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KOSZONETNYILVANITAS

A koényvemben dsszefoglalt gondolatok megszile&gpaieszt a
Spencer és az Alfred P. Sloan Alapitvany tamogaéhss ku-

tatasaimnak, masrészt pedig azon kollégaimnakrétvdaya-

imnak koszénhetem, akik felbecsllhetetlen ért8kgitséget
nyujtottak szamomra a flow, azaz aramlat jelenséigdanul-

manyozasahoz. Szeretném, ha a Utahi Allami Egyetdfesin

Rathunden; a Northwestern Egyetemen Samuel Whadejer;
pan Shikoku-Gaukuen Egyetemen Kiyoshi Asakawa;lagze
orszagi Milanoi Egyetemen Fausto Massimini és Aalian
Delle Fave és a szintén olaszorszagi Perugiai Egyet Paolo
Inghilleri, a Chicag6i Allami Egyetemen - ahol mage dolgo-
zom - Wendy Adlai-Gail, Joel Hektner, Jeanne Nakardohn

Patton és Jennifer Schmidt kilon is fogadna ezkifmjezett

koszbnetemet.

Azon kollégaim kozul, akik baratsagukkal teremtetbéeg
szadmomra a munkdhoz sziikséges feltételeket, Clzidesll,
William Damon, Howard Gardner, Geoffrey Godbeyzalieth
Noelle-Neuman, Mark Runc és Barbara Schneider rezet
retném kulon megemliteni.



1

A MINDENNAPI ELET SZERKEZETEI

Ha az élettel jegyezted el magad, kelyhét fenékigdl..
Mig ha a haldllal, arcod csak neki diszited.
W. H. AUDEN*

Auden fenti sorai talaléan és tomoren foglaljakzeéssonyvem
leényegét. Dontentink kell, hogy a mindenkori jelsraémajdan
elkertlhetetlendl bekovetkézveg kozé as életiinket ,élve"
vagy a halalra készidlve akarjuk-e inkabb leélni. Amig tes-
tink elemi szikségleteit kielégitjuk, bioldgiai télek automa-
tikusan halad tovdbb a maga utjan, a kattézte fenti érte-
lemben azonban az élet egyaltalan nem automatttyanat.
S6t, igazdbdl minden ellene dolgozik. Ha nem ragadgigjé-
ben kezinkbe a gyeijt| életiinket menthetetlenidltink flg-
getlen célok szolgalatdban allo kilksiok fogjak megkaparin-
tani. Biologiailag beprogramozott 0sztoneink a diénda-
nyunk terjesztésére, a benniinket koridveé&rsadalom sajat
értékeinek és intézményeinek kizarélagos ditésére, ember-
tarsaink pedig sajat terveik megvalGsitdsara hasanak
benniinket, szeretnének minél tdbb energiat kisdeiiink.
Mindezt a velink és sorsunkkal valo legcsekélyamntidés
nélkil. Ne reménykedjink tehat abban, hogy valadkjdna se-
gitséguinkre siet, és elmagyarazza, hogyan kellekely élni.
Magunknak kell szép lassan rajonniink mindenre.

Hogy mit jelent ebben az értelemben ,élni"? Semipylai
nem a puszta biolégiai tulélést, hanem egyfajta &k ener-
giaveszteség nelkili teljiességet, melyben egyskeépeiseljik
onmagunk egyediségét, és valamely harmonikus tidssSég-
ben olvadunk 6ssze a vilaggal. Kbnyvemben az iglehmeg-
valdsitasanak leh&tégeit kutatom, részben a pszichologia
legujabb eredményeire, részben sajat munkaimrabeéspe-
dig regmult idk fennmaradt bolcsességeire tamaszkodva.



A ,Milyen a jo élet?" kérdést megkisérlem minél rezgyeb-
ben feltenni. Proféciak és kodositések helyettoraddis bizo-
nyitékokra és a valé vilagra igyekszem tdmaszkodlyian
.k0zOnséges" és altalanos eseményekre, melyekiedAretpi
élete soran barmelyikink atél és megtapasztal.

Legokosabb talan konkrét példaval illusztralnomt jelent
szamomra a jol élt élet. Par évvel ételdiakjaimmal egy
olyan, vasuti kocsikat gyarté Gizembe jartunk vitsgkat ve-
gezni, ahol a kdzponti munkacsarnokkeérnikiads gigantikus
meérefi, mocskos hangarban dolgozé hegész fulsiketi®
zajtol sajat hangjukat is alig hallottdk. Egyaltalaem volt
megle®, hogy egybl-egyig sziviél utaltak ott dolgozni, és te-
kintetikkel szakadatlan az oOrat vigyazva lesték unkaids
véget. A gyarkapun kilépve aztan vagy elnyéket a legelé
kocsma, vagy ha nemcsak be-, hanem ki is akargk gy
kicsit a hambal, akkor atmentek a szomszeéd allamba.

Egyetlenegy, szinte teljesen iskolazatlan munkésivie. A
hatvanas éveit taposé Joe addig képezte magat, anig
emebdarutdl kezdve a szamitdogép-monitorig az égvilagon
minden elromlott dolgot képes volt megjavitani aamgy
tertletén. Szinte mennyei 6rommel fogta kézbe a mékRodd
szerkezeteket, és addig piszkélgdtkat, amig sikerult ismét
lelket lehelni beléjik. Otthon pedig a hazuk méllkét Ures
telken feleségével egyitt hatalmas sziklakerteteépiolyat,
ahol a finoman permetézszolbkutak vizén még éjszaka is
szivarvany ragyogott. Joe maradéktalanul kiviviseke egyutt
dolgoz6 szézvalahany hegés#iszteletét, akik - noha Joe
igazabol mindig titokzatos maradt szamukra - azaganehéz
helyzetekben kizardlag hozza fordultak segitségédbbek
szerint Joe nélkll a gyarra akar azonnal lakatuttitt volna
rakni.

Az azéta eltelt évek soran jo néhany nagy cégeti&ep ve-
zérigazgatoval, tekintélyes politikussal és tucialiybel-dijas-
sal volt szerencsém talalkozni, akiknek élete sintetben
kifogastalanul alakult, Joe-ét azonban egyikiké swuaita
feltl. Mi lehet az, ami ezt az életet oly tesé, hasznossa és ér-
telmesseé tette? Ezt a kérdést fogom kényvembemnsdapko-
raljarni, mégpedig harom kilonbdZeltevesldl kiindulva. Az
egyik, hogy noha a proéfétak, kéht és filozofusok a multban
mar szamtalan olyan fontos igazsagot megfogalmaztak



vilagrol, melyek folyamatos tovabbélésiink szemadodf nél-
kulézhetetlenek ahhoz, hogy az emberek szamarantimi
helyzetekdl fliggetlentl érthétek legyenek, jelentésiket - mi-
vel miveik fogalmi készlete rendszerint sajat korukatdiak -
minden egyes generacionak Ujra és Ujra fel kdiédelznie. A
zsido, a keresztény, az iszlam, a buddhista sZempek és a
védak az eleinket leginkabb foglalkoztatd gonddask oly
nagyszei tarhazai, hogy roluk megfeledkezni balgasag lenne
bar azt hinni is naivitasra vallana, hogy a multlein igaz-
sagok egyl egyig kialljak az id probajat.

Kdényvem masik kiinduldpontja, hogy manapsag a tudo-
many szolgaltatja a legfontosabb informaciokat ruberiség-
rél, jéllehet az id muladsaval ugyancsak valtozo, esetleg érvé
nyuket veszti tudomanyos igazsagok is mindig a kulonboz
korok vilagnézetein keresztiul fogalmazodnak megnéi tu-
domanyt is feltehéen legalabb annyi babona és félreértés
szOvi at, mint a régi mitoszokat, csak éppen arhéty még
nem rendelkezik kel térténelmi tavlattal a leleplédéshez.
Azt is hihetnénk, hogy nem holmi elméletek és |ahmiu-
mok, hanem mondjuk az extraszenzoros percepcio)(ESR
spiritudlis energia fog elvezetni benniinket az $gazmiha-
marabbi megismeréséhez - ha nem lennénk tisztabbm v
hogy az ilyen utlerdviditésekkel csinjan kell bamkwuNem
szabad azzal &ltatni magunkat, hogy tudasunk migssz éer-
jed, mint valéjaban. Mindenesetre napjainkban aomahy
tikrozi a valésagot a leghivebben. E tény figyelrkimiil ha-
gyasébdl kizarélag nekiink magunknak szarmazhatkaru

Harmadik kiinduldbpontom, hogy amennyiben meg akarju
érteni az igazi ,€élet" [ényegét, akkor ugy kellyignink a malt
hangjaira, hogy Uzeneteiket 6ssze tudjuk kapcsaltudo-
many lassan halmoz6dd ismereteivel. Az olyan idgalo
heveskedések, mint Roussaédssza a természethgelszava -
mely mintegy a freudi eszmerendszéifefarakent lépett fel -,
mindaddig ures szélamok maradnak, ameddig hianlyek-
luk az emberi természet valddi ismerete. Onmagéaiem
nyujt megvaltast a malt, nem ad megoldast a jedexz, sem se-
git, ha fejest probalunk ugrani az elképzeltéfiw. Az élet
csakis annak fedi fel titkait, aki lassu tirelemmgyszerre



faggatja a mult realitasait és a §oehetiségeit, s kozben mai
ésszel prébalja értelmezsiket.

Ebben a kdnyvben tehat az ,élet" nem mas, mint amat
rencsés esetben hetven éven keresztll (még szatssehbseset-
ben tovabb) egy héten hétszer, pitymallattol sZetigi min-
den aldott nap megtapasztalunk. A mitoszok éssakl@mel-
kedett vilagszemléletéhez képest alighanem szegérgmspek-
tivat kinalok, de hadd hivatkozzam Pascalra, n@nidge tete-
jére allitva kovetkeztetéseit: ha kételkediink, akkabbdl kiin-
dulva, hogy ez a hetvenvalahany év az egyetlensézasrnem
tér6 lehetsegink a vilagmindenség megismerésére - percein-
ket maradéktalanul hasznositanunk kell. Ellegkesetben
mindeniink odaveszhet. Ha pedig mégis van éleba #if, ak-
kor mindenképp csak nyerhetiink a dolgon.

Hogy életiink milyen lesz, az jorészt testiink vegiyjama-
tainak, a szerveink kozotti biologiai interakcioknaz agyunk-
ban lew szinapszisok kozott cikazd paranyi elektromoslé&isu
seknek és az elménk informacidszervezéseét iratgrisadalmi
hatasoknak a fliggvénye. Eletiink valodi ésiégét - csele-
kedeteinket és vélekedéseinket - minden bizonngatiglata-
ink és érzéseink fogjak iranyitani, az a méd, ahogg ben-
ninket bombazé kémiai, bioldgiai és tarsadalmidotatokat
értékeljuk. Az elménket athatd tudatossag vizsgadatilozo-
fiai fenomenoldgia felségterilete. Mar harminc @vébalko-
zom azzal, hogy kidolgozzak egy olyan rendszernasrneno-
I6giat*, amely, felhasznalva a tarsadalomtudomaniyoinde-
nekebtt a pszicholdgia és a szocioldgia) eszkozeit, ke
laszt adni arra a kérdésre, hogy: Milyen az életgywegy fok-
kal gyakorlatiasabban megfogalmazva: Hogyan tudneggén
minél tokéletesebb életet teremteni maganak?

Az ilyen kérdések megvalaszolasdhoz minderdigtkeh
tapasztalasi lehé&tégeinket meghatarozé téngket kell
egyeértelnien  azonositanunk.  Tetszik, nem tetszik,
cselekedeteinknek és érzéseinknek korlatok alljdjat,u
melyek tagadasa komplikaciokhoz vagy kudarchoztheteA
tokéletesség eléréséhez éelepésként tehat a hétkdznapok
valésagaval kell szembenéznulnk, annak 0sszes
kovetelményeivel és esetleges buktatéival egyutt.rédyi
mitoszokban gyakran dabrdulé motivum, hogy a
boldogsagot, szeretetet vagy halhatatlansagot



kere$ vandor ebszOr az alvilagban tévelyeg - mint ahogy
Dante is csak a pokol borzalmainak megismerésefutédéz-
het a mennyorszag gyonyodreiben, és keresheti aatédara,
hogy mi tartja vissza az embert a fényességes kiagrdbének
atlépésétl. A mi most kovetked, ennél jéval vilagibb
felfede®utunk is lényegében igy fog kanyarogni.

Egyes afrikai siksagokon&pavianok életik egyharmadat at-
alusszak, maradék idejuket pedig helyvaltoztatassplalék-
kereseéssel, evéssel és szalimdievekenyseggel toltik.* Ez utdbbi
elsssorban tarsas érintkezésb és egymas bunddjanak
kurkaszasabol, magyaran tetvészkedédh. Ugy tinik, hogy
ez a nem tul mozgalmas élet vajmi keveset valtozatt
embernek az emberszabast majmok kozul valo kiemédiee
Ota eltelt par milli6 év alatt, hiszen az élet aktH
kovetelményei  szerint alakuld6 emberi Olbosztas
szamotteben ma sem kulonb6zik az afrikai pavianokétol.
Egy-két Ooras egyenenkénti eltérést leszamitva spakhoz
hasonlban az emberek is tobbnyire atalusszak kapjai
koralbellil egyharmadat, a maradéekot pedig szintér
helyvaltoztatasra és pihenésre, valamint munkarditfak,
nagyjabol ugyanolyan aranyban, mint a pavianok. Bmuel
Le Roy Ladurie francia torténész azt is kimutatiaXIlIl.
szazadbeli francia falvakban - melyek az akkoragilleg-
fejlettebb teleplilései kdzé tartoztak - az embdegkedvel-
tebb idbtdltése az volt, hogy egymas fejészedegették a tetve-
ket. Ma mar perszék is televiziéznak.

A pihenés, a szaporodas, a fogyasztas és a kaibesotar-
tas ciklusai éppugy meghatarozzak azt, hogy milgkritéljik
meg életiinket, mint érzékszerveink - latasunk Asalhk stb. -
mukddése. ldegrendszeriink felépitésének betudhatggn e
adott pillanatban csak kis mennyiégformacio feldolgozéa-
sara vagyunk képesek, azaz élményeink tdbbségétokaz
szekvencialisan, egyiket a masik utan tudjuk észzl€@yakran
szoktdk mondani, hogy barmilyen hatalmas és gardbaki,
~egyszerre is csak egyik labara huzza fel a gatyat". Egyidej
leg csak egy falatot tudunk lenyelni, egy dalt dretihi, egy Uj-
sagot olvasni és egy beszélgetést folytatni. Figyek korlatai
tehat, melyek egyben a vilag felé iranyuld psziokdsrgiankat
is behataroljak, meglehiten rugalmatlan élettervet tartogat-



nak szamunkra. Akar kilénb&korokat, akér kiulonbdzkul-
turékat vetiink 6ssze, az emberi cselekvések kd$estama
meghokkertien hasonléképpen alakul.

Miutan ily nagyszdifen megallapodtunk abban, hogy az
emberek élete alig kilonbozik egymastol, igyekekagyorsan
ramutatni a nyilvanvalé eltérésekre is, hiszen egnhattani
t6zsdeligynok, egy kinai foldimes és egy busman a Kalahéri-
sivatagban ets pillantasra egymastol igencsak edtanddon
valositjak meg életterveiket. A XVI. és XVIII. satk kdzotti
Eurépardl Natalie Zemon Davis és Ariette Fargeétigszek
azt irjak: ,A mindennapi élet a nemi és a tarsaddimarar-
chiarendszer szabalyain keresztul valosul meg."egaiapi-
tas minden eddig ismert csoportra igaz: az emiete élgsor-
ban nemének, koranak és szocialis helyzetének tetgie
alakul.

A benninket ért hatasok jo részét mar eleve meg fogta-
rozni az, hogy hova pottyantott benniinket a gobgy sze-
gény csaladba sziletett hat-hét éves filcska adzeta/vel ez-
elétti iparosodd Anglidban példaul heti hat napon ket
hajnali 6tkor kelt, napestig a zakatolo gépek kbmithotolt, és
valosziriileg még serdidkora ebtt belehalt az agyonhajszolt-
sagba. Ugyanebben a korban Franciaorszag selyekéwics
tizenkét éves lanyok egész nap selyemhernydgul@dtattak
mosotekid folé gornyedve, hogy a forré5polgs vizben fel-
oldjak a szalakat 6sszetapasztd ragasztéanyaget! Mapkel-
tétél napnyugtaig nyirkos volt a rajtuk l18vuha, valoszitieg
légzoszervi megbetegedések tamadtak rdket, ujjaik pedig
érzéketlenné valtak a forrd vkt Az urigyerekek ezenkozben
természetesen tancérakra és nyelvleckékre jartak.*

Eletlehetségeink ma is legalabb ennyire kilonbéiz. Mi-
lyen jowre szamithatnak az olyan gyerekek, akik Los Angeles
Detroit, Kairé vagy Mexikovaros nyomortanyain l&tjineg a
napvilagot, €s milyen masra azok, akik egy téhé&ertvarosi,
esetleg gazdag svéd vagy svdjci csalad gyermekeemgo-
razni lehetne a kilonbséget a ketbzott. Igazsagtalan, indo-
kolatlan és értelmetlen, hogy az egyik ember éhersizéént,
raadasul mondjuk sziletési rendellenességekkeli lezzéle-
tét, mig a masik megnyekulssvel, j0 egészséggel és duzzadd
bankbetéttel.



Mig tehat életiink dbb paraméterei kotottek, és egyikink
sem képes mentesiilni a pihenés, az étkezés, aokafesn-
tartds és a munka bizonyos ciklusai al6l, az erségraz egyé-
nek élményeit szadmottégn meghatarozé tarsadalmi katego-
ridkra oszlik, s mindezt a személyes kilonbségel budyo-
lultabba teszik.

A havas télben ablakunk & kavargdé hoépelyhek millidi
csak addig latszanak teljesen egyformanak, amigitdérye-
gen keresztil egyenként meg nem vizsgalllkt, és észre
nem vesszuk, hogy mindegyikik egy kicsit kilonbditobbi-
tél. Az emberekkel is ugyanez a helyzet. Egy bizongasan
életének szamos mozzanatérelmegjosolhaté abbdl kiindul-
va, hogy embernek sziletett, kilonosképpen aklamlreri-
kainak, rdadasul lanynak egy adott tarsadalmi lézetben,
ilyen és ilyen foglalkozasu sz védszarnyai alatt. Mind-
ezen kil§ paraméterek birtokaban azonban még nem tudhat-
juk teljes bizonyossaggal, hogy Susan élete mifgestulatokat
fog venni. Nemcsak azért, mert a vak véletlen béomer-
vénytelenitheti szerencsés korilményeit, hanem 8agan
sajat maga fogja elddnteni, hogy kiengedi-e kékzéb ebnyos
kezdeti lehgiségeket, vagy megprébal felilkerekedni az 6rok-
|6tt nehézségeken.

Az emberi tudat ily nagyfokd rugalmassaganak kdlseon
hogy kbnyvem megirasara egyaltalan sor kerulhetettéle-
tink pusztan az altaldnos emberi kortilményekesadkaimi-
kulturalis kategéridkon vagy a véletlenen mulngaakhidba-
valésag lenne tokéletesitésének mikéntjén toprengersSze-
rencsére sok nagystealkalom adddik az egyéni kezdemé-
nyezésekre, és rendelkeziink akkora dontési deégéekkel,
hogy életiinkben igazi valtozasokat hozzunk létrki. éxzel
egyetért, annak j6 esélye van arra, hogy kiszadmditagat
sorsanak szoritasabol.

Elni annyit jelent, mint cselekvések, érzések ésdgtatok se-
gitségével megtapasztalni a vilagot. Mivel a tajzdaiszerzés-
hez idre van szukség, @b-utébb az id lesz legsitkdsebb

eréforrasunk. Ahogy mulnak az évek, tapasztalatainkresg
markansabban nyomjak ra bélyeguket életiinkos@igére, és
egyre inkabb az lesz leglényegesebb dontésink, madgg/fek-



tessuk idnket, hogyan gazdalkodjunk vele. A rendelkezéstink-
re allé ids befektetésének mabdja persze nemcsak egyedil raj-
tunk mualik: lattuk mér, hogy ember voltunk és télsai-
kulturalis hovatartozasunk milyenésen megkdti kezinket.
Egyéni valasztasi lehidégeink szerencseére lefwiget adnak
arra, hogy idbeosztasunk alakulasat keziinkben tartsuk.
Ahogy E. P. Thompson* térténész rdmutatott, mégpaz for-
radalom legsotétebb évtizedeiben is - amikor a &sayknak
vagy a gyari munkasoknak sokszor heti nyolcvan @tékel-

lett robotolniuk - akadtak olyanok, akik fennmaragidekes
idejuket irodalmi kedvteléseknek vagy politikai nkanak
szentelték, ahelyett hogy a kocsmaba igy&knépes tabora-
hoz csatlakoztak volna.

Az idobeosztassal kapcsolatos kifejezések - rafordités, b
fektetés, gazdalkodas, vesztegetés - zommel a sggidélet
terlletébl szarmaznak. Talan ez az oka annak, hogy @&zld
kapcsolatos atiidiink tdbbek szerint egyfajta sajatos kapita-
lista arnyalatot hordoz. Valo igaz, hogy ,as enz" megalla-
pitds a kapitalizmus egyik leglelkesebb szészéakarBen-
jamin Franklinnak volt kedvenc mondasa, am ackktizotti
egyenbségtétel alighanem ennél sokkal régebbi, és neat kiz
rélag a mi kultdrank, hanem az altalanos emberagaalat
terméke. Még azt is megkockaztatnam, hogy a péed axté-
két az idtol, s nem forditva. A pénz egys#en a legéaltalano-
sabban hasznalt mértékegység a kuloalézékenységek le-
bonyolitasara forditott & mérésében. Azért oly értékes sza-
munkra, mert segitségével valamelyest felszabatlulhaaz
élet kényszerei aldl, és szabaiillben azt tehetjik, amihez
valéban kedvink van.

Mihez kezdink tehéat altalabansitkkel? Az 1. tdblazat ro-
viden ¢sszefoglalja, hogy milyen tipikus dolgokkabktuk tol-
teni ébrenlétiink, azaz tudatosmt nagyjabdl 16 orajat. A
szamok szikségképpen hozzélexesek, ugyanis a valésagos
aranyokat efsen befolyasolja, hogy torténetesen férfirdl vagy
norél, fiatalrol vagy oregil, gazdag vagy szegény emidérr
van-e sz0 - egészében véve azonban helyes keépbtetijek
arrol, hogy miként fest tarsadalmunk tagjainak egpgja. Sok
tekintetben egészen ugy alakul, mint a tobbi ip@sadalom
polgaraié.



1. tAblazaHOVA LESZ AZ IDO?*

Amerikai felnsttekldl és serdilkbdl Osszeallitott reprezentativ minta tagjainak
napkdzben végzett tevékenységei a legfrissebb kanekutatdsok alapjan. A
szazalékaranyok kortdl, nebht tarsadalmi helyzeait fliggéen és egyéni
preferencidk alapjan médosulhatnak, ezért als@l&s értékhatarokat jelziink. Egy
szazalékpont korilbelil heti egy éranak felel meg

PRODUKTIV TEVEKENYSEGEK OsszESEN 24-60%
Munkavégzés munkahelyen vagy tanulas 20-45%
Beszélgetés, étkezés, nappali almodozas munkahelyf4

KARBANTARTO TEVEKENYSEGEK OsszESEN 20-42%
Hazimunka (6zés, takaritas, bevasarlas) 8-22%
Etkezés 3-5%
Kurkdszas" (testapolas, oltézkddés) 3-6%
Kdzlekedés (autdval, tomegkozlekedési eszkozokkel) 6-9%

SZABADID OS TEVEKENYSEGEK OsszESEN20-43%
Informéaciéhordozok (TV, olvasas) 9-13%
Hobbi, sportolas, mozi, étterem 4-13%
Beszélgetés, tarsas élet 4-12%
Semmittevés, pihenés, 3-5%

FORRAS CSIKSZENTMIHALYI-GRAEE (1980); KUUEY-CSIKSZENTMIMALY! (1990);
EARSON-RICHAKDS (1994)

Napi tevékenységeinket harom fontosabb tevékengeggd-
ba sorolhatjuk. Az etsés legnagyobb azokat foglalja magaban,
melyeket azért kell elvégezniink, hogy biztositslétienntar-
tasunkhoz és kényelmiinkh6z szikséges energiat. fdaga
ez csaknem azonos a ,pénzkereséssel”, hiszen dgteaxu-
|onféle dolgok altalanos egyenértékese. A még édajaro fi-
atalok esetében a tanulas szapribduktiv tevékenységnek,
hiszen az oktatasban valo részvétel adétthori munkavég-
zésnek felel meg, éséblb-utdbb remélhéen az utdbbiba tor-
kollik.

Pszichés energiank negyedét-felét az elvégzett entajta-
jatol és jellegéil (teljes, illetve részmunkaid foglalkoztatas)
flggéen az ilyen produktiv tevékenységekre forditjukr Ba
legtobb ember teljes munkdiden dolgozik, azaz elvileg éb-
renlétének 112 érajabdl 35 szazalékot, korllbedidl #0 oréat
tolt munkaval, ez a szam mégsem felel meg a vahédagnert
a munkahelyen t6ltétt 40 orabdl a tényleges munizés id-



tartama ritkdn haladja meg a heti 30 6rat. A macadé be-
szélgetéssel, nappali aimodozassal, tervezgetéssajyéb, a
munka szempontjabdl irrelevans dolgokkal telik.

Vajon sok ez az itlvagy kevés? Attdl fligg, hogy mihez vi-
szonyitjuk. Egyes antropolégusok szerint a teclhgiailag leg-
kevéshé fejlett tarsadalmakban, igy példaul a haaziser-
dokben vagy az afrikai sivatagokbarb ébrzseknél, a felftt
emberek ritkan forditanak napi négy éranal tébbdtehntar-
tasukra, fennmaradé idejukben pedig pihennek, bgsnéek,
enekelnek és tancolnak. Ugyanakkor a nyugati tatssak
iparosodasanak mintegy szaz éve soran,dthielég a szak-
szervezetek ténylegesen beleszolhattak volna a ainkza-
balyozasaba, nem ment ritkasagszamba, hogy a addlgepi
12 orat vagy annal is hosszablbtiddltottek munkahelyikon.
A mai normanak szamitd nyolcoras munkanap tehatfépp
aton allapodott meg a két véglet kozott.*

Amellett hogy a produktiv tevékenységekkel Uj eréat
teremtlnk, jelerdis ebfeszitéseket kell tenniink azért is, hogy
medirizzik testink és a hozzank tartozé dolgok epsédg-
jaink korulbelll egynegyedét tehat kulonféarbantartoteveé-
kenységre forditjuk. Testlinket evéssel, pihenésgealrka-
szassal" tartjuk form&ban, hozzank tartoz6 dolgdinkedig
takaritassal, dzéssel, bevasarlassal és mas egyéb haz koruli
munkékkal gondoskodunk. A karbantartd6 munkak oéoszl
része hagyomanyosan mindig éknek jutott, a produktiv fel-
adatokat pedig zommel férfiak végezték el. Ez ddania még
a mai amerikai tarsadalomban is jelen van: migrfaféés a
nok nagyjabdl egyeidl aranyban forditjak idejuket példaul
eveésre (korulbelll 5 szazalékban), addigé& kétszer annyi
ideig foglalkoznak a tobbi allagmé&gési tevekenységgel.

A héaztartdsi munka nemhez kotottsége a tobbi tahsedkban
talan meég disebben fennmaradt. A hajdani Szovjetunid
tertletén, jollehet a nemek egy&stge komoly ideoldgiai kér-
désnek szamitott, az orva@dmek vagy merndkiknek - Hal-
lasban gyakorolt hivatasuk mellett - feleségkéntozatlanul

el kellett latniuk a haztartast is. A csaladja saéntzécsked
vagy mosogatasra fogott ferfi a vilag legtébb ogstan
nemcsak ©nbecsulését, de masok tiszteletét iszéivedsz a
fajta munkamegosztas alighanem edgidz emberiség-



gel, annak ellenére, hogy voltak korok, amikor ztadas ella-
tasa kemény fizikai éfeszitéseket kovetelt &ktol. Egy torté-
nész igy ir a négy évszazaddal étteéuropai allapotokrol:

+Asszonyok cipelték fel a vizet a csapadékban spegaeredek
hegyoldalakba vagott teraszokrd)k kaszaltak és szaritottak a
szénat, gijtotték a bzeget, ailzifat és a nyulaknak szant t-
széli gaztOk fejték a teheneket és a kecskéket, termesziatték
zOldséget, szedték dssze a gesztenyet és valogagt@gyflve-
ket. A brit, de még az ir és a holland parasztdgszgokban is
az allati tragya szamitott a legfontosabb téaeyagnak, amit
szintén az asszonyok igjiottek 6ssze puszta kézzel, és szaritot-
tak meg a csaladizhely mellett halomba rakva..."*

A kdzmivesités és az elektromos haztartasi eszk6zok raegjel
nése jeleriisen kénnyitett ugyan a haz koruli munkak nehéz
fizikai terhén (mint ahogy a modern technologialegy/sze-
riibbé tették a fizikai termémunkat), de Azsia, Afrika és Dél-
Amerika asszonyai - vagyis @&ktobbsége a vilagon - még ma
is kénytelenek csaknem egész életiket felaldozsakadi élet
oltardn a csalad anyagi és érzelmi infrastruktaig§adssze-
tartasa erdekében.

A produktiv és karbantarté tevékenységek elvégzdén
fennmaradé 6, az ugynevezetizabadid** az dsszes rendel-
kezéstiinkre allé itlegynegyedét teszi ki. A régi nagy gondol-
kodok szerint a férfiak és &k egyarant akkor figyelnek fel
igazan sajat képességeikre, amikor nem kell cduridlsem-
mit. lgazan emberré szabadiikben valhatunk, amikor fi-
gyelminket 6énmagunk fejlesztésére: tanulasravéseetekre
vagy politikai tevékenységekre fordithatjuk - alifék az okori
gorog filozéfusok. A szabadidgordg neve, elith szarmazik
mai ,iskola" szavunk is, acholeavolt, 6k ugyanis ugy gondol-
tak, hogy a legjobb kikapcsolddas a tanulas.

lgazan sajnéalhatjuk, hogy ez az elgondolas ma nndlté.

A mostani tarsadalmakban haromféle tevékenységstak-
tunk végezni szabadidkben, de mindegyik messze all attdl,
amire a gorog tudosok avagy a pihenni vagyé gomgesek
gondoltak. Az eldbe a tomegkommunikacios eszktzok hasz-
nalata - alapvéen Ujsagolvasassal tarkitott televizidzas - tar-



tozik, mig a mésodikba a beszélgetés. Talan a luikndd a
legkdzelebb a hajdani eszményekhez, mivel &zeknél joval
aktivabb szabadid tevékenységeket feltételez: ilyenek a kedv-
telések, a muzsikalds, a sportolas és egyéb tésidys, az ét-
terembe és moziba jaras. A harom nagy szabadel/ékeny-
ségcsoportra egyenként 4-4 Ora jut, ami hetenkészdasen
nagyjabol 12 szabad 6rét jelent.

A szabadid legtobb pszichés energiat felemédnglalatos-
saga, a televizidzas valosileg az emberiség legeslegujabb
idotoltése. Faj fefildéstink tobbmillionyi éve sorandeleink
meég sohasem végeztek a tévénézéshez hasdmél enind-
annyiunkat passzivitasra és filgggre karhoztato tevékeny-
séget, mely figyelminket ily kénnyen megragadtéogsa tar-
totta volna - hacsak a lewdlge bamulast, a sziesztazast vagy
éppen a balinézek kedvenc transzallapotait nem ijo&nde.

E médium partoldi azzal érvelnek, hogy a televéagitségével
rengeteg hasznos informaciohoz juthatunk. Ez valdigaz,

csakhogy sokkal konnyebb felajzo, mint emelkedédisanokat
késziteni, aminek kdvetkeztében el nem tudom képzebgy

a képerngre bamulas miként gyakorolhatna serkehatast
énfejlbdésiinkre.

E harom & tevékenységcsoport - a produktiv tevékenysé-
gek, a létfenntartds és a szabédieli fel pszichés energiaink
javat, és lat el benniinket azokkal az informéacigkikeelyek
sziletésunkil fogva halalunkig nap mint nap tudatunkat érik.
Eletiink tehat Iényegében azokbol az élméngie&piil, melye-
ket munkank sordn, a mar megdlédolgaink karbantartasa
alatt vagy radr idénkben atélink. E paramétereken belll bon-
takozik ki szamunkra az élet, és napjaink vélgitarozasakor
majd aszerint kényszerulink alaktalatirzavarral vagy jol
szerkesztett remekimel szembenézni, hogy milyen tevékeny-
ségeket valasztottunk magunknak, €s hogyan vistomgu
hozzajuk.

Mindennapjainkra nemcsak rendszeresen veégzett keskde
teink, hanem tarsasagunk is ranyomja bélyegétein&tes ér-
zéseink Ohatatlanul a tdbbi ember befolyasa albialg akar
jelen vannak fizikailag, akar nem. Arisztotelésa dudjuk,
hogy az ember fajtarsaival fizikai és lelki fidggggben allo tar-



sas lény, jOllehet kultdaranként eliéannak meértéke, hogy e
tarsak mennyire képesek befolyasolni benninkehogy ta-
vollétikben milyen disen hat reank internalizalt véleményuk.
Hagyomanyosan példaul a hinduk nem tekintették hetgu
mai értelemben vett individumoknak, hanem inkdblg kg
terjedt szocidlis hélozat egyik lancszemének. itntkat
ugyanis nem egyedi gondolataik vagy cselekedetaifirbztak
meg, hanem az, hogy kinek a gyermekei, testvénaikatest-
vérei vagy szullei. Még napjainkban is nagy a kid@gppélda-
ul az eurdpai és a kelet-azsiai emberek kozotkentatben,
hogy milyen efsen szabalyozzakket a tavolleg szibk elva-
rasai és véleményei. Pszichoanalitikus megfogalstsra azt
mondanank, hogy a kelet-azsiaiaknalsebb a felettes énjuk,
mint az eur@paiaknak.* De ha mégoly individualisa$ is egy
tarsadalom, a tarsak akkor is jetenmertékben befolyasoljak
az egyen életmiségének alakulasat.

A legtbébb ember nagyjabol haromféle tarsas kaptreold-
szerben éli életét. Az élse az idegenek, a munkatarsak vagy -
fiatalok esetében - az iskolatarsak tartoznak. £a gnyilva-
nos" tér**, ahol cselekedeteink a tobbiek megiglek kertl-
nek, ahol versengenink kell azferrasokért, ugyanakkor itt
nyilik a legszélesebb teriink a tarsakkal valé agyikodo
kapcsolatok kialakitdsara is. TObbek szerint avayibs tér a
legalkalmasabb terep képességeink kibontakoztatasara
legnagyobb a tét, de a #&jlésiinkben megnyilvanul6é nyereség
is itt a legnagyobb.

A masodik kapcsolatrendszert a csalad alkotja: exekek
szadméara a szdik és a testvérek, a félttek szamara a partne-
rek, a hazastarsak és a gyerekek tartoznak idea Njatbban
erdsen megkérdjelezik a ,csalad" mint azonosithaté szocialis
egység létét, mondvan, hogy nincs olyan alakulatynadében
és térben kovetkezetesen és egyefiehmmegfelelne az adott
definicibnak - mindig €s mindenhol léteztek olyaomortok,
melyek tagjai attél, hogy egymassal rokoni kapdbala all-
nak, nagyobb biztonsagban érzik magukat, mint masw
tobb felebsséget vallalnak egymas irant, mintha nem lenne
kozottik vérségi kotelék. Attdl fuggetlendl, hogynapjaink-
ban megszokott, idealizalt nuklearis csaladdal sesnegyre
nagyobb az etspillanatban igen meghdkkéntsaladfajtak



szama, a rokonoktdl kapott sajatos élmény akkarzskben is
vitathatatlan.

Utolsonak maradt a tarsak tavollétével definidla@dt, a
magany. A hagyomanyos torzsi berendezkédéssadalmak-
kal szemben, ahol az egyediillétet kifejezettenéhgaznek te-
kintették, a technoldgiai tarsadalmak embere naglaiegy-
harmadat maganyosan tolti. Az egyedullét nem tolsag
kedvelt allapot, az emberek tobbsége igyekszileliwtsege
szerint minél inkabb elkerllni. Noha a magany éhtéz meg
lehet tanulni, ez ritkan fordul & Am mindegy, szeretjik-e
vagy sem, napjaink feladatai egyre tobb helyzethegkdve-
telik elsajatitasat. A gyerekeknek egyedul kellutaiuk vagy
gyakorolniuk megszerzett készségeiket, a haziagekoak
magukban kell elvégezniik a hazimunkak zomét, éslrdibb
az olyan foglalkozas, mely részben vagy egészhtidiezi a
maganyt. Meg kell tanulnunk elviselni az egyedaliéinég
akkor is, ha nemifik hozza a fogunk - kulénben életiink
minésége fogja megszenvedni.

Ebben és a kovetkédejezetben arrdl fogok beszélni, hogy mi-
ként alakulnak az emberekéklhasznalasi szokasai, milyen
gyakran vannak egyedul vagy tarsaikkal, s hogyamoviyul-
nak ahhoz, amit csinadlnak. Honnan és milyen modenzstt
adatokra tamaszkodom?

Id6kihasznalasunkat legkézenfélbben napirendek elem-
zésével tudjuk értelmezni, melyekre agy tehetimktshogy a
vizsgalatban részt vékkel egy-egy adott nap vagy hét eltelté-
vel kérdbiveket toltetiink ki. Az ilyen eljarasok kénnyen meg
szervezhéik, de miutan elssorban az emberek visszaemléke-
zésére épllnek, nem feltétlentl adnak megbizhaddnes-
nyeket. A hetvenes évek elején a Chicagoi Allamydigmen
kifejlesztettem egy masik moédszert, melyet Elméidjat
Mintavételi Eljarasnak (Experience Sampling Meth&sM)
kereszteltem el.* A mddszer lIényege, hogy réssinket csipo-
goval vagy programozhato oraval szereljik fel ke reggeli
oraktol kezdve este 1 I-ig (vagy még tovabb), &idegkétoras
id6kozonkeént, véletlenszérmegoszlasban jelzéseket adunk
nekik. llyenkor ki kell téltenitik a naluk Iévkérdsivek soron
kovetked oldalat. Minden jelzéskor le kell irniuk, hogy hol



vannak, mit csinalnak, milyen gondolatok jarnakegikben,
és kivel vannak egyitt. Numerikus skalakon érték&lrkell
aktudlis tudatallapotukat is - mennyire érzik bgjdak ma-
gukat, milyen mértékben koncentralnak valamire, myee
motivaltak, milyen az dnértékelésuk stb.

Egy hét elteltével mindegyik résztvinek otvenhat kitoltott
ESM-lap lesz a kezében, napi tevékenységeinelkn&@ngeinek
forgatékdnyveivel. Ezek segitségével naponta nyokibret-
hetjuk, hogy az illét a hét folyaman nap mint nap mit csinalt
reggeltl estig, és megallapithatjuk, hogy hangulatvaltazas
milyen kapcsolatban voltak tevékenységeivel ésasaga
Osszetételével.

Chicagéi laboratériumunkban évek szorgos munkajaual
szonharomezer valaszadotol tébb mint hétszazepet tpfij-
tottlink dssze, s ezt a szamot a vilag mas egyeatedudjjozo
munkatarsaink csaknem megharomszoroztak. Azértosont
hogy sok valasz alljon rendelkezésiinkre, mert ssiagi nyer-
hetlink részletes és pontos bepillantast az emlrenekeélete-
nek szerve&désébe, életmiiségének alakulasaba. igy tudhat-
juk meg példaul azt, hogy milyen gyakran és milgerésekkel
étkezunk, hogy a serdild, a felréttek és az idskortak hason-
I6képpen gondolkodnak-e a taplalkozasrdél, vagy hamevés
élménye megvaltozik-e attél, hogy egyedil vagyasagban
koltjuk el soron kovetkey étkezésiinket. Az eljaras - amennyi-
ben egy adott kultirdban egyaltalan hasznalhatédotad az
amerikaiak, az eurOpaiak, az azsiaiak és mas népske-
hasonlitasara. A most kovetkdében olyan kutatasi eredmé-
nyekre és felmérésekre fogok tamaszkodni, melyelea-
eredményekkel kolcsénds kapcsolatban allnak. Kémywveé-
gén feltintetem a felhasznalt adatok forrasait is.
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AZ ELMENY TARTALMA

Lattuk, hogy pszichés energiankat csaknem telj€&szgpen
felemészti a munka, a létfenntartas és a pihergggnakkor
azzal is tisztdban vagyunk, hogy mig az egyik enitédja
munkajat, a masik esetleg kilutéseket kélp,tmig az egyik
ember élvezi szabadidejét, a masikat megeszi abbmnda
nincs konkrét tennivaloja. Napi cselekedeteink tet@@pcso-
latban lesznek életink milyenségével, s még inkabial,
ahogyan cselekedeteinket megeéljuk.

Bizonyos tekintetben az érzelmek a tudat legsztivielsb
elemei, hiszen mindenki csakis sajat maga tudjanmoegani,
hogy valoban atél-e szeretetet, szégyent, halat balylogsa-
got. Az érzelem ugyanakkor egyben a legobjektivtellattar-
talom is, hiszen a zsigerekben érzett éimény, araiterelmes,
szégyenkez, rémilt vagy boldogsagban Uszé ember atél, sok-
kal valésdgosabb szdméra, mint barmi mas, a k{hdéa
megfigyelheb vagy a tudomany és a logika segitségével megis-
merheé dolog. Mindannyian gyakran keruliink abba a paradox
helyzetbe, hogy mig a tobbi emberrel kapcsolatosan
behaviorista alapokon allunk, tehat szavaikat fignga kival
hagyva csakis cselekedeteikre koncentralunk, asai@t ma-
gunkkal szemben inkdbb fenomenoldgusként viselkedin
bel$ érzéseinknek a kilseseményeknél vagy nyilvanvald tet-
teknél joval nagyobb jeleégéget tulajdonitunk.

A pszichologusok kilenc olyan alapge¢rzelemél tudnak,
melyeket pusztan arckifejezések alapjan egymasigyon el-
téré kulturak tagjai is képesek megbizhatéan azonasitda-
|6szinileg tehat nemcsak az olyan dolgok tekinikedltalanos
emberi képességnek, mint a latas vagy a beszédimhkozo-
sek érzelmi allapotaink is. Ha a letidegjobban le akarjuk
egyszeiisiteni a dolgot, azt mondhatjuk, hogy minden érze-



lemben alapvét dualitast fedezhetiink fel: vagy pozitivak és
vonzoak, vagy negativak és taszitéak. Ennek azzetjyso-
nasnak kdszonh&thogy érzelmi alapon képesek vagyunk el-
donteni, mi a j6 nekink. A csecsémwonzodik az emberi arc-
hoz, és boldog édesanyja lattan, hiszen ez jedekdipcsolatot
gondozdjaval. Az evés vagy az ellenkeemiek tarsasaga is
gyonyofiséget okoz szadmunkra, hiszen fajunk egyketki-
halna, ha a taplalék vagy a szexualitas gondoldtérkyosen
hagyna benniinket. Azokkal a dolgokkal kapcsolatigyan-
akkor, melyek evollcios mualtunkban komoly fenyegejélen-
tettek taléléstnkre (ilyenek mondjuk a kigyok, egék, a rot-
hadas szaga, a sotétség stb.), 6szténds undonkerz

Az egyszeitbb, genetikailag meghatarozott érzelmeken* ki-
vil az emberiség kifejlesztett egy sor joval kifimaitabb -
részben nemesebb, részben alantasabb - érzégt imndedfi-
gyels tudatossag leh&té tette, hogy "jatszadozzunk” érzése-
inkkel, hogy csaljunk vagy manipulaljunk veluk atyédon,
ahogyan egyetlen massiny sem lenne ra képe3seink da-
lai, tancai és maszkjai félelmet, ahitatot, dro@&tbodulatot
keltettek, a mai ember szamara a horrorfilmek,ayok és a
zene toltik be ezt a szerepet. Erzelmeink eredetil&iilvilag-
rél adtak jelzéseket, manapsag pedig hajlamosaikrievalo-
sagos targyukroél és csakis 6nmagukért |étezni.

A pozitiv érzések prototipusa a boldogsag.** Angint Arisz-
totelész 6ta oly sok gondolkodé megéllapitottaletsleteink
végd célja mindig a boldogsdg megszerzése. A gazdagsag,
egészség vagy hirnév csakis azért fontos szamumiawd, re-
ményeink szerint boldoggé tehetnek benninket, mad#il-
dogsagot azonban nem azért tartjuk fontosnak, segjitségé-
vel megszerezhetlink valamit, hanem kizarélag onaragdit
tudunk vajon el az életlinket oly markansan meghatarozé
erzésél?

A pszicholégusok egészen a szazad kdzepéig idedirkke
a boldogsag tanulmanyozasatél, mivel a tarsadalbontu
manyokban egyeduralkodé behaviorista paradigmainszar
szubjektiv érzelmek tul képlékenyek ahhoz, hogy d&ym
tudomanyos vizsgalddas targyai lehessenek. Mihashban
az utobbi évtizedek soran a tudomany ,empirizmusana
sivataga" kizoldult egy kissé, Ujultéerel kezddhetett el



az ismét szalonképessé valt szubjektiv élményeklirnar
nyozasa.

Az eredmények egyszerre maguktél édéek és meghok-
kenthek. Meghdkkerit példaul, hogy az emberek - probléméaik
és tragédiaik dacara - a vilagon mindendtt ink&bhak bol-
dognak magukat, mint boldogtalannak. Amerikabare@rea-
zentativ mintak valaszaddinak egyharmada ,nagyddoge
nak" vallotta magat, s tidbatlagosan csak egy ember allitotta
azt, hogy bizony ,nem valami boldog". A tobbségaaany ko-
zéput szellemeében az ,elég boldog" kategdéridbaltsonoagat.
Erdekes, hogy tucatnyi orszagban hasonlé eredmésnjdlet-
tek, noha az elmult szazadok gondolkodoi nem fubaiik
annak ecsetelésével, hogy az élet mily rovid ésverksekkel
teli, mondhatni siralomvdlgy, és hogy az ember egyen
nem boldogsagra termett. A fi@ah ellentmondasnak az lehet
az egyik titka, hogy jeles gondolkodoéink perfekesb@k vol-
tak, s az élet tokéletlenségei felett érzett indukaigen hamar
kihoztak ket a sodrukbodl. Szerencsére az emberiségnek leg-
alabb a fele - tokéletlenség ide vagy oda - mirgdigt annak,
hogy él.

Tartogatok sajnos egy pesszimistabb magyarazatotég-
pedig azt, hogy amikor az emberek ,elég boldognalljak
magukat, akkor vagy egy kicsit jobb szinben széretk fel-
tinni a felmérést védzelstt, vagy ami még valdszibb, sajat
magukat amitjak vele, ,futyllnek a sotétben". Mata pedig
mar mindannyian tisztaban vagyunk vele, hogy aiggankas
hiaba érzi magat tokéletesen boldognak, boldogéagaalas,
melynek semmi jeletisége nincs, hiszen objektiven szemlélve
helyzetét, a munkast mar rég elidegenitette a narejé&t
kizsakményol6 rendszer mindéht Jean-Paul Sartre példaul
arrdl vilagosit fel benninket, hogy a legtobb emp®mis
tudatban" él, maga szamara azt a latszatot ketivetha az
Osszes lehetséges vilagok legjobbikaban élne. dalgedig
Michel Foucault és a tbbbi posztmodern s&eezon az
allasponton van, hogy az emberek elbeszéléssitha nem
ismerhebek meg a valosagos esemenyek, a narrativ stilas és
elbeszélés moddja csakis 6nmagara vonatkozik. Nakk az
onmegfigyelésre iranyulo kritikdk Iényeges dolgokigjak fel
a figyelmet, arad bélik az entellektielek arro-



ganciaja, azt hirdetve, hogy sajat valésagértelsidzézik-
ségszdren a tomegek kdzvetlen tapasztalasa felett allxMar
Sartre és Foucault alapos kétségei ellenére Ugglalmm, ha
valaki azt allitfa magardl, hogy ,elég boldog”, cenjogunk
sem 6szinteségét kétségbe vonni, sem pedig az ellétez
belemagyarazni.

A magatdl értetdd, ugyanakkor meglepetést kiekredmé-
nyek kdzé tartozik az anyagi jolét és a boldogs@phti kap-
csolat természete is. Azt varnank, hogy az anyagdagsag-
ban és kiegyensulyozott tarsadalmi rendszerb&néypek bol-
dogabbnak tartjak magukat (mondjuk a svajciak esraégek
boldogsaga kifejezettebb, mint a goérogoké vagyraupalokeé),
am ez nincs feltétlendl igy: a szegénységbénirék példaul
sajat megitéléstk szerint boldogabbak, mint a jeamakdiska-
|6 japanok. Még egyazon tarsadalmon belll sincerghrii
kapcsolat az anyagiak és az élettel vald elégedpkézott;
Amerika milliardosai csupan egy hajszallal bolddumbaz at-
lagos jovedelrtieknél. Noha az Egyesilt Allamok lakosainak
személyi jovedelme az 1960-as és az 1990-es e&htkébb
mint dupldjara emelkedett, a magukat boldognaldkadzama
stabil 30 szazalékos értéken maradt. A jelen&éiglvonhat6
egyik lehetséges kovetkeztetés az, hogy a szeggrhes@r fo-
I6tt a tobbletjbvedelmek mar nem feltétlenil jadktiaz embe-
rek kozérzetét.

Szamos személyiségjellethis felebssé tehét azért, hogy az
emberek mennyire tartjdk magukat boldognak. Akisegéges,
magas onbecsiléssel bir, j6 hazassagban cl, igte@hiextro-
vertalt, nagyobb valdsziséggel fogja magat boldognak tarta-
ni, mint aki krénikus betegséggel kiizd, alacsongrtitkelés,
elvalt, ateista és introvertalt. Az ilyen kapcsetptiittesek lat-
szblag a posztmodern kritikusok szkepticizmusatasatjak
ala. Elképzelhét peldaul, hogy egy tehist és istenhiy ember
személyes élményeinek nisegédl fliggetlendl ,boldogabb™
beszamolot fog adni életdr mint aki mindketbnek hijan van.
Miutan azonban az élmények ,nyers" adatai rendstzen-
terpretacios swokon keresztil jutnak el hozzank, az érzéseink
leirasahoz csatolt jarulékos torténetek Iényegszretéképezik
az érzelmeknek. Az adén aki allitasa szerint orul, hogy
mellékallasokat vallalhat csaladjanak eltartésdekében,



alighanem boldogabb, mint az, aki azt sem érti,yhogert
kellene egyaltalan dolgoznia.

Nem a boldogsag azonban az egyetlen figyelemremésle
érzés, 8t ha valaki javitani szeretne mindennapi életénék m
néségén, éppenhogy nem a boldogsaggal kellene kezdeni
El6szor is, a boldogsagrol sz6lé 6nbeszamolokban jead-
sebb az egyéni valtozatossag, mint akarmelyik m#és é&eseté-
ben, ugyanis legyen barmilyen Ures valakinek areglsoha
nem fogja beismerni boldogtalansagat. Masrészzezzelem
inkabb a személyiségjelleidiz, mint a konkrét allapotok fligg-
vénye: vannak emberek, akik a Kilsorulmeényekdl figget-
lentl alapveien boldognak tartjak magukat, masok boldog-
sagérzete relative alacsonyabb, barmi torténileligkv A tébbi
erzelem fokozottabban fiigg az éppen végbénmememenyek-
tol, a pillanatnyi tarsasagtél vagy az egyén tartdZiso helyé-
tél. Ezek az érzelmi-hangulati allapotok igen valtangyak,
am miutan 6sszefliggésben allnak aktualis boldoggamer-
tékével, hosszu tavon jotékony hatassal lehetriagas szint-
jéreis.

Az példaul, hogy mennyire érezzik aktivnakiseek és tett-
rekésznek magunkat, tébbnyire azon mulik, hogy éppé
csinalunk. A nehéz feladatok megoldasa soran ez&kztsek
intenzivebbek, a kudarc vagy a céltaléddrgés viszont min-
den tekintetben rontja a kdzérzetet. Erzéseinkevédtenil is
befolyasoljdk tehat a magunk valasztotta cselekvésekintve,
hogy aktiv és és allapotban boldogabbnak érezziik magun-
kat, kijelenthetjik, hogy tevékenységeink atgond#oltlaszta-
saval boldogsagunk alakulasét is képesek vagyufdtysol-
ni. Sokan allitjak azt is, hogy tarsasagban viddraklés nyi-
tottabbak, mint amikor egyedul vannak. Miutan sawgag és
nyitottsag 6sszefiigg a boldogsag érzésével, nedacéa az
extrovertaltak kedélyallapota altalaban boldogabtint az
introvertaltaké.

Az élet mirbsége persze nem kizarélag a boldogsag fliggvé-
nyében alakul: azon is mulik, mit tesziink, hogydioglok le-
gyunk. Ha nem sikerul Iétiinknek értelmet ado célddiiz-
nink, ha nem hasznaljuk ki k&teppen értelmi kapacitasain-
kat, akkor j6 érzésuink mértéke csak toredéke lésheiséges-
nek. Amennyiben valaki a vilagtél valé visszahUuzign, sajat



kertjenek nivelésében talalia meg nyugalmat, mint Voltaire
Candide-ja,soha nem élhet tokéletes életet. AImok és kockaza-
tok nélkul az életnek csak halovany arnyéka lebetabyrésze.

Erzelmeink bels tudatallapotainkat tiikrozik. A szomoruséag, a
félelem, a szorongas vagy az unalom negativ érzgsechés
entropiat" teremtenek lelkiinkben, olyan allapotoglyben -
mivel minden efnket egy bel§, szubjektiv rendteremtésre
kell felhasznalnunk - figyelminket képtelenek vagyumeg-
feleloképpen rairanyitani bizonyos kél¢eladatok megoldasa-
ra. A boldogséag, az @és a tettrekészség pozitiv érzései ellen-
ben a ,pszichés negentropia” allapotai. llyenkomnieell fi-
gyelminket a sajat magunkon val6 ragodasra éslkapdéra
fecsérelni, és pszichés energiank szabadon araimidinani-
lyen méltonak tartott gondolatba vagy feladatba.*

Amikor eldontjuk, hogy milyen tevékenységekbe ghkijt
fektetni figyelminket, azt mondjuk, hogy eltokéltikagun-
kat, célokatiiztink ki magunk elé. Motivacionktol fligg, hogy
mennyi ideig és milyen elszantan tudunk ragaszkaetja-
inkhoz. Szandékaink, céljaink és motivacioink tes@ntén a
pszichés negentrépia megnyilvanuldsai. Pszichésgidirek
koncentrdlasaval és céljaink fontossédgi sorrendieelésével
ezek teremtenek rendet tudatunkban. Nélkulik misntét
lyamataink véletlenszéek lennének, érzelmeink pedig vil-
lamgyorsan elhamvadnanak.

A célok rendszerint fontossagi sorrendben sorakobea-
nink, a sarki cukraszdaban lebonyolitott fagyldttal kezd-
ve a ,hazamért kockaztatom az életemet" tervéiy-dey at-
lagos nap soran az emberek egyharmada azért cailit#sa
szerint éppen valamit, mert kedve volt hozza, eggiknegy-
harmad azért, mert muszaj volt, a maradék egyhammedid
azeért, mert éppen nem volt més tennivaléja. Az yakmem-
tol, kortdl és cselekvésfajtaktol fuggn termeszetesen valtoz-
hatnak: a gyerekek szabadabbnak érzik sajat vakdehed-
ségeiket apjukénal, a férfiak feleségikénél, otihedig - a te-
vékenységek jellegét teljesen flggetlendl - mindenki keve-
sebb kényszert érez, mint munkahelyén.

Elég sok bizonyitékunk van arra, hogy jollehet jebkozér-
zetuink, amikor sajat elhatarozasunkbadl végzinkakdmilyen



munkat, a kotelgz feladatok végrehajtdsanal sem érezzik
magunkat feltétlendl rosszul. A pszichés entropizekszem-
ben magasra szokik akkor, ha azért teszink valamnit
nincs mas teerfthk. Mind az intrinzikus (bellidl fakado,
Ohajtott), mind az extrinzikus (kils kétele®) motivacio ki-
véltotta cselekvés kellemesebb szdmunkra, minbbla hijan,
kilénosebb cél nélkil kényszerilink valaminek a2gtéseé-
re. Sok tehat a javitanivalé életlinknek azon alg&¥i, ahol
ilyen tipust motivalatlansag uralja cselekedetdinke

Szandékaink rovid tavon fogjak 6ssze pszichés enekat,
céljaink pedig hosszu tavon, mégpedig ugy, hogiiedit ce-
lok leend Enlinket is alakitani fogjak. Teréz anya és a gépsz
Madonna kozotti éles kilonbség azokban a ceélokledik,r
melyekre életiik folyaman figyelmiiket 6sszpontotitotOsz-
szefug@ célrendszerek nélkill igen nehéz koherens Ent-kiala
kitani. ElIményeinkben csakis a céljaink altal tdtmpszichés
energia ceéliranyos alkalmazasaval terendthreeg az a rend,
melyet megjosolhatd cselekedeteinken, érzelmeirderva-
lasztasainkon keresztll egy tébbé-kevesbé egyetfi'-jeent,
vagyis Enként lehet majd valamikor azonositani.

Megfogalmazott céljaink ugyanakkor o©nbecsuléstinket
meghatarozzak. William James tbbb mint szaz évzebti
definicidja szerint az 6nbecsulés a sikerek varlzaémyatol
fligg.* Az is mélységesen megtépazhatja dnbecsikésiima a
|écet tulsagosan magasra allitjuk, de az is, haedld kevés si-
kerben van részink. Tévedés tehat azt hinni, hogwlka az
embernek a legmagasabb az 6nbecsulése, aki a yeiragi-
kereket aratja. Minden varakozas ellenére dnkitiskolai
eredményeket felmutaté azsiai-amerikai diakoknaknivel
céljaikat magasan sikereik f6lé helyezik -jovalcatanyabb az
onértékelésuk, mint a tanulasbhan kevésbeé sikebs kisebb-
ségi csoportnak. A teljes munkéimen dolgozo anyak onérté-
kelése is sokszor alulmarad a nem dolgoz6 anyalszeahben,
mert hidba érnek el tébbet, elvarasaik gyakraegéinényeik
maogott maradnak. MindeBbaz kdvetkezik, hogy az altalanos
hiedelemmel ellentétben nem feltétlentl kivanatolegl min-
denaron emelni gyermekeink onbecsulését, kulonasdor
nem, ha csokkentjik a velik szemben tamasztottt&bine-
nyeket.



A szandékokkal és célokkal kapcsolatosan mas tée&dé
ismeretesek. Néhanyan példaul azt hiszik, hogyletikella-
sok, példaul a hinduizmus és a buddhizmus kulésilb@anai,

a boldogséag éfeltételeként a céliranyossag kioltasat irjak el
Az e nézetet vallok szerint csak a vagyaktol velig$ megsza-
badulassal, a céltalan létezés allapotanak elérEgévilhet-
juk el a boldogtalansagot. Szamtalan eurdpai ésikanéatal
esett a célok eme teljes visszautasitasanak kedbecéazt
hangoztatva, hogy kizarélag a tisztan spontan &dspeti
életvitel juttatjadket a tiszta megvilagosodas allapotaba.

Véleményem szerint a Kelet lGizenetének ez a fagineeze-
se meglehés fellletességre vall. A vagyaktol valo teljes meg-
szabadulas mar csak azért is irgalmatlanul nehéazaggra
toré feladat, mert legtobben keresztil-kasul be vagyhak
|6zva genetikai és tarsadalmi vagyak programjaivaly azok
lecsendesitése emberfelettbfeszitéseket igényelne. Akik azt
hiszik, hogy spontaneitassal elkertlhetik célokizését, rend-
szerint tehetetlenill sodrodnak az 6sztoneik ésliedesik al-
tal kijelolt aton. Legtdbbszoér a buddhista eszmekimgltatla-
nul kozépszdr, kicsapongb és éitéletekkel teli feldttként
végzik.

A keleti vallasok igazi Gizenete szamomra egyaltalém a
célok teljes eltorlésél szol, inkdbb azt az intelmet hordozza,
hogy nem szabad spontan szandékainkban és it&leteiriel-
tétel nélkil megbiznunk. Veszélyes vildgunkban, @hszik-
ség uralkodik, génjeink a tulélés érdekében arogramoztak
bennlnket, hogy mohdk, hatalomvagydk és masok gidyo
legylink, a szlletéstinkkor kapott szocialis csoperig arra
tanit, hogy csakis a mi nyelviinket be§z& a mi istentinkben
hivé embereket tekintsik partnernek és magunkhoz nmadtén
Multunk bénitd hataséara legtobb céliziésiinket genetikai és
tarsadalmi orékséguink formalja. A buddhistak szeriag kell
tanulnunk ezeket a célokat megfékezni. Ennek mégisal
tasahoz igencsak & motivacio szikségeltetik, ugyanis para-
dox modon a belénk programozott vagyak elutasiiflaado
pszichés energiabefektetést igényel. Egy joginagyvagy
buddhista szerzetesnek oly éberen kKekodnie afelett, ne-
hogy illetektelen, élre programozott vagyak torjenek be tuda-
taba, hogy alig marad masra fordithaté pszichégyena.



A Kelet valldsainak gyakorlata épp az ellerjezannak, mint
ahogyan Nyugaton altaldban értelmezik.

Céljaink megvalédsitaséat, mely igen fontos 1épéstadznapi
élet tokéletesitésében, sem sisbges spontaneitassal, sem
kényszeres kontrollal nem lesziink képesek elémiedyediili
megoldas sajat motivacidink gyokereinek megérese, hogy
miutan alazatosan megértettiik a vagyaink mélyérhammlo
rejtett Gzeneteket, olyan célokdiizzlink ki magunknak, me-
lyek Ggy teremtenek rendet tudatunk belsejébeny higyan-
akkor nem okoznak nagy felfordulast tarsas, illetagagi kor-
nyezetinkben sem. Hasakbdl ennél kevesebbre futja, akkor
eljatsszuk képességeink teljes kibontakoztataskedtséget,
ha pedig tébbre vagyunk, szlletett vesztesek lésziin

Tudatunk harmadik alkotérészeét a kognitiv mentéalisvele-
tek alkotjak.* A gondolkodas oly komplex tevékenyséogy
szisztematikus leirasat ehelyltt meg sem kisérlemkabb
megprébalom annyira leegyst#isiteni, hogy a hétk6znapi élet
ertelmezéseében is felfoghato legyen. A gondolkadidlsek ko-
z06tt olyan folyamat, amelynek révén a pszichésgaeende-
zetté valik. Erzelmeink Ugy iranyitjak figyelmiinkethogy
egész szervezetlinket felkészitik egy kdzeledésy edgerib
reakciora, céljaink pedig ugy, hogyomtvetitik képzeletink-
ben a kivanatos végeredmény képét. Gondolataink) getk|-
mesen egymashoz kapcsolt képsorok kialakithdsawnalerk
figyelmunket.

Az egyik legfontosabb mentélisiivelet példaul az ok és
okozat 6sszekapcsolasa. Kezdeményei mar cséksdman is
megfigyelhebk, amikor a gyermek &tz0r fedezi fel, hogy ki-
nyuijtott kezével képes megszélaltatni a bdledett himbal6zo
csengt. Ez az egyszérkapcsolat az a paradigma, melyen ké-
s6bbi gondolkodasunk Iényegében alapulni fogvkl termé-
szetesen az oktdl az okozatig véZépesek egyre absztraktab-
ba valnak, és egyre inkabb leszakadnak a konklésagrol. A
villanyszereb, a zeneszefézvagy a $zsdeligynok a képzelete-
ben forgatott szimbélumok - wattok, ohmok, hangggys
ritmusok, részvények eladasi és vételi arfolyankézott le-
hetséges kapcsolatok szazait tartja egtidgjfejben.

Talan mar mindenki szamara nyilvanvald, hogy éreahiq



szandékaink és gondolataink nem kilonallo tédkleent, ha-
nem egymassal allandd kolcsonhatasban lépnek la¢unid
ba, mik6zben allandéan mébdositjak egymast. Ha noéneljy
fiatalember, annak rendje és maddja szerint atélgeeaelem
0sszes tipikus érzelmeit, beleszeret egy ifju hddgymindent
meg fog tenni azért, hogy a leanyzo szivét elnyetgeelkép-
zelései szerint ezt egy Uj, divatos autéval lebginkabb elér-
ni, akkor hoditasi céljai k6zé hamarosan bevesizij autd va-
sarlasahoz szilkséges pérgeremtését is. Az ehhez sziikséges
tobbletmunka azonbandalb-utobb 6sszeltkézésbe fog kerul-
ni valamely korabbi szokasaval, mondjuk horgaszaenve-
délyével, és csakhamar negativ érzelmek keletkebeeke;
ezek Uj gondolatokat fognak ébreszteni, melyek isassz-
hangba hozzak érzelmeit gondolataival ... az élfedehylgo-
zas lanca folyamatosan termeli az ilyen tipusurméxiokat.

A mentdlis niiveletek mindig és mindenhol megkovetelik a
figyelmi koncentraciot, 6sszpontositas nélkul tud&tmegre-
ked a kdosz allapotaban. Az informacios rendetlgnswely-
ben logikus rendben all6 kdvetkeztetések helydttheiszei
gondolatok kergetik egymast, tulajdonképpen elmeéokma-
lis alapéllapotanak tekinthietHa nem tanulunk meg 6sszpon-
tositani, és nem vagyunk képesek az ehhez szikeséfeszi-
tésre, akkor gondolataink terméketlenul szétforgiéckak.
Még a nappali dmodozashoz - vagyis a kellemes r§pié
mozifilmszefi 6sszefizéséhez - is szilkséges koncentracids ké-
pesség. Nem véletlen, hogy sok gyerek azért képteteppali
almodozésra, mert még ahhoz sem tudjacképpen ellen-
6rzése alatt tartani figyelmét.

A koncentralds még tobb energiat vesz igénybe akkoer-
zelmeink és motivacidink szandékaink ellen dolgézranak
a didknak, aki utalja a matematikat, hosszan kgjlefmét a
szamtankodnyvre iranyitania, hogy a benne laformaciok
eljussanak tudataig, és igerdebel$ dsztonzésre van sziksé-
ge (példaul hogy atmenjen a vizsgan), hogy azt ime¢ggye.
Minél bonyolultabb egyébként egy mentalis feladatnal ne-
hezebb odafigyelni ra. Amennyiben persze 6rommekedls
motivacioval végezzik munkankat, tudatunk 6sszsititea
meég akkor is konnyedén esstaszitések nélkul sikerdl, ha ob-
jektiv nehézségek hatraltatnak benne.



Mikor a gondolkodas egyéni kilénbségei kerilnekbsz@
gondolkodas fogalmét a legtébb ember hajlamodikéteni az
intelligenciara: ,Mennyi az intelligenciahanyadosavagy:
»Zsenidlis matematikus”. Az intelligencia a mergdiolyama-
tok széles skalgjat foglalja magaban, példaul teagy milyen
sikerrel képes valaki fejben szamolni, vagy merengirzékeny
a szavakban foglalt informé&ciokra. Amint Howard @Gwer ki-
mutatta, az intelligencia fogalma tagithato, észamérzéke-
lésBl a hangok, érzések és vizudlis alakzatok megkitziele-
séig barmifajta informacié megkulonboztetesét vatkalma-
zasat magaban foglalhatja.* Vannak gyerekek, attdgan fe-
lUli zenei hallassal jobnnek a vilagra, vagyis mézdetben job-
ban tudjak megkilénbéztetni a dallamokat és hangssgo-
kat tarsaiknal, kébb pedig kdonnyebben tanulnak meg kottat
olvasni és zenét szerezni. Az élet kezdetén megjalpro eb-
nyok a kéébbiek folyaman nemritkan kiemelk&dizualis, testi
vagy matematikai képességekkéddjtek.

A vellnk sziletett tehetség azonban csak akkok \éxktt
intelligenciava, ha az egyen megtanulja figyelmettkollalni
is. A muzikalis gyerekeki ugyanugy csak a pszichés energiak
eréfeszitéseket igénglbefektetésének aran valhat igazi zenész,
mint ahogy a j6 matematikai készségekkel szulgigtekidl
is csak igy lehet mérndk vagy fizikus. Még ennéblsb farad-
sagot igényel azoknak a tudaselemeknek és készsdgelz
elsajatitdsa, melyekre a féth szakembe# elvart értelmi te-
vékenységhez van sziikség.** Mozart hidba szileseitiagye-
reknek és zseninek; ha apja a Blliegyenesen nem a zongora-
székre Ulteti, tehetsége valddlgg nem tudott volna az is-
mert mértékben érvényesuilni. Aki megtanult 0sszpsitdni,
az képes iranyitani a minden gondolkodas Gzemanyagal-
gald pszichés energiat.

A mindennapi életben ritkasagnak szamit, ha a kélérel-
mények zavartalan dsszhangba kerllnek egymassakoAm
példaul munkahelyi dhokomtl megfeszitett gondolkodast
igénylb munkat kapok, akkor természetesen igyekszem figyel
memet a feladatra iranyitani, jollehet ha rajtammag mivel
nem vagyok intrinzikusan motivalt - inkabb valargéez mast
csinalnék. Ezenkdzben mondjuk eszembe jut kamasZék



haboritd viselkedése, és elkezdek magamban fusictaga.
Ettél fogva figyelmem egy részét fustdlgésem fogja tekaes
képtelen leszek maradéktalanul a feladatra kongeintrel-
mélyedni benne. Nem mintha elmém a totalis kaolspaia-
ban lenne, de tudatomban megjelenik az entrépidaatok,
érzések és elhatarozasok kertilnek a felszinre llnala visz-
sza ismét a mélybe, ellenaramlatok keletkeznekiggslmem
kilonbo® iranyokban szorodik szét. Egy masik esetben, ha
példaul munka utan elmegyek iszogatni a barataimamél-
lett hogy alapvéien joI érzem magam, esetlegnbudatom
van, amiért késve megyek haza a csaladomhoz, datidss
vagyok, amiért feleslegesen toltom aznwket és koltom a
pénzt.

Egyik helyzet sem szamit ritkasagnak, hétkdznagiliak
hemzseg az ilyenellt Ritkan lehet résziink abban a il®zn,
amit szivink, szandékaink és lelkink harméniajaz igé.
Rendszerint egymasnak ellentmondd vagyak, elhatsodzés
gondolatok I6kdo&dnek tudatunkban, melyek megregulaza-
séara joszerével képtelenek vagyunk.

Nézzik, milyen alternativak johetnek még szamitékiep-
zeljuk el, hogy teljes figyelmiinkkel testtartasumiés léceink
alldsara koncentralva siklunk lefelé a havasstejtvidaman
futyul a szél a fulink mellett, kétoldalt sebesealadnak a
fak. Tudatunkban nincs helye konfliktusoknak égrelinon-
dasoknak, hiszen a zavaré gondolatok vagy érzeleekge-
désével azt kockaztatnank, hogy égnek nitetédekkel faro-
dunk a mély héba. llyesmit nem engedhetiink meg miagu
nak. A lesiklas tivoletében azt szeretnénk, ha a pillanat 6rok-
ké tartana, és teljesen feloldédnank benne.

Ha valaki torténetesen nem szeret sielni, akkdelasbehe-
lyettesithet barmilyen mas, szdmara 6romot jetetavekeny-
séggel, mondjuk karénekléssel, szamitdgép-prograssart,
tancolassal, bridzseléssel vagy olvasassal is.atékivrajong a
munkajaért - bizony sokan vannak igy vele -, ak&gy bo-
nyolult és nehéz tét vagy egy kényes uzlet megkotése is
ugyanilyen élményt jelenthet szamara. Lehet, hodgl@do-
dast épp valamilyen tarsas interakcio alatt éljtikegy jo-
barattal valdé beszélgetés kdzben, vagy amikor ggkiimkkel
jatszunk. Az ilyen pillanatok k6zds eleme, hogydiumk egy-



massal harmonizal6é élményekkel &dlik fel, s hogy - ellentét-
ben a mindennapok gyakorlataval - ezekben a rithanp-
tokban érzéseink, vagyaink és gondolataink tokelétesz-
hangban éallnak egyméssal.

Az ilyen kivételes alkalmakat nevezeffow-nak, vagyis
aramlatélményeknek.Az ,aramlat® metaforajat mar tébben
alkalmaztak az olyan, &eszités-mentes tevékenységek leira-
sara, melyeket életik legszebb és legkiemélsedillanatai-
ban éreztek. A sportolok ,j6 formanak”, a vallasuisztikusok
.eksztazisnak", a vészek és zenészek pedig esztétikai gyo-
nyoriségnek hivjak. A sportolok, a misztikusok ésiavészek
igen kulonbo# tevékenységeken keresztul érik el az aramlat
allapotat, az €élmény leirasa meégis mindannyiukaabhlé.

Aramlat akkor kévetkezik be, amikor valaki vilagoiokkal
es egyertelrin feladatokkal talélja magat szemben. Az olyan ja-
tékok, mint a sakk, a tenisz vagy a poker, szint&éllgk az
aramlat allapotat, ugyanis mindegyik tevékenységetkrét
célok és szabalyok iranyitjak: jaték kozben nendé&ses, mi-
kor mit kell tenni €s hogyan, a jatékosok ontornigrgkete-
fehérre festett térben élnek. Ugyanilyen tisztdhdtbak a cé-
lok akkor is, amikor vallasi szertartdsokon vesziéget, eljat-
szunk egy zenedarabot,6sxeget szoviink, szamitégépprog-
ramot irunk, hegyet maszunk vagy operalunk. Az rolievé-
kenységeket, melyek aramlatot hozhatnak létre mbateve-
kenységeknek" hivjuk, mivel 6nmagukban hordozzaklyen
allapot kialakulasanak letistegét. A mindennapi élettel ellen-
tétben az aramlattevékenységek léhétteszik, hogy valaki
csakis a vildgos és 6sszeegyeztéthétokra figyeljen.

Az aramlattevékenységek masik ismdijedye, hogy azon-
nali visszajelzéssel szolgalnak, folyamatosan t&tknak
benninket arrdl, hogy valdban jol csinalunk-e valaBEgy ja-
ték folyaman az egyes lépéseknél rogtén megallatjith
hogy haladtunk-e éte, vagy sem; a hegymaszé minden moz-
dulat utan tudja, hogy mennyivel jutott magasabléreeklés
kézben allandoan figyelemmel kisérhetjik, hogy @nkkelt
hangok tisztak és megfebek voltak-e; a textilszd@vlatja, hogy
az utoljara lehazott sor illik-e a &yeg mintazataba, a sebész
azonnal észreveszi, hogy szikéjével sikerllt-e rkikee a
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A munkahelyen vagy otthon végzett munkdk tobbsdgéné
hosszu ideig kell varnunk visszajelzésre, mig &atimah min-
dent azonnal tudunk.

Aramlat akkor 1ép fel, ha az egyénnek probéara terihie
képességeit ahhoz, hogy egy feladatot megoldjottkaletes
élmény altalaban térékeny egyensulyt feltételee@zn cse-
lekvési képességei és a cselekvés megvalosit&tidéhei ko-
z6tt (lasd az 1. abrét). Tulsdgosan nehéz felaker fruszt-
racio, aggodalom vagy szorongas léphet fel, redaiiv kony-
nyi feladatnal pedig a képességek renyhilése, majdmna
Amennyiben a feladatok és a képességek szintjer&uyala-
csony, az egyén kdzonyosségbe sillyed. De ha asrkagatel-
meények kivald képességekkel talalkoznak, megtdigintaz
aramlatélményt a hétkbznapi eseménglelvalaszté meély in-
volvéaltsag. A hegymaszo ezt akkor érzi, ha a hegylen ere-

1. dbra AZ ELMENY MINOSEGE A FELADATOK
ES KEPESSEGEK KOZOTTI KAPCSOLAT TUKREBEN"

Tokéletes élmény, vagyis dramlat akkor kdvetkezik be, amikor mindkét val-
tozod értéke magas

Macas
KeszemLer

SHORONGAS

AGGODALOM
KONTROTL,

Ferapatok

ELENGEDEITSEG

Unarom

ALACSONY

Magas
KESZSEGFK

FORRAS: MASSIMINI-CARLI ABRAJA (1988) NYOMAN; CSIKSZENTMIHALYL (1990)



jét prébara teszi, az énekes akkor, ha a dallarkté&metségé-
nek legjavat kivanjaste, a textilszog akkor, ha sémyege min-
tazata minden addigi munkajat felilmulja, a sehlgedig ak-
kor, ha a nitét soran (j eljardsokat vagy varatlan megoldaso-
kat kell alkalmaznia. Napjaink &ltalaban szoronghsés una-
lommal telnek, s az aramlat élménye erre a remémyiike
unalmas héttérre villantja ra egy-egy pillanatragazan atélt
élet tovatiné reménységét.

Vilagos célok, relevans visszajelzés, egymassaregilyban
allé feladatok és képességek esetén a figyelemezetid és
lekototté  valik. A pszichés energia maradéktalan
igénybevétele kovetkeztében az aramlatbans lszemély
maximalisan 6sszpontosit. A tudatbol kiszorulnak a
figyelemeltereb gondolatok és irrelevans érzésekjimk az
En-tudatossag, s a személy megsokszorozottnakeéejst.
Torzul az id: percként repllnek az o6rak, egész lényunk
testiink és lelkiink tokéletes tkbdésének rendé&dik ala.
Barmit teszink, 6nmagaért tesszuk, életiink dnmggaolja.
Fizikai és pszichés energiank harmonikus egyesiéése
életlink végre 6nmagara talél.

Eletiinket nem is annyira maga a boldogséag, haneilgesz
aramlatban val6 elmeriilés képes tokéletessé tAramnlatban
nem érzink boldogsagot, hiszen a boldogsag atégsah
aktualis feladattol elfordulva bélsezdiléseinkre kellene fi-
gyelnink. Ha a sziklamaszé egy kockazatos mozdatdol-
gatasa helyett sajat boldogsagat kezdené firathkior egészen
biztosan a szakadékban kétne ki, mint ahogy a zed®ma en-
gedheti meg magéanak ezt a luxust egy komplikditénkoz-
ben, vagy az énekes, mikor kivagja a magas cék &séeladat
végeztével lazulhatunk el és vehetjik szadmba antt@tént,
ekkor adhatjuk &t magunkat az élmény nagyszage felett
erzett 6romnek és halanak - azaz csak utdlag lekebol-
dogok. A boldogsag meglatogathat benntinket terneEsze
aramlatélmeény néelkdl is. Lehetiink boldogok atadweayomkat
a pihenés édes 6romeének, a langyos napsutésnelegagie-
ris kapcsolat békességének is. Ezek is értékesgitlancsak-
hogy ez a boldogsag igen torékeny és kiszolgaitatkedve
kulsé korulmeényeknek. Az aramlatot koveboldogsag a mi
sajat teremtményink, mely tudatossagunk kompleiitgis
novekedéséhez és kiteljesedéséhez vezet.



Az 1. abrardl leolvashatd, hogy milyen mdédon jutben-
ninket az aramlat személyes kiteljesedéshez. Teigyikogy
valaki torténetesen a ,Készenlét" jelzésrileten van. Ez tu-
lajdonképpen nem tekintliekedvebtlennek, hiszen mentali-
san Osszeszedett, aktiv, érdekl lelkidllapotot jelent, ugyan-
akkor viszont hidnyzik béle az eé, a jokedv és a kontroll.
Hogy lehetne vajon innen atkerllni az aramlat sbkk&na-
tosabb allapotaba? A valasz egyizéy készseégek elsajatitasa-
val. Kovetkedleg vegylik a ,Kontroll" feliratt tertletet. Ismét
pozitiv élményeket biztosito allapottal allunk siem, mely-
ben boldognak, ésnek és elégedettnek érezzik magunkat,
hianyzik azonban béle a koncentracio, az érdékles és az
eppen végzett tevékenységek fontossaganak érzéggaiile-
hetne innen visszakerllni az aramlat allapotabd@l@datok
nehézségének fokozasaval. Mig a készenlét- ésteokbaly-
zet a tanulas igen fontos szakasza, a tobbi allagrot feltétle-
ndl ilyen kedve# az aramlat szempontjabdl. Amikor példaul
szorongunk vagy gondterheltek vagyunk, az aramkhe-
tetlen tavolsagra kerublink, az Uj helyzetekkel vald6 megbir-
kozas helyett ugyanis mindinkabb igyeksziink meréekiflog-
ni a dolgot.

Az aramlatélmény tanulasra 6szténoz, arra, hodgglaga-
tokat keresslnk, és egyre magasabb (skészségeket sajatit-
sunk el. Idealis esetben személyiségiinknek allandgara-
podnia kellene, mikor drommel teszink valamit, eardan
sajnos korantsincs igy. Altalaban tllsagosan kdagel va-
gyunk vagy unjuk magunkat ahhoz, hogy megprébaljank
aramlat 6vezetébe atkerilni, és elménket inkdblivatdsos
szOrakoztatOipar videopolcrol leemelt vagy mas bgyeé-
gyasztasra kész,d&ebgyartott termékeivel prébaljuk ingerelni
és feltolteni. Az sem ritka, hogy tulterheltségimiatt nem
tudjuk elképzelni, hogy valami () dolgot tanulhatk@aés in-
kabb mesterséges nyugtatdészerek, drogok vagy ah@lko-
zbnyébe menekilink. A tokéletes élmény elérésalsagos,
energiaigényes feladat, és az eléréséhez sziuksagasga fel-
halmozasara bizony tul sokszor érezzilkk magunkatelep
nek és gitlennek.

Milyen gyakran éliink at aramlatélmenyt?* Attol fiidwgy
mennyire tudjuk aramlatélményként értékelni idealiapo-



tanak halvdny megkozelitését. Ha példaul egy tpiameri-
kaiakbdl all6 csoportnak feltessziik azt a kérdésty ,szo-
kott-e oly mélyen belefeledkezni valamibe, hogy étetileg
minden mas elvesziti jeleéiségét, és az édis megstinik az On
szamara?" - korllbelll 68b egy fogja azt valaszolni, hogy
elég gyakran, akar egy nap tobbszor is; 15 szapaéig nem-
mel felel, azt allitva, hogy ilyesmi sohasem fordele eb. Ez
az arany megleh&en allandénak és egyetemesrighk Egy
Németorszagban végzett friss, reprezentativ, 64étnélyre
Kiterjed vizsgalatban az ugyanerre a kérdésre adott vddaszo
az alabbi médon oszlottak meg: gyakran: 23 szazaéka:
40 szazalek; alig: 25 szazalék; soha vagy nem tud@nsza-
zalék. Ha valaki csak a legaibib és legmegrazébb aramlatél-
meényeit sorolja ide, akkor @brdulasuk gyakorisaga terme-
szetesen alacsonyabb lesz.

Leggyakrabban valami nagyon kedvelt tevékenysé@r- k
tészkedés, zenehallgatas, tekézes, orommel végzést - koz-
ben szoktak az emberek aramlatrél beszamolni, éferdul-
hat aramlat vezetés, barati beszélgetés és bamilyesa:
munka kdzben is. Olykor passziv szabésditevékenységnél is
megjelenhet, tévénézeés vagy relaxélas kézben. fekihogy
barmilyen tevékenység alkalmas aramlatéidgzésére,
amennyiben a relevans feltételek adottak, életimosggét
barmikor feljavithatjuk azzal, ha vilagos célokériink ki,
azonnali visszajelzést kérlink, képességeinketléddinkat
egyensulyban tartjuk, és amennyifdlbk telik, hétkdznapi
életiinkben megteremtjik az éaramlat tobbi feltételkdt
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MIT ERZUNK, AMIKOR CSELEKSZUNK?

Eletink mirbségét az fogja meghatarozni, hogy a szamunkra
kiszabott hetvenvalahany év milyen tevékenységeldiid, és
mi torténik tudatunkban. A kulonbéztevékenységek élmeé-
nyeinkre gyakorolt hatasat elég nagy biztonsagged tehet
jésolni, példaul ha egész életinkdn at nyomaszigo#tal
foglalkoztunk, akkor nincs valami sok esélyink aragy
zarszamadaskor boldog életet fogunk a hatunk mdgdatti.
Altalaban minden cselekedetnek van j6 és rossAaldaEvés
kézben példaul az atlagosnal jéval pozitivabb ézeéiseliink
at; ha abrazolni akarnank az emberek napi boldegsé#igt,
akkor a San Francisco-i-0bdl felett attv€olden Gate-hidhoz
hasonl6 gorbét kapnéank, az étkezéskiz igazodo csucsok-
kal. Evés kdzben ugyanakkor az alacsony mentahisewtra-
cidé miatt csak elvétve szamithatunk aramlat kidkabdra.

A tevékenységek pszichologiai hatasai nem linedreda-
kulnak, hanem attél fliiggnek, milyen helyet fogl&ime csele-
kedeteink rendszerében. Hiaba szolgal példauledzag6d han-
gulat forrasaul, a reggélt estig tartdé lakmarozas nem tesz
bennlnket boldogga. Az étkezések kizérolag akkailestik a
boldogsag szintjét, ha ébrenlétiinknek nem foglagakdbb,
mint 5 szazalékat. 100 szazalékos étkezési araegyébkttre
megs#nik az evés jutalomijellege. Ugyanez vonatkozik let é
egyeb kellemes dolgaira, a szexre, az ellazulésyg & televi-
Zidzasra is: kizarélag megfetebdagolasban emelhetik sza-
motteben életiink mitiségét, ellenkez esetben élvezeti érté-
kik egyre csokken.

A 2. tablazat rovid 6sszefoglalasat adja annaky himikusan
milyennek éljiuk meg napjaink egyes eseményeit.dtpik, hogy
a felnsttek munka (és a gyerekek tanulas) k6zben az &thedjo



kevésbé boldogok, motivaciojuk jeléasen csdkken - koncent-
raciojuk mértéke ugyanakkor viszonylag magas éttgkeat,
agymikodésiuk tehat intenzivebb, mint maskor. A munkagggz
érdekes modon gyakorta jar egyitt aramlattal, tai@rt, mert
munka kdzben mind a feladatok nehézségének méntdke,

az emberek éfeszitései a csucshoz kozelitenek, a célok rend-
szerint egyértelifiek, a visszajelzés pedig azonnali.

2. tAblazaMINDENNAPI TEVEKENYSEGEINKBOL FAKADO
ELMENYEINK MIN OSEGE

Amerikai felnsttekbsl és fiatalokbol allé reprezentativ minta nappadivé-
kenységeik alapjan. A kilonb®z tevékenységekhez kapcsolddd élmér
jellegzetes mitisége a kdvetkéz -

- negativ; — nagyon negativ; o kozémbégpozitiv; ++ nagyon pozitiv

PRODUKTIV TEVEKENYSEGEK BOLDOGSAG MOTIVACIO KONCENTRACIO ARAMLAT
Munkahelyi munka vagy tanulas - — ++ +
KARBANTARTO TEVEKENYSEGEK

Hazimunka - 0 -
Etkezés + + + + 0
JKurkaszas" 0 o] 0 0
Autbvezetés, széllitas 0 o] + +
SZABADIDOS TEVEKENYSEGEK

Médiak (tévé, olvasas) 0 ++ - -
Hobbi, sport, mozi + + + + 4+
Beszélgetés, tarsasag, szex ++ ++ 0 +
Semmittevés, pihenés 0 + - —

FORRAS CSIKSZENTMIHALYI-CSIKSZENTMIHALY! (1988); BIKSZENTMIHALY1-GRAKK
(1980); GB5IKSZENTMIHALYI-LEFEVRE (1989); GIKSZENTMIHALY! .-RATHUNDE- -WHALEN
(1993); KUBEY-CSIKSZENTMIHALYI (1990) és KRSON-RICHARDS (1994)

A ,munka" természetesen tul széles kategoria ahhogy
egyértelnii altalanositasokat kapcsolhassunk hozza. Logikus-
nak finik példaul, hogy a munkavégzéssel kapcsolatos-élmé
nyek mirsége a munka jelledg#étfligg, amennyiben mondjuk
egy forgalomiranyitonak sokkal jobban oda kell &tnie
munkajara, mint egy éjjélinek, vagy példaul egy egyéni val-
lalkoz6 joval motivaltabban hajtja végre feladataiint az al-
lami hivatalokban dolgozé alkalmazottak. Ezekenaddlvan
lényeginek tekinthétkilonbségeken kiviul egyéb sajatossagok
is megfigyelhaik. Munka kézben példaul egy igazgato



szubjektiv élményei sokkal jobban hasonlitanak tasizalag
mellett dolgozok élményeihez, mint amikor otthoimat va-
lamit.

Az altalanositds masik gyenge pontja, hogy ugyaslaran
munkanak is lehetnek egymastol igencsak &ltdras és mas
szubjektiv élményeket eredméngeaspektusai. Ha egy igaz-
gato szereti a nehéz szakmai feladatokat, még meosphogy
ertekezletekre is szivesen jar, vagy ha egy srerenvedélye-
sen foglalkozik a gépekkel, nem biztos, hogy leltar is sze-
ret. Ennek ellenére azért a munkaélmény sajatoésege Ol
elvalaszthatd az egyéb cselekvési kategoriaktahéMinkabb
hasonlit a munka az aramlattevékenységhez, ankaiblnat-
adjuk magunkat neki, és annal pozitivabb élmenyekbsez
részink. Ha feladatunknak vilagosak a céljai, Isittdt az
egyertelnii visszajelzés, kontrollhelyzetben érezziikk magun-
kat, képességeink megfelelnek a kovetelményeknekyedn
kell sok zavar6 tényéwel szembenéznink, akkor a munka
kozben atélt élimények nem nagyon fognak kilénbéazport-
teljesitmények vagy a imészi alkotasok létrehozéasa kdzben
keletked élményekdl.

A karbantarté tevékenységek nyujtotta élménymintan
nagy valtozatossagot mutatnak. A legtobb téren theda-
pasztalatokkal jaré, de legalabbis semleges hazéakunem
orvendenek tul nagy népsiségnek, jollehet ha a finomabb
részletekbe is betekinttink, kideril, hogybads sokkal inkabb
képes pozitiv éiményeket nydjtani, mint példaudleatitas. A
magunkrol valé gondoskodast - mosakodast, 6ltozitoés a
tobbit - nem lehet egyértelian sem a pozitiv, sem a negativ
élmények kozé sorolni. Noha az étkezések - minéatkoan
lattuk - érzelmi és motivacios szempontbdl napjdagténye-
sebb pillanatait jelentik, kognitiv tevékenységekimeeglehe-
tésen szegények, igy ritkdn okoznak aramlatot.

A fenntarté tevékenységek utoljara hagyott fontesne, az
autovezetés meglépn kedvelt és pozitiv része életlinknek.
Boldogsag és motivacio szempontjabol ugyan semegete-
kinthe®, de mivel jartassagot €s koncentraciot igényetaso
vannak, akik szamara az aramlatélmények legfonboiaiba-
sat jelenti.

A varakozasnak megfetn napjaink legkellemesebb élmeé-



nyeit a szabadiib tevékenységek szolgaltatjak. llyenkor érez-
zUk magunkat a legmotivaltabbaknak, mert épperakattuk
tenni, amit tesziink. Meglepetések persze itt islaéda a me-
dia-fogyasztas és a pihenés passzitoitEse hiabaiinik vi-
szonylag motivalt és 6romteli foglalatossagnak, rigémyel
mentalis dsszpontositast, és igy csak elvétvet jodaniinket
aramlatba. A csevegés - az 6nmagaert tértéminden kilo-
ndsebb célt nélkildz beszélgetés - kiemelké&eh pozitiv él-
meényekkel szokott szolgalni még akkor is, ha gényel valodi
mentalis koncentraciot. A gyengéd kapcsolatok sgea pedig
egyenesen bearanyozhatjak napjainkat. Sajnos eak#k s
szamara meglehiten ritka esemeények, s igy élettik altalanos
minéségét nem képesek szamottew befolyasolni - hacsak
nem érzelmi és intellektualis jutalmakat is tartdgaszilard
kapcsolatba agyazottak.

A kiemelkeden pozitiv élmények masik forrasa az aktiv
szabadids elfoglaltsdg. Amikor kedvteléseinknek éllnk, test
mozgast végzink, muzsikalunk, moziba vagy étterembe
gyunk, joval boldogabbak, motivaltabbak vagy oszzédstteb-
bek vagyunk, mint napjaink sordn barmikor - igyhksior ke-
ralink aramlatba is. Azon ritka alkalmak ezek, amnikimé-
nyeink kilonb6d dimenzidi mind egy iranyba mutatnak, és
harmonidba kertlnek egyméssal. Ne felejtsiik el nigor,
hogy a napjaink egynegyedéi-egyotodét kitdktiv szabad-
idos tevékenységek szinte eltdrpllnek a televiziozaazéah-
hoz hasonl6, joval tobb &l felemészi passziv tevékenységek
melletti

A 2. tablazatot tovabbi szempontok szerint is eldmegik.
Melyek a legtébb boldogsagot nyujtd tevékenysédéd&Bek a
leginkdbb motivaltak? Megallapithatjuk, hogy a lelglogabb-
nak evés, aktiv pihenés és beszélgetés kozbenikremgun-
kat, a legboldogtalanabbnak pedig a munkahelyi vadyz
koruli teendk ellatasa kdozben. Motivacionk mértéke is hason-
I6képpen alakul, azzal a kiegészitéssel, hogy dodgshgot
nem hozo passziv szabaghidtevekenységekre minden koérul-
meények k6zott megkiseérlinkdtdszakitani. Legintenzivebben
munkaveégzés, autovezetés és a szabBaaldiv kihasznalasa
kézben koncentralunk, a napi foglalatossagaink kézék ko-
vetelik 6lunk a legnagyobb szellemideszitést, a tarsas élet-



tel egyetemben ezek biztositjdk szamunkra a leghbaimlatot
is. Ennek alapjan tekintve, a tablazat megmutatigy a leg-
kellemesebb élményekhez az aktiv szabéligtvékenysége-
ken keresztll juthatunk, a leglehangoldbbakhoz gedi
h&zimunkéan, az 6nmagunkkal valo ddésen és a semmitte-
vésen keresztul.

Eletiink tokéletesitésének élépése tehat napi tevékenysé-
geink oly modon tortéhatszervezése, hogy minél tébb magas
jutalomeértéki élményben részesilhessunk. Ha javaslatom tul
egyszeiinek tinne, gondoljunk arra, hogy a szokas hatalma és
a tarsadalmi nyomas oly éx, hogy sok embernek fogalma
sincs arrél, hogy mely élethelyzetek hoznak szamékémot,
melyek fesziltséget, és melyek rosszkedvet. Elefiamkos
tényedinek azonositasara az egyik legkézenédéby mod, ha
naplét vezetlink, vagy esténként szamvetést kegz#dnapi
hangulatainkrol és aiket befolyasoldé esemeényekrMihelyst
az egyes napok fénypontjait jelérdgsemények azonosithatoak
lesznek, maris elkezdhetjik a kisérletezést a ipodiblgok
gyakorisaganak novelésével és a negativak csoldé@rke

A modbdszer hatékony #hkodésének bizonyitékaul hadd
idézzem azt a példat, melyet Marten DeVries, eqyeaéor-
zetet ellatd holland mentalhigiénés kdzpont psatemniigaz-
gatéja irt le. DeVries kérhdzaban a betegekkel seeicksen
toltettek ki ESM-lapokat, hogy képet alkothassaagkacien-
sek napi tevékenységélir az ket foglalkoztatd gondolatokrol
és éerzésekit.* Volt kozottik egy krénikus skizofrénidval ke-
zelt n5, aki mér legalabb tiz éve ki sem mozdult a kérfiade
kozil, és hosszan tartd elmebetegsége kovetkez tdmys-
lyos érzelmi és gondolati zavarokkal kiizdott. AzMe@zs-
galat két hete alatt a beteg két alkalommal visleanpozitiv
hangulatrél szamolt be - ezek mindkét esetben anképo-
lashoz kapcsolodtak. Mondvan, hogy nem veszithetesk-
mit, a kdrhaz gyogyitdé személyzete keritett egyatéisos ma-
nikirdst, aki megismertette a beteggel a kdromapolatane
ségbeli alapfogasait. A skizofrér oly lelkesen vetette bele
magat a tanulasba, hogy hamarosan éngondozta betegtar-
sainak koérmét is, allapota pedig olyeljesen javult, hogy
egy szép napon felugyelet mellett kiengedtek a&zdhl.



Iparengedélyt valtott ki, és rovidesen teljesenllatie lett.
Rejtély, pszichoanalitikusokra varo igazi csemeggeé annak
feltardsa, hogy miért éppen a koromépolas valt arangazi
feladatokat tartogatd tevékenységgé - persze azlsziws,
hogy ennek van barmilyen jeléstge. Az a Iényeg, hogy egy
ember, életének egy bizonyos szakaszaban, a koohasap
keresztll megismerkedett legalabb a csirajaval kanamit
aramlatnak lehet nevezni.

Fausto Massimini professzor és munkatarsai a Milané
Egyetemen diagnosztikai célokra adaptaltak az E&hddat, a
betegek napi tevékenységeinek atrendezésével texdfeott
eléirasokkal javitjdk kozérzetiket. A maganyos betagkk
olyan jelledi allast vagy karitativ munkat igyekeznek keresni,
melyek egyben tarsasagot is jelentenek szamukkadrakus
emberkeritikkel zsufolt kiallitdsokra vagy tancolni mennek,
€s a varos legzajosabb utcajara visikikt sétalni. A terapeuta
megnyugtato jelenléte nemcsak az intézet falaiil plehnem a
legfenyegeibb helyzetekben is biztonsagot ad szamukra, s
talan segit nekik lebontani azokat a gatakat, nkebladalyt
jelentenek az életiket megszéptevekenységek felvallala-
saban.

A kreativ emberek képesek olyan bravurosan atszerve
életiiket, hogy a tevékenységformak, a tarsasag &k zités
megvalasztasaval a lelidiegjobb tulajdonsagokat hozzak ki
magukbdl, még ha épp spontaneitasra vagy rendétfens
vagynak is.* Tipikus példa erre a regényird Rich&tdrn le-
frasa napi ritmusairol:

.Szerintem az enyém is egészen olyan, mint barld éetéenek
ritmusa. Aki dolgozik, az vagy valamilyen napiresekrint él,
vagy valtogatja maganyos és masokkal megoszthiaaaiait.
Mindenesetre dsszeallit maganak egy napirendetal&adgn
nem valamilyen kivutil rank eBszakolt jelenséggel, valami-
féle kil vazzal allunk szemben, a napirend inkabb sajeét-fiz
l6giai, hormonalis, organikus Eniink és a vilag lempatat
hangolja 6ssze. Olyan egysieatolgokbdl all, mint hogy olva-
sunk-e reggelenként Gjsagot. En valaha olvastarmatesok-
sok évvel ezéit leszoktam rola, amivel alapven felrGgtam
napjaim ritmusat, €s igy tovabb. Van, aki esténkésropogat



egy pohér bort, ha vércukra netan varatlanul lgsdie, és
bizony mondhatni, mar &e 6ril neki. Aztan persze ott van-
nak a munkaval toltott orak is."

A napi ritmusok egyik alapvétvonasa, hogy a maganyosan és
a masok tarsasagaban toltott periddusok valtodabbsiinak.
Minden vizsgélatunk soran Ujra és Ujra meg kedgtanunk,
hogy az egyedillét lehangol, a tarsasag pedig dielvi
benniinket. Az ember egymagaban boldogtalannak,véioti
latlannak, szétszértnak és kozonydsnek erzi magiét,olyan
negativ erzésekkel, mint a passzivitas, az elhaggag, a se-
hova nem tartozas és az alacsony onértékelés. yedalgt a
legszikdsebb forrasokkal rendelkézmbereket sujtjia a leg-
inkabb, az iskolazatlanokat, a szegényeket, aatargikat és
az elvaltakat.* Tarsas helyzetben a legtobb paiasogllapot
észrevétlen marad, az egyedullét ellenben felshiozeadket.

A kronikus depresszioként vagy eveszavarként disgimalt
hangulati allapotok mindaddig megkilonbéztethehetke az
egeszségedt amig tarsasagban el tudjuk foglalni magunkat
valami koncentraciot igéenyl dologgal. Abban a pillanatban
azonban, amint tennivald nélkil magunkra maradunk,
gondolatainkat hatalmaba keriti a depresszi6, tundait
elarasztia az entropia. Ezzel egyébként tobbé-kévés
mindenki igy van.

Amikor ugyanis egy masik emberrel talalkozunk, keqgwyz
akar egy idegen, figyelmunket kélgorilmények iranyitjak. A
tarsak jelenléte egyszerre kinal célokat és biz&mimunkra
visszajelentést. Még a legértatlanabb interakcidsalpéldaul
ha megkérdezzik az utcan a pontdg idmegvannak a maga
nehézségei, melyek leklizdéséhez latba kell vetnkanb-
csolatteremt készséguinket. Hanghordozasunkra, mosolyunk-
ra, viselkedésiinkre és j0 modorunkra egyarant smjiikek
van, amikor egy idegen jarokelleszolitva megprobalunk jé
benyomast kelteni magunkrol. Személyesebb jeltatplkoza-
soknal magasabb a kdvetelmény, és magasablieziatmoz-
gositott készségek is. Az igy létrejomterakciok mar bizonyos
ertelemben aramlattevékenységek, és megkovetgidzi@hés
energia rendezett d@livasat. A céltalan egyediillét idejéen
ugyanakkor nincs semmi, ami koncentralasra késztatn-



ninket, ami megakadalyozna gondolataink zaboladlardté-
sat. llyenkor csak itlkérdése, hogy mikor kezdi el torkunkat
fojtogatni a szorongas.

A legpozitivabb éilményeket barataink kozoétt éljikilgen-
kor &ltalaban boldognak, tettre késznek, baratsédosvi-
damnak és motivaltnak valljuk magunkat. A sebétieg ez ki-
l6ndsen igaz, de igy vannak vele a hetvenes vagicvenas
éveiket taposd nyugdijasok is. A baratsagnak atjéligyako-
rolt kedve® hatasat nem lehet elég nyomatékosan hangsu-
lyozni. Mar egyetlen ember jelenléte is gyokeresmgvaltoz-
tatja életink miségét, ha hajlandé meghallgatni bajainkat és
erzelmileg mellénk alini. Egy egész orszagra ledrjkutatas-
ban azt talaltuk, hogy akinek legalabb 6t vagy tobtan ba-
ratja van, akikkel meg tud beszélni komoly dolgoket az at-
lagnal hatvan szazalékkal nagyobb aranyban tamigain,na-
gyon boldognak™.*

Csaladi korben atlagosan szoktuk érezni magunébhan,
mint egyedul, de kicsit rosszabbul, mint a bar&ieah Meg
kell jegyezzik, hogy ez az atlagértek séstges ingadozasok
eredménye, vagyis otthonunk néha kibirhatatlannakk,t
maskor pedig maga a paradicsom.** A fitek koncentracidja
és kognitiv teljesitménye munka kézben az atlagosrda-
sabb szokott lenni, bar boldogsagérzetik és mtgaglik ott-
hon nagyobb. Ugyanez a helyzet az iskolas gyerekekk A
csaladtagok gyakran kulonhkik&ppen érzékelik ugyanazokat
a kozottik lezajlé eseményeket. A gyermekeikkeligghevo
apak példaul altaldaban pozitiv hangulatrél szamole, mig
az érintett gyermekekre ez csak korilbelil 6todikersukig
igaz. Etbl fogva, amint Bnek a gyerekek, ugy valnak apjuk
tarsasagaban atélt érzéseik egyre negativabbdafeianyol-
cadikos korukig, mert itbebb gyerekekkel kapcsolatosan nin-
csenek adataink).

A barati tarsasagnak az élmeények ésigére gyakorolt
igen kedveé hatasa azt jelzi, hogy ha tokéletesiteni akarjuk
életlinket, érdemes pszichés energiat fektetni kégtesnkba.
Kifejezetten segiti a depresszidiztset, ha leugrunk a kozeli
kiskocsmaba egy kicsit beszélgetni valakivel. Szgisegink
igazi novekedéséhez persze olyan emberek tarsas&gar
szlikseégink, akiknek adunk a véleményére, és akikdla-



nyoz6 beszélgetéseket tudunk folytatni. A legneblezale
hosszu tdvon a legkifiz&ébb dolog ugyanakkor, ha megta-
nuljuk elviselni, $t élvezni a maganyt.

Hétkdznapjainkat igen valtozatos helyszineken(ikltptthon,
autéban, munkahelyen, utcan vagy étteremben. Aéewsé-
geken és a tarsasagon tul a kdrnyezet is szardettehefolya-
solja élményeink mifségét. A serdik példaul akkor érzik
igazan j6l magukat, amikor a lelielegtavolabbra keriilnek
(mondjuk nyilvanos parkokba menekulve) a &taek furkéss
pillantasai edl, mig olyan alkalmakkor (iskoldban, temp-
lomban és igy tovabb), ahol viselkedésiket a tatsad elva-
rasai szerint kell alakitaniuk, mérhetetlen szepgedlet élnek
at. A felrsttek is kedvelik a kozterlleteket és a nyilvandydie
ket, ahol 6sszefuthatnak a barataikkal, és egy#enkes dol-
gokkal mulathatjak az & - kilondsen a ék, akik a haz ki-
szObét atlepve végre kiszabadulhatnak egy kictpasoma-
lombal. A férfiak szamara a nyilvanos helyek vakashjobban
kapcsoldédnak a munka és a tobbi kotelezettség kipze

Sok ember szamara az autdvezetés képviseli a barmik
érhet szabadsagot és kontrollhelyzetet.* Ismerek emle¢rek
akik autojukat ,otletladanak” hivjak, mert magulasukva a
kocsi ajtajat olyan biztonsagos burkot hoznak léteguk ko-
ral, ahol nem zavarjéket senki a maganugyeikre valé kon-
centrélasban, érzelmi konfliktusaik feldolgozasabémn pél-
daul egy chicag6i vasmunkas, aki valahanyszor gy ldogy
a személyes problémaibdl adédd fesziltségek ehasstlen
terheket rénak ra, munkaja végeztével autéba Umé&g sem
all a Mississippiig. Itt elildogél néhany oracskdparton, ba-
mulja a csbndesen hdmpdbygizet, majd visszaszall az auto6-
ba, és amikor hajnaltajt hazatérve ismét megpjlaatMichi-
gan-tobol vorosen felkélnapot, mar békesség honol benne.
Az autl egyben a ritka csaladi egyuttlétek szintetehet. Ott-
hon a csaladtagok egymastdl elkiléntlve visszaheddajat
kuckéjukba, és azt csinaljak, amihez kedvik vary. &gos ki-
randulas soran ismét dsszekerll a csalad, és hesrH, éne-
kelnek vagy éppen jatszanak valamit.

Az otthonok kuilonbd helyiségei mindenki szamara mas és
mas érzelmi toltéssel rendelkeznekpstsban azért, mert ki-



l6nb62 tevékenységek kapcsolddnak hozzajuk. A férfiak pél
daul szeretnek az alagsorba jarni, migék nem annyira,
ugyanis a férfiak szamara az alagsor tébbnyirekapkisol6-
dast jelenti, a 6k szamara pedig a nagymosast. ék rezzel
szemben a flkgbzobaban érzik magukat j6l, ahol atmenetileg
tavol tarthatjdk maguktol a kovedelzé csaladot, vagy a kony-
haban, ahol kontrollhelyzetbe kerlilve a viszonykafjemes
elmeényeket nyujtodzessel foglalkozhatnak. (A férfiak melles-
leg sokkal nagyobb 6romot talalnakéadésben, mint adk, ta-
lan azért, mert kényszer nélkil végzik. Nekik persizszer
kevesebb alkalommal keril fakanal a kezuikbe, ésniggvalo-
gathatjak, mikor van hozza kedviik.)

A kornyezetnek elismerten meghataroz6 szerepe wdar t
tunk-lelkiink alakulasadban, bar ezzel kapcsolatatagunk
még nem ketlképpen rendszerezett.* Aiivészek, tuddsok és
vallasi koz6sségek minden korban igen gondosarsztatdak
ki kornyezetiket, hiszen ddrés inspiraciot szerettek volna
biztositani maguknak. A buddhista szerzetesek ay&amfor-
rasvidékénél telepedtek le, a kinai tuddsokéiestigeteken
épitett hazacskakban dolgoztak, és a keresztéogthobkat is
a legpompésabb kildtast nyljté hegykee épitették. A mai
Amerika sem marad el mogottik, amennyiben a kuttébe-
teket és a kulonbézlaboratoriumokat ékzeretettel telepitik
csillogé tavakban visszatikréd vagy az 6ceanra nészelid
lankakra.

Ha hihetiink a kreativ gondolkodék édivéaszek allitasai-
nak, a kellemes koérnyezet inspiracio és kreativithgasa is
lehet. Gyakran idézik Liszt Ferencnek a romantiksnoi-
tonal irt szavait: ,Ugy érzem, mintha a Termésitetgyhatat-
lan valtozatossaga ... valtana ki azokat a lelkegtyél fel-
fakad6 érzelmi reakcidkat, melyeket aztan muzsikaidda-
lok onteni.” Az 1967~es a kémiai Nobel-dijat elrdydtanfred
Eigen eskiszik ra, hogy legfontosabb gondolataiggcs Al-
pokban keletkeztek azokon a téli tarakon, melyekreilag
minden pontjardl meghivott barataival jart, mike@hany na-
pon keresztil csak sielgettek, és a tudomanyrdébgsttek.
Hires fizikusok, példaul Bohr, Heisenberg, Chanlde&bar
vagy Bethe Onéletrajzat olvasva az a benyomasumiada
hogy a hegyi tarak és az éjszakai égbolt teyiyo latvanya



nélkil talan tudomanyos eredményekben is szegéeryebb
lennénk.

Ha élményeink mifiségében kreativ valtoztatast szeretnénk
létrehozni, mindenekélt probaljunk meg kérnyezetinkon,
tevékenységeinken és tarsasagunkon valtoztatnisébk-na-
gyobb tavollétek vagy egy nyaralas seqit kitakarige elmét,
modositani a perspektivakat és Uj megvilagitasbgehe
helyzetiinket. Eletink atrendezésének édpéseként vizsgal-
juk felll otthonunkat vagy munkahelyi szobankatdezzik
be izléesiinknek és egyéniségiunknek megfetel és szabadul-
junk meg a felesleges dolgoktdl.

Sokat hallani manapsag a bioritmus fontossagaéitauol
arrol, hogy a hétvégekhez képest hangulatunk mihemott
a Szomoru Heétknek becézett napokon. Tulajdonképpen a
reggeltl estig eltelt id alatt is jelenisen valtozhat a vilaghoz
valé hozzaallasunk. Kora hajnalban ésskéste nem sok pozi-
tiv érzelmet taldlunk magunkban, annal inkabb m@gesap-
nak kellemes érzéseink étkezések idején és déhiténd
Legnagyobb a valtozas gyermekeknél a tanitasjttekmél pe-
dig a munkaid végén. Tudatunknak nem minden eleme mo-
dosul egyforman: serdiknél tipikus, hogy amikor esténként
elmennek valahova barataikkal, izgalmi szintlik dr&rara
emelked értéket mutat, ugyanakkor agy érzik, hogy egyre in
kabb elveszitik a kontrollt 6nmaguk felett. Az &teos ten-
denciakon kivil az egyéni kildnbségek is szamodievehet-
nek: a reggeli és az éjszakai emberek épp elleeteteeagal-
nak a kulénbo& napszakokra.

Annak ellenére, hogy szeretjik a hét bizonyos nagia
rossz hirét kelteni, altalanos megfigyelés, hogegyk napot
csaknem ugyanolyannak latjuk, mint a masikat. Igagy - a
varakozasnak megfetadn - a péntek délutdnok és a szombatok
valamivel vidamabban telnek, mint a vasarnap estelt hétf
reggelek, a kulonbség azonban kisebb, mint gond&ln&ok
mulik a tervezésen: egy vasarnap reggel is lehanagzto, ha
semmi tennivalonk nincs aznap, ellenben ha valamikivili
program vagy rendszeres csaladias esemeény, péfasarinapi
mise var rank, akkor a vasarnap a hét fénypornjetle

Masik érdekes megallapitas, hogy hétvégeken, iskida
munkaszuneti napokon szignifikansan tobb fizikaktiet



(fejfajast, hatfajast) produkalunk, mint egyébkéMég daga-
natos megbetegedésben szevadszonyoknal is nagyobb a
fajdalom elviselhéisége, amikor baratok kozo6tt vannak, vagy
valami érdekes dolog lekdti figyelmiket; a semmigte és a
magany pedig rendszerint fellobbantja a fajdaliNgilvanva-
16, ha pszichés energiank nem irdnyul valami kanfetadat
elvégzésére, hajlamosabbak vagyunk a testiinkbejiddn-
lyamatokra figyelni. Ez a megfigyelés egyezik aandlattal
kapcsolatos tapasztalatainkkal: egy igazan fontagofi
jatszmanal a sakkozok orakon keresztil képeseleéstienl
tarni fejfajast és éhséget, a versaehgportolok nem éreznek
fajdalmat és faradtsagot egészen addig, amig @menrgget
nem ér. A figyelem Osszpontositasa alatt a kisebhilések
vagy fajdalmak ugyszoélvan esélytelenek a tudathé beju-
tasra.

Mint az élet egyéb paramétereinél, a kulortbiapszakok-
kal kapcsolatosan is ki kell alakitanunk a szaman&gmeg-
felelobb ritmust. Nincs olyan nap vagy 6ra, amely mindenk
nek kivétel nélkul egyforman megfelelne. A vissizisek segi-
tenek azonositani a személyiséginkhdz vhltozatokat, és a
kilonbod lehetségekkel vald kisérletezéssel - koran kelés,
délutani szunyokalas - konnyen kivalaszthatjuk m&gak a
legjobb megoldasokat.

Az eddigi példakbdl ugyinik, mintha az emberek passziv tar-
gyak lennének, és bélsallapotaikat kizardlag az hatarozna
meg, hogy mit csinalnak, kivel vannak és hol. Eakagszben
igaz, mert val6jaban nem a kél&orilmények szamitanak,
hanem az, hogy mit hozunk ki B&lk. Ugyanugy elképzelhe-
t6, hogy o6rommel végezzik a hazimunkat egymagunkban,
mint az, hogy magas motivaciéval dolgozunk, vaggyhte-
szllten figyelink egy kisgyerekkel val6 tarsalgégbien. Mas
szoval a mindennapi élet tokéletessége nem anagoa mu-
lik, hogy mit csinalunk, mint inkabb azon, hogggyan.
Mindenesetre még mig&t nagyon belemelegednénk annak
vizsgalatdba, hogy az élmények gsage miként kontrollal-
hato a tudatba juttatott informéacié atalakitasamakzik meg,
hogy mindennapi kérnyezetiink: a helyek, az emberasele-
kedetek és a napszakok milyen hatast gyakorolmdk Még



a legkifinomultabb, minden foldi hivsagtél menteerst em-
berek sem tagadhatjak, hogy egy bizonyos fa armark&ok-
kal jobban esik az tlddgélés, mint mas dadsében, egy bizo-
nyos étel finomabb, mint a tdbbi, és egyesek tagsakelleme-
sebb, mint masoké. Legtobben igyeksziink megkeezsalyan
helyzeteket, melyekben megtalaljuk 6nmagunkat.

Eletiink tokéletesitésének &l&pése tehat, hogy gondosan
szamba vegyuk napi cselekedeteinket, €s azonost&ikon-
b6z tevekenységekhez, helyekhez, napszakokhoz ésdgrsa
hoz kapcsolédd érzelmeink jellegét. Lehet, hogyi @setlink-
ben is az az altalanos tendencia fog eérvényesidgy az étke-
zések idején boldognak, az aktiv szabéslitevekenységek
alatt pedig aramlatban lének érezzik magunkat, de érhetnek
benninket meglepetések is. Kiderilhet példaul, keglyeljuk
az egyeddullétet, jobban szeretiink dolgozni, mitttikivolna,
vagy olvasas utan jobb a kodzeérzetink, mintha teié@xiunk
volna. Vagy épp forditva. Semmi nem irjaé,elhogy
mindannyiunknak ugyanugy kellene élniink az élditgtbe-

vagoan fontos azonban megtalalni a szamunkra |efgheeg
[6bb valtozatot.



A

A MUNKA PARADOXONA

A rendelkezésére allé ddegyharmadat az emberek tébbsége
munkaval tolti. A munka a legkulonésebb éiményeyiley An-
nak ellenére, hogy semmihez nem hasonlithatbamaitees
elégedettséget ado pillanatokkal ajandékoz megUodien, no-
veli biszkeségiinket, alakitja identitasunkat -cadleb ember
meégis orul, ha kibujhat aléla. Az egyik legujablidtés szerint
az amerikai férfiak 84 szazaléka és az ameriéki#Y szazale-
ka érdekes modon még akkor is tovabb dolgoznaghadrat-
lan 0Orokség feleslegessé tenné szamukra a munkiasll
ugyanakkor az ESM-vizsgalatok szerint a kisérleéinglyek
akkor karikazzak be leggyakrabban a ,barcsak vaiaést csi-
nalnék" tételt, amikor éppen munkavégzés kozbelalsmieg a
naluk le\s csipogd.* A munkaval kapcsolatos dititellentmon-
dasai érhék tetten annak a két német tudésnak a kdnyvében is,
akik vizsgalati eredményeiket két, egymassal hostdgknest
ellenked modon értelmezik. Egyikik egyebek kozt azt aligtot
hogy a német munkasok altaldban nem szeretnek zio|gés
akik nem szeretnek dolgozni, azok boldogabbak lagrél, a
masik pedig azt, hogy csak a média agymosasanakaild
esett munkasok nem szeretnek dolgozni, és akiksrezgret-
nek, azoknak sokkal gazdagabb az élete a tobbieKEm&j-
donképpen mindkét kdvetkeztetésnek van realisalapj

Tekintve, hogy a munka mily tetemes mennyisadot
emeszt fel életlinkih, s hogy milyen &fs hatast gyakorol tuda-
tunkra, életiink tokéletesitéséhez muszaj szembankzet-
ertelmiségével. EK Iépésként azt kell szemigyre vegyik,
hogy a torténelem folyaman milyen formaban jelemi&g a
munka, és melyek azok a hozza kapcsolodo ellentésmsd
ertékek, melyek mind a mai napig befolyasoljak ank@val
kapcsolatos atiidjeinket és élményeinket.



A munka a ma ismert form4jaban viszonylag frissétdglmi
képdmeny.* A korilbelll tizenkétezer éve lezajlott rbgaz-
dasagi forradalom éft, amely lehgivé tette az intenziv gaz-
dalkodast, még nem létezett mai értelemben vettkenumert

az emberiség fdjlésének addig eltelt évmilliéi soran az em-
berek kizarélag 6nmaguk és rokonaik ellatasaraitkpatak.
Nem ismerték anasok szamaraégzett munkat; a vadaszo-
gyiijtége® eletmodban a munka észrevétlenil beolvadt az élet
egyeb tevekenységei kozé.

Az Okori Gorogorszag €s Roma nyugati tipusu kuilband a
filozofusok ugy fogalmaztdk meg a munkardl kialdkaltala-
nos vélekedést, hogy a munkat feltétlentl el ketilki. A tét-
lenség erénynek szamitott, igy példaul Arisztorelgzerint
csak a nem dolgozé ember lehet boldog. A romazdiasok is
egyeteértettek abban, hogy ,szabad ember nem szametyde
kezét hitvany bérmunkaval... az iparosok munkajggpoly
megvetend, mint a kereskeiké". Szerintik az egyediili meg-
oldas habordban megszerezni, vagy pénzért megwdisaro
termsféldet, majd felfogadott alkalmazottak segitségevah-
szolgakkal vagy szabad alattvalokkal mégeaitetni. A Rémai
Birodalomban a felétt férfilakossag kortlbelll hisz szazaléka
igy mentesilt a munka alél, s ugy gondoltak, hoggtienség
biztositasaval sikeril megvaldsitaniuk a tokélefdstet. A
koztarsasagi itkben némi tartalmat kapott ez a fajta gondol-
kodasmad, mégpedig oly médon, hogy az uralkod@bstag-
jai 6nkéntes katonai vagy hivatalnoki feladatokatlaltak,
mellyel egyszerre szolgaltak a kbzosséget, &segltették sajat
fejlodésiket is. E néhany évszazadnyi kozjaték utanrkatu
lan osztalyok sajnos ismét visszavonultak a koegiésél,
hogy szabadidejuket kizarolag luxusfogyasztasrazésako-
zésra forditsak.

Az emberek tobbsége szamara a munka ugy nagyj&bdl 6
szaz évvel ezétt ment at gyokeres atalakulason, kétszaz évvel
ezebtt pedig mirdségi ugras kovetkezett be a munkavégzeés-
ben, és a viharos valtozasok azéta is tartanaklliAsgazadig
a munkahoz szikséges energiat kizarélag allati ébegs
izomebdl lehetett nyerni, s ez aldl csak néhany egyszer
szerkezet, példaul a vizimalom jelentett kivét€lssbb foko-
zatosan egyre bonyolultabb fogaskerékrendszerek@btt



szélmalmok vették at a gabotidésének, a vizhluzéasnak és a
vaskohok nikddtetésének feladatat, mig véguléaggp és az
elektromossdg megjelenése forradalmasitotta azgienétala-

A technoldgiai attorések kovetkeztében a munka zfys
még egy Okor vagy egy 10 altal is kifogastalanugredajthatd
fizikai erdkifejtéskdl alapos felkésziltséget kivand tevékenység-
gé, az emberi leleményesség és kreativitas megmyilasava
lett. Ennek készonhé&t hogy Kalvin kordban a ,munka etika-
jat" mar komolyan kellett venni, majd erre alapoxwidt képes
kéesibb Marx Kéaroly a munka hajdani megitélését megtardi
ni, és kijelenteni, hogy csakis a terthavékenyseég lehet képes
emberi képességeink kibontakoztatasara. Allasfasgalnem
mondott ellent Arisztotelész szellemének, melyist@sakis a
tétlenség teheti az embert szabadda, csupan att@z20, hogy
a XIX. szazadra a munka joval tobb kreativ |8ébéget kinalt az
emberek szamara, mint a semmittevés.

A ll. vilaghaborut kovet évtizedekben uralkodo jolét idejéen
az Egyesilt Allamokban a legtébb munka unalmasétes-
telen volt, viszont a dolgozéknak elfogadhatd anyedyzetet
és viszonylagos biztonsagot nyujtott. Sok sz6 esggtiolyan el-
jovends korrdl, midbn a munka megsnik, és helyét egy ma-
ximum heti egy-két 6rabaol allé, ,fehérgalléros”ifglebi te-
vékenyseg veszi at. Nem kellett hozza sak libgy az ilyen
eléjelzések utdpisztikus jellege mindenki szadmaravidyiva-
l6va valjék. Annak az egész Foldre kitefjedersenynek ko-
szonhaten, mely az alulfizetett azsiai és dél-amerikaidgek
szamara megnyitotta az amerikai munkpecot, a munkanak
ismét sikerilt visszaszereznie egykori rossz hiRg&adasul
amint gyengul az emberek biztonsagat jélestocialis halo,
agy kell a munkavallaléknak egyre dnkényesebbensaadptt
munkafeltételek mellett, egyre kisebb tavlati bndagot nyajtd
korilmények kozott dolgozniuk. A XX. szazad vege fegy
még mindig kisért benninket a munka é&etimegitélése.
Hidba vagyunk tisztdban azzal, hogy életink egylg- |
fontosabb ténye&gérsl van sz6, mégsem csinaljuk szivesen.

Honnan tanuljuk vajon ezt az ellentmondasos hol&siah
munkahoz? Hogyan sajatitjak el napjainkban a ti&talfel-



nétt termebmunkahoz szikséges ismereteket és munkafegyel-
met? Egyaltalan nem trivialis kérdésélkran sz6, a munka fo-
galma ugyanis minden generacio szamara egyre kibddse
megfoghatatlanabb. A fiatalok egyre kevésbé varisakaban
azzal, hogy feléttkorukban milyen munkaleh&tégekkel sza-
molhatnak, s mi médon késziljenek fel rajuk.

Alaszka vagy Melanézia egyes vadaszo és halastsdégei-
ben még ma is megfigyelhetjik a hajdan altalanasalkodo
szokasokat: a gyerekek mar egészen kiskoruktélieerélszt
vesznek a felfitek munkajaban, és fokozatosan, kihagyasok és
megszakitasok nélkil sajatitjak el a tatntermetbmunka fo-
gasait. Egy inuit eszkimd kisfil mar kétéves koraggakorol-
hatja jatékijaval a nyilazas mesterségét. Négyeévésdajd-
kakast kell énie, hatévesen nyulat, az igazi probat pedig a
karibu és a foka jelenti. A lanyok is hasonldképpemulnak
bele az életbe. A csalad asszonyainak segiteniéalfen és a
varrasban, ellatjak kisebb testvéreiket, és részznek a drok
kikészitésében. Mindenki szamara vilagos, hogystelkora-
ban mit fog csinalni, a fetittkori termeb tevékenységhez
egyetlen, leagazasok és valasztasok nélkuli utveze

Amikor a mesgazdasagi forradalomnak koszoriteat,
nagyjabol tizezer évvel ed#t, megjelentek az elsvarosok, a
munka is specializalodni kezdett, a fiatalok sz&méaegnyil-
tak az el§ valasztasi lehéségek. Tobbséglk, tovabbra is szi-
leik mesterségét folytatva, még par szaz évvebaazsljobbara
mezdgazdasagi munkat végzett. Egészen a XVI. és X¥Yézz-
dig kellett varni ahhoz, hogy a fiatal emberek tgesen el-
vandoroljanak a falvakbdél a varosokba, szerencs#igni a
polgarosodd urbanus gazdasagban. Egyes becslésdht sz
Eurépa egyes vidékein a falusi lanyBR szazaléka még ti-
zenkét éves kora d@t elkoltozott foldet taré szildit, a fiuk
pedig atlagosan két évvel kéb. Legtobbjiket a ma szolgalta-
téiparnak nevezett gazdasag szippantotta be, tak&riko-
csis, hordar vagy mosérett bebluk.

A mai helyzet mar egészen mas. Egyik legujabb &steuk-
ban egy tobb ezer amerikai fiatalbol allé repreagwntminta-
nak tettiik fel azt a kérdést, hogy milyen munka&rsinéenek
veégezni felbttkorukban. Eredményeinket a 3. tablazat mutat-
ja. A serdubk eszerint irrealisan magas aranyban szamitanak



arra, hogy diplomés szakemberekké valnak: 15 szlazlalor-
vos vagy uUgyvéd szeretne lenni - ami tizendtszdyasabb ér-
ték, mint az 1990~es népszamlélas szerint az okvésoaz
Ugyvédek szazalékos aranya a mundgiecon. A hivatasos
sportolénak készdl 244 serdiil tébbsége is éfelathatéan
csalddni fog, mivel esélyeiket korulbelll 6tszdzszan becsu-
lik tal. A nagyvarosokban laké kisebbségi gyerekajyan-
olyan aranyban szamitanak diplomas karrierre, jdmtdban
elé kertvarosi tarsaik, jollehet a munkanélkili afid@erikali
fiatalok aranya egyes varosokban elérheti akar @z 5
szazalékot is.

A foglalkozasi lehdiségekkel kapcsolatos irredlis {ixép
részben annak kdszonbghogy a felbttek munkalehéiségei
viharos gyorsasaggal valtoznak, részben pedig armaky a
fiatalok egy része szamara elérhetetlen messzes@ghkek
az értelmes munkaletistegek és a modellnek tekintbetol-
gozo felttek is. Varakozasainkkal épp ellentétes - hisggn i
6k nincsenek raszorulva -, hogy a jomodu kamaszeél joa-
gyobb aranyban dolgoznak gimnaziumi éveik alatitrsize-
gényebb tarsaik. Az anyagilag €és emberileg kiegylgngott
korilmények kozott felndy gyerekek sokkal tobb értelmes,
produktiv feladatot latnak maguk kortl otthon, leédyeze-
tikben és tagabb kdzosségikben is. Vannak kozptldaul
olyan tizenot évesek, akik, mivel mar pontosan &kdhogy
épitészek szeretnének lenni, egy rokon tdivedajaban ta-
nuljdk a szakma fogasait, segitenek a szomszédetravgi-
tésének megtervezésénél, és bejaratosak a helgsiépdllal-
kozbéhoz. Az ilyen lehéségek ugyanakkor a tdbbség szamara
meglehedsen ritkdk. Az egyik belterilleti iskolaban példaul
legsikeresebb nem hivatalos pélyavélasztasi tada@aa biz-
tonségior volt, aki a filkat kilonbdk bandékba, a lanyokat
pedig Ugynevezett masszazsszalonokba kozvetitette k

Az ESM-kutatasok szerint a fiatalok nagyon hamtanreil-
jak a felrbttek ambivalens gondolkodasat a munkarol. Tiz-ti-
zenegy éves korukra a gyerekek mar internalizéljékrsada-
lomra jellem? altalanos vélekedésmodot. Ha megkérde#ik t
Uk, hogy amit éppen csinalnak, azt inkabb ,munkdnga-
téknak", ,mindketbnek" vagy ,egyiknek sem" tekintik-e, ak-
kor az iskolai 6rak a hatodikosok szamara egyétietmmun-



3. tablazaMILYEN FOGLALKOZAST SZERETNENEK
AMERIKAI SERDULOK VALASZTANI?*

A tiz leggyakrabban vélasztott foglalkozas, ameskadubk 3891 fis mintajaval
készitett interjik alapjan:

FoGLALKOZAS SORREND AMINTAN BELULI %

Orvos 1 10
Uzletember 2 7
Ugyvéd 3
Tanar 4
Sportold 5
Mérnok 6
Apolons 7
Vizsgéazott konyvel 8
Pszichologus 9
Epitész 1
Egyéb 4
FORRAS BIDWELL-CSIKSZENTMIHALYI-HEDGESSCHNEIDER
(1997, MEGJELENES ALATT) NYOMAN
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kanak szamitanak, a sporttevékenységek pedig gitélrde-
kes, hogy mikdzben a serdkla munkanak nevezett dolgokat
jovéjuk szempontjabdl altalaban fontosnak tartjak,nedisve,
hogy ezek segitik koncentracidés készségik és dediiik
fejlesztését, ugynevezett munka kézben mégis kévéshk
magukat boldognak és motivaltnak, mint altalabatékl kdz-
ben ezzel szemben akkor is boldogok és motivattakudjak,
hogy az adott tevékenységnek semmi jéledge nincsen, €s
kulonosebb odafigyelést sem igényel. Osszefogladvet: a
szilkséges, de kellemetlen munka és a kellemesast®iitalan
jaték kozotti szakadék mar gyermekkorban megjelenik ser-
dulékor idejére a kdzépiskolasoknal egyre hangsulyosaish
kifejezettebbé valik.

Amikor ugyanezek a serdil munkaba allnak, munkahelyi
tapasztalataik is hasonl6ak lesznek az addigiakkmEgyesult
Allamokban tiz kamaszbdl kilenc véllal kbzépiskotei alatt
valamilyen munkét, ami joval magasabb arany, nmmtatob-
bi fejlett ipari tarsadalomban, Németorszagban vdpanban
megszokott, mert ezekben az orszagokban egyrésesdiab
részmunka-vallalasi lehgtég adodik, masrészt a s#ilin-
kabb azt varjak el gyermeketkt hogy minél szorgalmasabban
tanuljanak, s nem azt, hogy kébi foglalkozasuktol tavol allo



tevékenységekre pazaroljak idejiket és energidjékani ku-
tatasunk szerint a tizedik osztalyosok 57 szazakkkaenkét-
tedikeseknek pedig 86 szazaléka dolgozott méar nhérkat -
altalaban mint gyorséttermi vagy irodai kiségiigynok vagy
gyerekfeliigyel. Ha éppen munka kdzben jelzett nekik a csipo-
go, a serdidlk kivétel nélkil magas onértékeldsszamoltak
be, munkajukat fontosnak és nagy odafigyelést igéek tar-
tottak. Viszont a szokasosnal kevésbé voltak bakiasg elége-
dettek (noha kevésbé volt sulyos a helyzet, minskaaban).
Az ambivalens viselkedési mintak tehat mar a muakélas
kezdetén egyérteliien jelen vannak.

A munka egyebként még mindig nem a legnagyobb ssapa
serdubk életében. Legelviselhetetlenebbnek azt tartjaki- a
kor egy tevékenység sem a munkaba, sem a jatékbailne
lesztheb bele. llyen esetekben - karbantarto tevékenysédekn
passziv pihenés vagy passziv tarsas élet kozbewsoayabb
az onértékelés, mivel nem fontos, amit csinalnakatsagnal
alacsonyabb boldogsaguk és motivaciéjuk mérték8apos a
,S€ munka, se szérakozas" tevékenysegek a sdradiapjai-
nak atlagosan 35 szazalékat toltik ki. Olykor eZ2egk - el§-
sorban alacsony iskolazottsagu $kikl a hattérben - akar 50
sz&zalékra is felmehet. Az olyan ember pedig, afjainak
felét nem tartja sem fontosnak, sem érdekesnekyiagvés
lelkesedéssel fog a jékie tekinteni.

A korai évek tapasztalatai a kébiekben is ranyomjak bélye-
guket a munkaval kapcsolatos ditditinkre. Munkahelylnkon
igyeksziink minden mentdlis és fizikai képességunkazgo-
sitani, kovetkezésképp tobbnyire fontosnak itélijikg azt,
amit csinalunk, és koézben jél érezzik magunkat.iWotonk
és hangulatunk azonban még igy is valamivel algegzin
lesz, mint amikor otthon vagyunk. Az igazgatok zarsottev
anyagi, lekotottsegbeli és presztizskilonbségekéle is csak
kevéssel érzik magukat kreativabbnak és aktivabbmakka
kézben, ugyanakkor a tisztviskl vagy a futdoszalag mellett
dolgozok egyaltalan nem boldogtalanabbak vagy eiétte
nebbek.

A férfiak és bk masképp viszonyulnak az otthonon kivl,
munkahelyeken végzett munkakhoz. Egy férfi idegtités 6n-



becsilése hagyomanyosan azon mulott, hogy korreyegiet
forrdsait milyen mértékben képes mozgositani dnnésgesa-
ladja ellatasdnak érdekében. Attol fuggetlenul,yhagérfiak
munkaszikséglete genetikailag beléjik programazottagy
kulturdlisan elsajatitott, a csaladjarél gondoskokiéptelen
férfit tobbé-kevésbé mindenhol a sorbdl kildgonekirtik. A
nok oOnbecsillése ugyanakkor hagyomanyosan azon mulott,
hogy képesek-e megteremteni a gyermekek nevelkieezss

a csaladban élfelnéttek jo kbzérzetehez szikséges fizikai és
erzelmi feltételeket. Barmilyen felvilagosodottarolpéljuk is
tavol tartani magunktdl az ilyen nemi sztereotipialegyebre
nem tudunk megszabaduléiiik. A kamasz fitk még mindig
rendbrok, tiizoltok és mérnokok akarnak lenni, mig a lanyok
csaladanyak, apoldk vagy tanarok - bar egyre gyakrabban,
sokszor meég a fidknal is nagyobb aranyban készuthelo-
mas foglalkozasokra, orvosnak vagy tgyvédnek.

Mivel a fizetésért végzett munka a férfiak é& telki haztar-
tasaban eltérszerepet jatszik, a két nemnél a munkahoz valo
viszony is elt&f.* Nehany, hivatasukkal €ldlegesen azonosulo,
karriercentrikus &t leszamitva, a legtoblbrszamara az ottho-
non kivil végzett munka - legyen az hivatali, satilfo vagy
valamilyen menedzsertevékenység - inkabb 6nkérkefini,
mint kotelességnek. A legtobld rsajat valasztasanak tekinti
foglalkozasét, valamiféle jatéknak, atiy dontheti el, hogy
akarja-e, vagy sem. A6k a munkahelyen torténdolgoknak
kisebb jeleniséget tulajdonitanak, mint a férfiak, s ezért para-
dox médon sokkal oldottabban is érzik ott magukatbecsii-
lésik még attél sem séril meg igazan, ha elbokséigt, hi-
szen a férfiakkal ellentétben énképlkéstgban csaladjuk sor-
sanak alakulaséatdl fugg. Barmilyen munkahelyi péotdnal
nagyobb gondot jelent szamukra, ha 8kéht kudarcot valla-
nak, vagy ha gyermekiikkel baj van az iskolaban.

Ennek kovetkeztében tehat ékréltalaban pozitivabban élik
meg a munkavallalastéleg a haztartdsi munkahoz képest,
mint a férfiak. EQy olyan ESM-vizsgalat alapjanpbh részt-
vew parok mindkét tagja dolgozott, Reed Larson azipéibtta
meg, hogy az irodai, a szamitdégépes, az eladoi adaghefonos
munkaval, az dsszejovetelek szervezésével és aajuliial
0sszefugg anyagok olvasasaval kapcsolatbarbla bbb pozi-



tiv érzelemél szdmolnak be, mint a férfiak. A munkahélyr
hazahozott tennivalok az egyedili nem szivesenetetpvé-
kenységek szamukra, talan azért, mert a Beh@zahozott
feladatokért érzett felébség konfliktusba kerll haztartasbeli
kotelezettségeikkel.

A csaldd és a hivatas k&ttterhe sokszor hatalmas sullyal
nehezedik a ¢k onértékelésére. Egy olyan vizsgélatban, ahol
teljes munkaidben, részmunkaiden és csak heti néhany
oradban dolgozo kisgyermekes anyakat vizsgaltak,.eAMells
azt talalta, hogy azoknak #&kmek volt legmagasabb az 6nér-
tékelésik, akik a legkisebb éraszamban dolgoztégalacso-
nyabb pedig a teljes munkéioen foglalkoztatottaké - annak
ellenére, hogy mindannyian szivesebben dolgoztakkaru
helyikon, mint otthon a haztartasban. &b lathatjuk, hogy
az onértékelés milyen viszonylagos fogalom. Gyaletifor-
dul, hogy a teljes munkaitden, hivatasszéen dolgozé csala-
dos bk onértékelése alacsonyabb az atlagnal, mégpedig ne
alacsony teljesitményik miatt, hanem mert mindigb&i sze-
retnének felmutatni, mint amit teljesiteni képesek.

Egyre tbbben mutatnak ra arra, hogy a fizetetia é@sktol
hallgatélagosan minden csaladban elvart hdzimunkgki
l6nboztetése milyen dnkényes. Elise Boulding égumgiszocio-
l6gus megallapitotta, hogy ha ezekért az agymona teemeb
jellegi fenntartd munkékeért szolgaltatoi dijat kelleneetid, a
koltségek megkozelitenék a nemzeti Ossztermek édrtek
gyermekek ellatasa, a beteg csaladtagok apoldéaés, taka-
ritas és a tbbbi munka piacositasa csaknem késgzeremel-
né az dsszes kifizetést - mellesleg valddemn egy sokkal em-
beribb gazdasagot eredményezve. A csaladkgnértékelését
a hazimunka valamennyire fokozza ugyan, de érzgihdit-
éhez igen kevéssé jarul hozza. #xds, a bevasarlas, a gyere-
kekkel valo foglalkozas és a csalad fuvarozasdaaka koze-
pes érzelmekkel jar, a takaritas, a konyhai muakaosas, a
haz fenntartasa és a konyhapénz beosztasa viszwiit lag-
keservesebb feladatai kozé tartozik.

Jollehet vannak rossz oldalai a munkanak, hianyg anéal
is rosszabb. Amikor az 6kori filozofusok a tétlemszéepségét
ecsetelték, valészifeg szolgak és rabszolgak hadaval korilvett
foldbirtokoskeént tettek ezt. A megfeigibvedelem nélkili em-



berre szakad6 tétlenség az oOnértékelés drasztiknanasat
eredmeényezi, és altalanos kedvetlenséget szul. Haiworth,
a Manchesteri Egyetem egyik pszichol6gusa kimytatigy a
munkanélkdli fiatalok még viszonylag magas munKaiiléke-
gély mellett is igen elégedetlenek életiikkel. Brgrthat orszag
170 000 munkavéllaléjara kiterjgdkutatas alapjan Ronald
Ingelhart megallapitotta, hogy mig a ,fehérgalléralkalma-
zottak 83 szazaléka és a kétkezi munkasok 77 skazeblt ele-
gedett életével, ez az arany a munkanélkiliekra}t 64 sza-
zalékos volt.* Még a Biblia is messze jar a valé@agmikor azt
irja, hogy az ember a természet munka nélkil Opaityant
gyumolcseinek élvezetére termett. A munka olyaolkiéll és
feladatokkal 1at el benninket, melyek hijan csdkvaételesen
fegyelmezett emberek tudjak elméjuket ugy 6sszeamd
hogy az élet értelmet nyerjen szamukra.

Amikor az ESM~vizsgalatok segitségével megprobéizdno-
sitani a feldttek aramlatforrasait, arra az @lsanézésre meg-
hokkent kovetkeztetésre jutottunk, hogy a munka joval t6bb
szOr nyUjt szamunkra aramlatélményt, mint az eggehbad-
idés tevékenységek. Az olyan helyzetek, melyekben de&ue-
inket mozgdsitd, a koncentracio, a kreativitas 2glégedett-
Ség érzését kéltigazi feladatokkal kell szembenézniink, in-
kabb fordulnak €l munka kdézben, mint otthon. Ha jobban be-
legondolunk, tulajdonképpen nincs ebben semmi Kidpn
csak gyakran elkerdli figyelminket, hogy a munkéksd in-
kabb hasonlit a jatékra, mint barmely mas embeékienyseég.
Céljai vilagosak és egyértetimk, szabalyai adottak, s a vissza-
jelzés is biztositott akar ugy, hogy magunk métgikikeressé-
glnket példaul az eladott &ru mennyiségében, algrnogy a
féonokink mond rélunk véleményt. A munkafeladatok §zza
hogy koncentralasra késztetnek benniinket, megajaatak
gondolataink szétszorodasat, tipusuktol tiegg kontrollhely-
zetbe juttatnak benninket. Raadasul idealis esdtbpasseé-
geinknek megfeléek. A munka tehat rendelkezik mindazon
tulajdonsagokkal, melyek a nagy kelgtalomérték s igy
aramlatot nyujté tevékenységeket, példaul a kuléng@orto-
kat, a jatékot, a zenét és dwaszetet jellemzik. Az élet egyéb
terletei ugyanakkor nélkilozik ezeket a sajatoskaiy Csa-



ladunk kérében vagy magunkban dldégélve tbbbnyimese-
nek vilagos céljaink, nem tudjuk lemérni eredmésggsinket,
gondolataink szétszértak és képességeink kihaglaraé.
Kovetkezésképp unatkozunk, esetleg szorongas lesz U
rajtunk.

Nem csoda tehat, ha munka kdzben élményeinissée
sokkal pozitivabb, mint gondolnank. Hogyan lehetsémégis,
hogy ha rajtunk mulna, mégis messze elkerilnénkuakeat?
Két magyarazat is kinalkozik. Az egyik az objektiunkafelté-
telekkel kapcsolatos, azzal, hogy a bért fiket tortenelem fo-
lyaman soha nem tédtek alkalmazottaik hogylétével. Ugyan-
csak nagy betstartas kell ahhoz, hogy valaki egy dél-afrikai
banyaban 1000 méterrel a fold alatt vagyizb thapsitésben
cukornadat aratva aramlatba keriljon. Még a ,hureéfor-
ras" fontossagat hangsulyozd, felvilagosodott kkiam sem
erdekli tulsagosan a vallalatok vedetz alkalmazottak mun-
kaélménye. Nem véletlen tehat, ha a dolgozok nefak/él a
munkatél, hogy bets jutalomértéket nyudjtson szamukra, és
még akkor is Ugy gondoljak, hogy csakis a gyarkaypagy a
hivatal ajtajan kivul érezhetik j6I magukat, ha ézpellenke-
z6je bizonyosodik be.

A masodik magyarazat szorosan kapcsolodik d@héfs noha
nem a hétkdznapi valésagbdl, hanem a munkaval saemb
torténelmileg kialakult, a mindenkori kultira altebzvetitett
és mar gyerekkorban belénk ivodott ellenszéhiddul ki. Is-
meretes, hogy a 250 évvel e#ellezajlott ipari forradalom
idején a gyéari munkasok embertelen korilmeények #dadl-
goztak, és olyan sokat, hogy a szabéaditt egyik legbecsesebb
kincsiink. A munkasok Ugy gondoltak, hogy ennek fése
automatikusan boldogsagot is hoz szamukra, ezezrtleszer-
vezetek az emberiség torténetének egyik legfénpedielala-
ként heroikus kiizdelemben kivivtak a munkaicrlatozasat.
Sajnos a szabadid bar elengedhetetlen feltétele - Gnmagaban
meég nem elegerdd a boldogsaghoz, ésstiekihasznalasat
megtanulni pedig sokkal nehezebbnek bizonyult &naérAz
sem igaz, hogy ha valami j6, akkor a nagyobb mesg&gyimég
jobb lesz bdile. Ahogy a sz6las mondja: ami kis adagban or-
VOssag, nagy adagban méreg lehet. A pszichologesekszo-
ciolégusok mar a szazad kdzepén megkongattak hasr



got, mondvan, a tul sok szabadlielsbb-utébb tarsadalmi ka-
tasztréfahoz vezet.

E két tényeé - az objektiv munkakorilmények és a szubjek-
tiv, tanulhaté attitd - egyuttesen felés azért, hogy még ma-
gunkban is nehezen ismerjuk el a munka élvézéget. Ha
képesek vagyunk leveikni 6roklott kulturalis dlitéleteinket,
és munkéankban igyekszunk értelmet keresni, mégtavili-
sabb elfoglaltsag is javitani, nem pedig rontamgjdoéletiink
minéségeét.

A munka bel§, intrinzikus jutalomértékét legkdbnnyebben a
személyre szabott foglalkozasoknal lehet tettem @tmol az
egyen szabadon valasztja meg céljait és hataroegafetada-
tainak bonyolultsagat. A termékeny alkotibréaszek, vallalko-
zOk, allamfeérfiak vagy tudosok munkajukkal valo &splata
csaknem olyan, mint vadas#éeinke, azaz munkajuk szerve-
sen beépll az életiikbe. A Nobel-dijasokkal és masaguk te-
riletén kiemelkeden sikeres emberekkel felvett csaknem széaz
interji soran a leggyakrabban visszéatdordulat ez volt:
.Mondhatnam azt, hogy életem minden pillanatabalyan
tam, de azt is, hogy egyetlen napot se." A torzdésn Hope
Franklin fejezte ki legttmoérebben a munkdnak égdako-
zdsnak ezt a sajatos keverékét, amikor azt monphitiadig
szivesen csatlakoztam azokhoz, akik igy sohajtdélake-Hala
istennek, péntek van!«, hiszen a péntek szamontijelantet-
te, hogy a kdvetkézkét napon zavartalanul tudok dolgozni."

Az ilyen tipusu emberek szaméara az aramlat fogkakok
allando kiséftarsa. Tudasunk hatarainak alland6 feszegetése
Ohatatlanul is rengeteg nehézséggel ésbeltkedéssel jar, de
a tudas ismeretlen terileteinek meghdéditasa félattt oréom
mindenért karpotolj@ket még azon a koron tul is, amikor az
emberek &ltaldban mér visszavonulnak az aktiv swie-
gek®l. A feltaladlo Jacob Rabinow, akinek nevéhez |egalkét-
szaz szabadaloniZédik, igy beszél nyolcvanharom éves ko-
raban munkgjarol: ,Segiteni kell az ttletek felbakksat, ha
tényleg akarunk valamit... a magamfajta emberekrizhilnak
ertuk. Hallatlan gyonydiség ebrukkolni egy Uj gondolattal, és
az se erdekel, ha nem kell senkinek. Egyselo, ha Uj és
szokatlan dolgokkal foglalkozhatom."

Ed Asner hatvanharom évesen még mindig Uj €s égpee



ket keresve tette probara szinészi képességeinteSzzétvet a
kalandvagy." A kétszeres Nobel-dijas Linus Pauhgglcvan-
harom éves volt az interju idején: ,Nem emlékszémhogy
valaha is azon kellett volna gondolkodnom, hogy keitdjek
az életemmel? EgysZmm csak azt tettem, ami jélesett.” Do-
nald Campbell, a jeles pszichol6gus ezt a tandsptta az ifju
tudésnemzedékre: ,Hagyd a tudomanyt, ha a pénzkeélkde
Hagyd a tudomanyt, ha nem talalsz benne élvezgiethogy a
hirnév esetleg elkertl. A hirnevet, ha 6ledbe pottyfogadd
koszonettel, de a fontos szamodra mindig szigoalamakma
élvezete legyen." Mark Strand, az Egyesilt Allanhaldani
koszorus kolije ragyogo leirast ad az aramlatrdl, amikor a te-
hetség lényegét kutatja: ,az ember nyakig beleteeaét a
munkaba, annyira, hogy még adédzéket is elvesziti. Telje-
sen magaval ragadja az, amit csindl... amikor kgamotolgo-
zunk valamin, és sikereink vannak, tudjuk, hogytpsan azt
kellett tenntink, amit tettink, és pontosan ugy."

Az ilyen emberek kivételesen szerencsésnek morakhat]
magukat, hiszen hivatasuk bamulatos csucsairatjakhéel.
Szép szammal akadnak azonban olyan hires és sienas-
rek, akik nem szeretik munkajukat, mint ahogy olyeet-
emberek, vizvezeték-szefk| allattenyészik és futdszalag
mellett dolgozdk is, akik végtelen gyongédséggebgmgassal
beszélnek foglalkozasukrél. Soha nem a &ikérilmeények
hatédrozzédk meg azt, hogy milyen és mennyi munké begza
életlink tokéletesitéséhez, hanem az, hogy hogygezwék
feladatainkat, és a feladatokkal valo birkdzas kdzimilyen
élményeink vannak.

Még a legkielégbb munka sem képes 6nmagéban teljessé
tenni az életet. Kreativ interjualanyaink tobbségeallitotta-
még ha szokasaik nem igazoltaksket -, hogy a csalad még
palyafutasuknal is fontosabb szamukra. Amikor aikts ér-
zelmekben gazdag csaladi koérulmények kozotkedl arrol
kérdezték, hogy melyik teljesitményikre a legblbblek,
gyakran azt valaszoltak, amit Freeman Dyson fiziklislan
arra, hogy felneveltem hat gyereket, €$ efsézésre egész ér-
dekes emberek lettek I6élk. Azt hiszem, erre vagyok a leg-
biszkébb, tényleg.” John Reed, a Citicorp vezégajaga Kije-
lentette, hogy életének legjobb befektetése agwze volt,



amikor sikeres palyafutasat felfuggesztve gyermehkevelte:
.Ha mar az elégedettséyjibeszéliink, gyerekeket nevelni sok-
kal halasabb feladat, mint egy vallalat pénzigyetiézni."
Legtdbbjik érdekes és véltozatos dolgokkal szakabadidejét
tolteni: van, aki koncerteken |ép fel, van, akkaithajotérképe-
ket gyijt, masok éznek, szakacskonyveket irnak, vagy elmen-
nek tavoli orszagokba tanitani.

A hivatas irant érzett szeretetnek és elkotelezgtisk nem
kell feltétlentl magara vallalnia a ,munkamaniageéjezéshez
tapadd csuf asszociaciokat. Ez a kifejezés inkabano
emberekre illik, akik minden egyéb célt és fésleget feladva
temetkeznek bele munkdjukba. A munkamanias kizgréla
munkajaval kapcsolatos feladatokat és ismeretekgartuo
felvallalni és elsajatitani, ezért képtelen arragyhbarmilyen
mas helyzetben aramlatba keruljon. Mivel az ilyember ki-
engedi a kezéih a tokéletes élethez ve#dehetségeket, gyak-
ran fejezi be nyomorusagos moédon az életét. Dobherdszi
észre a munka oltaran mindent szenvedélyesen delalélete
végen, hogy semmije sem marad. Szerencsére sokaak/a
hivatdsuknak elkodtelezettek kdzott olyanok, akikszdni és
gazdag életet élnek.
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A SZABADIDO VESZELYEI ES LEHEDSEGEI

Talan nevetségesen hangzik, de az emberiség tion&Emek
legnagyobb probléméja az, hogy nem tanultunk megeé®en
banni szabadithkkel.* Ezzel mar szazadunk kozepe Ota
tébbé-kevésbé tisztaban vagyunk. A Pszichiatricatteaért
Csoport 1958-ban az alabbi kovetkeztetéssel zads len-
tését: ,Sok amerikai szamara méreg a pihenés." iMazsoalli-
tottak, hogy az amerikai civilizacié sorsa azonikytiogy mit
kezdink szabadfahkkel. Alatamasztja-e vajon barmi is ezeket
a baljés figyelmeztetéseket? Mitllmég elmélyednénk a pihe-
nés tarsadalomra gyakorolt hatasanak boncolgatdsaiga-
zuk meg, hogyan reagal szabadidejére az atlagetérte-
nelmi hatdsok ebben az esetben az egyéni élmérssded
z6désébl keletkeznek, ezért az utdbbi megértése segit majd
megérteni az ébbit.

A kordbban mar emlitett okok miatt jogos a fel&zék, hogy
napjainkra a szabadidh legforrébban &hitott dolgok egyikéve
valt. Mig a munkat szuikséges rossznak tekintjijsihanés le-
hetbsége, a semmittevés a legtdbb ember szamara agbatgio
hoz vezei kirdlyi ut. Széles korben elterjedt hiedelem, hagy
szabadid élvezetehez nem szikséges kilondsebb jartassag,
barki képes ra. A tények azonban mast mutatnakalbaslidt
sokkal nehezebb élvezni, mint a munkat. A rendélkez allo
szabadid jottanyit sem fog javitani életiink néisegen, hacsak
meg nem tanulunk banni vele; ez pedig aligha fogata
menni.

A pszichoanalitikus Ferenczi Sandor mar a szazddfon
felfigyelt arra, hogy betegeinek hisztérias és dsgzios roha-
mai vasarnap gyakoribbak, mint hétkdznap, s a $élget el is
keresztelte ,vasarnapi neurozisnak".** AzoOta aznisgfigyel-
ték, hogy a mentalis zavarolésteretettel szoktak éppen nya-



ralds kdzben vagy az emberek évi rendes szabad&#téel-
lobbanni, $t, azok, akik egész életiiket kizardlag munkajuk-
nak szentelték, nyugdijaztatdsuk utdn kronikus essmioba
sullyednek. ESM-vizsgalataink soran megallapitqothdgy az
emberek még fizikailag is jobb egészségi allapotiaken-
denek akkor, ha konkrét célok vannaktglk, maganyos és
tétlen hétvégeken ijesdn felszaporodnak a betegségetdelz
tinetek.

Az eldbb felsoroltak mind arra figyelmeztetnek, hogy &z a
lagember mennyire nincs felkészilve a tétlensegedok és
kapcsolatok nélkil a legtobb ember motivacié néliéliés kon-
centralasra képtelenné valik, s kdrben forgé gaamtddt nagy
valosziriséggel szorongaskéltmegoldatlan problémakat fog-
nak érolni. A legtdbben e kellemetlen allapot elkertilésdeké-
ben minden lehetséges eszkdzt megragadnak a psanbé-
pia elizésére. Anélkil hogy tudataban lennének, kétségbees
ten olyan izgatdszerekhez folyamodnak, melyek séggivel ki-
sZzirhetik tudatukbol szorongasuk forrasait: televiziéznek,
tartalmatlan irodalmat (szerelmes torténeteketmikeet) ol-
vasnak, valtogatjak szexudlis partnereiket, esattemvedélyes
szerencsejatékosok lesznek, italhoz vagy drogokiyoinak.
Az ilyen potszerek segitségével gyorsan meg leipdniszaba-
dulni a tudatunkban eluralkodott kaosztdl, hossz&don
azonban csak fasult kielégtletlenség marad utanuk.

Idegrendszerink kival6an képes fogni a kilvilagenedf, de
arra még nem volt elég ideje, hogy megtanuljon akads ve-
szélymentes kbzegben huzamosabb iddilgaaini. Kevesen keé-
pesek oOndibol, belulrsl strukturalni pszichés energijukat.
Azokban a jol nikdds tdrsadalmakban, ahol a féttek mindig
sok szabadidiel rendelkeztek, az elme folyamatos foglalkozta-
tasara rafinalt, kifinomult eljarasok alakultak kapokon vagy
heteken at tartd tUnnepi ritualék egymasba kapcéosddoza-
tai, tancok és vetélké#d - amilyenek példaul az eurdpai torté-
nelem hajnalan kesdé6 olimpiai jatékok is voltak. A falvakban
- még ha nélkilozték is a vallasi vagyivaszeti eseményeket -
korlatlan leheiség nyilott a pletyka és a beszélgetés szamara; a
férfiak, ha nem volt mas dolguk, étéri nagy fa alatt békésen
szivogattak pipajukat, vagy ragcsaltak az enyheultgdot
okozo fliveket és magokat - igy tartva fenn folyaraats célta-



lan beszélgetéssel tudatukban a rendet. A meditenszagok
kavézoiban vagy az észak-eurdpai s6kben még ma is ha-
sonl6képpen csapja agyon idejét a férfinép.

A tudati kdosz €izésének ez a modja egy darabigkidik
ugyan, de ritkan eredményez s@gi élményeket. Mint mar
kordbban lattuk, az emberek az aramlat allapoté&zik ma-
gukat legjobban, amikor minden idegszalukkal edgdiat veg-
rehajtasara, egy probléma megoldasara koncentrdtaagike-
rul felfedeznitik valamit. A legtébb aramlatélmémyztosito te-
vékenység nyilvanvald célokkal, egyeértélmnszabalyokkal és
azonnali visszajelentéssel jar - vagyis olyan kiidtételekkel,
melyek iranyitjak figyelmuinket, és kovetelmeényelkddiftanak
elénk. Szabadithkben éppen ezek a feltételek szoktak hianyoz-
ni, kivéve akkor, ha a pihenést arra hasznaljukyyhsportol-
junk, a ntivészeteknek vagy kedvteléseinknek hédoljunk. llyen
helyzetekben az aramlat 6sszes feltételei megjekeratienke#
esetben viszont, amikor szabaifitben semmi kilondés nem
koti le figyelmiinket, az aramlat ellenkgz fog bekévetkezni: a
fasultsagot és kozonyosseget kivaltdé pszichésmatro

A szabadids tevékenységek természetesen nem egyformak.
Legnagyobb kilonbség az aktiv és passziv pihengittkadan,
melyek egymassal homlokegyenest ellentétes psbhigianlha-
tasokat eredményeznek. Az amerikai sefklipéldaul televi-
zibnézésre forditott idejuk 13 szazalékdban, a tedéseikre
forditott id5 34 szazalékdban és a sporttevékenység vagy jaték
kozben 44 szazalékban élnek at (magas kdvetelméng#ko,
magas felkésziltséget igéaypillanatokként definialt) &ram-
latot. Azt latjuk tehat, hogy a kedvtelések majd && félszer
gyakrabban, az aktiv sportok és jatékok pedig maj@mszor
gyakrabban idéznek &lkiemelkeden 6romteli allapotokat,
mint a televizionézés. Ennek ellenére a sékdjil része csak-
nem négyszer annyi &l tolt a tévé képerrije ebtt, mint
sportolassal vagy kedvteléseivel. Fataknél is ugyanilyen
arany figyelhet meg. Miért toltiink vajon négyszer annyéid
bizonyos dolgokkal, amikor csak fele akkora azygs#é arra,
hogy jol érezzik magunkat?

A vizsgalatban részt véwserdibk nagyon hasonlé valaszo-
kat adtak erre a kérdésre. Altalaban elismertégy laobicikli-



zés, a kosarazas vagy a zongorazas tobb 6romdt mekik,
mint az utcan valé l6fralas vagy a tévénézés, ualleor ra-
mutattak arra, hogy példaul egy kosarnéeds mennyi éize-
tes készulletet igényel - &t kell 6ltbzni, 6ssze &ebdni a csa-
patot, a zongorazashoz pedig legalabb félératdgelkorolni,
hogy oromiik teljen benne. Osszefoglalva, az arailétre-
hozo tevékenységek csak akkor valnak élvezeteasghydtleg
bizonyos indulé figyelmidkét fektettiink beléjik. A komplex
tevékenységek élvezetéhez tehat szabad rendelkeads/a-
cios energiaval” kell rendelkezni, és ha valakifagadt, ideges
vagy nem elég fegyelmezett hozza, akkor képtelen liekiiz-
deni ezt a kezdeti akadalyt. Inkabb olyan tevekeggsfog va-
lasztani, amely valésziteg kevesebb 6réomoét nydjt ugyan, de
joval hozzaférhéibb.

Ez az a pont, ahol szerephez jutnak a ,passziadi#is te-
vékenysegek”. A haverokkal valo l6fralas, a ponsadéalom
olvasasa vagy a tévezés nem kovetel energiat,rasgenyel
felkésziltséget vagy koncentracioét sem. Tul konrgemgyak-
ran valasztjuk a passziv tevekenységeket; edttekre épp-
agy igaz, mint serddkre.

4. tAblazaMENNY! ARAMLATOT NYUJTHAT A SZABADID O?

A szabadids tevékenységek dthrtamat kitdld aramlat, elengedettség, kozdny és
szorongas szazalékos aranyban. Adataink egy 824ilkanserdibvel végzett
felmérés alapjan, 27 000 valasz értékelésélzarmaznak. Az egyes kategériak
definiciéi: Aramlat (flow): magas kovetelmények, gas felkésziltség.
Elengedettség: alacsony kdvetelmények, magas lkésg. Kozony: alacsony
kovetelmények, alacsony felkésziiltség. Szorongasmgas kdvetelmények,
alacsony felkésziiltség

ARAMLAT ELENGEDETTSEG KOzONY SZORONGAS
Jatékok és sport 44 16 16 24
Kedvtelések 34 30 18 19
Tarsas élet 20 39 30 12
Gondolkodas 19 31 35 15
Zenehallgatas 15 43 35 7
Tévénézés 13 43 38 6

FORRAS BIDWELL -CSIKSZENTMIHALY1--HEDGESSCHNEIDER(1997 MEGJELENES ALATI)

A 4. tablazatban az amerikai fiatalok egy repreaidntke-
resztmetszetén 6sszehasonlitjuk a szaBadidvékenysegek
legfontosabb formait abbdl a szempontbdl, hogy emlgyak-



ran segitenek aramlathoz. Lathatjuk, hogy a smodg¥éb ja-
tékok, a kedvtelések és a tarsas élet - azaz anteddiv, illetve
tarsas tevékenység joval tdbb aramlatélményt tattogint a
harom magényos és kevésbé szervezett foglalatosszane-
hallgatas, a gondolkodas és a tévénézés. Az isumgmakkor,
hogy az &ramlathoz vezetevékenységek sokkal nagyobl-er
feszitéseket kdvetelnek, és nehezebbek is. Rdadsaktan
eléfordul, hogy szorongassal jarnak, mig a harom padsz
vékenységforma ritkan vezet szorongashoz - legimk&bn-
gedettséget vagy kdzoényt szoktak eredmeényezniehia sza-
badidnket passziv tevékenységekkel toltjuk ki, akkoarigke-
vesebb 6romhoz juttatjuk magunkat, viszont képesekgt
meghalado éfeszitéseket sem kell tenniink. Ez a valamit vala-
miért elv végul is ésszmek finik.

Nem mintha az elengedettség rossz lenne, minddakiglé
néha egy kis kikapcsolédas, valami kétirojvasmany, heve-
részeés és levébhe bamulas vagy éppen tévénézeés.* Mint az
életben annyi minden massal, itt is a mértekkel agond. A
passziv élvezeteknek hddolas akkor valik valodblgmava,
ha valaki szabadideje kitoltésénekéetgzamu és egyedili esz-
kozeként alkalmazzéket. Abban a pillanatban, amikor altala-
nos szokassa valnak, kézzelfoghatodségi valtozasokat okoz-
nak életlinkben. Ha valaki példaul szerencsejatédakikilatja
idejét, egyszer csak azon fogja észrevenni magdy kzen-
vedélye mar munkdjat, csaladi életét, vegsron sajat jollétét
veszeélyezteti. Ha valaki az atlagosnal tobdt tdlt a képern§
elétt, nem fog tudni j6 allst és baratokat szerezagamak.
Egy széles kdr németorszagi felmérés szerint azok, akik az at-
lagosnal tbbbet olvasnak, gyakrabban részesilnalatél-
ményben, mig a televizidzasra épp a forditottja.igeehét
azok szadmoltak be a legtoébb &ramlatrol, akik sokaistak és
keveset tévéztek, és azok a legkevesiphkik alig olvastak,
de gyakran téveztek.

Az ilyen 6sszefliggések természetesen nem jeleritikhagy
a szabadid passziv eltoltése feltétlentbaltelen beosztashoz
vagy rossz barati kapcsolatokhoz vezetne. Inkab®l &an
sz0, hogy a munkajukkal elégedetlen, maganyos exklesj-
lamosak szabadidejiket passziv tevékenységekkidekit, il-
letve azok, akik mas aton nem jutnak aramlatéiménybbb



hijan kiegyeznek a kovetelmények nélkili elfogkadfskkal is.
Az emberiség fefldése soran az ok-okozati 6sszefliggések al-
taldban korkorosek, ami kezdetben okozat volt, &&sbbi-
ekben kdnnyen valhat okk&. A gyermekét bantalmaié el
szemben példaul a gyerek védekezésképpen megardisd;
szafojtani agresszigjat, s félitkoraban nem a hajdani trauma,
hanem ez a visszafojtott agresszio lesz az okakaha#é ma-
ga is gyermekét bantalmazo si@d valik. A passziv idtoltés
szokasanak kialakitasa tehat nemcsak eredmeényeahbko
problémaknak, hanem maga is problémak okozéja,lébgt
akadalyozva az élet miségének tovabbi javitasat.

A ,kenyeret és cirkuszt" jelszo kdzhelykent irjaalet, ahogyan
a Rémai Birodalom megprobalta féken tartani al&biva ha-
nyatlas hosszu évszazadai alatt. Az uralkodo gsesak azon
az aron tudta elkertlni a tarsadalmi mozgolédasdiady ke-
nyér és szorakozas formajaban a testet és a kjiyatrant el-
latta a maga megfetetaplalékaval. Nem valosZinhogy amit
tettek, tudatos volt, mindenesetre széledikilkalmazasa si-
keresnek latszott. Nem ez volt azéelés feltehéten nem is az
utolso eset, mikor szabadalkinalattal tartottak vissza egy ko-
zOsséget a szétestistAz el nyugati torténész, a gorog Hé-
rodotosz irja le részleteséngorog-perzsa habordimi kony-
vében, hogy a kis-azsiai Lidia kirdlya, Atlisz haeaer évvel
ezebtt miként vezette be a labdajatékokat a lakossagliné-
nek lekotésére, amikor az éveken at sujto rosszéekovet-
keztében az éhes tdmegek ldzadozni kezdtek. ,Mirale£h-
ség ellen talaltak ki: egy napot jatékkal toltoitekgy ne gon-
doljanak az evésre, masnap ettek. igy éltek tizelorgszten-
deig."*

Hasonl6 volt a helyzet Konstantinapolyban, a Biz&im-
dalom hanyatlasa idején is. A nép boldogitasaragralszold
kocsiversenyeket rendeztek, melyekben a legjobtdhajaz-
dagok és hiresek lettek, s automatikusan bekeralt8zena-
tusba is. Kozép-Amerikaban, még a spanyol hoditéti e
idokben, a majak kitalaltak egy kosarlabdahoz haspéiot,
mely hosszU heteken keresztil lekototte adkérgyelmeét.
Napjainkban a peremhelyzetben dekisebbségek szamara
egyedul a sport és a szorakoztatoipar kinal tahsadaobili-



tasi lehebséget. A kosarlabda, a baseball, az 6koélvivas és a
popzene egyrészt felszivja a felesleges energidkasrészt
gazdagsaggal és hirnévvel kecsegtet. Az egyén srdjaipol
ezek a dolgok két, egymassal ellentétes médoriabr@zhet-

ek. Nevezhetjukket egyrészt - Marx szavainak parafrazisaval
élve - ,a tdmegek makonyanak”, de tekinthetfidet a mas,
elfogadottabb megoldasokat nefirét veszélyes helyzetekre
adott kreativ valasznak is.

Az eddigi adatok alapjan uggrtik, hogy egy tarsadalom el-
sosorban akkor szokott a szabadidféleg a passziv pihenés -
eszkdzehez nyulni, amikor mar kifogyott az allanggobknak
ajanlhaté értelmes és produktiv tevékenységformaki®
"kenyeret és cirkuszt" modszer tehat csak ideiggokepes
késleltetni egy tarsadalom vég8sszeomlasat. Kortars példak
is mutatjak, mi torténik ilyen esetekben. Az ésaakerikaios-
lakosoknak példaul egyre kevesebb alkalmuk van lataef
erésére a munkan vagy a kézosseégi életen kereszéit,olyan
szabadids tevékenységekhez prébalnak visszanyulni, melyek
egyben felidézik hajdani 6romtelibb életformjuisatA navajo
fiatalok életének régebben azok voltak a legboldbgaillana-
tai, amikor I6haton nyargalva kisérték a vonuléjatyaégtelen
dél-nyugati pusztakon, vagy amikor hetekig tart@k&s és
tancos ceremoéniakon vehettek részt. A mai @leiyancsak
tavol allnak az ilyen események, ezért a maiak Etdmanyu-
kat ugy probaljak potolni, hogy felporgetett aut@k ittasan
fel-ald szaguldoznak a sivatagi orszagutakon. Alek@zlési
balesetek aldozatainak szdma egyébként val@lsggmem ha-
ladja meg a hajdani térzsi hdborukban vagy pésatt#ig kdz-
ben elpusztultak szamat, csak ez sokkal értelnmedilen

Az inuit eszkimoknal hasonléképpen veszélyes vakok-
nak lehetiink tanui. Mivel a mai fiatalok mar nerazgsilhet-
nek a hajdani foka- és medvevadaszatok izgalmahbamukra
is a gepkocsi lett az unaldirés és a celkeresés eszkoze. A
sarkvidék korul vannak olyan falvak, melyeket etgreimasik
telepuléssel sem kot 6ssze kozlekedeési utvonakodeyékik
keresztll-kasul be van halézva kizarélag szanhuatyak
versenyeztetésére hasznalt, sehova semévatadtkal. Szaud-
Arabiaban sincsen masképp, ahol az olajsejkek pHatatett
csemetéi a tevedr attértek az autokra, s Cadillacekkel szagul-



doznak hol az uttalan sivatagban, hobeafos, Rijad jardain.
Ha a produktiv tevékenységek reménytelenll rutiisBeés
tartalmatlanna véalnak, az allévizet szabéditevékenységek-
kel kell felkavarni, ezek pedig egyre rafinaltablesterséges
ingerkeltket alkalmaznak és egyre toblbiemésztenek fel.

Vannak, akik munkajuk terméketlenségével szembésilv
elmenekilnek a produktivitds felskége éll, és szabadide-
jukben igyekeznek aramlathoz jutni. Ehhez nem tlelél
kell gazdagnak lenni. Ismerek jol képzett merndkodledkik
bacsut intve szakmajuknak mosogatassal keresik azeg
pénzt télen, amidd nyaron elmehetnek sziklat maszni a he-
gyekbe. A kedvex hullamzasu tengerpartok is tele vannak
szorfosokkel, akik a szajuktol vonjak meg a falabmgy desz-
kaikon lovagolva minél tobb aramlatot s6porhessdmekna-
guknak.

Egy ausztraliai tarsadalomtudds, Jim Macbeth t@vigeri
hajossal is készitett interjut azok kozul, akikdmséveket tol-
tenek vizen a Csendes-0cean déli szigetei kozgtpbbjuk-
nek a hajojan kivil semmije sincsen, abban fekszikden
vagyona. Amikor fogytan van az élelem, vagy javéaszorul a
hajo, a legkdzelebbi kikében alkalmi munkéval 6sszeszednek
annyit, amennyi készleteik felfrissitéséhez szi&sgg aztan
nekivdgnak a kovetkézutnak. ,Leraztam magamrol minden
felelosséget, kiléptem unalmas és lehangol6 éledémblami
izgalmas dologra vagytam. Nem lehet, hogy egéderaleen
csak vegetéljak" - fejti ki az egyik modern argot@ayltt volt
az alkalom, hogy csindaljak végre valami igazan sagi dol-
got, nagyot és emlékezeteset" - mondja egy magjk.ténge-
rész pedig igy vélekedik:

»A modern civilizacionak fel kellett talalnia a riétl a tévét, az
éjszakai mulatokat és még sok mas dolgot érzékegerlésé-
re és arra, hogy megszabaduljunk a fold, a napekels és a
csillagok allitélagos egyhangusagatol. A hajozésldelfedezi
ezeket adsi elemeket.”

Sokan vannak, akik nem hagyjak ugyan ott munkalkelyizle
életikben a kdzponti helyet mégis a szakatbdlalja el.* Egy
elszant sziklamaszo szerint delnfegyelmet kdvetélszen-



vedélye egyben jo felkészllés is az életre. ,Héztpsen ke-
rilsz ki ezekBl a csatakbdl, ha le¢ggdd 6nmagad... a vilagot
is meg fogod haditani." Egy Uzletember pedig a bkbg kol-
t6z06tt, hogy acs legyen:

.Rengeteg pénzt kereshettem volna az Uzleti élettema kel-
lett jdnndm, hogy nem taldlok benne semmi 6rom&mNaz
ilyen dolgok teszik az én életemet boldogga. Egégmomat az
irodaban toltéttem, és mar teljesen dsszezavardooihem
minden... Az évek meg csak teltek egymas utan.eBdeidcs
lenni. Csendes és gyonyibhelyen élek, szinte minden este
kint vagyok a hegyen. Azt hiszem, nyugalmam émjétem
sokkal tobbet jelent a csaladomnak, mint azok amgiak,
amiket korabban nyujtottam nekik."

Az Uzletemberdl lett acs esete j6 példaja annak, hogyan tud-
jak néhanyan alkoté modon atrendezni életiiket. dderes-
gélnek, amig olyan elfoglaltsdgot nem talalnak rkagk,
mellyel minél tébb aramlatot tudnak életiikbe épit@ntébbi
lehettség mar nem ilyen vonzé: tul nagy az ara annalpéha
daul valaki munkamanias lesz vagy vég nélkili kdsappddas-
ba menekull. Legtdbbiink persze arra itéltetett, haggimas
munkakra és rutin szérakozésra fecsérelje életéMilanoi
Egyetemen Antonella Delle Fave és Fausto Massiegiyialpesi
k6zosség tanulmanyozdsa soran érdekes példajaneariiuk
annak, hogy az aramlat hogyan szivarog at aprarkéntin-
kabol a szabadéde. Egy nagycsalad 46 tagjaval készitettek in-
terjut egy eldugott hegyi faluban, Pont Trentazbamol az
embereknek megvolt mindenik, az aut6tol kezdvdesiao-

ig, mégis a hagyomanyos életformét élték: allatotyésztet-
tek, gyumdlcsot termesztettek, és voltak kozotaNafok is.

A pszicholégusok harom generaciot faggattak ahégy mi-
lyen helyzetekben és hogyan éltek at aramlatotikélsbran
(lasd a 2. abrat).

A legidésebb generacié szamolt be a legtobb aramlatélmeény-
rél, melyek tébbnyire a munkahoz ikiaszalas a réten, aiics
megjavitasa, kenyérsités, tehénfejées, kertészket#tépcso-
I6dtak. A k6zéps generacio, ahova a negyven és o6tven év ko-
zOttiek tartoztak, egyefilaranyban élt at aramlatot munka és



2. dbra AZ ARAMLAT MEGOSZLASA EGY HAROM-
GENERACIOS CSALADBAN (N=46)Pont Trentaz,
Gressoney-volgy, Olaszorszag
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szabadids tevékenység - mozi, nyaralas, olvasas vagy sielés
kozben. A legifjabb generaciot jeléntinokak nagyszuleikkel
épp ellentétes mintat mutattaik élték at a legkevesebb aram-
latot, és azt is szinte kizarolag szabadidejukBetanc, a mo-
torverseny és a tévénézés volt szamukra a legtiiihd je-
lents tevékenység. (A 2. abra nem azt mutatja, hogylégey
sen hanyszor éltek &t aramlatot a kulérgbézoportok, hanem

a munkara és a szabadlid jutd aramlatélmény szazalékos
aranyéat.)

A Pont Trentazban kimutatott generacios kilénbséuk
feltétlentl a tarsadalmi valtozasok kdvetkezmeénpeiodhat-
nak egyszdr, minden idben jellem? életkori kilénbségek-
bél is: a fiatalok minden iében szivesen folyamodnak mester-
séges ingereken és izgalmakon alapuld élvezetektzeazon-
ban majdnem biztos, hogy a tarsadalmi és gazdasétgra-
sok elmélyitik az amugy is megk&generacios kilonbségeket.
Az idésebbek valésziteg még mindig talalnak magukhoz
mélté feladatokat a hagyomanyos, produktiv tevéegéggk-
ben, de gyermekeiket és unokaikat mar egyre inksdbatjak
a szamukra felesleges terhet jetekibtelességek; a szérakozas
szamukra egyfajta védekezés a pszichés entropia ell

Az Egyesiilt Allamokban vannak még olyan kozossépék,



daul az amishok és a mennonitak, ahol énetgk a munka és
az aramlat egységét. A négmzdasagi élet napi rutinja soran
nehéz megmondani, hogy mikor ér véget a kotelességikor
kezdbdik a szOrakozas. A legtdbb ,szabaidtevékenység",
mint a szOvés, az acsmunka, az éneklés vagy azaslya
hasznos munka is egyben, mind materialis és tdregdaind
eszmei értelemben. Ennek az allapotnak persze redigfiaz
arat, mint a borostyanba zart rovar, megrekednek a
technoldgiai és szellemi féfdlés egy bizonyos pontjan. Vajon
ez-e az egyetlen mod az 6romteli és a produktigkievyse-
gek egységének mé&gésére, vagy sikeril talalnunk egy olyan
életformat, amely toretlen fégiés mellett is fenntartja ezt az
egyseget?

Ahhoz, hogy okosan hasznaljuk szabédket, legalabb
annyi leleményességet és figyelmet kell raforditdmumint
munkankra. A lelki gyarapodastéelézs aktiv pihenés nem
jon létre magatol. Hajdanan azért is ismerték skabadid
létjogosultsagat, mert Gjabb tapasztalatok szereesképes-
ségek fejlesztésére adott lefseiget. Miebtt a tudomany és a
miivészetek professzionalizalédtak volna, a tudomakyba-
tas, a koltészet, a festészet és a zeneszerzéggokddvtelés-
nek szamitott. Georg Mendel sajat szorakoztatag@gezte
hires genetikai kisérleteit; Benjamin Franklint seatamilyen
munkakari leiras, hanem a kivancsisaga késztette hogy
szemuveglencséket csiszoljon és villamharitbkkaEmétez-
zen; Emily Dickinson pedig azért irta gyoni§drerseit, hogy
sajat életében rendet teremtsen. Manapséag kizésakdg bk
foglalkozhatnak ilyen dolgokkal, az arigiket hamar elret-
tentik a hivatdsosoknak fenntartott tertletékpedig épp az
amabtrok azok, akik a kizarélag oéroribvégzett tevékenység
segitségével boldogsaggal és izgalommal dusitja&ajat éle-
tiket, és mindenki masét is.

Nem kell rendkivili embernek lenni ahhoz, hogygnkiet
kreativan hasznaljuk. Az egyes kulturaknak sajatasilatot
€s megbecsulést terghmépniivészet: a dalok, a sizesek, az
edények és a faragasok a legjobb példai annak, &wmgynbe-
rek mennyire vagytak 6nmaguk kifejezésére a napikak és
a létfenntartasi teedd utan fennmarado édben. Elképzelni is
rossz, milyen unalmas lenne az életiinky$eink passziv sz6-



rakozasokra hasznaltak volna szabadidejiket a &géps a
tudas felkutatasa helyett.

Fogyé energiaforrasainknak, a villanyaramnakgpaldjnak,

a papirnak és a fémnek jelenleg 7 szazalékat hiadzrsaa-
badidbs célokra. A golfpalyak megépitése és fenntarthdad-
peslapok nyomtatasa, a nyaralOkat szallité tapipek lze-
meltetése, a tévéimorok elkészitése és terjesztése, a nagy tel-
jesitményi motorcsénakok és vizisik épitése sok energiat von
el Foldink készletetd. Furcsamod meégis ugyiriik, a szabad-
idébol szarmazd boldogsag és 6rém nagysaga nincs kapcsol
ban - vagy inkabb forditottan aranyos - az elér@8iakfel-
hasznalt materialis energia mennyiségével.* A parsfelkeé-
szlltséget, tudast és érzelmeket megkivané cséoglesatos-
sagok éppoly magas jutalomértékkel birnak, minelalpszi-
chés energia helyett sok felszerelést esokétgergiat igenyk.

Egy j0 beszélgetés, kertészkedeés, versolvasasni@skiorhazi
munka vagy valami Ujnak a megtanulasa kevésokéergiat
emeszt fel, de legalabb annyira szorakoztato, emrdlyan te-
vékenységek, melyek tizszer annyiler kertilnek.

Nemcsak az egyének életének tokéletessége flggnéagy
tékben a szabadidokos felhasznélasatol, az egész tarsadalom
minésége is ezen mulik. A kertvarosi negyedek azérhek
oly elkeseriben unalmasnak, mert joggal tételezzik fol, hogy a
smaragdzold gyeg kiemelked pompas homlokzatok mo-
gott csupa érdektelen dolog torténik. Egész ordz&gomnak,
ahol az embernek az az érzése, mikor az elit tagjbeszélget,
hogy a pénzen, a csaladon, a divaton, a nyarai@sanhelyi
pletykakon kivil egyébbel nem lehet felkelteni &tdeésuket.
Talan vannak még a Foldon olyan vidékek, ahovaaaskikus
koltészetnek él professzorok vonultak vissza, akik régi kony-
veket oriztek konyvtarukban, vagy ahol a parasztokseik
legnemesebb hagyomanyait folytatva és gazdagibheangsze-
reken jatszanak, vagy megirjak falujuk torténetét.

Mindenesetre lathattuk, hogy a pihenési szokasgkregs
tarsadalmi szinten egyarant lehetnek okok és okkzat Ami-
kor egy tarsadalmi csoport életmédja begydpdsaikunka
unalmas rutinfeladatokbdl all, és a kozosség iénétt fele-
l6sség puszta szélamma lesz, a szaldaeliyre fontosabb sze-
repet fog betolteni. Ha pedig egy tarsadalom emjébb szo-



rakozasfliiggvé valik, akkor egyre kevesebb pszichés energia
marad azoknak a technolégiai és gazdasagi probléakak
megoldasara, melyek egyszer Ohatatlanul jelentkémak.
Ellentmondasnakihhet épp egy olyan korban figyelmeztetni a
szOrakoztatOipar veszélyeire, amikor egyre nagyoblkere az
Egyesilt Allamokban. A filmeknek, a zenének, a tlial és a
televizibnak kdszonhétn dl az orszagba a pénz. Gombamaod
szaporodnak a videokdlcstkz - vég$ soron csokkentve a
munkanélkiliek szadmat -, gyermekeink a nagy
meédiasztarokhoz hasonloan akarjak élni az életiiudgtunk
dugig van a sportoldkrél és a filmszinés#lazolo hirekkel.
Miért lenne ez baj? Ha csak az anyagi eredményttjek, ak-
kor nincs is semmi baj, de ha a hosszu tavu hatasokgesz
generaciok passziv dtbltésre szoktatasaval is szembe kell
néznunk, akkor mar korantsem olyan rozsas a kep.

Hogyan keriljik el annak veszélyét, hogy életurikléretlen,
mert nem szabadon valasztott munkaval és értelmeathert
céltalan pihenéssel teljen? Az egyik Iéiséty, hogy kovetjuk
az ebz6 fejezetben bemutatott kreativ emberek példajazem
az 6 életikben a munka és jaték ugyanugy szétvalastiduat
egymastol, mint a hagyomanyos tarsadalombék gtamara.
A kreativ emberek ugyanakkor nem akarjak megallitan
id6t, egyszerre prébaljak felhasznalni a mdalt és anjel
ismereteinek legjavat egy jobb és szebhd jévdekében. Arra
tanitanak benninket, hogy ne féljink a rank biz#a-
badidtél. A munka legaldbb olyan élvezetes lesz, mintreepi
nés, és ha igazi kikapcsolddasra van szikségudor az a
pihenés igazi megujulas lesz, nem pedig elménkngitasa.
Ha munkank atalakitasara nincs remény, szabakeat
probaljuk ugy megszervezni, hogy 6nmagunk és ketymk
felfedezése kbzben igazi aramlatélményben legysriirk. A
vildg szerencsére tele van érdekes dolgokkal, zt@miscsak
szegeényes fantaziank vagy olvadé energiank allhaala Utja-
ba, hogy egyszer még mindannyiunkbdl &bhuzsikus, felfe-
de®, feltalalé, amatr professzor, tudos, imesz vagy szenve-
délyes oWjté legyen.
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AZ EMBERI KAPCSOLATOK ES AZ ELETMINDSEG

Ha azt kérdezzik, minek kdszonhetjik életink Iepjszés
legratabb élményeit, valosZileg embertarsainkra fogunk
gondolni. Kedvesinkkel vagy hazastarsunkkal nébdatatos
pillanatokat €liink at, maskor pedig halalra ideigesnninket;
gyermekeink egyszerre jelentenek aldast és gyo#telm
fonokinknek egyetlen szava egész napunkat tonkretehet
Osszes tevékenységiink kozul a tobbiekkel valoaktedink a
legkiszamithatatlanabbak. Egyik pillanatban mégméatban
vagyunk tarsasagukban, a masikban pedig - ugyanusiak
koszbnheten - k6zony, szorongas, elengedettség vagy unalom
lesz arra rajtunk. Az interakciok tudatunkra gyakbr
hatalmas ereje 0sztondzte a klinikai pszichologasakra,
hogy olyan terapias csoportokat hozzanak l|étreyekeiagjai
a lehet legkellemesebb talalkozdsokat és élményeket ayijtj
egymasnak.* Egyre nyilvanvalébb, hogy jéllétink tedenl
ki van szolgaltatva kapcsolatainknak, és tudatumlgyon
érzékenyen rezonal a tobbi emBekapott visszajelzésekre.
Sarah példaul, akit az ElményértékeVintavételi Eljaras
mobdszerével kdvettiink nyomon, egy bizonyos szomdggel
9.10-kor egyedil tldogélt a konyhaban, és reggelidizben
Ujsagot olvasott. A csipog6 jelzésekor 5-6s fokdaak itélte
boldogsagat egy olyan skala szerint, ahol az kzemorusa-
got, a 7-es pedig nagy 0romot jelentett. A koveikezl .30-
kor megszolalo jelzéskor még mindig egyedil valjametta-
zott, és azon kesergett, hogy a fia mas varosbakaki@zni.
Boldogséaga lecsokkent 3-asra. Délben 1 orakorpaalaszo-
ba porszivozasa kdzben Sarah boldogsaga mélypanta,l -
es értékre zuhant, délutan 2.30-kor viszont, am&drazuk
maogotti uszémedencében unokaival jatszott, pillakan be-



lUl tet6fokara hagott: a becslilt érték 7-es. Egy 6ra s#rbdke,
és boldogsaga ismét mélyre, 2-esre stillyedt, ugyafocsko-
16 csemeték nem hagytdk sem napozni, sem olvasnmeA
nyem igazan jobban megfoghatna ezeket a budos dkiyk
vetette az ESM-valaszlapra. Embertarsainkkal vatiérakcio-

/////

hangulatunk alakulaséba.

A legtobb tarsadalomban az emberek mégeadrben fliggnek a
tarsadalmi kérnyezéit, mint az iparosodott Nyugaton.* A mi
véleményunk szerint az egyénnek joga van ahhoz; smapa-
don fejlessze képességeit - legalabbis amidta sadaimat
Rousseau nyoman az egyéni kiteljesedés perverzigiaak
tekintjuk. Azsiaban ezzel szemben a hagyomanyésgtes sze-
rint az egyén csakis a tobbiekkel val6 interaka@adilteétezik ok
alakitjak és definialjak énjét. Indiaban figyelligtjmeg ezt a
felfogast legtisztdbb formajaban. A klasszikus hirdiltara
mindent elkévet annak érdekében, hogy tagjai btdca ko-
porsoig mindig az éppen megféleliselkedési szabalyok sze-
rint éljenek. ,A hindu ember meghatarozott k6zossEsgme-
nyek sorozatanak tudatos és atgondolt term&amskaraknak
hivjdk ezeket az egész életen végigvonulo, a hemberek
életében alapvétés kotele& jellegi ritudlékat” - irja Lynn
Hart. A samskaralhatarozott mederben tartjak a gyerekek és a
felnéttek életét azzal, hogy minden Uj élethelyzetbéatjaék
6ket az éppen megfeteliselkedési szabalyokkal.

Amint Sadhir Kakar indiai pszichoanalitikus tréfaiva ir-
ja, asamskarakulajdonképpen megfelglidsben megrende-
zett megfeld ritusok.

,AZ ember életciklusa egymast szigoru sorrendbereoal-
lomasokon keresztil valésul meg, ahol mindegyitraisnak
megvan a maga »feladata«, és az allomasok fegyetinverig-
jaradsa a hagyomanyos indiai gondolkodas szervaszegsmgat-
hatatlan része... A ritualék egyik legfontosabhacéhogy a
gyermekeket ssamskaraksegitségével fokozatosan bevezes-
sék a tarsadalomba, aminek révén példaul a kicsikegy ve-
zényszora kilépnek a kezdeti anya-gyerek szimbidtjses a
tagabb kdzOsség teljes jogu tagjaiva valnak."



A szocializacié nemcsak a viselkedést alakitjaghaa tudatot
is a kultura elvarasainak és koveteléseinek mdgéricformalja
- ezeért szégyelljuk magunkat, ha kudarcot valll@kfintuda-
tunk van, ha cserbenhagyjuk tarsainkat. Azon até&rdnatal-
mas kulonbségek lehetnek a tarsadalmak kozott, hatyen
er6sen igazodunk a k6zosség magunkéva tett elvarasaiha-
panok példaul rengeteg olyan kifejezést ismerntlggiség, a
kotelesség és a fetaslség kilonbdg, finom arnyalatainak leira-
sara, melyeket a nyugati nyelvekre szinte lehetdédtorditani,
ugyanis a mi tarsadalmi kézeginkben nem kilénhgdkteteg
ezeket az érzéseket ilyen mértékben. A kivalo rgggh japan
Ujsagird, Shintaro Ryu szerint hazajaban minderérgpda
akar menni, ahova a tobbiek; még a tengerpartamok az
ures helyekldl, és egészen biztosan ott szeretne napozni, ahol
mar egyébkeént is egymas hegyén-hatan hevernek lzerek.
Nem nehéz kitalalni, hogy miért vagyunk mentaliéarfizi-
kailag is ennyire 6sszekotve tarsas kornyezetinkidér az
afrikai szavannakon és égerdskben éb féemlds rokonaink is
egészen pontosan tisztaban voltak vele, hogy beéfogsoport
nélkil nem lesznek hosszu dlek ezen a F6ldon; a maganyos
paviant hamar felfalja a leopard vagy a hiébaeink arra is
rajottek, hogy a csoport nemcsak védelmet nyujmsida,
hanem az élet kellemes dolgai is jobbara csakk&jguesztil
érhebek el. A gordg ,idi6ta" sz6 eredetileg maganyoskh é
embert jelentett, és azt sugallta, hogy a tarsasskdataitol
megfosztott ember szellemileg csakis inkompetehgtleA
mai, irasbeliséget nem isndetarsadalmakban is oly &sen él
ez a hit, hogy a maganyossagot kedwhbert boszorkanynak
tekintik, mondvan, hogy normalis ember nem |ép kként a
kozosséghl - hacsak nincs valamilyen sulyos oka ra.
Tekintve, hogy az interakciok alapgeizerepet jatszanak a
tudat egyensulyban tartdsaban, fontos megeérteriogy mi-
lyen moédon hatnak rank, és megtanulnunk annakéseetét,
hogy inkabb a j6 oldalukkal keruljink kapcsolatimaint a
rosszakkal. A kellemes kapcsolatokat sem adjak monn-
gyen, és ha le akarjuk aratni gyumolcseiket, fiehétl pszi-
chés energidkat kell invesztalnunk beléjuk. Haedztulaszt-
juk, kénnyen ugy jarhatunk, mint Sartréske aZart targya-
lasban,aki szerint a pokol - az a Tébbiek.



Egy olyan kapcsolatnak, mely nem pszichés entrppigt
nem rendet visz a tudatba, legalabb két feltétate Az egyik,
hogy 0ssze kell egyeztetnink sajat céljainkat aigkocéljai-
val. Ez ugyan torvényszign nehézségekbe fog Utkdzni, hi-
szen egy kapcsolaton belll mindegyik fél a sajdteléeit
igyekszik szem élt tartani, de mindig akadnak azért olyan
helyzetek, ahol rabukkanhatunk ilyenekre. Egy si&ekap-
csolat masik feltétele - hogy hajlanddak legylnkagunkéin
kivil a masik ember céljainak is figyelmet szerntelazintén
nem koénnyen megvalésithatd feladat, mivel a psgidrergia
mindannyiunk legféltettebb és legkénnyebben kireiit
kincsei kozé tartozik. Ha e két feltételnek elegetunk tenni,
akkor bizhatunk benne, hogy részesulink az embeiedtti
viszonyok legszebb aldasabol, ami nem mas, minaraagp-
timalis kapcsolatbdl keletkézramlat.

A legjobban altaldban barataink kdzott érezzik migy s ez
nemcsak serdékorban van igy (lasd a 3. abrat), hanem az élet
késsbbi éveiben is. Baratai tarsasagaban, flggetlenabgtt
végzett tevékenységit minden ember boldogabb és
motivaltabb, mint egyedil.* Még a tanulas és adréasi mun-
ka is pozitiv élménnyé valik baratainkkal egyutdiy énma-
gunkban vagy a csaladtagokkal végezve igencsaldeth@
tud lenni. Nem nehéz kitalalni, hogy miért. Barakalzott biz-
tositva vannak az optimalis egyuttkbdés feltételei, hiszen
éppen azért esett rajuk valasztasunk, mert cédgybevagnak
a mieinkkel, és kapcsolatunk egy&sdgen alapul. A baratsag
kolcsonos dlnyokkel kell jarjon, melyben nincsenek ki-
zsdkmanyolashoz vegetkényszerit kilss korulmények. Az
igazan j6 baratsdg soha nem valik allovizze, fobtan érzel-
mi és intellektualis kihivasai megakadalyozzak,yhogalomba
vagy kozonybe fuljon. Uj dolgokat, tevékenységekst ka-
landokat talalunk egymasnak; 0] ditibket, gondolatokat és
ertékeket alakitunk ki; egyre alaposabban és eggnéséege-
sebben megismerjik egymast. Vannak olyan aramékiésy-
ségek, melyek a kihivas elérdektelenedése midktrésad ide-

ig élvezhebk, a baratsag azonban, ha érzelmi és intellektualis
képességeinket folyamatosan karbantartjuk, egészindon
vegigkiser.



Sajnos nincs mindennap lebstg az ilyen idedlis allapot el-
érésére. A baratsdgok egyeéniségink gyarapodasatthgypk-
ran 6lmeleg biztonsagukkal kizardlag énképlink &udkara
és valtozatlansaganak néegésére dsztondznek. A kamasz
kortarscsoportok, a peremvarosi klubok vagy a kévescs-
partik, a szakmai szervezetek vagy az ivécimbogi&zfnes
szociabilitasa nem kovetel, és a valahova tartbzAiensagan
kivil nem ad tagjainak semmit, azaz nem seditaejyarapo-
dast. Valoszitleg részben azért, mert - mint ahogy a harma-
dik abran lathato - a koncentralas mértéke barktaott al-
talaban alacsonyabb, mint egyedil. A tipikus bairdttrak-
ciokba ritkan fektetiink mentalisi@eszitéseket.

A legrosszabb esetben, mikor senkihez sem tartomeeek
kizarolag mas, gyokértelen egyénekkel keriilnekIénizig-
goségi kapcsolatba, a baratsag egyenesen destrekigt. 1A
varosi bandak, aim6z csoportok vagy a terrorista sejtek
rendszerint olyanokbol allnak, akiket akar sajatajukbol,
akar a korilmények miatt egyetlen mas kézosségfsgadott
be, igy egymas kizarolagos tamaszai lesznek. Agresgg gya-
rapodasa ezekben az esetekben is bekovetkezhetz éiten-
kezo oldalon all6 tébbség szempontjabdl ez nem mag, kdin
ros burjanzas.

A szocidlis kérnyezet mas elemeivel dsszehasorditivarat-
sag rovid és hosszu tavon is magas jutalomértdkkehiszen
egyrészt azonnali érzelmi toltést ad, masrésidegiiti képes-
ségeink kibontakozasat. A mai élet azonban nenligelnez a
baratsagok fenntartdsanak. A hagyomanyokradéédiisadal-
makban az egyén egész életén at kapcsolatban rggead
mekkori baréataival, az Egyesiilt Allamok foldraja #rsadal-
mi mobilitasa viszont ezt csaknem teljesen lehenet teszi.
K&zépiskolas barataink masok lesznek, mint az&ltd isko-
laiak, az egyetemen megint masokkal kerllink 6dszkebtt-
korunkban egyik munkaheljfr a masikra, egyik varosbdl a
masikba vandorlunk, és ahogy korosodunkjedes baratsa-
gaink egyre fellletesebbek lesznek. Az életik m&detEben
erzelmi valsaggal kiiszkédemberek tobbségének az igazi ba-
ratsag hianyzik a legjobban.

A panaszok masik gyakori oka a valddi 6rémot nyggé-
xudlis kapcsolatok hianya.* Szazadunk egyik legalimésabb



3. dbra A SERDULOK FLMENYMINOSEGENEK VALTOZASA
KULONBOZO TARSADALMI HELYZETEKBEN

BoLnoa Eros KONCENTRACIO MOMvACIO

|:| EGyenin,

8 Szin.0KKRL

- BARATOKKAL|

A 0" pont a hét folyaman tapaszialt élmények mindségének itlagat jelenti.
A boldogsag és erd érzése szignifikdnsan alacsonyabb egyediil, mint baratok
kozott; a motivacio erdsen szignifikansan jobb a baratok tarsasigaban. A
tobbi ESM-vizsgalat is hasonld eredményeket hozott fiiggetleniil attol, hogy
felndttekrdl vagy serdilldkrol, vidékiekrdl vagy kilfdldiekrdl volt-¢ szé

FORRAS: CSIKSZENTMIHALYI-LARSON (1954)

kulturdlis vivmanya a j0 élethez szervesen hoziéér,jo
szex" Ujbdli felfedezése volt. Sajnos hamar atéstitdo masik
oldalara: a szexualitast levalasztottuk a kapcdolaii részé-
rél, és elhitettiik magunkkal azt az ostobasagot, lolisége-
sen adagolt szeidtegy csapasra boldogabbak is leszink. A kap-
csolatok mélyitésének és gazdagitasanak helyékzexadis
aktusok gyakorisaganak és valtozatossaganak hagszdé-
pett. Megmosolyogtatd, hogy az egyhazak tradicisrtahitasa
ezen a téren kozelebb all a tudomanyos allasfagikloz,
mint ami a jelenlegi kéztudatban él, ugyanis evidisiczem-
pontbol a szexualitas éldleges funkcioja az utddok nemzése
és a sziflk kozotti kapcsolat ésitése. Nem allitom persze,
hogy a szexnek nem lehet&tkilonbdz ceélja és tartalma,
amint példaul az izlébimbok eredeti adaptiv funkcioja a fo-
gyasztasra alkalmas és a romlott étel megkulént#saevolt,
késibb azonban a kulinarisiimészetek egész palotaja épult az
izek kozotti apro kiuldonbségekre. Barmi volna is daaizexualis
gyonyor eredeti feladata, mindig alkalmas lesz,drogy éle-
tinket Uj éiményekkel gazdagitsa. Ahogyan azonkarkas-



sagnak nincs koze az éhséghez, a kényszeres spesxsze all
az intimitas, gondoskodas és elkotelezettség enggaryeit|.
Mindketté természetellenes és beteges.

Amikor az 6sztondk felszabaditasaért kbigdcsapat a sza-
bad szexualitas hirdetésével szembeszallt az eldyamsada-
lommal, még nem sejtették, hogy fél évszazadddibtea sze-
xualitas felhasznaladsaval dezodorokat ésékddftadnak majd
el. Mint ahogy Herbert Marcuse és masok rosszaltbagje-
gyezték, Erosz kizsakmanyolasra itéltetett: csédere eis
ahhoz, hogy az allam vagy az egyhaz, vagy ha esgyik akkor
a reklamipar le ne csapjon ra. Mivel régebben xsadast
elnyomtak, a hozza tapado pszichés energia madukiio
célokba aramlott at. Manapsag a nemiség tulhangaébaval
- a szexualis kielégitettség hamis illdzidjat keltvezt a pszi-
chés energiat a fogyasztas emészti fel. A lenyedagy éle-
tink egyik legmélyebb és legintimebb 6romét mindisdtben
valami kil$ érdek probalja igazgatni.

Mitévok legytink? Az élet mas dolgaihoz hasonléan itzia a
fontos, hogy tisztdban legylnk helyzetiinkkel, azkabyy mi
forog kockan, s milyen érdekek akarjak sajat déigafelhasz-
nalni szexualitdsunkat. Nem art tudnunk, milyenezbletk
vagyunk ezen a téren. A képlet meglében altalanos: a Szik-
las-hegységnek azon a részén, ahol csaladunk rémgdddtott,
az a beszéd jarta, hogy a coyote-farkasok digalkakat kul-
denek le a falusi kutyak kozé, hogy a gyanutlarokanha les-
ben all6 coyote-falkakhoz vezessék. Ha ismerjllezegbsé-
gunket, megé annak a veszélye, hogy a méasik végletbe eslink,
és kritikatlan gyanakvast taladlunk a nemiséggetmdmzn. Sem
a colibatus, sem a promiszkuitds nem szolgaljanjkat) egye-
dul azt fontos szem &t tartanunk, hogy mit akarunk életiink-
kel kezdeni, és milyen szerepet szanunk benne &égnek.

A baratkozas ellehetetlentlésének részleges korafiesae
képpen az Egyesiilt Allamokban felfedezték adddddl, testvé-
rekkel, gyerekekkel valo baratkozas léiséigeit. A szertarta-
Sos eurdpai udvarlasi szokasoknak koszd@mmetérj és feleség
kozott valaha elképzelhetetlennek tartottak a bagatt. Mivel
a hazassagok szinte mindig politikai vagy gazdasétpkat
szolgéltak, a gyerekek pedig az 6rokseg és a @rsadtatus



miatt szlleikél mindvégig eés fligdségben alltak, az ilyen
kapcsolatokbdl hianyzott a baratsag két alapveltétele: az
egyenbség és kolcsondsség. A mostani generacioknal adcsal
mar kezdi fokozatosan elvesziteni gazdasagi kényézazejét,

és igy minél kevéshbé fiiggink anyagilag, annal nalg\sze-
rephez juthatnak rokoni kapcsolatainkban az érzelneim-
pontok. A modern csalad tehat, 6sszes probléméaiygltt is,

Uj lehetségeket kinal a kordbban nehezebben hozzabérhet
optimalis élmények szamara.

Az utdbbi évtizedekben kezdink raébredni arra, hagy
fajta csaladkép, amit minimum a viktorianus kor pédanak
tekintiink, csak egy a sokféle lebstg kozil. A térténész Le
Roy Ladurie szerint a kékdzépkori francia parasztok csalad-
tagnak tekintettek mindenkit, aki koz6s fedél alalkiott velik
és az eteliket ette. Ez nemcsak a vérrokonokratkaratt,
hanem barkire, aki foldjeiken dolgozott és szalkeghott na-
luk. Ugy tiinik, nem tettek kildnbséget az egyiitt lakd emberek
kozott; akar rokonok voltak akar nem, mindannyigyanah-
hoz adomushozkébél vagy valyogbol épllhazhozartoztak,

S ez nagyobb Osszetart@tejelentett minden bioldgiai kapcso-
latnal. Az ezer évvel korabbi romai csaldd szogiéiszetétele
meben mas volt. A csalagifiek joga volt megdini gyerekeit,
ha netalan elégedetlen volt velik, s a vérségidaptok leg-
alabb olyan fontosak voltak, mint majd a XIX. szd#zan az
arisztokrata csaladoknél*

Az eddig bemutatott valtozatokkal szemben, melyedgm
mind ugyanabba a kultarkérbe tartoznak, az antdapaok
szadmos mas csaladformét is ismernek, a mérhetefeddiiz-
zadt hawaii tipusu csaladtél kezdve - melyben é&zealdb ge-
neracio minden gtagjat ,anyanak" tekintik - a tobbriejég és
tobbférjiség kulonféle formaiig. Mindez felkészitett bennin-
ket arra, hogy a nukleéris csalad felbomlasat, amis0 sza-
zalékos valasi arany mutat, és aminek kovetkeztélgerekek
tomegei nevelkednek apa nélkili vagy mesterségiésesho-
zott csaladban, ne egy kiszobon allé tragédipeléhek, ha-
nem a megvaltozott szocidlis és politikai feltdtatévetkezté-
ben kialakulé Uj formaba vezetermészetes atmenetnek te-
kintsik. Szélséséges vélemeények szerint a csalad reménytele-
nal avitt, reakcids, pusztulasra érett intézmeny.



Az ezzel szemben all6 nézeteket képvidanzervativok el-
lenben a ,csaladi értékek", azaz a szazadkdzepiirsds szap-
panoperakban megorokitett idilli csaladmintak \ésglitadsan
faradoznak. Kinek van igaza? Bizonyos tekintetb@mdikett-
nek, de mindkett hibas is, amennyiben allaspontjuk tul me-
rev. Egyrészt nem altathatjuk magunkat azzal, hagjgban
létezett idedlis csalddmodell, és hogy valtozdéatdabni korul-
meényeink kozott is ragaszkodhatunk egy ilyen kirhéra
Masrészt sulyos tévedés azt hinni, hogy fennmatadbg
olyan tarsadalmi berendezkedés, amelyben az Ujré@aodk
szlleik segitsége és érzelmi tAmogatasa nétkigknfel. Bar-
milyen megjelendsés 6sszetétielegyen egy csalad, az biztos,
hogy lennie kell benne olyan, mindkét nembeli d&inek,
akik felelbbsségteljesen gondoskodni tudnak egymasrol és uté-
daikrol is.

Ez az oka annak, hogy a hazassag minden tarsadatomb
komplex intézménykent tkodik. A hazassagkotést medei
egyezkedeés, beleértve a hozomany vagy a menyagsaony
megallapitasat, azt volt hivatva biztositani, hagyaszbdl szu-
letett gyermekek nevelése ne a kdzosség véllarazeedfék.
Minden tarsadalomban a sékilés a rokonok feléksége volt,
hogy tamogassak az ifju part utddaik nevelésébmiind az
anyagi szukségletek biztositasa, mind a kozostégedmek és
szabalyainak elfogadtatasa terén. Eddig még egytilsada-
lomnak sem sikertlt, beleértve a Szovjetuniot, ditraés a
kommunista Kinat is, szétvernie és mas tarsadamdciok-
kal helyettesitenie a csalad intézményét. Korurkrkis para-
doxonainak egyike, hogy a liberalkapitalizmus l&gjczandé-
kai ellenére minden eddigi tarsadalomnal eredméjmn
meggyengitette a hagyomanyos csaladot anélkil, kéggs
lett volna helyette barmilyen alternativavaiaini.

A csaladi kapcsolatoknak az élet@segre gyakorolt hata-
sarol vaskos koteteket lehetne irni. Sok éertékedaimi nii
dolgozta fel a témat, gondoljunk példaul@ilipusz kiralyra,
aHamletra,a Bovarynéravagy aVvagy a szilfak alatt cithmi-
re. A csaladi kapcsolatok minden csaladtagnal msanas ta-
pasztalatokat valtanak ki, ugyanarra az esemémayat szem-
pontjaik szerint, multbeli tapasztalataik alapjaasként rea-
galnak az apdk, az anyak és a gyerekek. Nagyrédsdagban



elmondhato, hogy a csalad képes kiegyenliteni mdpgxzel-

mi mélypontjait és csucsait. Otthon soha nincsrolyzéles jo-
kedvink, mint barataink kozétt, cserébe rosszkedtvisi elvi-
selhetbbek, mint maganyosan, s amint a rossziikddé csa-
ladoknal megnyilvanul6 észak és a sajnalatos bantalmazasok
jelzik, odahaza tobbé-kevésbé szabadon kiadhatjue m
gunkbol visszafojtott érzelmeinket is.

Reed Larson és Maryse Richards igen érdekes ergdhetn
felmutatd csaladdinamikai vizsgalatsorozatot végzet El-
meényeértekdl Mintavételi Eljaras segitségével.* Az olyan csala-
dokban, ahol mindkét sziildolgozott, a férjek otthonukban
derisebbnek és vidamabbnak érezték magukat, mint munka-
helyikoén, mig a feleségekre - feltebat mivel odahaza varta
6ket a masodik fiiszak - az ellenkége volt igaz. gy aztan a
dolgozo csaladokban a két féttmeél a jollét napi ritmusa épp
ellenke® ciklusok szerint alakult. A varakozasokkal ellenté
ben az egymashoz érzelmileg kdzel all6 csaladtdgmott
tobbszor pattantak ki vitak, és ha valahol igazagynvolt a
baj, akkor a szik és a gyerekek inkabb elkerilték egymast,
csak hogy ne bonyolddjanak szévaltasokba. Még acswda-
dokban is e¥fs a nemek szerinti megkulonbdztetés a hizastar-
sak kozott: az apa hangulata kihat az egész chaldgulata-
nak alakulasara, a gyerekek hangulata befolyasaljanyéaét,
az anyadk hangulatanak azonban nincs szanéotteasa a
csalad tobbi tagjdéra. Az apaknak 40 szazalékangaknak
pedig kevesebb mint 10 szazaléka vallja azt, h@ggadszkoru
gyerekeik sikerei jokedvre deritiket; az anyak 45 szazaléka-
nak, az apak 20 szazalékanak javitja érzelmi aifapka-
maszgyerekik vidamsaga. Ezek szerint - a hagyorsamgmi
szerepeknek megfetn - a férfiakat még ma is jobban ér-
dekli az, hogy gyermekeik mit csinalnak, ékat pedig az,
hogy hogyan érzik magukat.

Sokan elemezték mar, hogy mi teszi a csaladddbképes-
Sé, és arra az eredményre jutottak, hogy a csgl@iderzelmi
jolletét és gyarapodasat egyarant tamogaté csata#to&gy-
massal ellentétes dolgokat kell dsszebékitenilfegielmezett-
séget a spontaneitassal, a szabalyokat a szabatjsaggagas
kovetelményeket a feltétlen szeretettel. Az optismékalad
olyan rendszert alkot, mely egyszerre 6sztonzgakaajatos



egyéni fejpdését, és igyekszik érzelmi szalakkal 6sszekibtei.
A szabdlyok és a fegyelem azért nélkilozhetetlegy me kell-
jen a teenék megbeszélésére - meddig szabad kimaradni, mi-
kor kell hazi feladatot irni, melyik nap ki mosogh. - a szik-
ségesnél toébb pszichés energiat fecsérelni. Amiggtakaritott
pszichés energia aztan az alland6 civakodas ékodtes he-
lyett a tagok céljainak tAmogatasaba fektéthoetle. Ugyanak-
kor mindegyikuk tudja, hogy sziikség esetén szaindtltgalad
egyuttes pszichés energigjara. Komplex csaladbendtf gye-
rekeknek jo esélyuk van, hogy megszerezzék a sgékdeesz-
ségeket és felismerjék a feladatokat, vagyis felldgenek arra,
hogy felrbttkorukban aramlatként tudjak élni az életet.

Az amerikai tarsadalomban egy atlagember ébredttddtejé-
nek egyharmadaban egyedil van. Gyakran szarmazoak p
Iémak abbdl, ha valaki ennél Iényegesen tobb vaayesebb
idét tolt maganyosan. Ha a serdkilallandéan a barataikkal
I6fralnak, rosszul teljesitenek az iskolaban, ém rfegnak
megtanulni 6nalléan gondolkodni, ha viszont tulligga ma-
radnak magukra, kdnnyen halalmaba keritibégBt az elide-
genedettség és a rosszkedv. Még az dngyilkossiglk®oribb
az olyan embereknél, akiket foglalkozésuk fizikgilgmint a
favagokat messze északon) vagy érzelmileg (mirszeclpiate-
reket) izolaciora kényszerit. Kivételt képezneklkazohelyze-
tek, amikor a hétkdznapok olyan szigord napirendveaknak
alarendelve, ami tavol tartja a tudattdl a pszichésdpiat. A
karthauzi szerzetesek mindenféle probléma nélkik K
szinte egész életiket eldugott celldjukban, vagyangz el-
mondhat6é - a szociabilitas masik s#ékgeként - a tenger-
alattjarok legénységélr akiknek honapokon at semmi ma-
ganéletik sem lehet.

Az irasbeliség élti tarsadalmakban maganyosan toltott id
optimalis mennyisége nulla volt. Reo Fortune |€ibéd tud-
juk, hogy a melanéziai dobuiak ugy rettegtek a mgta,
mint a pestisil. Ha egy dobuanra rajott a sziikség, akkor még a
rekettyésbe is valamely baratjaval vagy szomszatjnent a
dolgéat végezni, nehogy a boszorkanyok megrontsauiaa
nincs vele senki.** Az a hit, hogy a rontas jobliag a maga-
nyos emberen, egyaltalan nem holmi val6sagtol ebukp-



dott gondolat, hanem egy allegorikusan kifejezaiyt Ugyan-
azt allitja, amit a tarsadalomtuddsok is, neveestdsogy a
maganyos ember ki van szolgaltatva irracionalislfiééknek
és latomasoknak. Amikor beszélgetiink valakivel maél, le-
gyen az akar olyan trivialis téma, mint agjatas vagy az ét
z6 esti futballmeccs, a tarsalgas segitségével aski@mlitas tu-
datunk részévé valik. Még egy futd tdvozlés, egyngpot!” is
elég ahhoz, hogy létezésink igazolodjék, hiszemeesitek
benninket és tédnek hogylétiinkkel. A rutin kapcsolatfelvé-
telek Iényege tehat tébbnyirevalésagérzet fenntartasmelyre
elengedhetetlentl szikségunk van, ha nem akarjogy h
tudatunkat egykeite feleméssze a kaosz.

Az eddigiek alapjan érth&t ha magukra maradvan az em-
bereknek sokkal nyomottabb a hangulatuk, mint s&glban.
A boldogsag, a vidamsag és az élet@vasara rendszerint in-
kabb az unalom, a passzivitas és a magany véseagiuk, és a
szubjektiv élménydimenziok kozll kizarolag a koric&eio
lesz az atlagosnal magasabb. A legtébb gondolkotheeel$
hallasra hitetlenkedve fogadja ezeket az adatokandvan:
»EZ nincs egészen igy, én imadok egymagamban l&ifeje-
zetten keresem az egyedullétet.” Nem vonom kétségiyy az
egyedulléttel meg lehet baratkozni, de nem egykénniegy
miivész, egy tudos, eqgy ird, egy kedvteléseinek soéhesen
hédolé ember szdmara, vagy annak, aki gazdag Bedtet él,
az egyedullét nemcsak kivanatos, hanem szikségganbk-
kor viszonylag kevesen rendelkeznek valéban az zbhik-
séges mentalis eszkozokkel.

A legtbbben tulértékelik maganyt képességiket. Eliza-
beth Noelle-Neumann Németorszagban végzett kutalksa
eredményeil vilagosan kideril, milyen megmosolyogtatéan
ragaszkodunk ilyen tipust 6namitasainkhoz. Tobl kezér-
leti szemelyének két, hegyvidéki tajat abrazoldetéputatott.
Az egyik képen turistak népesitik be a flives dorabak masi-
kon csak elvétve lathato egy-két ember. A képek&ptsolato-
san két kérdeést tett fel. Arra, amelyik gy szgtielyik helyen
téltené szivesebben szabadsagat?", a megkérdezstiakem
60 szazaléka azt valaszolta, hogy az elhagyagsbtedbrazolo
kornyéken, s csak 34 szazalék voksolt a zsufoltadiire.*
Arra azonban, hogy ,honfitarsai vajon melyik helyéataszta-



nak pihenésre?", mar 61 szazalék valaszolta holggziaileg

a népesebb vidéket, s csak 23 szazalék szerintaesametek
valasztdsa a néptelen vidékre. Ebben az esetheert igtjuk,
hogy a sajat magukrdl sz6l6 beszdmoloknal tobkiuklz
emberek izIésél és valoszifi valasztasairol az, amit tarsa-
ikrol allitanak.

Fuggetlendl attol, hogy szeretjik-e vagy sem, abybkn
szulettiink, hogy meg kell tanulnunk elviselni tddvesebb
maganyt. Masokkal korulvéve nehéz mondjuk materaatik
vagy zongoradarabokat tanulni, szamitogépet progzam
vagy az élet értelmér elmélkedni. A tudatunkban kavargo
gondolatok rendezéséhez sziikséges elmélyulést isgyan
mikor megzavarhatja, ha szdlnak hozzank, ha figyetnkell
masokra. Lathatjuk példaul, hogy azok a csaladjlkgwes ér-
zelmi tAmaszt kapd kamaszok, akiknek a nap mindecépen
szikséguk van barataik tarsasagara, nem rendekeane
komplex tanulashoz szikséges pszichés energiakkagye-
dullétwl valo rettegés még akkor is lehetetlenné tesanska
ra adottsagaik kibontakoztatasat, ha egyébkeéntg&simlan
értelmi képességekkel rendelkeznek.*

Nemcsak a magany jelentett az emberiség szamaigi &itd
ténelme soran alland6 veszélyt, hanem az idegeriekléte
is.** A tolink szarmazasra, nyelvhasznalatra, vallasos hitre,
neveltetésre vagy tarsadalmi hovatartozasra néal@boz
embereksél hajlamosak vagyunk feltételezni, hogy céljaik ke-
resztezni fogjak a mieinket, s ezért eleve gyansdalafogad-
juk 6ket. A legel$ embercsoportok valosiileg kizarélag sajat
magukat tartottdk valodi embereknek, a mas kultioaktar-
tozékat nem. Minden genetikai hasonlésagunk elengér
szemmel lathaté kulturalis kilonbségek elégségedudtnek,
hogy eBsitsék egymastdl valé elkilonilésiinket.

Ez az oka, hogy amikor kulonb®népcsoportok taldlkoztak
egymassal, sokszor még egymas ember mivoltat yelfigen
kival hagytak, és habozas nélkiul ellenségnek tekik a
.Masikat". Nem szabad azzal altathnunk magunkatyhlygs-

mi csak Uj-Guinea fejvadaszai kozétt esik meg. &@wehik a
boszniai szerbek és muzulmanok vagy az ir katabkuss
protestansok esetében, tehat a kiloakEinikumhoz vagy



vallashoz tartoz6 népek kozotti konfliktusokbanrslyek a
legaprobb jelre készségesehipalttannak a civilizacié vékony
méza aldl.

A kulonféle torzsi identitdsok élssalodi olvasztdékohdi a ko-
rulbelll nyolcezer évvel et a vilag szamos pontjan - Kina-
ban, Indidban, Egyiptomban - létrejott nagyvarosokak. Az
eltér hattérrel érkez emberek ezekben a varosokban tanultak
meg az egyuttitkodés és a massag elviselésének elemi sza-
balyait, még a kozmopolita nagyvarosok sem voltaénaan
képesek teljesen megszintetni az idegéhelao félelmet. A
kozépkori Parizs utcain mar a hétéves gyerekektisdjteget-
tek a kabatjuk alatt, hogy a templomi iskolakbaefdmenet
megvedhessék magukat a gyerekrabloktol és a tdhjoa
mai belvarosi diakok pisztolyt hordanak magukkal XAII.
szazadban az utcara &moknek szamolniuk kellett azzal,
hogy a bandakba w&6 varosi fiatalok megészakoljakoket.

A nagyvarosok dzsungelében eg§rdzinében, ruhazataban
vagy viselkedésében kirivd embert még ma is paiéadama-
donak tekintink.

Az érem masik oldala viszont az, hogy noha a kiibabde-
gek taszitanak, a szokatlan és egzotikus dolgokneskgnt
vonzanak benniinket. A metropolisok vonzerejéndda tépp
abban rejlik, hogy a kulonféle kultirak kavargasabkyan iz-
galmas, a szabadsag és kreativitas légkorét aragag jon
létre, amilyen elszigetelt, homogén kdzosségekbba.sA va-
rosi ember tehat legélvezetesebb pillanatait azekoyilvanos
helyeken - parkokban, utcakon, éttermekben, szaktdn,
klubokban vagy strandokon - éli at, ahol idegenkkke ko-
rilvéve. Amennyiben biztosak lehetiink &fehogy a , T6bbi-
ek" céljai nagyjabol megegyeznek a mieinkkel, syhagelke-
désik bizonyos hatarokon belll nagyjabdl kiszantlelen-
letik életliink sava-borsa lehet.

A pluralizmus és a globalis kultira megvaldsulakaiesn-
denciaja (melyek ugyan nem jelentik ugyanazt, dedkett
inkadbb az integracio, mint a differenciacio felé taty egyik
eszkbze az ,idegenektvald idegenkedeés” lekiizdésének. A
masik eszkdz a kdozosségek ,visszaallitasa". Azojdiel arra
szeretnék utalni, hogy idealis kozéssegek, az igleahladok-
hoz hasonl6an, talan soha nem is léteztek. Eletrasgzaem-



|ékezéseket olvasva nehéz lenne akar egyetlen &lydrvagy
helyet is megjeldlni, ahol az emberek kdzosségulkjdean
egyuttmikddéssel és a kidldbels) ellenségil valo félelem nél-

kal iranyitottdk Ugyeiket. Lehet, hogy a kinai, imdsagy euro-

pai kisvarosokban nem ismerték az etnikai kiseldiséggy a
szervezett tndzés problémait, kiloncok, deviansok, eretne-
kek, alacsonyrernidkasztok, polgarhaboruba torkoll6 politikai
vagy vallasi fenekedések ezeken a helyeken istéieAz
Egyesilt Allamok legets kozosségeinek ésszetarto ereje rend-
Kival erds volt - mar amennyiben a boszorkanyuldozések, az
indianok elleni harc, a brit korona melletti vadieri kiizde-
lem és a rabszolgasag ellen vagy mellett valodsatiem vert
éket kdzeéjik.

Mas széval a fe§tNorman Rockwellt megihlétidealis ko-
z6sseég semmivel sem életsddy, mint képein a Halaadas-napi
vacsoraasztalt koruléilrézsaszin, pufdk, lehajtott fgj 6nfe-
ledten mosolyg6 csaladok. Nem azt akarom ezzel amond
hogy ne probaljunk meg teljes éeniékozésségeket létrehozni,
mindbssze azt, hogy az idealizalt mult firkészésgeltt in-
kabb azt kellene kitalalnunk, milyen legyen agjoen a bizton-
sagos, ugyanakkor mégis ingergazdag tarsadalmy&ben

A nyugati tipusu filozofiak kezdeitfogva kétféle utat lattak az
emberi képességek kiteljesitésére. Ad elg Ugynevezettita
activa* azaz a kozszereplésen keresztili Snmegvaldsitdg, me
a tarsadalomban zajl6 események figyelemmel kigeéegs
dontéshozatallal, politikai szerepvallalassal, nyégddesink
hangoztatdsaval és gyakran kényelmink és hirnefalialkio-
zasaval jar. A legtekintélyesebb okori gorog filhmbk ezt az
utat tekintették az emberi Iényeg legtokéletesetdjdsedésé-
nek. A késbbiekben pedig a keresztény filozéfia hatasaraeegyr
inkabb avita contemplativehéditott mint az élet megvaldsita-
sanak egyediuli értelmes modja. Az embereket a nyagael-
mélkedés, imadkozas, a legtddb leénnyel vald egyesilés lett hi-
vatva elvezetni a kiteljesedés fidtskahoz. A két megkozelitési
modot egymast kblcsondsen kizaronak tekintettélaz arem
lehetett valaki cselekives gondolkodo is egy személyben.

Az emberi viselkedés értelmezését még ma is eitéskég
itatja at. Carl Jung bevezette a psziché két egyghaeicben



elé vondsanak tekintett extroverzid és introverzidalomat,
David Riesman szociolégus pedig egy olyan torténghito-
zasrol beszél, mely soran a léelezérléd emberi személyiség
fokozatosan kutsvezérlégvé alakul at. A legujabb pszicholo-
giai kutatasok szerint az embereket egymastél mégkizte-
t6 és megbizhatéan mérbhetzemélyiségvonasok kozil az ext-
ra- s introverzié tekinthéta legallandébbnak. Valamennyien
vagy az egyik, vagy a masik csoportba tartozunkz amgy
szeretink emberek kozé jarni, és maganyosan ettesize
erezzuk magunkat, vagy 6rémunket leljik az egyétiign, és
nehezen létesitiink kapcsolatot a tobbiekkel. Meiyiks élete
alakul vajon boldogabban a kek6zul?

A jelenlegi kutatasi eredmények arra utalnak, hagyoz-
gékony, extrovertalt emberek boldogabbak, vidamkbda-
risebbek, kevesebb stresszben van részik, konnyéditeen
kilnek 6nmagukkal, mint az introvertaltak.* Uginik tehat,
hogy az extrovertaltaknak all a vilag, marpedig@xtrtaltnak
sziletni kell, nem lehet azza valni. Ez az a pahgl hangot
kell adnom kételkedésemnek az adatok értelmeziésiéen.
Az extroverzid egyik jellemz megnyilvanulasa, hogy a
dolgokat jobbnak latjadk, mig az introvertaltak nemivesen
beszélnek betsdolgaikrdl. Lehet tehat, hogy élményeik @n
sége nem is kulénbdzik annyira egymastol, mint ganagzt a
beszamoldk alapjan gondolnénk.

A kreativitasvizsgalatok alapjan egy Uj, minden igaél
szerencsésebbnelinh megoldas kérvonalai bontakoznak Kki.
A kreativ emberek jellenéizmodon nem tartoznak sem a kife-
jezetten extrovertélt, sem a kifejezetten intraéérszemélyek
kozé, inkdbb mindkét csoport vonasait egyesitik ukbgn.
lly médon egyszerre igaz a ,maganyos zseni" kdzhatael-
terjedt sztereotip képe - hiszen az irdshoz, &$bstz vagy a
laboratoriumi kisérletekhez magany kell -, és gzhegy a
kreativ személyek szamara alapest fontos a tébbi emberrel
valé talalkozas, beszélgetés, véleménycsere és llagék
munkdajanak megismerése. John Archibald Wheelemyefe
verz észinteséggel beszél ékr ,Ha nem sirdgsz-forogsz az
emberek kozétt, akkor menthetetlentl kimaradsz eminél.
Egyre csak azt mondom, hogy senki nem lehet vaakbbi-
ek nélkal."



Egy masik zsenidlis tudds, Freeman Dyson igen femyér-
zékelteti ezt az egész munkajat athatédkstiget, midn dol-
gozdszobdjanak ajtajara mutatva igy szol:

»A tudomanyhoz tarsak kellenek. Mindent elmondokaz
hogy ajtdmat kithrom-e, vagy magamra zarom. A tugiomyal
csakis nyitott ajté mellett tudok foglalkozni. Kellogy beszél-
gess az emberekkel, mert az igazan érdekes dolgakitzbiek
szoktak ravezetni. Lényegileg k6z6s munka ez. Minditénik
valami 0j esemény, amivel az embernek allandoaéstekell

tartania ahhoz, hogy naprakészen tajékozott legkdingl

tébbet kell beszélgetni. Az irassal ugyanakkor 2g@as a
helyzet. Amikor irasra adom a fejem, magamra zéaarajtot,
mert a legkisebb nesz is terhemre van. Sokszokégyvtar
mélyére bujok a zaj &l Az iras maganyos passzi6.”

John Reed, a Citicorp vezérigazgatoja, aki marejdany csa-
vabol kihdzta vallalatat, remekil beépitette napijébe az
egymassal valtakozo bélglmélkedéseket és az intenziv tarsas
kapcsolattartast:

JKorankel vagyok. Altalaban 6tkor ébredek, 5.30-ra befeje-
zem a zuhanyozast, és vagy meég otthon munkahdg gy
bemegyek az irodamba. llyenkor gondolkodom és meyeiek

... lgyekszem ezeket a csendes Orakat egészengoalyy
10.00-ig fenntartani. Aztan johet a nylizsgés. EgNalat el-
noke ugy él, mint egy torz&fiok, az emberek szépen sorban
elé jarulnak, hogy beszélhessenek vele."

Még a niivészetek intim birodalma sem nélkulézheti a kap-
csolatokat. Nina Holton szobrasz igy beszél mun&éja tar-
sas élet kapcsolatarél:

Az ember képtelen arra, hogy teljesen magabarelegylin-
dig kell egy kolléga, aki atjon beszélgetni: »Mitksz ehhez?«
Szikséged van visszajelentésekre. Nem Uldogéllelgnn
csak egymagad... Ha pedig ki szeretnél allitarkapcsolat-
rendszerek egész halojara van szikséged. Ismeeatled ga-
lériasokat, €és mindenki mast is, aki a szakmabégodik. EI-



dontheted persze, hogy akarsz-e csatlakozni hdzzapgy
sem, de akar akarod, akar nem, valamilyen k&zoss@gn-
denképpen sziikséged van."

Az ilyen emberek életmddja a legjobb példa ra, hietnetiink
extrovertaltak és introvertaltak is egy személybdég az is
elképzelhet, hogy az emberi Iét szUkségdzeelejaroja a be-
[Ulr6l vezéreltség és a kivdlrvezéreltség dsszes lebségei-
nek bebarangolasa. Az pedig abnormalis, ha a kantinva-
lamelyik végeén lecovekelve életiinket vagy kizarétagga-
nyos, vagy kizarolag tarsas vallalkozasként fogpik Bizo-
nyos, hogy temperamentumunk és neveltetésink valkme
iranyba terel benninket, s egyidtan kénnyi megadni ma-
gunkat a kondicionalé ék hatalmanak, csatlakozni a csak a
maganyt vagy a csak a tarsasagot élkeaborahoz. Ebben az
esetben azonban megkurtitjuk a rank varé lehetsétpé-
nyek skalgjat, és csokkentjiuk lebwtgeinket az élet 6romei-
nek élvezetére.
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ELETMINTAINK MEGVALTOZTATASA

Eletem egyik legmegrazobb olvasoi levelét par éevebtt egy
nyolcvanharom éves embérkaptam. Megirta, hogy az 1. vi-
laghaboru utan egy délen allomasozo tlzérségi siaddtetel-
jesitett szolgalatot. Lovakkal vontattdk az agyaht, és a
gyakorlatok befejezése utan gyakran kifogtdet az agyuk
elél, hogy lovaspOolét jatsszanak. Jatek kozben olyagyszei
erzeések rohantak meg, melyeket sem addig, sem aegielt

at. Elkdnyvelte magaban, hogy a polo a legsaiibg a vila-
gon. A rdkovetkez hatvan év eseménytelenil és szirkén telt
el, s csak &low olvasdsakor dobbent ra arra, hogy a fiatalem-
berként I6haton atélt borzongatdé élmények nem tfeftél
csak a lovaspolé velejardi lehetnek. Belekezddtjdhaéhany
olyan dologba, melyekl mindig gyanitotta, hogy jolesnének
neki, de soha nem prébaltadiiet. Elkezdett kertészkedni, ze-
nét hallgatni, és sok mas egyebet is, melyek legidpamula-
tara visszahoztak ifjukora lelkesilt hevét.

Nagyszeti dolog, hogy ez az ember nyolcvanévesen ra tu-
dott jonni arra, hogy az életet nem kell feltétlepésszivan
atunatkozni, még ha az éeb hatvan évét szikségtelendl
elvesztegette is. Sokan soha nem tudjak meg, hogy
elményeiket az wutolsé cseppig kiélvezhetnék psgiché
energigjuk megfelél atalakitasaval. Ha igaz az a statisztikai
adat, hogy az amerikai népesség tizentt szazabéleareem él
at élete soran aramlatot,* akkor orszagszerte exkbeillioi
fosztjdk meg magukat attél, ami az életnek valéddiidmet ad.

Sok esetben a korilmények elégséges magyarazaitghls
nak ahhoz, hogy miért kerul el valakit tobbé vagydsbé az
aramlat. A nyomorusagos gyerekkor, a &kUtlurvasaga, a
szegényseg és meég sok egyeb kiélsriimeény jelerisen aka-
dalyozhatja, hogy hétkéznapi életiink 6romot hozzza



munkra. Mégsem lehet azonban mindenért ackkgilme-
nyeket okolni. Szamos olyan esgtvan tudoméasom, ahol az
egyéneknek sikerult tuljutniuk az elébik tornyosakadalyo-
kon. Az aramlatrél sz6l6 irasaimat olvasva hemegyyblangot
adtak ellenvéleményiknek olyanok, akiknek késgrermek-
koruk volt, és kitartottak amellett, hogy allitasanal szemben
igenis képes élvezni falttkordban az életet az is, aki kisgye-
rekként sokat szenvedett.

A béség zavaraval kizdok, amikor példaval szeretném il-
lusztralni allitAsomat. Egyik kedvencem a XX. szhzropai
gondolkodast tan legmarkansabban befolyasol6 AntGnam-
sci, aki az emberarcu szocializmus filozofusakéntj@ents-
sen jarult hozza a leninizmus-sztalinizmus majdamkasa-
hoz.* Gramsci 1891-ben Szardinia kopar szigeténnggynor-
g0 csalad gyermekeként, deformalt gerinccel szifjetgyik
betegséglil a masikba esett. Az apa hamis vadak alapjan bor-
ténbe kertlt, ezutan a sokgyermekes csalad gyditagaa-
masz nélkal maradt, s szegénységuik szinte elvistibe
meértékivé valt. Antonio pupjat egyik nagybatyja egyszeziha
lag prébalta - nem sok sikerrel - kiegyenesiteny, dgpgy a
gyermeket labanal fogva felakasztotta a viské eggilendaja-
ra. Anyja minden nap ugy tért nyugovora, hogy Amtoreg-
gelre bizonyara kileheli lelkét, ezért esténként pgr gyertya-
val egyltt a komodra készitette a fid Unnepi 6l&inyhogy
szikség esetén ne kelljen sokat keresdgddei. Az életrajzi té-
nyek ismeretében semmi kilonés nem lett volna abban
Gramsci gylolettel és megvetéssel teli féle valik, 6 azon-
ban jotollu iréként és kivételes képedsdigpzofuskent egész
tovabbi életét az elnyomottak szolgélataba aliitaibllehet az
Olasz Kommunista Part egyik alapit6 tagja volt, haitarius
elveit soha nem aldozta fel sem partelvek, sent éajgényesu-
lésének kedvéert. Amikor pusztulasat remélve Musiseby
kozépkori borton maganzarkajaba csukatta, konokiveér
bizakodassal és konyorilettel teli leveleket egédsst kezdett
irni. Minden kul$ ténye? életének tdonkretételére szbvetke-
zett; minden lelkierejére sziikség volt, hogy el@geé az intel-
lektudlis és érzelmi harmoniat, amit 6rokseégul fodigsank.

Masik kedvenc példamra magam bukkantam ra. Linus Pa
ling életébl van sz06. Pauling a szazadforduldn szletett az



Oregon allambeli Portlandban, s kilencéves voltikamapja
halalaval a csaladra szakadt a szegénység. Antahkeed,
hogy Linus szinte falta a kdnyveket, és hatalmasam@gs, no-
vény- és rovargjjteménye volt, a kdzépiskola utdn nem akart
tovabbtanulni. Egyik baratjanak szilei szintészakkal tusz-
koltak be egydiskolara. Ezt kbvéen felvételt nyert és dszton-
dijat kapott a Kaliforniai Mszaki Egyetemre, kutatasokba kez-
dett, és 1954-ben kémiai Nobel-dijjal, 1962-benigp@tbbel-
békedijjal jutalmaztak, igy ifskolai éveisl:

~Egészen kiuléndés munkakkal kerestem a kenyerendigkd-
lan példaul a pazsitbdl kellett kigyomlalnom a papgokat
ugy, hogy egy magammal cipelt natrium-arzenatosoxiiel
martogatott palcaval a novények kell kozepébe doftem.
Emellett minden aldott nap felhasogattam legalapbreegyed
0l szétfirészelt fat akkora darabokra, hogy a tuskok beieke
a lanyok halétermeinek fatlizetékalyhaiba, hetente kétszer
felsikaltam az irdatlan méiekonyhat, és sitni valo szeletekre
daraboltam egy negyed marhat. Masodéves korombdig pe
mar mint Gtburkolé gépész - Oregon allam déli raskéhegyi
Utjaira teritettem aszfaltburkolatot."”

Linus Paulingban az volt a legcsodélatosabb, ho@y kilenc -
venévesen is mégzte gyermeki lelkesedését és kivancsisagat.
Minden tette és mondata mélyér érzott. Az 6sszes hanyat-
tatas és kédbbi nehézség ellenére sugarzotvleh deti és az
életorom. Elégedettségének nem volt kilondsebla;tisiajat
megfogalmazasaban: ,Egystien csak azt tettem, amihez ked-
vem volt."

Bizonyara vannak, akik felé@lennek tartjdk az ilyen hozza-
allast: hogy engedheti meg magénak valaki, hogk egaal
foglalkozzon, amihez kedve van? Az igazsag az, liagyling
és a hozza hasonl6 emberek szinte mindent, mégesgznek
bizonyul6 vagy egy trivialis feladatot is szivesminalnak, be-
leértve a kotelez dolgokat is. Az egyetlen dolog, amihez nem
fulik a foguk, az id elvesztegetése. Nem arrdl van szo6 tehét,
hogy az6 életlk objektiv értelemben jobb lenne barmeigik
életénél, hanem arrol, hogy annyira tudnak lelkesduogy
barmilyen munka aramlatélményhez juttathéiat.



Mostanaban sok sz esik arrél, hogy a boldogsaagy a
szomoruségra valo hajlam vellink sziletett tulajdgns mint
ilyen, gyakorlatilag megvéltoztathatatlan. Ha tigtesen bol-
dog emberként jovink a vilagra, akkor érjen beneitiriér-
milyen csapas, azok is maradunk, am ha boldogiaimager-
mettiink, a legnagyobb szerencse is csak atmenédieftplvi-
ditani bennlinket, s @b-utébb ismét rank telepszik a génje-
inkbe irt megszokott rosszkedv. Ha ez valéban égyé, akkor
felesleges volna energiankat életiiégink megvaltoztatasara
fecsérelni, véleményem szerint azonban az ilyereroet
nisztikus forgatokonyv csak annyiban allja meg dyédte
amennyiben az extrovertaltak érzelemkitoréseit ktnissze-
téveszteni a boldogsag megnyilvanulasaival. Azaexés intro-
verziét valdban az egyik legallandobb személyiséggoak
tartjuk. Mas a helyzet azonban, ha boldogsagorieinek azt
a kevésbé magatol et élvezetét értjuk, amihez az aramlat
juttat benniinket.

Az egyik, ritkasagszamba mignongitudinalis ESM-vizsga-
lat soran Joel Hektner megéallapitotta, hogy a $8kd60 sza-
zaléka két év kulonbséggel ugyanolyan gyakrantéramla-
tot egy-egy kivalasztott hét alatt.* Azok, akiknek el$ vizsga-
lat alatt sok &ramlatban volt részik, két évvelokésis sok
aramlatot jeleztek, akiknek pedig azéelszsgélat alatt kevés-
ben, azok ké&#hb is kevésil szamoltak be. A maradék 40 sza-
zaléknal viszont hatarozott valtozas mutatkozotlefele
aranyban észleltek a két évvel korabban mértekrigmest
szignifikansan tobb vagy kevesebb aramlatot (aékutm a
magas kovetelményeket allité és magas felkész@éltdégano
élmény volt) az egyhetes periddus alatt. Jolleléetekvel ko-
rabban mindkét csoport hasonlé G8Rdi élményeksél sza-
molt be, a ké&bb nagyobb mennyiségiramlatban részesiki
a korabbiakhoz képest tobbstdforditottak tanulasra és keve-
sebbet passziv dbltésre; koncentracios keszséguk, onértéke-
léstik, oromerg képességuk és érdéHesi szintjuk szigni-
fikansan meghaladta azokét a sed@éat, akiknek aramlatél-
meényei csokkef tendenciat mutattak. Fontos megjegyezni,
hogy a masodik méréskor gyakrabban aramlatba dkesgil-
dulék egyaltalan nem vallottak magukat ,boldogabbnakiht
akiknek aramlatélményei csokkentek, az éilményekitdb



dimenzidjaban mutatkoz6 markans eltérések azonbem a
engednek kovetkeztetni, hogy az aramlatba ritkaiiléde bol-
dogségérzete fellletesebb, esetleg hitelességegkéntjelez-
het. Minden jel arra mutat, hogy életiink riggge jelerdisen
javithatd azzal, ha olyan tevékenységekbe fektghgkichés
energidnkat, melyek nagy valésiseggel dramlatélményhez
juttatnak benntnket.

Tekintve, hogy a munka szinte mindannyiunk életékén-
ponti szerepet jatszik, igyekeznunk kell minél ebtesebb és
kielegittbb elfoglaltsagokat talalnunk magunknak. Ha a magas
fizetés és a biztonsageérzet fejében az unalmdslégenit te-
vékenységekkel is kiegyezlnk, életiink ébren tolti#jének
csaknem 40 széazalékat fogjuk konnyéém elpocsékolni. Ne
szamitsunk senkire, hogy érdekes és értelmes miadk§on
nekink - ennek feléssége kizardlag rank harul.

Nagyjabol haromd oka lehet annak, ha ellenérzéseket tapla-
lunk egy munkéaval szemben. Az egyik, ha a munkalrést-
len: ha senkinek semmi haszna ninc$lbelagy egyenesen ar-
talmas. Egyes kormanyhivatalnokok, agyonhajszojnégok,

a hadi- vagy a dohanyiparban dolgoz6 kutatdémérndalsakis
elharité mechanizmusaik folyamatos Gizemben targhdape-
sek elviselni megélhetésert végzett tevékenységaknaszto
terheit. A masodik ok, ha a munka minden valtozgtgst vagy
eroprobat nélkilégen unalmas és gépies, ha néhany év eltelté-
vel mar szinte almunkban is el tudnank végeznerkor azt
érezzuk, hogy életiink nemhogy kiteljesedne és reilrek alta-

la, hanem inkabb katydba jutott. A harmadik ok,aheunka
tulsagosan és idegi megterhelést, stresszt jelent szamunkra,
ha példaul kollégaink vagymhokeink tul sokat varnaléliink,

és a legjobb teljesitményeinkkel is elégedetlerekozhiede-
lemmel ellentétben az imént dsszefoglalt haromd#ngokkal
lényegesebb szerepet jatszik a munkaval valo edégegink
alakulasaban, mint a biztonsagérzet vagy a pénz.*

Lassuk be, hogy az elégedettségiink utjaban alldahkak
lekiizdése egyedil a mi keziinkben van. Munkank néetel
lensége, unalmas vagy feszultségekkel terhes wul#t nem
okolhatjuk sem csaladunkat, sem a tarsadalmat,assperen-
csétlen torténelmi kort. Sok valasztasunk perszespiha



munkankrol végérvényesen kiderll, milyen haszontakt
karos; az egyetlen dolog, amit ilyen helyzetberti@hk, hogy
még komoly anyagi nehézségeket is vallalva, ottjukgyami-
lyen gyorsan csak lehet. A végszamvetésnél ki fog dertilni,
hogy csakis az a munka j6 a szamunkra, amely edftgédgel
és orommel tolt el benniinket, azzal szemben, ameyagi
biztonsagot nyujt, de lelkileg megnyomorit. A dénfgersze
mindig nehéz, és teljészinteséget kivan dnmagunkkal szem-
ben. Amint Hannah Arendt érzékletesen ramutatotblfAd
Eichmann és a naci megsemndigéborok tobbi alkalmazotta-
inak esetére, még a szazezreket hidegvérrel elpusgilko-
sok is kénny lelkiismerettel bajnak ki a felésség alol az ,én
csak a munkamat végeztem" trtgyével.

Két pszicholégus, Ann Colby és William Damon solanl
ember esetét irta le, akik mindent elkévettek arényy mun-
kajukat értelmessé és hasznossa tegyek, s halévéoa ,nor-
malis" életnek minden energiajukat masok megsegitds
szentelték.* llyen volt Susie Valdez, aki az USAigati partjan
szinte kilatastalanul sodrodott az egyik rosszzgii munka-
bol a masikba egészen addig, amig egy mexikoéialiama-
bdl el nem vetdott egy Ciudad Juarez rievaros kul$ kert-
letének szeméthegyeihez, ahol szerencsétlen, tafékgye-
rekek szazai tengették életiket a mocsokban vak&lassal.
Susannak ra kellett débbennie, hogy vannak nalaasaize-
rencsétlenebb emberek is a Foldon, és Ugy éreatsy, képes
egy jobb életltra vezetni ezeket az utcagyerek&axretetha-
zat épitett a hulladékhegyek kodzott, iskolat éhépat alapi-
tott. O lett a ,Szeméttelep kiralyije".

Mindannyiunknak megvan a lelés€gilink arra, hogy értel-
met adjunk életiinknek anélkil, hogy feltétlentikeiydramai
eszkdzokhoz kellene folyamodnunk. Amikor egy beliado
megprobal a veirkedvében jarni, vagy egy orvos nemcsak be-
tegei testi tineteivel, hanem altalanos egészdidgiodaval is
torédik, ha egy Ujsagird a hirek 6sszeallitasanal azs@got
legaldbb olyan fontosnak tartja, mint a szenzaeikkor a je-
lentéktelen, pillanatnyi hatasu rutinfeladatok igafenitséget
kapnak. A specializacio elterjedésével a legtobnkate-
vékenység egysiku és isndgibllegi lesz. Bajosan fogja @egi-
teni pozitiv énképlnk ésitését az, ha reggélestig élelmi-



szerpolcok fel- vagy nyomtatvanyok kitoltésével keglalkoz-
nunk. De munkankat soha nem szabad a koriulmésiyékta
kovetkezményeldl fliggetlendl, elszigetelten szemlélni. Még
egy jelentéktelennekin feladat is kulonos jeleéséget kap-
hat, ha megprébaljuk megérteni, milyen hatassal masok
munkajara, ha arra térekszink, hogy a vilag szeabjolsb le-
gyen altala.

Mindannyian talalkoztunk mar olyan emberekkel, akik
munkajuk mellett igyekeztek cstkkenteni kérnyezegiitro-
piajat: olyan autészew@lel, aki egy ablaktodl megigazitasaért
mosolyogva haritja el a fizetséget; olyan ingattgmidkkel, aki
még évekkel azutan is setiész, hogy megvasaroltukle a
hazat; olyan utaskis#@rel, aki segit megkeresni elveszett tar-
cankat, pedig mar az egész személyzet rég elhaggpibte-
ret... Az ilyen esetekben attob meg a munka jeleésége és
értéke, hogy a munkat végizextra pszichés energiat fektetnek
tevékenységeikbe. A tobbletjeléséget nyilvanvaléan nem ad-
jak ingyen, a munka megkoévetelte alapfeladatokdmes
gondolkodast és gondoskodast kell tevékenységeitakbetni.
Tobbletfigyelemre van tehéat sziikség, mely - mint sekszor
elmondtuk - legértékesebbdérrrasaink kdzé tartozik.*

Hasonlé a helyzet akkor is, ha megprébaljuk a nmned-
tozatossagot esdarobat nélkilég munkankat is érdekessé és
felelosségteljessé tenni. A kivant eredmény eléréséruskér
ben itt is szilkség van extra pszichés energia tetésiére,
ugyanis efffeszitések nélkil az értelmetlen munka értelmetlen
marad. A megoldas egys#eMinden egyes |épésnél gondosan
oda kell figyelnink feladatunkra, és megbizonyosaouta,
hogy az adott |épés valéban sziikséges volt-e, @&gehakinek
a szamara, illetve miképpen lehetne még jobbantsgiran
és hatékonyabban elvégezni; még értékesebbé femmiinka-
hoz valé hozzaallasunkra altalaban véve jeli@niogy min-
dent megteszink annak érdekében, hogy minél kelveséls
minél egyszdibben kelljen cselekednink. Ez azonban mérhe-
tetlen s#klatokoiségre vall, ha ugyanis energiankat nem a
munka elkertlésére fecsérelnénk, hanem igyekeznénkl
tisztességesebbek és eredményesebbek lenni, nertiitsak
oromot, de tobb sikert is elkbnyvelhetnénk maguikkna

Az igazan nagy hordefrefelfedezések gyakran annak ko-



szonhetk, hogy a kutatok odafigyelnek a rutinmunkakraés,
nem siklanak el bizonyos szokatlan és nehezen magyatod
jelenségek felett. Wilhelm C. Rontgen ugy fedeeteafrola el-
nevezett sugarzast, hogy furcsallta: a filmnegatwofény hi-
anyaban is mutatkoztak expoziciés nyomok; Alexarfeler
ming nem hagyta annyiban, hogy a rosszul elmosathe&gpe-
nészesedett petricsészékben elpusztult a bakté@myéazet j6
része; Rosalyn Yalownak az volt segitségére az msejtek
izotépos vizsgalatanak kidolgozasaban, hogy képtetdt na-
pirendre térni afelett, hogy a cukorbetegeknéldbabsaz inzu-
lin lebontasanak folyamata, mint az egészségesekoétt
orvosi feltételezések szerint éppen hogy gyorsdblueliene
lennie. A vilagra sz0l6 felfedezések megsziletésekimden
alkalommal az tértént - és a tudomany feljegyzk&éebtt sza-
zaval szerepelnek ehhez hasonlo esetek -, hogkivalablet-
figyelmet szentelt egy olyan dolognak, amely azttakorul-
mények kozott jelentéktelennekint. Ha Arkhimédész igy
dinny6g, mikézben beszall a kadba: ,A fenébe, out $z6Ini
az asszony, hogy mar megint 6sszevizeztem a paelakkor
az emberiségnek Ujabb évszazadokat kellett volr@ vaéia
a folyadékkiszoritasi elv megértéséhez. Yalow iggaijat ta-
pasztalatairél: ,Szembetaldlod magad valamivel,r&éssz,
hogy itt most tortént valami." EImondva egydmar hangzik,
de legtbbben nem szemléljik elég friss tekintedtelolgokat
ahhoz, hogy észrevegyuk: az adott pillanatban aaldbrtént
valami.

Ahogy az apré valtozasok oriasi hordéréglfedezésekhez
vezethetnek, Ugy véltoztathatjuk at hatunk kdzepévant,
unalmas feladatainkat viszonylag kis modositasokkaimest
és lelkesen végzett magas szakmai teljesitménryézdt is
tisztdznunk kell magunkban, hogy mi térténik mukkaben,
€s miért; masodszor nem szabad magatolééliieek tarta-
nunk, hogy a feladat elvégzésének a mar bevalkéabraazott
modszer az egyetlen utja; harmadszor pedig megpkélial-
nunk alternativakat talalni, és addig probalgéket, amig az
el6zéeknél jobb eredményekre nem jutunk. Legtbébben annak
koszonhetik munkahelyi @neneteliket, hogy &6 beoszta-
sukban az itt felvazoltaknak megféleh végezték feladataikat.
Pszichés energiank ilyen felhasznalasanak koszéemetun-



kank még akkor is elégedettebbé tesz benninkeetid sem
jutalmazza dlléptetéssel éfeszitéseinket.

Allitasomat életem egyik legszebb megfigyeléséwvealret-
ném alatamasztani. Egy olyan gyarban végeztinlg#&iato-
kat, ahol audiovizualis eszk6ztk 6sszeszerelégfziék futo-
szalagon. A munkat a szalag mellett dolgozok topbséal-
masnak és méltdsagan alulinak tartotta. Itt tal&tkm az egé-
szen mas szemléletet kepvisBlicoval, aki egész masképp fogta
fel munkajat: komoly és nagy felkészuiltséget igérgladatnak
tekintette, és mint kébb kiderult, igaza volt. Ugyanazt az
unalmaskeént elkdnyvelt munkat végezte, mint a #@khbisak-
hogy mozdulatait megprébalta minél gazdasagosabbani-
nél nagyobb eleganciaval kivitelezni. Naponta negysfilm-
felvevo allt meg ebtte a futészalagon, és pontosan 43 masod-
perce volt ra, hogy a kamera hangszoréjat és nuokjaf el-
lendrizze. Evek alatt az eszkozok hasznalatanak és utaiai
zasahoz szikségesosidnuszonnyolc masodpercre. Rico leg-
alabb olyan biszke volt teljesitményére, mint azkmnpiai
versenyd, aki évek hosszu felkészilése utan megdonti a 400
méteres sikfutds negyvennégy masodperces csuUcidit R
ugyan nem jutalmaztédk olimpiai aranyéremmel, és ragg
Uzem termelékenysége sem emelkedett, hiszen azélags
valtozatlan sebességgel mozgott, a teljesitménigdt férzett
belss elégedettség mindennél nagyobb 6romaét nydjtotingza
ra: ,Mennyivel jobb, mintha a tévéatt tlnék - ez a legszebb
dolog a vilagon." Miutan latta, hogy ezen a térkmte lehed-
ségeinek hatarat, beiratkozott egy esti egyetemsst villa-
mosmeérnokkeént Uj lehéségek nyiltak ékte.

Nyilvan nem okoz senkinek meglepetést, hogy a muelga
stressz ellen is hasonlé médszerekkel lehet leghay@bban
kizdeni. A stressz az aramlat egyik legadazabbssige. Mi-
vel hétkbznapi értelemben ,stressznek” nevezzikdman
problémat okoz6 kidstényedket, mind az atélt belsfeszult-
séget, az a téves hiedelem terjedt el a kdztudathagy a
stresszhordozo kitlskorilményeknek feltétlentl pszichés fe-
szlltségeket kell eredményezniik. Nincs azonbaoskolos
megfelelés az objektiv és a szubjektiv téiidaizott, tehat a
kulsé stresszhordozéknak (melyeket az egyéniisky kedve-



ért nevezzink ,strain"-nek) nem kell szikségséeprstressz-
hez, bel§ feszlltséghez vezetniik.* Vald igaz, hogy amennyi-
ben az dittiink all6 feladatok kovetelményei messze megha-
ladjak képességeinket, fesziltséget elink at, édemiigyeke-
zetlinkkel prébaljuk elkerllni az etilbad6d6 szorongést, a
kovetelmények és a képességek dsszevetése azanibgaktv
értékelésen alapul, s mint ilyengsen befolyasolhato.

Munka k&zben pontosan annyi a potencialis strairéf
mint az élet barmelyik tertletén: varatlan krizisekagasra
allitott kovetelmények és megoldhatatlan problémalege les
rank. Hogyan maradhatunk ilyen korilmények kozoibtét-
lenek? EI§ lépésként fontossagi sorrendet kell felallitanank
tudatunkban kavargd kovetelmények kozott. Minélbtdible-
l6sség nehezedik rank, annal Iényegesebb eldontegiinka
ban, hogy mit tekintiink fontosnak, és mit nem. Kesesen és
eredményesen telje§iemberek gyakran készitenek maguknak
listdt az elvégzerid teendkrol, hogy eldonthessék, melyik
feladatot lehet atruhazni masokra, melyiket eltetgj és mit
kell feltétlentil és milyen sorrendben személyedenéznitk.

A listakészités iivelete esetenként ritualis jelleget oOlthet,
melynek - mint altalaban a ritusoknak -éelleges feladata a
dolgok kézbentartdsanak bizonyitasa. John Reediticor@
vezérigazgatdja minden reggel rangsorolja tégngNagy lis-
takészid vagyok" - mondja. - ,Legalabb husz listaval dolgo-
zom egyszerre. Ha véletlenll akad egy szabad 6éeperazon-
nal nekilatok listakat dsszeallitani a halasztésthiré dol-
gokrdl..." Nem muszdj persze a listakészitésnebrekieneket
keriteni, vannak, akik intuitivabb stratégiat atkakva inkabb
memoriajukra vagy sokéves tapasztalataikra bizzukat. A
kivitelezés mddja szinte mindegy, egyediul az adenhogy
legyen valami személyes stratégiank a rendteremt@an, aki

a teendk rangsorolasa utan a legkonnyebb feladatokkalikezd
hogy utana minden figyelmét a bonyolultabb dolgokra
koncentralhassa, masok pedig épp forditva, ugk.énoigy ha

a nehezeén tuljutottak, a tbbbi mar szinte gyerékjaesz.
Nincs lényeges kilonbség a stratégiak eredménye sszgjtt,
csak arra kell tgyelni, hogy megtalaljuk a szenségiinkkel
leginkabb 6sszeegyezteth@@dltozatot.

Ha megtanulunk rendet teremteni a tudatunkat foatam



san bombazo6 feladatok kodzott, nagy lépést tesziuskessz
megebzéséhez vezétuton. A kovetkeé lépés felkésziltsé-
gink és a tevékenységek tamasztotta kovetelménrgdlis r
Osszevetése. Erdemes-e tovabbadni valaki masnaktazdel-
adatokat, melyekben inkompetensnek érezzik maguwigy
kell6 id6ben el tudjuk sajétitani a sziikséges képességkket?
punk-e segitséget? Lehet-e a feladaton valtoztaseitleg fel
lehet-e bontani egysZéb lépésekre? Ha sikerll megvala-
szolnunk valamelyik kérdést, minden remeényink meguaa,
hogy a stresszel fenyegethelyzetet aramlatéiménnye ala-
kitsuk at. Ha azonban a straint felkésziletlenip&sszivan
fogadjuk, mint a kozelgdautd reflektorfényében megbénult
nyulacska, semmi esélyliink nem lesz ra. Figyelméskentel-
nink feladataink rendezésének, a megvaldsitasughidkse-
ges teenék és végrehajtasi stratégiak elemzésének. A stressz
csakis a kontroll képességének elsajatitasavalietbiel. An-
nak ellenére, hogy mindenki rendelkezik a stragyleéséehez
szlikséges pszichés energiaval, kevesen vannakyakikan
hatékonyan tudnak gazdalkodni vele.

A kreativ egyének szakmai életltja a legjobb példa, ho-
gyan lehet munkankat sajat érdekeinkhez igazitarkreativ
emberek tobbnyire nem kovetik a szamukra kijeldkkat,
hanem belatasuk szerint alakitjak palyajukat. Asfegvészek
sajat fesii stilusra térekednek, a zenes#rzegyéni hangzas-
ra, a tuddsok pedig - megteremtve egyben az utiinigtkes
nemzedék szamara is a kutatasi terepet - a tudoriediidy
ratlan terileteit igyekeznek meghdditani. Rontgkitt exem
voltak radiologusok, mint ahogy Yalow és G@tdnunkat vég-
z6 munkatarsai étt nem létezett nuklearis medicina, és auté-
gyari szalagmunkésok sem voltak addig, amig aznoldial-
kozdk, mint Henry Ford, felallitottak az éléutdszalagot. Ke-
vés embernek adatik meg a léisglg, hogy jaratlan utakat fe-
dezzen fel, legtébben konvencionalis szakmai karfigunk
be. De még a leggépiesebb munka is értékkel tedily enkrea-
tiv emberekBl arado, atalakitasra képes energiak segitségével.

A daganatos betegségekkel foglalkoz6 biologuspekisblmi
Karolinska Intézet hirneves kutatorészlegének vgzeGeorge
Klein a legjobb példa arra, ahogy a kreativ embaredzik fel-
adataikat. Klein odaadoan szereti, amit csinaldieégot kivé-



ve, amit gylol. Az egyik a replitereken val6é varakozas, ami-
re kiterjedt nemzetkdzi kapcsolatai miatt gyakramyszerul.

A masik, amit utél, hogy allanddéan palyazatokat keia ki-
l6nb6 kormanyzati szervekhez, hogy gondoskodjék kutato-
csoportja anyagi hattedr Ez a két tevékenység oly mérték-
ben felmorzsolja pszichés energigjat, hogy sokszér szak-
mai munkajaval szemben is elégedetlenséget kettehergyan-
akkor lehetetlen megkerulniéket. Kleinnek szorultsagaban
egyszer csak pompas otlete tamadt: Mi lenne, hgprabglna
0dsszekapcsolni a két feladatot? Ha a repterekenvwaabkozas
kozben sikerllne megirnia a kutatasi pénz megszénez
szUkséges palyazatokat, akkor az eddig elfecsi@&lfelét
tisztdn meg tudna takaritani. A gondolatot tettekitey;, vasarolt
egy mindentudo, zsebben elfatiktafont, és a repétéri sor-
ban allas és varakozas kdzben palyazatokat dikdbiektive
ugyan a feladatok semmivel sem lettek kevésbéiwaldk, de
kezébe ragadva az iranyitast, Klein szinte spdizott elveg-
zésukisl. Ettol fogva bnmagaval versenyezve igyekezett minél
tébbet megfogalmazni varakozas kézben a palyazstdie-
géll, s igy feltdltdott energiaval ahelyett, hogy agy érezte
volna, felesleges dolgok raboljak az idejét.

Gyakori latvany repulés kdzben, hogy az utasoldqsop-
computereken dolgozgatnak, kimutatasokat készitersajy
cikkeket kivonatolnak. Vajon George Kleinhez hasaniéket
is feltolti-e energiaval az, ha dsszekapcsoljakumkat és az
utazast? Attdl fiigg, hogy kotelessépteszik-e, vagy pedig a
nagyobb hatékonysag elérése, esetlématjtakaritas céljabadl.
Az el esetben a repidépre felvitt munka ébb lesz a
stressz, mint az aramlat forrasa, és/efvik jobban tennék, ha
inkdbb a felbdket nézegetnék, UGjsadgokat lapozgatnanak,
esetleg diskuralgatnanak a mellettiékidel.

A munka utan az emberi kapcsolatok tudjak leghatg&bban
befolyasolni életink mitségét. A kett kozott gyakran lépnek
fel konfliktusok amiatt, hogy a hivatasanak émber kénnyen
megfeledkezik csaladjarél és baratairél, vagy épipeditva.

A feltaldalé Jacob Rabinow valamennyi, munkajanak
elkodtelezett ember nevében fogalmaz, amikor aradlapzko-
dik, hogy mennyire elhanyagolja feleségét:



~LAnnyira lefoglalja gondolataimat az, amin dolgozors
annyira mashol vagyok ilyenkor, hogy mefysik szamomra a
vilag. lgazabdl az sem érdekel, ha azt mondjak hingy... [Te]
nem t66dsz senkivel. Eltdvolodtal az embexgki{Ha] nem
feltalald lennék, hanem egys#ienunkas, akkor biztosan tob-
bet jarnék haza, és jobban odafigyelnék a csalaalomr
...Azok, akik nem ragaszkodnak hozzam hasonl6 szkityel

a munkajukhoz, biztosan jobban szeretnek odahara imint
en."

Sok igazsag van ebben az allaspontban, s ha ejtdgdubgy
a figyelem korlatozott éforras, a magyarazat is egyszer
Amennyiben 6sszes pszichés energiankat egyetleszaigala-
taba allitjuk, egyszéen nem marad énk masra.

Ha a két dimenzié kozul valamelyiket elhanyagoljblo)-
dogsagunkkal fizetiink érte. Nagyon sok, munkajadekk
hiiséget eskiudott ember tisztdban van ezzel, és épgpem
mindent megprobal elkdvetni az egyensuly helyrigdi érde-
kében - vagy ugy, hogyitokepes és megérthazastarsat va-
laszt maganak, vagy ugy, hogy kinos gonddal Ugggefme
aranyos megosztaséara. Linus Pauling igsrintén igy fogal-
mazott: ,Azt hiszem, szerencsésnek mondhatom masgaam,
hogy feleségem mind kotelességeit, mind dréomeidgzhoz
- férjéhez és gyermekeihez - kapcsolja. Lelke nréligztaban
van vele, hogy azzal tudja a legtobbet tenni értimakfelment
engem a csaladi és haztartdsi kotelezettségek ajoaldj, s
agy szervezi életlinket, hogy 6sszesmeét a munkamnak tud-
jam szentelni." Kevesen mondhatjak magukat ebbeskia-
tetben oly szerencsésnek - kilénosen, Biack szilettek -,
mint Pauling.

A legjarhatobb Ut az, ha megprébalunk egyensulyanaa
munkabol és a csaladi élétlszarmazo 6romok kozott. Jolle-
het szinte mindenki ugy nyilatkozik, hogy a csala@otja éle-
te legfontosabb részének, viselkedésikkel - kilémdszem-
bedtb ez a férfiak k6zott - mar joval kevesebben igadogzt.
A nos férfiak nagy tdbbsége ugy gondolja, hogy szimgese
élete a csaladjanak van alarendelve, és matesiafisen ez al-
talaban igaz is. A csalad Osszetartasahoz azondlamivel
tébb kell, mint egy teleiliészekrény és a garazsban két kocsi.



Ahhoz, hogy az emberek csoporttd kovacsolédjanékéle
energia sziikséges: egyrészt étel, meleg, fizikadlgskodas és
pénz formajaban kifejezett anyagi energia, masasEgymas
céljai iranti érdelddésben kifejedds pszichés energia. Ha a
szubk és gyermekeik nem osztjak meg egymassal céljakat
zéseiket, tevékenységeiket, emlékeiket és almaakiahpcsola-
tot csak anyagi sziikségleteik kielégitése fogjadiastani, s a
csalad mint pszichés entitds csak a legprimitivebimten
funkcional.

Megddbberien sokan nem hajlanddk ezt tudomasul venni.
Széles korben elterjedt az a nézet, hogy az amtgr bizto-
sithsaval a csalad automatikusan viragozni fogegéiarmo-
nikus és biztonsagos zugot jelent a hideg és wesdad| teli
kulvilaggal szemben. Tipikusnak mondhaté az a neggs-
Otvenes éveit taposo, sikeres férfi, aki egyszak ¢enytelen
azzal szembesiulni, hogy felesége mardl holnaprépfadd
hagyja, vagy komoly baj van gyerekeivel. Az ilyénfiak értet-
lenkedve fogadjak az eseményeket, hisdemindig csak csa-
ladjuknak éltek, aldozatot aldozatra halmozva simkebol-
dogséagaért. lgaz ugyan, hogy néhany percnél todtbsoha
nem tudtak szakitani egy kis csaladi beszélgetéerdat mit
lehet tenni ebben a teljesitménycentrikus, kemdédaglvan...

Kdzkeleti nézet, hogy a szakmai sikereket csak allandé oda-
figyeléssel és folyamatos energiabefektetéssel lelgeni, a
csaladi kapcsolatok viszont természetesek”, kewéstalis
eréfeszitést igényelnek. A feleség tdmogatja férj@yarekek
tobbé-kevéshé tisztelik szileiket - hiszen ez agviendje. Az
Uzletemberek tisztdban vannak vele, hogy még akkegsebb
vallalat is allandd figyelmet igényel, folyamatosayazodni
kell a dinamikusan valtozo kifisés bel§ kortlményekhez.
Nem szabad alabecsiini az entrépia hatalméat. Ardmat
mindig és mindenhol jelen van, ha félvallrél vedsaiallala-
tunk menthetetlendl széthullik. Kulénds, hogy al@dat miért
tartjak ez aldl kivételnek még ezek a szakembeseks miért
gondoljak, hogy a csalad védett lehet az entrépwva valto-
zasokkal szemben.

Az ilyen nézetek gyokerei még azokba aéklue nyulnak
vissza, amikor a csaladokat kivilla tarsadalmi kontroll, be-
lulrél vallasi vagy erkolcsi kotelékek tartottak ossxeszerd-



désben foglalt kdtelezettségek rendszerének meawaiz -
nye, hogy kiszamithatévéa teszi a kapcsolatokathlib& ener-
giat takarit meg az egyéb megoldasok kizardsavalzeal,
hogy nem igényli a folyamatos egyeztetés/atetét. Amikor a
h&dzassdgok még holtomiglan-holtodiglan kéttetteknfarta-
sukhoz nem volt sziikség folyamatoéfeszitésekre. Ma azon-
ban, mikor a csaladi egyuttélés egyéni dontés kérdienn-
tartasdhoz mar rendszeres pszichésenergia-befakteté@n
szikség.

Az Uj tipusu csalad nagyon sérilékeny marad, hjaitesik
nem képes intrinzikus, bélgutalmakat nyujtani. A csaladta-
goknak csakis akkor all érdekikben a kapcsolattéetasa, ha
a csaladon beldli interakcidk aramlathoz juttatjéiket. Miutan
a csalad egyuttmaradasa oly sok éven at magagfidértvolt,
a legtébben nem tartjak fontosnak a kikenyszerbl 6ssze-
tartott kotelékek atalakitasat olyanokka, melyebndiit és bol-
dogsagot nyujtanak. A munkabdl elcsigazottan hazataibk
alig varjak, hogy teljesitméenykényszer nelkil végiengedije-
nek és felfrissiljenek csaladjuk kérében. Ahhomban, hogy
csaladi kapcsolatainkban aramlatot talaljunk, uglhamn kész-
ségekre van szikségunk, mint barmilyen mas komnpdéyzet-
ben.* Robertson Davies kanadai iré elarulja egyiatohogy
Otvennégy évi hdzassaga miért volt olyan sikeres:

.Hazassagunkban kilonleges szerepet jatszott aetelé tré-
fak és célzasok kimerithetetlen tarhazaul szol§alékespeare.
Ugy gondolom, végteleniil szerencsésnek mondhatogama
hogy ilyen pompasan érezzik magunkat egymas t@&sad.
Egyuttlétink nem mas, mint egy véget neid) érbeszélgetése-
ink koré fonodo kaland. Allitom, hogy a beszélgekégyakran
fontosabb tartozékai a hazassagnak, mint a szex."

Davies és felesége szamara k6zds irodaltiviettségik €s iro-
dalomszeretetik garantalta az allandé aramlatakédpeare
azonban ebben az esetben barmivel helyettesitbgy hatva-
nas éveiben ldvhazaspar példaul azzal frissitette fel kapcso-
latat, hogy rendszeresen beneveztek maratoni kr&sma-
sok pedig utazgatnak, kertészkednek, esetleg etgetésre
adjak fejuket. Jocskan megya csaladi kotelékek aramlattal



tortérd megebdsitésének lehésége, ha egyitt végezzik gon-
dosan megvalasztott tevékenységeinket, és gyongedisin
gyeliink egymasra.

Szubnek lenni egyike az élet leggyonyigégesebb élményei-
nek, amennyiben hajlandok vagyunk legaldbb anrfesri-
tést aldozni ra, mint mondjuk egy sport- vagiveszi teljesit-
ményre. Az aramlat és az anyasag 0sszefliggéssgialdzkuta-
tasaban Maria Allison és Margaret Carlisle Duncaansos
példat felsorakoztatott arra, hogy a gyermelédgsébe invesz-
talt pszichés energia milyen éromtelivé tudja temsizibi sze-
repet. EQy anya igy beszél aramlattal éttgzillanatairol:

»-..gyonyoriség egyutt dolgozni a kislanyommal, amikor pél-
daul felfedez valami Ujat... egy Uj recept alapg@yedil meg-
sut egy suteményt, elkészit egy szép, onalldéardzefit rajzot

... ezekre nagyon buszke. Szinte él-hal a konyvekékszor
egyutt olvasunk. Hob olvas fel nekem, hol étneki, és ilyen-
kor megs#nik szamomra a vilag, annyira eltolti testemet-lel-
kemet az, amit éppen csinalok.”

Csakis akkor élhetlink &t séként ilyen egyérteliih 6romoket,
ha odafigyeliink gyermekiinkre, és tudjuk példaugyhmire
szokott ,blszke" lenni, vagy mi az, amiért ,él-harovabbi fi-
gyelmet igényel az is, hogy képesek legylunk eglaltiozni ve-
le. Egyuttléteink csakis akkor lehetnek éromtelied,céljainkat
dsszehangoljuk partnereinkkel, és mindannyian hagak va-
gyunk pszichés energiat fektetni kozos célidiseinkbe.

Az elmondottak mindenféle kapcsolattipusra érvéelyes
Munkankkal példaul akkor vagyunk a legelégedettkpiba
érezzik a kdrnyezetlriktjové megbecstilést, ugyanis a mun-
kahelyi stressz egyik leggyilkosabb formaja azsbaki sem
érdekbdik eredményeink vagy céljaink irant. A munkatarsak
kozotti torzsalkodas, a beosztottakkal és a fedektieel valo
kommunikaciés képtelenség elemi csapast jelent enifajta
munkahelyi életre. Az interperszondlis konfliktusieigtobb-
szOr arra vezethéht vissza, hogy az énmagunkkal valé tulzott
térédés mellett nem jut &thk és energiank arra, hogy masok
bajaival foglalkozzunk. Elszomorit6 latni, hogyeatiobb kap-
csolat sokszor azon egysiz@k miatt megy tonkre, hogy az



emberek nem ismerik fel: legjobban az szolgéljakeiket, ha
segitenek masoknak sajat céljaikat elérni.

Az amerikai Uzleti vildg 6se a konyortelen és verséndi-
terjedt egoval rendelkézmber. Sajnos sok élvonalbeli vallal-
kozé és vezérigazgatd a legtobbszor kivaldan méglesennek
a képnek. Szerencsére azonban az agressziv onaesame
egyetlen Ut a sikerhezitsa legszilardabb alapokon all6 és leg-
jobb vezetéssel buszkélkiedallalatok éppenhogy megprobal-
jak azokat a dolgozokat részesiteni kiemetkg@atalomban,
akik nem kizarélag sajat @henetelik érdekében hasznaljak
fel pszichés energigjukat, hanem szegttehrtjak az egész
vallalkozas érdekeit is. Nyilt titok, hogy ha alaldt csucsve-
zetése kizarélag moho egoistakbdl all, azt magallalat fogja
megsinyleni.

Keith egyike azon vezétnek, akik évtizedeken keresztll si-
kertelenul prébaltak meggyni feletteseiket, hogy alkalmasak
az ebléptetésre. Ha kellett, ha nem, hetente sokszdr mdint
hetven o6rat dolgozott, tébbnyire csaladi kapcsokgaszemé-
lyes fejlbdése rovasara. Versenypoziciojanak megszilarditasa
érdekében Keith semmilyen eszkilzhem riadt vissza, min-
den lehetséges elismerést igyekezett besoporni,akiéyy is,
ha ezzel munkatérsait vagy beosztottait rossz snirellett
feltlintetnie. Faradozéasai azonban nem vezettekrsjkmert
az igazan fontos éeptetésekél rendre kimaradt. Egy &
mulva Ugy dontott, hogy lemond a szakmai karrigibhi ahi-
tott csucsardl, és az élet mas terlletein prob@ndkhoz és
megelégedéshez jutni. Egyre tobBtitbltott csaladjaval, kedv-
teléstdl elkezdett kilonb&z dolgokkal foglalkozni, és beleve-
tette magat lakdkorzetének kozosségi életeébe. Mndl nem
kellett gorcsésen kizdenie a hatalomért, munkahstijiisa
objektivebb és lazabb lett, 6bnzése csokkent. Vaggise in-
kabb kezdett vezéhtz meélton viselkedni, olyan emberként,
aki képes sajat személyes érdekei elé helyeznilaat&tkke-
némentes rmkodését. Ekkor a vezeérigazgato egyszer csak felfi-
gyelt r4, mivel épp ilyen emberekre volt szikségaltalat ve-
zetéseben. Nem sokkal azutan, hogy lemondott e&khbienek
latsz6 ambicioirol, Keithet &léptették. Esete egyaltalan nem
egyedulallo. Egy vezétakkor latja el megfeléen feladatait, ha
a sajat céljai mellett masok céljainak is helyet ad



Eletiink miréségében meghatarozasaban nemcsak a ki-
egyensulyozott munkahelyi kapcsolatok jatszanakorsze-
repet, hanem tdméntelen sok munkahelyen kivili $@lpt is,
ez pedig sokkal tébb buktatoval van teli, mint afaogel$ pil-
lanatban gondolnank. Minden egyes, emberekkel tedddko-
zas és beszélgetés pszichés energiat emészt féy,edkor
mindig kitesszik magunkat annak, hogy semmibe \&¥s7a-
gunyolnak vagy kihasznalnak benninket. A legtohikaban
sajatos, bejaratott viselkedési mintdk segitik ®as inter-
akciok kialakitasat. A rokonsagi alapokon szebdéztarsa-
dalmakban példaul az ember nem elegyedhet csipkelszo-
ba az anydsaval, legfeljebb csak a sogjénel valo tréfalkozas
megengedett; vagy példaul az olyan hagyomanyosararhi
chikus tarsadalmakban, mint &gi Kina, hajdan az Udvozlési
és tarsalgasi szertartasok egész sora biztosihattgy, ne kell-
jen az embereknek azon téprengeniok, hogy mit nzovadj a
masiknak, és hogyan. Az amerikaiak a kdnhgg gyors tarsal-
gasnak olyan forméjat talaltak ki, mely remekiikidarsadal-
muk demokratizmusahoz és mobilitasahoz, bar fedszBri-
vélyessége kotott, akar egy afrikai torzsé. Ha batdszeret-
nénk kapni valamit egy tarsalgastol, akkor meg kafinunk
partnertinkél valami Uj - akar tényszéy akar érzelmi - dolgot.
Ehhez mindkét félnek ohatatlanul az egyiithddésre kell
dsszpontositani, s nem Usszak meg a talalkozase feiz6tt
pszichés energidjuk befektetése nélkiil. Eletinkigisnezek a
beszélgetés kdzben megszerzézinte aramlatélmények
képesek bearanyozni.

A jO6 beszélgetés elinditasanak titka egy$z&loszor is ki
kell taldlnunk a méasik ember céljait: mi érdekli adott pilla-
natban? Mi foglalkoztatja lelkileg és fizikailag? Bz, amiben
sikeres vagy szeretne sikeres lenni? Ha a valdginiit tala-
lunk tovabbgondolnival6t, akkor masodik lépéskémizgosi-
tanunk kell sajat ttmaba vago tapasztalatainkamasretein-
ket - gondosan ugyelve persze arra, hogy a bedeslge a
masik ember lehengerlésébe torkolljon, hanem kalis@sz-
mecserébe. A j0 tarsalgas olyan, mint a dzsessapgam ses-
sion,ahol a zenélés konvencionalis dallammal indul ugyen
a spontan elemek fokozatos belépésével izgalm&snipozi-
cio keletkezik.



Ha munké&nkon és kapcsolatainkon keresztul képesek v
gyunk aramlathoz jutni, mindennapi életiink is ésigi at-
alakuldson fog keresztilmenni. Trikkokkel és ravasZoga-
sokkal azonban nem jutunk messzire. A maradékthkzelt
élethez maradéktalan elkételezettségre van sziseg,hogy
a tokéletesség elérése érdekében adebgek és képességek
ne maradjanak kiakndzatlanul. Az ilyen szervezgtisé
lehetvé tews En kialakulasardl a kovetkédejezetben lesz sz6.
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AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG

Egyéb tekintetben azonos feltételek esetén élgtasknosabb
és éertekesebb lesz, ha nem passzitoitéssel, hanem komp-
lex aramlattevékenységekkel toltjuk ki. EQy hivarés beszéd
né szavait idézve: ,Annyira elmerilsz abban, amihékz, és
annyira szereted, hogy nem is akarsz hallani magtéhem
tudom elképzelni, hogyan lehetne enélkul élni AZ*amerikali
Dél életének dinamikgjat kutaté C. Vann Woodwarnteriesz
pedig igy vall munkajarol:

.Nagyon érdekel. Minden 6romom forrasa. Eljutnialava,
amit fontosnak tartok. llyen elkotelezettség ésivaot nélkal
életem értelmetlen és Ures lenne, és nem szerddpédialni,
hogy ez milyen. A teljes semmittevés, melyben serolyeat
nem tehetek, aminek értelmét latnam, nekem magad v

Ha valaki ilyen elkotelezettséggel és lelkesedésstebele ma-
gat az életbe, akkor azt mondjuk, hogy autotelikzesmélyi-
séggel rendelkezik.

Az ,autotelikus" kifejezés két gorog sz6, amto (6n) és a
telosz(cél) dsszetételéb keletkezett, az autotelikus cselekedet
pedig azt jelenti, hogy valamit kizarélag 6nmag&eszink, és
elssdleges célunk az, hogy megtapasztaljuk magat &eeyé
séget. Ha példaul azért Glok le sakkozni, mert @mdntelik
benne, akkor autotelikus élményben lesz részem,haigéen-
zért jatszom, vagy a hires sakkjatékosok rangsaoréharet-
ném magam ébbre tornaszni, akkor ugyanaz a jaték alapve-
téen exotelikus eélményt ad, azaz &dlsi kilss jutalom remeé-
nyeBl vezeérelt lesz. A személyiségre alkalmazva a &#eést,
autotelikusnak azt az egyént nevezzik, aki altaldzart tesz



valamit, mert kedvét leli benne, nem pedig valankgilgs cél
érdekeében.

Nincsenek persze szintisztdn autotelikus emberiizein
mindnyajunknak muszaj kotelezettségbagy szikségességb
elvégeznlnk olyan dolgokat is, melyekhez egyaltakm filik
a fogunk. Fokozatok természetesen vannak. A sak eggeéen
azok allnak, akik soha nem élik at azt, hogy valareakis a
cselekvés kedveéert tegyenek, a masikon pedig akika leg-
tébb cselekedetiket 6nmagaban fontosnak és éredkeart-
jak. Ez utébbiakra vonatkozik az autotelikus kifgs.

Az autotelikus embernek nincs igazan sziksége ajaraak-
ra, szorakozasra, kényelemre, hatalomra vagy hiznéiszen
jutalma tevékenységébszarmazik. Miutan az ilyen emberek
munkajuk soran, a csaladjukon belll, tarsas hddgreteves
kdzben, 8t, még egyedullétik idején is képesek aramlathbz ju
ni, kevésbé vannak kiszolgaltatva rapszodikusdkijilsalmak-
nak, mint azok, akik Ures és értelmetlen lépédeddio életiiket
csakis kil megeésitések segitségével képesek fenntartani. Mi-
vel kevésbé befolyasolhatok kiwvilljovo fenyegetésekkel és ju-
talmazasokkal, az autotelikus emberek éidtiddi kdre tagabb,
joval 6nallébbak és fuggetlenebbek az atlagnaszésvedélye-
sebben képesek magukat belevetni az élet szirgsddgaba.

Mirél ismerszenek meg az autotelikus emberek? Azonrosité
suk legcélravezébb modszere, ha hosszabBridkeresztl, val-
tozatos helyzetekben figyeljik meg az egyént. Achsigusok
altal kedvelt ,gyorstesztek" erre a célra sajndmlatatlanok,
ugyanis az aramlat szubjektiv volta miatt a teseteklott vala-
szok konnyiszerrel manipulalhatéak. A megismételt interjuk
vagy kérdives modszerek méar sokkal célravébbek, legjobb-
nak pedig az indirekt eljarasokat tartom. Elmédgtiakkor ke-
ralink &ramlatba, ha egy adott helyzet kovetelmieagea 8-
link megkivant készségek egyarant magas szinvdnaRm
autotelikus személyiség azonositasahoz tehat némést ten-
niink, mint az ElményértékelMintavételi Eljaras segitségével
egy héten keresztll 6sszegezni a személyek algsricvetel-
ményekkel-magas készségekkel jellemzett helyzeyakagisa-
gat. Azt fogjuk latni, hogy egyesek életiik 70 sk ilyen ko-
rilmények kozott toltik, mig masokra ez csak 10zakkban
jellemz. Feltételezzik, hogy azéebek személyisége autote-
likusabb, mint az utébbiaké.



4.1 dbra A KULONFELE TEVEKENYSEGEKRE FORDITOTT IDO
$ZAZALEKOS ARANYA AUTOTELIKUS SERDULOKNEL

FORRAS: ADLAT-GAIL {19294) NYOMAN

A modszer segitségével megvizsgalhatjuk, hogy nibrki
bozteti meg a zommel autotelikus életvezietésnbereket
azoktol, akik csak ritkan kertlnek ilyen helyzetekidz egyik
vizsgélatunkban példaul kétszaz kiemebesu tehetséges ser-
dulsvel dolgoztunk. Két, dtven-6tveldél allé csoportot valo-
gattunk ki bebliik annak alapjan, hogy a héten milyen gyakran
szamoltak be magas kovetelményekkel-magas készgdgek
jellemzett helyzetekit. A gyakorisag alapjan a félsnegyedbe
ek alkottak az ,autotelikus" csoportot, az alsé rexdpe
ek pedig a ,nem autotelikus" csoportot. Ezutan fdlte
magunknak a kérdést, hogy vajon a két csoport éeltér
hasznalja-e fel idejét? A serdldlkét csoportja kdzotti legmar-
kansabb kulonbségek a 4.1-es és a 4.2-es abraatdakh Az
autotelikus kamaszok atlagosan ébrenlétik 11 s&éatol-
totték tanulassal, 5 szazalékponttal tobbet, mintésik cso-
port. Mivel a szazalékpontok nagyjabdl egy oranalelhek
meg, kijelenthetjik, hogy az autotelikus seé#iatlagosan
heti 11 drat tanulnak, mig a tobbiek csak hatot.

Tovabbi kilonbségek mutatkoznak a kedvtelések terén
lyekre az el§ csoport majdnem kétszer annyéticldoz, mint
a masodik (6, illetve 3,5 szazalék), és a spomdla,5, illet-
ve 1 szazalék). A tevékenységekre forditott mdennyisége
egyetlen téren lesz forditott, mégpedig a tévemetéa nem
autotelikus ifjak kétszer olyan gyakran néznek téwent az



4.2 dbra A KULONFELE TEVEKENYSEGEKRE FORDITOTT IDO
SZAZALEKOS ARANYA NEM AUTOTELIKUS SERDULOKNEL

FORRAS: ADLAI-GAIL (1994} NYOMAN

autotelikusak (15,2, illetve 8,5 szazalék). Egyokés, az atlag
amerikai serdiflket megcélzé reprezentativ vizsgalat, mely-
ben 202 autotelikus kamaszt hasonlitottak 6ssze rff
autotelikussal, szintén hasonlé, szignifikans er&ayakre ju-

tott. Az autotelikus sajatossdg egyik legfontosadrinérve,
hogy mit kezd az idejével. A passziv pihenés ésmakpads nem

sok lehetséget ad a készségek gyakorlasara, pedig az aramla-
tot csak mentélis munkat és aktiv pihenést taraimaveé-
kenységekben tanuljuk meg atélni.

Vajon élményeik miségében is kilénbéznek-e az autote-
likus fiatalok kortarsaiktol? Az, hogy nagyobb ayban vesz-
nek részt magas kovetelményeket tamaszté feladaokba-
zabol mar az autotelikus személyiség definiciojdibletke-
zik, hiszen azt ugy hataroztuk meg, hogy keresiagas kove-
telményekkel egyutt jaré alkalmakat. Az igazi kér@de, hogy
az aramlatot igér helyzetek nagyobb gyakorisaga kihat-e a
szubjektiv élmények méségére. A valasz: igen. Az eredmé-
nyeket lasd az 5.1 -es abran, ahol az amerikaipiglagasokat
képviseb, 202 autotelikus és 202 nem autotelikus kamaszhal
allo reprezentativ csoportok tanulas vagy fizetatinka koz-
ben adott heti valaszainak atlagat lathatjuk. Egy®ti, hogy
produktiv tevékenységek végzése kdzben dralsport szig-
nifikansan efsebben koncentral, szignifikAnsan magasabb a
csoport dnértékelése, és szignifikAnsan jobbandtiban, hogy



tevékenységei a tavlati tervek szempontjabdl fakdghet-
nek. Ugyanakkor a két csoport kdzott 6romérzetadddysag
tekintetében egyaltaldn nincs szignifikans kildgbsé

Mi a helyzet az aktiv pihenés kdzben &télt éiményeiése-
gével? Az 5.2 abra mutatja a valasztirElsejtheien a serdi-
l6k szinte kivétel nélkil tdbb 6romérzétés boldogsagrol sza-
molnak be szabadid, mint produktiv tevékenységek kdzben;
ugyanakkor szabadidejikben kevésbé 6sszpontositmnik-
vésbeé érzik tavlati céljaik szempontjabdl fontosnakit csi-
nalnak. A csoportok kozotti kilonbségek, a boldggsdesza-
mitva, kivétel nélkil statisztikailag szignifikatksaAz autote-
likus fiatalok jobban koncentralnak, jobban érzikgukat, 6n-
ertékelésik magasabb, és tevékenységeiket taglmtikcalaku-
lasanak szempontjabdl fontosabbnak tartjak. Minelegpze-
léstink szerint alakul tehat, egyetlen dolgot kivéMért nem
boldogabbak az autotelikusak?

Az ESM-mel végzett vizsgalatok hosszu évekre visgzia
tapasztalatai megtanitottak arra, hogy az 6nbedpéiyan

5.1 dbra AZ ELMENYEK MINOSEGE EGYHETI
ESM-VIZSGALAT ALAFJAN 202 AUTOTELIKUS
ES 202 NEM AUTOTELIKUS SERDULONEL,
PRODUKTIV TEVEKENYSEG VEGZESE KOZBEN
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jelzett boldogsagérzet az emberek életrmégének nem iga-
zan j6 indikatora. Sokan még akkor is ,boldognadlljgk ma-
gukat, amikor se rendes munkajuk, se elfogadhatltadiséle-
tuk nincsen, és idejik javat értelmetlen tevékeggkkel
kényszerulnek tolteni. Az ember rugalmas teremtméngg
olyan reménytelen és elkeseredett helyzetekbeppskelke-
rilni a szomorusageérzeést, amikor minden korilmérty sel-
gallja. Nem is lenne értelme tovabbi életiinkneknben tud-
nank depresszids allapotainkban is legalabb egyitkoldog-
nak érezni magunkat. Az autotelikus emberek nenétfehil
boldogabbak az atlagnal, viszont - mivel komplexékenysé-
geket valasztanak maguknak -jobb véleményik fotakidni
onmagukrol. A tokéletes élethez nem elég a pusaitiohsag,
az kell, hogy olyan tevékenységek tegyenek bolddggénin-
ket, melyek fejlesztik készségeinket, segiteneleimiés betel-
jesiteni lehdiségeinket. Ez kulondsen fiatal életkorban igaz:
semmittevésben 6romot talald kamaszbol aligha véldgd
boldog felrbtt.

5.2 dbra AZ ELMENYEK MINOSEGE EGYHETI
ESM-VIZSGALAT ALAPJAN 202 AUTOTELIKUS

ES 202 NEM AUTOTELIKUS SERDULONEL,

AKTIV SZABADIDOS TEVEKENYSEG VEGZESE KOZBEN
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Masik érdekes megallapitas, hogy az autotelikuparsa
tobbiekhez képest szignifikAnsan tobBtjchagy atlagban he-
tente négy orat fordit a csaladon bellli interak@d Ez meg-
magyarazza, hogy az autotelikusok miért képeselpighan
élvezni azt, amit éppen csinalnak. A csalad mintegpbur-
kot formal a gyermekek koril, melyben viszonyladkds és
biztonsdgos kortlmények kozott ismerkedhetnek aggdl,
anélkil hogy tulsagosan defenzivnek vagy ver&eek kellene
lennitik. Az amerikai gyermeknevelési szokasok aallésag
mihamarabbi eléréséifizik ki célul: minél kordbban véalnak le
a gyermekek érzelmi vagy fizikai értelemben sziitdjka
koztudatban annal koradbban tekintket éretteknek. A tdl
korai érettség azonban nem feltétlenll érvendetdsgd Ha
valakinek tal koran kell a sajat labara allni, kgen elveszit-
heti biztonsagérzetét, és egeszségtelenil defengdihat. Jo-
gos az a vélemeény, hogy minél bonyolultabb az r@fevilag,
melyben gyermekeinknek egyszer majd meg kell dtlailne-
lytket, a felkészilés érdekében annal hosszatitbcelszet
meég serdiflkorukban is viszonylag védett, fébekisl figgd
allapotban toltenitik. Ez a ,szocidlis neoténia"tgze csak ak-
kor hatékony, ha az adott csaldd az utddoknak tAmes
ingergazdag kornyezetet biztosito, viszonylag kem@gység.
Nem segit a gyerekeken, ha egy diszfunkcionalidadsd
fuggenek.

Ha van olyan tulajdonsaguk, amely az autotelikesrsdtyeket
minéségileg megkulonbozteti a tébbiéktakkor az csakis ab-
ban jelentkezhet, hogy pszichés energidjuk gyatiadaki-
merithetetlennek latszik. Noha figyelmi kapacitdsign fel-
tétlentl jobb az atlagosnal, hatékonyabban dsseptiahak a
kornyezetiikben torténdolgokra. Tobb mindent észrevesznek,
és hajlandok olyan dolgokra is koncentralni, melys&m
kecsegtetnek azonnali jutalommal, hanem 6nmaguiéode-
kesek. Legtobben igen gondosan safarkodunk figywedae.
Olyan dolgokra szeretjuk leginkabb forditani, mé&yjemo-
lyak és jeleniségteljesek, s valamelyest hozzajarulnak jollé-
tunk alakulasdhoz. Pszichés energiank meélto targhgasor-
ban mi magunk vagyunk, masodsorban pedig azok aerek
vagy dolgok, melyek anyagi vagy érzelmimyt tartogatnak



szamunkra. Eredményképpen mar nem marad szabagi-ener
ank a vilag 6nmagaban valé megismerésére, médgspe, Uj
dolgok tanulasara, empatiara s az énkozpontusagilinitta
korlatok meghaladasara.

Mivel az autotelikus emberek kevéshé vannak elfeglaa-
jat magukkal, tdbb szabad pszichés energiajuk mareithg
felfedezésére. Kelly, akivel egyik vizsgalatunkéoismerked-
tink meg, ESMirlapjai szerint sokszor talalkozik magas kéve-
telményeket tamaszt6-magas felkészilést igéhglyzetekkel.
Osztalytarsaitdl eltéen gondolatait nem a jo jegyek utani haj-
sza, a filk vagy az o6ltozkodés problémai toltikBelyett a mi-
tologia izgatja, és 6nmagat ,keltaszakadk" nevezi. Hetente
haromszor délutanonként bejar egy muzeumba, atkadlid
tasi targyak rendszerezésében és tarolasaban Idégita leg-
mechanikusabbnakiné munkékat, példaul a ,muzeum kin-
cseinek dobozolasat" is igazi élvezettel vegzi,amgkkor ebe-
ren figyel minden korilotte torténeseményre, és igyekszik
mindentdl tanulni. De barataival is szeret egyutt lennkoia
utan hatalmasakat vitatkoznak vallasrol, életmiegyébbl.
Nem mintha tulsagosan altruista vagy visszahUzédad; ér-
deklbdésében inkabb sajatos egyénisége ddj&ki, és minden
ersfeszitése elisorban maganak a tevékenységnek szél.

A kreativ emberek &ltalaban autotelikusak is egylésrki-
emelked eredményeik gyakorta annak koszotkehogy lat-
szolag trividlis kérdések feszegetésére is mardekiathet
pszichés energiajuk. Brenda Milner neuropszichaomy ir
munk4jahoz z6d6 viszonyardél, amely sok mas, szintén az is-
meretlent kutato fivész vagy tudés kollégajdéhoz hasonlo:
,Ugy érzem, igen targyilagos vagyok annak megitdés,
hogy mi a fontos vagy nagys#emivel minden kis apré ered-
meény, meég a legparanyibb is, hallatlan izgalomlzahtozni a
felfedezés pillanatdban.” A torténész Natalie D@adig arrol
beszél, hogy milyen alapon valasztja ki a megoldaombblé-
makat: ,A végletekig fel tud csigazni egy-egy peabh. Szinte
belém ragja magat... EQy j0 darabig egyseerlebilincsel ...
nem is igazan tudom, hogy mi kot 6ssze vele, taiaardeld-
désem és az elragadtatasom.”

Frank Offner, aki aktiv feltalaloként egykor refgepmoto-
rok és EEG-gépek tokéletesitésevel foglalkozotawanegy



éves koraban a hajszalak sejtjeinek fiziologiagedie tanul-
manyozni - tokéletes példajaként annak, hogy aatelikus
egyének milyen aldzattal képesek kozeliteni azlészblag je-
lentéktelennekiing, nagy titkai felé.

.Imadom, ha ra kell jonném valamilyen probléma jiy#, le-
gyen akar egy elromlott mosogatog#pegy izemképtelen au-
torol vagy éppen az idegrendszeiikiddésédl sz6. Mostana-
ban Peterrel a hajszalak sejtjeinekkddését kutatjuk, ami...
jaj, valami szérnyen érdekes dolog... Nem szamijyhmilyen
természdt egy feladat, mindig 6rom, ha ki tudok fogni rajta.
Ugye, hogy nincs annal jobb dolog, mint problémakegolda-
ni? Hat nem ez varazsolja széppé és érdekessétet?él

Ez az idézet azt sugallja, hogy az autotelikus eekbérdeks-
dése nem feltétlenll passziv és elméikdrhnem ott hizodik a
mélyén az igény a megértésre és - feltalalok esptéla prob-
lemamegoldasra. Az egyetlen fontos dolog, hogyekenység-
bél szarmazé érde&rdek nélkilivésaljon, azaz ne legyen sajat
személyes szolgalatunkba allitva. Csakis akkott lebélyiink a
valésag 6nmagaban valé megismerésére, ha figyelkeningm
békly6zzak meg személyes céljaink és ambicidink.

Némely ember mar igen fiatal koraban rendelkezdobyos
tobbletfigyelemmel, melyet a latéterébe kérbrmely dolog
megismerésére bevethet. A feltaldlé Jacob Rabiréévbs ko-
raban pillantotta meg élete élautomobiljat abban a kinai
kisvarosban, ahol felcseperedett. Visszaemlékezasent egy
perc mulva mar az autd alatt fekudt, és nézte, fiodgrgatja
a motor a kerekeket. Aztdn hazament, és fabdl kiedgelyt
és differencialrvet faragott. Linus Pauling ugy beszél gyerek-
korardl, ahogy csak a legkivaldbbak szoktak viss#ékezni:

»Tizenegy éves koromban éorban talan olvasni szerettem
legjobban. Szinte faltam a kdnyveket... alig voltkilencéves,
amikor mar mogottem volt a Biblia és Darwinfajok erede-
te. Es... amikor tizenkeitlettem, és a kozépiskolaban elkezd-
tink oOkori torténelmet tanulni, annyira megragadottéma,
hogy néhany hét alatt kiolvastam az egész tankdnitémyte-
len voltam hat az 6kori vilagrél szol6 Uj olvasmangn nézni.



Tizenegy éves koromban rovarokat kezdtertijtgni és ento-
mologiai konyveket bujtam, tizenkét évesen az agvérerde-
keltek. Talaltam és azonositottam néhany achatétlamette
Valley kérnyékén nemigen lehetett ennél tobbre stz -,
€s rengeteg asvanytani munkat olvastam hozsaetkeirasi
tablazatokat masoltam ki, ismertem az asvanyok kgeggét,
szinét és szerkezetét. A kémia tizenharom évesriman kez-
dett foglalkoztatni. Roppant izgalomba jottem, aonikelfe-
deztem, hogy a vegyészek az egyik anyagot at tadgdditani a
masikba, és hogy az (0j anyagnak még a tulajdonsagaeg-
valtoznak... hogy két gaz, a hidrogén és az oxalkotja a vi-
zet, hogy a natriumbdl és a klérbol konyhaso ledzogy egy
vegyulet alkotérészeinek tulajdonsagai éfbem masok, mint
magaé az anyage.dich javat azota is azzal t6ltém, hogy meg-
proébalom minél jobban megérteni a kémiat, azaznaide ke-
resztil a vilag és az univerzum természetét."

Vegyuk észre, hogy Pauling soha nem volt astedket ragyogo
intellektusaval elkapraztatd csodagyerek. Kulonbsedhis-
merés és tdmogatas nélkiéttnfel, mindig csak azzal foglalko-
zott, amihez kedve volt. Hosszu és eredményekbedagapa-
lyafutasat feltehéen az inditotta el, hogy minél teljesebben
részt akart venni a korllotte pedsgletben. Hazel Henderson,
aki egész felétt életét kilonbod szervezetek létrenozdsanak -
példaul a koérnyezet megovasaért kiiz&olgarok a Leveg
Tisztasagaért" mozgalomnak - szentelte, igy ir ganhas a
hozzéa hasonl6 embereket athato tiszta lelkeségldésr

,Otéves voltam, tudjak, amikor egyszer csak, miptagmbol
ébredve korilnéztem, és azt mondtam magamnak: ehfics
elképeszi hely ezl Mi torténik itt? Es mit keresek én eutaj-
donképpen?« Ezek a kérdések egész életemben benoem
toszkaltak, egyszéen imadomoket! Minden aldott napomat
bearanyozzak. Nekik kdszonhetem, hogy reggelenkbit és
Ujbol atélem a teremtés hajnalat.”

Nem lehet persze mindenki olyan szerencsés, hogyi aza-
bad pszichés energia alljon rendelkezésére, mialirgmak
vagy Hendersonnak. Legtébben megtanultuk Ugy banszt



pszichés energiankat, hogy képesek legylink megtirké
pillanatnyi létezés adott kévetelményeivel is - ajig marad
erdnk a vilagban elfoglalt helylnk definialdsara, maagé a
vilhgegyetemnek a megismerésére, illetve barmi sohyee,
amit nem feltétlentl szandékozunk kdzvetlen céfjamnolga-
lataba allitani. Az érdek nélkili érdéklés nélkuli élet érdek-
telen. Alig marad benne hely a csodaknak, az Uggolenak,
a meglepetéseknek és a félelmeink égéeteink allitotta kor-
donok atlépésének. Ha valaki ifjadkordban netan Esatotta
volna kifejleszteni magaban ezt az érdeist és kivancsisa-
got, akkor - amig még egyaltalan van esélye élaésagenek
javitadsara - habozas nélkil most rogton fogjon hozz
Elméletileg mi sem kdnnyebb ennél, a gyakorlatbeonban
igen nehéz. Mégis érdemes belevagnié Epesként tanuljunk
meg mindent koncentralt figyelemmel végezni, inkaigyes-
séggel, mint divel. Még a legmechanikusabb feladatok is -
példaul a mosogatas, az oltozkodés vagyngifas - 6romfor-
rassa valnak, ha egyiwesz igényessegevel kozelitink hozza-
juk. Masodik lépésként mindennap probaljuk meg giskus
energidinkat a nem szeretett tevékenységleks a passziv
idétoltéskdl olyan dolgokba atvinni, melyeket vagy soha nem
csinaltunk addig, vagy nagyon is szeretink, cs@ieesok fa-
radsaggal jarnak, ezért ritkdn jutunk hozzajuk. dstien
dolgok milliéi hemzsegnek koruléttiink, melyeket eékds len-
ne latni, csinalni, megtanulni, de mindaddig érdikiek ma-
radnak szamunkra, amig nem aldozunkdgdjyelmet rajuk.
Sokan azt fogjak mondani, hogy nem tudnak mit keiztie
nacsaimmal, mivel életik minden perce gondosan e v
osztva, és nincs hely benne sem az Uj, sem azexdkigok
szamara. Napjaink legdivatosabb kibuvéja lett tigahi az
id6 szoritdsara, jollehet legtdbbszor csak Urligyeddierk az
életlink iranyitasaert valo fetalség elharitasara. Melyek azok
a dolgok, amiket minden korilmények kozott el kedgez-
nink? Mennyire tudnank csokkenteni a rank nehgezethe-
ket, ha energiat fektetnénk a koztik defontossagi sorrend
felallitasaba, a figyelmiunket jelen pillanatbamfetzsol6 te-
endk atszervezésébe és a rutinfeladatok leegisitésebe?
Ha hagyjuk az iét ujjaink kdzo6tt kicsorogni, akkor hamarosan
elfogy. Meg kell tanulnunk gondosan banrinékel,



mégpedig nem valami majdani, homalyba vegazdagsag és
biztonsdg reményében, hanem azért, hogy életids ithost
élvezheb legyen.

Az élet 6nmagaért valo élvezetéhez szikséges éddskes ki-
vancsisag kialakitasa dyényes dolog, rdadasul a pszichés
energia kontrollalasanak képessége is elengedtrethtizza.
Ahelyett, hogy 6lbe tett kézzel varnank a figyelkéinmegra-
gado kul$ ingereket vagy feladatokat, meg kell tanulnunk
tébbé-keveésbé akaratlagosan szabalyozni 6nmaguBkaa
képesseg a kolcsonds ok-okozati és misiessi folyamatok
visszacsatolasi lancan keresztil befolyasolja éédékiinket
is. Ha érdelddink valami irant, akkor figyelminket arra a do-
logra fogjuk 6sszpontositani, s forditva is igaa figyelmtinket
kelloképpen 6sszpontositjuk valamire, akkor majdnem-bizo
nyos, hogy érdekbéstink is megh*

A legtobb benninket érdéktolog nem magatdl keltette fel
kivancsisagunkat, hanem mert vettik a faradsagaidas-
gyeltiink rajuk. Az asvanyok vagy a rovarok teljesetektele-
nek addig, amig el nem kezdjidket gyGjteni, mint ahogy a
legtobb ember is az, ameddig nem keruliink koz¢liléhez és
gondolataikhoz. A maratoni futas, a hegymaszasidagelés,
vagy mondjuk Racine dramai csakis azoknak az erkbeke
nem unalmasak, akik faradsagot nem kimélve megisrderk
sajatos bels komplexitdsukkal. A valdésag barmely szeletét
vesszik gords ala, fizikai, mentalis és érzelmi leliségek
egész sora tarul fel@tink, és mind-mind cselekvésre 6szto-
ndz benniinket. Az unatkozasra nincs valédi mentseég.

A figyelem kontrollalasa egyben az élmények, vagyi®let
minéségének kontrolldlasat is jelenti, hiszen inforrakci
csakis akkor juthatnak el tudatunkba, ha odafigyeli@juk. A
figyelem s#roként mikodik a kilvilag eseményei és bels
élményeink kdzott. Az, hogy mennyi stresszt élinpkabbara
nem a vellink tortént dolgoktdl, hanem figyelminktkolla-
lasatdl figg. A fizikai fajdalom, az anyagi veségsa szocialis
sérelem csak annyira érint benninket, amennyi linggefor-
ditunk rajuk, illetve amilyen mértékben tudatunidregedjik
hatolni 6ket. Minél tobb pszichés energiat fektetliink egy faj
dalmas eseménybe, annal valosagosabba valik, &sithktban



annal nagyobb entropiat eredményez. A tagadas/fejtas
vagy a hamis értelmezés persze nem megoldas, hegzen
formécio befészkeli magat tudatunk titkos rejtekeids hatal-
mas pszichés energiakat von @lihk sajat maga féken tarta-
sara. Sokkal jobb, ha farkasszemet nézink a fajdakd, tu-
domasul vesszik és tiszteletben tartjuk, majd ntiaéharabb
olyan dolgokra iranyitjuk figyelminket, melyeket wdlasztot-
tunk melté targyaul.

Egy betegség vagy baleset kdvetkeztében sulyosgnyme
morodott - megvakult vagy megbénult - emberekesgad
kutatéas soran Fausto Massimini professzor és mardatazt
allapitottak meg, hogy a szerencsétlentl jart eslbgr része
elfogadta tragéedigjatgsugy gondolta, hogy élete kifejezetten
jobbra fordult fogyatékossaga kévetkeztében.* Eaelembe-
rek el$sorban abban kilonboztek a tobbédkhogy pszichés
energiajuk példatlan mértélosszerendezésével megprobaltak
tultenni magukat szerencsétlenségukon. Megtanultégyan
érjenek el aramlatot még a legegysiber tevékenységek -
Oltozkodes, sétalas vagy autovezetés - réven lisgjabbaknak
kozulik hamarosan sikerdlt tullépnitk az élet adtgutataival
valé alkudozasokon: egyikiik Uszomester lett, tobk@riilik
konyvebk, masok pedig nemzetkdzi sakkversenyekre,
Uszobajnoksagokra vagy tolékocsis ijaszvetéikesljartak.

Hasonlo képesség figyelldeineg az emberrablok aldozataul
esett, maganzarkabé&mnzott személyeknél vagy a koncentraci-
0s taborok foglyaindl is, akik tragikus helyzetilagalabbis el-
viselhetvé szeliditik. A kuls, ,valodi" kdrnyezet mindkét
esetben oly rettenetes és embertelen, hogy a legiitbert
menthetetlenil kétségbeesésbe kergeti - adtlktonban ké-
pesek ezt a kidskornyezetet kizarni tudatukbdl s figyelmuket
egy bel$, tisztan az szamukra |étéz vilagra iranyitani. Ez
kénnyebb azoknak, akik birtokaban vannak valamilgeim-
bolumrendszernek - példaul a koltészetének vagtammati-
kaénak -, amely leh&té teszi a lathatd, anyagi kellékek nél-
kili koncentraciot és mentéalis munkat.

A példak sejtetni engedik, mi sztikséges ahhoz, noggta-
nuljuk irdnyitani figyelminket. Barmilyen jol elsdjtott kész-
Ség vagy ismeret megteszi: ha valakinek arra vdarha, me-
ditacié vagy imadkozas; azoknak, akik inkabb &érkészse-



gek irant éreznek vonzalmat, valamilyen testmozgéspbic
vagy harci nivészetek. Minden, szamunkra 6romot jedent
dolog szakavatott ismerete szdba johet, amit keltemak tala-
lunk, és ahol idrél idére kiprébalhatjuk tudasunkat. Egyedul
csak a tevékenységekkel szembeni (attiszamit. Ha azért
imadkozunk, hogy szentté valjunk, azért edziink,yhkdol-
gozott izmaink legyenek, azért tanulunk, hogy tépsttak le-
gyunk, akkor a tevékenységek altal nyeshelényok nagy re-
szét hagyjuk veszefile menni. A tevékenységeket kizardlag
sajat magukért kell tudnunk élvezni, hogy ne art @éedme-
nyek legyenek fontosak, hanem az, hogy megtandigylel-
minket iranyitani.

A figyelmet kdz6nségesen genetikai utasitasok atkaisni
konvenciok vagy gyermekkorban elsajatitott szokasakyit-
jak, altaldban tehat nem mi dontjik el, hogy mogunk fel-
figyelni, mi keril be tudatunkba. Eletiink tehat saitgen
fontos tekintetben nem a miénk: élményeink beléakmak
programozva. Megtanuljuk, hogy mit érdemes meglineés
mit nem; mit érdemes megjegyeznink, és mit elfEhgjbk;
mit kell érezziink egy denevér, egy zaszl6 vagyséemt mas
vallasos ritus szerint imadé emberek lattan; medjian hogy
miért érdemes élni, és miért meghalni. Elményeizk @
biolégia és a kultira kdzos szerkesztésében kégmigiatd-
konyvet fogjak kovetni édt évre, holtunk napjaig, hacsak
nem vesszik kezlinkbe sajat életlinket, s nem té&noijeg
pszichés energiankat sajat szandékainkkal 6sszelamgajat
magunk irAnyitani.



AMOR FATI

Akar tetszik, akar nem, életiinkkel mindenképpennmytoha-
gyunk a vilagegyetemben. Minden egyes személy wxddkor
tovagyirizé hullamok keletkeznek a szocialis kérnyezetben:
szubk, testvérek, rokonok és baratok élete valtozik mieg és
mikdzben felndvink, cselekedeteinkkel kdvetkezminydli-
ardjait hagyjuk magunk mogott - néha szandéekosaman
akaratlan. FogyasztOi szokasaink paranyi valtozé#zinek e

a gazdasagban, politikai dontéseink befolyasolg&piilése-
ink jovoéjét, minden egyes cselekedetiink egy kicsit meg-lto
tatja az emberi jollét altalanos nseégét. Az autotelikus életet
el emberek igyekeznek csokkenteni a vellik kapcsolkdbia

6k tudatanak entropidjat, azok viszont, akik pszckgergia-
jukat az eforrasokért vald kiizdelem szolgalataba allitjak és
sajat egojukat hatalmasra duzzasztjak, csak felestén sza-

Eletiink nem lehet igazan nagyszenélkiil, hogy ne érez-
nénk, hogy része vagyunk egy nalunk magasabbiirésd
orokkévalobb egésznek. Erre a kozos kovetkeztejatrtak
az emberiség hosszu tdrténelme soran az egyesedggtaié-
nek tartalmat és értelmet ado, valtozatos kont@dtiztetett
valldsok. Manapsag, mid még nem ocsudtunk fel a tudo-
many és a technikaibdletéldl, elvesziteni latszunk ezt az ér-
zést. Az Egyesiilt Allamokban és mas technolégidigigtt or-
szagokban az individualizmus és a materializmusseyema-
ga moge utasitja a kbzosséghez valo tartozas zslensi erté-
kek tiszteletét.

Nem véletlen, hogy az a dr. Benjamin Spock, alaliggp két
generacion keresztil meghatarozta gyermeknevetégiasa-
inkat, élete alkonyan egyre bizonytalanabb abbagy melyes
dolog-e gyermekeinki gatlastalan individualistakat nevel-



nink. Hajlik arra az allaspontra, hogy a helyeokétt valod
kizdelem, a riivészetek, a vallas és az élet egyéb értékeinek
tisztelete legalabb annyira fontos szamukra, mintegyéni
szabadsag.

Egyre szaporodnak a tulzott dnimadatunkra utal@efig
mezted jelek. Egyik példaja az elkotelezettségek valkaas
valo képtelenség, nevezetesen a hazassagok ndipétdimek
széthullasa, melynek kovetkeztében a fejlett orszagrosi
lakossaganak legalabb fele egyedulalloként él. Aikngedig a
vizsgalataink soran egyre kifejezettebben megmaotdtkegy-
re ebteljesebb csalddottsag és kiabrandultsag a korabizan
tonsagot és hitet sugarzo intézményekben és azaitileen.

Egyre tobben dugjuk fejinket a rossz hirek alhomokba,

s huzodunk vissza fegyverégikkel védett racsos keritéseink
mogeé. Amint azt Szokratész és a kdzelmult diktatsikere-
sen atvészélemberek nagyon jol tudjak, egy korrupt tarsada-
lomba agyazottan személyes életlink sem lehettfeth Egy-
szefibb lenne a helyzet, ha mindenki csak sajat madgéne
felelés, a dolgok azonban maskéntikiidnek. A jo élet elen-
gedhetetlen feltétele, hogy felekéget érezziink az emberiség
és a koruléttink leyvilag sorsanak alakulasa irant is.*

Nem konnyi Ugy csOkkenteni kérnyezetliink entropidjat,
hogy kdzben a sajat magunké se ndvekedjen. A bsiddiniak
erre is van hasznalhaté receptjiik: ,Ugy élj, mindzmegész
vilagegyetem sorsa mulna cselekedeteiden, s kdnosolyog;
magadon, amiért azt hiszed, hogy tetteid valanszé&mnitanak
a vildgban." Ez a mélységesen komoly jaték, a gekmitAsnak
és az aldzatnak ez a meghaté kombinaciojade@eeszi, hogy
egyszerre legylink gondtalanok és elkdtelezettgknlhttitid-
del nincs sziikséglink nyereségre ahhoz, hogy elégéget
érezzink; az univerzum rendjének fenntartasa kéveti-
nyé®ol fuggetlentl 6nmagaban jutalomma valik. llyen &att
mellett az is elképzelh&thogy a j6 Ugyért harcolva még egy
vesztett csataban is tudunk 6romot talalni.

Jelenlegi zsakutcankbol csak akkor talalunk kiutet, meg-
probalunk megismerkedni sajat Eniinkkel - azaz at sap-
gunkrol alkotott képpel. Az En j6 oldala, hogy ridik Iétezni
sem tudnank, rossz oldala pedig az, hogy mar leéte pil-



lanatatol, vagyis kora gyermekkorunktél kezdve kaolhtala
igyekszik venni tudatunk maradék részét. Mivel [@my koz-
ponti Iényegének tekintjik, azonositjuk magunkdeyvezért
nemcsak egyre tekintélyesebb posztot kovetel m&gtrda-
tunk elemei kdzott, hanem sokszor az egyedl fegyeeé mél-
t6 tényed szerepében tetszeleg. Veszély akkor leselkedik ran
ha pszichés energiank minden cseppje sajat magliak &
megalkotott, képzeletbeli entitasigényeinek kiekggre fordi-
todik. Ha ez a magunk altal kredlt En jozan ésseltiet, még
nincs nagy baj. Azok a gyerekek azonban, akikeatsbi&ntal-
maztak, tehetetlen vagy bosszuallo Ent, azok pedidet el-
kényeztettek, de szeretetet nem kaptak, narcisziilgot fej-
lesztenek ki magukban. Az En tehat lehet kielétgthen étva-
gyu, a sajat jeletdségét mértéktelendl talhangsulyozé szor-
nyeteg is. Az ilyen eltorzult Egoval rendelkezmbereknek al-
landé szikségletkielégitési kényszerik van, s aldrara,
pénzre, szeretetre vagy kalandra valo éhségukerr akkmeér-
téken felll fogjak kielégiteni, ha ez hosszu tavomlasukat
okozza. llyen esetekben az egyén pszichés endrgidgszul
kialakitott egdja iranyitja, s ezzel mind kornyesetn, mind
tudataban mérhetetlen entropiat fog okozni.*

Az En nélkuli allatok csak addig igyekeznek céljaitan,
mig bioldgiai sziikségleteik ki nem elégulnek. Zsakuyt ejte-
nek, védelmezik tertletiiket, megklizdenek parjulsénhjutan
mindezzel végeztek, pihére térnek. Az ember ezzel
szemben,dleg ha hatalom vagy gazdagséag taplalta En-képpel
rendelkezik, nem ismer korlatokat. €2ttt céljait kifulladasig
hajszolni fogja még akkor is, ha egészségével et ha elta-
posott emberek szegélyezik is Gtjat.

Nem meglep tehét, hogy a vallasok olyan gyakran az Ego6-
ban vélik megtalalni az emberi boldogtalansagdelds té-
nyezket, s hogy radikalis eszkdzokkel - hatalmatdl vakég-
fosztassal és vagyai kiirtasaval - igyekeznek kizadene.
Ha szembeszeguliink Egoénkkal, és elfojtjuk az evés;isze-
retkezés és mas egyeb emberi gyarlosagok szilkésgglana-
gara hagyott Ego hamarosan 06sszezsugorodik és megha
Egonkat azonban nem tehetjiuk el bintetlendl Iab -afiro-
baljunk hat szelidebb mddszert valasztani kezedesta meg-
ismerjuk és feltarjuk sajatossagait, talan képésstink felis-



merni benne az életlinket ségés ebrevivé tulajdonsagokat, s
elklloéniteni azokat a koros burjanzasokat, melyekkeseri-
tik napjainkat.

Amikor Richard Stern irét arrél faggattak, hogyvalt a pa-
lyaja utjaban all6 legnagyobb akadaly, igy felelt:

»Azt hiszem, 6nmagam szemétre valo oldala, az, atyén ki-
fejezésekkel lehet jol leirni, mint hilisag, blisAgsa jobbat-
erdemlek-ennél érzése, a masokkal valé 6sszehamaal és
igy tovabb. Keményen dolgoztam rancba szedeésukiares-
csésnek mondhatom magam, hogy volt bennem elégiypozi
dolog ahhoz, hogy semlegesitse azt a fajta kétsk&sdedacot
... ami, ugy latom, kollégaimat, nalam tehetségedeitarsa-
imat olyannyira megbénitja. Sajarbmon tapasztaltarbket,
és meg kellett tanulnom banni velik. Azt hiszemelgnk tor-
nyosulo akadalyok legnagyobbika mi magunk vagyunk."

Annak ellenére, hogy az elénk tornyosulé akadalgna-
gyobbika mi magunk vagyunk, Odisszeuszként megpkéH
balnunk egyiitt éIni vele. Ha megkeressiik az Eniaiérs-
hangjai elleni védekezés legjobb formajat, akkarakég ba-
ratsagot is kothetlink vele, |égb segibnkké fordithatjuk,
olyan sziklava, melyre kiteljeséaletiinket épitjik. Stern azt is
elarulja, hogy iréként hogyan tudta megszeliditsnikreativ
és tevékeny munkara szoritani makrancos Enjét:

»Tisztdban vagyok vele, hogy vannak bennem gyerngdsé
gonosz, alnok, kétszindolgok is, de igyekszem &rmeriteni
beblik... Képes vagyok atalakitasuktdk az én energiaforra-
saim. Méar korabban emlitettem, hogy egy ironak @ethat-
nak, hisz bebluk él."

Nem kell niivésznek lenniink ahhoz, hogy Eniink ,szemétre
valo" oldalat atalakitva megprébaljuk mélyebben éntmni
emberi mivoltunkat. Semmi nem tiltja, hogy ambi&ian a
szeretet igényét - még agresszivitasunkat is -tkaktsy mo-
don hasznaljuk, anélkil hogy elragadna minket. Maste
szembe merink nézni démonainkkal, mar neninisek olyan
félelmetesnek, hiszen nem kétéléomolyan vennbket. Nyu-



godtan mosolyogjunk csak képzeletiink arrogans gldsaii.
Nem Kkell feltétlenll kielégitenink pusztitd éhségjiikivéve
akkor, ha ezzel szamunkra fontos dolgokat segigltnk

Ezt persze kdnnyebb mondani, mint megtenni. A dglph
jéosda ugy haromezer éves tanacsa: ,lsmerd meg ddtiag
Azo6ta az erre fogékony emberek tudjak, hogy agthélz elen-
gedhetetlen az Ego megismerése és tokéletesitésamede-
tink mégsem all tulsagosan magas fokon. Sokszoazgp bi-
zonyulnak a legmohobbnak és legnagyravagyobbnak, ak
leghangosabban érvelnek az 6nzetlenség erényettmelle

Szazadunkban az Onismeret fogalmatsssban a freudi
pszichoanalizissel azonositjak. A részben a kébridakdzotti
feneketlen cinizmusbdl taplalkozé pszichoanalizerényen
fogalmazta meg céljait: agy kinalt 6nismeretet,yhagnar meg-
szerzett készségekkel magukra hagyta az embeBetilyen
mély megeértést kinalt, megletisén korlatozottnak bizonyult,
hiszen a leselkédveszélyek kozil a pszichoanalizis csak né-
hanyra hivta fel a figyelmet, azokra, melyek a @diaharom-
szdg problémainak feldolgozasaval és azéebbed elfojtott
szexualitdssal élltak kapcsolatban. Barmilyen fevaolt is ez a
felismerés, azzal a sajnalatos kdvetkezménnyelhjagy hamis
biztonsagérzetet keltett az emberekben azzal aatigé hogy
ha megszabaditjgket némely gyermekkori traumaiktol, akkor
a tovabbiakban boldogan élhetnek, amig meg nenakake
En azonban sokkal furfangosabb és komplikaltabklenn

A pszichoterapiak soran a beteg, visszaidézve etwtrem-
lékeit, megosztj@ket egy szakképzett analitikussal. Ez az ira-
nyitott reflexié olykor igen eredményes lehet, gazébdl nem
sokban kulonbdzik a delphoi josda eljaraséatol. &ak abbodl
szokott szarmazni, amikor ennek a terapias eljakdanpopu-
larizalt valtozata azt a benyomast kelti az emdseak mintha
az introspekcié és a mult eseményein valdé ragodgiene
problémaik megoldasaban. Ez sajnos nem igaz, miuadun-
kat altalaban olyan szemivegen keresztil szem|étjigdyet
épp a megoldani kivant multbeli problémak alakétotki. A
visszaemlékezés csakis Ol képzett terapeuta vallfy tapasz-
talat segitségével fordithato javunkra.

A multon val6 ragdédas, amit egyébkeént narcisztitarsa-
dalmaink kifejezetten tamogatnak, egyenesen kértehet:



ESM-vizsgélataink kimutattak, hogy amikor az emkebe-
magukrol elmélkednek, rendszerint rosszkedvik leszvala-

ki mindenféle szakértelem nélkil belevag 6nmagmeésébe,

a tudataba et&ént toluld6 gondolatok és érzések lehangoldk
lesznek. Mig az aramlat allapotaban elfeledkeziagunkrol,
rosszkedv, szorongas vagy unalom esetén az Erdlital
kozéppontba kertl. Ha tehat avatatlanul kezdinlkhlgma-
inkon gondolkodni”, bajainkat csak elmélyitjik afett, hogy
konnyitenénk rajtuk.

A legtobb ember akkor kezd énmagan téprengeni, @mik
valami nagy baj van, igy aztan hamarosan 6rdodeé&erl:
az aktualis szorongasok atszinezik a multat, a fajdalmas
emlékei pedig egyre reménytelenebbé teszik a jefentlat-
kozott kortdl csak ugy lehet kitérni, ha példaul megprobalunk
olyankor visszatekinteni €életiinkre, amikor éppdsazi@lo ag-
ban vagyunk, és méltan érezzik jonak életiinket. Méb
megoldas persze, ha pszichés energiankat olyarkbzélés
kapcsolatokba fektetjilk, melyek kdzvetve hoznak rikbe
harméniat. Egy komplex helyzetben atélt aramlatéyndtan
olyan egyeértelrta és konkrét a visszajelzés, hogy egjyjbbban
érezzik magunkat askhinkben anélkil, hogy gorcsoésen tore-
kedtlink volna ra.

Az aramlat elérésénél segit, ha pontosan tisztabgpunk
céljainkkal, mégpedig edsorban nem azért, mert e célok el-
érése elengedhetetlendl fontos, hanem mert céldkilna
koncentralas sem megy, és figyelmink tal kénnyesrenée-
relédik. A hegymasz6 nem azétizt ki maga elé célként a hegy
csucsanak elérését, mert eszeveszett vagyodastaeieanem
azért, mert a cél garantalja a hegymaszas élménggéycsucs
nélkil az egész maszas csak nyugtalansagot éskedsst
gerjeszd céltalan kévalygéas lenne.

Kézzelfoghatd bizonyitékaink vannak arra, hogy braé
nyos tevékenység meg aramlat hianyaban is javégkellgtin-
ket. Barataink tarsasaga példaul mindig defit hat rank, ki-
l6nésen akkor, ha épp egy kis baréati csevegésrgtwdg az
adott pillanatban; igaz, hogy amikor dolgozni saedak he-
lyette, akkor mar nem vagyunk ennyire lelkesek. fdetjtva
is hasonl6 a helyzet, még egy nemszeretem munkatvsseb-
ben végzink, ha beillesztbdtvlati céljainkba.



Az eddig leirtak alapjan arra lehet kdvetkezteligy éle-
tink minsségén legegysziélsth modon ugy javithatunk, ha
megszerezzik a cselekedeteink feletti uralmat. Kexwisége-
ink jo része (atlagosan tobb mint kétharmada) oty@agokbal
all, melyeket érzésink szerint kdtelességink meglsj il-
letve egyszdien nincs mas tennivalonk. A legtébb ember ma-
rionettfiguraként éli le életét, aki csak akkor mgzha a zsi-
negeket rangatjak. llyen kortlmeények kozétt nem lepdg ha
pszichés energiaink a szemunk lattara elenyésznédérdés
az, hogy vajon miért nemkarunktbbbet tenni ennél? Mar az
akaras puszta ténye is jotékony hatassal van éhexiti figyel-
minket, sorrendet allit fel tudatunkban, és hozziddeen-
ninket a bels harmoniahoz.

Az élet tele van olyan dolgokkal - értekezletek&imi, ki-
visszik a szemetet, szamlakat rendezgetink -, ammkezaj
megcsinalnunk, pedig nemnilik hozza a fogunk. J6 részuk
persze elkerulhetetlen, hiszen legylink barmilydenénye-
sek, akkor sem fogunk tudni kibujni aldluk. Viszordgn va-
lasztasi lehéiségunk: elvégezhetjibket ugy is, hogy kdzben
morgolédunk a rank északolt, méltatlan feladatok miatt, de
eljatszhatjuk azt is, hogy 6nként és dalolva cgikdbket. A
feladat ugyan mindkét esetben a nyakunkon maradaatm-
ként vallaltnak tintetjuk fel magunkéd, szubjektiv élménye-
ink joval pozitivabbak lesznek. Még a legalantasatddathoz
is lehet izgalmas célokat kapcsolni: megprobalkgh@ldaul a
flvet a lehat legrévidebb id alatt és a legkifogastalanabbul
lenyirni. A célok kitizése a legtébb nem szivesen vallalt kotele-
zettségnek kihizza a méregfogat.

A valasztasi lehéségek felismerésének ditije legérzékle-
tesebben Nietzsche filozéfidgjanak kézponti magjaleammor
fati - a sors szeretete - fogalmaban feddzfedt Az élet teljes
atelésasl ertekezve példaul Nietzsche igy ir. ,Az emberi
nagysag az én nyelvezetemlaanor fati: az ember ne akarjon
mast, se éke, se hatra, soha. A szukségézerem elegentl
elviselni, még kevésbé szabad eltitkolni... a seg&seiit sze-
retni kell..."* Es: ,Még tobbet és tobbet akarokuini azért,
hogy meglassam az elkerllhetetlen dolgokban a égéps
hogy kégbb majd én legyek az, aki ezeket a dolgokat gyonyo-
rave varazsolja."



Abraham Maslow is hasonld kévetkeztetésekre jliathta-
sai soran. Klinikai megfigyelései és kilonféleaktonaktuali-
zalé személyiségeknek nevezetivdszekkel és tuddsokkal ké-
szitett interjui alapjan megallapitotta, hogy a ekdés folya-
mata egy i mulva mindent beteljesitcsicsélményekhez ve-
zet el benniinket. A cstcsélmény feltételezi az £a kornye-
zet kozotti 6sszhangot, melyben a ,loekdvetelmények” és a
,KUIs6 kdvetelmeények”, az ,en akarom" és a ,muszaj" is ha
monizalni fognak egymassal. Amikor ez bekdvetkeziz
egyén onként, boldogan és teljes odaadassal adjadat a
sorsdont eseményeknek) maga véalasztotta és akarja sorsat.

Carl Rogers pszicholégus is hasonloképpen gondikkod
igy beszél a szerinte tokéleteseikidds emberél: ,O maga
akarja és valasztja meg cselekedeteit, amelyelygaklasa-
gosabb 0sszegzései a lbeés kil$ ingereknek, mert ez az a
magatartas, mely a legmélyebb megelégedéssel .toEmmek
kovetkeztében - folytatja - ,a tOkéleteseriikindd ember ...
nemcsak tapasztal, de hasznosit is, és a legtékél#i sza-
badsag van a kezében akkor, amikor spontanul, daabés
onkéntesen vélasztja és akarja azt, ami egyébkésitandel-
tetett." Vagyis - amint Nietzsche és Maslow szeisrt a sors
szeretete nem &ll ellentétben azzal az akaratunkkaly urai
legyink cselekedeteinknek - akar dnként vallaljidet, akar
kiviulrél rank kényszeritettek. Ennek felismerése fog edtraz
mindannyiunkat a személyes gyarapodashoz, és fMjatos
szamunkra a hétkdznapi életlink entropiajat csokkgitan
Ooréomoket.

Eletminsségiinkben Iényeges javulas éallna be akkor, ha megta
nulnank szeretni azt, ami elkerilhetetlen - ebb@tzschének
€s a tobbieknek teljesen igazuk van. Az tiévlatabol azonban a
Maslow és Rogers altal képviselt ,humanisztikusgieddgia-
nak" is kezdjuk felfedezni a korlatait. A szazaddgének di-
csHseges napjaiban, amikor virdgzott a gazdasag,@see-

ben a béke igérete vibralt, semmi kétség nem férdva hogy

az egyen kiteljesedésének csakis pozitiv kovetkeyeidehet-
nek. Nem kellett 6sszehasonlitasokat tennink djdstxlés
egyes, eltér modjai k6zo6tt, nem kérdeztik meg azt, hogy vajon
a kulonbos célrendszerek egyforman értekesek-e. Egyedil az



egyén utja volt fontos. Euforikus kddben Uszvallésrealyosu-
16 tekintettel igyekeztilk meg@ygni magunkat arrél, hogy az
egyetlen rossz, ami vellink térténhet, az, ha képesask ki-
bontakoztatdsa lekiizdhetetlen akadalyokba ttkdzik.

A baj ott jelentkezik, hogy az emberek azokat aydkdt is
megtanuljak megszeretni, melyek akar dnmagukra; aié
sokra nézve kifejezetten karosak lehetnek. A vanaalsért
vagy rablasért letartoztatott tizenéveseknek sakssmmi
mas motivaciojuk nincs, mint az auto ellopasa vadgkas fel-
toérése kozben érzett izgalom. Haborus veteranokt&kzem-
legetni, hogy soha nem éltek at olyan el§t@ramlatot, mint
amikor a fronton a géppuska mdogott alltak. Robe®@pen-
heimer fizikus az atombomban dolgozva lirai eléerdkilés-
sel irt a megoldasra var6 ,édes gondrél".* A beszaiknsze-
rint Adolph Eichmann is végtelendl élvezte a zsiddégsem-
misit6 tdborokba szallitasanak logisztikai problémaithl@a
példak moralis implikaciéi nyilvanvaloan kilonkiiek, kozos
vonas bennuk az, hogy egy bizonylidog elvégzésének oro-
me elégséges indok annak a dolognakiaatéséhez.

Az aramlat pszichés energia forrdsa, mivel 0ssnzitje a
figyelmet és motivalja a cselekvést. Az energidkébgformai-
hoz hasonl6éan semleges, mivel egyarant hasznakuaist-
ruktiv és pusztitd célokra. Aiz nemcsak felmelegit benniinket
hideg téli éjszakakon, de a hazakat is képes pg@ini, s az
elektromos d&rammal vagy a nuklearis energiavalsohlo a
helyzet. Nemcsak az emberi felhasznaldsra alkaknasgia
megteremtése fontos, hanem a vele valé helyes lgadda el-
sajatitasa is. A j6 élet megteremtéséhez tehat aiégolyan
célokat talalni, melyek éromteliek, az is fontosgi csokken-
jen altaluk a vilag 6sszentropidja.

Hol keressuk ezeket a célokat? Minden korban gsall
feladata volt, hogy definialjak az entropiat emhswlgokban,
aminek soran az ilyen - az egyén, a k6z0sség ékadanos ér-
tékek szempontjabdl karosnak tekinthetviselkedést kdzke-
letien ,biinnek" szoktak nevezni. A tarsadalmak részben an-
nak kdszonhetik tulélésiket, hogy az emberek eaieak te-
relgetésére pozitiv célokaiztek ki, s hogy e célok hatasossa
tételehez olyan természetfeletti Iényeket krealtddik viziok,
jelenések vagy bizonyos kivalasztottaknak - példddates-



nek, Mohamednek vagy Joseph Smith-nek - tett latkalzta-
tasok segitségével tudattak az emberekkel a jo@éssa maga-
tartds szabalyait. A célokat nem szentesithettZkréliag e vi-
lagi torvények, hiszen ha cselekedeteinknek cskikis éle-
tinkben megmutatkozé kdvetkezményei lennének, allljor
zan ész szabadlyai szerint mindenki a IéHegtobb 6romhoz
€s anyagi javakhoz igyekezne jutni, nem riadvazass kimé-
letlenségil és durvasagtol sem. Mivel a kdzéssegeknek igen
hamar a végét jelentené, ha mindenkit csakis asnyeeés
mozgatna, a vallasoknak ki kellett dolgozniuk etpao - ala-
csonyabb formaban valo Gjjasziletiésfeledésél vagy pokol-
rol szolo - forgatokonyvet, mely a kizarolag onéde&ld| cse-
lekvok elrettentésére szolgal.

Korunk egyik legkihivébb problémaja, hogy Uj alapoke-
lyezzik transzcendens céljainkat, folyamatosanodya a vi-
lagrol alkotott egyre &viilé tudasunkhoz. Uj, a jelenben és a jo-
vében egyarant érvényes, életiinknek értelmet addsnoitoa
van szikségunk, olyanokra, melyégdeinknek is segitettek meg-
fejteni - az akkori ismeretrendszerek képeire, foed@ra és te-
nyeire tAmaszkodva - létezésuk értelmét. Mint alegggmult
korok emberei szaméara mitoszaik egyért@mhitelesek vol-
tak, nekink is hinniink kell leeianitoszaink igazsagaban.

Régebben profétakra volt bizva a kozosségek hitiite
mitoszok kinyilatkoztatasa, akik azt sugallva, hegy fel$bb
hatalom nevében beszélnek, figyelmeztették az exkbera
helyes magatartasra, tovabba istseképekre tdmaszkodva
felvazoltak ebttik az emberi érzékeléssetejtve marado vila-
got. llyen profétak barmikor &ukkanhatnak ismét, de nem
nagyon valoszify hogy igéik valaha is igazi elfogadasra talal-
nanak. Egyik kdvetkezménye annak, hogy materidtinészet
problémainkat a tudomany, politikai termésizptoblémainkat
pedig demokratikus eszkdzok segitségével igyekszink
megoldani, hogy - legyenek barmilyen ihletettek ermn hi-
sziink mar a maganyos lelkek viziéinak. A ,személyikultu-
sza" természetesen még mindig nagyon elevenennélibk,
az egészseges szkepticizmus azonban mar némikégig-me
pazta. A hiteles kinyilatkoztatasnak egyszerre ketidelkez-
nie a tudomanyos igazsagokat és a demokratikuesliota-
talt jellemz konszenzus elemeivel is.



Ne varjunk tehat préfétakra, hanem probaljuk méagdasok
és mas gondolkodok altal aprankeént felhalmozothswadapjan
feltarni a j6 élet alapjait. EIég sok informaciovahdelkeziink
a vilagegyetem fikodésésl ahhoz, hogy el tudjuk doénteni,
mely cselekedetek segitikbed komplexitas és rend kialakulasat,
és melyek vezetnek a pusztulas felé. Ujra felisilketiogy az
élet minden formaja 0Osszefligg az 0Osszes tobbivelaés
kornyezettel, tudjuk, hogy az egyes események milge
szamithatdéan és precizen valtanak ki ugyanolyajti etken-
hatasokat, hogy milyen nehéz dolog rendet és hasamergiat
létrehozni, ugyanakkor mily kéniyezt rendetlenségben elté-
kozolni. Azzal is tisztdban vagyunk, hogy cseleleiti ko-
vetkezményei nem feltétlendl jelentkeznek azonmady eset-
leg bonyolult attételeken keresztll nyilvanulnakgmbiszen
léte rendszerlinkben minden mindennel 6sszefligg. Sokan
beszéltek mar eff ilyen vagy olyan formaban, példaul a sik-
sagi indian térzsek, a buddhistak, Zarathusztreekdowagy
barmely mas, az élet aprélékos megfigyel8sépitkes valla-
sok képvisali. Korunk tudomanya mindehhez csak annyit tud
hozzatenni, hogy rendszerezi a tényeket, olyanveyelogal-
mazva meg@ket, amely tekintéllyel bir napjainkban.

A modern tudomany még ezenfelll is sok izgalmastisB-
get rejt magaban. A relativitdselmélet példaul ifedka az
utébbi két évezredben diadalltjat jaré monoteis&tikallasok
és az didjuknek tekintett mozaikszéridioszinkretikus tobb-
istenhitek egymassal vald megbékélését. A tobhigieek
egyaltalan nem valt &yére, hogy a szamtalan, egymassal is
harcban all6, kulon-kulén 6nallé egyéniséggel gskriellem-
z6 hatalmi szféraval rendelkéaélek, demiurgosz, démon és
isten kozo6tt koveitik a végén mar csak nagyon bajosan tudtak
kiigazodni. Az egyetlen Isten megjelenése - flugeil attol,
hogy az izraeliek, a keresztények vagy a mohamédtaial-
manya volt-e - Ujrarendezte a bkvtudatat, és az igy felsza-
badulé hatalmas mennyigégszichés energia minden mas
hitet els6pdrt. A monoteizmus egyik arnyoldala, yhag egyet-
len magasabb reddlény megnevezésével csakhamar merev
dogmatizmusba torkollott.

A relativitaselmélet és a fraktalgeometria fiatadldmanya
azt sejteti, hogy a valdsagnak nagyon sok megmyiléi for-



maja lehet, s hogy a megfigygberspektivajatél, a latoszégt
az idbkerettl és a megfigyelés skélgjatol fitggn a hattérben
allé valésag szamtalan kulonibalakban olthet testet. Semmi
szUkség tehat arra, hogy eretnekségnek bélyegezzyak
felfogasokat vagy értelmezéseket, melyek kilonbbznyerek-
korunkban tanult hitinkt, mivel most mar tudjuk, hogy ezek
is csak pillanatnyi helyi megnyilvanulasai az etgmet mind-
ennek alapjat képézroppant bonyolult folyamatnak.

A vitdk kbzéppontjdban még mindig az evollicio ebtel
all* A sors ironiaja, hogy amig Darwin megallapé#ésa fun-
damentalista keresztény hit képvisgbgosan tekintették els
szamu ellenfeliiknek, addig a tudosokat az a gohduay az
Okoldgiai rendszer és azolEnyek felépitése fokozatosan egyre
bonyolultabb 6sszerendezettség felé halad, olyaremgekkel
toltotte el, hogy a vilagegyetemet talan mégisosakmilyen
teremt értelem uralja, s nem a kaosz. A jezsuita rédéiezre
Teilhard de Chardin egyike volt azoknak, akikoként fogal-
maztak meg ezt az 6sszeflggéstAesemberi jelenségimi
miivében liraian abrazolja (talan kissé tal liraignas évmil-
liardokkal ezedtti elemi porszemecskékta tudat és Iélek al-
tala Omega Pontnak nevezett egyesiléséhezévégkidést,
ami nem mas, mint a lelkeknek a legééls hatalommal valé
egyesulését elképzelt hagyomanyos hit.

Teilhard de Chardin elképzelését a tudosok kozik esleg-
vakmetbbek - mint C. H. Waddington, Julian Huxley és
Theodosius Dobzhansky - merték komolyan venni,gédke
ben csak a nyelviiket koszoriilték rajta. igy vagy, Ggfokozo-
do6 bonyolultsag a mitoszt eléggé teherbirdva tdzoz, hogy
hinni lehessen benne. Jonas Salk példaul, a gyé&énelas
elleni védoltas felfededje, aki legalabb annyira tekintette
magat niivésznek és humanistanak, mint tudésnak, életének
utolsé éveiben szenvedélyesen kutatta azt, hogulafayga-
tasabol hogyan derithetnénk ki agétitkait. igy ir:

,Ujabban a legalapvébb kérdések kezdenek érdekelni... ma-
ga a teremtés... mindannyian a teremtés folyamlaténand-
hatni a kreativ teremtésnek az eredményei vagyhikna-
gunk vagyunk a folyamat, vagy legalabbis fontozée&épez-
zuk. Eb®I kiindulva tehat az egyetemes &gJes kérdése a leg-



izgalmasabb szamomra, az evolucié megnyilvanulasdta-
lam prebioldgiainak nevezett evolucidban, vagyifizikai és
kémiai vilag fejpdésében, tovabba az agy-tudat metabioldgiai
fejlédésében. Mostanaban pedig az altalam teleolégayis
célokat kdvet evolucionak nevezett jelensébkészulok irni.
Mondhatnank tehat, hogy az evolucié és a kreasivaé/szak
megismerésére torekszem."

Elményeink még tul frissek ahhoz, hogy felmérhessiikkinal
szamunkra az éftink feltaruld 0j latohatar, noha egyes irok és
tudésok mar régota probalkoznak a gbe vezei Ut in-
formacidomozaikokbdl valé Osszerakasaval. A préobgdkok
tébbsége egyeértelien a fantaziak vilagaba tartozik, €s inkabb
a képzelet jatékanak tekintendMadeleine L'Engle példaul
olyan gyermektorténeteket ir, melyekben a tesjesdjizonyos,
emberek kozott lejatszodo torténelmi kiizdelmekienjéenek
meg, melyek ugyanakkor az emberfeletti lények kamsi
0sszecsapasainak vetlletei. A sédrikéletesen tisztaban van
azzal, hogy tudomanyos-fantasztikuéveinek etikai vonatko-
zasai vannak. Amikor kényvénekidei nagy szenvedések koze-
pette mar alig tudnak ellenallni a gonosz mindesitddzo ta-
madasainak, azt mondja: ,Meg kell mentenigflet, reményt
kell csepegtetni beléjik. Nem szeretem a lemonddkeket,
melyek azt sugalljak, hogy »Ah, mily értelmetlenéet!» Azt
akarom, hogy mindenki elgondolkodjon azon, hogyizadelem
nehéz ugyan, de a végén sok 6rommel szolgal, exgéri."
John Archibald Wheeler, szazadunk egyik legjéiseibb fi-
zikusa annak a kérdésnek a megvalaszolasaval Koglkl
hogy miképpen jatszhatunk a latszolag rajtunk kiiez,
objektiv vilhg megvaltoztatasdban ilyen jetentzerepet. Ben-
jamin Spock, a jeles gyermekgydgyasz megkisérpiatisali-
tas korunk fogalmainak megfetelijrafogalmazasat, és vannak
néhanyan, mint példaul a kdzgazdasz és lelkesisigtitlazel
Henderson, akik olyan habkoninyes deiis egyéni élet-
filozofiat alakitottak ki, mely szerint egyéniségakhompolyg
létnek mindig mas és mas megtestesulési formdjat ol

»van olyan szint, ahol féldonkivilinek érzem magaaki csak
latogatokent tartozkodik ezen a Foldon - de vanesindia-



kom is. Erzelmileg nagyon kédém ehhez a fajhoz, igy o6ltot-
tem testet ez alkalommal. Ezeket nagyon konnyerefigggés-
be hozom egymassal. Talan kicsit zavarosfiakdt mindez,
de nekem ragyog0 spiritualis ujjgyakorlat."

Gondolhatnank, hogy a poganysag @sdmes burjdnzasaban
csak régi babondink tértek vissza ismét, s egypkalkr vehedik

a reinkarnacidéval, az ufonautdk tamadasaival vagexra-
szenzoros érzékeléssel. Alagvi&tiionbség azonban, hogy mig
a New Age hivei sz0 szerint veszik azt, amit himdkt az alta-
lam idézett emberek metaforikusan beszélnek, ighajak -
nem talalvan egyéte jobb kifejezési modot - megkozeliteni a
rejtézkods valosag elemeit. ValésZileg semmi szin alatt nem
vallalkoznanak elképzeléseik targyiasitasara, sayirdi ér-
telmezésére. Tisztdban vannak gondolataik Ujségevel és
azzal, hogy kifejezésikre azéglink allo évek hamarosan Uj
eszkozoket fognak teremteni.

Az evolucid egyrészt a mult ismeretén keresztilllaepast en-
ged a j0vbe, masrészt segit az értelmes, elégedett életidrma
alakitasadban. A tradicionalis vallasok emberi tralgtyakorolt
elképeszi hatdsdnak egyik titka feltelden abban rejlett, hogy
megszemélyesitették a kozmikuskat. Kinyilatkoztatvan pél-
daul, hogy mindannyian Istennek sajat képére metaztkte-
remtményei vagyunk, keresztény fidsezreinek tették leh&ié
az Ur josagos itk csaladapaként valo abrazolasat, tovabba felki-
naltdk minden ember életének a méltésagot s akévalosag
igéretét. Ez nemcsak zsenidlis, hanem utanozhaiatlhiszen
az evolucio a mi felfogasunkban a nagy szamok myeré@lapjan
dolgozik, ahol az egyéneknek nincs nagy jésdgik, és ahol a
szandék és a szabad akarat helyett a determinzsnaséletlen
jatssza adszerepet. Az evolucios megkozelitésnek a vallasok a
nyékadban semmi esélye arra, hogy kidbranditéamzzktri-
naival az embereket sajat életik megszervezéseaisal

A tudomany talan meégis felcsillanthat szamunkra inem
meénységet. BkzOr is meggyz benninket arrél, hogy valoban
minden ember egyedi és kilonleges lény, mégpedigsak a
genetikai kodok sajatos, kizarélag rank jellémizikai és
mentalis tulajdonsagokat igészerveddése €s kombinacioja



miatt, hanem a megsziletésiink pillanatdban benhikike
ralvevd id6- és térkonfiguracidk kodvetkeztében is. Minden
egyén kornyezete fizikai, szocidlis és kulturalisriyezetében
valik személyiségge, tehat sziletésink ideje égehiétezé-
suink csakis reank jelleraxoordinatait alkotjak.

Mindannyian feledsek vagyunk a tér ésddama pontjaért,
ahol testiink és lelkiink a létezés komplex hal6zatsatlako-
zik. Jollehet igaz az, hogy éniinket genetikai tdaaink és
szocialis kapcsolataink fogjak alap§et meghatarozni, a sza-
badsag fogalmanak felfedezésével a valasztasiokdmgeket
sem hagyhatjuk figyelmen kivil, ugyanis ezek ségisel mi
magunk is médosithatjuk a benninket korutvegndszer j6-
vojét. Az altalunk hasznalt kozmetikai szerek befsblfk a
koraléttink lew leved illatat, a tanarokkal vald beszélgetés
gyakorisaga és idartama befolyasolja gyermekink tanulma-
nyi eldmenetelét, risorpreferenciaink pedig befolyasoljak a
musorkészitk alkotasait.

Az anyag és az energia fogalmanak megértése @raibis
a j6 és a rossz felfogasanak atgondolasara készmeiinket.
Az emberi viszonylatokban a gonosz felel meg azagnyni-
ami fajdalmat, szenvedést, a lélekben vagy a tatsatban
rendetlenséget okoz. A gonosz altalaban a legkisébballas
vagy az alacsonyabb rendzerveddés elvét alkalmazvaim
kodik. llyen példaul az, amikor a tudattal megdaidembert
egyedil dsztonei vezérlik, vagy amikor egy targay Kkizaro-
lag 6n6s érdekeinek megfdieh cselekszik, noha az adott
helyzetben kooperaciora lenne szilkség. A puszgakozei-
nek tokéletesitésén szorgoskodd tuddsok az entmgimara
hajtjak a vizet, ha a legujabb és legbonyolultadathhikat al-
kalmazzak is. Az entrGpia vagy a gonosz a lételegmbapota,
melybe minden rendszer menthetetlenil visszahutidGgsak
munkankkal nem ékzik meg.*

Mindazt, ami az entropa ellenében hat, s vigyandne, j0-
nak hivjuk. Olyan cselekedetek tartoznak ide, melydigye-
lembe véve a legfejlettebb rendszerek szukségleteggrzik
rugalmassagukat, s a fij\a kdzjolét és a tobbiek érzelmi jollétét
tartjak elédleges céljuknak. A j6 a tehetetlenség kreativdegy
se, az az energia, amelynek az emberi tudat evpdiicdszon-



he®. A rendszerek &llanddan valtozo, Uj elveit kovetindig
nehéz, tbbblet-éfeszitést és -energiat igényel. Azt a képessé-
glunket, hogy ezt meg tudjuk tenni, erénynek szoktkezni.
Miért kellene erényesnek lenniink, amikor sokkalrig@ib
fejet hajtani az entropiad@t? Miért akarna barki is az orok élet
igéretének jutalma nélkul kiallni az evoluciés golatbk mel-
lett? Ha van igazsag abban, amit eddig elmondtakkor az
Orok élet valojaban tényleges része a létezésnak &lkarika-
tarak felrokon tldogéb glonas-haldinges tulvilagi teremtme-
nyeire kell persze gondolnunk, hanem arra, hogyirdecsele-
kedetei az ifin athatolva alakitani fogjak az ezutan alakulo jo-
vot. Fuggetlendl attél, hogy egyéniségink pillanatogiata fenn-
marad-e a halal utan valamilyen létformaban, vagyaaeékta-
lanul megsiinik, lényink mind6érokké része marad az élet nagy
szovevenyének. Minél tdbb pszichés energiat fekketljow-
be, annal inkabb részeseivé valunk. Azok, akik agoimak az
evolucioval, ugy vegyitik tudatukat a j@eodraba, ahogy a pa-
tak vize a nagy foly6 hullamaiba 6émlik, hogy eggg§on vele.
Forgatokonyvinkben a pokol nem mas, mint az emiaen-a
lattél val6 megfosztasa, a multhoz, az Enhez, atétlenség
biztonsagahoz val6 ragaszkodas. Magaban a ,dialsl)ilezaz
,ordogi" széban is fellelhéte gondolat gyokere, hiszen a gorog
dia bolleinkifejezés jelentése elvalasztani vagy kettéosziziat.
bolikus, azaz 6rddgi tett az egyén pszichés erjargik megté-
pazasaval gyengiteni egy majdani komplexitas kidéesat.
Természetesen nem ez az egyedili olvasata a tuglginén
képének, és semmi akadalya annak, hogy pusztdmeétien
véletlenek munkajanak tekintstik a vilagot. A lemamés a fel-
adas valdjaban mindig kdnnyebb a kiizdésnél, hiazedrzék-
szerveink altal kdzvetitett informaciok értelmezéséz entro-
pia tartja a markdban. Ne felejtsiik el azonbany liegzetiink
ezzel a kérdéssel foglalkozik: Hogyan talaljunkaolycélokat
magunknak, melyek nemcsak élvezetessé teszik kkdfiima-
nem felebsségteljesek is? A kérdést a tudomany jelenlegi-ere
meényeinek altalunk felkinalt értelmezési lgiséigeivel vala-
szoljuk meg. Az evolucios értelmezeési kereten bieldatunkat
a mindennapi élet feladataira tudjuk 6sszpontositsban a
meggyzoédésben, hogy amikor a tokéletes aramlat allapotaban
cselekszlink, az univerzumunk §j@be vezet hidat is épitjuk.



