Okopszicholégia: hogyan legyiink jol tgy, hogy az a természeti rendszerek jollétébe
illeszkedjen?

Mit jelent az 6kolégiai én fogalma?

A Karpat-medencében szamos nagyszert, gyogyhatassal bir6 természetes t6 talalhato, ezek egyike a
szovatai Medve-t6, amely vilagviszonylatban is egyedulallonak szamit. Bar a Soévidékhez tartozéd
Szovatan tébb sos toval is talalkozhatunk, a mintegy szazotven éve, természetes uton keletkezett
Medve-t6 ezek kozil a legnagyobb, s ugyanakkor a vilag legnagyobb heliotermikus tavaként tartjuk

szamon!

A heliotermia jelensége azt jelenti, hogy a sés viztomeg felszinén egy vékony édesvizréteg folyik at,
amely a toba torkoll6 kis patakok vizébol és a csapadékbol szarmazik. A felszinen levé édesviz csak
kevéssé keveredik, és egy néhany centiméteres réteget hoz létre a sés viz tetején, amely
tveghazhatast eredményez. Emiatt a nap sugarai sokkal erésebben képesek felmelegiteni a tavat, ami
a jelenség kovetkeztében a fiird6szezon kezdetén — két méter mélységben — akar az 6tven fokos

hémérsékletet is elérheti.

A Medve-t6 — amely nevét egy kiteritett medveb6rhoz hasonld alakjardl kapta — ugyanakkor egy
paratlan, erételjes gyogyhatassal is biré természeti képzédmény. Turistak tomege latogatja, viszont a
strandolok szamara mindossze 2 honapig all rendelkezésre, a napi nyitvatartas pedig meglehet6sen
egyedi: csak néhany 6ran keresztil fogad vendégeket délelStt és délutan — a nap kézepén pedig a td
két orat pihen. Erre a kilonos napirendre azért van szitkség, hogy fiird6z6k altal Osszekevert
vizrétegek a pihendidében visszarendezédjenek, hiszen ez elengedhetetlen a heliotermia jelenségének
¢letben tartasahoz.

Frdekes a kora délutani pihenéhoz kapesolédd ritus is: mar 12.30-kor jelez a csengd, hogy
hamarosan ki kell j6nni a vizbdl, majd ez még kétszer, negyedoranként ismétlédik. A tomeg pedig
mindharomszor visszafutytl, de egyre halkabban és egyre kisebb meggy6z6déssel, végul pedig 13
orara mindenki szépen kijon a partra. A ritus mindennap igy zajlik évtizedek ota, s voltaképpen a
fird6z6k is és a té kezeldi is egyetértenek abban, hogy ez igy van rendben. A t6 igy van jol — s ezaltal
mi is!

A szovatai Medve-t6 esete jo példa arra, hogyan tarthatjuk tiszteletben példaul egy t6 természetes
ritmusat. Hogyan valhat szamunkra egyértelmtvé hosszu tavban gondolkodva, hogy a té érdeke
Osszesimul a mi sajat érdekinkkel? Hogyan nyilvanulhat meg a dontéshozasban az GSkologiai
énallapot?

Mit jelent az 6koldgiai én?

Az oSkopszichologiai megkozelités szerint egyéni jollétink és a természeti kornyezetiink allapota
Osszefiggésben van egymassal. Ez a mintegy harminc éve létrejott tudomanytertlet az ember és az



emberen kivili természet kapcsolatat kutatja, s fontos kiindulépontja a rendszerszemlélet, amelynek
értelmében az ember mélyen és elvalaszthatatlan moddon illeszkedik a nagyobb természeti
rendszerekbe.

Gondoljunk csak arra, hogy amikor levegbt veszink, olyan molekulakat szivunk be, amelyek
korabban mas él6lények testének részét képezték, s amikor taplalkozunk, ugyanezt tesszik. Bar
sokszor elkilonilt 1ényekként gondolunk magunkra, a bioldgia 6rakon tanult anyagkorforgas és
energiaaramlas szorosan Gsszekapcsol benntinket az élet halézataval.

Tovabba testink és pszichénk mikdédését nagymértékben befolyasoljak azok a kozmikus valtozasok,
amelyeket a F6ld Naphoz és Holdhoz viszonyitott mozgasai alakitanak. A nappal-éjszaka valtakozasa
példaul alapvetéen meghatarozza az életinket, akarcsak az évszakos valtozasok: biologiai ritmusunk,
aktivitasunk és pihenésiink, életmikodéseink, kozérzetink ezekhez a természeti ritmusokhoz
igazodik. Az id6zoénak atlépésébdl szarmazo ‘jetlag’ vagy épp az éjszakai miszakra valé alallas
huzamosabb id6 alatt képes Gsszezavarni a bioldgiai 6rankat, és ettél megbetegszunk.

A természet tehat nem a kérnyezetiink, hanem mi magunk vagyunk! Azokban a pillanatokban,
amelyekben ezt a tényt felismerjiik és atéljiik, egy olyan énkiterjesztett allapotba keriiliink, amit az
okopszichologia 0kologiai énallapotnak nevez. Az dkoldgiai én fogalma (amely Arne Naess norvég
okofilozéfus nevéhez fizédik) a tobbi élélénnyel vald kozosséglnk, egységliink megélését jelenti.
Egy olyan intuitfv kornyezeti tudast, halézati gondolkodast és Gkologiai intelligenciat feltételez,
amely az él6vilag koz6s fejlédésének emlékét Srzi.

Eppen ezért az Okoldgiai énallapot megélésekor a kornyezettudatos magatartais mar nem moralis
kérdésként értelmezhet6, hanem 6nérdekké valik. Hiszen ha én magam a természet része vagyok,

ennek a nagyobb ,testnek” egy ,,sejtje”, a természet védelme nem mas, mint 6nvédelem!

Az 6kologiai énallapotot leginkabb akkor tapasztalhatjuk meg, ha a természetben jarva, szemlélédve
vagy cselekedve egy id6 utan elcsendesil az elménk zakatoldsa, és rahangolédunk egy masik
ritmusra: megnyugszunk, feltoltédunk, és elkezdiink a taj részévé valni. Példaul amikor egy toban
lebegve ugy érezzik, mintha feloldodnanak a kérvonalaink. Vagy turazas soran egy dombtetére érve
letekintink a volgybe, ahol apré pontokként latjuk a hazakat — s megérint az id6tlenség békéje.
Amikor kertészkediink, és annyira belefeledkeziink a munkaba, hogy a jelen pillanatot egy
folyamatos aramlasként ¢éljuk meg. Szamtalan példat sorolhatnank. Ezekben a pillanatokban nem

elszakitott, kiilonallé elemként, hanem a természet szerves részeként tapasztaljuk meg 6nmagunkat.

Minél tobb ilyen élményt szerziink, mikodésmodunk annal nagyobb eséllyel valik fenntarthatéva,
hiszen megélhetjik, hogy az Onazonossagunk és a jollétink szervesen illeszkedik a természeti
rendszerek jollétébe — s a kettS k6zott nincs valodi érdekellentét.
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