része

Az Okopszichologia azt mondja, hogy az ember nem
onallé individum, hanem egy 6koldgiai halozat része. Ha
a kornyezet sériil, akkor benniink is torés keletkezik. Ha
viszont Ujra megtaldljuk a kapcsolatot a természettel, az
nemcsak kornyezetvédelmi tett, hanem mély pszichologiai
gyogyulas is.

Ez az ilizenet nem teljesen Uj, hiszen az 6si népek mindig
is a Fold gyermekének tekintették magukat. Szdmukra a
foly6, az erdd, a hegy nem puszta er6forrds, hanem szent
jelenlét volt. A modernitas viszont gyakran megszakitotta
ezt a kapcsolatot. Az Okopszichologia feladata, hogy
emlékeztessen arra, hogy a természet nem ,kiviil” van,
hanem beliil is.



Megtestesiilt kognicio, amikor a test is
gondolkodik

A kognitiv tudomany egyik legizgalmasabb felismerése,
az, hogy a gondolkod4ds nem pusztan az agyban zajlik.
Testlink, érzékszerveink, mozdulataink mind aktiv
szerepléi annak, ahogyan a vilagot értjik. Amikor
mosolygunk, nemcsak kifejezziik az 6romot, hanem magat
az 0romot is eldidézziik. Amikor jarunk, tancolunk, vagy
gesztikulalunk, akkor nem csupan kisérjiik a gondolatokat,
hanem formaljuk is azokat.

A megtestesiilt kognici6 arra tanit, hogy a test nem az elme
gépezete, hanem maga is ,,gondolkodik”.

A két szemlélet talalkozasa

Az 6kopszichologia €s a megtestesiilt kognicid egylitt azt
tizenik, hogy nem vagyunk elszigeteltek, hanem testben
¢lo, természettel eggyé vald ¢€lolények vagyunk. Ha
kimegylink az erddbe, és a testlinkkel jelen vagyunk,
mozgunk, tapintunk, hallgatunk, érzékeliink —, akkor
egyszerre gyogyul a lelkiink, tisztul a gondolatunk és
er6sodik a kozosségi elményiink is.



Miért fontos most ez a téma?

A klimaszorongés, a digitalis fliggdség és a tarsadalmi
elszigeteltség nem kezelhetd kizarolag gyogyszerekkel
vagy klasszikus terapiaval. Uj szemléletre van sziikség,
olyasmire, ami egyszerre ismeri el a test bolcsességét €s a
természet gyogyito erejét.

Ez a kdnyv nemcsak elméleti bevezetd, hanem gyakorlati
utitars. Modszereket, gyakorlatokat és példakat kinal arra,
hogy hogyan alakithatjuk ki Gjra a kapcsolatunkat a
testlinkkel ¢és a természettel. Hogyan tanulhatunk
masként? Hogyan nevelhetjiik a gyerekeinket ugy, hogy
kozel maradjanak a vilaghoz? Hogyan gydgyulhatunk
kozosségben és a kdzosség altal?

Személyes meghivas

Ez a konyv egy meghivés. Meghivas arra, hogy lassitsunk,
kilépjiink a képernydk fénye mogiil, és Gjra meghalljuk a
vilagot, a fak susogasat, a madarak énekét, a sajat testiink
halk jelzéseit. Meghivas arra, hogy felfedezziik, hogy
nemcsak talélni tudjuk a jovot, hanem mélton és Grommel
meg is ¢lhetjiik azt.



I. fejezet
Mit jelent az okopszichologia?

Az ember és a természet kapcsolatanak vjrafelfedezése

Az okopszichologia fogalma

Amikor az emberek eldszor halljak az ,,0kopszichologia”
szot, gyakran elbizonytalanodnak. Vajon mit takar ez a
kiilonds  kifejezés? Valdjdban két tudomanyteriilet
talalkozasarol van szo. Az Okologia az €10 rendszerek
kozotti  kapcsolatokkal, a természet folyamataival
foglalkozik, mig a pszichologia az emberi Iélek,
viselkedés és gondolkodas kutatasa. Az 6kopszichologia e
kettd metszéspontjan sziiletett, és azt vizsgalja, hogyan hat
a természet az ember lelki vilagara, és hogyan
tikkr6z0dnek a kornyezeti folyamatok a pszichénkben.

A modern ember hajlamos ugy tekinteni Onmagara,
mintha teljesen kiilondllna a természettdl. Varosokban
¢liink, autdkkal kozlekediink, mesterséges fényben
dolgozunk, kapcsolodasainkat pedig digitalis eszk6zok
kozvetitik. Mégis, testiink, érzéseink és gondolataink
szoros kapcsolatban allnak a természettel, akkor is, ha
sokszor ezt nem is tudatositjuk magunkban. Az
okopszicholdgia célja, hogy Ujra lathatova tegye ezt a
,.lathatatlan” szalat.



