Ne válj robottá!
Cikksorozatunk azt vizsgálja, hogy az önálló döntés képessége hozzájárul-e a boldogságunkhoz.
1. fejezet
Amint látjuk, a világ egyre gyorsabbá és kényelmesebbé válik. De az igazi kérdés az: ettől boldogabbak is leszünk?
Reggel megszólal a telefonunk: sokszor még fel sem keltünk, de máris kapcsolatba lépünk a külvilággal. Megnézzük az üzeneteinket, átfutjuk a híreket, válaszolunk egy levélre, ellenőrizzük az időjárást, egy útvonalat vagy a napi teendőket. Egy alkalmazás megmutatja, merre induljunk, egy másik zenét választ nekünk, a közösségi oldal pedig olyan híreket, képeket és véleményeket tesz elénk, amelyekről azt feltételezi, hogy érdekelni fognak bennünket.
Mindez gyors, praktikus és kényelmes. Olyan feladatokat bízhatunk a technológiára, amelyek korábban időt, figyelmet és energiát igényeltek. Nem kell térképet böngésznünk, hosszasan keresgélnünk egy információt, vagy végignéznünk száz lehetőséget ahhoz, hogy megtaláljuk a nekünk megfelelő terméket, filmet vagy szállást.
Csakhogy a kényelem és a boldogság nem ugyanaz.
A technológia sok terhet levehet a vállunkról, de közben észrevétlenül el is szoktathat bennünket valamitől: az önálló választástól. Eleinte csak segítséget kérünk. Később elfogadjuk az ajánlást. Végül talán már nem is tesszük fel a kérdést, hogy valóban mi döntöttünk-e.
A gépek és az algoritmusok a korábbi választásainkból tanulnak. Figyelik, mire keresünk rá, milyen képeknél állunk meg, mely híreket olvassuk végig, mit vásárolunk, hová utazunk, kikkel tartjuk a kapcsolatot, és mi az, ami újra meg újra felkelti az érdeklődésünket. Ezekből az adatokból megpróbálják kiszámítani a következő lépésünket. S minél pontosabban ismernek bennünket, annál ügyesebben tudják elénk tenni azt, amire valószínűleg reagálni fogunk.
Ez önmagában nem feltétlenül rossz. A baj akkor kezdődik, amikor már nem vesszük észre, hogy a választási lehetőségeinket valaki előre beszűkítette. Amikor azt hisszük, hogy szabadon döntünk, miközben csak azok közül a lehetőségek közül választunk, amelyeket egy rendszer elénk helyezett.
Egy idő után érdemes megkérdeznünk magunktól: Valóban ezt szeretem, vagy egyszerűen sokszor mutatták nekem? Tényleg erre vágyom, vagy megtanítottak rá, hogy ezt kívánjam? Ez a saját véleményem, vagy csak annyiszor találkoztam vele, hogy már ismerősnek és igaznak érzem?
Az ember több mint a korábbi döntéseinek összessége!
Képes megváltoztatni a véleményét. Képes szakítani egy régi szokással. Képes olyan irányba indulni, amelyet a múltja alapján senki nem jósolt volna meg. Képes felülírni mindazt, amit korábban önmagáról gondolt. Éppen ez a belső szabadság tesz bennünket emberré.
A robot kívülről kapja az utasítást, majd végrehajtja. Nem kérdezi meg, hogy helyes-e, amit tesz. Nem mérlegeli, milyen következménye lesz a döntésének. Nem ismeri az együttérzést, a lelkiismeretet vagy a belső vívódást. Csak teljesít.
Korunk egyik legnagyobb veszélye ezért nem feltétlenül az, hogy a gépek egyre jobban hasonlítanak majd az emberekre. Sokkal inkább az, hogy az emberek kezdenek egyre inkább a gépekhez hasonlóan működni.
Reggeltől estig feladatokat hajtunk végre. Reagálunk az értesítésekre. Teljesítjük az elvárásokat. Pontokat, lájkokat, eredményeket és elismeréseket gyűjtünk. Megpróbálunk megfelelni olyan követelményeknek, amelyeket talán már nem is mi választottunk.
Egyre gyorsabban haladunk, de egyre ritkábban állunk meg megkérdezni: Jó irányba megyek?
A boldogság nem pusztán azt jelenti, hogy minden gördülékenyen működik körülöttünk. Lehet valakinek kényelmes otthona, gyors autója, okostelefonja és minden problémára egy alkalmazása, mégis érezheti úgy, hogy eltávolodott önmagától.
A valódi boldogság belső összhang. Az az állapot, amikor nincs állandó háborúban egymással az, amit gondolunk, érzünk, mondunk és teszünk.
Ehhez azonban tudnunk kell önállóan dönteni.
A boldogság talán nem ott kezdődik, hogy minden könnyebbé válik körülöttünk. Hanem ott, hogy a könnyebbség közepette sem mondunk le a saját gondolatainkról, kérdéseinkről és választásainkról. Használhatjuk a technológiát. De nem kell átadnunk neki a jogot, hogy megmondja, kik vagyunk.
2. fejezet
Ki is dönt helyetted?
Sokan úgy gondoljuk, hogy szabadon választjuk meg, mit olvasunk, mit nézünk, mit vásárolunk és milyen véleményt alakítunk ki a világról. Megnyitunk egy oldalt, végiggörgetjük a híreket, rákattintunk arra, ami érdekesnek tűnik, majd továbblépünk a következő tartalomra.
Csakhogy mindaz, amit látunk, már átesett egy előzetes válogatáson.
A rendszer eldöntötte, melyik hír kerüljön elénk, melyik videó induljon el automatikusan, melyik terméket ajánlja, és melyik ismerősünk bejegyzését mutassa meg először. Nem feltétlenül azt választja, ami igazabb, értékesebb vagy hasznosabb számunkra, hanem azt, ami nagyobb valószínűséggel köti le a figyelmünket.
A figyelem korunk egyik legértékesebb kincse lett. Aki megszerzi, az időt, pénzt és befolyást nyer.
Ezért a rendszerek folyamatosan figyelik, mi állít meg bennünket. Mi az, ami félelmet vált ki belőlünk. Mi az, ami felháborít, megnevettet vagy kíváncsivá tesz. Milyen címre kattintunk rá, melyik képet nézzük tovább néhány másodperccel, és milyen tartalomhoz térünk vissza újra. Ezek az apró mozdulatok jelentéktelennek tűnnek. Együtt azonban részletes képet rajzolnak rólunk.
A rendszer lassan jobban ismerheti a szokásainkat, mint mi magunk. Tudhatja, mikor vagyunk fáradtak, mikor válunk könnyebben befolyásolhatóvá, mire vágyunk, mitől tartunk, és milyen üzenetre reagálunk nagyobb valószínűséggel. És ebből a helyzetből könnyen kialakulhat egy láthatatlan kör.
Azt mutatják nekünk, ami korábban érdekelt. Mi újra rákattintunk. A rendszer ebből arra következtet, hogy még több hasonló tartalmat szeretnénk. Így egyre szűkebb világot látunk, miközben azt hisszük, hogy a teljes valóságról alkotunk véleményt. Nem feltétlenül hazugságokat kapunk. Egyszerűen csak ugyanannak a valóságnak mindig ugyanazt a szeletét.
Ez lassan a gondolkodásunkat is átformálhatja. Egyre ritkábban találkozunk olyan nézőpontokkal, amelyek megkérdőjelezik a korábbi elképzeléseinket. Egyre több megerősítést kapunk arra, hogy nekünk van igazunk, a másik oldal pedig téved. Közben észrevétlenül csökkenhet a kíváncsiságunk, a türelmünk és a képességünk arra, hogy valóban meghallgassuk egymást.
A boldogsághoz azonban nemcsak biztonságra és megerősítésre van szükségünk. Szükségünk van tágasságra is. Arra, hogy képesek legyünk kilépni a megszokott gondolatainkból, új kérdéseket feltenni, és elviselni azt is, ha valamire nincs azonnal biztos válaszunk. Az önálló gondolkodás nem azt jelenti, hogy mindig mindenkivel szembemegyünk. Nem azt jelenti, hogy minden ajánlást elutasítunk, minden hírt megkérdőjelezünk, vagy minden rendszer mögött rossz szándékot feltételezünk. Azt jelenti, hogy tudatosítjuk: befolyásolhatóak vagyunk. És ha ezt felismerjük, máris kevésbé válunk kiszolgáltatottá.
Érdemes időnként megállni, mielőtt rákattintunk valamire. Megkérdezhetjük magunktól, miért éppen ez keltette fel a figyelmünket. Valóban fontos, vagy csak erős érzelmet vált ki? Többet fogunk érteni tőle a világból, vagy csupán újabb feszültséget visz az életünkbe?
Ugyanez igaz a vásárlásainkra is. Nem minden vágy születik belülről. Sok vágyat kívülről ültetnek el bennünk. Azt az érzést keltik, hogy valamink hiányzik, nem vagyunk elég jók, nem tartunk lépést másokkal, vagy kimaradunk valamiből. Ezután felkínálják a megoldást: egy tárgyat, szolgáltatást vagy élményt, amely állítólag megszünteti a hiányérzetünket. Néhány pillanatra valóban jobban érezhetjük magunkat. A mélyebb hiány azonban megmarad. Mert amit kívülről próbálunk betölteni, annak gyakran belül van a helye.
A boldogság nem attól születik meg, hogy minden vágyunkat azonnal kielégítjük. Hanem attól, hogy felismerjük, mely vágyaink valódiak, és melyek azok, amelyeket mások helyeztek belénk. A szabadság első lépése ezért nem az, hogy minden külső hatást kizárunk az életünkből. Ez lehetetlen volna.  A szabadság ott kezdődik, hogy tudjuk: a külső világ erősen hat ránk, és mégis fenntartjuk magunknak a döntés jogát, hogy a szívünk szerint válasszunk.
3. fejezet
A félelem láthatatlan algoritmusa
Nemcsak a gépek, a reklámok és a társadalmi rendszerek irányíthatják az életünket. Ugyanezt megtehetik a saját félelmeink is. A félelemnek nincs szüksége képernyőre, kamerára vagy bonyolult számítógépes programra. Elég hozzá egy régi emlék, egy fájdalmas tapasztalat vagy egy mondat, amelyet valamikor mélyen elhittünk önmagunkról. Ilyeneket, mint:
Nem vagy elég jó.
Úgysem fog sikerülni.
Mások többre képesek nálad.
Ne kockáztass.
Ne mutasd meg magad.
Ne változtass, mert még rosszabb lehet.
Ezek a belső mondatok idővel láthatatlan utasításokká válhatnak. Ugyanúgy működnek, mint egy program: egy bizonyos helyzet megjelenik, bennünk pedig automatikusan elindul a megszokott reakció. 
Valaki kritizál bennünket, és mi azonnal védekezni kezdünk. Egy lehetőség nyílik előttünk, de rögtön felsoroljuk, miért nem vagyunk rá alkalmasak. Meg kellene húznunk egy határt, de inkább igent mondunk, csak azért, nehogy megharagudjanak ránk. Változtatni szeretnénk, mégis benne maradunk a megszokott helyzetben, mert az ismerős rossz kevésbé félelmetes, mint az ismeretlen.
Ha minden döntésünket a félelem vezeti, ugyanúgy automatikusan működünk, mintha egy külső algoritmus irányítana bennünket. Ilyenkor nem azt választjuk, ami igaz számunkra, hanem azt, ami pillanatnyilag a legkevésbé ijesztő. Nem azt mondjuk, amit gondolunk, hanem azt, amiről feltételezzük, hogy mások hallani szeretnék. Nem arra indulunk, amerre valóban mennénk, hanem arra, ahol kisebbnek látszik a kudarc veszélye.
A félelem természetes emberi érzés. Nem ellenség, amelyet mindenáron le kell győznünk. Sokszor megvéd bennünket, óvatosságra int, és segít felismerni a valódi veszélyt. A baj akkor kezdődik, amikor a félelem nemcsak jelez, hanem átveszi az irányítást. Amikor már nem tanácsot ad, hanem parancsot. Amikor nem azt mondja, hogy légy óvatos, hanem azt, hogy ne élj.
Sokan úgy nőttünk fel, hogy azt tanultuk: akkor vagyunk jók és szerethetők, ha engedelmesek vagyunk, megfelelünk az elvárásoknak, nem okozunk problémát, és mások elégedettek velünk. Ez könnyen külső vezérlésű élethez vezet. Az ember folyton azt figyeli:
Mit várnak tőlem?
Mit fognak szólni?
Elég jól teljesítettem?
Haragszik rám valaki?
Szeretnek még?
Idővel annyira megszokhatjuk a másokhoz való alkalmazkodást, hogy már nem is tudjuk, mit érzünk mi magunk. Nem azért mondunk igent, mert valóban szeretnénk valamit, hanem mert félünk a visszautasítás következményeitől. Nem azért maradunk egy helyzetben, mert boldogok vagyunk, hanem mert rettegünk attól, mi történne, ha kilépnénk belőle.
A boldogság azonban nem puszta engedelmesség. A boldogság nem az, hogy mindig mindenki elégedett velünk. Nem az, hogy soha nem okozunk csalódást. Nem az, hogy minden konfliktust elkerülünk.
A boldogság belső összhang. Ehhez pedig nemet is kell mondanunk arra, amire mások igent várnak tőlünk. Néha meg kell állnunk, amikor mindenki más rohan. Néha vállalnunk kell, hogy nem értenek meg bennünket.
Ez nem önzés.
Ez felelősség a saját életünkért.
A félelem programját nem lehet egyetlen nagy döntéssel kitörölni. Sokszor apró lépésekkel írjuk át: egy kimondott őszinte mondattal, egy határral, amelyet végre meghúzunk, egy új próbálkozással, amelynek nem tudjuk előre az eredményét, egy döntéssel, amelyet nem mások jóváhagyásáért, hanem a saját belső igazságunk alapján hozunk meg.
A bátorság nem a félelem hiánya.
A bátorság az, amikor a félelem jelen van, de már nem ő választ helyettünk.
4. fejezet
Visszatérés a középpontba
A robot mindig kívülről kapja az utasítást. Az ember azonban képes arra, hogy megálljon az inger és a válasz között. Ez a rövid megállás talán az egyik legfontosabb emberi képességünk. Ebben a pillanatban dől el, hogy automatikusan reagálunk-e, vagy tudatosan válaszolunk.
Valaki megbánt bennünket. Az első késztetésünk talán az, hogy azonnal visszavágjunk. Érkezik egy üzenet, amely felzaklat, és már írjuk is a választ. Meglátunk valamit, amitől félni kezdünk, és rögtön a legrosszabb következtetésre jutunk. Ha azonban képesek vagyunk akár csak néhány másodpercre megállni, valami megváltozik.
A reakció és a döntés közé tér kerül. Ebben a térben találhatjuk meg a saját középpontunkat.
A Középpont nem egy különleges, elérhetetlen állapot. Nem azt jelenti, hogy mindig nyugodtak, tökéletesek és rendíthetetlenek vagyunk. Nem jelenti azt sem, hogy soha nem félünk, nem haragszunk, nem szomorkodunk, vagy nem bizonytalanodunk el.
A Középpont azt jelenti, hogy az érzéseink jelenlétében sem veszítjük el teljesen a kapcsolatot önmagunkkal. A harag megszólalhat bennünk, de nem kell átadnunk neki a döntést. A félelem figyelmeztethet, de nem kell engednünk, hogy ő válassza meg az utunkat. Más emberek véleményét meghallgathatjuk, de nem kell rájuk bíznunk, hogy megmondják, kik vagyunk.
A technológiát is használhatjuk, de nem kell engednünk, hogy ő használjon bennünket!
A Középpontból feltett kérdések egyszerűek.
Valóban ezt akarom?
Én választok most, vagy csak reagálok?
Ez a döntés közelebb visz önmagamhoz, vagy távolabb sodor?
Szeretetből cselekszem, vagy félelemből?
Amit most teszek, életet ad nekem és másoknak, vagy lassan kiüresít?
Ezekre a kérdésekre nem mindig érkezik azonnal világos válasz. Néha időre, csendre és türelemre van szükségünk. De már maga a kérdés is megszakítja az automatikus működést. Visszahoz bennünket a jelenbe.
A döntési képesség olyan, mint egy izom. Ha nem használjuk, lassan gyengül. Ha minden választást másokra bízunk, egy idő után már a legegyszerűbb helyzetekben is bizonytalanná válhatunk. Ezért érdemes apró dolgokban gyakorolni. Nem kell mindig azonnal válaszolnunk. Nem kell minden ajánlást elfogadnunk. Nem kell minden vitába belépnünk. Nem kell mindent megvennünk, amiről azt sugallják, hogy szükségünk van rá. Nem kell minden félelmünknek engedelmeskednünk.
A szabadság gyakran egészen kicsi pillanatokban születik meg.
Amikor reggel nem nyúlunk rögtön a telefonért.
Amikor néhány perc csendet hagyunk magunknak.
Amikor nem dühből válaszolunk.
Amikor nemet mondunk valamire, ami folyamatosan kimerít.
Amikor igent mondunk arra, ami valóban fontos számunkra.
Amikor a megszokott reakció helyett új választ adunk.
Egy rendszer számára az ember könnyen adatok összességévé válik. Kor, lakóhely, vásárlási szokások, érdeklődési kör, keresési előzmények és kapcsolatok.
De az ember nem pusztán adathalmaz.
Van lelkiismerete. Van képzelete. Képes szeretni, megbocsátani és megváltozni. Képes olyat tenni, amit korábbi viselkedéséből senki nem tudott volna megjósolni. 
A gép a múlt adataiból próbálja kiszámítani a jövőt. Az ember azonban képes új jövőt teremteni.
Nem kell örökre ugyanannak maradnunk, akik tegnap voltunk. A múltunk hat ránk, de nem kell feltétlenül engedelmeskednünk neki. Régi félelmeink, hibáink és kudarcaink nem végleges ítéletek, hanem tapasztalatok, amelyekből új irány születhet.
A boldogság tanulható.
Nem úgy, hogy valaki kívülről megmondja, mit kell éreznünk. Nem egy alkalmazás, egy algoritmus, a tökéletes teljesítmény vagy mások jóváhagyása fog boldoggá tenni bennünket.
A boldogság tanulása azt jelenti, hogy újra és újra visszatalálunk önmagunkhoz.
Felismerjük, amikor automatikusan működünk.
Megtanulunk különbséget tenni valódi vágy és belénk ültetett vágy között.
Meghalljuk a saját hangunkat a világ zajában.
És felelősséget vállalunk a döntéseinkért.
A boldogság tanulható. De csak addig, amíg nem adjuk át másoknak – gépeknek, rendszereknek vagy félelmeknek – a jogot, hogy megmondják, kik vagyunk, mit érezzünk és merre induljunk.
Ne válj robottá!
Állj meg. Figyelj befelé. Térj vissza a Középpontodba, onnan éld az életed. És válaszd tudatosan a saját életedet, hogy boldog légy!

