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El6szo

Voyager 1 napjainkban hagyja el Naprendszeriink hatdrat, csillagkozi

civilizdciéva avatva az emberiséget. Bolygdnkon is Uj hatarok
rajzolédnak ki, az orszagok gazdasagai egybeérnek és planetdris szintd
tudomanyos, technikai és energetikai forradalom viharaban éliink.

2013-ban legalabb 1 milliard ember az interneten keresztil mar valds
id6ben kapcsolddik egymadshoz, ezért lehetséges hogy a vilag egyik felében
irt termékkritika, napokon beliil jelent6sen befolydsolhatja a planéta masik
oldalan él6k vasarlasi szokasait.

Osszekapcsoltsagunk maga is okoz vihart: cunamik, hurrikdnok, gombamad
kinové internet vallalkozasok razkddtatjak meg a Foldet, és még valami: az
ébredezd globdlis 6ntudat. Ez az ébredezés nem fajdalommentes, 1 millidrd
ember elhizott (1), mig 2 millidrd éhezik (2), és csak a krdonikus betegségek
(rdk, diabétesz, mentdlis, sziv és érrendszeri betegségek) 47 billié dollarba,
azaz megfizethetetlen értékbe keriilnek viladgszerte. (3)

Madra vilagos lett, valami Uj van szilet6ben, s mi éppen valahol féluton
vagyunk a szil6csatornaban, a régi és az Uj kozott. E szilés viszontagsagai
korabbi korszakokhoz képest természetiinktél idegen életmodunkbdl is
adodik: a szamtalan globdlis probléma kozott fokozatosan elveszitjik
kapcsolatunkat a testlinkkel, s most feladatunk, hogy azt Ujra megerésitsik.
A kovetkezd oldalakon a fé figyelmet erre fogom iranyitani, s a cimben
szerepl6 5-r6l a 6-ra is leginkabb ezt a |épést szimbolizalja, a modern ember
elméjének testbe simitasat.

Ugy vélem az internetes szoftverekkel segiteni lehet e sziiletést:
hasznalatukkal az emberek boldogabbak, kiegyensuilyozottabbak,
onmagukra és kornyezetiikre tudatosabbak lehetnek. Vélekedésemet tébb
tucat olyan kiszébon 3allé technolégiai attorés taplalja, mint az (j
interfészek megjelenése (hang, gesztus, stb), a 3D nyomtatds, a nano
technolégia grafén alapu ,,napelemei”, az olcsé szenzorok, a szemantikus
felhé alapu web, az allatok (!), gépek és emberek internete, valamint a
technoldgia vildgdban a visszacsatolds (kibernetika) jelent6ségének
felértékel&dése.

%k %k

A kovetkez6 oldalakon tobbek kozott a technoldgiaval kapcsolatos
idegenkedést is megcimezem és egy olyan perspektivat kinalok, ami
reményem szerint neked is segithet abban, hogyan gondolkodj a
technolégiardél. Mert mindez a sok taldlmany mit se érne, ha nem lenne
remény még valamire, ami sokkal alapvet6bb: a technolégiat felhasznald



ember (Ujra) felfedezésére és ehhez megfelels térképre, ami vezeti ebben a
planetaris testi-lelki-szellemi sziiletésben.

A ,Quantified Self — okostelefonnal 5-rél a 6-ra” szovegét strukturdlisan
harom nagyobb részre osztottam, az els6ben a térképet, azaz az integral
rendszer részeit ismertetem, a masodikban a térképen betdjolom
magunkat, majd a harmadikban bemutatok egy mozgalmat, ami a modern
technoldgiat és az 6nismeretet hazasitja 6ssze.

A szovegben gyakran hasznalom a tébbes szam elsé személyl ragozast (pl.
technoldgiank), ilyenkor — ha csak nincs mashogy jelolve — az emberiség
egészére gondolok, tovabba én - te viszonyba hivlak, néven nevezve
magamat és téged, hogy olykor kicsit felrdzzam a fehér papir betdit és
valami elevenséget kolcsondzzek neki, valamint hogy minél tobb
érzékszervi csatorndn tudjalak bevonni, a fejezetek végén elmélyitést segitd
Osszefoglalé videdkat illesztettem be.

A kovetkezs oldalakat ajanlom mindazoknak, akiket érdekel milyen lesz par
év mulva a jov6; valamint azoknak, akiket érdekel a technoldgia és az
emberi lélek Osszeegyeztetése.

Sok racsodalkozast kivanok olvasas kézben, és a figyelmedbe ajanlom, hogy
ahogy a szoveg lélegzik, ugy te is tartsd tudatodban a lélegzeted, és ragadi
meg minden menetkdzben felmerild érzést, hogy megvizsgald az minek
szo6lhat!



A probléma



I. A térkép

Bolygénkon Uj hatarok rajzoléodnak ki: az orszagok gazdasagai
egybeérnek, ugyanazokat az eszkdzoket hasznaljuk, ugyanazokat a
filmeket nézziik és ugyanazokat a zenéket hallgatjuk a Fold kilonb6z6
pontjairdl az alig 30 éves interneten szorfolve.

De nem csak technolégidnkban értiink planetaris szintre: mara az emberi
tudas osszessége a torténelem sordn el6szor potencialisan barki szamdara
elérhet6. Minden nagy korabbi vagy épp jelenkori civilizacié tudasat,
bolcsességét, tapasztalatait és  elgondoldsait barki  szabadon
tanulmanyozhatja!

Ebben a fejezetben egy rendszert ismertetek, ami segit 6sszerakni az eddig
Osszeilleszthetetlennek vélt darabokat, ami egységbe tudja rendezni a
dolgok kozotti kapcsolatot, s a novekvé komplexitasban pontos képet nyujt,
hogy tajékozddni tudjunk vildgunkban.

A rendszer megteremtése Ken Wilber nevéhez fliz6dik, és a neve Integral
szemlélet.

Ken Wilber 1949-ben sziiletett Oklahoma Cityben. Félbehagyott
orvostudomanyi tanulmanyait kdvetéen biokémidabdl diplomazott. 1968-
ban a Tao Te King par passzusanak hatdsdara a természet-tudomanyos
érdeklédését a belsé utak felé forditotta. Akkoriban még nem voltak
meditaciés kdzpontok, a témara szervez6dd kozosségek, csak konyvek,
ezért Krishnamurti, Alan Watts és D. T. Suzuki Zen Buddhizmusrél szélé
munkait kezdte olvasni. Megkozelitéleg 3000 nyugati és keleti tudomanyos,



filozéfiai, pszicholdgiai, és vallasos témaju konyvvel ,késGbb” ezek
szintéziseként irta meg az 1977-ben megjelend Tudat Spektrumat. A
konyvben a tudat fejl6dését a nyugati pszicholdgiai rendszerek és a f6 keleti
tradicidkon keresztil ismertette. A Tudat Spektruma nagy feltlinést keltett,
azonban részben sikere miatt is Wilber hattérbe huzdédott, s Ujabb
konyveket irt.

A Tudat Spektruma ota 25 konyve jelent meg, melybdl az egyik
legnépszer(ibb ,A M(ikodd Szellem rovid torténete” (Eurdpa Kiadd 2003),
amit Bill Clinton vagy épp a Matrix film készit6i is méltattak.

Az integral szemlélet ma egy folyamatosan fejl6dé 0Ondllé iranyzatot
képvisel a vilagban.

Wilber sajat bevalldsa szerint modern térképkészitbnek és a konyvein
keresztil az evolucio torténetmesélGjének tekinti magat. (4)

Az integralas fogalma

Az integralds célja a dolgok kozos lényegének megtaldldsa és egységes
rendbe illesztése.

Ahhoz, hogy két, latszélag egymadsnak ellentmonddnak tliné nézetet
egyetlen rendszerbe tudjunk illeszteni, olyan néz6ponttal kell
kiegészitenlink jelenlegi latdasmodunkat, ahonnan mind a két nézet
egyarant jol latszik, s ahonnan a ketté kozott feszulé ellentmondasok
kolcsonos kiegészitésekké valnak.

Integraldsrol akkor van szd, amikor valamely megismerés eredményeként
kialakitott uj modell, irdny, nézépont stb. bevezetésével a rendszer ugy
valik képessé gazdagabb képet, pontosabb modellt adni a valdsagrol, hogy
kézben megdbrzi elemeinek 6nalldsagat és létjogosultsagat. Ez a meghaladva
megGrzés (transcend & include) elve.

Integral szemmel latni azt jelenti, hogy az emberiség altal eddig alkotott
kiilonféle tudomanyos, vallasos és misztikus tanokat egyetlen attekinthetd
rendszerbe épitve vagyunk képesek szemlélni és hasznalni.

Az integral 5 aga

Az integral modell tehat nem mas, mint egy atfogd térkép, mely keretbe,
rendszerbe foglalja az emberi fejl6dés minden ismert rendszerét és
modelljét. Az integral modell egy tobbszordosen integralt modell, mivel
integralt térben, idében és megkozelitésmddban. Integralt térben, mert a
Fold valamennyi tudasat integralja, nem csak a keleti és a nyugati tudas
Otvozése torténik meg, hanem az északié és délié is, vagyis a foldkerekség
valamennyi, az ember testi-lelki-szellemi oldalaval kapcsolatos tudasat
Osszefoglalja, kezdve a kereszténységt6l a keleti buddhizmuson,
szufizmuson at a sémanikus kulturdkig, egészen a nyugati pszicholdgidig.



Quantified Self — okostelefonnal 5-r6l a 6-ra

Az integral modell integralt id6ben, mivel mind a premodern (a
felvildagosodas el6tti vildg), a modern (a felvildgosodott, tudomanyos vilag)
és posztmodern kort (a hatvanas évek 6ta létrejott, modernitas kritikdjara
éplldé szemléleteket) is feldleli. Integrdlt a modell megkozelitésmaddban is,
mert egyezteti a spiritualitdst és a tudomanyt.

Az Integrdl térképnek 6t f6 része van: a kvadransok, a tudatfejl6dés szintjei,
a tudatfejl6dés savjai, a tudat allapotai és a tudat tipusai.

Holonok

Az Integrdl szerint husz jellemz6 alapelv kilonithet6 el az evollciéban,
amelyek minden jelenségre nézve igazak. Olyan univerzdlis
torvényszerlségek ezek, amelyek kozosek pl. egy faban, egy elméletben,
egy gépben, egy kultdraban stb.

Holonok

Minden dolog holonokbdl all, olyan egységekbdl, amelyek egyszerre részek
és egészek. Minden holon egyszerre része egy nagyobb rendszernek, és
egyszerre egy egész, amely részekbdl all. llyen példdul az ember is.
Testének sejtjei a részeit alkotjak, mig 6 maga az emberi tdrsadalom egyik
egyénje. A holonoknak kdz6s jellemz6ik vannak. Minden holon négy kozos
motivdcidval rendelkezik. A holon elsé két motivacidéja a horizontalis
jellemzGje: hogy fenntartsa egészlegességét, autondmiajat és egyénileg
hasson (hatderd); illetve hogy megtartsa részségét, beleilleszkedjen egy
nagyobb egészbe, helye legyen abban. Ha nem tudja fenntartani
onallésagat, vagy ha nem tud egy nagyobb egységbe beilleszkedni, akkor
megsz(nik létezni. A kovetkezé két motivacid a transzcendentalds (6n-




meghaladas) és feloldddas. A transzcendentalas és feloldddas a vertikalis, a
magasabb szintre l1épés jellemzdi.

A holonok fejlédése nem linedrisan kovetkezik be, hanem ugrasszer(en,
vagyis az onmeghaladas soran radikdlisan Uj dolgok jelennek meg. Az
evollcié tehdt egy ©Onmagat folytonosan meghaladé folyamat, mely
mikdzben az el6z6 fazist meghaladja, mindazt, ami addig volt beépiti az
Ujba.

A holonok holarchikusan rendez6dnek. Ez a magyar szarmazdsu ird és
nyelvzseni Koestler Arthur kifejezése a természetes hierarchiara. A
hierarchia sz6 alatt legtobben a felettes-alarendelt dominanciaviszonyt
értik, ami nem fejezi ki pontosan a holarchia tulajdonsagait. A természetes
hierarchia vagy holarchia az, melyben egy egész (holon) természetszerl(ileg
része lesz valami masnak a kévetkez8, magasabb szinten.

Minden holon meghaladja, és ugyanakkor magdba foglalja az el6z6 szintjét.
A magasabb holonokban benne van az alacsonyabb, és tartalmaz valami
tobbletet még, ami tobb mint az alsébb szintek Osszessége. A holarchiat
épp az valdsitja meg, hogy a magasabban benne van az alacsonyabb, de az
alacsonyabban nincs benne a magasabb, és kdzvetlenil nem is ismerheti
azt, csak sejtése, kozvetett érzete lehet réla. A magasabb és alacsonyabb
szintek nevei azt mutatjak, hogy ha megszinik az alacsonyabb szint, akkor
odavész az is ami felette van, dm ha forditva torténik, akkor az alacsonyabb
szintek képesek megmaradni. Tehat ha megszlintetnénk a mondatokat,
akkor még mindig maradnanak szavak, de ha megszlintetnénk a szavakat,
akkor mar sem szavak, sem mondatok, sem kényvek nem maradnanak, csak
betdink.

A holarchia két jellemz8je a mélység és a kiterjedés. Egy holarchidban a
szintek szama a mélységet fejezi ki, az adott szinten |évé holonok szdma a
kiterjedést. Az egymadsra épul6 szinteken egyre kisebb kiterjedés talalhaté
az evolucidban, vagyis minél nagyobb a mélység, annal kisebb a kiterjedés.
Tehat joval tébb atom van, mint molekula, jéval tébb molekula van, mint
ember. Az evollcidnak irdnya van, célirdnyos. A , kdoszbdl” a ,,rend” felé
haladas elve alapjan m(ikédik. Ezért aztan minél nagyobb a mélysége a
holonnak, anndl nagyobb a tudatossaga, a szinteken minél feljebb
haladunk, annal nagyobb tudatossdgot tapasztalunk. A f6eml&sok
tudatossaga példdul magasabb, mint a novényeké. A tudat és a mélység
tehat ugyanaz, nagyobb komplexitast, differencidléodast, és novekvd
autonémiat jelentenek.

Az evolucid alapvetd sajatossaga a holonok mélységének novelése, amely
soran az el6z6 szinteket tdlhaladjdk és magukba foglaljak.

Holonok vided


http://www.youtube.com/watch?v=IYSlId-Ri7Q

Kvadransok

A négy kvadrans az emberi valdsag egyik f6 integralt térképe. Minden holon

négy dimenzidbdl, néz6pontbdl kozelitheté meg.

Megnézhetjik az ,én” nézépontjabdl és a ,mi” néz6pontjabdl, ezzel maris
két térfélre osztva a teret, s szemlélhetjik belllrél, és szemlélhetjik
kiviilr6l, ezzel Gjabb két részre osztva a teret. igy kapjuk meg a négy

negyedet:

EGYENI

KOLLEKTIV

BELSO KULSO
Egyéni belso Egyéni kiilso
Kozos belso K6z6s kiilsoé

A négy f6 perspektiva

e abels6-egyéni (BF - bal fels6) jelenti a szubjektiv belsé megélést,
o akils6-egyéni (JF - jobb fels6) mutatja a viselkedést,

e a bels6-kollektiv (BA - bal alsd) adja a kulturalis aspektust,

e akilsé-kollektiv (JA - jobb alsé) pedig adja a szocidlis aspektust.

A kvadransok egymassal 6sszehangoltak - az egyik kvadrans adott szintjén
megjelend jelenség megegyezik a masik kvadrans ugyanazon szintjén lévd,
azzal analdg jelenséggel.



BELSO KOLs6

Bal oldali utak Jobb oldali utak
SZUBJEKTIV OBJEKTIV
_ hitelesség igazsag
é Oszinteség megfelelés
b integritas leképezés
szavahihetdség kijelentés igazsaga
En az
Mi az
= igazsagossag funkcionalis illeszkedés
e kulturalis megfelelés rendszerelméleti hal6
o kolcsonds megértés strukturalis mik.képesség
= helyesség tars. r.szerbe illeszkedés
INTERSZUBJEKTIV INTEROBJEKTIV

A négy kvadrans és érvényességi kritériumaik

Mind a négy kvadransban megvan az igazsag és annak kritériuma — vagyis,
hogy mikor tekintlink igaznak egy dolgot az adott kvadransban.

A jobb fels6é kvadrdns igazsaga allitas jelleg(: allitok egy dolgot, ami valamit
reprezentdl a valdsagbdl. Ezt az dllitast konnyd ellendrizniink, hogy igaz-e
(pl. esik-e az esd). Ez tehat mindig a dolgok objektiv allapotara vonatkozik.
A bal fels6 kvadransban az igazsagot a hitelesség, szavahihet6ség,
Gszinteség jelenti. Itt sajat belsd vilagunkba figyellink, majd az ott talalhatd
mélyebb igazsagot fejezziik ki masok szamara (itt nem az a kérdés esik-e az
esd, hanem hogy igazat mondok-e neked, amikor azt mondom esik az esg).
A bal alsé sarokban a pontossag, helyénvaldsag, helyesség jelentik az
igazsag kritériumat. A szubjektiv élményink itt kulturdlis térben helyezkedik
el. Ez teszi lehet6vé azt, hogy szubjektiv vilagunk legyen. E nélkiil a sajat
gondolatainknak nem lenne értelme, hiszen szubjektiv vildagunk nem
valaszthaté el a kulturdlis tértél (nincs értelme a magyar es6é szdnak, a
magyarul nem beszél6k kozott). Valamely gondolat, viszony, modell
érvényességéhez az kell, hogy kulturdlis hattérbe illeszkedjen. Az
érvényesség meghatdrozdja az emberek képessége arra, hogy kolcséndsen
megértsék egymast. Ha tényleg megértjiik egymast, akkor helyes, igaz az
adott dolog. A jobb alsé kvadréns a rendszerek kiilsé vonatkozasat jelenti,
az igazsag itt ismét allito jellegl. Egy allitassal utalunk valamire. Ez a valami
a jobb fels6 kvadransban egy konkrét dolog, itt pedig egy szocialis
rendszermodell. Ez csak akkor lehet igaz, ha funkcionalisan illeszkedik a
tarsas rendszerbe, annak mikodését irja le.

A bal alsé és a jobb alsé kvadrans a holon két kollektiv, szociokulturalis
aspektusat irja le. A bal alsd, a kulturalis kvadrans azt, hogyan helyezkednek



el a szubjektumok a kulturdlis térben, és hogyan nyernek koélcsonos
megértést. A jobb alsé pedig azt modellezi, hogy a targyak hogyan
illeszkednek egy objektiv fizikai rendszerbe.

Szintek

Az Integral rendszer ezen aga a tudat evoluciéjat, fejl6dés szintjeit és azok
jellemzGit tekinti at, a bal felsé kvadranssal, az én fejl6dési allomdasaival
foglalkozik. A fejl6édési modell neve: |étra-modell. Linearis gondolkodas és
abrazolds alapjan uagy tlnik, hogy ezen egymas utdn szekvencialisan
egymasra kovetkez6 fejlédési |épcs6fokok vannak.

® {10.) Nem KeTTOS

9. KAUZALIS

8. SZUBTILIS

7. OKKULT (PSZICHIKUS)
b. INTEGRALT TUDAT

5. RACIONALIS ELME

4. SZEREP-SZABALY ELME

3. LEKEPEZO ELME

2. FANTAZMIKUS-ERZELMI

1. 5ZENZOROS-FIZIKAI

o (0.) OsmATRIX

A létra-modell

Joggal merilhet fel a kérdés, hogy a létra-modellnek miért éppen 10 foka
van, miért nem 100 vagy 2? S valéban a wilberi |étra 10 foka 6nkényes
felosztas, és azért annyi, mert igy mar kell6 differencialdst ad, de még nem
zavardan sokat. A létramodell és a fejl6édésvonalak az eligazodast segit6
mentdlis konstrukcidk, modellek, térképek a valdsagrdl, nem onmagukban
létez6 fix valésagok. A mi fejiinkben léteznek, modellek a tapasztalat
vilagaban létez6 jelenségekrdl!

A tudatossag létrafokait az egyén mdssza, aki minden szinten Uj identitast
alakit ki.

Amikor az egyén egy szint lehet&ségeit, kereteit mar megtapasztalta, "kifuj"
az adott dolog potencialja, felfedeznivaldja akkor érik meg a valtasra. Ekkor
egy fejlédési valtoponton megy at. A fejlédés a valtds szempontjabdl 3
szakaszra oszthato:



e El8szor fellép az Uj szintre, azonosul azzal - ez az identifikacid.

e Majd elkezdi tulhaladni a szintet, elkilonil attdl - ez a differenciacié.

o Végil a kovetkez6 magasabb szintre helyezi 4t a sulypontjat és
integralja az el6z6 szinteket.

1.AZONOSULAS
Megéles

Uj szint

2. MEGHALADAS
Elengedés

3. INTEGRALAS
Beépités

Minden szinten tehat ez a harom folyamat koveti egymast: azonosulds —
differencialas - integralas.

A létra fokai (5)

Preperszonalis szintek
0. szint: Perinatdlis 6smdtrix

A sziiletés el6tti, anyaméhben toltott hdnapokat és a sziletést foglalja
magaba. Kezdetben a magzat az egység allapotaban van az anydaval, majd a
fizikai szintl differencialodas a szlletés kuzdelmes szakaszain keresztil
indul meg. A folyamat végére a csecsemd az anyaméhtél fliggetlen,
fizikailag kil6nallé szervezetté valik.

1. szint: Szenzoros-fizikai (csecsemdkortdl 1 éves korig)

Az anyagi én vilaga, a fizikai testtel azonosuld egyén szakasza. Sziikségletei
a fiziolégiai szinthez kapcsolddnak (éhség, szomjusag, levegd, mozgas, stb.),
kognicidja is a testérzetre, érzékszervi ingerekre terjed ki. Az egyén
Oonmagat a szenzoros-fizikai eseményekkel azonositja. Vilagmegélése



tulnyomoarészt egy dlom nélkili mélyalvasszerd allapot, melyben a vilag egy
differencialatlan massza. A kiilvilag és sajat bels6 vildga egységet alkot, a
fizikai én és a korilotte 1évé anyagi vildag még Osszekeverten vannak jelen,
nem differencidlodtak. Ertékrendje a talélésre, az Ssztdonoknek,
testérzéseknek valé engedelmességre terjed csak ki. Itt nincs gondolkodas,
nincs nyelv, nincs logika, nincs id6 és nincs belsé pszicholdgiai tér sem.

2. szint: Fantazmikus — érzelmi (1-3 éves korig)

Ez a fantazidk-emociok allapota, amikorra mar kialakulnak a valés fizikai
hatdrok a gyerek és a kilvilag kozott, de az érzelmi hatdrok még nem. A
gyerek tudata azt érzékeli, Ggy hiszi, hogy amit sajat maga lat, érez, érzékel,
ugyanazt latja, érzi, érzékeli a vilag is. A targydllanddsag, a mentalis
reprezentdacié fazisa ez (fejoben végrehajtott prébalkozasok, gondolkodas),
amihez a szavak megjelenése is hozza tartozik. A biztonsag-, szeretet-, és
valahova tartozas hiany-sziikségletei jellemzik.

Perszonalis szintek
3. szint: Leképezd elme (3-6 éves korig)

Itt az egyén a mentdlis, vagy fogalmi, konceptualis énnel azonosul. Ez a
reprezentaciés elme korszaka. Itt az elme képekbdl, szimbdlumokbdl és
fogalmakbdl all, melyben megjelenik az id6 és az id6ben valé gondolkodas
képessége. Mivel az egyén és a tobbi személy, vagy targy nem tisztan
differencialt, a gyermek a vilagat olyan targyakkal népesiti be, amelyeknek
lelket és mentalis mikodést tulajdonit. Az elme nem kilondl el tisztan a
vilagtdl, a jellemzG6ik 6sszekeverednek. Ezt a korszakot az egocentrikussag
jellemzi.

A személyiség e fejl6dési ponton tanulja meg akaratadt érvényesiteni. A
szavak, a képzelet itt még nem all 6ssze egységes logikdva, a gyermek egy
id6ben egy helyzet egyetlen mozzanatat képes csak figyelembe venni. A
tarsas normakat nem fogja fel, akar er6szakos impulzivitas is jellemezheti
viselkedését.

4. szint: Szerep/szabdly elme (7-12 éves korig)

A szabdlyok és szerepek megértése és alkalmazasa bontakozik ki ezen a
szinten. Az egyén mentalis szerepeket alkot, és vesz magara. A gyermek
megtanulja beleképzelni magat a masik szerepébe, mds személy
nézépontjabadl latni a vilagot. A moraélis nézet a konvenciondlis szintre jut,
ahol a szabadly, a rend, a j60 és a rossz fogalmai dominalnak. Itt vdlnak
kontlrossa a szocialis szkriptek (tarsas forgatékonyvek, sorskonyvek). Itt
alakulnak ki az emberi jatszmak, alarcok. A sajat impulzusai kiélése helyett
az valik dominaléva, hogy hogyan felel meg azon csoportoknak,
amelyekben él, hogyan kap helyet bennik. Itt az egyén a tarsas
rendszerében uralkodd szabdlyokat tanulja meg, amelyek alapjan



kialakithatja sajat helyét a tobbi ember kozott. ,Masok szemén keresztil” is
l[atja a vilagot, természetesen sajat sz(rdin atengedve. Ha jol tartja a
szerepet, kompetensnek éli meg magat.

5. szint: Raciondlis elme (12-20 éves korig)

Itt a személy mdar nemcsak a korilotte |évé konkrét targyakkal tud
mUveleteket végezni, hanem mar a gondolatokkal is. Mig el6tte nem tudta
eltervezni, hogy egy adott szituacidban mit fog tenni, itt mar a helyzeteket,
eseményeket, problémakat képes fejben modellezi, vagyis logikai
m(iveleteket végezni, lehet6ségekben és feltételekben gondolkodni. Ezen a
szinten a logikai gondolatmenet linearis, a vildgnézet tudomanyos,
racionadlis: a személy hipotéziseket alkot, majd ellendriz.

6. szint: Integrdlt tudat, vizidlogika

Itt az alapveté mikodési modell a haldzatlogika vagy vizidlogika, ami egy
szintetizald, integrdld tudatossdg miikodési modjat jelenti. Az egyén
kognitiv fejlettsége eljut a vizidlogika szintjéig, ahol haldzatosan,
integrativan, kreativan, szintetizdléan, 6sszefoglalé képekben, modellekben
Iatja a vilag dolgait. Kialakul a megfigyel6 én, ami képes tulhaladni az elmét
és a testet, és igy képes targyakként szemlélni azokat. A megfigyel6 én egy
mélyebbre helyezett centrumba lép, amely kivilrél tud ratekinteni az
elmére. Ezen a szinten a hiteles, autentikus emberek vannak, akiket belsé
kildetésik haijt.

Transzperszonalis szintek
7. szint: Pszichikus

Ezen a szinten az egyén képes az éber tudatossag jelenlétében, az ,itt és
most”-ban élni. Intuitiv és analdgias kognicid egyarant jellemz6 erre a
szintre. Részlegesen feloldddik az elkllonllt én-érzet, és idénként
elmosddik a belsé és kiils6é kiilonbsége. Akkor |ép valaki erre a fokozatra,
mikor a korabbi szinteken ,jéllakott magaval”, s komolyan kezd érdekl&dni
a tébbiek, a szerettei irant. A pszichikus szint az 6t érzékszervvel és elmével
(gondolkodas, képek, érzelmek) felfoghatd vildg, a megnyilvanult Természet
— és az azon tuli, a meg-nem-nyilvanult Természet hatarara esik. Ekkor az
egyén az Ot érzékszervével az elméjén bellil miikodik, ugyanakkor képes
raérezni a vildg mogottes erGire, melyeket konkrétan még nem tapasztal
meg. Ehhez a szinthez tartoznak az aldbbi jelenségek: prekognicid;
szinkronicitds, flow élmények, illetve a szamszkardk (szimbdlum nyelv)
mélyebb megértése.



8. szint: Szubtilis

A szubtilis azt jelenti, hogy finomabb valdsag, mint a kilsé anyagi vilag.
Ezen a szinten az egyén belép a meg-nem-nyilvanult Természet vildgdba, az
orokkévald szimbolumok teriletére, azok kdzvetlen, vagy rendkivil intenziv
kozvetett megnyilvanuldsainak tapasztaldsdba. Itt egy mélyebb megélés
torténik, mint az el6z6 szinten, mivel a tudat teljesen elkiilonill a szokdsos
elmétdl, és elmeril az élményben. A szentek és misztikusok, a transzok és
mély meditaciok vildga ez; a jogaban az elmélyedésé. Ezen a szinten a
személy a finom valdsagot, a szimbdélumokat teljes értékd és elemi erejl
realitdsokként éli meg.

9. szint: Kauzdlis — oksdgi

A tokéletes Uresség birodalma. Amikor a meditacidban az ént kovetjiik
onmaga gyokeréig, ott a tiszta lrességet taladljuk. Ez a tokéletes Tanu
allapota. Gyakran a mélyalvas alomnélkili szakaszahoz hasonlitjak, azzal a
kiilonbséggel, hogy ebben a tudatossag toretlen erével van jelen. Ez nem
egy sOtét allapot, hanem az abszolut teljességé. Semmilyen manifesztdcio,
jelenség nem tudja megkozeliteni, tartalmazni. Nem targyként, hanem
tiszta énként, tiszta Urességként, tudatossagként sugarzik. Ez az egyetemes
és valtozatlan En, a Lélek élménye, dnmagéra ébredése. Ez még mindig
dualis kozegben nyer értelmet, melyben megmarad a Lélek és a Természet,
a nirvana és a szamszara kettGssége.

10. szint: Nondudlis (nem kettds)

Itt az én érzete stabilan feloldddik, a megfigyel6 eggyé valik és egy marad
minden megfigyelt dologgal, legyen akar éber, akar alom, akar mas
allapotban. Ez nem egy kilon szint, hanem minden szint, allapot,
meghaladva és integralva egyszerre. A jelenségek tovabbra is megjelennek,
a nélkdl, hogy lenne kiilén szemlélgjik. Ez a non-dualitas, a ,,megvaltottsag”
jelentése.

A fejlodésvonalak (6)

Az integral pszicholégia harmadik dga a fejl6édésvonalak. Ha megfigyeljiik
magunkat, vagy egy madsik embert feltlinhet, hogy fejl6désiink nem
egyforma, nem egyforman fejlett minden készséglink, képességlink. Van,
akinek példaul nagyon jok a kognitiv képességei, de a szocialis képességei
csapnivaldak, vagy épp az érzelmi intelligencidja marad el kognitiv
képességei mogott. Masok magas intelligenciat mutatnak érzelmeik terén,
mig a legegyszer(ibb matematikai feladatban is elbuknak. Howard Gardner
vezette be és tette széles korben ismertté a tobbtényezds intelligencia
fogalmat, ami alapjan minden embernek tébbféle intelligencidja létezik,
mint pl. kognitiv, érzelmi, erkolcsi stb. Ezekben a kilonféle intelligencidkban



azonban nem feltétlendl vagyunk egyforman fejlettek. Egyes teriileteken
jobbak vagyunk, mas teriileteken pedig kevésbé.

Ezeket az intelligenciaterileteket hivhatjuk ugy is, hogy a tudatfejlédés
savjai, vagy fejlédésvonalak. Azért hivjuk Gket fejl6dési vonalaknak, mert

ezek az intelligenciateriletek ndvekedést és fejl6dést mutatnak.

Alapkérdés Fejl6désvonal Kutatdja
Minek vagyok tudataban? Kognitiv Piaget
Mire van sziikségem? Sziikségletek Maslow
Ki vagyok én? Szelf (identitas) Kernberg, Greuter
Miket értékelek a leginkabb? Ertékrend Beck-Cowan
Mit helyes tennem? Erkdlcs Kohlberg
Hogyan [atom a vilagot? Vilagnézet Gebser

H. viszonyulok az emberekhez? Interperszonalis Honti L.
Milyen a parkapcsolatom? Pszichoszexualis Freud, Deida
Miben hiszek? Hit Fowler
Mit tartok a legszebbnek? Esztétika Housen

Ha megvizsgdljuk, majd egy diagram segitségével egy abran O6sszegezziik
egy személy kilonboz6 intelligenciaterileteinek fejlettségi szintjét, akkor
kapjuk meg a pszichografot.

TRANSZPERSZONALIS
PERSZONALIS
PREPERSZONALIS .

KoGNITiv ERZELMI KINESZTETIKUS KAPCSOLATI ERKOLCSI IDENTITAS

Pszichograf

Ezzel a személyiségérdl kapunk pontos képet, tehat az egyéni belsd, vagyis
a bal fels6 kvadrans fejlettségi szintjeit lathatjuk.

A tudatallapotok

Az emberi fejl6désnek szintjei vannak, amelyek vertikalis, evollcids
mozgasanak lépcséfokai az életben. Az emberi tudat allapotai, illetve a
tudat tipusai az emberi 1ét horizontalis jellegzetességeit mutatjak be, igy
kiegészitve, bGvitve a vertikdlis modellt.

Szamos tudatallapot létezik, naponta mindannyiunk tobbfélét is atél (pl.
alom - ébrenlét). Azért fontos ezekkel foglalkozni, mert a tudatéallapotok
szamunkra teljes értékd, valamilyen formaban mindig jelen [év6
realitdsként léteznek.



A tudatallapot mas, mint a szint. A szint stabilabb jellemz8, amely a maszé
altal elért ,eredmény”, tudatallapotai sulypontjanak tekinthetd.

durva szubtilis kauzalis kettdsseég nélkali
termeszet Istenseg forma nelkoli  kettdsseg nélko

= ...
ol A

pluralista + - - -* ------- Q’;- ------ e% ....... a"‘ -

:
raciondlis + - - - E ........
i
mitikus -+ - - -* ------ * ...... %i. ______ @. 3
|
'

magikus -+ - = -? ------ .* ...... ﬁ' ...... ﬁ. -3

archalkus 4 - ==l - - . oL . ..o . ...-2

Wilber-Combs matrix (7)

A Wilber-Combs 4bra azt mutatja, hogy minden szintrél (Y tengely) létezik
belépés minden transzperszonalis tudatallapotba (X tengely).

A nyugati felosztas szerint normal és modosult tudatédllapotok vannak. A
normal tudatallapot a nappali, éber allapotot jeldli. A mdédosulthoz soroljuk
az alvas, dlom, a meditativ, transz valamint a kéros tudatallapotokat is.

A normdl tudatallapot fogalma konszenzuson alapszik. Tudomanyosan, a
nyugati kdzmegegyezés szerint az a normadlis, amikor az ember 6nallé
életvezetésre, a tarsadalom szamara hasznos munkavégzésre, 6romérzésre,
illetve tarsas kapcsolatok kialakitasara és fenntartasara képes. Az
ezoterikus/vallasos, f6ként keleti szemlélet alapjan a normal tudatéllapot
egyenld a felébredt tudattal, amely a Valdsagot képes latni.

A tudatallapot médosulasanak két iranya van. Az egyik a regresszié, amikor
visszafelé, alacsonyabb tudatossagi szint felé torténik a modosulas, a masik
a progresszid, ekkor el6re, magasabb, fejlettebb tudatallapotok felé
haladunk.

Pozitiv tudatmddosulast tobbféle egyéni és tdrsas modon is elérhetlink,
amelyek transz vagy meditativ allapotokhoz vezetnek. A transz olyan
maodosult tudatdllapot, amelyben a vilag és 6nmagunk észlelése jelent&sen
megvaltozik. A transz fogalom igy komoly tudatallapot-valtast jelol. Az
Integrdl szemléletben transznak nevezzilk azt az atmeneti tudatallapot-
maodosuldst, ahol latogatast tesziink a |étra magasabb szintjeire, majd az
élmény utan, a tébbnyire gyors visszarendezGdést kovetden visszaall az
eredeti, kiinduld tudatdllapot, vagy annak valamely kozeli, magasabb
oktdvja.

Ezzel szemben a meditdcid lényege a rendszeres, napi gyakorlas, amely
Utemezett, atgondolt. A meditacidnak sokféle technikdja létezik, lényege



éber figyelése mindannak, amit észlelek: egy valasztott fokusztargynak, a
légzésnek, a csendnek, vagy a tudatossdgnak magdnak. A meditacio célja a
magasabb tudatallapotokat tudatszintekké formalni, beépiteni; illetve a
transzok soran tett atmeneti, élményszer(i latogatdsok mindségét tartos
tudatallapotokka formalni. A transz egy atmeneti latogatds oda, ahol a
meditdcidval sok gyakorlas aran tartésan berendezkedhetiink.

A tipusok

Az integrdl 6todik nagy teriilete a tudat tipusai. A tudattipusok minden
szinten és minden tudatdllapotban jelen vannak. Szdmos tipustan létezik (az
egyik legelterjedtebb példdul a Myers-Briggs-féle rendszer, mely a
személyeket érzd, gondolkodo, érzékel6 és intuitiv tipusba sorolja).
Léteznek pszicholdgiai tipustanok, pl. Big Five, Myers-Briggs, illetve
holisztikus tipustanok pl. Ji King, asztroldgiai tipusok, valamint a kettd
integracioja pl. az Enneagram.

A tipustanokat integral megkozelitéssel két nagy csoportra osztjuk: induktiv
és deduktiv. Az induktiv tipustanok racionalisan kozelitik meg a
jellemvonasokat, kils6 megfigyelés tapasztalataibdl rendszerezve,
elemekb6l Osszerakva az egészet (példaul a Jung féle extrovertdlt és
introvertalt tipus).

A deduktiv néz6pont szerinti tipustanok a lénylink egészét nézik,
holisztikusan alkotva meg a jellemvonasok 0sszességét, az egészbdl indulva
ki, és abbdl bontva le a részeket, egységes univerzumkép alapjan.

Az Enneagram tipustan a két nézépont, valamint az Gsi hagyomanyok
Otvozése. Az Enneagram egy olyan személyiségtipus-rendszer, melynek
targya a karakter. Ezért kiilonbséget kell tenniink a személyiség és a
karakter kozott. Mig a személyiség szembet(né résziink, hiszen egymas felé
ezt mutatjuk, addig a karakter egy bels6bb, rejtettebb résziink. A
személyiségre jobban tudatosak vagyunk.

Carol Gilligan a tudattipusok kutatdsa soran jott ra arra, hogy az a
legdnz6bb szintektdl teljesedik ki fokozatosan az egyre 6nzetlenebbek felé.
Az els6 szinteket teljes egészében az ,EN” tolti ki, ezért is nevezte el ezt a
szintet egocentrikusnak. A kovetkezé szinten a moralisfejlédés teljes
egészében a sz(ik ,,MI”-re fékuszal, ahol az EN kib&viil a csoportja tagjaival,
ezért ezt etnocentrikus szintnek nevezte el. A harmadik szinten ismét bévil
az identitds érzet és a MlI-b6l mindannyian lesz, azaz vilagcentrikus
sulypontu lesz az egyén szemlélete. Vildgcentrikus nézépontbdl mar nem
csak a sajat sorsom és a csaladom, torzsem, orszagom sorsa érdekel, hanem
az egész emberiségé fliggetlenlil nemtdl, b6rszintdl stb.

Minden fejl6dési szakasznak van férfias és néies oldala, amik lehetnek
kiegyensulyozottak, vagy torzultak. Ha az autondémia, erd, fliggetlenség,
szabadsag férfielv(i erGi torzulnak, akkor nem csak autondmia van, hanem
elidegenedés is, nem csak erd, hanem dominancia, nem csak fliggetlenség,



hanem morbid félelem a kapcsolatoktdl és elkotelez6dést6l, nem csak
torekvés a szabadsagra, hanem annak korldtozdsa is. Az eltorzult férfieré
nem kiteljesil a szabadsagban, hanem félelemben dominal.

A kiegyensulyozott néi eré aramlik, kapcsolddik, odaaddan térédik, mig az
eltorzult, kapcsolddds helyett elveszik a kapcsolatban, nem érintkezik,
hanem beolvad, nem daramlik, hanem panikol, nem egybeolvad, hanem
szétfolyik. Az eltorzult n6i er6 nem teljességet lel a kapcsolatokban, hanem
kaoszt a beolvadasban.

Integral mozgalmat bemutatd vided
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Quantified Self — okostelefonnal 5-r6l a 6-ra

I I Tajolas — ,Itt all on”

Akkor hol is vagyunk?

Ebben a fejezetben az integral térkép eszkozeit felhasznalva azonositom,
hol jarunk, hol tart és hogy mi felé fejl6dik az informacids technoldgia,
milyen (] attorések érkeznek a mindennapjainkba, tovabba szdlok arrdl
milyen bérben vagyunk, s mi var rank a kovetkez6 szinten.

A létramodell szerint nyugati tarsadalmaink sulypontilag a wilberi 5-6s Iétra
fokan allnak, azaz:

mar a nGi egyenjogusagon tul, de még az igazi fivérségen innen, mar a
torvényes rabszolgasdgon tul, de még az egyéni gazdasagi szabadsagon
innen, mar tulnyomorészt varosokban élve, de még nem a természettel
0sszhangban, mar globalis egész bolygdt ellaté szolgdltatasokat hasznalva,
de még nem pazarlds nélkil, még fogyasztoként, de még nem alkotd
modon, mar formalddd globalis (egymastdl idegenkedd) polgarsagban, de
még nem egylttérz6 emberségben.




Wilberi 5-0s szint

A wilberi 4-es szintrél a wilberi 5-0sre Iépés

A wilberi 5-0s szintet (tovdbbiakban 5-0s) a racionalitds, a logika, a
tudomdnyos vilagkép hatarozza meg, emberi viszonyait az individualis
torekvések mozgatjak, tarsadalmi-gazdasdgi formdjat pedig a kapitalista
berendezkedés jellemzi.

Torténelmi korszaka a felvildgosodassal kezd6dik, amikor is a vallasos
dogmatikussagot felvaltja az empirikus alapu tudomany.

Ezen a szinten a gondolkodd képességiink nagyot ugrik, mar nemcsak a
vilagrél tudunk gondolkozni, hanem a gondolatokrdl is, igy képessé valunk
megitélni azokat a szerepeket és szabdlyokat, amelyeket az el6z6
szakaszban megkérdéjelezés nélkil elfogadtunk, s amik addig élethosszig
meghataroztak a tarsadalmi szereplinket (pl. Ur —szolga).

Tébbé nem azonosulunk ezekkel, hanem kritikus tavolsagbhdl szemléljuk,
meghaladva és integralva azokat. Ennek a perspektivavaltasnak eredménye
tobbek kozott a rabszolgasag eltorlése.

Tovabbi demokratizalédas torténik a tudomdanyos felfedezések altal. A
gépesités atveszi a munka egy részét és tobbé mar nem a fizikai eré
hatdrozza meg a kulturat. Az iparosodads felszabaduldst hoz a férfi és a néi
létbe, a nemi szerepek tullépnek a bioldgiai adottsdgokon, megsziiletik a
nGi egyenjogusag.

A szint alapmitosza a szlikdsség és az ebbdl kdvetkez6 hiany. Ennek
kovetkezménye a harc a hatalomért, a profit szerzése barmi aron. Cél a
legjobb pozicid megszerzése, a nyereségvagy elsddleges, ezért hazugsag,
manipulacid, masok becsapdsa, a haszon elérése akar a tobbiek karara is
megengedett. Emiatt kerilhet rakkelt6 anyag a parnankba, vagy emiatt
lehet vegyszer mar az anyatejben is. (8)



A fokozédd versengésben az igazi motivaciok nem kommunikalhatéak, mert
akkor konnyen elgancsolhatéva valunk. Az emberi kapcsolatok szintjén ez a
valddi lényilinket elfed6 alarcok viseléséhez vezet. A kapcsolatokon belili
szerepek a nyertes — vesztes polarizdcié mentén hasadnak. Az 5-0s
(nyugati) tdrsadalmakban erés hajtéer6 az egyéni kitlinni akards, ami az
ipari uniformizmushoz hasonléan csupa egyforma egyéniségekben nyilvanul
meg.

A szint az istenitél teljesen elfordul, a materializmus lesz az 5-6s ,vallasa”,
az a hit, hogy a tudomdnyokkal leirhaté és megismerhetd a vilag. (Ha netan
hisz is a transzcendensben, abbdl (izletet csinal).

A szint vivmdnya a rabszolgasag eltorlése, a n6i egyenjoglsag, az ipari —
tudomdnyos, technikai fejlettség. Készségek szintjén a hatékonysag,
kompetencia, profizmus, j6 szervezés, célok kitlizése és elérése, ligyesség,
intellektudlis érvelés — meggydbzés képessége jellemzi.

A szint torzuldsa az iparosodas és a ,még tobb” filozéfidjabol keletkezé
okoldgiai krizis.

A héldzatok kora vided

Gyorsulo életiink - hol jar az ember?

Ahogy az 5-6s vildgban né a technoldgiai komplexitds és egy bolygd teljes
életének minden informacidjat érjik el, ugy né az idegrendszeriink
terhelése is, s egyre tdvolabbi és idegen nézeteknek vagyunk kitéve. A
nézetek nem mindegyike igaz, és az integral térképhez hasonlé eszkoz
szlikséges hogy mindegyikben megtalaljuk az igazsag rank vonatkozd részét.
De hat kinek van erre ideje? Gyorsuld életviteliink kdvetkezményképpen:
a nyugati kulturakban él6k haromnegyede erején feliilinek érzi a modern
életet, kétharmadunk elhizott vagy tulsulyos és 7 éven belil valamilyen
krénikus betegségben fog szenvedni, a DSM-IV szerint pedig az egyesiilt
allamokbeliek 46 szazaléka lesz mentdlisan beteg az élete soran. (9)

Amikor az élet kiszamithatatlanna valik az olcsé 6njutalmazas, menekiilés
szokasai el6térbe keriilnek, ezért gyors kieléglilés utani vagy, alacsony
fékusz jellemzi az 6t6s mokuskerékében éléket.

E mikodés miatt adhat el a McDonalds 1 milliard hamburgert havonta, és
ezért lé6gunk a Facebook-on 5 percenként.


http://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=XdcydyMYk5o

Az internetes 0sszekapcsoltsag érajaban a testiinkrél megfeledkeztiink...

A technikai civilizacié életvitele képerny6hoz és egyhelyben végzett
munkakhoz két minket, ami az el6z6 tarsadalmi fejlettségi szintekkel 180
fokban eltér. A sok képernyé hasznalatnak a szem mikroereit karosité
hatasa van (10), és az Ul6 munkdval egyutt ledllitja a |égzést, a keringést, a
pislogast, egyszéval természetiinkkel ellentétes miikodésre kondicional,
raaddasként ilyenkor szé szerint lell a vérkeringésiink és lassan k&vé

dermedink.
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A ,multitasking” rontja koncentraciénkat, a munka hatasfokadt és
felmérések szerint atlagosan 3-5 percenként elkalandozunk tényleges
tevékenységilinkt6l. (11) (12) Raadasul ongerjeszté hatasok erdsitik ezt a
folyamatot, a véget nem éré hirfolyamok elemei egyszer(isédnek, a tul aktiv
amygdalankat (ami a veszélyre figyel) pedig konnyd a balesetek, er6szakos
haldlok szornylségeivel lefoglalni. Technikai civilizdciénkrél még egy
dobbenetes adat, hogy egy atlagos felnétt joval tobb mint egy hdnapja nem
fogott a kezébe tollat és papirt. (13)

5-6s életmddunk nagy kontrasztban van el6deink életéhez képest abban is,
hogy mennyit vagyunk a szabadban. El6deink munkavégzésik okan sokkal
tobbet voltak a napon, tobbet mozogtak. Ez egyszer(ien annyit jelent, hogy
kordbban tobb napfényben ,keltlink ki”, mint most.

A modern iroddk keringtetett leveg6je nagysagrendekkel kisebb
mennyiségl friss oxigént tartalmaz. Varosaink beton Ovezetei, a panelek
urna jellege elvdg minket a zo6ldtél is (vo.: Budapesten a Duna
hozzaférhet8sége) pedig pl. a kdrhazakban csak azzal, hogy egy beteget a
természet zoldjére néz6 szobaba szallasolnak felgyorsitjdk a gydgyulasi
folyamatat. (14)

A képerny6hoz és székhez kotottség az elme sulyd 5-6s vildga, ahol szé
szerint a fejinkben éliink, még ha annak nagy részét mar magunk elé és
koré épitettiik nagyvarosainkban.

Hogy megoldjuk e helyzetet, hogy kibirjuk a rank 6ml6é nagy mennyiségi
informaciét, a bizonytalansaghdl szarmazé valtozasok kezelése, a
teljesitmény (,everyday is exam day”) és a kikapcsolodas kozotti valtas
képessége kdvetelmény lesz, legaldbbis amig nem egyszerd(sitjlk életlinket.

Robb Smith - Transformational life vided



http://www.pbs.org/wgbh/pages/frontline/digitalnation/view/
http://www.pecsistop.hu/tudomany/divatjamultta-valik-a-keziras/1056529/
http://www.pecsistop.hu/tudomany/divatjamultta-valik-a-keziras/1056529/
http://www.youtube.com/watch?v=X3X6YYapemM&feature=player_embedded

Wilber 6 - az 6toson tuli vilag

A fejlédés kovetkezé szintje a létra-modell alapjan a wilberi 6-o0s
(tovadbbiakban 6-0s) fejlettségi fok.

Azok akik az 5-0srél tovabb indulnak - és Foldinkon ugy tlinik olyan valsag
van, amit 6-os kollektiv tudat szintbél lehet kezelni - a természetbdl valo
kiszakadas, a nooszféra (elme) és a bioszféra egyesitését kell megoldjak
egyéni és kollektiv szinten.

Mik az integrdl ember jellemzG6i? Kentaur és kiildetésében van, azaz teste és
elméje 6sszhangban mikodik, gondolkodasa érett, vizidlogikus és csindlja a
dolgat: megfogott valamit a vilagbdl, amit odébb kell vinni, és odébb viszi,
kornyezetére fejleszté mdédon hatva.

s

A Vitruvius-tanulmany (15)

A 6-0s emberr6l az 6tos vilag alarcai lehullnak és igazi eleven arccal néz
vissza rank, aki immar minden embert a vilag fontos polgaranak tekint,
igazsagérzete nem a torvény és a tarsadalmi lelkiismeret szerint m(ikodik,
hanem egyetemes etikai elvek mentén, ami az emberi [ét és méltdsag
tiszteletére épll. Szikséglete az igazi Onismeret és a kiteljesedés, a
kapcsoldédas 6nmagahoz és masokhoz. Az 6t6son induld egzisztencialis
félelmet tovabb transzformalja, megvalaszolja azokat a kérdéseket, hogy ki
is 6 valéjaban, mit keres itt, mi a dolga.

Gondolkodasa sok szempontu, haldzatos, valddi ralatasa van sajat énjére, a
linedris folyamatokat, ciklikus 6nmagukhoz visszaéré folyamatokba alakitja.

Mindent és mindenkit elfogad, ami a korai 6-os rakfenéje is lesz, miutan
mindenki igazsaga mas, és minden megcafolhatd.
Az 5-6st elhagydk cimert cserélnek: a ‘jelenben szivb6l masokkal lenni’ kertdil
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a kapitalista hajtas helyére. Ez az elfogadas is segiti a test és elme
A 6-0s sok perspektivat atlatdé énje, és etikdja minden szinthez kapcsolddni
képessé teszi. Ujra békében van a hierarchidval, mert azt nem
dominancianak, hanem sorrendnek tekinti és ezaltal kozvetité lesz a
kiilonbo6z6 szintli emberek 6sszekapcsoldsaban.

A transzcendentalishoz valé viszonyat is a sok perspektivabdl, megnyilasbdl
adddo tagulas hatarozza meg, a kilénb6z6 vallasok megismerése és az ,Uj
korszakozas” jellemzi.

A ma még csak csirdjdban |étez6 6-os tarsadalom akkor jon létre, amikor az
emberek Ugy dontenek, hogy mindenbdl van elég, nincs sz(ikosség. Ekkor az
5-6s er6forras-harc alapu, maszkok mogul operdld zsaroldasa megsz(inik,
tobbé senki sincs kiszolgaltatva mar a masiknak. Ezzel uj fejezet nyilik a
demokracidban és az autondmia, igazi fliggetlenség nyer teret. Innentél az
embereket a tuddsvagy, az onkifejezés, azaz a kiteljesedés motivalja.
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Az 5-6s és a 6-0s vilag 6sszehasonlitasa
Szint Wilber 5 Wilber 6
Mondata A legsikeresebb és Az 6sszes most lathato
legeredményesebb at sz.sz0g alapjan a legjobb Ut

Kezdete Felvildagosodas Human potencial mozgalom
Vilagnézete Tudomanyos Integralt
Sziikséglete Kognicid Esztétika / Onmegvaldsitas
Erkolcs Tarsadalmi lelkiismeret Egyetemes etika
Vallasa Ateista Uj korszak
Viszonyai Verseng6 Dontés alapu
Onismerete Masik ,,olvasasa”, intellektualis Valodi
Berendezkedése Demokratikus partok E-demokriacia (kozvetlen)
Jellegz. orszaga USA Skandinav orszagok




Hol tart a technologia?

IVIAaz internet segitségével potencialisan az egyénnek nagyobb
hatdsa lehet, mint par évtizede a vildgot meghatarozo

kormanyoknak és vallalatoknak. Afrikdban egy okostelefonnal rendelkezé
gyerek ma tébb kommunikaciés technolégidval rendelkezik, mint az USA
elndke 15 évvel ezel6tt! Egy olyan vilagban éliink, ahol az egyre fejl6dé
eszkozeink lecsokkentik az elképzelésiink és azok megvaldsitasa kozotti
idét...

Novekvo komplexitas

A technoldgiai fejl6dés Moore torvényére alapszik, mely szerint a chipek
Osszetettsége koriilbelll 18 hdnaponként megduplazodik. (16)

Az 1965-ben tett kijelentés - Onbeteljesit6 joslatként - azdéta az ipar
hajtderejévé valt. A dupldzédas kovetkezménye a mar Neumann Janos altal
is megnevezett szingularitdsi pont, amikor a mabdél nézve mintegy 30 év
mulva a dupldazédds ma ismert hatarahoz ér az emberiség.

Szingularitas

A szingularitdas a fizikabdl atvett metafora és eredetileg a fekete
lyukak kozelében létrejové gravitacios szingularitast jelenti.

A fekete Ilyukak kozelében a jelenleg ismert fizikai modelliink
a végtelen nagy vagy nulldahoz tart6 mennyiségek megjelenése miatt
hasznalhatatlannd valik. (17) Ezért a furcsasagért koszon vissza a sci-fi
filmekben a fekete lyukakhoz kapcsolddd idGutazas, vagy épp mas
univerzumokba valé atjarast szolgdld kapu témai.

A technoldgiai szingularitas is hasonld |éptékd valtast jelent, lefutasat
jelenlegi modelljeinkkel egyel6re nem tudjuk megjésolni.

A dolog jelent6ségét az adja, hogy mar voltak ilyen szingularitasok az
emberiség torténelmében. Egy ilyen a nyelv feltaldlasa volt. Gondolj bele, a
nyelv feltaldlasa el6tt él6k szamara egy Shakespeare-i sor és a vilag, amiben
az sziiletett elképzelhetetlen lett volnal

Az okostelefon

A most zsebemben lévé okostelefon egymillidszor olcsébb, egymilliészor
kisebb és ezerszer nagyobb kapacitdsu, mint amilyen egy 60 millié dolldros,
éplilet nagysdgu szuperszamitogép volt 40 éve. (18)

2013-ban 1 millidrd aktivalt okostelefon van a vilagban. Az okostelefon az 5-
0s szint csucstechnoldgidja, olyan mini szamitogép, amibe tobbek kdzott
egyre jobb és olcsobb diagnosztikai eszkdzok kertilnek, olyanok, amik par
éve még a kérhazak szamara is elérhetetlenek voltak. Az okostelefon az az


http://hu.wikipedia.org/wiki/Fizika

ablak, amivel az egyén barmikor és barhonnan a kozés emberi tudasba
nézhet az interneten keresztiil, amivel a 4 kvadransra vetitett kontextusa
szerint kapcsolédhat emberekkel, adatokkal, térben és idében relevans
informacidkkal.

Test és elme, az internet a Fold idegrendszere

A Google megjelenésével nem csak barmely emberi jelenség kerilt 1 db
keresés tavolsdgaba, hanem barmely problémara megtaldlhaté az azt
megoldani torekvé okostelefonos app, kezdve a glutén érzékenység
kezelését6l egészen a komplex légzésfigyel6 alkalmazdsig. Ennek erejére
példa, hogy egy egyszerl telefonos menetrend alkalmazas, alacsonyabb
stressz szintet és nyugodtabb kozlekedési élményt eredményez a
tomegkozlekedésben az ezt hasznaldk életében. (19) Sajat tapasztalatom,
hogy amidéta haszndlom a BpMenetrendet (20) nyugodtabb vagyok, nem
futok a busz utan, a Google Now pedig szdl, ha gyorsitanom vagy
lassitanom kell az atszallasok eléréséhez. Mi ez, ha nem a flow el6kapuja a
kozlekedésben?

Az internet és az egyén Osszekapcsolddasanak kovetkezé evollcids 1épése,
a képerny6k atalakulasa. Ma szinte minden informaciét valamilyen
képernydn keresztiil ériink el, legyen az a fal nagysagu plazma tévé, helyhez
kotott monitor, vagy a magunkkal viheté okostelefon képe. A kovetkezd
ugras ebben a mobilizalédas fele fejlédé folyamatban a szd szerinti
perspektiva-egyeztetést megnyitd Google Glass platform, és a tobbi
internetes szemiiveg megoldas.



A Glass az okostelefonok kijelz6jén megjelené adatokhoz és ikonokhoz
hasonléan mutatja a szemiiveg lencséjén a kilénb6z6 informacidkat,
amelyhez hangvezérlése miatt nincs sziikség kézi irdnyitasra. (21)

Ezzel egy korszak zarul: eddig ultink és bamultunk egy képernyét,
fokozatosan elveszitve a kapcsolatot a fizikai valdsaggal, a kdzos elménk
hiperlinkjein szorfolve... a szemiveggel nem kiszakadunk az elme
birodalmabdl és visszatériink a természethez (mint ahogy azt a romantikus
nézet szorgalmazza), hanem meg6rizzik, amit elértiink és 6sszerakjuk az
elmét és a természetet: a Glasshoz hasonld technikai megolddsokkal a
fizikai valésagunk egésziil ki egy virtualis réteggel. igy barhol is lesziink
fizikailag, szandékunk és kontextusunk alapjan érjiik el a kozos

tudasunkat, az internetet.
ex,' NEM!
» , HAROM!
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Perspektivak

Raaddasul a Glass-hoz hasonld technoldgidak nem csak a statikus egyéni
perspektivat szabaditjak fel, hanem egyre kozelebb visznek, a szdszerinti
helyedbe allok és a te szemszogedbll nézem lehet&ségéhez (vo.
pszichodrama).

A fizikai valdsag és az internet Gsszeillesztése vided



http://hu.wikipedia.org/wiki/Okostelefon
http://www.ted.com/talks/pranav_mistry_the_thrilling_potential_of_sixthsense_technology.html

3D-s nyomtatas — az ipari forradalom kiteljesedése

Az 6tés vildg alapparadigmdja a sziikésség, a lelki kiteljesedéshez pedig
elengedhetetlen, hogy meglegyenek a fizikai alapok.

Az ipari forradalom kezdetét egyesek a nyomtatas feltaldlasahoz kotik (amit
szintén szingularitas félének hivhatunk). Ha nem tudtunk volna konyveket
nyomtatni, aligha lenne ma internet, nem beszélve, hogy mennyi minden
massal lennénk szegényebbek.

A 3D-s nyomtatd egy olyan eszkdz, ami haromdimenzids targyakat képes
alkotni térbeli digitalis modellekbél. (23) Mig az okostelefonokkal a globalis
elménkbe tudunk nem helyhez kétve bejutni, addig a 3D-s targy nyomtatas
egy lokalis, fizikai labat ad a rendszernek, ahol mar nem csak a bitek, hanem
az atomok is szamitanak.

A 3D-s nyomtatds felbolygathatja a fogyasztéi tarsadalmat: Gjra gondoldsra
készteti a tulajdon kérdését, s a jelenlegi gazdasagi rendszer szlikdsségre
épllé mitoszat. A 3D-s nyomtatas alkalmazasi terilletei az otthoni targyak
javitasatdl, a komplex gépek nyomtatasan at, a chip — élelmiszer — ruha —
gépek — hazak — szervek (!) nyomtatasaig terjed.

A felsorolas is mutatja, hogy vildgunk alapjait (hisz a fizikai valésagot, lasd
Maslow 1. emeletét) érintik.

|

Terv és valosag

A 3D-s nyomtatas még egy 6-os lehetGsége, a mlivészet és az igazi
egyéniség kifejezésének megteremtése:

»Ma mar a nagy cégek formatervez6i mondjdk meg, mi keriljon
tomeggyadrtasba, és te, mint vasarld, csak valaszthatsz a kindlatbdél. Odaig
jutottunk, hogy ugyanazok a targyak talalhatéak mindenki lakasaban,
mindenki munkahelyén. Ez a falanszter érzés pedig folyamatosan fokozza a
vagyat, hogy hozzategylink valamit a targyainkhoz, rajtahagyjuk valamilyen



maodon az ujjlenyomatunkat, és hogy Ujra személyes torténetekkel toltsiik
meg Gket.” (24)

A 3D-s nyomtatdssal az egyszerl fogyasztébdl és alapfelhasznalébdl
modositd, eldallitd, fejleszts, s6t termelé ember lehet, letoltébdl feltolts,
aki nemcsak kap, de ad is. (25)

A 3D-s nyomtatds a hagyomadnyos ipari tomegtermeléshez képest:

Olcsdbb, egy ornatus elkészitésének ideje és koltsége azonos egy egyszer
tomb kinyomtatdsdéval. Tehat a komplexitas ,ingyen” van, mig a
hagyomanyos gyartas soran minél Osszetettebb egy targy, anndl dragabb
lesz elkésziteni azt.

Mar ma létez6 — az Amazon rendszeréhez hasonlé — netes piaca van, ahova
barki feltolthet, vagy épp letblthet kinyomtatandd targyakat. S minden
létez6 targy beszekkenlhet6vé valik. Platdon idea és konkrét vilaga
megvaldsulni latszik, a neten 1évé virtualis targyak percek alatt a fizikai
valdsagunk részei lehetnek.

A 3D-s nyomtatdssal felhasznalds kész targyakat lehet nyomtatni,
megsporolva az 6sszeszerelés koltségeit, mert minél tébb darabbdl all 6ssze
egy termék, anndl tovabb tart az 0sszeszerelése és lesz dragabb a koltsége.

A nyomtatds az elképzelés (a neten megtetsz6 terv) és valdsagba érkezése
kozotti id6t lecsokkenti, ami a raktarozast reformalja meg. A 3D-s
nyomtatdk lehetévé teszik a vallalkozdsok szdmara, hogy kiilonleges - vagy
egyéni - tdrgyakat igény szerint tudjanak kielégiteni, amivel atalakul —
kiszélesedik az alsd és a fels6 megtériilési hatar.

Egyedi nyomtatasu cip6k



A 3D-s nyomtatashoz minimalis vagy semmilyen gépkezelési szakértelem
sem kell, ami civilizaciétdl tavoli vagy mas egyéb extrém koriilmények
kozott is alkalmazhatdva teszi.

A 3D-s nyomtatas akar 100% kornyezetbarat tud lenni, névényi szarmazéku
elbomlé polimer anyagokat nyomtatéanyagként hasznositva.

RepRap

A forgalomban kaphaté 3D-s nyomtatdk kozil az egyik legizgalmasabb a
nyilt forraskédu, szabadon terjeszthet6 RepRap (replicating rapid
prototyper), melyet az a kérdés ihletett, hogy lehetséges-e olyan gépet
tervezni, ami barhol kinyomtatja sajat magat, azaz onterjeszt6. A vdlasz
lehetséges, és a gép alkatrészei tobb mint 90%-at sokszorositani tudja, a
fennmaradé 10%-ot pedig 20 dollarbdl, minden varosban be lehet szerezni.
A RepRap ,,nyomtaté tintaja” egy olyan polilaktdéz, ami névényi szarmazék
és akdr te magad megtermelheted, ha van egy négyzetméternyi folded az
erkélyeden. Az anyag tovabbi el6nye, hogy nagyon merev, vetemedés
nélkiil szarad és esetleges sérlilés vagy torés esetén Ujrakomposztalhatd!

Mindent a 3D nyomtatasrdl vided



https://www.youtube.com/watch?v=X5AZzOw7FwA

I I I Quantifed Self (QS)

,Hogy tud ez a sok elidegenité technoldgia emberibbé tenni minket?”

R VY

bben a fejezetben az 5-rél a 6-ra |épéshez hasznalhatd eszkdzok kozl

mutatok be egyet; megvizsgalom hogy hatdsa a jobb fels6 kvadranson
keresztil hogy érkezik meg az egyéni és kollektiv belsé nézetbe, ami aztan a
kvadransokon ,korbe érve” (j strukturakat hoz létre.

A Quantified Self kifejezést el6sz6r Kevin KeIIy* és Gary Wolf Ujsagirdk
2007-ben a Wiredben megjelend cikkiikben hasznaltdk. A kifejezéssel két
paradigmat egyesitettek: a felvildgosoddsban erére kapo
természettudomanyos mérést, és jelenink - a XX. szdzadban indult
pszicholdgiai iskoldk hatdsara erére kapo - személyiség fejlesztését.

A QS-ben a mérés (a jobb fels6 kvadrans) az egyéni bels6 megélésére
vonatkozik (a bal felsé kvadrans). A mérés ilyenfajta Gnmagunkra irdnyitasa
megnyitja az utat a tudomanyos vildgkép el6tt is a racidn tulra, felhasznalva
a szamokrol kialakult azon illuziét, hogy a szamok tudomanyosan
semlegesnek és egzaktnak tlinnek.

Ma mar a mérés és igy a szamok a szamitégép birodalmahoz tartoznak.
Gyanitom a kornyezetedben most is legaldabb egy szamitdgép van, pl. egy
mobiltelefon formajaban. A Quantified Self kérdése, hogy mi lenne, ha
ezeket a mar agy is az életlink részévé valt gépeket, a testi-lelki-szellemi
fejlédéstinkre hasznalnank?

Mi a Quantified Self?
A QS egy médszer:
o azéletkorilmények optimalizalasara
e aszemélyes er6forrasok optimalizalasara
e egészségesebb szokasok tanuldsara

e hatékonysag tanuldsra

A QS egy mozgalom lényiink kiterjesztésére.

! Kellynek Wilberrel is van tobb beszélgetése pl. angolul itt: link


http://www.youtube.com/watch?v=k4mHbUq-pb4

Vd .e . . yd *
A lényiink kiterjesztése — senses for self awareness

A QS mozgalom lényegét egy meetupon** elhangzott el6adds szemlélteti a
legjobban: Eric Boyd egy kétezer forintos digitalis iranytlt és mobil
telefonokban [év6 olcso, apré rezgé motorokat szerelt egy bokaszijra. Az
irdnyt( jeleit rakototte a motorokra, hogy valahanyszor északnak fordul,
megrezegtessék a testét. Magyaran a digitalis irdnytl szamait érzetté
alakitotta! gy par hénap alatt Gj érzékelést tanult; testi szinten
tudatositotta az irdnyok ABC-jét a szij viselése nélkil is. (26)

A fenti példa a QS metaforaja: Boyd tanuldsi folyamata azt illusztralja
hogyan lesz 5-b6l 6, a puszta szamokbdl, testi szintl tudds, az elme
intellektudlis informacidibdl vizidlogikas tudds. Ez maga az integral terapia
Iényege is és a lénylink kiterjesztésének veleje: valamit megtapasztalunk
"kint", s addig - addig nézziik, amig meg nem tudjuk nevezni és Ujra be nem
tudjuk épiteni magunkba.

QS a kvadransokban

Tanulom Mérem
magam magam

» Ertem » Mérem
* Erzem

QS kultara QS rendszer

» Lathatova » Mérd eszkdzok
tessz(lik + Eszkoz gyartok
+ Osszehasonlitiuk

Tehat a QS-ben nem a mérés a lényeg, hanem egy testi-lelki-szellemi GPS
létrehozdsa, amivel azonnali visszacsatoldsban latjuk hatasunkat, s nem
rank hagyomanyozott kiilsé informdcidkat, hanem egész Iénylinkkel atélt
tuddst szerzlink. Mi mdas az empatia maximuma, ha nem az amikor régtén
érezziik, hogy tetteink, szavaink, gondolataink miként hatnak a
kérnyezetiinkben él6kre?

A QS mankd: az amugy is a zsebiinkben 1év6 eszkozoket addig hasznaljuk,
amig meg nem tanuljuk Gnmagunkat teljes testi-lelki egészében érzékelni.

Mi a Quantified Self? vided

" kb. a tudatositas érzékszervei
Helyi kozosség taldlkozdja, van Integralos is: integral meetup


https://www.youtube.com/watch?v=1f5_gimdC3g
http://integral-community.meetup.com/

QS, mint mddszer

Mint az irdnytld metaforabdl is latszik, a QS tobb mint puszta szdmok és
mérésék Osszessége, a szivében a visszacsatoldsi kor modszere all.

INFORMACIO

TUDAS

MOBIL APPOK

ADATOK

SZENZOROK (i

KEZI NAPLG .

Lényeg a visszacsatolas

A visszacsatolasi kor

A visszacsatoldsi kor lényege egyszer(i: minél hamarabb kapsz visszajelzést
arrdl, hogy mit csindlsz, anndl kénnyebben éred el a kivant eredményt. Ha
az altalam most gépelt szavak csak féléora mulva jelennének meg a
képernydn, akkor vakon irnék.

Tehat e kibernetika egyik legfontosabb lzenete, hogy nem lehet valamit
irdnyitani, ha nincs réla visszacsatolas, ha nincs a folyamat kimenete mérve.
A masik oldala ennek a kijelentésnek, hogy ha viszont van visszajelzés egy
jelenségrél, akkor kiszamithatéva, iranyithatévd, megtanulhatéva valik. Az
emberi bioszféra is ugy tlinik igy mdkodik: a megfelel6 visszacsatolassal
emberek olyan dolgokat tanultak meg irdnyitani, mint a szivverés, vagy a
pupilla akaratlagos tagitasa (27) (!) s6t ugy tlnik, még az egyes agysejteket
(28) (!) is kontrollalni lehet.

Miért fontos a mérés?

Az ipari forradalom szészerinti motorja a g6zgép volt. Feltaladlasdhoz egész
sor megel6z6 talalmanyra volt szikség. Ezek kozil az egyik az energia
leaddsdnak egy Uj mérési mddja, egy masik az aprd tavolsagot mérni tudd



mikrométer volt. Ezek nélkil nem lehetett volna kifejleszteni a g6zgépet.
(29)

Hogy a visszacsatolasi koroket mostantél a Iélek birodalmara is alkalmazni
tudjuk, ahhoz sziikség volt az adat-tarolas fejl6édésére, arra hogy a net
ennyire korbeszGje az életiinket, és hogy az olcsé szenzor technoldgia (a
technoldgia , szeme”) elterjedjen.

Ezek a komponensek segitik a széles tomegek szamdra, hogy atlépjék a
maceras kézi napldzas kiiszobét, merthogy a szenzorokkal automatikusan
lehet napldzni.

A visszacsatoldsi korok terjedését még egy dolog segiti, az lzleti élet
raébredése értékére: a visszacsatoldsi korok tipikusan 10%-al hatékonyabba
tesznek barmit. 10% els6re nem t(inik soknak, de ha egy tulsulyos
negyvenes férfi, 10 szdzalékat leadja a sulyanak, 3 év magas vérnyomasat és
2 év cukorbetegségét Ussza meg. 10%-0s sebesség csokkentés a varosban a
halalos balesetek szamat felére csokkenti.

Mas szavakkal a 10 szazalék inflekcids pont, ahol sok nagyszerd dolog
torténik, aminek eredményei mérhetéek, s gazdasagi értékei
kiszamolhatoak.

Egy ilyen szamolds szerint az emberi viselkedésfejlesztés értéke 5000
dollar/f6 évente. (29) Ez az a nagysagrend, ahol a szenzorok koltsége mar
elhanyagolhatd, ahol megengedhetjik, hogy minden cukorbeteg online
glikozmétert, minden elhizott Wi-Fi-s mérleget és |épésszamlalét kapjon...

A QS moddszer

1. Eldontom, mit napldzok az életembdl, mire vagyok kivancsi.

2. Kivalasztom a megfelel6 app-ot/eszkozt, ami a kézi napldzas terhét
leveszi a vallamrdl, vagy épp 24h-ban monitoroz engem, akkor is,
amikor én elfelejteném.

3. Az adatgyl(jtést visszacsatolom magamnak grafikonok, altalam
érthet6 adatok formajaban.

4. Kiértékelem (akdar masok tlikrében) és valtoztatok a
viselkedésemen.

5. Ujra megnézem mi toérténik a valtoztatasok hatdsara.

Mit lehet mérni?

Tudni akarod az inzulin vagy a kortizon szintedet, vagy, hogy milyen Haplo
géned van, vagy éppen hogy milyen mélyen meditdlsz? A QS eszkdzbkkel
ezt mind megtudhatod. Tehat mit lehet mérni? Réviden szélva mindent.



Mit lehet mérni?

Inner Activity, Body

experience Body signals
Mood and activities

Feelings
Thoughts

Relationships

Intensity and
dynamics of
Connections

QS a 4 kvadransban (c) Vitai Miklos

A QS berkein belil a D vitamin hatasatol kezdve, a meditacido mélységén at
a holdfazis és egyéb jelenségek alvds minGségre vald hatdsaig teljes a
mérési spektrum.

Mozgalom
# EHE,  (Quantified Self
=§E§§="_=§§= :EEE'“%EE self knowledge through numbers
TR, UMY digitalis Gnismeret

,Onmagam mérése kétféleképpen segitett. Az elsé nagyon kézzel foghaté
modon: segitett egészségessé vdlni. A mdsodik magabiztosabbd tett: sajdt
méréseim meggydztek arrdl, hogy nagyobb befolydsom van az egészségem
felett, mint ahogy azt gondoltam.

A QS-sel uj utakat taldltam, hogy jobban aludjak, hogy fogyjak, hogy jobb
hangulatom legyen, hogy erd8sebb legyen az immunrendszerem, hogy
csokkentsem a gyulladdsokat a testemben, hogy kiegyensulyozott legyek,
hogy jobban m(ikédjén az elmém, hogy jobb legyen a vércukorszintem és
igy tovabb... Nem vagyok szakérté ezekben a témdkban — pl. nem vagyok
orvosi végzettségli alvdskutatd. De az hogy a felfedezés éréme vezérel és
nem kell megfelelnem a kollégdknak, dijakat vagy kutatdsi pénzeket



nyernem, felszabadit és emiatt kiprobdlhatok Oriilt Gtleteket is. S a sok
egyéni felfedezés a QS csatorndin messzire jut, sok embert ér el, aminek
eredményeképpen mindannyian egészségesebbé vdlunk.” (30)

Ko6zosség

A vildg toébb mint 100 nagyvarosdban napi szinten érik egymadst a
meetupok, tovdbba blogok, gydjtéoldalak rengetege, s6t konferenciak
foglalkoznak a jelenséggel és az olyan vilagcégek is felkaptak a torekvést,
mint az Apple, a Google, a ,gén Facebook” 23AndMe, vagy épp a Nike.

Az Apple boltokban 22 féle QS termék kaphato

A QS belépd szintje a fitness és az egészségligyi alkalmazdasok haszndlata, de
az igazi QS-ség az 6nmagunkon vald kisérletezéskor kezdddik, és a tobbiek
szamara valé megosztdssal teljesedik ki:

e Mit csinaltal?
e Hogy csinaltad?
e Mit tanultal?

A meetupos prezentaciok a Crohn-beteségbdl vald kigyogyulastdl (31) a
stressz kezelésen, a helyes étkezés kikisérletezésén at egészen az érzelmi
allapotok viselhet6 szines lampadkkal vald kijelzéséig terjednek. (32)



A meetupok témai eggyel hatrabbrol nézve az egészségtdl a meditacidig
érnek, tudatos tarsadalomformalé hatasrdl elvétve van szd, a fékusz az
egyéni kiteljesedésen és megosztasan van.

A QS fiatal hajtds az 6nismereti piacon, s annak dacara, hogy mar egyetemi
disszertaciok foglalkoznak vele, hogy szamtalan TED videdban (33) és
meghatarozé lapban terjed, f6 jellemz6nek mdvel8ir6l nem a 6-7-es
tudatossag, hanem az 6nmagukra vald Gszinte kivancsisag mondhato el.

Digitalis Integral Life Practice (ILP)

LA QS szdmomra egy mliszerfal, amivel kénnyebben tudok Integral life
Practice-t gyakorolni” (34)

Az ILP az integral szemlélet életmdd programja, megannyi technika
gyljteménye a teljes ember edzésére, a test — elme — szellem — vakfolt
kdézponti moduljaira alapozva. Az ILP skdlazhatdéan felépitett rendszere az
egyén idejére, erdnlétére, tudasara szabhatd és vakfoltunk kognitiv
integralasatdl kezdve a vezetett meditacion at a Tai Csi-ig mindenféle elem
megtaldlhato benne.

Body Mind Spirit Shadow
(Physicel Sebvtie, Counal)  Trmmewsrt, View) (Medaticn, Proger) (Tharagea
Weghtlifing Reading & Study Zen Gestalt Therapy
Bedef Systam Centering Prayer Cogretive Therapy
Asrobics
Intagral (AQAL) Big Mind 3-2-1 Process .7
FIT Framework 'y Meditation
Droam-Work
Mental Training Kadbaloh
Dt Atking, Interpersonal
Omish, the Zone Taking Multple Compassionate
Perspectives Exchange « Pyychoanalyss
WP Dt Any Woridvew ™ At & Music
or Meaning Therapy
Tai Chi Onuan System that Integral Inguiry
Works for You
The 1-2-3 of God
i Gorg
Yoga
3-80dy Workout
e

Az ILP mag moduljai és néhany gyakorlata

A QS mozgalom a hatdsunkat azonnal visszacsatolni képes eszkozok
rengetegét fejleszti és hasznalja. Tobb ezer egészségligyi és fitnesz
alkalmazas van csak az iTunes-on, a szenzorok pedig a néhany dollaros
hiivelyk nagysagu pulzus mérétél a 100 dollaros EEG sisakon at az 50,000
dollaros otthoni génvizsgalod gépig tartanak.



Wanar your body

Endomando

N &

Fitbit

Szenzorok és okostelefonos alkalmazasok

A német fejlesztési Mentor alkalmazas a tobbi produktivitdst noveld,
célmegvaldsitd alkalmazashoz képest abban kilonbozik, hogy igazi
mentorokkal segiti a cél elérését. A kivalasztott cél bemélyitése utan 3
mentort kell vdlasztani, a j6 bardtok, csaladtagok, vagy épp munkatdrsak
kozil, akiket a program mindennap értesit a haladdsunkrél, hogy
dicsérhessenek, ha jél teljesitlink, vagy tdmogassanak, ha bukdacsolunk s
akikkel igy a célokrél beszélve, energiat-inspiraciét nyerjink magunk és a
kozbsség szamara.

Az Xpression egy érzelmi hémérs, az érzelmi allapotunkrél ad
visszacsatolast. A mobil telefonokban [|évé mikrofont hasznalva a
beszédhang alapjan beazonositja, hogy nyugodtak, boldogak, szomoruak,
mérgesek, vagy éppen nyugtalanak vagyunk. Az alkalmazassal
beazonosithaté mi volt az a pont, amikor hangulatot valtottunk, illetve
hangulat gorbénket 6sszehasonlithatjuk heti, havi id6periédusban is.

INSIGHT TIMER

Timer

P t L P —
b \ Fihar Treatment Finder
Insight Connect Find thie op patient -raed trestrents for: . Eat healthy
More Options — @ Set priorities
Read
Aniaty il
Depressan - Exercise
Meditate
Back pan ]
Play guitar
Allprgigs il y 9
4 > & s = fi v A

Szamtalan meditacios alkalmazas van, a legizgalmasabbak az egyszer(
idéméréstdl, a vezetett meditacioig képesek az elmélyedésiinket segiteni.
Az Insight Timer tovabba arra is képes, hogy 6sszehangoljon a vilag barmely
pontjan veliink egy id6ben meditalokkal, legyen az ismerGs, vagy idegen, a
Transcend nevl app pedig az agyhullamaink mérésével navigélja
meditalasunkat.



A Lumoback egy a derékon viselt tartasfejleszt6 eszkdz, ami amikor
elkezdliink goérnyedni finom vibracioval jelez és segiti a tartasunk
kiegyenesitését.

LUMO knows when you ?‘ LUMO knows when you
SLOUCH SIT STRAIGHT

=

R o

A Beddit az éjszakank tudatositéja. A szolgaltatds az alvas fazisokat, a
forgolédast, a horkolast, a szivverést és az alvds mélységét rogziti, valamint
ezek alapjan a lagy (a legjobb fazisban vald) ébresztésrél gondoskodik.

Az Eatery a szamos ételnapldzas egyik legjobbika, az ételek mobiltelefonos
dokumentadlasaval az étkezési szokdsainkat térképezi, az , er6sségeinket”, az
elcsabithatésdgunkat, s hogy hol lehet hozza fogni az étkezésiink
fejlesztéséhez. Mindezt a k6zOsség erejével: masok is értékelik mit esziink, s
az igy kapott adatok mentén ujabb belatast nyerhetiink szokdsainkrdl,
hozzank hasonlok inspiralo haladasaral.

A Tellspec egyike azon forradalmi étkezést segit6 alkalmazdsoknak, ami
spektrograf segitségével valdsid6ben elemzi az ételek 0Osszetevdit,
allergének, kaldria adatok kijelzésével segitve a tudatos étkezést.



Etelelemzés (35)

A QS-erek e korai digitalis eszkdzokkel felfegyverkezve jarjdk a teljes
emberhez vezet6 utat, s e megannyi tapasztalat j6 alapja az integral ember
életvitelét segité modern eszkoztarnak, azaz a digitalis ILP kialakitasanak.

Magyar QS - Digitalis Onismeret

Az elsé magyar QS csoportot Vitai Miklés és jdmagam hoztuk létre 2010-
ben Sarga Szervezet (teal organization) torekvésiink keretén belil.
Az alapitas 6ta, az inkubator jellegli k6zosség sokszorosara nétt és a Prezibe

koltozott, hogy a legkllonfélébb témakban gazdagitsa a nemzetkdzi QS
vérkeringést.

A QSBP magcsapata



Uj struktarak

2013-ban az Everyheartbeat.org (kb. minden szivdobbands) vilagszintre
terjeszti ki az addig szlk korben tesztelt rendszerét, amibe barki rogziteni
tudja élete egészségligyi aspektusat. A projekt kiinduld kérdése, hogy mi
fog kiderilni 1 milliard ember szivverésébdl? Az alapitdk vallalkozasukat a
Humdan Genom Projekthez hasonlitjak, a sok egészségiigyi adatbdl nyert
mintazatokkal betegségeket, tdrsadalmi szintl Osszefliggéseket tudnak
felfedezni (v6.: Google Flu Trends) és nagyobb rahatast adni az
egészségiinkre.

Elképzelésiik szerint par év mulva az egészségligyi adatok megosztdsa a
kozosségi oldalak olyan természetes része lesz, mint ma egy Facebook-os
allapot frissités. Ez a kezdete annak az evoluciénak, amely sordn tudatosak
leszlink az egyéni és a tarsadalmi egészségre, mely sordn mar nem csak
YouTube videdn latjuk a 2 perce tortént cunamit, hanem érezziik annak
hatasat a 7 milliard ember szivdobbanasaban.

S ez mar a Big Mind és a Big Heart el6szobdja, amikor az emberek
szivdobbanasa, és a gépek zimmogése, a 7 millidrd ember elektromossaga
és a 80 kvintillié tranzisztor elektromossaga elegyedik. A kovetkez6
években megsziletik a Fold mindenki szamadara lathatd és atélhetd
idegrendszere...



Konkluzié

AZ univerzum fejlédik: az atomoktdl a molekuladkig, az egysejtliektdl a
tobbsejtli mikroorganizmusokig, s az evollcios folyamatban Ujabb
és Ujabb formak és valdosdgok jelennek meg. Az emberiség az evolucid
Onmagara ébred6 része, az univerzum ,homloklebenye”. Ez azt jelenti,
hogy most mar aktivan, névekvé tudatossaggal részt vesziink az univerzum
fejlesztésében, most épp az emberi lét meghaladasan dolgozva. Az
emberiség szerte a vildgon szorgosan kutatja az evolucio titkait - ebben a
pillanatban is, ahogy olvasod ezeket a sorokat - s egyre jobb és
intelligensebb technolégidkat alkot meg. S minél tébb mindent
automatizdlunk, annal kevésbé lesziink mi magunk észrevétlen szokdsokat
kovet6 rabok, mert bels6 mechanizmusainkbdl a robotizalassal kils6t
csindlunk, s az igy felszabadulé térben megszilhetjik az itt és most
emberét. A tudatunk - e sorok is - mar most optikai kdbeleken szaguldanak,
s érzelmeink atsugdroznak mdianyag-, acél-, és sziliciumbdl készilt
targyainkon keresztil.

Az iPhone a természet része

Kevin Kelly hivja fel a figyelmet arra, hogy mily szegényes lenne a vilagunk,
ha Beethoven vagy Mozart korara nem talaltak volna fel a hangszergyartas
ordog is, végsé soron a technoldgia is mi sajat magunk vagyunk, az elménk
kiterjesztése kivilre, a vildg terébe. S miutdn az eszkdzeink mi magunk
vagyunk, mindarra is haszndljuk ami vagyunk: a Tesco a szenzorokat
alkalmazottai ellen6rzésére, az arnyék internet a digitdlis fizet6eszkoz
BitCoint fegyver kereskedésre...

® Univerzum [ Neuron

Természet és technoladgia (36)



Te valsz tuddssa

Habar a QS mozgalom sulypontja 5-0s kozeli, azzal hogy sajatélményen
keresztil (testileg) egészségesiti az 5-0s szintet, el6késziti a kovetkezd
fejl6dési staciéd megélési lehetGségét.

A Pulitzer dijas Huffington post irja: ,Megvannak az eszkdzok, amik
segitenek tudatosabbd valni" tovdbba a 2013-as SXSW kiallitas
Osszegzéseként az Apple termékek formdjaért felel6s Frog design studid
egyik tervezdje igy nyilatkozott: ,a kiallitott termékek azt a tervez6i vagyat
sugarozzak, hogy a technoldgia hattérbe keriljon, hogy feltaruljon
emberséglink, hogy végre felnézziink az okostelefonunkbdl és Ujra részt
vegylink a vilagban.” (37)

A dolgozék a legnagyobb szenzor okostelefon beszallité Qualcomndl Wi-Fis
mérlegekkel és egyéb szenzorokkal mérhetik testsulyukat és sport
teljesitményiket: a felhGbe telepitett ranglistdn folyamatosan latjak, ki hol
tart a kildiban.

A gamifikacid javitja a dolgozék egészségét (38) a General Motors és az
Aetna, és maga a Szilicium Volgy pedig mar beépitette a meditaciét, az
elmélyiilés gyakorlatat és a jogat a munkahelyeire.

Bevezetdmben azt mondtam: ugy vélem, hogy az internetes szoftverekkel
segiteni lehet vildgunk valtozasat agy, hogy az elényére vdltozzon, az
emberek boldogabbak, kiegyensulyozottabbak, 6nmagukra és
kornyezetiikre tudatosak legyenek.

Bolygdnkon rendelkezésiinkre all a technolégia, hogy megoldjuk globalis
problémadinkat, legyen az az éhezés vagy az elhizas, vagy mas az egész
emberiséget érint6 ligy, ehhez egyedill a megegyezés sziikséges. Az integral
térkép egy olyan interfész a kilénb6z6 néz6pontok, ,nyelvek” kozott, ami
minden perspektivanak teret ad és a sokszor egymastdl tavol esé
szempontok értelmezhetévé, 6sszeegyeztethetévé valnak altala. A QS pedig
a jobb oldali kvadransokba tartozé utak koziil az a mozgalom, ami a
technolégiat arra hasznalja, hogy ismét a testlinkbe koltozziink, és ennek
hatékony moddszerét kidolgozza és széles tomegek szamara elérhetévé
tegye, igy segitve a planétdn a 10%-os integral tudatossag elérését, ami
egyben a tarsadalmi szingularitas kiliszobe, amikor tOmegesen latni és
érezni fogjuk a lélegz6 bolygdban egyesiilé Emberiséget.

Udvozollek ebben az izgalmas, Uj vildgban:

»,We are already connected! — Mar 6ssze vagyunk kapcsolva.”

The beginning of infinity vided



http://vimeo.com/29938326

Quantified Self — okostelefonnal 5-r6l a 6-ra
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A megoldas
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