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Koszonetnyilvanitas

Kényvem a Spencer Foundation és az Alfréd P. Sloan
Foundation altal tamogatott kutatasok eredményeit elemzi.
Aflow vizsgalatahoz felbecsiiihetetien munkaval jaruit hozza
tbb kollégam és tanitvanyom. Kiln koszonet illeti az
alabbi személyeket: Kevin Rathunde, University of Utah;
Samuel Whalen, Nortwesterm  University.  Kiyoshi
il ity, Fausto
Massimini és Antonella Delle Fave, Universita degli Studi
di Milano, Olaszorszag; Paolo Inghilleri, Universita degli
Studi di Perugia, Olaszorszag, végil Wendy Adlai-Gail,
Joel Hekiner, Jeanne Nakamura, John Patton és Jennifer
‘Schmidt, University of Chicago.

Charles Bidwel, Wiliam Damon, Howard Gardner,

f-frey Godbey, Elizabeth Noelle-N . Mark Runco
és Barbara Schneider kollégaim baratsaga felmérhetetien
tamogatast jelentett szamomra. Ezért kulsn szeretnék
kbszonetet mondani.

1. fejezet
Hogyan telnek a hétkéznapjaink?

Ha tényleg élni vagyunk, rigton ki kell probalnunk; Nem baj,
ha nem, de akkor a halalt variuk.
~W. H. Auden

Auden idézett sorai jol dsszefoglaliak a kiny temajat.
Egyszerii a vélasztés: a most és az elkeriihetetien vég
koz6tt, az élet és a halal kozott valaszthatunk. A biologiai
folyamat 6nmiksdo, feltéve, hogy tordink testiink
igényeivel. A kolts altal hasznalt értelemben azonban az
élet egyaltalén nem olyasmi, ami Gnmagatol megtorténik.
Mi tobb, minden ellene szol. Ha nem magunk szabjuk meg
az életutunkat, akkor mas, killsd hatderdk iranyiak a
miénktdl  eMtérs  célok  szolgdlataban.  Biologiailag
programozott észtoneink arra késztetnek, hogy az altalunk
hordozott genetikai adotisagokat tovabbvigyik; kultirank
szintén a sajat értékeit és szokasait igyekszik altalunk



atorokiteni, és a 6bbi ember is minél inkabb a sajat
terveihez probalia felhasznaini az energiainkat — mit sem
tordve azzal, hogy ez minket hogyan &rint. Senkitdl sem
varhatiuk, hogy segitsen élni nekink. Magunknak kel
megtalalnunk a modjat, hogyan alakitsuk sajat életiinket.

Mit jelent tehat ebben az értelemben &élni"?
Nyivénvaldan nem csupan a biolégiai fennmaradast
Maradéktalanul megélni az életet, iddt és lehetdségeket
nem fecsérelve, a vilag egész komplexitsaval szoros
kapcsolatban kiteljesiteni az ember egyediségét. Konyvem
azt vizsgalia, hogyan lehet ilyen modon élni, mikézben
tolem _telhetoen \gyekszem felhaszndini a  modem

és az elmiit

idk kilonboz6 formakban fonpmaradt bolcsességeit
Upra fefteszem a kérdést, eziittal a lehetd legszerényebb
értelemben: ,‘M\\yer\ a o élet? Nem fog\alkomm

ésszeriisség és pzansag hatérain belil maradva a
jellegzetes mindennapi eseményekre koncentralni.

A kévetkezd példa talan ol érzskelteti, mit értek a jo
életvezatésen. Evekkel ezelt a tanitvanyaimmal egy vasit
kocsikat zemben végeztiink A
gyar kézpontia, ahol a legtibben dolgoztak, egy piszkos
szerelécsamok volt. A nagy zajtol alig lehetett egymas
hangjat hallani. A munkasok tobbsége nagyon nem
szeretett itt dolgozni, alig vériak, hogy vége legyen a
munkaidének, és kiszabadulhassanak a gyarbol. A munka
végeztével aztan sokan rogton a kozeli kocsmakba
mentek, vagy kocsiba iitek, és valami izgalmasabb
tevékenység reményében  athajtotiak a  szomszéd
szbvetségi allamba.

Egyetlen kivétel volt, a hatvanas évei elején jaro, imi-
olvasni is alig tudo Joe, aki azonban a szerelgcsamokban
szinte mindenhez értett a darutol kezdve a szamitogép
monitoriaig, sok mindent meg is tudott javtani. Mindezt a
sajat erejébl, tudasvagyatol hajtva érte el. Ha elromiott
valami berendezés, szive szerint addig kiszkodott vele,
amig ra nem jott, hogy mi a baja, és lehetdleg meg is
Javiotta. Otthon a feleségével a hazuk mellett ires telekre:
nagy sziklakertet telepietiek  &jel is  vilagito,
szivérvanyszinekben pompézo szokokiittal. Az izem tobb
mint szaz dolgozoja mind nagyon tisziefie Joe-t, bar
nemigen értetiék. Ha valami probléma adédott, hozza
fordultak, és tobbszdr elhangzott, hogy Joe nélkiil nem is
tudna mikédni az izem

Az évek folyaman sok kivalo emberrel volt dolgom, nagy
formétum vallalati vezetdkkel, eredményes politikusokkal,
jo néhany Nobeldias kivalosaggal, akik mind nagyszerti
Sletet éltek, de egyikik életvezetése sem milta felil Joe
éni tudasat. Mi teheti az életet deriissé, hasznossa,
értelmessé? Ez a konyvem alapkérdése. A valaszaim
pedig harom 6 feltevésre épinek

Az elst: A proféték, a koltsk és a filozofusok olyan
fontos  igazsagokat alapitotiak meg az elmiit iddkben,
amelyek lenyeges  szerepet jatszottak a  tovabbi
fennmaradasunkban. Az igazsagok mindig az adott kor
fogalmi szintién fogalmazodtak meg, ha tehat a kévetkezd
nemzedékek is hasznaini kivanjak, tira fel kel fedezniik
értelmilket, és 4t kell fogalmazniuk Gket. A zsidosag, a
kereszténység, az isziam, a buddhizmus szent konyvei és a
Védak az 6seink életéhez szikséges legfontosabb eszmék
remek tarhazai voltak. Gyermeteg dnteltségrdl taniskodna,
ha mindenestd elvetnénk Gket, ugyanakkor azonban igen
nagy naivitas lenne azt hinni, hogy barmi, amit a miitban
leitak, abszolit, Grokérvényti, megmasithatatian igazsagot
fejezki.

A kony mésodik alappiliérét az jellemzi, hogy m:
leginkabb a_tudoményok szolgaltatiék az embenseg
szaméra
igazsagok is az aklualis kor vilagszemiéletének megfeleld
nyelven fogalmazodnak meg, tehat ezek sem
megmasihatatianok, késobbi  korokban teliességgel
énveényiket is veszthetik. A mai tudoményok legalabb annyi
mitoszt, félreértést, félremagyarazast tartaimaznak, mint a
réqi mitoszok, csak tilsagosan kozel vagyunk hozzaiuk




\doben hogy észre tudjuk venni. Lehetséges, hogy ldove

percepcio, il
erzeke\es) és a spiritudlis energia vezet el benninket
Kézvetlenil, az elméletek 65 a gyakorlali kutatésok

Kikisi azorban veszélyes dolog. Ne altassuk magunkat
azzal, hogy az ismereteink altalénosabb érvénytiek, mint a
tapasztalat, amelybd! erednek. Tetszik, vagy nem tetszik,
bele kell torédnink, hogy jelenleg a tudomanyok tikrozik
vissza legmegbizhatobban a valosagot, csak kockaztatunk,
ha figyelmen kivil hagyjuk Gket.

A harmadik feltétel: Ha meg akarjuk érteni, hogy milyen
az igazi ,8let’, oda kell figyelnink a mult Gzeneteire, és
ssze kell egyeztetniink a tudomanyok 4ltal lassanként
felhalmozott  ismeretanyaggal. Az olyan ideologiai
torekvések, mint R k a 6 valo
visszatérést hirdet elgondolasa, amely a freudi
elképzelések eldfutara is volt, az emberi természet
ismerete nélkill ires szavak maradnak. A mit nem kindl
reményt, a jelen sem megoldast, és akkor sem jarunk jol,
ha fejest ugrunk egy ismeretien jovibe. A megériéséhez

vezel més Gt mint hogy tirelmesen, lassan
megprébaluk megérteni a miltbeli élet tényeit és a jovS
amennyire a jelenbe 4ltalan lehetséges

Kényvemben tehat az élet’ mindazt jelenti, amit
reggeltdl estig, a hét minden napjan atélink, ha
szerencsések vagyunk, nagyiabol hetven éven at, de ha
még szerencsésebbek, annal is tovabb. Ez tilsagosan
kecseglets kit a mitoszokban és  vallasokban
i 6d6 é épest. Am
Pascal latolgatasat a feje tetejére aliva (aki a
szerencsejétékban tett fogadas esélyeihez hasonioan
vizsgalta, érdemes-e hinni istenben), az tink a legjobb
stratégianak (amennyiben kétségeink vannak), hogy ezt a
hetven évet tekinisik az ogyedili lehetéségnek a

&s mindent
hogy a lehets legjobban kihasznljuk. Ha ugyanis nem ezta
stratégiat kovetjik, akkor mindent elveszithetiink; ha viszont
tévedtink, és van élet a halal utan, nem veszettiink semmit

Ezt az életet bizonyos mértékben a testinkben lezajo
kémiai folyamatok, a szerveink biologiai kélcsonhatasai, az
agy szinapszisaiban villodzo paranyi elekiromos kisilések
és az informaciok elrendezésének a kultirank aftal
tudatunkra  kényszerftett mintdi hatérozak meg. Az
&letminGségiinket azonban — hogy mit csindlunk és milyen
érzasekkel
— elsGsorban a gondolataink és az érzéseink befolyasoliak,
amelyekkel a kemna\ biologiai és tarsadalmi folyamatokat

aramlo
tamlmanyuzasa a fenomenologia terilletére tartozik. Az
elmit harminc évben a tarsadalomtudomanyok —
elstsorban a pszichologia és a szociologia — eszkizeivel

egy

dolgoztam, hogy megvalaszolhassuk azt a kérdést: Milyen
az élet?” Vagy gyakorlati szempontbol megfogalmazva:
.Hogyan éhet barki kiveteles életet?”

Ezekre a kérdésekre csak Ggy tudunk valaszolni, ha
eliszor is ol megértik, milyen erck alakitiék azt, hogy
egyaltalan mit tudunk tapasztalni. Akar tetszik, akar nem, el
kell fogadnunk, hogy cselekedeteinknek és érzéseinknek
megvannak a koratai. Ha ezeket a korlatokat figyelmen
kivil hagyiuk, az ellenalishoz, végsé soron  pedig
kudarchoz vezet. A kivételesség eléréséhez meg kel
értenink a mindennapokat, a_kovetelményeivel és az
esetleges csalodasokkal. Az 6si mitoszokban azoknak,
akik boldogsagra, szerelemre, 6rok életre torekedtek,
sokszor elébb meg kellett jamiuk az ahilagot. Dante
mivében is a kolts csak a pokol szomylségeit végigiarva
lathatta meg a pompas mennyorszagot, hogy megérthesse,
mi akadalyozza szamunkra a mennyek kapuinak
atiépését. De ugyanez ll ama a sokkal hétkoznapibb
vizsgalodasra is, amelybe hamarosan belevagunk.

Az afrikai sksagokon él6 babuin pavianok életik
egyharmadat atalusszak, ébreniétik pedig a maszkalas, a
taplélékszerzés és a taplalkozas, illetve a szabad idd



kozott oszlik meg, amikor tarsas tevékenységet folytatnak,
tobbnyire kurkasznak, azaz tetveket keresnek egymés
szbrzetében. Nem valami izgalmas élet, mégsem valtozott
sokat egymillo év alatt, vagyis miota a kizs majombsbol
Kife6dott az ember. Az élet kdvetelményei a mai
embemek a pavianok idébeosztasahoz nagyon hasonio
életvitelt  szabnak meg. A legtobb ember a nap
egyharmadaban alszik, a fennmarado id6 nagy részében
pedig dolgozik, kozlekedik, és csak egy kevéske idd
marad pihenésre, kikapcsolodasra. Amint Emmanuel Le
Roy Ladurie torténész ifa a tizenharmadik szazadi

— akkoriban a vilag legfejletiebb telepiiései kozé tartozd —
francia falvakrol, az emberek legkézbnségesebb

az volt, hogy egymas hajabol kia

etvokot, Most orméssatosen mas a helyzet. Ma mér van
televizionk.

A pihenés, a termelés, a fogyasztas és a tarsas
érintkezés ciklusa legalabb annyira része az élet
megélésének, mint a latas, a hallés és az érzékelés tébbi
fajtéja. Idegrendszerink ugyanis egy adott pillanatban csak
kis mennyiségii informaciot képes feldolgozni, ezért
tapasztalataink t8bbségét csak sorban, egymas utan tudjuk
befogadni. Gazdag és befolyasos emberekre mondjak:
JEgyszerre & is csak egy labbal tud bebijni a nadragba.”
Egy iddben csak egy falatot tudunk lenyelni, egy dalt
meghallgatni, egy tjsagot ovasni és egy beszélgetésben
részt venni. Figyelmink Korlatozotisiga meghatarozza,
mennyi lelki energiat tudunk a vilag befogadasara forditani,
és ez hatarozott keretet szab az életiinknek. Ezért annyira
hasonlo, hogy a kiil6nbozs korok és kultirak emberei mivel
és milyen hosszan t6ltik az idejiiket.

Megéllapitottuk,  hogy ~ bizonyos  Knyeges
szempontokbol sok hasonlosag van az emberek életében.
Iranyitsuk most a figyelminket a nyilvanvalo kiisnbségekre!
Egy manhattani broker, egy kinai foldmives és egy busman
a_Kalahéri-sivatagban els6 latasra azonban  teljesen
kiilsnboz6 modon jatssza le az ember életnek ugyanazt az
alapvets forgatokonyvet. Natalie Zemon Davis és Ariette
Farge torénészek a 16-18. szazadi Europardl iva a
kévetkezs megallapitast teszik: ,A mindennapi élet a nemi
&s tarsadalmi hierarchiak allando keretei kozott folyik." Ez
minden ismert kozosségben igy van. Az egyén életvitele
nagymértékben a nemétdl, életkoratol és tarsadalmi
helyzetétsl fiigg.

Az, hogy valaki véletlenil melyik alomba szilletik,
erGsen meghatarozza, milyen élményeket szerezhet az
élete soran. Kétszaz éwel ezeldtt egy angliai iparvidék
szegény csaladjaban él6 hat-hét éves fiigyerek minden
bizonnyal a hét hat napién hajnali 6t kérll ket besietett a

és robotolt a
mechanikus szoviszéken. Ezek a gyerekek sokszor
tizéves koruk elét meghaltak a mérhetetien kimeriliség

vidékein a
szegény csaladokba szuetet\ leanyok hasonioan éltek.
Naphosszat a dézsa mellett iftek, és ford vizbe

martogatiak  a selyemszalakal rejts  ragacsos
selyemhemyogubkat. Gyakran haltak meg  stlyos
legzbszervi_betegségekben, mivel hajnaltol sotétedésig
nedves ruhaban iitek. A forro viztdl pedig érzéketienné valt
az ujbegyik. A nemesi csaladok gyerekei ezzel szemben
tancorakra jartak, és idegen nyelven csevegtek.

Manapsag ugyanekkora  kiisnbség mutatkozik az
egyes emberek életiehetiségei kozt. Mert milyen életre
szamithat a Los Angeles, Detroit, Kairo vagy Mexikovéros
szegénynegyedébe  szilletett gyermek? Es mennyiben
témek el életkilatasai az elokeld amerikai negyedbe vagy a
jomodu sved és svajci csaladba szilefett gyermek
lehetoségeitsl? Nagy igazsagtalansag, és nem segit
semmiféle raolvasas vagy ésszeriség, hogy az egyik
ember egy nékilszo kozosségben, esefieg még
valamilyen sziletési rendellenességgel kezdi meg az
életét, a masik pedig remek kilatasokkal, jo egészséggel,
réadasul tekintélyes bankszamlaval vag neki az életnek

Az élet 16 jellemzsi allandbak, senki sem kertiheti el a
pihenést, az evést és a kapcsolattartast masokkal, és




mindenkinek kell valamennyit dolgozni is, az emberiség
azonban kiilénboz tarsadalmi csoportokra tagolodik, és a
csoportokra més és més élet jellemzd. Es ehhez jarul még
azegyéni életitel jellegzetes képessége.

Télen, amikor esik a ho, az ablakon kinézve temérdek
egyforma_hopelyhet lathatunk. Ha azonban nagyito alatt
nézzik GOket, azt tapaszialiuk, hogy nem egyformak,
mindegyikik masmilyen alaku, nincs koztiik két pontosan
egyforma. lgy van ez az emberekkel is. Ha Susanrol csak
annyit tudunk, hogy & is ember, maris elég sokat
elmondhatunk arrol, hogy milyen letet él. Es még tobbet
anul el az életmodjardl, ha azt is tudjuk, hogy egy bizonyos
kozisségben 616 amerikai lny, és ilyen vagy olyan
foglalkozasii szillei vannak. De ha minden lényeges
komyezeti, kilsodleges jellemzst ismeriink is rola, akkor

sok mindent megvaltoztathat, hanem sokkal inkabb azért,
mert Susan maga is alakithatia az életét. Lehet, hogy nem
eléggé vagy egyaltalan nem &l a lehetdségeivel, de az is
lehet, hogy éppen ellenkezleg, a szilletésetsl fogva adott
hatranyos helyzetén is képes tillépni

Eppen az emberi tudat rugalmassagénak koszonhetd,
hogy egy ilyen kinyvet meg lehet imi. Ha mindent az
emberi_élet altalanos feltételei, a tarsadalmi, kulturalis
tényezik és a véletien torténések hatéroznanak meg,
értelme sem lenne a kivételes élet lehetségein
toprengeni. Szerencsére van annyi tere az egyéni
kezdeményezssnek és dontésnek, amennyi mar valoban
szamit. Akik leginkabb hisznek ebben, azoknak van a
legtébb esélyik, hogy kiszabadulanak a végzet
szoritésabol

Elni  annyit jelent, mint tettekben, érzésekben,
gondolatokban megéini az életet. Ez a tapaszals az
idében torténik, igy végsé soron az idd a legsziikésebb
erbforrasunk. Az évek soran szerzett tapasztalatok tartalma
hatarozza meg az életmindséginket. Epp ezért a
leglényegesebb dontéseink kozé tartozik, hogy mire
szanjuk és mire szentelitk az idonket. Természetesen
nemcsak rajtunk miik, hogy mire forditunk iddt. Amint mar
526 volt rdla, szigort kortatokat szab cselekedeteinknek az
emberi fajhoz, tovabba egy adott kultirahoz és emberi
kozbsséghez valo tartozasunk. Mégis van lehetbségiink a
személyes dontésekre, és bizonyos fokig az idével is mi
rendelkeziink. E. P. Thompson 6rténész ija, hogy még az
ipari forradalom leginkabb embert nyomorits évtizedeiben
is akadtak olyan munkasok, akik a meglehetésen kevés
szabad idejikben irodalommal foglalkoziak vagy politikai
tevékenységet végeziek ahelyett, hogy a tobbiekkel a
kocsmaba mentek volna. Pedig hefi nyolovan oranal is
tobbet robotoltak a gyarakban és béanyakban.

Az idével kapcsolatban sokszor hasznalunk pénziigyi
kifejezéseket: beosz, rafordt, tartalékol, elveszteget. Ezért
aliiiak_egyesek, hogy az idohéz valo viszonyunkra a
kapitalista mult nyomta ra a bélyegét. Valo igaz, hogy
Franklin Benjaminnak, a kapitalizmus nagy hivének egyik
kedvenc mondasa volt: ,Az id6 pénz’ A két fogalom
6sszekapcsolasa azonban valosziniieg régebbrol ered, és
inkabb épil altalanos emberi, mint csupan a mi kultirankat
jellemzd tapasztalatra. Jo érvek szslnak amellett, hogy
inkabb a pénz nyeri értékét az idébl, mint megforditva. A
pénz egyszeriien csak valaminek a véghezvitelére vagy
eldalltasara fordiott id5 legaftalanosabban  hasznalt
mértéke. Es azért becsiljik a pénzt, mert életiink koriatait
kitagitva képes némi szabad iddt biztositani szamunkra.

De mihez kezdenek az emberek az idejikkel? Az 1.
tablazat arrol ad képet, hogyan otk el a mintegy tizenhat
bren toltott orat. A tablazat szikségképpen kozelits
adatokat tartalmaz, ugyanis az értékek jelentdsen eftémek
azidbsebbek és fiatalabbak, nok és férfiak, szegények és
gazdagabbak korében. Mindazonéltal a tablazat adatai
Kiindulasként némi képet adnak a tarsadaimunkban él6
tipikus egyén atiagos napiardl. Es sok tekintetben kozel
slnak a tobbi iparilag feflett orszagban végzett
idsbeosztas-felmérések eredményeihez.




1. tablazat
Mivel toltik az emberek az idejiiket?
Az adatok az Amerikai Egyesiit Allamokban az utobbi
években végzett reprezentativ

felmérésekben  szereplé felndttek és  kamaszok
énmaguk altal bevallott idébeosztasat tikrozik. A kor, a
nem, a tarsadalmi helyzet és az egyéni hozzaallas okozta
eltérések miatt az egyes kategoriakban nem pontos
szazalékot, hanem also-felsd hatérokat adtunk meg.
Mmden egyes szazalék nagyjabol heti egy oranak felel

“Hasznos tevékenységek
Murkahelyi munka vagy tanuigs
s, evés, 4

Osszesen 2460 %

4- 15%
Fenntarté tevékenységek Osszesen: 2042 %

Hazimunka (f6zés, tisztasag és rend fenntartasa,
bevasarlas stb) 8-22% Etkezés 3-5% Mosakodas,
Sltozkodes stb. 3-6% Autozas, kozlekedés 6-9%

Szabadidés tevékenységek Osszesen: 2043 %
Tévézes és olvasas 9-13% Hobbitevékenység, sport, mozi,
vendégls latogatasa 4-13% Tarsasagi és tarsadalmi élet
(beszélgetés stb.) 4-12% Pihenés, semmitievés 3-5%
Forrasok: Csikszentmihalyi, Graef ~1980; Kubey,
Csikszentmihalyi 1990; Larson, Richards 1994.

A tipikus napi tevékenységek harom nagy csoportra
oszthatok. Az elsébe tartoznak a hasznos tevékenységek,
amelyeket a fennmaradasunkhoz és az elemi_ igényeink

ges javak végziink. A
mai  viligban ez lényegében egybeesk a
Jpénzcsinalassal’, mivel a legtobb dolgot pénzért lehet
megkapni. A fiatalok tanuiasa is ide sorolhato, az &
esetikben ez megfelel a felndttek munkajanak, mivel a
tanuias alapvetden meghatérozza a majdani felndtikori
munka minéséget.

Leki energianknak nagyiabol az egynegyedétsl
valamivel tobb mint a feléig teriedd hanyadat fordituk
hasznos tevékenységre, attol fiigg m a
foglalkozasunk, és hogy telies vagy részidében dolgozunk-
e. Egy telies allasban altaldban egy héten 40 orat
dolgoznak, ami az ébren 31ttt heti 112 ora koriibelil 36
szizalékanak felel meg, ez azonban nem pontosan tikrozi
a valosagot, mivel a 40 munkaval 61ttt 6ra valojaban csak
koriilbelil 30 orat jelent, a maradék 10 orat csevegésre,
abrandozasra és mindenféle, a munkaval nem kapcsolatos
tevekenységre forditiak

Sok idd ez, vagy kevés? Kérdés, hogy mihez
viszonyifuk. Egyes antropologusok szerint a technikailag
legkevésbé fejlett tarsadalmak, példaul a brazil
Gserddkben vagy az afiikai sivatagokban élG primitiv népek
felndtt tagjai ritkan fordianak négy oranél tobb idét a
letfenntartésra — a fennmarado idben pedig pihennek,
csevegnek, énekelnek és tancolnak. Masfeldl a nyugati
vilagban végbement iparosodasnak abban a mintegy szaz
évében, amig a szakszervezetek nem érték el a munkaidd
kortatozasat, a munkasok rendszeresen napi tizenkét orat
vagy még tibbet dolgoztak a gyarakban. Vagyis a jelenleg
normalisnak tekintett napi nyolcoras munkaids féliton van a
két véglet kozott

A hasznos tevékenységek (j energiakat teremtenek,
sziikségink van azonban a ink vaink
karbantartisara is. Az ébren toltStt id6  korilbell

ében tehat fenntarto végzink
A testiinket formaban tartiuk az evéssel, pihenéssel,
testapolassal; javaink karbantartasara pedig fenntartiuk
magunk kbril a tisztasagot és a rendet, fozink, vésarolunk,
és mindenféle egyéb hazimunkat végzink. A fenntarto
tevékenységek hagyomanyosan teljes egészében a nokre
haruinak, a hasznos tevékenységek pedig a férfiakra. Ez a
kilbrbség még a mai Egyesilt Alamokban is jol
érzskelhets: A forfiak és a nok evéssel ugyanannyi iddt
toltenek (korillbelil 5%), a tobbi fenntarto tevékenységre
viszont a nék kétszer annyi idét szentelnek, mint a férfiak.




A haztartasi feladatok nemek szerinti szétvalasztasa
mésutt ltalaban még kifejezettebb. A volt Szovietunioban
ideologiai kérdés volt a nemek kozti egyenioség, a férjezett
orvosndknek, mémokndknek pénzkeress munkajuk mellett
mégis a teljes haztartast is el kellett latniuk. A vildg nagy
részén, ha egy ferfi f6z a csaladjéra, vagy akar csak
elkészit egy-egy ételt sajat szemében és a masokéban is
csokken a becsiilete.

Ez a munkamegosztas valosziniileg olyan régi, mint
maga az emberi faj, A miltban azonban a haztartas
gyakran rendkivil - megerdltets munkakat rott  az
asszonyokra. Egy torténész igy ecseteli a négy
évszizaddal ezeloti Eurbpara jellemzs helyzetet

Ameredek utakon asszonyok cipelték fel a vizet azokra
a hegyi terilletekre, ahol kevés volt a viz... Ok vagtak és
szritottak a fuvet; Gk gyiitétiek tengeri moszatot, tizifét és
itszéli gyomot a nyuiaketetésshez Tehenel kecskét
fejtek, zoldséget szienyét é:
gyitétiek. A brit, ir és holland gazdak \egkézﬁnsegesebb
tizelsanyagként az allati riiéket hasznaltak, amit az
asszonyok kézzel szedtek dssze, és aztan halmokba rakva
szritottak a tizhely mellett.

A vezetékes vz és a haztartési keészilékek
megjelenése nagyban enyhitette a haztartasi munkak fizikai
nehézséget; ahhoz hasonidan, ahogy a technikai fejidés
konnyitette a hasznos tevékenységek fizikai terheit.
Azsidban, Afrikéban és Dé-Amerikiban azonban a

nek
reszének - ioto jelentds hanyadat még mindig a csalad
anyagi és érzelmi fennmaradasanak a biziositasara kell
szentelnie.

A hasmos tevékenységek és a fenntarto
tevékenységek utan fennmaradt id6t a szabadid6s
tevékenységekre forditjuk. Az ébren tltitt idGnek altalaban
t6bb mint az egynegyedét teszi ki a szabad ids. Tobb régi
gondolkodo szerint az ember igazan akkor tudja felmémi
az adoftsagait, amikor nincs semmi dolga. Gordg
filozofusok szerint a szabad iddnkben bontakozhat ki
igazan az emberi mivoltunk, ekkor van lehetségink sajat
magunk fejlesztésére — tanuias, mivész és politikai
tevékenységek terén. A szabad iddben végzett
tevékenységre hasznalt gordg scholea szobol ered az
iskola s20 (vagy mas nyelveken: skola, Schule, school), ami
jol tikrdzi azt az elgondolast, hogy a szabad ido legjobb
hasmosnasa atanuias,

nos ez az idelis elgondolas ritkan valosul meg.
Tarszdalmunk harom jellemz5 szabadidés tevékenysége
nagyon tavol 4l a gorog tudosok vagy atalaban az okori
gorogok
eszkozok fogyasztasa, ami tunyomorészt tévézésben
meriil ki, Gisagok és folyoiratok olvasasa szorvanyosan
fordul el6. A masodik csoport legjellemzobb tevékenysége
a beszélgetés. A harmadik csoportot jellemzik a leginkabb
aktiv tevékenységek, amelyek a legkozelebb alnak a
régiek elgondolasahoz. detartoznak a
hobbitevékenységek, muzsikalas, sportolds, étterembe,
moziba jaras. Ezen haromfata tevékenység mindegyikére
hetenként legalbb heti 4 orat és legfeliebb mintegy 12
orét szentelnek.

A szabadidds tevékenységek kozil a televizidzas
emészti {6l az emberek legtobb lelki er\erg\ejél, ésezaz
egyik legljabb emberi tevékenységi forma. Az emberi

okozo pihenési forma, amely ennyire
kenyszertd erdvel magahoz ragadta voina az ember
figyelmét — leszamiva a meditaciot vagy példaul a
balinézok atal gyakorolt transzallapotot. A legnagyobb baij,
hogy a mai embernek szinte minden érdekes informéciot a
televizio szolgaltat, és mivel sokkal kénnyebb a nézsket
némi izgalomban tartva elkabitani, mint tartalmas
szorakozasra bimi, az embereket a televiziozas ltaldban
semmilyen lelki vagy értelmi fejiddéshez nem segit hozza
Ez a harom 6 feladat — a hasznos, a fenntartd és a
kot le a lelki Ezel
szolgaltatik  azokat az  informaciokat, amelyek




szilletésinktSl kezdve életlink végéig nap mint nap atfutnak
az agyunkon. Eletiink tehat Iényegében olyan éiményekbdl
all, amelyeket a munka, a birtokunkban lev targyak
fenntartasa 6s a szabadidds tevékenységek kozben
szerziink. lyen feltételek kézepette zajik az életink, a
kozottik valo valasztas és a hozzaalids donti el, hogy
napjaink Gsszessége formatian masszat alkot, vagy
miremekke all 6ssze.

A mi i nemcsak a
alakia, hanem a Koriidtink levi emberek is.
Cselekedeteinkre és érzéseinkre mindig hatnak mésok,
amikor még nincsenek is mellettink. Arisziotelész ta
tudjuk, hogy az ember tarsas lény. Fizikailag és lelkileg is
sziikségink van masokra. Az egyes kultirak nagyon
kilsnboznek  abbol a  szempontbol, hogy mennyire
befolyasoliak az embert a tobbiek, és véleményik
mennyire hat ra akkor is, amikor egyedil van. A
hagyomanyos hindu tarsadalomban az embereket nem
kiilonallo egyéneknek tekintetiék, ahogy mi gondolunk
réjuk, hanem egy kiteriedt tarsas halozat elemeinek.
Azonossagukat nem annyira sajat gondolataikbol és
cselekedeteikbél meritették, hanem hogy kik a szileik,
testvéreik, unokatestvéreik, gyerekeik. A Keletézsiai
gyermek egy fehér amerikaival Gsszehasonitva
napjainkban is sokkal inkabb tekintetbe veszi szilei
elvarasait és véleményét, amikor még nincs is velik —
pszichoanalitikus szohasznalattal: erés a felettes énje. Es
akarmennyire individualista lesz is egy tarsadalom, az
ember  életmindségé é érté
hatnak a tobbiek.

A legiobb ember nagyiabol egyenls mértékben
haromféle tarsadalmi komyezetben tolti az idejét. Az els6
az_idegenekbsl, munkatarsakbol - fiatalok esetén
diaktarsakbol - &ll. Ebben a ,nyilvénos” kizegben értékelik
masok az ember cselekedeteit, itt folyik a versengés az
anyagi javakért, és it alakithatunk ki masokkal
egyiiimikodési kapcsolatokat. Egyes felfogasok szerint az
egyéni lehetdségek kibontakozasa szempontiabol ez a
nyilvanos cselekvési tér bir a legnagyobb jelentéséggel. it
adodnak a legnagyobb kockazatok, de it torténhet a
legnagyobb fejlédés is.

Amasodik kmyezet a csalad. A gyerekek szamara ez
elstsorban a sziidket és testvéreket jelenti, a felndtiek
szaméra pedig a tarsat, a hazastarsat és a gyerekeket.
Jelenleg a ,csalad” fogalma, mint egy ol koriihatérolt
tarsadalmi egység, erdsen megkerddjelezodstt. Nemigen
talalhato olyan tarsadaimi forma, amely térben és iddben
ezzel azonosithatd lenne. Mindig mindenitt vannak
azorban  specidlis  kotodésekkel rendelkezd
embercsoportok, ahol az emberek nagyobb bizionsagban
érzik magukat, és ahol a tobbieknél nagyobb feleldsséget
éreznek egymas irant Akarmennyire furcsan s tér el egyik-
masik Gj csaladi alakulat az idedlis szik csaladtol, a kozel
rokonokkal valo kapcsolat ma is kilonleges éiménytjelent.

Végill a harmadik komyezetet a tobbiek hianyaval
definialhatiuk, egyedil mi magunk alkotiuk. Maganyosan. A
technikailag fejlett tarsadaimakban nagyiabél napjaink
egyharmadaban egyediil vagyunk, ez joval tobb, mint a
legtobb torzsi tarsadalomban, ahol aftaldban nagyon
veszélyesne tekintik az egyedilliétet. Mi sem szeretjik, az
emberek tbbsége lehetdleg igyekszik elkertini. Bar
megtanulhatiuk élvezni a maganyt, nagyon kevesen jonnek
té az izére. De ha nem is szeretjik, a napi feladatainkat
jelentds részben maganyosan végezzik: a gyerekeknek
magukban kel tanuiniuk meg  gyakorolnik, a
haziasszonyok egyedill tartiak rendben ofthonukat, és sok
munka, legalabbis részben, maganyosan zajik, igy hat,
akarmennyire nincs inytinkre a magany, meg kell tanuinunk
jo sziwel elfogadni, mert kilonben az életmindségink sinyl

eg.

Ebben és a kovetkezs fejezetben amdl van sz, hogy az
emberek mivel ik el a napjaikat, mennyit vannak egyedil
vagy masokkal egyilt, és milyen érzéseket taplainak
mindezekkel kapcsolatban. De milyen adatok alapian lehet
egyaltalan ilyen megallapitasokat tenni?



Az emberek mindennapi idSbeosztasarol altalaban
Kozvélemény-kutatésok,  felmérések  segitségével,
el asaotvol saokis Eitkazbdnt Az hen

vizsgalatokban részt veviket rendszerint arra kérik, hogy a
nap vagy a hét végén tltsenek ki egy naplo formaban
megit kérdoivet, ami ugyan kénnyen- kivitelezhets, am
miutén visszaemlékezésen alapul, az igy nyert adatok nem
tiisagosan pontosak. Egy mésik modszer az ESM
(Experience  Sampling  Method, vagyis ~ élmény-
mintavételezés). Ezt az eliarast az 1970-es évek elején
felesztettem ki a chicagdi egyetemen. A vizsgalati
alanyokat egy programozhato  csipogoval latiuk  el,
amelynek idénkéni jelzésére a vizsgalati személynek ki kell
téltenie egy mindig néla levs fizet két oldalat A késziiléket
gy programozzuk be, hogy kora reggeltdl legalébb este
11-ig, kétoras id6kozokon belil véletienszeriien jelezzen. A
Kkis fizetbe ilyenkor az illetd foljegyzi, hogy hol van, kivel,
éppen mivel foglalkozik, és kozben mire gondol. Ezenkivil
t6bbféle numerikus skalan értékeli a lelkiallapotat aszerint,
hogy az adott pillanatban mennyire boldog, mennyire
koncentralt, milyen erisen motivalt, milyen az Gnbecsiiése
és gy tovabb.

Ahét végére minden vizsgalati személy kitslt egy akar
stverhat oldalt kitevs ESMfiizetet, amely egy fimszert
kepet ad &
ly médon egy héten 4t mindennap reggeltsl estig tudjuk
nyomon  kvetni az ember tevékenységeit, _illetve

altoza z egyes é soran a
tarsasagaban levk fiiggvényében

Chicagéi kutatokdzpontunkban az elmilt évek alatt
sszesen tobb mint hetvenezer oldalnyi _feljegyzést
ayiitétiink mintegy 2300 vizsgalt szeméiytsl. A vilg
25 egyetemein folyb vizsgalatokbol pedig még tbb
mint haromszor ennyi adat gyt Gssze. A valaszok nagy
szama azért lényeges, hogy kells részietességgel és
elegendd pontossaggal alkothassunk képet az emberek

&
Megtudhatiuk péidaul, hogy az emberek altalaban milyen
gyakran esznek, és kézben mit éreznek. Aol is képet
alkothatunk, hogy a serdiiidk, a felndtiek és az idésebbek
egyforman  viszonyuinak-e az étkezéshez, vagy hogy
ugyanolyan élményt jelente egyediil vagy tarsasagban
étkezni. Tovabba dsszehasonithatiuk az amerikai, europai,
azsiai és barmely egyéb olyan kultirat, ahol az ESM
vizsgalati modszerét alkalmazni lehet. A tovabbiakban

egyarant hlvatkomm ie\meresekke\

Sdatokra, amil & Koy vegen Bty jegyzetekben ph
fogok jelezni

2. fejezet

Lattuk, hogy a munka és a fenntartd, illetve szabadidés
tevékenységek egyiitivéve felemészik lelki energiank nagy
részét. Az egyik ember azonban szeret dolgozni, a masik
wal, az egyik ember oril, ha van szabad ideje, a masik
meg unatozk, ha nincs dolga. A mindennapi

az
azonban az is lényeges, hogy miképpen éljik &t, amit
csindlunk.
érzelmeink  bizonyos tekintetben @ tudatunk
legszubjektivebb elemei, csak maga az egyén tudja,
valban  éreze szeretefet, szégyent, halat vagy
boldogsagot. Ugyanakkor az értelmink  legobjektivabb
részei is, mivel a szerelem, a szégyen, a félelem vagy a
boldogsag ,zsiger érzése” altalaban sokkal valosabb, mint
a vildg megfigyelésébsl szarmazo ismereteink, és barmi,
amit a tudomanybol vagy a logikabol mertink. lgy aztan
gyakran taléljuk magunkat olyan paradox helyzetben, hogy
masoknal behaviorista pszichologusként nem azt hisszik
el, amit mond, hanem csak, amit tesz, Snmagunknal viszont
fenomenologus médjdra  komolyabban vesszik az
mint a kiisé érzé 6




cselekvéseket.

A pszichologusok akér kilenc alapvets érzésrdl is
beszéinek, amelyeket kilnbozs  kultiraju emberek
arckifejezései alapjan megbizhatoan azonositani lehet. Ugy
tinik tehat, hogy amint minden ember lat és hall, ugyanigy
oszoznak az  alapvets  érzelmekben.  Nagyon
leegyszeriisitve azonban azt is mondhatjuk, hogy kétféle
érzelem van: pozitiv és negati, vagyis vonzo vagy taszito
érzés. Az ez az egyszerii
segit megvalaszianunk, mi a jo és mi a rossz szamunkra. A
kisbaba vonzodik az emberi archoz, és oril, ha az
édesanyjat latia, mert ez segii a gondozsjghoz valo
kotidésben. Orom fog el minket evés kézben vagy egy
ellenkezd nemi ember tarsasagaban, mert evés és szex
nélkil az emberi faj nem maradhatna fenn. A kigyd, a
bogarak, a rothadas bize és a sotétség osztonGs
ellenérzést valt ki beldlink, ezek ugyanis az emberi faj
ewolicioja soran a tilélés szemszogébsl mind komoly
veszélytjelentettek.

A genefikailag belénk programozott érzések melett
szamtalan kifinomuit vagy éppenséggel alantas eérzés
alakult ki az emberben. Az Gnmagara reflekialo tudatossag
révén megjétszani’ vagy manipuldini is tudjk az
érzelmeket, amire egyetien allat sem képes. Gseink tancai,
énekei, maszkjai reftegést és ahitatot, Gromot és mamort
idéztek el6. Ugyanerre szolgal manapsag a horrorfilm, a
drog és a zene. Az érzelmek eredetileg a kilvilagra
vonatkozo jelzésként szolgaltak. Ma mar gyakran nem
kotidnek semmilyen valos targyhoz, Grmagukert élvezzik
Gket.

A legalapvetébb  pozit érzelem a boldogsag.
Arisztotelész ota sokan gondolak Ugy, hogy minden
cselekvés végsS célja a boldogsag. Az ember valojaban
nem a gazdagsagér, az egészségert vagy a himévert kiizd
Mindezt csupan azért akarjuk, mert boldogsagot remélink
tlik. A boldogsagra viszont énmagaért vagyunk, nem
azért, mert valami mast nyijthat nekink. Ha valoban a
boldogsag a legfontosabb az életben, akkor nézzik meg
alaposabban, hogy mitis tudunk rolal

A huszadik szazad kizepéig a pszrcholégusok nem
foglalkoztak @ boldogsag ~ probléméjéval,
tarsadalomtudomanyokban  uralkodo behavlons'a
paradigma szerint a szubjektiv érzéseket a_tudomany
képtelen egzakt modon megragadni. A huszadik szazad
mésodik felében azonban, amikor eliit az ,empirizmus
porfellege”, és a szubjektiv tapasztalatok fontossagat ismet
felismerték, a boldogsagot Gjult erbvel kezdték vizsgalni

A vizsgalatok jol ismert és megleps eredményekkel is
szolgaltak. Megleps példaul, hogy minden probléma és
tragédia ellenére az emberek a vilagon mindeniitt inkabb
boldognak,  mint boldogtalannak vallak magukat.

ikaban altalaban a mintak

Jnagyon boldognak’, mindossze egylizedik nem  til
boldognak’, a tobbség pedig a kozepes érték felett elég
boldognak” mondja magat. Sok mas orszagban is hasonio
eloszlast mutatnak a valaszok. Hogyan lehetséges ez, ha a
révid és fajdalmas élet miatt kesergd gondolkodok Bsiddk
ota azt suiykoliak, hogy a vildg siralomvolgy, az ember
pedig boldogtalansagra ~ sziletett? Az ellentmondas
magyarazata talan az, hogy a profétak és filozofusok
tébbnyire perfekcionistak, akiket zavar az élet
tokéletlensége. Mikozben az emberek tibbsége minden
tokéletlenségével egyitt oril az sletnek.

Létezik egy bortiatobb magyarazat is, nevezetesen,
hogy amikor az emberek elég boldognak vallak magukat,
nem mondanak igazat. Félrevezetik a kérdezdt, de az is
lehet, hogy sajat magukat altatjak. Elvégre mar Kari Marxis
hozzaszoktatott benniinket ahhoz a gondolathoz, hogy a
gyari munkas szubjektive tokeéletesen boldognak érezheti
magat, ez azonban csak dncsalds, objektiv értelemben
tellességgel elidegenttetie a munkast kizsakmanyolo
rendszer. Jean-Paul Sartre szerint a legtobb ember abban
a hamis tudatban” &1, azzal ltatia magat, hogy ez a vilag a
lehetd vilagok legjobbika. Manapsag pedig Michel
Foucault és a tobbi poszimodern gondolkods vilégtott ra,




hogy amit az emberek mondanak, azzal nem a valos
tényeket tikrozik vissza, ez csak egyfajta namativa vagy
beszédmod, amely onmagan kil nem  vonatkozik
semmire. Onmagunk érzékelésének ez a fajta kitikaja
lényeges problémakra mutat ra, ugyanakkor nem mentes a
tudbsok tenyérbe maszo intellektualis folényeskedésetsl,
ami sajat valosagértelmezésilket folébe helyezi a sokasag
kozvetlen ~ tapasztalatainak. Akamilyen mélységesen
ketelkedik is Marx, Sartre vagy Foucautt, szerintem, ha
valaki ,elég boldognak’ valja magat, senkinek sincs joga
ama, hogy kijelentését figyelmen kiviil hagyia, vagy
ellentétesen értelmezze.

Egy sor ismerds, mégis meglepd eredmény adédott az
anyagi j6lét és a boldogsag Bsszefiiggésérdl is. Amint
vérhato is volt, az anyagi jolétben él6 és politikailag
stabilabb 4 az_ emberek
tarflak magukat (példaul Svéjcban vagy Norvégidban
tébben  mondjak boldognak  magukat,  mint
Gorogorszagban vagy Portugaliban) — de ez nem mindig
van igy (példaul a szegényebb frorszagban az emberek
boldogabbnak tarfiak magukat, mint a gazdagabb
Japanban). Am egy tarsadalmon bell gyenge a kapcsolat
a pénz és az életiel valo elégedetiség kozott: az amerikai
miliomosok elenyészi mértékben boldogabbak az atiagos
jovedelmiieknél. 1960 és 1990 koztt ugyan az Egyesiit
Allamokban  kétszeresére nétt az emberek atlagos
jévedelme, azorban a magukat boldognak mondok szama
mindvégig stabilan 30% maradt. A felmérések eredményei
azt a megalapitast tinnek igazolni, hogy a szegénység
kiszobét atiépve a tovabbi javak nem emelik
érzékelhetéen a boldogsag eselyét.

Szémos egyéni tulajdonsag is befolyasola, hogy
mennyire valjuk magunkat boldognak. Példaul az

észséges,  extroverta,  magas  onbecsiléssel

stabil hazassagban &i6 hio  sokkal
valosziniibb, hogy boldognak mondja magat, mint a
kronikus betegségben szenveds, introvertalt, elvat, kishitii
ateista. Ezeket az osszefiggéscsoportokat tekintve valik
érthetévé a poszimode kiitika szkepticizmusa. Példaul
valdszini, hogy aki egészséges és vallasos, az valosagos
életminségetdl figgetlendl is boldogabb”  narrativat
konstrual nmagardl, mint aki nem az. Miutén azonban a
tapasztalat ,nyers” adataival mindig csak az értelmezés
sazliréin keresztil talalkozunk, hogy mit mondunk, mennyire
érezziik jol magunkat, érzéseink lényeges részét képezik
Példaul az az asszony, aki boldognak mondja magat,
amiért ket allasaval megfeleld életkoriimeényeket tud
biztostani a gyermekei szamara, valészinileg boldogabb,
mint akinek egyetien allas is terhet jelent.

Azonban bizonyéra nem a boldogsag az egyetien
megfontolasra mélto érzelem. Mi tbb, a mindennapi
életminéség  javitasa  szempontiabsl a  boldogsag
valésziniileg nem is j6 kiinduldpont. El8szor is a boldogsag
6nbevallasos vizsgélata nem mutat akkora valtozatossagot,
mint a tobbi érzeleme, mert még az egészen egyhangd,
tres életet 6l emberek sem szivesen valljak magukat
boldogtalannak. Réadasul ez az érzelem inkabb magatol a
személytdl fiigg, mint a szituaciotol. Maskeént fogalmazva:
bizonyos emberek idovel a koriiményeikis! fuggetienil
boldognak tekintik magukat, masok sokkal kevésbe,
akarmi tbrténjen is velik. Mas érzések jobban fiiggnek
attol, hogy mit csinal az illets, vagy hogy kivel és hol van
Ezek az érzelmi allapotok jobban befolyasolhatok, és mivel
hatassal vannak arra, hogy mennyire érezzik boldognak
magunkat, hosszii tavon fokozhatiak az 4tiagos
boldogsagszintiinket.

Példaul, hogy mennyire érezzik magunkat tevékenynek,
erGsnek vagy élénknek, erdsen figg attol, hogy mit
csinalunk — ha nehéz feladattal tudunk megbirkozni, az
erbsiti ezeket az érzéseket, ha viszont sikertelenek
vagyunk, vagy nem is probalunk semmit sem csinalni, az
gyengiii Gket. Ezekre az érzésekre tehat kozvetlenil
hatassal van, hogy a tevékenységeinket hogyan valaszijuk
meg. Ha viszont ftevékenynek és erdsnek érezzik
magunkat, akkor minden bizonnyal boldogabbrak is. Ezek




szerint a dolgaink megvalasztasa idével kihat a
boldogsagunkra is. Hasonloképpen a legtbb ember
vidamabbnak, baratsagosabbnak érzi magat, amikor nincs
egyedill. A vidamsag és baratsagossag is hatassal van a
boldogsagra, talén ez a magyarazata annak, hogy a kifelé
forduld emberek 4ltaléban  boldogabbak a befelé
forduidknal.

Az életmindség nemcsak a boldogsagtol fiigg, hanem
hogy mit tesz az ember a boldogsaga érdekében. Ha az
ember nem iz ki olyan célokat, amelyek értelmet adnak az
életének, ha nem haszndlia ki megfelelden szellemi
adotisagait, akkor mindezen jo érzések révén csak
lehet6ségeinek toredékét hasznlia ki. Aki — Voltaire
Candide-jahoz hasonloan
~ megelégszik azzal, hogy kertieit mivelie”, az nem élhet
igazan jo életet. Almok és kockazatok nélkill csupan az élet
halovany latszatat tudjuk megvalsitari.

Az érzelmek a tudat belsd allapotaira utainak. A negativ
érzelmek, a szomorisag, a félelem, a szorongas vagy az
unalom noveli a lelki entropiat’ (vagyis energiaveszteség
jon letre a lelinkben, novekszk a zirzavar, a
rendetlenség, a kaosz); és nem tudunk elég hatékonyan
figyelni a kils6 feladatokra, mert figyelminket a belsd
szubjektiv rend helyredlitasara kell forditanunk. A pozitiv
érzelmek, a boldogsag, az er6 vagy élénkség viszont a
Jelki negativ entropiat” (vagy negentropiat) novelik. lyenkor
nem kel ragodasra és Gnsajndlatra fecsérelni a
figyelmiinket, igy leli energiank szabadon ramolhat
azokra a gondolatokra és feladatokra, amelyekre csak
kedvink tartia

Ha a figyelminket valamilyen feladatra iranyiuk, azt
mondjuk, valamilyen szandékot alakitottunk ki, celt tiiztink
magunk elé. Az mar a motivaciotol fiigg, hogy milyen
hosszan és milyen erbsen  tevékenykedink egy cél
érdekében. A szandékok, a tervek és a motivaciok
egyarant a leki negenitopia (negativ eniropia)

ésé Anula a leki
energiat, értéksomendet alitanak fel, ily modon rendet
teremtenek a tudatban. E nélkil a mentlis folyamatok
eseflegessé valnak, és egyre rosszabb  érzéseink
tamadnak

A célokat rendszerint hierarchikus sorrendbe helyezik a
legegyszeribbts! kezdve, példaul, hogy az ember lemegy a
sarki boltba jégkrémert, egészen addig, hogy kockéra teszi
az Sletét a hazajaért. A felmérések szerint az emberek azt
mondjak, egy atlagos napnak mintegy a harmadaban azt
teszik, amit 6k akamak, egy mésik harmadaban azt, amit
tennitk kell, és végl a fennmaradé harmadban jobb hiian
elvannak valamwel Ezek az aranyok kor, nem és
tevékenység szerint valtoznak. A gyerekek altalaban
{bbsabt vaiasathatnak, mint a Szileik. 5 férak (Bbbsaen
és ofthon akarmit tesz az ember, inkabb
hajlamos dnikéntesnek tekinteni, mint a munkahelyén.

Rengeteg vizsgalat jelzi, hogy bar a legjobban akkor
érezziik magunkat, amikor kedviink szerint tesziink valamit,
legrosszabbul nem akkor, amikor a kotelességinket
végezzik. A lelki entropia (energiaveszteség) nem olyankor
a  legnagyobb, amikor valamilyen tevékenységre
kényszeritenek minket, hanem amikor semmit sem kell
csinalnunk. A bels3 késztetés (meg akarunk tenni valamit)
és a killsd kesztetés (meg kell tenniink valamit) egyarant
kedvezsbb allapot annal, mint amikor semmilyen cél nem
lebeg eldttink. Az élet tetemes, motivacio nélkil atéit
részében boven akad jobbitan valo

A szandékok rovid tavon mozgosiak lelki energiinkat,
a célok hosszis tavon alakitiak és végiil meg is hatarozzak,
hogy milyen emberré valunk. Teréz anya, az apaca
leginkabb abban tér el Madonnatd, az énekestsl, hogy
milyen célra tette ra az egész életét Kovetkezetes
célrendszer nélkil nemigen tud kifejisdni koherens
szaméliség. A odok dfal szogalatot loki_energia
tervszer teremt rendet il
Konot. 2 2 ren Kiszaminalo ceclokvesc arremek 65
dontések sokasagaban nyilvanul meg, és idovel egy tobbé-
kevésbé egyedilallo személyiség  kialakuidsaban is




megjelenik.

Az ember 4ltal kitizitt célok az Snbecsiiését is
megha'amk Wiliam James mar tbb mint szaz éwel
ezeldtt ramutatott arra, hogy az Grbecsiés sikereink és
Ghrasaink viszonyan tehat egyarant alacsony lesz,
ha til magas célokat tizink ki, vagy ha til kevés sikert
ériink el. Nem feftétienil igaz, hogy aki a legtdbbet éri el az
életben, annak a legmagasabb az 6nbecsilése. A kivaloan
teljesitd azsiai-amerikai  diakoknak péidaul  altalaban
alacsonyabb az Gnbecsilésik, mint més, kevésbé

mivel az

viszonyitva 6k még magasabb célokat tiiznek ki. A telies
allast betdlts anyak onbecsilése alacsonyabb, mint az
egyaltalan nem dolgozoke, hiaba teljesitenek tbbet, mert
az elvarasaik titesznek a teljestményikn. Ebbol az is
kovetkezik, hogy az altalanos elképzeléssel szemben nem
minden esetben az a jo, ha nG a gyerek onbizaima,
elsésorban akkor nem, ha ez az alacsony elvarasok miatt
kévetkezik be

A szandékok és célok tekintetében is vannak téves
elképzelések. Példaul némelyek szerint a keleti vallasok,
gy a hinduizmus és a buddhizmus kiidnbsz6 valtozatai a
boldogsag eldfeltételeként a szandékok telies elutasitasat
javasoliak. Azt alltiék, hogy mindenféle vagyrdl, kivansagrol
lemondva, csakis a teiesen cétalan létezés révén lehet
megmenekiini  a boldogtalansagtsl. Europaban és

ek a a hatasara

szamos fiatal félredobott mindenféle célt, abban a hitben,
hogy csak a teljesen spontan, véletlenszerien alakulo élet
vezet megvilagosodashoz

Véleményem szerint a keleti tanitasnak ez az
értelmezése meglehetisen felilletes. Végsé soron a
vagyak elvetése maga is egy rendkivil nehéz és nagyratdrs
cél. A legtobb emberbe a genetikus és kulturalis vagyak
olyan mélyen vannak beprogramozva, hogy szinte csak
emberfelett eltdkéltséggel lehet tefiesen effojtani. Akik ugy
képzelik, hogy a spontan élet révén elkerihetik a célokat,
rendszerint csak vakon koveik az Osztoneik és a
neveltetésik altal eloirt célokat, és sokszor végill is olyan
szanalmas, éhhajnasz és elditéletes emberek lesznek
bellik, akiktdl egy buddhista szerzetesnek égnek alina a
haja.

" Scerivtom a keet vallsok igazabol nem arra tanftanak,
hogy vessiink el minden célt, hanem arra hogy spontan
kialakult céliainkban tobbryire nem szabad megbizni
Miutan sziikos javakkal megaldott, veszslyes vilagban
kellett biziositanunk a fennmaradasunkat,  génjeink
mohosagot, a hatalom és az ualkodas vagyat
programoztak belénk. Hasonlo okokbol az a tarsadaimi
csoport, amelybe beleszillettink, azt rgzti bennink, hogy
csupan a velink egy nyelvet beszéigkhoz és a veliink kozos
vallasban hivkhoz lehet igazan bizalmunk. A mit
tehetetlensége azt diktalia, hogy legtobb célunkat genetikai
és kulturlis orokségink hatérozza meg. A buddhizmus
arra tani hogy az ilyen tipusu célokat meg kell tanuinunk
féken tartani. Ehhez azonban nagyon erds motivacio kell
Paradox modon a belénk programozott célok elvetése
folyamatosan igénybe veszi az ember lelki energidit. Eqy
joginak vagy buddhista szerzetesnek minden figyelmet
sszpontostania kel, nehogy a belé programozott vagyak
elétorienek a tudataban, masra nem is nagyon marad lelki
energidja. Vagyis a keleti vallasok gyakorlata ugyszoivan
szbges ellentétben all azzal, ahogy nyugaton aftaldban
értelmezik.

Abhoz, hogy kivételesen jol élhessink, meg kel
tanuinunk ellendrzésiink alatt tartani céljainkat. Ez azonban
sem azt nem jelenti, hogy szélsdségesen spontan modon
&link, sem hogy mindent kényszeresen kontrollalnunk kel
A legjobb megoldasnak az tinik, ha megprobalik
megérteni  késztetéseink  gydkereit, és  mikszben
felismerik vagyaink torzito hatésat, a legnagyobb alézattal
olyan célokat valasztunk magunknak, amelyek rendet
teremtenek a ftudatunkban, de tarsadaimi és anyagi
komyezetinkben sem okoznak ziizavart Ha ennél
kevesebbre torekszink, eljatsszuk az esélyt, hogy



kibontakoztathassuk képességeinket, ha viszont sokkal
t6bbre, kudarcra predesztinaljuk magunkat.

Tudatunk harmadik tipusu elemei a kognitiv szellemi
miveletek. A gondolkodas annyira bonyoluit folyamat, hogy
itt nincs mod alapos, rendszeres elemzését adni — ezzel
szemben van értelme, hogy leegyszeriisitve, a mlndemapl
Slettel beszéljink rola. A
folyamatnak s folfoghatiuk, melynek sorén a lelki energm
rendezodik. Az érzelmek azaltal Gsszpontositak a
figyelmet, hogy az egész szervezetet egy megkszeltd vagy
egy elkeriis allapotra mozgositiak. A célok a kivanatos
eredmény képeit szolgattatik. A gondolatok  pedig
rendezik a figyelmet azaltal, hogy valamilyen értelmes
dsszefiiggés szerint sorrendbe allijak a képeket.

Az egyik legelemibb gondolati mivelet az ok és okozat
sszekapcsolasa.  Kezdeteit konnyen megfigyelhetiik
péidaul abban, ahogy a kisbaba elszor folfedezi, hogy ha
megmozdija a kezét, meg tudja szolaltatni a kisagya folctt
csengdt. Ez az egyszer(i kapcsolat a késbbi gondolkodas
nagy részének paradigmajaul szolgal. Késtbb azonban az
ok és okozat kozii atmenetek egyre abszraktabbakka
valnak, a konkrét valosagtol egyre tavolabb kertinek. Az
elektromiiszerész, a zeneszerzd vagy a  broker
szimbolumok tbb szaz lehetséges kapcsolatét képes
egyidejiieg elgondolni és miveleteket végezni velik —
legyen sz6 wattrdl, ohmrol, hangjegyekrdl, itemekrdl vagy
részvények adasvetelérdl.

Eddigre talan mér nyivanvalo, hogy az érzelmek, a
szandékok és a gondolatok nem egymastol fiiggetiendi
mikédnek a tudatunkban, llandd kapesolatban llnak, és
folyamatosan hatnak egymasra. Egy fiatalember beleszeret
egy lanyba, és a szerelem minden jellegzetes érzését atéi.
Szeretné megnyeri a lany szivét, és gondolkozik, hogyan
érhetné el ezt a cat. Ugy képzeli, hogy ha szerez egy trendi
G kocsit, azzal biztos magara vonja a lany figyelmét. igy
aztan az U kocsihoz szikséges pénz megkeresése
részévé Vélik az udvarlas céljanak — a fokozott munka
viszont itk6zhet példaul a horgaszszenvedelyével, és
negativ érzelmeket valthat ki, minek hataséra Gj gondolatok
szilletnek, azok pedig 6sszhangba hozhatiak a célait az
érzelmeivel... a megélés folyamata egyidejiileg mindig
rengeteg informaciot hordoz.

la az ember a szellemi miveleteket kells mélységben

akarja végezni, meg kell tanuinia osszpontosttani a

figyelmét.  Koncentracio  hjan  tudatunk  kaotikusan

mikodne. Agyunk kc’zr}nséges allapotaban az informaciok
a gondolatok vé 7

nem alkotnak logikus, oksa sot. Ha nem tudunk

megtanuini és itést tenni,

minden eredmény nékil a semmibe vesznek. Az

dimodozas,  vagyis kellemes motiumok  egyfafta
é valo

igényel. Sok gyerek soha nem sz képes az almodozasra,

mert nem tanuia meg irényitani a figyelmet.

Az érzelmekkel 6s a motivacioval szemben
nehezebben megy a koncentracio. Ha példaul egy diak
ualia a matematikat, akkor nehezére esik a figyelmét olyan
hosszan  dsszpontositani @ matekkonyvére, amennyi
elegends a benne IévS informaciok megszerzésére. Ez igy
csak nagyon erés 6szionzés hatasara sikertihet (példau,
ha nagyon til akar lenni a vizsgan). Altaldban minél
nehezebb egy szellemi feladat, annal megerdtetibb ra
koncentralni. Ha azonban valaki szereti, amit csinal, és
eléggé motivalt, akkor konnyebben tudja Gsszpontositani a
figyelmét, még ha valéjaban nagyon nehéz feladatrol van is
sz6

A legtobben gy gondoliak, hogy a szellemi
tevékenységhez egyszeriien inteligensnek kell lenni. Azt
nézik, kinek milyenek az értelmi képességei, példaul

é ennyire

Az_intelligencia  tobbféle
szellemi folyamatot takar, példau, hugy milyen kur\nyen
tudunk

miveleteket végezni velik, vagy o somvakkl Kozoh
informéciot mennyire tudjuk feffogni. Howard Gardner



azonban megmutatta, hogy az inteligencia fogaima a
u és

haszndlatéra, igy példaul az izomérzékelésre, a hang- és
formasrzekelésre is alkalmazhato. Vannak olyan gyerekek,
akik 4tlagon folii érzékenységgel szilletnek a hangok irant
Kortarsaiknal jobban meg tudiak ~kilonboztetni  a

& pedig
jobban felismerik a hangokat és harmoniakat.
Hasonloképpen az élet kezdetén megjelens aprd elényok
példaul a vizualis, a fizikai és a matematikai képességek
terénis jelentds klonbségekké tudnak fejlédni.

Azonban a szliefett lehetsegek is csak Ggy tudjak

iranytani - a rgyelmuke« Csak negyon nagy leki
energiabefektetés aran lesz egy zenei tehetséggel
megaldott_gyerekbd! muzsikus, vagy egy matematikai
tehetségbsl matematikus, mémok, fizikus. A felndtt
szakember gondolkodasi tevékenységéhez szikséges

& omoly
ertfeszitést igényel. Mozart csodagyerek volt és zseni, de
kétséges, hogy a tehetsége akkor is igy kiteliesedett volna,
ha édesapja nem erdlieti mér egész kisgyerek koratol
kezdve a zenei gyakorlast. Az ember a koncentracio
elsajatitasaval valik képessé leki energisjanak, a

PTG ATA

Hétkoznapjainkban az élmeny kilonbozs elemei ritkan
vannak szinkronban egyméssal. Eléfordulat, hogy az
ember a figyelmét a munkajéra Gsszpontositia, mert a
f6noke olyan munkat bizott ra, amely intenziv gondolkodast
igényel, az elvégzends feladat azonban nem igazan
kedvére valo, ezért hianyzik a bels késztetés. Kozben
pedig a serdil fia magatartasi zavara miatt szorong, és ez
koti le a figyelmét. Tudata egyik fele ugyan a feladatra
koncentral, mégsem adja 4t magat telesen a
tevékenységének. Nincs telies kaosz az agyaban, de
tudatéban elég komoly az entrépia — a gondolatok,
érzelmek s szandékok  elindifak @  figyelem
sszpontositasat, azan azonban egyszer csak megsziinik,
és valamilyen ellenhatas kovetkeztében elkalandozik a
figyelem. Vehetiink egy masik példat is: munka utén valaki
a barataival élvezetesen iszogathatna, amde biintudata
van, hogy nem ment haza a csaladjahoz, és dihiti, hogy
effecsérl az idét, és szorja a pénzét

Ezek egyaltalan nem ritkan el6fordul6 forgatoksnyvek.
Mondhatni,  mindennaposak: ritkan  kerdlink  olyan
kiegyenstlyozott allapotba, hogy a sziv, az akarat és az ész
egyfelé torekszik. Az ehem Kivansagok, szandékok és
gondolatok
probaljuk Sket kordaban artani

Most azonban nézziink mésféle helyzeteket. Képzeljik
el példaul, hogy valaki sivel sikik le egy lejtén, mikozben
teljes odaadassal figyel a testmozgasara, a stalpaira, és
élvezi az arca mellett elsivitd levegdt meg az elsuhand
havas fakat. Tudataban nem fémek meg konfliktusok és
ellentmondasok, mert tisztaban van vele, elég egyetien oda
nem il gondolat vagy érzés, hogy régton elhasalion a mély
hoban. De miért is akarna barmi masra gondolni? Olyan
remekill siklik a hoban, csak azt kivanja, hogy minél tovabb
tartson, hogy teljesen belemeriilhessen az éiménybe.

Akinek a sizés nem sokat jelent, helyettesitheti
barmilyen kedvenc idstsltésével, ami lehet korusban valo
énekiés, szamitogép-programozas, tanc, bridzsjaték vagy
akar éppen oivasas. Vagy annak, aki szereti a munkéjat,
és sok ilyen ember van, ilyen lehet, amikor a sebészorvos
belefeledkezik egy komplikalt mitétbe vagy az lizletember
egy térgyalasba. A tarsas érintkezés is jo alkalom lehet
arra, hogy valamiben teljesen elmeriion az ember, példau,
amikor j6 baratok beszélgetnek egymassal, vagy amikor
egy anya jatszik a kisbabajaval. Ezekben a jelenségekben
az a kizbs, hogy ilyenkor a tudatunkat teliesen kitdlti a
tevékenység atélése, és éményeink harmoniaban vannak
egymassal. A mindennapjainkkal ellentétben az ilyen
pillanatokban érzéseink, vagyaink és gondolataink kozstt
harmonia van.

Az ilyen Kivételes pillanatokat neveztem el flows




élménynek (a belefeledkezés vagy elkdtelezbdés
élményének). A flow” metaforat sokan az olyan minden
erbfeszitéstsl mentes cselekvéseket kisérd érzésekre
hasznaljak, amelyeket az élet legjobb perceinek
nevezhetink. A sportolok ilyenkor azt mondjak, minden
Gsszejot, a vallasi misztikusok eksztézisrol, a mivészek,
muzsikusok pedig mivész elragadatasrol beszének. A
sportolok, a miszlikusok és a mivészek egészen eltérd
tevékenységek kozben keriiinek a flow allapotaba, atélt
élményeik mégis felttinen hasoniok.

A flow t8bbnyire olyankor kbvetkezik be, ha az ember
elétt jol meghatérozott célok linak, amelyek megfeleld
cselekvéseket igényelnek. Bizonyos jatékok, példaul sakk,
tenisz vagy poker kzben konnyen el lehet jutni a flow
allapotaba, mert a célok és szabalyok folytan a jatékosnak
nem kell azon tinédnie, mit és hogyan cselekszik. A jaték
alatt a jatekos egy Gnmagaban telies vilagban él, ahol
minden fehér vagy fekete. Ugyanilyen vilagosak a célok,
amikor vallasi szertartasban vesz részt valaki, zenél,
szbnyeget 25, szamitogépet programoz, hegyet maszik,
vagy egy sebészeti beavatkozast hajt végre. Az ilyen
tevekenységet flow-tevékenységnek’  nevezzik, mivel
ilyenkor nagyobb az esély a fow bekovetkezésére
Ellentétoen a hétkoznapi élettel, a flowtevékenységek
kozben az ember vilagos és dsszeegyeztethetd célokra
osszpumuslmaqa a ﬁgye\ms

amnnah visszajelzést szo\ga\talnak yenkor vilagos, hogy
az ember milyen jol csindlia, amit csinal. Egy jatékban a
Jétékos minden lépés utan meg tudja allaptani, hogy javult-
e a helyzete, vagy nem. A hegymaszo tudja, hogy minden
léptével egy kicsit foljebb jut. Az énekes a dal minden
iteme utén halia, hogy az énekelt hangjegyek megfelelnek-
e a kottaban leirtaknak. A szinyegszovo latia, hogy az
Uolsé sor mennyire illeszkedik a szbnyeg mintajaba. A
sebész érzékeli, hogy vagas kézben sikeriit-e elkerinie,
hogy a késével belecsisszon egy itéérbe, vagy lata, ha
hirtelen vérzés 1ép fol. A munkahelyen vagy ofthon sokszor
megesik, hogy hosszi id6n 4t fogalmunk sincs, hogyan
Allurk. Flow-allapotban rendszerint rogton tudjuk
A flow tibbnyire olyankor Iép fel, amikor valaki minden
képességét latba veti egy még éppen teljesithets feladatra.
z  optimalis mege\es rendszerint a  cselekvési
kepességek és a cselekvési lehetbségek  finom
egyensulyat feltételezi (\esd az 1. 4brét). Ha a megoldasra
varo feladat til nagy erdfeszitést igényel, az csalodashoz,
szorongashoz, majd végil nyugtalansaghoz vezet. Ha az
ember képességeihez viszonyiva aranylag  kevés
erfeszitést igényld feladatot kap, ellazul, majd unatkozni
kezd. Ha a feladat sem kivan sokat, és az ember
képességei sem til nagyok, az egykedviséget
eredményez. Ha viszont magas szinvonald képességek
mélto feladattal talalkoznak, bekovetkezhet a hétkdznapi
élettel szemben csakis a flowra jellemz nagyfoku
odaadas. Ezt éli at a hegymaszo, amikor a hegy
megmaszasa minden erejét igénybe veszi, az énekes, ha a
dal elénekléséhez a telies hangterjedelmére szikség van, a
szBnyegsz6v8, ha sokkal bonyolultabb mintat készt, mint
amivel eddig probalkozott, és a sebész, ha az operacioban
j eljarasokat alkalmaz, vagy egy varatian problémat sikeril
megoldania. Egy szokvanyos nap csupa szorongas és
wnalom. A belefeledkezés élménye az intenziv élet
élményét villantja fel a mindennapok sziirke hattere elott

Az életminéség a feladatok és  képességek

filggvényében. Optimalis életminéség vagy flow

akkor kdvetkezik be, amikor mindkét véltozé magas
it
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Forras: Massimini, Carli 1988; Csikszentmihalyi 1990,

atdolgozva.

Amikor vilagosak a célok, a visszajelzés megfelels, és
a feladatok nehézségi szne aranyban all a
képességekkel, a figyelem rendezetté valik, és teljes
mertékben a tevékenységre iranyul. A tokéletes
belefeledkezés allapota a lelki energia egészét igénybe
veszi, ezért csak telies figyelemdsszpontositassal
kovetkezhet be. A tudatban nem marad hely elkalandozo
gondolatoknak, oda nem ill5 érzéseknek. A tudatossag
tellesen megszinik, mégis a szokasosnal erésebbnek
érezzilk magunkat. Az id6 érzékelése eltorzul: az eftelt orak
csak perceknek tiinnek. Amikor az ember egész lénye
megfeszitésével vesz részt a teste és értelme
mikodésében, akamit tesz is, Gnmagaban azt érdemes
lesz csinalni, az élet 6nmagat igazolja. Fizikai és lelki
energlank harmonikus  Gsszpontositasa révén az élet
magara talal,
A telies belefeledkezés inkabb vezet a kivételes élet
felé, mint a boldogsag allapota. Amikor flow-allapotban
vagyunk, akkor nem vagyunk boldogok, mert a
boldogsagérzéshez a belsd allapotunkra kell figyelniink, és
az eltereiné a figyelmiinket az eldttink allo feladattol. Ha
gy hegymészo azzal kezd el foglalkozni, hogy boldognak
érezze magat, mikozben egy nehéz helyzetiel kiiszkodik,
még le i zuhanhatna a hegyrl. A sebész sem engedheti
meg maganak, hogy boldognak érezze magat egy erdt
probalo miltét alatt, ahogy a muzsikus sem, mikozben egy
nehéz darabot jatszik. Csak a feladat befejezése utan van
lehetésége arra, hogy visszatekintsen a torténtekre, és
akkor elaradhat benne a kivételes élmény miatti hélaérzés
— és utolag boldog lehet. Am boldognak flow nélkill is lehet
lenni. Boldognak érezhetjik magunkat a pihenés passziv
élvezetétdl vagy egy kiegyensiiyozott kapcsolat okozta
megelégedetiségtol. Ezek is az élet becses pillanatai, az
ilyenféle boldogsag azonban nagyon torékeny, és erdsen
fiigg a kedvezd kilsd kortimeényekisl. A flow-t kovetd
boldogség a mi sajst tevékenyséqnkb| fakad, és
hozzajérul tudatunk

Az els§ abrabol kiolvashats, milyen szerepet jatszhat a
flow az egyén fejl6désében. Tegytk fel, hogy valaki az abra
,érdekidés” allapotaban van. Nem rossz dolog ebben az
allapotban lenni: az ember ilyenkor az értelmét




Osszpontosija, tevékeny, és elmerll abban, amivel
foglalkozik — de nem nagyon erésen, hanem ksnnyedén
vagy kontrolitan. Hogy jutunk innen az izgalmasabb flow-
allapotba? A valasz nyivanvalo: 6
megszerzésével. Vagy nézziik az .iré
pozitiv  élethelyzet, ilyenkor boldognak, erdsnek,
elégedetinek  érezzik magunkat. Csakhogy ~csekely
mértéki a figyelemosszpontositas és belefeledkezés, nem
érezziik annyira fontosnak, amit csinalunk. Es innen miképp
kerilhetlink - flow-allapotba? A feladatok szinvonalanak
emelésével. Eszerint az érdekiidés és az iranyités dllapota
egyarant tanulsra Gsztontz. A tobbi kevés jot igér. A
nyugtalansagtdl és a szorongastdl példaul altalaban hosszi
it vezet a flow-hoz, és az ember inkabb visszacsiiszik egy
kevesebb energiat igényls helyzetbe, ahelyett hogy
megprobaina megbirkozni az eldtte allo feladattal
szerint a flow-8mény magnesként vonzza magahoz a
tanuiast — vagyis a nehezebb feladatok és fejlettebb
képességek iranti igényt. Az lenne eszményi, ha az
emberek allandoan fejiédnének, mikozben élvezik, amivel
foglalkoznak. Sajnos azonban tudjuk, hogy nincs igy. Az
embereket rendszerint tiizottan hatalmaban tarfa az
unalom és egykedviiség, ahonnan nehéz eljutni a flow-
zondba. Inkabb teletomik az agyukat eldre gyartott és
csomagoltingerekkel videok és egyéb szorakozato
eszk6zok forméjaban. Vagy tilterhelinek érzik magukat
ahhoz, hogy egyaltalan képesek legyenek a szikséges
képességek fejlesztésére, igy aztén inkabb egykedviiség:
be zuhannak valamilyen mesterséges lazitoszer, drog vagy
alkohol hatasara. Az idedlis tevékenységek elérése
energiat igényel, és altalaban nagyon gyakran képtelenek
&s kedvetlenek vagyunk az els lépések megtételéhez.
Milyen gyakran ének &t flow-6iményt az emberek? Azon
mulik, mennyire vagyunk hajlandok flow-nak tekinteni az
idedlist csak tobbé-kevésbé megkszeltd aliapotokat.
Példaul ha egy atlagos amerikaiakbol 4ll6 mintan végzett
felmérésben a kovetkezd kérdést tessziik fel: Elmeriit on
valaha valamiben olyan mélyen, hogy semmi mas nem
érdekelte, és az idoérzskelése is megsziint?” Varhatoan
duvén 6t emberbdl egy vélaszol igennel, és a
megkérdezetiek koriibelil 15%-a azt mondja, hogy nem,
ilyen vele sose fordutt els. Ezek a gyakorisagok
meglehetésen stabilnak és egyetemiegesnek _tiinnek
Példaul egy nemrégen végzett felmérésben 6469 német
emberbdl allo reprezentativ mintan ugyanerre a kérdésre a
kovetkezoképpen alakultak a valaszok: gyakran: 23
szazalék; néha: 40 szazalék, rtkan: 25 szazalék; soha vagy
nem tudom: 12 szazalék. Természetesen, ha csak az
igazan nagy hatasu és atszellemiit flow-élményt vennénk
figyelembe, a gyakorisag még alacsonyabb lenne.
Altalaban az emberek a kedvenc tevékenységik
kozben atélt flow-éiményrdl adnak szamot Ez lehet
kertészkedés, zenehallgatds, bowlingozas, valamilyen j6
étel elkészitése. De bekovetkezhet vezetés kizben, bardti
beszsigetés alatt és meglepd modon gyakran munka
kezben. Nagyon ritkan hallani olyat, hogy valaki passziv
pihenés idején, példaul televiziozas vagy mas hasonlo
lazito tevékenység alatt kerilt a telies belefeledkezés
allapotaba. Viszont mivel barmilyen tevékenység kozben
eléallhat ilyen allapot, amennyiben teljestinek a sziikséges
lenyeges feltételek, képesek lehetink az életmindségiinket
javitani, ha el tudjuk émi azt, hogy a mindennapi életiinkben
lehetdleg allanddan jelen legyenek a vilagos célok, tovabba
a kozvellen visszajelzés 6s a képességeink meg a
cselekvési feltételek megfeleld viszonya.

3. fejezet
Milyen érzésekkel telnek a napjaink?

Eletmindséginket az hatarozza meg, hogy mit csinalunk
a szamunkra megadatott mintegy hetven év leforgasa alatt,
és hogy kzben mi jatszodik le a tudatunkban. A klonbszs
tevékenységek jellegzetesen és eldre lathato modon
befolyasoljak az éiményeinket. Ha az egész életiinkben



csak lehangolo dolgokkal foglalkozunk, akkor nem
valoszini, hogy életiink végeén Ugy ésszegezzik a mulat,
hogy nagyon boldogok voltunk. Altalaban ~minden
tevékenységnek van pozitiv és negativ oldala. Amikor
példaul esziink, rendszerint a szokasosnal jobban érezzik
magunkat. Az ember boldogsagszintie napi menetének a
grafikonja hasonlt a San Francisco-i obidt ativels Golden
Gate hid oldainézetéhez. Az étkezési iddk a legmagasabb
ponthoz tartozo helyeknek feleinek meg. Ugyanakkor pedig
az étkezések idején a szellemi Gsszeszedetiség nagyon
lecskken,ilyenkor nemigen élink at flow-élményt.

A cselekvéseink lelki hatasa nem linearis, mert erdsen
befolyasolja minden, amit csinalunk. Példaul az evés a o
hangulatunk egyik forrasa, mégsem teszi boldogga az
embert, ha &jt nappalla téve eszk. Az evés emeli a
boldogsagszintet, de csak akkor, ha az ébrenlétinknek
Koriilbelil 5 szazalékat tolik vele. Ha egész nap esziink,
gyorsan megsziinik a boldogitd hatasa. Ugyanez a helyzet
az életben a legtbb jo dologgal: a szex, a pihenés, a
tévénézés kis adagban jelentdsen javihatia  az
életminGséget, azonban itt nem adodnak dssze a hatasok,
s6t nagyon gyorsan eljutunk egy olyan pontra, ahol a
befektetés egyre kisebb megtériiéssel jar.

A 2. tablazat azt mutatja be meglehetdsen kivonatosan,
hogy az emberek a hétksznapok soran mikor milyen
lelkidllapotban vannak. Lathatiuk, hogy a felndtiek munka
kbzben (vagy a gyerekek az iskolaban) rendszerint az
atlagosnal kevésbé boldogok, és a motivaciojuk is igen
alacsony.  Ugyanakkor a figyelemosszpontositasuk
viszonylag magas, és igy a szellemi folyamatok
hangstilyosabbnak latszanak, mint a nap tébbi részében.
Meglepé médon munka kézben is gyakran eléfordul flow-
allapot. Fefiehetden azért, mert a feladatok és a
képességek tobbszor lehetnek elég magas szintiiek, és a
célok gyakran vilagosak, a visszajelzés pedig azonnali

Természetesen a ,munka” olyan tag kategdria, hogy
szinte lehetetlen egészen helytallo  atalanositasokat
megfogalmazni. Elészor is gondoljunk arra, hogy a munka

alélésének mindsége fligg magatol a tevkenyseglol. A

sokkal nagyobb

igényel, mint az &jelivr feladata. Az egyéni vallakozo
feltehetien sokkal nagyobb késztetést érez a munkajara,
mint az allami alkalmazott. Ez igaz, de azért a munkénak a
nagy eltérések ellenére is megvan a maga karakterisztikus
jellemzsie. Példaul a vllalatvezetis munkahelyi élete jobban
hasonli a futoszalagnél dolgozo munkaséhoz, mint a sajat
ofthon létéhez.




2. tablazat
A mindennapok életminésége

Az adatok az Amerikai Egyesiilt Allamokban az utébbi években végzett repnmkalxv felmérésekben
ik.

szerepls felnGttek és tiné guk altal bevallott idd

A égek jellemz tipikus mindséget igy ,elol,uk

- negativ; — nagyon negaliv; o atlagos vagy semleges; + pozitiv; ++ nagyon pozitiv
Hasznos tevékenységek Boldogsag Motivacié Koncentracié6  Flow
Munkahelyi munka vagy tanulas - — + +

Fenntart6 tevékenységek

Hézi munka - - o -
Evés e ++ o
Testapolas o o o o
Autozas, kozlekedés o o + +
Szabadid6s tevékenységek

Tévézés és olvasas ++ - -
Hobbitevékenység, sport, mozi + R - +
Beszélgetés, tarsasagi élet, szex ++ ++ o +
Lustdlkodas, pihenés o + - —
Forrasok: Csik i i i i1988; Csi i, Graef 1980; Csik i i, LeFevre 1989;

Csikszentmihalyi, Rathundc, Whalen 1993; Kubey, Cslkszenkmlhalynlm Larson, Richards 1994.

A munkara vonatkozo altalanositas mésik problémaja,
hogy ugyanannak a munkanak a kiilsnbzo részeteit nem
lehet egylormén atéini. A vallalatvezets lehet, hogy nagy
rommel dolgoz ki egy tervet, de ki nem allhatja a hivatalos
tléseket, a futészalagnal dolgozs munkas pedig lehet, hogy
szivesen szerel Gssze egy gépet, viszont nagyon nem
szeret_adminiszralni. Mégis beszélhetiink arrol, hogy
mennyiben kiilonbozik a munka atslése a tobbi altalénos
cselekvési tipusban tapasztaltaktl.  Minél  inkabb
megkozelti a flow-te-vékenységet, annal inkabb elmertiink
bemne, és anndl pozitivabbak az éményeink. Ha a
munkanak vilagosak a céljai, egyértelmii a visszajelzés, o
az iranyitas, a feladatok nehézségi foka megfelel az ember
kepességeinek, és nincs sok zavaro kriimeny, akkor az
atélt élmény nem sokban kiilsnbozik attol, amit sportolds
vagy valamilyen miivészi tevékenység kozben at lehet éini.

Afenntarto tevékenység nagyon sokéle lehet. Kevesen
talalnak 6romot a hazimunkaban, altalaban minden fajtajat
negatiinak vagy semlegesnek tartiak. Ha azonban jobban

magunk rendben tartésa — a tisztalkodas, 815zkodés stb. —
rendszerint se nem poziti, se nem negativ. Az evés, amint
mér sz6 volt réla, a mindennapok egyik legpozitivabb
tevékenysége az érzéseket és a motivaciot tekintve,
azonban nagyon alacsony a kézben kifejtett tudati
tevékenység, és nagyon ritkan ad alkalmat flow-&iményre.

Az autovezetés, ami a fenntartd tevékenység utolsd
tipusa, meglepen pozitiv. A boldogsag és a mofivaci
szemponabél  ugyan  semleges, de  hatarozott
kepességeket és figyelemosszpontositast igényel, és az
emberek egy része vezetés kozben sokkal gyakrabban
kertl flow-allapotba, mint az életében barmikor.

Amint az varhaté is, napjaink legtobb pozitiv éiményét a
szabadidés tevékenységek szolgaltatisk. Az emberek



ilyenkor érzik magukat a leginkabb motivaltnak, ilyenkor azt
csinalhatiak, amit épp akamak. It is vannak azonban
meglepetések. A passzv kikapcsolodas, koztik a
kommunikacis eszkozok haszndlata és a pihenés, bar
motivalt és oromet nyijto tevékenység, kevés szellemi
sszpontosttast igényel, és ritkan vezet flowéiményhez. A
térsasagi élet — beszéigetés masokkal kiilonosebb cél
nélkil, csupan a tarsasag kedvéért — aftalaban nagyon
pozitiv tevékenység, bar ritkan jar egyitt nagyfoku szellemi
koncentracioval. A szerelmi kapcsolat és a szex a
mindennapok legjobb idtoltéseét nyiithatna, de a legtsbb
ember szaméra ez ritkan valosul meg, mivel az ember az
aflagos életmindséget csak az érzelmi és  szellemi
rommel is jar6 tartos kapcsolatokban képes feliimdini

Az aktiv kikapcsolodds szintén kivételesen pozitiv
émények forrasa. Amikor hobbitevékenységet folytat
valaki, elmélyiten gyakorol, hangszeren jatszik, moziba
vagy étterembe megy, olyankor boldogabb, motivattabb,
szellemileg koncentraltabb, mint a nap tobbi részében, és
ilyerkor flow-llapot is gyakrabban kbvetkezik be. Ekkor
minden téren erdsebb a figyelem Gsszpontositasa, és a
tudat killonboz0 tevékenységei egymassal sszehangoltan
mikodnek. Fontos megjegyezni azonban, hogy az aktiv
kikapcsolodas altalaban csak a negyedik és otodik hely
kozott szerepel az ember szabad idejében, az
érvényesillésére pedig sokaknal nem sok lehetdséget hagy
a passziv kikapcsolodasra, példaul televiziozasra forditott
id6.

Més szemszigb6l vizsgalva a 2. tablazatot, a kovetkezd
kerdést tehetiik fel: Milyen tevekenységek okozzak a

agot? Melyek a iva ?

szemlélve a tablézatot azt latiuk, hogy a legnagyobb
boldogsag akkor kvetkezik be, amikor az ember eszik,
aktiv szabadidds tevékenységet folytat, vagy beszéiget
masokkal, a legcsekélyebb pedig akkor, amikor a
munkahelyén vagy ofthon, a haz koril dolgozik. A
motivacioval hasonld a helyzet, azzal a kiilsnbséggel, hogy
a passziv kikapcsolodas olyan tevékenység, amely
boldogsaggal ugyan nem jar, az ember rendszerint mégis
mindenképpen ~akaria csinalni. A koncentrcio a
legmagasabb @ munkahelyen, vezetés és  aktiv
kikapcsolodas kézben — a mindennapokban ezek a
tevékenységek igénylik a legnagyobb szellemi erdkifejtést.
Ezen cselekvések és a tarsasagi élet kizben jon létre
leginkabb flow-allapot. Ha tjra megnézzik az adatokat
ebbdl a szempontbol, azt latiuk most is, hogy minden téren
az aktiv kikapcsolodas tinik a legjobbnak, a hazimunka, a
testapolas és a lustalkodas pedig a legrosszabbnak.
Eletmindségiink javitasahoz az elsd lépés tehat napi
tevékenységiinket gy atprogramozni, hogy minél tobb jo
élményhez jussunk. Ez egyszerden hangzk, am
megszokasbol adédo tehetetlenség és a tarsadalmi hatas
annyira erés, hogy sokan egyaltalén nincsenek tisztaban
azzal, hogy mit élveznek valojaban az életben, és mi kelt
bemnik inkabb fesziitséget vagy lehangolisagot.
Amennyiben minden este egy napldt készitink, vagy csak
alaposan atgondoljuk az eltelt napunkat, modszeresen
nyomon kovethetjik a hangulatunkat alakito_kiionboz
hatasokat. Miutan tisztan latiuk, hogy mely tevékenységek
milyen hatassal vannak  rank, ~elkezdhetink azzal
Kisérietezni, hogy a pozitiv hatast tevékenységek
gyakorisagat noveljik, a t8bbiekeét pedig csokkentjik.
Az a bizonyos tekintetben szélsoséges példa, amely
Martén DeVries pszichiatemek egy hollandiai nagy
sovnes pszoh medbo) Keaston
beszamoléjaban szerepel, ravilagit, hogy ez miképp
mikodik. Az 6 korhazaban minden  paciens
ESMkészilléket kap, hogy lassak, ki mivel tlti a napjait, mit
gondol erdl, és milyen érzésekkel telnek a napjai. Egy
kronikus skizofrén nobeteg, aki mér t6bb mint tiz éve
korhazi kezelés alatt alt, altalaban zavart tudatallapotban
volt, 6s a slyos tudati zavarai miatt érzelmekre alig volt
kepes. A kéthetes ESM-vizsgalat alatt azonban kétszer
egész pozitiv hangulatrol szamolt be. Mindkét alkalommal a
kormei  rendbetételével foglalkozott A kérhazban




rés megtantsa 6t a
mesterségére. A beteg érdekiddéssel kovette az oklatast,
&s rovid idd efteltével a betegtarsai kormét is & apolta. Az
allapota rohamosan valtozott, és feliigyelettel atkertinetett
egy rehabilitacios kozosségbe. Az ajtajara kitett egy
néwiablat, és egy éven 4t oneléto voit. Senki sem tudja,
hogy miért a kéromapolas volt az a feladat, amire ennek a
nének sziiksége volt, és talan a pszichoanalitikus
értelmezéssel sem mennénk sokra. Az viszont tény, hogy
élete ezen szakaszaban ennek a nonek a manikiirozés
tette lehetdveé, hogy megélie a belefeledkezés éiményének
gy rendkivil enyhe valtozatat,

Fausto Massimini professzor és munkatarsai a milanoi
egyetemen is  alkalmazzak az  ESM-késziléket
diagnoszlikus  eszkozként és olyan beavatkozasok
megfelels asahoz, amelyek a napi tevékenysé
megvaltoztatasaval jobb életmindséget tesznek lehetéve.
Az olyan betegeknek, akik mindig egyedil vannak,
munkalehetdséget vagy onkéntes munkat szereznek, igy
szamukra is lehetdség nyiik emberi kapcsolatokra. Az
olyanokat, akik nem mernek emberek k5zé menni, beviszik
a

véros zsifolt helyeire sétalni, vagy elmennek velik
rendezvényekre, tancos Osszejovetelekre. A terapeuta
védelmet nyiito jeleniéte az amigy nehezen elviselnetd
helyzetben gyakran segit a betegnek feloldodni, ennek
kovetkeztében javul az életmindsége.

A kreativ emberek kiilonosen jol tudjak szabalyozni,
hogy kivel, mikor és mit tegyenek, hogy a legjobbat hozzak
ki magukbol. Ha spontaneitésra és rendezetlenségre van
szikségik, azt is biztosiak magunknak. Richard Stem
regényird lerasa sajat napi &letritmusarol” egészen tipikus:

Szerintem nagyjabol olyan, mint a tobbiek életritmusa
Barkinek, aki dolgozik, vagy van valamilyen mindennapos
beosztésa, vagy beépit az életébe olyan iddszakokat,
amikor egyediil vagy méasokkal egyilt tevékenykedhet.
Mindenképpen egyfajta tervet készit maganak, nem
egyszeriien egy kills vazat, hanem, Ugy tinik, olyasmit,
ami ersen tikrzi az lletd lelki, hormondlis, testi vonasait
és a kilvilaggal valo kapcsolatdt. A tervnek afféle
szokvényos dsszetevdi is lehetnek, mint példaul reggel
elolvasni az tjsagot. Evekkel ezelitt ezt és ezt csinaltam,
aztén tobb éwre abbahagytam, ettél megvaltozott a napi
&letritmusom és igy tovabb. Az ember este egy bizonyos
idsben, amikor a vércukorszintie alacsony, iszk egy pohar
bort, és mér eldre oril neki. Azian természetesen a
munkanak is megvan a maga ideje.

A napi életritmus fontos jellemzsje az egyediillét
kezdete és vége. A felmérések eredményei tira meg tjra
mutatiak, hogy az emberekre az egyedilét lehangold
hatassal van, masok tarsasaga pedig élénkitden hat. Az
egyedillétet  altaléban  alacsony  boldogsagszint,

ayenge és
még egy sor egyéb negativ allapot jellemzi, példaul
tétlenség, elhagyatotisag, kozony és az nbecsiilés hianya.
Leginkabb azt viseli meg a magany, aki meglehetosen
szorulthelyzetben van: akinek nem volt lehetésége a
tanuiasra, szegény, egyedil &1 vagy elvalt. A koros allapot
sk esetben nem észielhets addig, amig az llet masokkal
egyitt van, a tiinetek rendszerint egyedllét idején jornek a
felszime. A kronikus  depresszioval vagy  étkezési
rendellenességgel  kizds emberek hangulata nem

meg az amig
emberekkel  vannak  korlvéve,  vagy  valami
b: it énylé folytatnak.

ig

Amikor viszont egyediil vannak, és semmit sem csinalnak,
tudatukat lehangol gondolatok arasziak el, és megnd
beme a rendezetienség. Ez bizonyos mértékben
mindenkivel igy van

Mindez abbol ered, hogy amikor egy mésik emberel,
akar egy idegennel, barmilyen kapcsolatot létesitink, a
kills6 koriimények a figyelmink valamilyen rendezettségét
kivanak meg. A masik ember jeleniéte célokat és
visszajelzéseket szolgaltat. A legegyszeribb emberi



kapcsolat — példaul hogy megkérdezzik valakitél a pontos
idét — feladatokat ad, amelyek teljesitésehez bizonyos
tarsas érintkezési képességekre van szikség. A hangszin,
a mosoly, a visekedés és a modor olyan képesség,
amelyre sziikségiink van, hogy egy idegent megallisunk az
Ucan, és jo benyomést tegylnk ra. A meghitiebb
egyiiiétekben a feladatok és a képességek  szinfie
egyarant egészen magas lehet. Az ilyen kapcsolatok
jellemzsi ~ egybeesnek a  flow-tevékenységek  tobb
Jellemzsjével is, és ezek is igényik a lelki energia
rendezetiségét. Amikor viszont egyedil vagyunk, és
semmit sem csinalunk, akkor semmi sem vesz ra minket a
Koncentralasra, ezért a tudatunk Gsszeszedettsége enyhi,
és gyorsan talalunk valami okot a szorongasra.

A baratokkal valo egyittiét nyiitia a legpozitivabb
éményeket. Iyenkor az emberek boldognak, élénknek,
barétsagosnak, vidamnak, motivaltnak érzik magukat. Ez
killsnosen all a kamaszokra, de a hetven és nyolovan éves
nyugdiasok kdrében is tapaszalnato. A jo kozérzet
szempontjabol a baratsag fontossagat nemigen lehet
feliibecsini. Eletmindségink jelentos mértskben javul, ha
legalabb egyvalaki hajlandé meghaligatni, ami a sziviinket
nyomja, és érzelmileg mellettink 4ll. Amerikai felmérések
szerint, akik azt valliak, hogy legalabb 6t olyan baratiuk van,
akikkel a fontos problémaikat meg tudjak osztani, 60
szézalékkal nagyobb valbsziniiséggel mondjak magukat
Lnagyon boldognak’.

A csaladdal t6l5tt idd leginkabb atiagosnak mondhato,
nem olyan jo, mint a baratokkal, és nem olyan rossz, mint
egyedil. De ez az aflagossag is nagy ingadozasok
eredményeképpen jon létre; az ember ofthon konnyen
keriilhet egyik percrdl a masikra a teljes kétségbeesésbdl

mamorts 5rom allapotaba. A felndtiek a munkahelytikon
altalaban nagyobb figyelemdsszpontositast és szellemi
elmélyiiést tanisitanak, otthon azonban motivaltabbak és
boldogabbak. Ugyanez adodik a gyerekek iskolai és
ofthoni létének osszehasonitasabol. A csalédtagok az
egymassal  valo  kapcsolatukat  sok  esetben
killénbozokeppen télik meg. Példaul az apak rendszerint a
gyerekeikkel valo egyiittiétiket pozitvnak tartiak. Tizéves
korig a gyerekek is. Ezutan 6k egyre negativabbnak érzik
az apjukkal 151t idok hangulatat (legalabbis 14 éves
korig, idésebbekrd| nincsenek adataink).

tarsas  kapcsolatok nagymértékii hatasa az

életminségre azt mutatia, hogy az életiink jobba tételéhez
jo, ha a lelki energiankat a kapcsolatainkra fordiuk. Még a
szomszéd kocsmaban egy feliletes beszsigetés is oldhatia
a lehangoltségunkat, akkor is, ha meg sem szdlal. De
igazi lelki épiiléshez ol
akiknek adunk a velemenyere‘ és akik 6sztonzdleg hatnak
rénk. Nehezebb, de hosszabb tavon még hasznosabb, ha
szert tesziink arra a képességre, hogy el tudjuk viselni, st
éivezzik is a magan

A mindennapi életink ku\onbom helyeken zajik —
ofthon,  kocsiban, irodaban, utcan,  étteremben.
Eletminéségiinkre a wvekenysegemken és a tarsasagon
kivil a helyszin is hatéssal van. A kamaszok példaul akkor
érzik magukat a legjobban, ha minél tavolabb vannak a
felnttek szemétd, példaul egy nyilvanos parkban. A
legfeszélyezetiebben viszont az iskolaban, a templomban
&s olyan helyeken érzik magukat, ahol elvarasok szabjak
meg a viselkedésiket. A felnttek is elinyben részesitk az
olyan nyilvénos helyeket, ahol egyiit lehetnek a barataikkal,
és ahol kedvikre valo szorakozassal tolthetik az idejiket.
Ezkilldndsen énvényes a nokre, mivel szamukra ez gyakran
kikapcsolodast jelent az ofthoni robotbl. A férfiak viszont
ilyen helyeken is sokszor a munkjukkal vagy mas
feladatukkal kapcsolatos igyeiket intézik.

Sok ember szaméra az amovezefes jelent a Ieg]obb

kocsijét a ‘,gondulkoda gepene " nevez, mivel vezetes

komen a sajat kocsija védoburkaban tud csak zavartalanu
és érzelmi

megoldam Egy chicagdi vasmunkas, amikor a személyes

problémai mar nagyon nyomasztiak, munka utén beszall a




kocsijaba, és elhajt nyugatra a Mississippi folyohoz. A part
egyik kellemes részén azzal tolt néhany orat, hogy csak a
viz csondes aramlasat szemiéli. Aztan visszaill a kocsijaba,
és mire hazaér, mar hajnalodik a Michigan-10 felett, benne
pedig eluralkodik a béke és a nyugalom. Sok csalad
szaméra a kocsi képezi a csalddi egyittiétek szinhelyét.
Ofthon a sziidk és a gyerekek is sajat dolgaikkal vannak
effoglaiva a lakas kiilonbozo pontiain, amikor azonban
kiruccannak valahova, a kocsiban egyiitt beszélgetnek,
énekelnek vagy jatszanak.

A lakas kilonbozo helyiségei jellegzetes érzéseket
véltanak ki, részben azért, mert mindegyik mas
tevékenységre szolgal. Példaul a férfiak azt mondjak, akkor
j6 a hanguiatuk, amikor a hazuk alagsoraban vannak a
feleségik nélkiil. Ez valosziniieg azért van igy, mert a
ferfiak  lazian mennek le, vagy valamilyen
hobbitevékenységik kedvéért, a ndk viszont mosni. A ndk
azt mondjak, hogy nekik a firddszobaban a legjobb a
hangulatuk, ahol nem érik el a csalad kivansagai, vagy a
konyhaban, mikor belefeledkeznek a fozés viszonyla
kellemes tevékenységébe. (A fériak egyébkent sokkal
jobban élvezik a fozést, mint a nok, kétségtelentl azért,
mert 6k tized annyi alkalommal féznek, igy lehetéségiik van
arra, hogy csak akkor foglalkozzanak vele, amikor kedvik

Sokat iitak arol, hogy mennyire hat az ember
tudatallapotéra az a kimyezet, amelyben él, emd a temard|
mégis elenyészben kevés rendszerezett ismerethez lehet
ho: 6 va a mivészek, tudsok, vallasi
misztikusok koriitekintgen valasziotiak meg a miné! inkabb
nyugalmat araszto és Sszdnzoleg hatd komyezetet. A
buddhista szerzetes a Gangesz partian telepedett le, a
kinai tudos festdi szépségi szigeten ita a miveit, a
keresztény szerzetes csodas kilatast nytito hegy tetején
épitkezett. A modem amerikai kutatd és fejlesztd
intézeteket is tbbnyire hegyek kizé telepitik, ahol fényld
tavakban Uszkalo kacsakra vagy az ocedn egy részére
latnak

Az alkoto gondolkodok és mivészek irasai alapjan
nyugodtan alithatiuk, hogy a megfelel kbmyezet gyakran
azihlet és alkotokedv forrasa. Sokszor idézik Liszt Ferenc
irasat a romantikus Comoi-tordl: Erzem magam koril a
természet valtozatos formait... Lelkem mélyérdl fakado
érzelmeket hoztak felszinre, amelyeket megprobaltam
atpléntaini a muzsikaba.” Az 1967-ben kémiai Nobel-djat
kapott Manfréd Eigen azt mondta, hogy a legfontosabb
meglatasai a svéjci Alpokban tett téli setak kozben
szilletiek, ahova a vilag minden részérdl selésre és
tudomanyos eszmecserére hivta a kollégait. Fizikusok —
példaul Bohr, Heisenberg, Chandrashekhar és Bethe —
életrajzat olvasva az embernek az a benyomasa tamad,
hogy hegymészas és az éjszakai égbolt latvénya nélkil a

nem jutott volna i

Anhoz, hogy valakinek az életmindségét hathatosan
megvatoztassuk, a tevékenységein és a koriitte levd
embereken kivill hasznos lehet, ha kimyezeti valtozassal
probalkozunk. A kirandulasok és nyaralasok kitiszithatiak
az agyunkat, udna masképp  latuk  jovbeli
lehetoségeinket, friss szemmel tekintink a jelen
helyzetinkre. Az els6 lépés az ember életének
atrendezésében az lehet, ha kezébe veszi az otthoni vagy
hivatali komyezetét — kidobja a felesleges kacatokat, és
sajat iése szerint kicsinositia a lakasat vagy az irodajat,
hogy testileg-lelkileg kellemessé tegye az ottietet.

Gyakran hallunk a bioritmus fontossagarol, hogy péidaul
a héfvégéhez viszonyitva mennyire mésképp érezzik
magunkat hétfon (amikor ertt vehet az emberen a
lehangoltség, mert vissza kell zuhannia a hétkoznapok
egyhangisagaba). Az egyes napok atélése is reggeltsl
estig, percrdl percre landoan valtozik. Kora reggel és
kés este a poztiv érzések alacsony szinten vannak,
élkezési iddben és délutan magasan. A legnagyobb
valtozss akkor kbvetkezik be, amikor a gyerekek
hazajonnek az iskolabol, és amikor a felndttek megjénnek
a munkabol A kilonbozs tudati megnyilvanuisaink




ugyanabban az idében nem feltétlenll ugyanabban az
iranyban mozdulnak el: amikor példaul egy kamasz egy
&jszakaba nyild szorakozas alkaméval Ggy érzi, hogy
Grarol érara egyre feffokozottabb allapotba kerdi, kézben
azt is tapasztalia, hogy egyre kevésbé uralia a tudatat
Ezeken az altalnos eltéréseken kivil szamos egyéni
killdnbség is van: vannak példaul reqgeli” és ,jszakai
tipusi emborck, akik homiokegyenest ellentétes modon
viszonyuinak az egyes napszakokhoz.

Annak  ellenére, hogy a hét bizonyos napjait
rosszabbnak tartiuk a tbbinél, a felmérések szerint ugy
tink, hogy az emberek kisebb-nagyobb eltérésekidl
eltekintve ltaliban hasonioan élik meg az egyes napokat.
Az igaz, hogy az elvarasainknak megfelelen a péntek
délutén meg az este és a szombat valamennyivel jobb, mint
a vasamap este és a hétfé reggel, de a kiionbség sokkal
kisebb, mint vamank. Sok mulik azon, hogy miképpen
tervezzik meg a napunkat: a vasamap reggel nagyon
lehangold lehet, ha az embemek nincs semmi dolga, ha
viszont tudja, hogy van egy tervbe vett programia vagy egy
csaladi esemény, példaul istentiszteletre megy a csalad,
akkor a hét legjobb idészaka is lehet.

Erdekes adat az, hogy az emberek lényegesen t5bb
test tinetrd, példaul fejféjasrol, hatfajasrol adnak szamot
hétvégén, és olyan iddszakokban, amikor nem tanuinak
vagy dolgoznak. A rakbeteg nd fajdaima is elviselhetébb,
amikor vele vannak a baratai, vagy elmeril valamilyen
tevékenységben. Amikor egyedl van, és nincs semmilyen
dolga, folerGsodik a fajdalom. Ugy tiinik, hogy amikor lelki
energiankat nem koti le valamilyen feladat, knnyebben
érzékelik a testi bajainkat. Ez 6sszhangban van azzal,
amita flowallapotrdl is tudunk: ha a sakkjatékos egy nehéz
versenyen vesz részt, akar orakon &t észre sem veszi, hogy
&hes, vagy f4) a feje. A sportolo egészen a verseny végéig
nem érzékeli a fajdaimat és a faradisagot. Figyelmink
sszpontositasa révén a kisebb fajdalom és szenvedés el
tudatunkig.
sbeosztassal ugyanaz a helyzet, mint az élet
jével. Meg kel talalni azt az életritmust, ami
legjobban illeszkedik az ember személyiségéhez Nem
letezik mindenki szaméra hasznalhato, jo eloiras arra, hogy
miképpen toltsink el egy napot vagy akar egy orat.
Erdemes azon gondolkozni, hogy mi mennyire fontos, és
ennek alapjan  kiprobalni kiilonbezo lehetéségeket az
optimélis idobeosztasra ~ példaul korabbi  folkelés,
delutan alvés beikiatasa, étkezési idd attétele.

Eddig a péidak mindegyikében ugy tettink, mintha az
ember egy passziv targy lenne, amelynek belsd allapotat
csakis az befolyasolja, hogy mit tesz, ki van vele, hol van és
igy tovabb. Ez részben igaz, de végsd soron nem a kiilsé
feltételek szamitanak, hanem az, hogy mihez kezdink
veltk. Nyugodtan elképzelhets, hogy az ember boldog,
mikézben hazi munkat végez, és serki sincs vele, hogy
motivaltan végzi a munkéjat, és figyelmet dsszpontosija,
amikor egy gyerekkel beszélget Mas szoval, hogy
kivételes életet élink-e, nem azon mulik, amit csinalunk,
hanem hogy milyen modon csinaliuk.

Mielott_azonban rétéménk, hogy mlkeppen tudjuk

kozvetlenii
lovt Inommaciok aialaktac réven, a7t kel meguizsgalni,
hogy mindennapi komyezetiink — a helyszinek, az emberek,
a tevékenységeink és az idébeosztasunk — milyen hatéssal
van rank. Még a legelkotelezettebb misziikus is, aki minden
kills6 hatastol elhatarolja magat, lehet, hogy az egyik fat
jobban kedveli a tobbinél, és az ala il le a legszivesebben,
valamilyen ételt szivesebben eszik a tobbinél, és valakinek
a térsasagat jobban kedveli a tobbiekénél. Legtsbben

reagalunk a

Az életminGségiink javitasahoz vezets elst Iépés tehat
az, hogy komoly figyelmet szentelink arra, amivel a
napjainkat tolik, és feljegyezziik érzéseinket a kiionboz
tevekenységek kozben, a kilonbozs helyszineken, a nap
kilonbozo  idoszakaiban és  kilonbozd  emberek
tarsasagaban. Bizonyos altalanos vonasok valszindleg
mindenkiné| megtalélhatok — péidaul, hogy étkezési iddben




mindenki boldogabb, és hogy leggyakrabban az aktiv
kikapcsolodas kézben kertil az ember flow-allapotba —, de

hokkents meglepetések is lehetnek. Kideriihet
valakirdl, hogy nagyon szeret egyedil lenni. Vagy hogy
jobban szeret dolgozni, mint gondolnank. Vagy hogy most
mar nagyobb éromét leli az olvasasban, mint a tévézésben.
Mindez forditva is lehet. Nincs olyan szabaly, mely szerint
mindenki ugyanigy éiné meg az életét. Csak az a fontos,
hogy mindenki megtalélja azt, ami az & esetében a
legjobban miksdik.

4. fejezet
A munka paradoxona

Altalaban életink egyharmadat a munka tesz ki. Furcsa
modon viszonyulunk hozza: a legelmélyiitebb és a
legnagyobb megelégedést nyijto perceket, biiszkeséget
&s identitast kapunk tdle, mégis ez az, amit legtobben
igyekszink elkeriini. Egyrészt egy nemrégiben végzett
felmérés szerint az amerikai férfiak 84 szazaléka, a noknek
pedig a 77 szazaléka azt valla, hogy akkor is tovabb
dolgozndnak, ha annyi pénzt orokoinének, hogy nem
szorunanak ra a munkdra. Masrészt kilnbozs ESM-
vizsgalatokban, amikor munka kozben jelez a készilék, az
emberek tbbszr jeldlik meg a valami mast szeretnék
csinalni” valaszt, mint a nap barmilyen més idején. Masik
péida ere az ellentmondasos hozzaallasra két német
tarsadalomkutato kivélo konyve, amelyben ugyanannak a
értékeltek
Egyikilk tobbek kozott azt dltotta, hogy a német munkasok
nem szeretnek dolgozni, és hogy altalaban boldogabbak,
akik kevésbé szeretik a munkat, A masik szerint csak a
i6 ideologiai
nem szeretnek dolgozni az emberek, és azok, akik
szeretnek, tartalmasabb életet élnek. A vice az, hogy
mindkét kovetkeztetést ésszerien tudtak igazolni,
1donk egy ]e\emos részét munkaval toltck, ami a
ezétt ha az
eletmlmsegunkun ]avltam szeretnénk, feltétieniil szembe
kell néznink ezzel a kettsséggel. Az elsd I6pés ebbe az
iranyba az, hogy réviden attekintjik, hogyan alakultak az
emberiség torténelme soran a munkatevékenységek és a
hozzajuk kapcsolodd ellentmondasos értékek, amelyek a
mai napig erdsen befolyasoljak a munka megélését.
A munka mai formajaban egészen G torténelmi

forradalom elét még nem volt \ehet&seg nagyobb mértékii

kozvetlen hozzatartozoikrol gondoskodtak. Nem Iétezett
viszont olyan, hogy valaki mésnak dolgozott voina, a
vadaszo-gyiitogets munka szervesen illeszkedett az
emberek életéhez.

Az okori gorég és romai filozofusok irasai az
embereknek a munkara vonatkozo altalanos véleményét
tikrozték, mely szerint mindendron el kell keriini. A
semmittevest erénynek tartottak. Arisziotelész szerint csak
akkor lehet az ember boldog, ha nem kell dolgoznia. A
romai filozofusok egybntetii véleménye volt, hogy a
bérmunka hitvany dolog, és szabad emberhez métatian. ..
a kézmivesség hitvany, és ugyanez all a kereskedésre”. A
kovetends példa az vol, hogy harci tton vagy vasariassal
foldteriletekhez kell jutni, aztan feliogadni gazdasagi
intéziket, akik feligyelik a rabszolgak és szabad
jobbagyok foldmiiveld munkéjét. A Romai Birodalomban a
csaszarsag idején a férfiak mintegy 20 szazaléka nem
dolgozott. A semmittevés jelentette szamukra a kivételes
életet. A kiztrsasag koraban annak a felfogasnak is
voltak hivei, hogy az uralkodo osztdly tagjai a kozosség
érdekében idejik egy részét szenteliék katonai szolgalatra
és hivatal teenddk ellatasara, teret engedve a személyes
kiteljestilésnek. Késtbb, néhany csendes évszazadot
kovetden azok, akik nem dolgoztak, visszavonultak a
kozélettdl, szabad idejiket kizarolag a lwwsjavak



élvezetére és szorakozasra forditottak.

Eurbpaban a munka a tbbség szaméra koriibelil
otszaz éwel ezelott kezdett radikalisan megvaitozni,
ketszaz éwel ezelott Giabb ugrast hajtott vegre, és
napjainkban is gyors iramban valtozik. A tizenharmadik
szézadig a munkahoz szikséges energiat majdnem teljes
egészében emberi vagy allati izomerd szolgaatta. Csak
néhany egészen egyszerii gép, példaul a vizimalom
kénnyitett a terheken. Aztan lassan megjelentek a kulonie\e

hajtott melyek
teljes egészében atvalalték a gabonadriés, a Vohtomoles
feladatat, a fémkohaszatban pedig fijtatoként hasznaltak
Gket. A gozgép felfedezése és késobb az elekiromossag

tovabb az
modjait és az ember megélhetési lehetéségeit.

A technikai attorés azzal az eredménnyel jart, hogy a
munka mar nem elsGsorban fizikai erdkifeftést jelentett,
amelyet az 6kor vagy a 16 jobban el tud végezni, hanem
egyre _inkabb szakkepzett tevékenység, az_ emhen

lett.

Kalvin kordban mér komolyan lehetett ,munkaerkslcsral”
beszélni. Kari Marx emiatt fordithatta kés6bb ellentétébe a
munka Kiasszikus felfogésat, és fogalmazhatta meg, hogy
az emberi csak a

keresztil tudnak megvalosuni. Ez az allaspont azonban
nem mond ellent Ariszlotelész ellentétes értelmii kijelentése
szellemének, miszerint csak a pihenés teszi szabaddé az
embert. Csak a tizenkilencedik szazadra jott el az ids,
amikor a munka mar tobb lehetoséget kinalt az
alkotokedvnek, mint a semmittevés.

A masodik vilaghaborit kovetd jolét évtizedeiben
Amerikaban tébbnyire nalmas és nyugodt munkak
adodtak, amelyek azonban elég jo életkoriiményeket és
effogadhato bizionsagot nyjtottak. Sok szo esett arol,
hogy egy Gj korban a munka el is tinhet, vagy legalabbis
atalakuhat heti néhany oranyi szellemi munkava. De nem
telt el hosszi id6, és mar latszott, mennyire utopisztikusak
ezek az elorejelzések. A globalis  konkurencia
versenyképessé tette a munkaeropiacon a rosszul fizetett
4zsiai és délamerikai munkasokat, igy az Egyesiit
Allamokban Gjbol elég rossz hire lett a munkanak.
Mikézben a szocidlis biztonsagi hélo léte egyre nagyobb
veszélyben van, az emberek egyre gyakrabban dolgoznak
elviselhetetlen korimények koztt, bizonytalan jovokeppel,
igy jelenleg, a huszonegyedik szazad elején is kisért a
munka alapvets kétértelmisége. Tudjuk ugyan, hogy az
életink egyik legfontosabb eleme, munka kdzben mégis
szivesebben csinalnank mast.

Hogyan alakul ki bennink ez az ellentmondésos
hozzadllas a munkahoz? Es a fiatalok manapsag hogyan
sajatijak el a felndttkori hasznos tevékenységekhez
szikséges képességeket és tudasanyagot? Ezek a
Kérdések méra egydlialan nem nyilvénvaléak. A munka
fog: egyre
vzl\k o ok egyre kevésbé vannak tisztaban azzal, hogy
felndtikorukra milyen munka vr rajuk, és hogyan kell ra
felkészilnitik.

Régebben a gyerekek kiskoruktol fogva részt vettek a
sziilok munkajéban, és fokozatosan ok is ugyanolyan, teljes
éntékii munkat végzs felndtiekké valtak, mint a szileik —

4 vagy dészo-hal
tarsadalmakban bizonyos mértékben még ma is igy van
Az eszkimo kisfiu kétéves koraban jatéknyilat kapot,
amellyel r6gton el is kezdett gyakorolni. Négyéves koraban
mar elvartak téle, hogy hofajdot, hatévesen pedig, hogy
nyulat I6j6n, mig fokozatosan rénszanvasra és fokara is
megtanult vadaszni. A lanytestvére hasonlé fejiédésen ment
keresztil, mikozben a rokoni kor asszonyainak
segédkezett a nyersbér  kikészitésében, fozésben,
varrasban és kisebb testérei gondozasaban. Nem voit
kérdés, mit fog csinalni nagykoraban - nem voltak
valasztasi lehetoségek, egyetlen it vezetett a hasznos
feln6tté valashoz.

Amikor a  korilbelil  tzezer éwel  ezeldtti
mezigazdasagi forradalom lehetové tette @ varosok




kialakulasat, kezdtek megjelenni a specializalt munkak, és.
a fiatalok szamara bizonyos fokil valasztés Valt lehetdvé.
Mégis t6bbnyire végiil a szillik tevékenységét folytattak,
ami még néhény évszazaddal ezeldtt is elsdsorban
mezégazdasagi munkat jelentett. Csak a tizenhatodik,
tizenhetedik szazadtol kezdve koltozott fel sok fiatal
vidékrdl a varosokba, hogy szerencsét probalion az egyre
szerteagazobb varosi gazdasagban. Egyes becslések
szerint_Eurpa bizonyos részein a vidéki lanyok 80
szazaléka 12 éves korara, a fitk pedig altalaban két éwel
késbb elhagyték a gazdalkodd szileiket. Londonban és
Parizsban a legtobb munka mai kifejezéssel a szolgatato
szeklorban varta Gket: takaritondk, kocsisok, portasok,
mosondk lettek.

Ma egészen mas a helyzet. A 90-es években egy
reprezentativ mintén végzett felmérésiinkben néhény ezer
tinédzsemek arra kellett vélaszolnia, milyen foglalkozasra
szamitanak felndtkorukban. A valaszok alapjan késziit a 3.
tablazat. Ebbol az lathatd, hogy a kamaszoknak irredlisan
magasak az el varasai: a megkérdezettek tobb mint 15
szizaléka ara szamit, hogy orvos vagy igyvéd lesz, ami
majdnem tizenotszsrése az orvosok és tigyvédek 1990-es
népszamialas szerint fog-lalkozasbeli aranyanak. De még
az a 244 kamaszgyerek is, aki Ugy tervezi, hogy
professziondlis sportold lesz, tsbbnyire csalodni fog, mert
a2 6 aranyuk is koriibeliil 500-szorosa a valos esélynek. A
varosokban lako  kisebbségekhez tartozo ~gyerekek
ugyanolyan aranyban képzelnek el maguknak valamilyen
foglalkozast, mint a gazdag negyedekben élok, holott
egyes varosokban az affoamerikai fiatalok kozott kizel 50
szézalék a munkanélkiliek aranya.

A valbsagérzék hidnya a felndttkori foglalkozasi
vérakozasokat illetden részben onnan ered, hog
felndttek munkai nagyon gyorsan vattoznak, iletve hogy sok
fiastal nagyon elzatan |, minden értelmes
munkalehet8ségts! tavol, igy nem is It kévethets mintat a
felndtt munkara. Ellentétben azzal, amit evamank, a jobb
modu kamaszok, bar nem szorunak ra, a szegényebb
tanuioknal mégis gyakrabban dolgoznak mar k6zépiskolas
korukban. A jomédu és stabil komyezetben felnovd
gyerekek ofthon, a szomszédban vagy valamilyen
kozisségben is sokkal inkabb kapnak hasznos feladatot.
Epitésznek  keészills  tizenst éves  gyerekekkel
talalkozhattunk, akik valamelyik rokon tervez6irodajaban
megtanutak tervrajzot késziteni, és segédkeztek a
szomszéd hézanak bovitési terveiben — bar valjuk be,
ilyesfajta lehetoség nem til gyakran adodik. Az egyik
belvarosi i a 4 asi
tandcsadd az iskolai biztonsagi 6r volt, aki a fikat
binbandakban segtette munkahoz, a jo_kiisejii lanyok
szamara pedig ugynevezett modelkedést ajaniott
3. tablazat
Amerikai kamaszok foglalkozasi elvarasai
A tiz leggyakoribb elképzelt foglalkozas 3891 Egyesiit
Allamokban  él6  kamasz megkerdezésével  kesziilt
reprezentativ felmérés alapjan
Foglalkozas Sorszam Az Gsszes megkérdezett hany
szézaléka

Orvos.
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Forrés: Bidwel, Csikszentmihalyi, Hedges, Schneider
1997, kézirat, atdolgozva.

Az ESM-eredmények alapjan Ggy tinik, hogy a fiatalok
nagyon koran 4tveszik az idésebbek ellentmondasos
viszonyulésat a munkéhoz. Tiz-tizenegy éves korra teljesen
magukéva teszik a tarsadalom egészére jellemzs felfogast.
Tizenkét éves gyerekek, amikor arma kellett valaszolniuk,
hogy mit csinalnak gyakrabban, dolgoznak vagy jatszanak
(vagy mindkettdt, vagy egyiket sem), majdnem egyontetiien
azt mondtak, hogy az iskolai Grakon dolgoznak, a sportolas
pedig jtek. Erdekes, hogy a kamaszok az ataluk
munkanak tartott tevékenységekrd! altalaban azt mondjak,
hogy fontos a jovsjik  szempontiabol, erds
figyelembsszpontositast  igényel, és  noveli  az
énbecsilésiket. Azonban az atlagosnal kevésbé boldogok
és motivaltak ilyenkor. Masrészt az olyan tevékenységeket,
amiket jatéknak tartanak, kevésbé fontosnak és kevés
figyelemosszpontostast igénylinek télik, de ekdzben
boldogok és  motivaltak. Mésképp fogalmazva a
gyermekkor végére hatarozott valasztovonal hizodik a
szikséges, de kellemetlen munka és a kellemes, amde
hasztalan jaték kozott. Es ez a kozépiskolai évek alatt
egyre hatérozottabba valik.

Ugyanezek a kamaszok, ha elkezdenek dolgozni, a
munkahelyi tapasztalatuk egyaltalan nem vatoztatia meg a

tket. Az Egyesiilt A iz
nagyiabol kilenc idénként vallal valami munkét. Ez sokkal
nagyobb arany, mint a tobbi technikailag fejlett orszagban,
péidaul Németorszagban vagy Japénban, ahol kevesebb
lehetéség adodik részmunkaidds elhelyezkedésre — és
ahol a sziidk azt akarjék inkabb, hogy a gyerekeik minél
16bb iddt toltsenek tanuiassal, ahelyett hogy olyan munkaba
fektessenek energiat, amelynek a késobbi palyafutasuk

i mmi j nincs. A i
atizennégy évesek 57 szazalékanak, a tizenhat évesek 86
szézalékanak volt pénzkeresd munkéja. Legtobben
gyorsétteremben voltak eladok, vagy gyermekfeligyeletet
véllaltak. Ezek a kamaszgyerekek a munkajukrol
nyilatkozva magas énbecsiilésrol tesznek tanibizonysagot.
De kevésbé boldogok, mint ltalaban (viszont nem olyan
boldogtalanok, mint az iskolaban), és nem érzik valami jol
magukat munka kézben. Masképp fogalmazva: mar a
kezdet kezdetén megjelenik a munkahoz valo
ellentmondasos hozzaallas.

Akamaszok szamara egyaltalan nem a munka nyiitia a
legrosszabb élményeket. A legrosszabb helyzetrdl olyankor
szémolnak be, amikor se munkanak, se jatéknak nem
tekintett elfoglaltsaguk van. lyen alkaimak rendszerint a
fenntarts tevekenységek soran, a szabad iddben vagy a
tarsasagi élet kézben adédnak. lyenkor a legalacsonyabb
az onbecsilésik, nem tartidk fontosnak, amivel
foglalkoznak, és atlagon aluii boldogsagot és motivaltsagot
élnek meg. Mégis a kamaszoknal a ,se nem munka, se
nem jaték” helyzet atlagosan a nap 35 szazalékat teszi ki
Kildnosen a kevésbé tanult sziidk gyerekei kozt vannak
olyanok, akik ugy érzik, hogy a mindennapjaik nagyobb
részében igy éinek. Aki ugy 6 fel, hogy tobbnyire nem &l at
se fontos, se 6romot ado elményeket, az késsbb sem fogia
megtaléini az élete értelmét.

A korai években kialakult hozzadllas hatarozza meg,
hogy a késobbiek folyaman hogyan viszonyulnk a
munkahoz. A munkahelyikon az emberek sok esetben a
testi és lelki erejiket teljesen kihasznaliak, és igy fontosnak
érzik, amivel foglalkoznak, és ameddig dolgoznak, jol is
érzik magukat. Otthon azonban motivaltabbak, és jobb a
hangulatuk. Annak ellenére, hogy a vezetdk fizetése,
presztizse sokkal magasabb, szabadsaguk is joval tbb,
alig valamivel érzik kreativabbrak és tevékenyebbnek
magukat a munkajukban, mikzben a hivatalnokok és a




gyari  munkasok  sem  boldogtalanabbak  és
elégedetienebbek.

A ndk és a férfiak mas modon élik meg az ofthonon
kivili életet. Hagyomanyosan a ferfiak identitasat és
nérzetét az hatérozza meg, hogy mennyire képes a
komyezetébd| sajat maga és a csaladja haszndra energiat
merfteni. A férfiaknak akér genetikusan programozott, akar
tees  egészében  kufturdlistarsadalmi hatésok
Kovetkezében megtanut tulajdonséga, hogy  akkor
elégedettek, ha fontos munkat végeznek, mindenesetre a
vildgon szinte mindeniit félresiklott embemek érzi magat
az a ferfi, aki nem keresi meg a kenyerét. A nok
6nbecsiiése viszont hagyoményosan azon mlik, hogy
mennyire képesek megfeleld fizikai és érzelmi komyezetet
bizositani a gyerekek felneveléséhez és a felndttek
kényelmes @letéhez. Barmennyire felvilagosultak lettink, és
igyekszink kikertini a berogzilt nemi megszokasokat,
azok mégis makacsul tariak magukat, A kamasz fitk
fovébbra is _rendomek, Katonatiszinek, tizoltonak és

Vélasztanak egyéb foglalkozast is, péidaul orvosok vagy
igyvédek akarnak lenni, még a fitknal nagyobb aranyban
is.

A ferfiak és a nok életében més szerepe van a

pénzkeres6 munkanak, igy az erre vonatkozo valaszaik is

Silaban kiorbtmek. Lessami a1 2 ma még nem til
gyakori esetet, amikor egy né szaméra els6 helyen a
karrier 4ll, a dolgozo nok - akar hivatalban, akar
szolgaltatasban, akér vezetd beosztasban dolgoznak —
tobbnyire tgy érzik, hogy akariak, nem pedig, hcgy
kételesek elvégezni a munkajukat Sok nd szam:
munka inkabb szabadon valasziott tevékenység, sy
a jaték, amibe barmikor belekezdhet, és amit nyugodtan
abba is hagyhat. Ugy érzik, hogy a munkahelyi torténések
nem annyira fontosak, és igy paradox modon t8bb élvezetet
jelentenek a szamukra. Ha még minden rosszul is alakul,
és elbbocsatjak Gket, onbecsilésik akkor sem nagyon
sérill. Aférfiakkal szemben a nok nmagukrol alkotott képe
sokkal inkabb a csaladban torténtekid! fiigg. Egy ndre
minden munkahelyi bonyodalomnal sokkal nagyobb siilyal
nehezedik, ha a sziiei anyagi nehézséggel kiszkbdnek,
vagy a gyerekének probléméja van az iskoléban

Végillis a nok altalaban a férfiaknal pozitivabban élik t
a munkahelyi teendoket, kildndsen a rajuk haruid
hazimunkéval  Osszehasonitva.  Példau  olyan
hazasparokkal folytatott ESM-vizsgalat soran, ahol mindkét
hazastars dolgozott, Reed Larson megallaptotia, hogy a
nok a fériaknal viszonyiag tobb pozitivabb érzésrdl
szamolnak be hivatali munka, szamitogépes feladat, eladoi
munka,  targyalasokon  valo  részvétel, telefonos
tevékenységek, munkaval kapcsolatos irasok olvasésa és
egyéb tevékenységek sorén. Egyetien
munkatevékenységet értékeltek kevésbé pozitivan, mint a
ferfiak, nevezetesen a hivatalbol hazavitt munkat. Ennek
oka kétségkivil az, hogy ilyerkor a hazi teenddkon kivil az
elvégzendd munkahelyi feladat stiya is rajuk nehezedik.

A csaladi és Is6 elvarasoknak valo kettos
megfelelés rendkiviii sullyal nehezedik a nokre. Teljes
allasban, részidsben vagy csak heti néhany oraban
dolgozo_kisgyerekes anyakkal folytatott vizsgalat soran
Ame Wels ara o kowlodlesre ot bogy a

dolgozs nok 6

& a legiobbet dolgozoke a \ega\acsonyabb — annak
ellenére, hogy a ndk altalaban a nem ofthon végzett, keresd
munkat jobban élvezik az ofthoni munkandl. Ez az
eredmény is az nbecsillés ellentmondasos jellegét jelzi. A
teljes allasban do\gum csalédos mknek 'alan nem azért

teljestenek, rarm mot tsboet vk si magukidl, mint
amire képesek.

Ezek az eredmények arra vildgitanak ra, mennyire
onkényes a keresd tevékenységek és a csalad érdekében
folytatott, hagyoméanyosan kizérolag a nBKiSl elvart
hézimunkak szétvilasztasa. Elise Bouding és més



szociologusok  ramutattak arra, hogy a fenntarto
ﬁevékenységek ugyan nem szémitanak _tarsadalmilag
haszno ha  azonban
meg keusne dket fizetni, a szam\a telies¢sszege
k6l
vald anyai gondoskodas, beﬁegapo\es fézés takartas és
a tbbi hasonid tevékenység piaci 4ron valo biziositasa
megkétszerezné az dsszes nemzeti bérkoltséget, és talan
az

szttnszne. Mikézben a hazi teenddk teljesitése a féries
asszonyok Gnbecsiiését taldn noveli, jo kbzérzetét azonban
aligha. A fozés, a vasarlas, a csaladtagok szilliasa és a
gyerekek nevelése csak atlagos érzelmeket valt ki. A
takaritas, a mosogatés, a mosas, a haz korili dolgok
megavtasa &5 a fze'esv kételezetiségek tefiesitése
szo mindennapjainak  a

logkellmotienab percer kooé szAmana
munkanak vannak komoly hétranyai, hidnya azonban
még anndl is rosszabb. Az okori filozofusok sok szépet
megfogalmaziak a semmittevés védelmére, ekozben
azorban a rabszolgakkal dolgoztato foldbirtokosok
tétlenségére  gondoltak. Ha valaki semmitievésre
kenyszeril, és nincs kézben szép kis jovedelme, akkor
erbsen megcsappan az onbecsilése, ami  altalanos
kedvetlenséghez vezet. John Haworth (a manchesteri
egyetem  pszichologusa) szerint egy allds ki
fiatalember, ha még viszonyiag jelentds munkanélkili
Jéradékot kap is, nagyon nehezen jut el addig, hogy
elégedett életet éljen. Ronald Ingelhart 170 000 kiisnbozo
nemzetiségii akiv munkat végzo emberrel folytatott
vizsgalat alapjan ama a megallapiasra jutott, hogy az
értelmiségi dolgozok 83 szézaléka, a fizikai murkasok 77
szézaléka, a munkanélkilieknek pedig csak a 61

bibliai gondolat, hogy az ember a teremtés aldasainak
éivezetére szilletett anélkill, hogy meg kellene doigoznia
érte, Ggy tink, nemigen 4ll dsszhangban a valosaggal.
Olyan célok és feladatok nélkil, amilyeneket tobbnyire a
munka biztostt, csak kiilénleges tnfegyelemmel megaldott
ember képes  értelmes  életet lehetéve  tevd
figyelembsszpontosttasra.

Elészor rendkivii megleptnek tinhet, hogy amikor
ESM-izsgalatokkal a felnttek életében elsforduid flow
kivalto okait kerestik, gy talaltuk, munka kozben sokkal
16bb_alkalom adbdvk ré, mint a szabad idsben. A

sokkal

adnak szamot c\yan pillanatokrol, amikor magas szinvonali
feladatok talélkoznak magas szint képességekkel, amit
itas, alkotokedv és Kiser,
mint otthon. Némi gondolkozas utan azonban mar nem is
talaluk ezt olyan meglepdnek. Nemigen szoktuk
észrevenni, hogy a mindennapi tevékenységeink kozil a
munka hasonlit a legjobban a jatékhoz. A munka céljai és
végrehaijtasi ulasitasai altaléban vilagosak. Visszajelzéssel
is szolgdl, vagy a fisztességesen ehvégzett munka
fizetsége, vagy e le\elles értékelése révén. A munka
rendszerint figyelemdsszpontositast igényel,
megakadalyozza a gondolatok elkalandozasat, valtozo
mértékii beavatkozast tesz lehetivé, és — legalabbis
idedlis esetben — a feladat nehézsége 6sszhangban van a
dolgozd képességeivel. lyenkor a munka kénnyen valik
olyan belsd jutalommal jaro, teljes belefeledkezést kivalto
tevékenységgé, mint a jaték, a sportolds, a muzsikalas
vagy mas mivész foglalatossag. A mindennapok tobbi
tevékenységében sokszor hianyoznak ezek a tényezsk.
Amikor a csaladunkkal vagy egyedil ofthon vagyunk,
ran nincs vilagos célunk, nem tudjuk, mennyire
teljesitink jol, értelmink elkalandozik, nem érezzik, hogy a
képességeinket eléggé kihasznaljuk, ami végul unalomhoz
~ vagy ritkabban — szorongashoz vezet.

Nem csoda tehdt, hogy a munkahelyi e\menyek
mindsége altaldban pozitivabb a vartnl. Mg
lenne r4, szeretnénk kevesebbet dolgozni. Mi az oka
ennek? Ebben két fontosabb tényezs jatszhat szerepet. Az
elss a munkafelistelekkel kapcsolatos. A masokat




fizetésert alkalmazo embereket Osidsk ota nem
killsndsebben foglalkoztatia, hogy az alkalmazott jol érzi-e
magat. Rendkivil belss erdre van sziiksége a dékafrikai
banyaban, fold alatt csaka
vagy tikkaszto héségben egy itetvényen cukomadat vago
munkasnak, hogy flow-allapotba keriljon. De civilizaltabb
koriimények kozott is, amikor az ,emberi ersforrasokra”
nagyobb hangstiyt helyeziink, a vezetket nagyon gyakran
nem érdekli, hogy a beoszott hogyan érzi magat. Nem
meglepd tehat, hogy sokan tgy gondoljak, munkahelytksn
nem szamithatnak belsd jutalmat ado tevékenységre, és
csak, ha kilépnek a gyarbol vagy a hivatalbol, akkor
kezdhetik jol érezni magukat — ha még ez nem is bizonyul
igaznak.

A masodik tenyezs kiegésziti az elsét, de nem annyira
a mai helyzeten, mint inkabb a munka torténeimi
megetésén alapul, amelyet kultirank ma is tovabb Groki,
és mindanynyian meg is tanuijuk. Kétségtelen, hogy kozel
harom évszazaddal ezelott, az ipari forradalom idején a
gyari munkasoknak embertelen kriimények kozott kellett
dolgozniuk. Szabad idejik annyira kevés volt, hogy nagy
becsben tartottak. A munkasok Ggy képzelték, egyszeriben
boldogabbak lennének, ha tibb szabad idejik lenne. A
szakszervezetek hésies harcot folytattak a heti munkadra
lecsokkentéséért, 6s a sikerik az emberiség
torténelmének egyik nagyszerii teljestménye. Sajnos a
szabad id6 bizonyara sziikséges feltétele a boldogsagnak,
onmagaban  azonban nem elegends.  Hasznos
felhasznalasanak a megtanuiasa sokkal nehezebb a
vartnal. Kilnben sem igaz, hogy ha valami j6, abbol még
t6bb sziikségképpen még jobb lenne. Sok mas esetben is,
ami kis mennyiségben hasznos, nagy adagban artalmas
lehet. A huszadik szazad kizepén a pszichidterek és a
szociologusok ezért figyelmeztetiek, hogy a tul sok szabad
id6 tarsadalmi kataszirofahoz vezethet

Ez a két tényezd — az objektiv munkafeltételek és az
elsajatitott szubjektiv hozzallass — egyiitt sok ember
szaméra megneheziti azt a felismerést, akar csak Gnmaga
szaméra, hogy a munka 6rém fomasa is lehet. Ha
félretesszik  kulturalis  eliéleteinket, s igyeksziink

magunk  szaméra  eérelmessé  valtozat, a
\egkomnsegesebb muka  is  javihaia  az
életminsségiinket, ahelyett, hogy rontana.

Amurks bt jutalma természetesen legkdnnyebben a
nagymértékben egyénre szabott foglalkozasokban jelenik
meg, ahol az ember szabadon valaszthatja meg célait és a
feladat nehézségét. A rendkivil tevékeny és kreativ
mivészek, vallalkozok, politikusok, tudésok életében a
munka valami olyasféle szerepet tolt be, mint a vadaszo
Gseinkében — szervesen beleépil életiikbe. Kozel szaz
Nobekdijas tudossal, mivésszel és mas kiemelkeds alkoto

folytatott egyik
leggyakrabban eldkerti kijelentés volt a kbvetkezos: Azt is
mondhatnam, hogy egész életemben dolgozom, de
ugyanigy azt is, hogy soha egy percet sem.” John Hope
Frankiin 16rténész még tsmorebben fejezte ki a munkéanak
és a semmittevésnek ezt az Ssszefonodasat: Vilag
életemben szivembol szolt, aki azt mondta: »Halistennek
mér péntek van, mert a péntek szamomra azt jelenti, most
megszakias nélkil doigozhatok két napot”

Az ilyen személyiségek szaméra a flow hivatasos
tevékenységik dllando részét képezi. Bar abbol is
szirmaznak nehézségek és belsd vinarok, amikor az
ember tudasa legvégsd kiaknazasaval dolgozik, a hatarok
Kiterjesztése (j teriletekre azonban olyan drémmel jar, ami
az ilyen emberek életének természetes jellemzsje még
dregkorban is, amikor a legtobben mar elégedetten
visszavonuinak. Jacob Rabinow feltalal, akinek a nevéhez
t6bb mint kétszaz talalmany fiizidik, 83 éves koraban igy
jellemezte a tevékenységét: Az embert az érdek\ddés
haia, az készteti tjabb és Ujabb Gtietek kiagyalé-sara.
magamfajta ember szerefi, amit csinal. Jo szmakozas
elbajlodni egy j dllettel, és az se izgat, ha senkit sem
érdekel. Remek érzés Gj dolgokra réjonni.”

Ed Asner, aki a Lou Grant tévésorozatban valt hiressé,




még hatvanharom éves koraban is (j feladatokat keresen
szinészi
Kitbrésre, a nagy alakitésra.” A kétszeres Nobel-dias e
Pauiing nyolcvankilenc éves koraban egy interjiban ezt
mondta: ,Nem hiszem, hogy pihenés kézben valaha is
feltenném magamnak a kérdést, hogy most mihez kezdjek
az életemmel. Megyek elére, és csak olyasmivel
foglalkozom, amit boldogan csinélok.” Donald Campbell, a
kivalo pszichologus ezt tanacsolta a fiatal tudésoknak: ,Ne
akarjon tudés lenni, akit a pénz érdekel. Ne akarjon tudos
lenni, aki nem élvezi, ha nem lesz még hires is. Oriiljon a
himéwnek, ha kijut neki, de csak akkor, ha élvezi, amit
csinal.” Mark Strand, az Egyesiilt Allamok egykori hivatalos
koltsje, remekill leja a koltéi tevékenységben atélt flow
allapotat: Mindenestil benne vagyunk a munkaban,
megsziinik az iddérzskelésiink, teljes az atszellemiitség,
egészen belefeledkezink abba, amit csinalunk... ha az
ember valamin dolgozik, és jol csinalja, akkor Ugy érzi,
mésképp nem is lehet elmondani, amit éppen el akar
mondani.”

Ezek az emberek nagyon szerencsések, mert egy
kaprazatos foglalkozas csiicsara jutotiak. Sok olyan hires
és sikeres ember akad azonban, aki utéla a munkajat,
mikézben az  izetemberek,  vizvezeték-szerelok,
gazdalkodok is szerethetk a munkajukat, és akar
elragadtatassal is beszélhetnek rola. Nem a kiiso
kériimények hatarozzak meg, hogy a munka mennyire jarul
hozza a kivételes élethez. Hanem az, hogy az ember
hogyan dolgozik, és milyen élményeket tud szerezni abbol,
ahogy megoldja a feladatokat.

Onmagaban a legkielégitsbb munka sem elegend a
teles élethez. Az aMalunk megkérdezetiek kozil a
legkreativabb személyek is azt mondtdk, a csalad
fontosabb szamukra a szakmai eldrehaladasnal — sokszor
még olyankor is, amikor a tények mast mutatnak. Ezek
4ltaléban szilérd alapokon nyugvb, komoly érzelmi hatiérrel
rendelkezi hazassagok. Freeman Dyson fizikus tipikus
vélaszt adott arra a kérdésre, hogy mire a legbiiszkébb
mindabbol, amit elért az életben: ,Ugy gondolom, arra,
hogy van hat gyerekem, és tgy néz ki, sikeriit érdekes
embereket nevelni beldik. Valbjaban erre vagyok a
legbiiszkébb.” John Reed, a Citicorp fonoke azt alltotta,
hogy élete legjobb befekietése az volt, amikor egy éve
megszakitotta sikeres szakmai munkéjat, és ezt az idét a
gyerekei nevelésére aldozta: ,Sokkal inkabb érdemes,
sokkal tbb elégedetiséget nyijt gyerekeket nevelni, mint
pénzt szerezni egy valalatnak” Es a legtobb ilyen
személyiség  akammilyen szabad  iddt érdekes
tevékenységgel 1ol a zenéléstdl a hajozasi térképek
ayiitéséig, a fozéstdl és szakacskonyirastol a fej6ds
orszagban végzett dnkéntes tanitasig.

Tehdl a hivatas szerelelél és oz irdnta valo

m szabad nevezni.
Ezt a kifejezést inkabb az olyan emberre jogos hasznaini,
aki annyira elmeriil a munkaban, hogy semmilyen més cél
és felelosség nem érdekii. A munkaménias csakis a
munkéjaval 6sszefiigg® feladatokért hoz aldozatot, és csak
az ehhez sakséges Képességeit fefeszl, mas

3 nem is képes fl potba keriini. Az
ilyen ember sok olyan lehetoséget elszalaszt, amely
hozzajérulat a kivételes élethez, és gyakran szerencsétien
idbskor jut neki, miutén a munkéhoz val6, minden mast
felemészts,
semmi mast nem is tud csinalni. Szerencsére sok olyan
személyiség van, aki elkotelezett a munkaja irant, és mégis
képes sokoldal életet élni

5. fejezet
A szabad id6 kockazatai és lehetdségei

Nevetséges alltasnak tinik, hogy ebben a trténelmi
pillanatban az lenne az egyik problémank, hogy nem
tanultuk meg értelmesen eltdlteni a szabad idénket. Pedig
ennek az aggodalomnak a huszadik szazad kozepétdl



kezdve sokan hangot adtak. 1958-ban a Group for the
Advancement of Psychialry éves beszémoléjat ezzel a
é A

civilizacio sikere mulik azon, hogy az emberek hogyan
hasmauak ki a szabad idejiket. Mi indokokhat egy uyen
siilyos. ést? Mieldtt azonban
szabad id5 tarsadalmi hatasat feszegets Kerdsro,
érdemes lenne elgondolkodni, hogy a szabad ido milyen
hatassal van egy atiagos személyre. Ebben az esetben a
torténelmi hatés az egyéni élettapasztalatok Ssszességét
jelenti, az elibbi megértésében tehat segtt ha foglalkozunk
az uobbiakkal

Szamos, korabban emltett okbol ahhoz a
feltételezéshez jutotiunk, hogy a szabad id6 az egyik
legahitottabb cél, amire vagyni lehet. A munkét a legtobben
sziikséges rossznak tekintik, ellenben Ggy gondoljak, a
boldogsag felé vezets kirali Gt pihenéssel és
semmittevéssel van kikovezve. Altalaban ugy vélik, a
szabad id6 élvezete nem igényel semmilyen képességet,
barki képes ra. Pedig a tények ennek épp az ellenkezsjét
mutatiak: a szabad idét sokkal nehezebb éivezni, mint a
munkét. A szabad id6 onmagaban nem javia az
&letmindséget, csak, ha hatékonyan ki tudjuk hasznaini,
mérpedig az ehhez szikséges képesség megszerzése
nem megy csak tgy, Ghmagatol.

Ferenczi Sandor pszichoanalitikus mér a huszadik
szézad elején felhvta a figyelmet arra, hogy @ betegei
vasamaponként sokkal gyakrabban kapnak hisztérias
rohamot vagy silly-lyednek depresszioba, mint a hét tébbi
napjan. Es ennek ezt a nevet adta: ,vasamapi neurozis'.
Azota mar azl is tudjuk, hogy hétvégén és szinids alatt
akik
teljesen aconosdnak a munkajukkal, a nyugdiba vonuias
gyakran idéz el kronikus depressziot. ESM-vizsgalataink
sorén arra az eredményre jutottunk, hogy az emberek testi
allapota is jobb, amikor egy célra ésszpontostanak. Ha
valaki hétvégén egyedi van, és nincs mit csinalnia, akkor
16bb betegségtinetrsl szamol be.

Mindezek azt mutatjak, hogy az atlagember kevéssé
van felkésziive a tétlenség kezelésére. Célok és emberi
kapcsolatok hian a legtobb ember fokozatosan elveszii a
motivaciot és a koncentracit. A gondolatok elkoszalnak,
tébbnyire a megoldatian problémak felé, ami_aztan

ashoz vezet. E iva allapot elkeriiésé

az ember olyan eszk6z5khoz folyamodik, amelyek kizariak
a leki entropia novekedésst. Anélkil, hogy feltétiendl
tisztaban lenne vele, olyan killsé ingerhatasokat keres,
amelyek tavol tartiak tudatétol a szorongas forasait. lyen
lehet a televiziozas, olcso iromanyok, példaul romantikus,
illetve rémregények olvasasa, a jatékszenvedely, illetve a
tihajtott szexualités, alkohol és kabitoszer. E gyors
modszerekkel rovid tavon megszintethetd a tudatban
kialakult kaosz, utanuk azonban rendszerint csak fasultsag
&s tehetetlenség marad

Ugy tiinik, idegrendszertink tgy fejédstt, hogy a kills
jelzésekre figyelien, viszont nem volt ideje hozzaszokni
hoszszabb ~ akadalyoktol és  veszélyektl mentes
idoszakokhoz. Mégis vannak, akik megtanuijak lelki
energiajukat beliird], Gnalloan iranyitani. Azokban a sikeres
tarsadalmakban, ahol a felndtieknek volt szabad idejik,
kialakutak az agy foglalkoztatasanak  kuturdlis
hagyomanyai. Ezek lehettek egészen  bonyolult
szertartasok, tanc és napokig vagy hetekig tarto versenyek
— példaul az eurdpai térténelem hajnalan létrejétt olimpiai
Jatékok. De még vallasi és miivészi tevékenységek hin is,
a kisebb telepilések szamtalan lehetoséget kinaltak
pletykalkodasra és tarsalgasra. A falu foterén a nagy fa
alatt gylitek 6ssze az éppen raérd férfiak, és pipazgatva
vagy enyhe kabito hatésii levelet ragesaha hosszi
beszsigetések révén teremtettek rendet a tudatukban. A
mediterran  kavéhazakban és az  észak-europai
sorosamokokban ma is hasoniéan tsltik szabad idejket a

rfiak.

A tudat kaofikussé vélasanak megakadalyozasara




szolgalo efféle modszerek bizonyos mértekig mikodnek,
de nagyon ritkén jaruinak hozza pozitv életminség
kialakuiasahoz. Amint mar szo volt rola, az emberek
olyankor érzik magukat leginkabb a flow allapotaban,
amikor teliesen belemertinek egy feladatba, egy probléma
megoldasaba, valami Gj folfedezésébe. A flow-t eldidézd
tevékenységek tobbsége vilagos calokkal és szabilyokkal

és  azomnali visszajelzéssel rendelkezk - kiiso
kovetelményrendszerrel,  amelyre  a figyelminket
és amelyhez a

is. Eppen ezek a feltételek nincsenek meg a szabadidés
tevékenységekben. Természetesen, ha a szabad iddnket
sportolasra, valamilyen mivészi vagy hobbitevekenységre
hasznaljuk, fennllhatnak a flow feltételei. Ha azonban
semmivel sem kotik le kilsnosebben a figyelminket, a
flowval éppen ellentétes allapotot, a lelki entropia
elhataimasodasat  idézzik elo, amely fasulla és
egykedviivé tesz benniinket

Nem minden szabadidss tevékenység egyforma. Nagy
a kilbnbség példaul az aktiv és a passziv pihenés kozot,
amelyek egészen kilonbozd lelki hatast gyakorolnak az
emberre. Az Egyesiilt Allamokban tinédzserekkel végzett
felmérés szerint példaul a megkérdezetteknek koriibelil a
13 szazaléka élt &t flow-éiményt (magas szivonalu feladat
magas szinvonali képességekkel) televiziozas kozben, 34
szézaléka hobbitevékenység idején, 44  szazaléka
sportolés vagy jaték kozben (i4sd a 4. tablazatot). Ez azt
mutatia, hogy a hobbik két és félszer nagyobb
valosziniséggel nyljtanak magas szinti éivezetet, mint a
tevézes, az aklv jaték vagy sportolas esetén pedig
haromszoros az arany. Ugyanezek a tinédzserek a szabad
idejikbol mégis legalabb négyszer annyi iddt toltenek a
televizio elott, mint amennyit hobbitevékenységre vagy
sportolésra szannak. Hasonlo aranyok érvényesek a
felndttekre is. Vajon miért jo nekiink, hogy négyszer annyi
idét toltink el az egyik tevékenységgel, mikozben feleannyi
esélyel nyiitjo érzéseket, mint a masik?
4.tablazat
Sxahadldcs tevékenység kizben milyen gyakori a
flow-éImér

A tablazat adataw azt mutatiék, nogy az Egyesiit

824 vé

gze!
szolgalatott 27 000 vélasz alapjan a megkerdezenek a
killénboz6 szabadidés tevékenységekkel eltoltott idd hany
szézalékaban  ének 4t flow-élményt  ellazudst,
egykedviiséget, nyugtalanségot. A fogalmak definicioja:
flow: magas szimvonali feladatok, magas  szinvonal
kepességek; ellazulas: alacsony szinvonali feladatok,
magas szivonali képességek; egykedviiség: alacsony
szinvonalii feladatok, alacsony szinvonali képességek;
nyugtalansag: magas  szinvonalii feladatok, ~alacsony
szinvonali képességek.

Jaték és sport Hobbi
Tarsas élet
Elmélkedés Zenehaligatas Tévézés

Flow Ellazulas Egykedviiség Nyugtalansag
44161624
34301819
20393012
19313515
1543357
1343386
Forrés: Bidwel, Csikszentmialyi, Hedges, Schneider
1997, kézirat.

Feltettii ezt a kérdést a felmérésben részivevoknek, és

vélaszok alapjan egy hatdrozott magyarazat kezd
Kialakuini 'ﬁnedzserek ﬂplkus valasza hogya biciklizés, a

mint bovasanckezponoan. Koszhin vagy tevet nézni
Viszont ahhoz, hogy elmenjenek kosarlabdazni, 4t kell
Sltdzniiik és egyéb idsigényes elokészilleteket kel tenniik.
Ha valaki leiil zongorazni, altaléban legalabb egy félora
telik el unalmas gyakoriassal, mieldtt dromet tudna okozni
Mas szoval minden fiow-allapotot elgidézd tevékenység
elébb valamennyi figyelemrafordiast igényel, csak azutan



valik & é. A komplex
szikséges, hogy rendelkezziink egy bizonyos kezdd
18késsel’. Ha valaki faradt, szorongas gydtri, vagy nem elég
fegyelmezett ahhoz, hogy le tudja kiizdeni a kezdeti
akadalyokat, akkor meg kell elégednie valami kevésbé
élvezetes, de kinnyebben elérhets dologgal.

Itt johet szoba a ,passziv pihenés’. Nem kivan sok
energiabefektetést, ha valaki csak a barétaival lofral, egy
sekélyes konyvet olvas, vagy leill a tévé elé. Nem kivan
kilonleges képességeket és figyelemdsszpontositast. igy
nagyon gyakran nemcsak a kamaszok, hanem a felndtiek
szaméra is az egyetlen valasziasi lehetiség a passziv
pihenés.

A4 tablazat a szabadidés tevékenységek f6bb tipusait
hasonltja 6ssze az amerikai tinédzserek keresztmetszet
mintéjaban abbol a szempontbol, hogy melyik milyen
gyakran vezet flow-élményhez. Latjuk, hogy a jaték és a
sport, a hobbitevékenység és a tarsas élet

m akty vagy tarsas ftevékenység — tobb
alkalommal ad lehetdséget flow-éiményre, mint a harom
maganyosabb 6s kevésbé bonyolult tevékenység, a
zenehallgatas, az elmélkedés és a tévézés. Ugyanakkor a
flowt eléidézs tevékenységek igényesebbek  és
nehezebbek, szorongast is t3bbszor okozhatnak. A harom
passziv szabadidds tevékenység wsznm ritkén valt ki

: leginkabb
vezet. Ha a szabad idénket passziv !.evékenységgel ok,
akkor nem sok élvezetet talalunk benne, viszont elkerijik,
hogy képességeinket meghalado feladattal kerijunk
szembe. Ezt a megalkwast szemiatomast sokan
érdemesnek tartjak

Nem mintha a pihenés rossz dolog lenne. Mindenkinek
sziiksége van némi lazitésra, ilyenkor jol esik igénytelen
regényeket olvasni, a kanapén heverve bamuini a vilagba
vagy tévét nézni. Ugyanigy, mint az élet mas tertietén, itt is
amérték szamit. A passziv pihenés akkor jelent problémat,
ha valaki elsésorban ~ vagy kizarolagosan — ezzel toli ki a
szabad idejét. Amennyiben szokassa valik, hatni kezd az
egész életmindségre is. Ha példaul valaki raszokik, hogy
az idejét szerencsejatékokkal toltse, azon veheti észre
magat, hogy olyan szokas rabjavé valt, amely zavarokat
okoza munkéjaban, a csaladi életében és végsG soron a jo
kozérzetében. Akik az atlagosndl tobb idét tottenek a
televizid elott, nagy esélyel élnek 4t kudarcokat a

is. Egy
németorszagi felmérésben a valaszok alapjan ama a
kovetkeztetésre jutottak, hogy miné! tobb tartaimas konyvet
olvas valaki, annal t8bb flow-éiményben van része. A
televiziozas pedig épp forditott hatast valt ki. A legtobb
flow-élményrd| azok szamoltak be, akik sokat olvasnak, és
ritkan néznek tévét, a legkevesebbrdl pedig azok, akik
ritkén olvasnak, és gyakran néznek t6vet.

ilyer nem
fohetenti kevetkezk, mgya passziv pihenés rossz munkét
ssz kapcsolatokat  eredményez.  Valosziniieg
clerkess irany az ok-okozati dsszefiiggés: a maganyos
és munkéjukkal elégedetien emberek a szabad idejikben
passzv idétoltésekhez folyamodnak. Vagy azok, akik nem
kepesek mas modon flow-siményhez jutni, igénytelen
tevékenységekkel szorakoztatisk magukat. Az emberi
fejlodés soran azonban rendszerint kérben forgo oksagi
ssszefiiggések hatnak: ami egyik esetben kovetkezmény,
késbb okka valik. A goromba szl elfojtott agresszion
alapuld védekezs magatartasra készietheti gyermeket, és
amikor a gyerek felnd, nem annyira a kezdeti sériiés, mint
ikabb a védekezd megoldasok miatt valik goromba
sziilévé. Ugyanigy a passziv szabadidds tevékenységek
megszokasa nem  annyira  korabbi  problémak
Kovetkezménye, mint inkabb maga lesz az ok, amely
elzarja az utat az életmindség javitasara szolgalo tovabbi
lehetoségek el
A kenyeret és cirkuszt' kozhelye ama utal, hogy a
Romai Birodalom hanyatlasanak az évszazadaiban hogyan
tartottak fenn a kiznép elégedetiségét. Az uralkodd
osziély, ha elegends élelmet biztosiott a test és



megoldas lett volna, de Ugy tinik, hogy széleskdrien
alkalmazték Nem az els5, és nem az Utolso eset volt, hogy

Vedek meg a felforduldstsl. A gorog Hérodotosz, a nyugati
vildg el torténetitja ija le, hogy mintegy harom
évezreddel ezelit a perzsa haborikban a kisézsiai Lidia
kiralya, Alisz labdajatékokat vezetett be az emberek
figyelmének  elterelésére, amikor a rossz termés
nyugtalanségot okozott az éhezs nép kérében. ly i erdl:
Az éhinség elleni terv abban lt, hogy egyik nap teliesen
kimeriinek a_jatékban, és nem érzk az étel utani
sovargast, masnap pedig ehetnek, és tartozkodnak a
JatektoL” Tizennyolc évet toltitek el ily modon

Hasonlo mo
a Bizanci Birodalom hanyatiasa idején is. A varosban
fogatversenyeket rendeztek a polgarok boldogitasara. A
legjobb _hajiék gazdagok és hiresek lettek, és

Gket a szena Kozsp-
Amerikaban, a spanyol hodias eldt, a majak a
kosérlabdahoz  hasonld  bonyolult  labdajétékokat
fejlesztettek ki. Ezek a jatékok heteken at folyamatosan
lekototték a nézket. A modem korban a héttérbe szoritott
kisebbségek a sport és a szorakoztatoipar révén taldinak
Uat az érvényesiliés felé — a kosarlabda, baseball, boksz
és konnyiizene leksti f6los lelki energiaikat, mikézben
gazdagsaggal és himéwel is kecsegteti Gket A
néziponttol figgden az emiett példakat kétféleképpen
lehet értelmezni. Van, aki Ugy laia, hogy ezekben az
esetekben a szorakozast ,a nép Gpiumaként’ hasznaljak —
ahogy Marx mondta a vallasrl. A mésik felfogas szerint
kreativ megoldast kinainak olyan veszélyes helyzetekre,
amelyekre nem nagyon vannak hatékonyabb megoldzsok.

A torténelmi tények alapjan ugy tinik, hogy tarsadalmi
szinten akkor kezdenek a szabadidds tevékenységekre —
&s kilonosen a passziv tevékenységekre — tamaszkodni,
amikor a tarsadalom tagjainak nem jut elég értelmes
hasznos effoglaltsag. A kenyeret és cirkus2t' ulols6
megoldasi  Kisérlet, amely csak ideig-Oréig képes
elhalasztani a tarsadaimi Gsszeomidst. A modem példak
betekintést nyijtanak abba, hogy mi torténik az ilyen
esetekben. Példaul sok  észak-amerikai bennsziltt
elvesztette azt a lehetdséget, hogy flow-éiményt éhessen at
munka vagy kézosségi élet kozben, és megprobal a
szabad idejében atéini olyat, ami hasonlo a korabbi
élvezetes életéhez. Régebben egy fiatal navaho indian
akkor érezte magat igazan jol, amikor a délnyugati szikids
fennsikon végignyargalt a lovaval a juhait kévetve, vagy
amikor egy héten &t tarto énekes-tancos szertartasban vett
részt. Manapsag ilyen élmények nemigen kindlkoznak,
megprobal hat alkohol segitségével atszellemiit allapotba
kertini, majd beill a kocsijaba, és elszaguid a pusztaba
vezets takon. Talan nincs 16bb haldlos szerencsétlenség,
mint annak idején a torzsi haborikban vagy a pasziorkodas
kozben, mindenesetre sokkal értelmetienebbnek tinik

Az eszkimok hasonioan veszélyes atmeneti helyzetet
ének 4t napjainkban. A fiatalok, akik a foka- és
jegesmedvevadaszat izgalmait mar nem éhetik at, az
autéhoz fordunak az unalom ellen és értelmes célokert. Az
északi sarkvidéken vannak olyan telepiiések, ahol nem
vezetnek kiépitett utak a tbbi telepilés felé, viszont hossz
uakat épitetiek kizérolag a szaguidas céljara. Szaudi
olajmagnasok elkényezietett csemetéi a tevét elawut
kozekedési eszkoznek tariak, és az unalmukat azzal
prébajak elttni, hogy a legjabb tipust Camuac kocsival

lan utakon
Amikor a hasznos tevékenységek nagyon gépiesek és
értelmetienek, olyankor a szabad id6 egyre inkabb
walomba fulad, és az elveréséhez egyre tobb
mesterséges élénkitdeszkizre van szikség.

Vannak, akik érdektelen munkajuktol
alkotokészségiket telies egészében a szabad idejikbe
mentik at, és oft fejtenek ki flow-tevékenységet. Ez nem
feltétlenti igényel sok pénzt. Péidaul képzett mémokok




feladjak az allasukat, és télen éttermekben mosogatnak,
hogy aztan nyéron szikiat maszhassanak. Minden jo
hulamokkal rendelkezd tengerparton taldini olyan naprol
napra él6 szbrfos-koloniakat, akiknek csak az szamit, hogy
a sz deszan minél tébb flow-éményt kasz-
szirozhassanak be.

Jim Macbeth, auszirél szociologus interjit készitett
tizenkét olyan emberrel, akik éveken at hajomak a
Csendes-oceani-szigetek  kozott  Tobbnek  koziiik
semmijik sincs a hajon kivil, amelybe minden félretett
pénziket befeklették. Ha mar ételre vagy a szikséges
javitasokra sincs pénzik, akkor lehorgonyoznak valamelyik
kikotoben, és alkalmi munkaval keresnek annyi pénzt,
amennyi egy ideig fedezi a kiadasokat, aztan ismét itra
kelnek. Az interjikban ilyeneket mondtak: ,Magam magott
hagytam minden felel6sséget, elszakadtam az egyhangu
&lettdl, és belevagtam a kalandba.” Volt egy lehetség,
hogy valami igazan nagyot vigyek véghez az életemben,
nagyot és emiékezeteset " dézzik egy masik hajos szavait
is:

A modem civilizacio vimanyai, a radio, a tevé, a
szbrakoztatohelyek és a kilonbszs gépesitett szorakozato
eszkézok mind az érzékeinket bizsergetik, és elforduidsra
késztetnek a f6ld, a nap, a szel es a csillagok unalmasnak
tekintett vilagatol. A hajozas pedig visszavezet minket
ezekhez az 6si elemekhez

Olyanok is vannak, akik nem hagyjék abba teljesen a
rendszeres munkat, de athelyezik a hangstiyt a munkarol
valamilyen szabad idben végzett tevékenységre, és ez
uobbi valik az életik kozponti elemévé. Egy komoly
hegymészo leiria, hogy a sporfiahoz szikséges lelkesitd
dnfegyelem miképpen érvényesil az élet egyéb teriletein:
Ha megnyerjiik ezeket a kizdelmeket, a harcot nmagunk
ellen... akkor konnyebben tudunk nyemi a vilagban
folytatott_harcokban is." A kovetkezs leiras egy olyan
embertd| szarmazik, aki korabban tzletember volt, és aztan
elkoltizott a hegyekbe, és bealt asztalosnak

Elég szépen kerestem volna, ha a cégnél maradok, de
egyszer csak réjottem arma, hogy nem élvezem azt az
életet. Nem voltak olyan éiményeim, amelyekts| elégedett
lehettem volna. Lattam, hogy nincsenek a helyén a dolgok,
az életem nagyobb részét az irodaban totm... Evek
folytak el. Amidta asztalos vagyok, éivezem az életet
Nyugodt, szép helyen lakom, és majd minden este hegyet
mészok. Ugy képzelem, hogy tobbet jelent a csaladomnak
a nyugalmam, és hogy nem vagyok olyan effoglalt, mint
azok az anyagiak, amelyeket ma mar nem tudok biztositani
aszamukra

Az az asztalosra vald itas jol
példazza, hogy egyes emberek képesek kreativ modon
atformalni az életiket. Addig probalkoznak, mig nem
talalnak maguknak valami olyan hasznos effoglaltsagot,
amely melett a lehetd legtibb flowéimény igérkezik a
szamukra. A t6bbi lehetiség kevésbé tiinik kielégitonek.
Nagyon sok embemek csiszik félre az élete ugy, hogy
munkamaniassa valik, vagy minden idejét és energiajat
felemészt6 szorakozasba menekil. A legtébben pedig
elannak azzal, hogy unaimas munka és sablonos
szorakozasok 1ol ki az életiket. A milandi egyetem
munkatarsai, Antonella Delle és Fausto Massimini kutatasa
gy alpesi telepiiésen érdekes példat mutat, hogyan
szivirog 4t a flow lehetdsége a munka_teriletérsl a
szabadidés tevékenységekbe. A Pont Trentaz nevii
eldugott hegyi faluban egy kiterjedt csalad negyvenhat
tagidnak tettek fel kérdéseket. ltt az embereknek van
kocsijuk és televiziojuk, de még a hagyomanyos munkak,

és

biztosiak a megélhetésiket. A pszichologusok a falu
harom generacisjahoz tartozo egyéneket kertek fel, hogy
irjék le, mikor és hogyan éltek &t az életikben flow-élményt
(lasd a 2. abrat),
2.4bra

A ﬂow-(e ékenység eloszlasa a csaladok harom
jaban (N = 46), Pont Trentaz, Gressoney
Valley. Olaszorszag.




@ munka
M szabadidé

nagysziilk sziilok gyerekek
Forras: Delle Fave, Massimini 1988, atdolgozva

A leggyakoribb flow-éményrsl  a_legiddsebb
generaciohoz tartozok szamoltak be. Tobbségikben
munka kozben élték at: amikor a mezén kaszaltak, a
fészert javitottak, kenyeret siitéttek, a tehenet fejték, a
Kertben dolgoztak. A kbz8ps8 generacichoz tartozok
— negyven és hatvan év kézdttiek — ugyanolyan mértékben
éltek at flow-élmeényt munka és szabad idejiikben végzett
tevékenységek, példaul filmnézés, nyaralés, olvasés, sielés
kozben. A legfiatalabb generacioban az unokak 6pp
llenkez tapasztalatrl szamoltak be, mint a nagyszileik:
k éltek at a legkevesebb flow-éiményt, és azt is tobbnyire
a szabad idejikben. Tancolas, szaguldas a
motorkerékpérral, 16vézés volt a_ kilbnleges éimények
megszerzésének leggyakoribb médja. (A 2. dbra azt nem
mutatia, hogy az egyes csoportokban milyen gyakori volt a
flow-élmény, csak az lathats, hogy a munka, illetve a
szabad id5 hany szézalékaban éliek &t flow-t)

Pont Trentazban a generdciok kozii elérések nem
tulajdonithatok teliesen a tarsadalmi  atalakulasnak.
Részben az a normélis fejlédési folyamat nyilvanul meg
bennik, amelyen minden generaci6 keresztiimegy: a
fiatalok mindig szvesebben folyamodnak a mesterséges
kockazatok és ingerek élvezetéhez. Ezek a természetes
kulénbségek viszont minden bizonnyal folerdsddnek a
tarsadalmi és gazdasagi atalakulasokon keresztiimend
Kozosségekben. lyerkor az iddsebbek meg értelmes
feladatoknak ~ érzik a  hagyoméanyos  hasznos
tevékenységeket, amelyeket gyermekeik és unokéik pedig

tartanak. A leli entropia csokkentésére pedig a
szbrakozas felé fordulnak.
Az Egyesiit Alamokban példaul a hagyoményaikat
6rz0 amis és mennonita kozosségek meg tudjak
alyozni a munka és a ékenysé 4sa

nehéz
megmondani, hol végzddik a munka, és mikor kezd6dik a
Alegtibb ", példaul

szovés, famegmunkalds, énekiés vagy olvasas anyagi,
tarsadalmi vagy szellemi értelemben is hasznos és
termékeny tevékenység. Ennek természetesen az az ara,
hogy a tarsadalom megrekedt egy manapsag furcsanak,
elawitnak hato technologiai és szellemi szinten. Vajon ez
az egyetien modja, hogy megérizzik az élvezhets és a
hasznos élet egységét? Vagy olyan életmodot is ki lehet
alakitani, amely a folyamatos evolicios vltozas kézben
6sszekapesolia az életinknek ezt a ket elemet?

A szabad id6nket akkor tudjuk a legjobban kihasznini,
ha éppen annyi leleményességet és  odafigyelést
szenteliink neki, mint a munkanknak. Az olyan aktiv
pihenés, amely elésegit a személyiség fejiédéset, nem jon




szolgaltak
Mielétt a tudomanyok G 2 mivessolok halisos
szakméva valtak volna, sokféle tudoményos kutatést, koitsi
tevékenységet, festést és zeneszerzést az emberek a
szabad idejikben végeztek. Johann Gregor Mendel hires
genetikai Kisérleteit hobbiként folytatta; Benjamin Franklin
nem a munkéja keretében csiszolt szemiveglencsét és
végzett kisérietet a vilamharitoval, hanem az érdekigdése
vezérette. Emily Dickinson nagyszerii kolteményeit azzal a
céllal ita, hogy a sajat életében teremisen rendet
Manapsag csak a szakértdkrol fetételezik, hogy
érdeklodnek ilyen dolgok irant, és az amatdroket lenézik
amiatt, hogy a specialistak szamara fenntartott kérdések
felé forduinak. Pedig az amatdrok — akik kedvielésbol
csindlnak valamit — élvezetet és érdekességet viszmek
Snmaguk és masok életébe is.

Nem kell rendkiviili egyéniségnek lenni ahhoz, hogy
valaki & szabad idsjet alkots médon tudja hasznostani
Minden dalok, szdttesek,
fafaragasok, amelyek egyedivé és himevessé teszik az
egyes kultirakat - egyszeri embereknek abbl a
torekvésébsl fakad, hogy a legjobb képességeiket
kifejezzék a munka és a hazartasi munkak  utan
fennmaradt szabad idben. Nehéz elképzelni, hogy milyen
egyhangi lenne a vilag, ha az Gseink a szabad idejiket
egyszeriien csak passziv szorakozassal toltik, nem pedig a
szépség és a tudds megnyivanulasi lehetdséget latiak
volna benne.

Jelenleg a felhasznalt nem megujuld energianak —
elektromossag, benzin, papir és fémtermékek — koriibelil
a7 szazalékat elsésorban a szabad iddben hasznaliuk fel
Golfpalyak létesitése es snigzése, Usagok nyomtatésa,

repilé:
crbrisa, moterosénakok és motoros szinok gyartasa és
izemeltetése bolygonk ercforrasainak 6 részét veszk
igénybe. Paradox modon a szabad id6bél eredd
boldogsag és 6rom, illetve a raforditott energia kozott nincs
semmiféle — hacsak nem forditott — Gsszefiiggés. A
visszafogott, kevés kil energiat, tobb egyéni
képességet, tudast és érzelmet igényld tevékenységek épp
annyi éromet nytithatnak, mint a lelki energiank helyett nagy
felszereltséget, sok  kilso  energiat felhasznalo

Egy jo
versolvasas, tnkéntes munka egy korhazban, valami (j
megtanuidsa nem sok kills6 erdforrast igényel, és legalabb
annyira_élvezetes, mint azok a dolgok, amelyek tizszer
annyi kilisG energiat igényelnek.

Ugyanigy, ahogy a kivételes élet nagymértékben az
ember szabad idejének kihasznalasan muik, a tarsadalom
minésége is attol figg, hogy tagjai miképp hasznaljak fel a
szabad idejiket. A kiivarosokban vagy kisebb
telepiiléseken \eharvgoloarv egyhang( lehet az élet, mert a

tetszetds

mogott senki nem csma\ semmi érdekeset. Az emberekkel
valo beszélgetés alapjan, még ha a tarsadalom eldkelbb
tagjait kérdezzik is, egész orszagokrol alakuhat ki az a
benyomasurk, hogy a pénzen, csaladon, divaton, tdilésen
és a pletykakon kivill semmi sem kelti fel az emberek
figyelmét. Bar vannak még a vilagon olyan teriiletek, ahol
talalkozhatunk a klasszikus koltészet hozzaérts rajongéival,
akik régi koteteket gylitenek a kinywtarukban, vagy olyan
gazdakkal, akik valamilyen hangszeren jatszanak, vagy
leirjak a falujuk torténetét, és ezaltal megbrzik Gseik legjobb
alkotasait

Mindenesetre lattuk, hogy tarsadalmi és egyéni szinten
egyarant a pihenési szokasok egyszerre jatsszak az ok és
kovetkezmény szerepét. Amikor egy tarsadalmi csoport
életmodja elawitta valik, a munka unalmas rutinfeladat lesz,
és a kozosségi felelisség értelme elvész, olyankor nagy
eselyel egyre fon(osabbe Valik a smrakozas Es ha a

les:
valosziniieg kevesebb lelki Ererg\a marad  az
elkeriihetetiendl felmerlid technikai és  gazdasagi
kérdések megoldasara

Merd akadékoskodasnak tinhet riaddt fiini a



szorakoztatoiparral kapcsolatban, amely olyannyira sikeres
az Egyesillt Alamokban. A zene, a film, a divat, a televizio
a vilag minden tajarol hozza a keményvalutat. Gomba
modra szaporodnak a videoboltok, ezzel is csokkentve a

szama
tekintik a médiasztdrokat, betéve tudnak mindent a
sportolok és filmesillagok életérdl. Hogyan lehetne kéros ez
a sok siker? Amemnyiben kizardlag az anyagi
szempontokat nézziik, semmi rossz nem lenne benne. Ha
azonban arra i gondolunk, milyen hosszi tavi hatasokkal
Jar, hogy generécionk a passziv szorakozas rabjéva valik, a
rozsas kép igencsak komorra alakul.

Hogyan kerilhetitk el a veszlyét az élet
ketiészakadasanak, egyfelél a munkara, amely a
szabadsag hidnyaban, mésfeld a szorakozasra, amely a
cél hianyaban valik érelmetienné? Az egyik lehetséges
kiutat az el6z5 fejezetben vizsgalt alkoto emberek példaja
mutatia. Az 6 életiikben a munka és a jaték egybeolvad
éppen Ggy, ahogy a hagyoményos tarsadalmakban él6
emberek esetében. Az alkoto emberek tevékenysége
azorban a  hagyomanyos tarsadalmakban  folyo
tevékenységekkel ~ellentétben nem  kotédik  egy
meghatarozott torténelmi idészakhoz. Ok a milt és a jelen
legiobb tudasat hasznaliék fel, hogy jobban részt
vehessenek a jovében. Ha tudunk tanuini t3lik, nem kell
tobbé rettegnink a szabad idétél. A munka épp olyan
élvezhetdvé valik, mint a szorakozas, és amikor meg kell
szakitanunk, @ szorakozas o esellyel igazi felfrissiiést
jelent, nem pusztan a tudat eltompitasat.

Ha a munkankon nem tudunk valtoztatni, van egy mésik
megoldas: el kell émi, hogy legalabb a szabad idénkben
legyen valodi lehetoség  flow-éiményre  —  sajat
képességeink és a komyezet adottsagainak kiaknazasara.
Szerencsére a vildg telis-tele van érdekes tennivalokkal
Csak a képzelet vagy az energiank hianya allhat utunkba.
Kiildnben barmelyikinkb! kot vagy muzsikus, felfedezd
vagy kutato, mikedveld tudos vagy miivész vélhatna.

6. fejezet
A kapcsolatok és az életminéség

Amikor azon gondolkozunk, hogy mi okozza az életben
a legiobb és a legrosszabb hangulatainkat, akkor
valoszinileg mas emberek juinak eszinkbe. Szerelmiink
vagy hitvesink csodalatosan felemeld érzéseket valthat ki
belélink, de dihthet vagy lehangolta is képes tenni,
gyermekiink lehet aldas és gybtrelem, fondkink egyetien
szavéval foldobhatia és tonkre is teheti a napunkat. A
masokhoz  kapesolodo  torténések  kimenetelét  a
legkevésbé lehet elére megjosolni. Az egyik pilanatban
atélt flow-¢iményt kovetheti egykedviiség, szorongas,
ellazulds vagy unalom. Mivel az érzéseinkre és
gondolatainkra nagyon erds hatésa van a kapcsolatoknak,
Kinikai  szakemberek olyan pszichoterapias modszert
dolgoztak ki, amely a kellemes kapcsolatokat a lehetd
legjobban kihasznlja. Nem kétséges, hogy jo kbzérzetink
erbsen figg a kapcsolatainktdl, és tudatunk masok
visszajelzéseire rezonl.

Példaul egyik _paciensink, Sarah, akit élmény-
mintavételezéssel (ESM) vizsgaltunk, szombat reggel 9 ora
10 perckor egyedil it a konyhajaban, reggelizett, és
Gjségot olvasott, A miiszer jelzésekor a boldogsagat 5-6sre
értékefle azon a skalan, amelyen les jeldte a
szomorisagot, és 7-es a nagyfoki boldogsagot. A
kovetkezs jelzés 11 6ra 30-kor érkezett, ekkor még mindig
egyedill ol cigarettézott, és szomorkodott amiatt, hogy a
fia el akar kolMozi egy mask varosba
Boldogsagértékelése 3-asra cstszott le. Déli 1-kor szintén
egyedil porszivozott a nappaliban, és mér csak kesre
értékette a boldogsagat. Délutan 2 6ra 30-kor az unokaival
kinn fird6z6tt a kertoen, a boldogsaga tokéletes, 7-es volt
Nem egészen egy ora milva azonban, amikor napozott, és
gy kdnyvet probalt olvasni, mikézben az unokai allandéan
lespriccelték, a boldogsagat Gra alacsonyra, 2-esre



értékelte, és ezt ita az ESM-valaszlapra: ,A menyem
megrendszabalyozhatna a kélykeit.” A nap folyaman végig
folyamatosan belejtszik a hangulatunkba, ha emberekre
gondolunk, és velik vagyunk.

Az emberek a legtobb tarsadalomban még nagyobb
mértékben figgnek a tarsadalmi komyezetikil, mint a
technikailag fejlett nyugati vilagban. Ugy hissziik, az egyént
hagyni kell, hogy szabadon kibontakoziassa a képességét,
és mar Rousseau ota gy gondoliuk, hogy a tarsadalom
erbs akadalya a személyes kiteliesedésnek. Ezzel
szemben a hagyoményos, kilondsen az azsiai szemiélet
szerint az egyén mit sem ér, amig a kapcsolatai &t nem
alakijak és meg nem nemesitk. Hogy ez miképpen
mikédik, arra India szolgaltatia a legvilagosabb példat A
Kasszikus hindu kultira nagy gondot fordit annak a
biztostéséra, hogy az emberek gyerekkortol idéskorig
idomulanak a megfelels viselkedési eszményképhez. A
hindu ember fejlsdése tudatos és szandékos folyamat,
amely kizisségi események sorozatan kereszil torténik.
Ezek az események aszamszkardk, a hindu emberek
egész életét atszovo alapvets és kbtelezd szertartasok” —
iffa Lynn Hart. A szamszkarék azalal segitk el6 a gyerekek
&s felndtiek fejlodését, hogy az élet minden egymast kévetd
stadiumaban Gj szabalyokat jeldlnek ki szamukra

Sadhir Kakar indiai pszchoanalikus irta e félig
viccesen, hogy a szamszkardk a kel riusok a kel
ritmusban:

A hagyoményos indiai gondolkodas bevett része, hogy az
ember életét olyan egymést kovets szakaszokként fogja fel,
amelyeknek mind megvan a maga jellegzetes feladata’,
&s amelyeken rendben végig kell haladni.... A szertartasok
egyik legfontosabb hajtereje a gyermek fokozatos
bevonasa a tarsadalomba. Mondhatni, hogy a
szamszkark adjak meg annak a megszabott mozgasnak
az itemét, amely kiszakija a gyermeket az anyaval valo
szimbiozisabol, és a kozosség telies értéki, kifejlett
tagidva teszi

adalomba valo bemeszkeaes nemcsak a
viselkedéstnket alakija, ~hanem twdatunkat is

kulurdlis elvara é

zért ha és

érziink bintudatot, ha valakinek csalodast okoztunk. Oridsi
killonbségek vannak a kutirak kozott is abban, hogy az
egyén milyen erésen fugg a befogadd kbzosség
elvarasaitdl. A japanoknak példaul kilonbszs szavaik
vannak a fiiggoség, elkdtelezettség és feleldsség finom
amyalatainak leiraséra. Ezeket nehéz olyan tarsadalom
nyelvére leforditani, amely, hozzank hasonioan, nem tanulta
meg ilyen mértékben atélni ezeket az érzéseket. Shintaro
Ryu, éles szemii japén Ujségird szerint a tipikus japan ,oda
akar menni, ahova a tbbiek, ha példaul a tengerpartra
megy furodni, kerlli az olyan helyeket, ahol kevesen
vannak, és inkabb azokal vélaszta, ahol sz6 szerint
egymas hegyén-hatan nyiizsognek’.

Nem nehéz belatni, miért kotodiink annyira szellemileg
és testileg is a tarsadalmi komyezetiinkhoz. Mar fGemi
seink, az afrikai Gserdokben és  szavannakon
emberszabasu majmok is megtanultak, hogy ha a csoport
nem fogadja be Gket, nem lesznek hosszii életiiek, egy
maganyos allat hamar a leopard vagy a hiéna prédéjava
valik. Oseink réges-rég folfogtak, hogy tarsas lények, és
nemcsak védelemért kell a csoporthoz tartozniuk, hanem
azért is, hogy elsajatitsék az élet kellemes dolgait. Az
idiota” gorog eredetii 26, és eredetileg maganyosan 615
embert jelentet, feltételezték, hogy a k6zésségtdl elhizodo
ember szellemileg nem teles érékii. Egyes mai,
irasbeliséggel nem rendelkezs tarsadaimakban olyan
mélyen gybkeredzett ez a nézet, hogy az egyedilllétet
kedveloket boszorkanynak tekintetiék, hiszen normalis
ember nem akaméa mésok tarsasagat nélkikszni, hacsak
nem kényszeritk ra.

Miutan tudatunk egyensilyban tartasahoz annyira
fontosak a kapcsolatok, fontos, hogy megértsik, hogyan
hatnak rank, és hogy milyen médon tudjuk pozitiv modon
megéini Sket. A kapcsolatokat sem kapjuk ingyen, ahogy




semmi mast sem. Valamennyi lelki energiat be kell
fektetnink, hogy élvezhessik gyimolcseit. ~Kisnben
konnyen olyan helyzetbe keriihetink, mint Sartre Zart
térgyalds cimi darabjanak hése, aki a tobbi emberben
latta a pokiot.

Legalabb két feliételnek kell teliestiinie ahhoz, hogy egy
kapcsolat rendet teremtsen a tudatban, és ne a lelki
entropia novekedéséhez vezessen. Az egyik, hogy
valamiféle kompromisszumot kell talalnunk sajat céljaink és
a masik vagy masok célai kozott. Ez elvben mindig nehéz,
mert a kapcsolat mindegyik résztvevdie a sajat érdekeit
igyekszik érvényesteni. Mégis a legtobb helyzetben fel
lehet fedezni legalabb valamelyes kozbsséget a célok
kezott. A sikeres egytiimikodés masik feltétele, hogy az
ember hajlands legyen figyelmet forditani a masik személy
célaira — ami szintén nem konnyii feladat, miutén a lelki
energia az ember legfontosabb erSforasa, raadasul
meglehetésen szikos. Ha ezek a feltételek teljesinek,

eri
hozadéka — az optimélis tarsas érintkezésbdl ereds flow-
allapot.

Az emberek legpozitivabb élményként rendszerint
azokat emltik, amelyeket barataikkal ének &t Ez
killsndsen érvényes a kamaszokra (l4sd a 3. abrat), de az
idosebbekné! is fennéll. Az ember altalaban boldogabb és
erGsebben motivalt, ha a barétaival van, figgetiendl attol,
hogy éppen mit is csindl. Még a hangulatunkra
nyomasztéan hatt egyhangi héztartasi munkak is pozitiv
élményekké valhatnak, ha nem egyedil vagy a
csaladtagjaink, hanem a barataink tarsasagaban
végezzik. Nem is nehéz belatni, hogy miért van igy.
Baratok tarsasagaban vannak meg leginkabb az optimalis
tarsas érintkezés feltételei. Hiszen azért valasziottuk ke,
mert Gsszeegyeztethetonek latiuk a celjainkat, és a
bardtsag egyenrangl kapcsolat. A baratsagtol kozos
hasznot remélink, mindenféle kil kényszer nékk,
amelynek révén kihasznalhatnank egymést. Idealis esetben
a baratsagok nem statikusak, mindig Gj érzelmi és szellemi
ingerekkel szolgalnak, és igy a kapcsolat nem siipped
walomba  vagy ~ egykedviiségbe.  Uj  dolgokkal,

[l
magatartasi formakat, gondolatokat és értékeket alakitunk
ki, egyre mélyebben és bensGségesebben ismerjik meg
egymast. Mikizben szamos flow-tevékenység csak révid
idelg élvezhet, mert 6szttnzs forrasaik hamar kimerinek,
a baratsagok az egész életen &t Gszionzdleg tudnak hatni
az érzelmi és értelmi képességeinkre.

3.4bra

alakulasa

A
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boldogsag erd koncentracio motivacio
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zen az abréna 0" pont a hét folyaman megétt atlagos
életmindséget jeldli. A boldogsag és az erb lenyegesen

rosszabb egyedlét esetén, és jobb, ha baratok kozt
vagyunk. A motivacid Iényegesen jobb baratokkal. Hasonio




eredmények figyelhetsk meg minden ESM-vizsgalat
esetén, mind felndttek, mind tinédzserek korében és a
vilagon barhol.

Forras: Csikszentmihalyi, Larson 1984.

Természetesen ez az eszményi helyzet nem gyakran 4l
&l6. A baratsagok ahelyett, hogy a fejiddést segitenék eld,
sokszor csak biztonsagos véddburkot épitenek korénk,
amelyben minden valtoztatés nélkil meg tudjuk Grizni az
énképiinket. Egyivasu kamaszok felszines haveri kbrei,
helyi klubok és traccspartik, szakmai tarsasagok,
ivocimborak csupan jolesd kotodést biztostanak a
hasonszdriek kzott, de nem kovetelnek meg semmiféle
erdfeszitést, Erdl taniskodik a harmadik abra is, amelybd!
leolvashato, hogy baratok tarsasagaban a koncentracio
rendszerint lényegesen alacsonyabb, mint amikor egyedl
vagyuk. A tipikus barati tarsasagok szemlatomast
nemigen kivanjak meg a szellemi erdfesziést.

A legrosszabb esetekben, amikor szoros kotodések
hian valaki kizérolag @ t6bbi gybkértelen embertdl var
érzelmi tamogatast, a baralsag még rombold is lehet.
Varosi bandakban, biinz csoportokban, - terrorista
sejtekben olyan emberek jonnek Gssze, akik — a sajat
hibajukbl vagy a kdmyezetikébdl — semmilyen méas
kozisségben nem talaljak a helyiiket, és csak egymastol
varhatiak identitasuk megersitését. Ezek a kapcsolatok is
fejiodésre vezetnek, ami azonban a tobbség szempontiabol
meglehetésen kartékony.

tarsas  komyezet t6bbi fontosabb vonasahoz
szonyiva azonban a baratsagok legfobb jelentosége
abban 4ll, hogy a kozvelen jelenben az érzelmileg
leginkabb tamogaté kézeget alkotiak, hosszii tavon pedig .
legtobb nyiitiak az egyén
Kiboriakoziataséra, A mal élet asonban nem kedver o
baratsagok  fenntartasénak. A hagyoma-nyosabb
tarsadalmakban az ember egész életén 4t kapcsolatban
marad a gyerekkori barataival. Az Egyesilt Alamokban az
emberek foldrajzi és tarsadalmi mozgésa miatt ez szinte
lehetetlen. A kozépiskolai barataink masok, mint az elemi
iskolaiak, és a foiskolan ismét atrendezidnek a
barétsagok. Aztén egyik llasbol a masikba keriiink, egyik
varosbol a masikba koltoziink, és az évek mulasaval az j
baratsagok egyre felszinesebbek lesznek. Az iddsebb
Korban jelentkez5 érzelmi vlsagok idején az embereknek
gyakran az a legfébb banata, hogy nincsenek igaz
barétaik

Mésik gyakori ok a panaszra az Gromteli szexualis
kapcsolat hianya. A huszadik szizad egyik kulturalis
vivménya az vol, hogy Gra felfedezte a jo szex'
jelentéségét a jo élet szempontiabol. Am, ahogy lenni
szokott, testink a 16 masik oldaléra a nemiséget az
élmény egészstd| teljesen elvalaszljuk, és effogadtuk azt a
téves feffogast, hogy a sok szex teszi boldogga az embert
A szexudlis egyiiiétek valtozatossaga és gyakorisaga
elsbbséget kapott a kapcsolat mélységével és
1111onzitasaval szemben. Kiilonds, hogy ezen a téren az
egyhazak hagyomanyos felfogasa a mai_kdzfelfogasnal
k6zelebb all a tudoméanyhoz, hiszen az evolicio alléspontia
megerbsiti azt a nézetet, hogy a nemiség eredeﬂ célia
gyermekek nemzése és a sziilok kapcsolatanak e
Természetesen ez nem jelent, hogy ezek lorménok &
kizérolagos célok. Példaul az ember fejisdése soran az
izleldbimbo 6 szerepe az egészséges és
nem a fiom ételek felismerése volt, idovel mégis
kifejlesztettik az izek kifinomuit érzékelésén alapulo magas
szintii konyhamiivészetet. lgy van ez a nemiséggel is, barmi
volt is eredetileg a nemi gyonyor keresésének indoka,
mindig lehet (j lehetdségekkel gazdagitani az életinket.
Am ahogy természetellenesnek 'ﬂmk az éhségtdl telesen

elszakadt  zabalas, ugyanigy egyéb  emberi
késztetésektdl, mint példaul a meghmséglm a torédéstsl,
az  ekkotelezetiségtdl telesen  eltavolodd,  tilhajtott

szexualitas sem normalis.

Amikor az 6sz16nok felszabaditasanak bator élharcosai
a szabad szerelemben a tarsadalmi elnyomas
megsziintetésének eszkozét tidvozolték, aligha gondoltak



volna, hogy fél évszazad muiva a nemiség a dezodorok és
az iditék reklamozasat fogja szolgalni. Herbert Marcuse és
mésok szomorian jegyeziék meg, hogy Erosznak igy vagy
tgy mindenkeépp az a sorsa, hogy kihasznaliak, mert il
nagy erd, hogy az egyhaz vagy az allamhatalom, de
legalabbis a reklamipar ne kivanna felhasznalni a sajat
célaira. Régebben a nemiség effojtasa miatt a rairanyuld
lelki energiat mas, hasznos tevékenységek szolgalataba
lehetett alltani. Manapsag a szexualitast Ggy batorifak,
hogy az emberek lelki energiajukat a szexualis beteliestiés
abrandjaval kecsegtets fogyasztsba fektessék. Mindkét
esetben az élet legmélyebb és legbensdségesebb
Gromének kivaltasara alkalmas erdt kiils6 érdekek téritk el
és sajatitiak ki.

Mit lehetne tenni? Mint az élet mas teriietén, itt is
fontos, hogy a kezinkbe vegyik sajat sorsunkat, és
tisztazzuk, hogy mi a tét, és milyen érdekek probaliak sajat
céljaikra kihasznalni nemi vagyainkat. gy érthetiik meg,
hogy mennyire sebezhetdk vagyunk ezen a téren. Ez egy
wniverzélis  dlapot. a Sziklas Hegységben éld
prérifarkasokrol mesélik, hogy idonként elkiidenek egy
tizel nostényt, hogy a farmokrol gyandtian himkutyakat
csalogasson a faka csapdajaba. Ha felismerjik
sebezhetiségiinket, 1816, hogy a masik végletbe esiink, és
beteges félelmeink tamadnak a szexszel kapcsolatban.
Sem a nemiségtdl valo elzarkozas, sem a szexmania nem
valik szikségképpen a jawunkra. Az a Knyeg, hogy
miképpen akarjuk elrendezni az életinket, és milyen
szerepet szanunk benne a nemiségnek.

Az Egyesiit Allamokban a barétsagok fenntartasanak
egy U 4 robaljuk
ellensiilyozni: a szilleink, a hazastérsunk és gyerekeink
lesznek a barataink. Az eurdpai szerelem hagyomanyaban
a hazastarsak kozoti baratsag eleve ellentmondasnak
szamitott. Amikor a hazassagok nagymértékben a
gazdasagi és politikai szovetségek szolgalataban alltak, a
gyermekek Oroksége és vagyoni helyzete pedig a
szu\elklol fiiggott, a baratsaghoz feltétienil szikséges
és kolosonosség nem teljesiit. Az utobbi
nehany generdcioban a csalad azonban nagyrészt
elvesztette nélkillozhetetien gazdasagi jelentoségét. Es
minél csekélyebb a csaladtol valo anyagi figgbség, annal
jobban élvezzik érzelmi adomanyait. lgy a mai csalad
minden problémajaval egyiit (j lehetéségeket nyitott meg
olyan kivételes éiményekre, amelyeket korabban joval

nehezebben lehetett elérni.

Az elmiit néhany évized sorén rajotiink, hogy a
benniink ¢él6 csaladkép, amely legalabb a Viktoria-korig
nyik vissza, csak egy lehetéség a sok kozii. Amint Le
Roy Ladurie tirténész ramutat, egy kés kozépkori francia
paraszicsaladba mindazok beletartoztak, akik egy fedél
alatt étek, és kozosen étkeztek. Koztik voltak a
ténylegesen vér szerint rokonok, de a cselédek és olyanok
is, akik alkalmilag dolgoziak a gazdasagban, és oft is
kaptak szallast. Latszolag semmi kiilonbség nem volt
koziik, fuggetiendl attol, hogy rokonok voltak-e, gy
tekintették, hogy ugyanahhoz a domushoz, azaz vakolt
k6hazhoz tartoztak. Es ezt tekintették lényeges egységnek,
sokkal inkabb, mint a biologiai csaladot. Ezer éwel
korabban a romai csalad egészen masféle tarsadalmi
szervezéidés volt A csaladfonek jogaban 4llt megdini
gyermekeit, ha felbosszantotték, és a biologiai szarmazas
majdnem olyan jelentséggel bit, mint késbb a

il ik szazadi 4

Ezek a vallozatok még mind ugyanahhoz a kuturélis
hagyoményhoz kétdtek. Ezenfelil még az antropologusok
a csaladformak hatalmas térhazrl szamolnak be, kezdve
az elképesztben kiterjedt hawaii csaladokkal, ahol az
idGsebb generaciobsl minden asszony az emberek
Lanyjénak’ szami, egészen a tobbejd és 16bbférd csaladi
formakig. Es mindez csak arra készitettfel benndnket, hogy
a hagyomanyos csalad felbomidsa, a valasok 50
szazalékos aranya és a rengeteg apa nélkil vagy Gj
hazassagban felnovs gyermek nem annyira tragédia, mint
inkabb normalis Atmenet a megvaltozott tarsadalmi  és



gazdasagi feltételekhez igazodo (j csaladi formaba. Még
azzal a nézettel is talalkozunk, hogy a csalad elawult, a
haladast akadalyozo, eltiinésre it intézmény.
korzervativok ellenkezd nézetet vallanak, Gk
ragaszkodnak a .csaladi értékekhez', ami visszatérést
jelent a huszadik szazad kozepén divatos televizios
vigiatéksorozatokban eliszeretettel bemutatott
csaladképhez. Kinek van itt igaza? Bizonyos mértékig
nyilvan mindket oldalnak, és szigorian véve mindketten
tévednek, amennyiben rugamatianul - szemiéinek egy
alakuld jelenséget. Egyrészt alsagos érv, hogy valaha is
I6tezett volna eszményi csaladforma, és hogy ezt a fikciot
fonn tudjuk tartani, mikézben a tarsadalmi feltételek teljesen
megvaltoznak. Mésrészt az is hibas érvelés, miszerint
létezhet egészséges tarsadalom a nélkil az érzelmi
segitség és gondoskodas nélkil, amit feltehetden csak a
sziiok képesek a gyerekek felneveléséhez nyijtani
Akarmilyen sokféle csalédi forma van is, az mindegyikben
4llando, hogy vannak benne ellenkez6 nemd felndtiek, akik
felelosséget  éreznek  egymas és az  utddaik
bo\dogulasasn
a hazassag minden
tarsadalombar\ Myer\ komplex kepmmeny A vele jaro
megegyezések, beleértve a hozoményra és a
énzre vonatkozo anyagi 4
is, azt célozték, hogy a sziletendd gyerekeket ne a
Kézdsségnek kell]en felnevelnie. A menyasz-szony és
vélegény  szillei rokonai  minden  tarsadalomban
lele\éssége( valla\tak az egybekellek umdamak a

kozosseg érlékemek, szaba'lyamak e\saja'mésa eren 1
Eddig egyetlen tarsadalom sem volt képes a hazassagot
valamilyen mas térsadalmi intézmeénnyel helyettesteni — a
Szovjetunio, lrael és a kommunista Kina sem. Korunk
egyik nagy ellentmondasa, hogy a liberalis kapitalizmus az
sszes |0 szandékaval egyiitt minden eddiginél jobban
meggyengitette a csaladokat — anélkii hogy ki tudna talaini
valamit helyette.

A csaladi kapcsolatok olyan atfogo hatast gyakorolnak
az életminségre, amird kdteteket lehetne imi. Szamtalan
irodalmi mi sziietett, amelyeknek valoban ez a téméja, igy
az Oidipusz kirdly, a Hamlet, a Bovaryné vagy a Végy a
szilfék alatt. A csaladi toriénések a csalad egyes tagjainak
az életmindségét kiilsnbozo modon befolyasoliak. Az apak,
az anyak és a gyerekek ugyanarra az eseményre aszerint
reagainak, hogy ki hogyan érzékeli a helyzetet, és hogy a
multban mi minden tortént velik a csaladban. Erds
alla\anosnassal azonban mor\dhaquk hogy a csalad

érzel z ember
a csaladja korébon nemigen sznkoil olyan feldobott lenni,
mint a barataival, de olyan lehangolt sem, mint a
maganyaban. Ugyanakkor ofthon némi biztonsaggal
ereszthetjiik szabadjéra elfojtott érzéseinket, amint ez a
rossz  légk csaladokra  jellemzé  sajnélatos
bantalmazasokban ~ 6s  erdszakos  tettekben
megmutatkozik.

A csaladi dinamika élmény-mintavételezéssel (ESM)
Végzett kiterjedt vizsgalata soran Reed Larson és Maryst
Richards tobb érdekes Gsszefiiggést talalt. Példaul ha
mindkét szl eljar dolgozni, a fériek hanguiata a
munkahelytikn alacsony szintdi, ofthon viszont jawul, a
feleségeké pedig épp forditva. Oket a munka utan a
haztartési teenddk variak otthon, és ezért alakul ki naluk az
ellentétes iranyd valtozas. A varttal ellentétben az
érzelmileg  erésebben  kotéds  csaladokban t6bb a
nézeteltérés, és amikor igaz bajban van a csalad, a sziilsk
és a gyerekek inkabb kerilik egymést, nehogy vitakra
keriijon sor. Még a moder csaladokban is nagyon ergsek
a hazastarsak kbzott a nem szerinti kilsnbségek: az apak
hangulata meghatdrozza a csalad tobbi tagjanak a
hangulatat, a gyerekek hanguiata befolyasolia az anyat, az
anyak hangulata viszont alig észrevehetd hatassal van a
csalad t6bbi tagjéra. Az apaknak koriibelil 40 szazaléka,
az anyaknak pedig kevesebb mint 10 szazaléka mondja,
hogy tizenéves gyerekeik teljestménye 6 hangulatot valt ki




bennik, ugyanakkor a nok 45 szazaléka, az apaknak pedig
csak 20 szazaktka mondja azt, hogy a tinédzserek jo
hangulata az ovékét is javija. Vilagos, hogy nemi
szerepeikkel 6sszhangban a férfiakat még mindig az
érdeki jobban, amit a gyerekeik csinlnak, a ndket pedig,
hogy mit éreznek.

Sokat iftak a csaladnak az emberek életében betltott
szerepérdl. Abban egyetértés van, hogy a csaladtagok o
kozérzetét és fejlodését elbsegits csaladokra két, szinte
ellentétes vonas jellemzo. Egyszerre énvényesill fegyelem
és spontaneitds, szabalyok és szabadsag, magas
elvarasok és mindent elnézd szeretet. Az igazan j6 csalad
Gsszetett, amennyiben batorita a csaladtagok sajat egyéni
fejlodését, mikdzben érzelmi kotelékek halsjaban egyesiti
ket Szabalyokra és fegyelemre van szikség, hogy ne
kellien tilsagosan sok lelki energiat pazarolni olyan vitakra,
hogy mit szabad, és mit nem, mikor jGjenek haza a
gyerekek, mikor ijak meg a hazi feladatot, és ki
mosogasson. gy a \vitatkozas és veszekedés alol
folszabaduld lelki energiat az egyes csalédtagok célainak
megualositaséra lehet hasznalni. Ugyanakkor a csaladban
mindenki tudja, hogy ha szikséges, szamithat a csalad
kozos lelki energidjéra. Aki ilyen csaladban nb fel, jobb
esélyel tudia kifejleszteni képességeit és rataldini a
feladataira, tehét egész életét flow-ként atélni

A mi tarsadalmunkban az emberek atlagosan ébren
ittt idejiknek kortibelil egyharmadaban vannak egyedil.
Gyakran jelent problémat, ha valaki til sokat vagy til
keveset van magaban. Allandéan a haverjaival l6g6
tinédzsereknek bajai vannak az iskolaban, és nem
valészinii, hogy megtanuinak 8nalléan gondolkodni, akik
viszont til sokat vannak egyedil, kdnnyebben esnek
aldozatul a depresszionak és az elidegenedetiség
érzésének. Az ongyilkossag gyakoribb az olyan emberek
korében, akik a munkajuk miatt fizikailag, mint az északi
favagok, vagy érzelmileg, mint az elmeorvosok,
elszigetelodnek. Kivéve, ha olyan szigorian be van
tablazva a napjuk, hogy a lelki entropia nem képes
elhataimasodni a tudatukban. A karthauzi szerzetesek
életiik nagy részét maganyosan tltk a kolostorban anélkil,
hogy belebetegednének. Vagy a magany tokéletes
ellentéteként ugyanez a helyzet a tengeralatjarok
személyzetével, akik honapokon keresztil egy pillanatra
‘sem maradhatnak magukra.

Sok primitiv tarsadalomban a maganyossag optimalis
mennyisége a nulla volt. Jellemz6 péida a Reo Fortune
antropologus altal leit melanéziai Dobu-sziget, amelynek
lakoi gy kertiik a maganyt, mint a pestist. Ha a bokorba
mentek a dolgukat végezni, akkor is magukkal vittek a
barétjukat vagy rokonukat, nehogy egyedil valamilyen
boszorkanysag érje Gket. Nem merd agyszilemény tehat,
hogy a boszorkanysag foként a maganyos embert stjta. A
leiras pontos, csak a magyarazata allegorikus. Amint mas
tarsadalomkutatok is megjegyezték, a maganyos ember
tudata jobban ki van szolgaltatva a téveszmeknek és
imacionalis rettegésnek.  Ha  valakivel ~akar a
legkdzinségesebb targyrol, példaul az idsjarasrol vagy az
esti labdazasrol beszélgetink, ennek nyoman tudatunkba
bekeriil valamilyen kozos valosag. Ha csak bicsiizaskor
valaki fovabbi jo napot' kivan, maris megerdsit benninket,
hogy létezlnk, hiszen valaki észrevetl, és tordik a

ehdt a is

fukcioja  a valbsagfenntartésa,  amely

nelkuluzheleuen hogy a tudatunkban el ne uralkod]un a
kaosz.

Mindezzel tsszhangban az emberek egyedil altaléban
sokkal rosszabb kedvidl szamolnak be, mint masok
tarsasagaban. lyenkor Ugy eérzik, kevésbé boldogok,
vidamak, ersek, és tbbet unatkoznak, passzivabbak és
magényosabbak. A maganyos ember az élet egyetien
terilletén teliesit jobban, ez pedig a koncentracio. Elso
hallasra sokan vitatkoznanak ezzel: Ez nem igaz" En
szeretek egyedil lenni, és keresem ra az alkalmakat” A
magany szeretetét valoban meg lehet tanuini, de nem megy
egykonnyen. A festd, tudos vagy i, egy hobbi irant




elkotelezett vagy masképpen gazdag belsé életet €16
ember szamara az egyedilét nemcsak kellemes, de
nélkilozhetetien is. Viszonylag ~kevesen sa]atmak el
azonban az ehhez szikséges szellemi apparatus

‘Sokan ol is becstlik maganytii kepesseguke! Eli-
zabeth  Noelle-Neumann  Németorszagban  végzett
felmérése jelzi, hogy mennyire be tudjuk csapni magunkat
ezen a téren. Tobb ezer személynek mutatott egy hegyi
Aol két képet. Az egyiken egy rét volt lathato telis-tele
kirandulokkal, a masikon ugyanez a t4j, minddssze néhény
emberrel. Utana két kérdést tett fel. Az elsé: Melyiken
szeretne inkabb eltolteni egy hétvéget?” Koriilbelil 60
szizalék valasztotta a kihalt tajat, és csak 34 a masikat. A
masodik_kérdés: Mit gondol, a legtébb német ember
melyik helyen szeretne Gdiini?" Ere 61 szzalék azt
vélaszolta, hogy a honfitarsaik az emberekkel teli helyet
részesitenck eldnyben, és 23 szazalék mondta, hogy azt
valasztanak, ahol kevés ember van. lt, akarcsak sok mas
hasonlo _helyzetben is, arukodobb, amit az emberek
mésokrl mondanak, mint amit magukrol litanak.

Akdr  szereljik, akar nem, valamennyi maganyt
mindenképpen el kell tudnunk viselni. Nehéz mésok
tarsasagaban matematikat tanulni, zongorat gyakorolni,
szamitogépet programozni, vagy az élet alapvets
kérdésein gondolkozni. A gondolatok  rendezéséhez
sziikséges koncentracioban kénnyen megzavarhat, ha
hozzank szoinak, vagy oda kel figyelntink valakire. Ezért

n az, hogy az olyan kamaszok, akik tgy érzik, mindig a
barétaikkal kell lennitk — rendszerint a csaladbol kevés
érzelmi tamogatast kapo fiatalok - altaldban nem
rendelkeznek elég lelki energiaval az igényesebb
tanulashoz. Még ha kimagaslo adottsagokkal rendelkeznek
is, a maganytol valo rettegés akadalyozza Oket a
tehetségik kibontakoztatasaban.

A magényossag allandé réme volt az emberiségnek, de
az idegenek cseppet sem jelentetiek kisebb problémat.
Altalaban tgy képzeliiik, hogy ha valaki — rokoni, nyelvi, aji,
vallasi, neveltetési, tarsadaimi szempontbol — kiinbozik
tolink, akkor a céljai keresztezik a miénket, és ez
gyanissa teszi ket a szeminkben. Az Gsi
embercsoportok t8bbnyire gy gondolték, hogy csak 6k az
igazi emberek szemben azokkal, akik nem részesei a
kutirajuknak. Bar genetikai értelemben mindannyian
rokonok vagyunk, a kulturdlis kiisnbségek az egymastol
valo elkiiniiiésinket erdsitik.

Ha kiilsnboz5 csoportok kapcsolatba keriitek, nagyon
gyakran ellenségnek tekintetiék a ,masikat’, akit szikség
esetén, minden kilsnésebb lelkifurdalas nélkil el lehet
pusztitani. Es ez nemcsak az j-guineai fejvadaszoknal volt
igy. hanem a boszniai szerbek és muszimok kozott vagy az
ir katolikusok és protestansok kozdtt is, akarcsak
megszamialhatatianul sok mas népfajnak és vallasi
felekezetnek a  civlizacio felszine  alatt  fortyogd
konfliktusaban.

Az eltérd torzsi csoportok elsé igazi olvasztégelyei a
korilbelil nyolcezer éwel ezelétt Kinatol Indian és
Egyiptomon 4t a vilg kilonbsz tajain kialakulo
nagyvarosok voltak. it tanutak meg eloszor a kiionboz
ultirsji emberek egyitmikodni, és ehiselni az |degen

voltak képesek teljesen megszintetni az idegenekts! o)
félelmet. A kézépkori Parizsban mér a hétéves iskolasok is
torrel jartak az iskolaba, hogy az ton meg tudjak védeni
magukat az emberrablokiol és a tolvajoktol. Manapsag az
iskolasok egyes varosrészekben Iofegyverrel kézlekednek.
A tizenhetedik szazadban egészen altalanos volt, hogy a
varosi utcakon a ndket bandaba versdot csavargo fiatalok
megerbszakoltak. A varosi dzsumbujban az eltérd bérszind,
ruhazati és viselkedésii ember még mindig potencilis
tamadonak mindsil

Az éremnek azonban ebben az esetben is van egy
masik oldala. Mikézben elutasiluk a massagot, az idegen
és egzotikus el is bivol benninket. A nagyvarosok részben
azért is annyira lenyligzok, mert a kultirak (itkozésebol
olyan izgalmas, szabad, Ofietgazdag légkor alakul ki,




amilyen egy elszigetelt, homogén kultiraban aligha jchetne
létre. Ezért aztan az emberek legpozitivabb éiményeik
kozot gyakran emlitenek olyan nyilvanos helyeket - péidaul
parkot, utcat, éttermet, szinhazat, klubot és tengerpartot —,
ahol idegenekkel voltak kérivéve. Ha arra szamithatunk,
hogy masok’ ugyanazokkal az alapvetd célokkal
rendelkeznek, mint mi, és viselkedésik bizonyos hatérok
Kozt kiszamithato, akkor a jelenlétik jelentds mertékben
szinesebbé tesz az életiinket

A pluralizmus és a globlis kultira mai hangstiyozasa
(a ket keétségkiviil nem ugyanaz, de mindketts inkabb az
egyine tartozést, mint a szétvalast emsm) az egy\k
lehetség
masik a kézosségek helyreallitésa. P idéztjelre azen
van szikség, mert igazi kozsségek, akarcsak igazi
csaladok, talin soha nem is léteztek. Egyéni
élettorténeteket olvasva nehéz olyan helyet és iddt talaini,
amikor az emberek komoly egyitmiksdésben, a
kozisségen beliii és kivil ellenségtd| nem tartva végezték
volna a dolgukat. Lehet, hogy a kinai, indiai vagy europai
kisvarosokban etnikai kisebbségekkel és szervezett
biinézéssel nem kellett szamolni, de azért mindenitt voltak
a tarsadalom peremére szorultak, csavargok, eretnekek,
alsébbrendi kasztok, polgarhabortba torkolld politikai és
vallasi Az Egyesiit
legkorabbi  kézdsségekben  bizonyara nagyfcku
6sszetartas volt — amikor éppen nem bomlaszottak a
boszorkanyiidozések, indianhaboruk, a brit korona hivei és
ellenfelei vagy a rabszolgasag tamogatoi és ellenzsi kozii
ellentétek.

Més szoval, a Norman Rockwell altal megfestett
eszményi kozosség semmivel sem volt jellemzibb, mint a
képein lathato jol taplélt, pirospozsgas, a halaadas napi
asztal koril lehaitott fovel imadkozo, elégedett csaladok.
Ami persze nem jelenti az, hogy rossz otlet voina
torekedni.
Mindenesetre ne a mitban kutassunk alkalmas minta utan,
hanem azon gondolkozzunk, hogy a jovsben milyen
biztonsagos és mégis Gszonzd tarsadalmi kémyezetet
lehetne kialakitani.

N .

a nyugati filozsfia 6l kezdve
két f6 modot fogalmaztak meg az emberi lehetdségek
kiteljesitésére. Az egyik a vita activa (tevékeny élet),
amikor az ember dnmagat a kozdsségi cselekvésben
fejezi ki — figyelemmel kdveti tarsadalmi komyezetének
eseményeit, dontéseket hoz, belefolyik a kozsletbe, érvel a
meggybzodése mellett, hangoztatia a meggydzodését,

ég ha ez kényelme és j6 hire rovasara megy is. A
legbefolyasosabb gorig filozdfusok koziil néhanyan ezt
tekintetiék az emberi lnyeg legvégsd kiteliesedésének.
Késbbb a keresztény flozofia hatéséra a vita

6 let) lett a
életstratégia. Eszerint a maganyos elmékedés, az
imadkozas, az istennel valo bensoséges  kapcsolat
vezethet el a legtokéletesebb kiteliesedésig. Ezt a két
iranyvonalat ltalaban egymést kizaronak tartottak — az
ember nem lehet egyszerre cselekvd és szemiéléda is.

Ez a kefiésség ma is megfigyelhetd az emberi
viselkedés értelmezésében. Carl Jung vezette be az
extrovertalt és _introvertalt fogalmat mint a lélek két
alapvets, ellentétes vonasat. David Riesman szociologus
ugyanerre a két fogalomra a belild| iranytott és kiviirdl
iranyitott kifejezéseket hasznalja. A leguiabb pszichologiai
kutatasok az extrovertalisagot és introvertaltsagot az
emberek leginkabb stabil és megbizhatoan mérhetd
megkilonboztetd jegyének tekintik. Altalaban mindenkirdl
el lehet donteni, hogy melyik tipushoz tartozik: szeret
masokkal egyitmikodni, és elbizonytalanodik_egyed,

vagy éhezi a maganyt és nem képes masokhoz
kapcsolodni. E két tipus kziil vajon melyik érheti el a
legjobb életminiséget?

A mai_ kutatasok hatarozottan azt mutatiék, hogy az
extrovertalt emberek boldogabbak, vidamabbak, kevesbé
fesziltek, nyugodtabbak, és inkabb békében vannak
énmagukkal, mint az introvertaltak. Ugy tinik ennek alapién,




mintha az extrovertalt egyéneknek — amit velesziletett, nem
kialakithato tulajdonsagnak gondolunk — az élet minden
terlletén jobb esélyei lennének. Ebben az esetben
amnban nskem van némi fenntartisom az adatok

egyi
jellemzsie, hogy mmdenl egy Kicsit pozitivabb szinben
tintetnek  fel, az vertaltak  pedig  hajlamosak
visszafogottabban |em bels llapotukat. gy aztan
elképzelhets, hogy mindket csoport hasonlo éiményeket é1
at, csak éppen maskeépp szamol be rola.

A kreativ_egyének tanuiményozasa jobb megoldast
kindl. Ugy tinik, hogy az ilyen emberek nem extrovertatak
vagy mindkét  jelleg az
életvitelikben. lgaz, hogy a ,maganyos langelme” képe
erbsen él a kéztudatban, aminek van is alapja. Altalaban
ugyanis egyedii kell lenni ahhoz, hogy valaki ijon, fessen
vagy laboratoriumi  kisérletet végezzen. A  kreativ
embereknek azonban az is fontos, hogy sokszor legyenek
emberek kozott, halljak masok véleményét, eszmecseréket
folytassanak, és megismerjék masok munkait. John
Archibald Wheeler fizkus nagyon tisztan fogaimazta ezt
meg: ,Ha az ember nem tudja megbeszélni a dolgokat
masokkal, akkor a palya szélére szorul. Senki nem lehet
valaki, ha nincs vele senki.”

Egy masik kivélo tudos, Freeman Dyson, finom
megkilonbéztetést tesz munkéjaban e ketidsség ellentétes
fazisai kozt. Azirodaja ajtajara mutatva ezt mondja:

A tudomény igazi tarsas munka. Lényegében ugyanaz a
helyzet, mintha ezt az ajtot kinyitom vagy becsukom.
Amikor a tudomanyt mivelem, nyitva tartom az ajtot.
Iyenkor allandéan beszélgetni akarok az emberekkel...
mert csak masokkal egyittmikadve vinetek véghez valami
érdekeset. Kozosségi tevékenységrdl van szo. Allandoan tj
dolgok torténnek, és az embernek Igpést kel tartania a
tobbiekkel, és tudnia kel, mi torténik. Allandéan
beszéigetni kell. Az iras azonban természetesen egészen
més. Amikor irok, becsukom az ajtot, de sokszor még igy is
til sok hang hallatszik be, igy aztén az ras idejére nagyon
gyakran  bemenekiiok a  komytarszobaba.  Ez
egyszemélyes jaték.

John Reed, a Citicorp foncke, aki sikeresen vezette at
vallalatat nehéz idokon, kialakitott a napi életmenetében
egy valtakozo rendet a beliid| iranyitott elmélkedés és az
intenziv tarsas egytitmikodés kozott.

Koran kel tipus vagyok. Mindig 5-kor kelek, fél 6-ra
befejezem a zuhanyozast, és atalaban megprobalok
dolgozni ofthon vagy az irodamban. lyenkor sokat
gondolkodom, és sorrendbe alltom a tennivaloimat.... fél
10-ig vagy 10-ig megprobalok cstndben maradni. Aztan
belevetem magam az igyekbe. A vallalati vezets olyan,
mint a torzsfonok. Aki beszéini akar velem, felkeres az
irodamban.

A miivészet rendkiviil személyes birodalmaban is fontos az
e ot 2T oo oS

remekil ifa le a kapcsolatok szerepét az  munkajaban.
Az ember tényleg nem dolgozhat teliesen begubozva.
Kell egy miivésztars, akivel megbeszéliik a dolgainkat,
akitél megkérdezhetik: ,Te milyennek latod?” Sziikség van
a visszajelzésre. Nem lehet, hogy egész nap magamban
tjek a munkam elétt... Aztan pedig, amikor az ember
kezdi megmutatni a munkjat, egy egész halozatra van
sziikség. Meg kell ismerkedni a galériasokkal meg
azokkal, akik ezen a terileten dolgoznak. EI lehet
gondolkodri, hogy akar-e kozéjik tartozni az ember, vagy
nem akar, de valamilyen kozosséghez muszaj tartozni.
Ahogy az ilyen kreativ emberek az élethez viszonyuinak,
azt sugallia, hogy az ember lehet egyszerre extrovertalt és
introvertat. Mi tobb, lehetséges, hogy a beliird és kiviird!
iranyltottsag telies skalajanak megjelenitése a normalis
emberi viselkedés. Eppen az nem normalis, ha valaki
odacvekeli magat ennek az intervallumnak az egyik
végéhez, 6s vagy csak masok kozott, vagy csak
maganyosan tud  élni. Bizonyos vérmérseklet vagy
szocializacio az egyik vagy mésik iranyba Iokheti az
embert, és egy idd utan kdnnyen hozzaszokik, és Ggy




gondolja, hogy vagy a tarsas kapcsolatok, vagy a magany,
de nem mindketts. Iy viszont leszikii az atéhets
élmények korét, és behatarolia az élet élvezetének
lehetéségeit.

7. fejezet
Az életvitel atalakitasa

Néhany éwel ezeldtt egy nyolovanharom éves
Gregembertd| kaptam az egyik legmeginditobb  olvasoi
levelet. Azt irta, hogy az 1. vilaghabord utan katonaként
szolgalt egy délen allomasozo tizérosztagban. Lovakkal
hizték az agyitalpakat Gyakorlatozas utan sokszor
kifogték a lovakat, és lovaspolot jatszotiak. Polozas kizben
olyan csodlatosan érezie magat, ahogy se eldtte, se
azota. Ugy képzelte, hogy csak a polojaték tudott neki
ekkora 6rémet okozni. A kévetkezd hatvan év egyhangian,
eseménytelenil telt. Aztan olvasta a Flow, és réjott arra,
hogy az a kiildnleges érzés, amit fiatal koraban a I6haton
érzett, nem feltétlentl korlatozodik a polojatékra, és olyan
Gj, sose probalt tevékenységekbe kezdett, amelyekrd! ugy
gondolta, hogy nagy orommel szolgalhat. ~Elkezdett
kertészkedni, zenét hallgatni, és egyéb tevékenységekbe is
belefogott, amelyek, csodak csodajéra, visszahoztak az
ifidkoraban atélt Gromoket.

J6, hogy ez az ember t6bb mint nyolcvan évesen réjott,
nem kell passzivan beletrodnie az unalmas életbe. Még
akkor sem, ha a kozbeesd hatvan év értelmetienil és
sivaran telt. De vajon hany olyan ember van, aki soha
életében nem ismeri fel, hogy leki energidinak némi
atalakitasaval a lehetd legjobbat hozhatia ki az életébsr?
Ha pontos az a felmérési eredmény, hogy a lakossagnak
kerillbeltl a 15 szazaléka soha nem élt at flow-élményt, azt
jelenti, hogy az Egyesilt Alamokban emberek tzmilioi
foszisk meg magukat mindattol, amiért egyahalan
érdemes élni.

Természetesen sok esetben kannyii megérteni, hogy
miért nem &l at valaki gyakran, vagy talan soha sem a flow
élményét.  Megnyomoritott gyermekkor, durva _szidk,
szegénység és meég egy sereg egyéb kilss ok
akadalyozhatia, hogy az ember oromét lelle a
mindennapokban. Masrészt nagyon sokan képesek
legyozni az ilyen akadalyokat, ezért nehezen tarthatd fenn
az a nézet, hogy az életmindséget a kilsd koriimények
hatarozzak meg A flowrol 52010 irasomra épp ezzel
olyan
olvasokidl, ak\k " omondiak magukrdl, hogy ket
bantalmaztak gyermekkomkban és akik tudatni akartak
velem,  hogy én nézetemmel ellentétben, a
gyerekkoraban bartaimazolt embor 1 képes felndttként
tokéletesen élvezni az életét.

Nagyon sok példa van erre. Az egyik kedvencem Anto-
nio Gramscirdl, a humanista szocializmus filozofusarol szol.
Nagy hatsssal voit a huszadik szdzadi europai
gondolkodas fejisdésére, és a szAdlinizmus-leninizmus
tényleges eltinésére. 1891-ben szilletett egy nyomorgd
csaladban a szegényes Szardinia szlgeten Antonio
hétgerincferdilés  miatt pupos  voll, és  egész

A zinte
elviselhetetlenné valt, amikor az édesapja hamis vadak
miatt borténbe kerii, és nem tudott a sokgyerekes,
nagycsaladrol gondoskodni. Nagybatyja egy alkalommal
sikertelentll gy probalta a gyerek pupjat eltintetni, hogy a
bokéjénal fogva felakasztotta a hazukban a szanufakra.
Antonio édesanyja annyira biztos volt abban, hogy a kisfi
egyszer almaban meghal, hogy minden &jel kitett a
komodra a gyereknek egy szép ruhat meg néhany gyertyat,
hogy kéznél legyen, ha sziikség lesz ra. Ezek alapian
egyaltalan nem lenne meglepd, ha Gramsci felndttkorara
gyiiokodové és rosszindulativa valt volna. Ehelyett
azonban, miutan nagyszerii ragyogo teoretikus lett,
az életét az elnyomotiak segitésére szentelte. Az Olasz
Kommunista Pért alapitéja volt ugyan, de soha nem aldozta
fel humanitarius  értékeit megakuvasbol vagy a




partfegyelem kedvéért. Mussolini hatalomra kerliése utan
egy kozépkori boronbe keriit, és oft is halt meg
magénzarkaban, de mindvégig derds, reménykeds,
szenvedélyes leveleket és tanumanyokat it A kiis
kériimények igencsak dsszeeskiidtek Gramsci életének a
megnyo-mortasara; minden hitét 6ssze kellett szednie
ahhoz, hogy elérie azt a szellemi és érzelmi harmoniat,
amelyet 6rokségil az utokorra hagyott.

Egy masik példa, ezital sajat kutatasaimbol, Linus
Pauling életével kapcsolatos. A huszadik szazad legelején
az Egyesiilt Alamokban az Oregon allambeli Portiandban
szietett. Kilencéves koraban meghalt az édesapia, és a
csalad elszegényedett, Szenvedélyesen szeretett olvasni,
és asvanyokat, novényeket, rovarokat gylitott, ara
azonban gondolni sem mert, hogy kozépiskola utan
tovabbtanulhat. Szerencsére az egyik baratianak a sziilei
szinte kényszeritették, hogy iratkozzon be egy egyetemre.
Aztén dszt6ndijal bejutott a Kaliforniai Miszaki Eqyetenre,
ahol késbb bekapcsolodott a kutatomunkakba. 1954-ben
kémiai Nobel-diat, 1962-ben Nobel Békediat kapott.
Egyetemi éveird igy i:

‘Alkalmi munkakkal szereziem némi pénzt. Az egyetem
megbizasabol a gyermeklancivet irtottam a pazsiton oly
modon, hogy egy natriumarzenétot tartalmazo vidorbe
meritett bottal dofkdtem. Mindennap felapritottam egy
nagy halom, Ugy egy kibméter tizifat, amivel a lanyok
halotermét fiitstték. Hetente kétszer felszeleteltem vagy tiz
kil marhahust, és mindennap felmostam egy oridsi részt a
konyhan. Aztan a mésodév végén tmémoki munkat
kaptam Dél-Oregon hegyi itjainak aszfaltozasanal.

Az volt a bamulatos, hogy Linus Pauling még
kilencvenéve-sen is megbrizte gyermeki lelkesedését és
kivancsisagat. Barmit csinalt vagy mondott, pezsgett az
energiatol. A korai évek szegénysége 6s a késobbi
nehézségek ellenére nyilvanvalé életéromrdl tantskodik
Semmi titok nincs abban, hogyan sikeriit ez neki. Az 6
szavaival: ,Mindig csak olyasmivel foglalkozom, amit
szivesen csinalok.”

Van, aki felelotiennek tara az ilyen magatartast
Hogyan engedheti meg magénak valaki, hogy csak azt
csindlja, amit szeret? Aol van sz6 azonban, hogy Pauling
— 6s sok mas ilyenféle ember — majdnem mindent szeret
csinalni, legyen szo akarmilyen nehéz, alantas vagy kiviir!
réjuk kénysze-ritett munkarol. Egyedil az idopocsékiast
nem szeretik. Szb sincs rola, hogy az & életiik ténylegesen
jobb lenne, mint masoké, de olyan lelkesedés fiii Gket,
hogy a legtobb tevékenységik flow-6iményhez vezet.
i6ben rengeteg iras jelent meg arrdl, hogy az
emberek  sziletésiknél fogva boldogsagra  vagy
szomorisagra hajlamosak, és ezen nem nagyon lehet
viltoztatni. Ha valaki boldogsagra termett, akkor az is
marad, fiiggetientl attdl, hogy mennyi rossz éri. A nem
boldog-tipusnak viszont egy j6 élmény hatésara rovid idére
megjavihat a hangulata, de aztan hamarosan visszazuhan
a genei altal meghatérozott kozombos,  rosszkedvii
allapotba. Ha ez igaz lenne, akkor reménytelen

lenne az Ezaz
erbs  meghatdrozotisag  csak @z extrovertaltak
felhangoltsagara érvényes, amit gyakran Gsszetéveszienek
a boldogsaggal. Es ami valsban az emberek viszonyiag
allando szemeélyiségjegyének tinik. Egészen més a helyzet
azonban akkor, ha a boldogsagon a flow-tevékenységgel
elérhets, kiviirdl kevésbé észrevehets, életoromot érjik

Példaul egy tinédzserek korében végzett longitudinalis
ESM-izsgalatban Joel Hektner azt talalta, hogy a
kamaszok 60 szézaléka két év kihagyassal egy-egy
egyhetes idészak alatt ugyanolyan gyakorisaggal él at flow-
élményt. Akik korabban gyakran, késobb is sokszor, akik
korabban kevesebbszer, két év miva is fitkan. A
fennmaradé 40 szazalék azonban megvaltozott ezen
idoszak alatt, ennek az egyik fele szignifikansan tobb, a
masik fele pedig kevesebb flow-éiményrdl (magas szintii
feladatok hozzajuk ill6 magas szintii képességekkel)
szamolt be. Akiknél két év elteliével ntt a flow
gyakorisaga, tobbet tanutak, és kevesebb iddt toltotiek




passziv pihenéssel, koncentraloképességuk,

i ik és szintie pedig
szignifikénsan  magasabb  volt, mint  azoknak
tinédzsereknek, akiknél csokkent a flow gyakorisaga —
noha két éwel korabban a két csoport azonos értékeket
mutatott. Fontos megjegyezni, hogy azok a tinik, akiknek
tbb lett a fow-siményik, nem valottsk magukat
Jboldogabbnak’, mint akiknek kevesebb lett. Az émény
egyéb dimenziéinak jelents eltérése miatt mégis biztosan
allihatjuk, hogy akiknél csokkent a flow gyakorisaga,
boldogsaguk sekélyesebb és kevésbé hiteles volt, mint a
mésik csoports. Ez a vizsgalat azt sugalia, hogy valoban
lehet javitani az letminGséget, ha olyan tevékenységekbe
fektetiink be lelki energiat, amelyeknél nagyobb lehetéség
van ﬂow &iményre.

a munka az ember életének kozponti részét
alkoqa feltétlenil élvezetes és kielégits tevékenységnek
kell lennie. Mégis sok ember (gy érzi, hogy amennyiben
tisztességesen megfizetik, és 4llasa biztonsagot jelent
szaméra, nem kell tordnie azzal, hogy mukaja mennyire
unalmas vagy elidegenits. Ez a hozzadllas azonban azt
eredményezi, hogy az lletd efiékozolia az életébol az ébren
ittt idejének majdnem 40 szazalékat, Es mivel rajtunk
kivill senki mést nem érdekel, hogy munkank élvezetes
legyen, vilagos, hogy magunknak kell a kezinkbe venni ezt
akérdést

Altalaban harom f6 ok miatt lehet kellemetien a munk
Az elsd, ha értelmetien — serkinek sem haszn
esetleg még art is. Némely allami alkalmazottnak, oiakods
elarusitonak, a hadseregnél, dohanygyarban vagy hasonio
helyen dolgozo tudosnak erds ellenérzéssel kel
megkiizdenie, hogy elviselie a megélhetéséért végzett
munkajat. A masodik, ha a munka unalmas és gépies, nem
nyit vltozatosségot, 6s nem jelent kinivast. Néhany év
wan az ember amaban is el tudja végezni, és fejk
helyett csak az egy helyben topogas érzését valta ki. A
harmadik probléma, hogy a munka gyakran fesziitséggel
terhes, kilonsen, ha valaki nem jon ki a fonkével vagy a
kollegaival, akik sokat vamak el t5le, és nem ismerik el a
munkjat. Az altalénos vélekedéssel szemben a t5bb pénz
és a biztonsag rendszerint nem annyira lényeges a
munkaval valo elégedetiséghez, mint ez a harom tényezs.

Rajtunk muiik, hogy képesek vagyunk-e megbirkozni az
akadalyokkal, még ha ezt nehéz is elismemi. Nem
hibéztathatiuk a csaladot, a tarsadaimat vagy a miitat,
amiért a munkank értelmetien, unalmas vagy fesziitséggel
jar. Az viszont igaz, hogy nincs til sok valasziasi
lehetségiink, ha rajéviink, hogy a munkank nem hasznos
vagy kifejezetten karos. Talén az egyetien lehetéség az,
hogy amiyen gyorsan csak lehet, munkahelyet
vltoztassunk, még ha komoly anyagi hatranynyal jar is. Az
élet lényegét tekintve mindig jobb olyat valasztani, amit
jénak érez az ember, mint ami anyagilag kényelmesebb,
de érzelmileg szomyii. Az ilyen dontések kozismerten
nehezek, és Onmagunk irant feltétlen Gszinteséget
kwénnak Hannah Arendt mutatott ra Adolf Eichmann-nal és

i megsemmisit taborok tobbi  kiszolgalojaval
kapcso\atban, hogy milyen kénnyen elharithatia magatol a
felelisséget még az is, aki ezeket kildott a halalba
hidegvérrel, mondvan: ,Csak a dolgomat végeziem."

Ann Colby és Wiliam Damon pszichologus tsbb olyan
emberrd it, akik mindent elkovettek, hogy értelmes
munkéjuk legyen, folaldoztak ,normélis életiket’, hogy
masok életének jobbra forditasan faradozhassanak. Az
egyik péida Susie Valdez, aki a nyugati parton, minden
kecsegtetd kilatés nélkil, egymas utén sodrodott az egyik
alacsonyan fizets, unaimas alkalmazotii allasbol a
mésikba. Aztan, amikor egy alkalommal Mexikoban jart,
latta a Ciudad Juarez killtelkein a szeméttelepeket, ahol
hajléktalan suhancok szazai guberaldssal tartottak fenn
magukat. Susie olyan emberekre talat,, akik még néla is
kétségbeesettebb helyzetben voltak, és rajott, hogy van
ereje megismertetni ezeket a gyerekeket egy jobb élettel
A szeméttelepen misszios hazat, iskolat és korhazat
alapitott. A ,szemétdomb kiralyndje” néven valt ismerté.




Az embemek efféle dramai fordulatok hijan is rengeteg
lehetésége van, hogy értelmessé tegye a munkajat, értéket
vigyen bele. A vevbknek kilsnleges figyelmet szenteld
anuhazi elads, a beteg telies egészségével, nemcsak
specidlis betegségével foglalkozo orvos, az igazsagot a
szenzacional elébbre sorolé riporter képes tinékeny
eredményekkel jard rutinmunkéjét értelmessé és fontossa
alakitani. A novekvb specializalodassal a legtobb
foglalkozas gépies, egysku tevékenységge valik. Nagyon
nehéz pozitiv énképet kialakitani, ha valaki reggeltsl estig
4t pakol az aruhéz polcaira, vagy (rlapokat tlt ki. Ha
azonban tevékenységink telies hatokorét  vesszik
tekintetbe, a legkdzonségesebb munkat is at lehet alakitani
Jelenlés (evékenységgé amely pbba tesz a vildgot.
asho: szulistat

olyan emherekm\, akikkel szeme|yesen talalkoztam, és
o o ikon 1 zam,
a osokkentéséért is tetiek valamit. Eqy benzinkutas, aki
megjaviotia az ablakioridt, és nem kért pénzt ezért az
apromunkéért, egy ingatiankbzvetits, aki a haz eladasa
utan még éveken at segitett, az utaskisérs, aki
személyzetbsl egyedil otmaradt a repiidtéren, és az
utassal egyitt kereste az elveszett tarcat.. Ezekben az
esetekben a munka értéke atiol ndtt meg, hogy valaki
hajlando volt az elvartnal tobb lelki energiat belefektetni, és
igy tevékenysége (j értelmet nyert. Ez azonban nem megy

16 6, az embermek a
megkbveteliné! tbb figyelmet és toridést kell beleadnia a
munkjaba. Ami aztan ily modon még tovabbi figyelmet
kovetel, az pedig, mint mar tobbszor is beszéltink rola, a
legbecsesebb erdforrasunk.

Hasonlo gondolatmenettel lehet a gépies és unalmas
munkat olyan tevékenységge valtoztatni, amely kielégiti az
Gdonsag és a teljestmeény iranti vagyunkat. Ehhez is
tovabbi lelki energiat kell befektetnink. Az érdekielen
munka minden eréfeszités nélkiil érdektelen is marad. Az
alapmegoldas nagyon egyszerii. Munkank minden egyes
mozzanatat tizetesen meg kell figyelnink, és kérdéseket
kell fellennink. Fontos-e ez a Iépés? Kinek van ra
sziiksége? Es ha valoban kényeges, nem lehet-e jobban,
gyorsabban, hatérozotiabban  elvégezni? Milyen tovabbi
16pésektdl lehetne még értékesebb a kbzremikodésem?
Altalaban elég nagy erdfeszitést teszink azért, hogy a
munkankat minél egyszertbbé tegylk, hogy a lehetd
legkevesebbet kellien dolgoznunk. Ez azonban rovidiato
hozzadlias. Ha ugyanezzel az energiaval probainénk a
munkankat valahogyan értékesebbé tenni, akkor jobban
élveznénk — és taldn sikeresebbek is lennénk.

Alegfontosab feffedezések olyankor torténnek, amikor
a tudos egy szokvanyos folyamat megfigyelése kozben
valamilyen magyarazatra szorulé Gj és szokatlan jelenséget
vesz észre. Wilhelm C. Réntgen tgy bukkant ra egy tjfajta
sugérzasra, hogy a fénytd| elzart fotélemezeken fényre utalo
fekete fotokat talalt. Alexander Fleming ugy fedezte fel a
penicilint, hogy a nem kellden fisztan tartott, ezért
penésszel  fertozott  tégelyekben felhigutak a
baktériumtenyészetek. Rosalyn Yalow akkor fedezte fel a
radioimmun teszt modszerét, amikor észrevette, hogy a
cukorbetegek inzulinelnyeld képessége a varttal sziges
ellentétben lassabb, mint az egészségesé. Ezekben az
esetekben — és a tudomanytériénetben feliegyzett szamos
hasonlo esetben — egy érdekielen esemény az emberek
életét lenyegesen befolyasolo, jelentds feffedezéshez

zetett, miutan valaki egy érdektelennek tinG folyamatra a
szokasosnal  sokkal tobb figyelmet szentet. Ha
Archimédesz csak azt gondolta volna, amikor a fiirdékadba
huppant: ,Ejnye, megint dsszevizeztem a padiot. Mit szol
majd az asszony?”, akkor az emberiség még néhany szaz
évet varhatott volna, hogy rajojjon a felhajtoeré elvére.
Yalow igy iffa le a tapasztalatat: ,Valami felbukkan, és az
ember észreveszi, hogy megtortént.” Egyszerien hangzik,
rendszerint  mégsem vagyunk elég  nyitotiak, hogy
észrevegyilk, ha torténik valami

Ahogy néha apr6 valtozasok elvezethetnek jelentss

ugyanigy apro a rettegett




rutinmunkat is olyan szakmai teljesitményeket nyGjtd
tevékenységgé formalhatiak, amelyet minden reggel alig
vér az ember. Eldszor is oda kell figyelni, hogy alaposan
meggértsiik, mi és miért torténik. Masodszor lényeges, hogy
ne torédjink bele passzvan, hogy munkank csak a
megszokott modon folyhat, aztan ki kel probaini mas
modszereket is, egészen addig, amig ra nem talélunk a
legjobbra. Rendszerint olyankor Iéptetnek eld valakit
érdekesebb munkaksrbe, ha elézéleg végigjarta az imént
vazolt lépéseket. De ha senki nem is figyel fel 4, a lelki
energia ilyen befektetésével azt mindenképpen elérheti,
hogy a munkajaval elégedettebb legyen.

Az egyik legnyilvanvalobb példaval akkor talalkoztam,
amikor egy gydrban gyijtéttem kutatési adatokat, ahol
audiovizudlis eszkszoket szereltek dssze futdszalagon. A
futdszalagon dolgozd munkasok tobbsége lenézte és
méltosagan aluiinak talalta a munkajat. Azan talalkozam
Ricoval, aki egészen masképp tekintett a munkajara. Ugy
gondolta, hogy nehéz, amit csinal, és nagy hozzaértést
igényel. Es kideriit, hogy neki van igaza. lgaz, hogy nap
mint nap & is ugyanazt az unalmas feladatot végezte, mint a
tébbiek, de kozben megtanuta, hogy egy virtuoz
elegancisjaval és gyorsasgaval tudjon dolgozni.
Mindennap _ krillbelil  négyszazszor ért a filmfelvevd
kamera Rmohuz, és negyvenharom mésodperc it

az

mikodéset ellenénzze Egy év alatt addig kisérletezett a

szerszamokkal és a mozdulatokkal, amig az ellendrzési

idét huszonnyolc masodpercre tudta csokkenten. Es olyan

biszke volt a teljesiményére, mintha egy olimpiai

bajnoknak a 400 méteres skfutasban sikerine
g 4

Rico nem kapott émet ezért a csiicsteljesiményert, és az
ellendrzési id5 csokkentésével a munkateljesitményét sem
Javitotta, mert a futoszalag tovabbra is a régi sebességgel
mikodott, Viszont élvezte annak az oromét, hogy
képességeit maradéktalanul ki tudja hasznalni. Ez
mindennél jobb — sokkal jobb, mint tévét nézni.” Es mivel
tgy érezte, ebben a munkaban elérte sajat képességeinek
hatérait,  esti iskoldn  tovabbtanut,  hogy
elektrotechnikusként Gjabb lehetoségek nyijanak meg
elétte.

Nem okozhat til nagy meglepetést, hogy a munka soran
felmerils fesziitségeket is hasonioan kell kezelni, mert a
stressz akadalya lehet a flow-allapot elérésének. Altalénos
szohasznalat a stressz’ szoval jeloini a feszitség érzését
és a feszilltséget kivalto kiils okokat is. Ez a kettbsség
vezet ahhoz a téves feltételezéshez, hogy a kills6 stressz
elkeriihetetleniil lelki zavarhoz vezet. ftt megint nincs
egyeértelmii kapcsolat az ok és az okozat kozott. A ks
stessz (amit a féleértések elkeriiése  cafiabol
fesziitségnek’ nevezek) nem feltétientl vezet negativ
Iményekhez. Igaz, hogy az emberek szoronganak, ha
valamilyen helyzetben ugy latiak, hogy a feladatok
meghaladjék a képességeiket, és a szorongast minden
aron el akarjak keriini. A feladatok és a képességek
értékelése azonban szubjektiv, akar meg is valtoztathato.

A munka soran éppen olyan sok fesziltség fordulhat
&l6, mint ltalaban az életben: varatian vlsaghelyzetek,
magas elvarasok, barmilyen megoldatian problémak. Hogy
érhetjik el, hogy mégse legyiink stresszesek? Az elsd
1épés, hogy a tudatunkban hemzsegd kovetelmények kozt
sorrendet alakitsunk ki. Minél t6bb mindenért felelds az
ember, annal lényegesebb tudnia, mi az igazan fontos, és
mi nem. A sikeres emberek gyakran készitenek maguknak
listét vagy folyamatabrat a tennivalokrdl, hogy gyorsan el
tudjak donteni, mely feladatokat bizhatnak ra masokra,
melyeket feleithetnek el, melyekkel kell sajat maguknak
foglalkozniuk, és  milyen sorrendben. Az ilyen
tevékenységek néha szertartasok formajat dltk, és ez més
szertartasokhoz hasonloan olyasfajta biztonsagérzetet
nyiit, hogy keziinkben tartiuk a dolgokat. John Reed, a
Citicorp f6ndke minden reggel idot szentel a teendok
rangsorolasara. Erdl igy nyilatkozott: Nagy listakészitd
vagyok. Allandan hisz listam van a tennivaloimrol. Ha




akad o6t szabad percem, lelidk, és listat készitek a
legfotosabb teenddimrél” Nem kel azonban feltétientl
ennyirerend-szerezének lenni. Van, aki megbizk sajat
memoridjaban és gyakorlotisagaban, és inkabb intuitiv
dontéseket hoz Az a fontos, hogy az embemek legyen
személyes stratégiaja valamilyen rangsor felalltasara. Ha
ez mér megvan, egyesek a legkinnyebb feladatokat teszik
a lista elejére, hogy megtisziitsék a terepet a nehezebb
feladatok elétt, masok forditott sorrendet kovetnek, mert
tgy érzik, hogy ha elébb a nehéz dolgokkal foglalkoznak, a
kennyebbek mér maguktsl menni fognak. Mindkét stratégia
mikodik, csak masoknal. Egyedil az a fontos, hogy
mindenki megtalala azt, amelyik legjobban ilik hozza

Ha meg tudunk allapitani valamilyen rangsort a
tudatunkban hemzsegd kvetelmények kozt, maris sokat
fettink a stressz megeluzeseerl A kbvetkezd lépés, hogy
Lesznek
olyan_feladatok, amelyek megoldasara alkalmatiannak
érezzilk magunkat — 4t lehet-e adni 6ket valaki masnak? El
tudjuk-e idében sajatitani a szikséges képességeket?
Kaphatunk-e segitséget? At lehete alakiani  vagy
egyszeriibb részekre bontani a feladatot? Ha valamelyik
kérdést megvalaszoljuk, rendszerint megoldast talalunk a
stresszesnek tiinG helyzet flow-tevékenységbe valo
atalakitasara is. Ha azonban a fesziitséget megriadt nyul
modjara csak dermedten nézzilk, akkor semmi sem fog
torténni. Az embernek figyelmet kell befektetnie a feladatok
rangsorolasaba, a teliesitésikhoz szikséges tényezok
elemzésébe, a megoldasi stratégia kidolgozasaba. Csak
tgy kerilheljik el a stresszt, ha kezinkbe vesszik az
iranytast. Es bar mindenki rendelkezik a fesziitségek
legydzéséhez szikséges leki energiaval, kevesen tanuliak
meg hatékonyan hasznalni

kreativ egyéniségek palyafitasa szolgataja a
legjobb példat, hogy az ember hogyan képes a munkajat
sajat igényeihez idomitani. A legtsbb kreativ ember nem
koveti a szaméra kijelolt életutat, menet kézben maguk
talaliak ki, hogy mi a dolguk. A fests sajat festsi, a
zeneszerzb sajat zenel sliusl alaku ki. A kreativ tudosok Gj

9, utodaik is
sikerrel umgomamak Rnr\tgen elétt nem voltak
radiologusok, de nuklearis medicina sem létezett, mieldtt
Yalow és munkatérsai megalapoziak volna. Gépkocsi-
Gsszeszerels munkasok sem voltak, amig Henry Ford és
més vallalkozok Iétre nem hoztak az elst gyartosorokat.
Nyivénvaldan  nagyon  kevesen  képesek  eg
munkafolyamatnak teljesen (j iranyt szabn, legtobben csak
koveljik az eldrasokat. De még a leggépiesebb
munkakban is ol hasznalnatok az olyasfajta itasok,
amilyenek a kreativ emberek tevékenységét jellemzik.

Klein Gyorgy, a stockholmi Karolinska Egyetem hires
kutatGintézetét vezets tumorbiologus térténete jol példazza
az ilyen emberek hozzallasat sajat munkéjukhoz. Klein
hihetetlenil szerefi, amit csinél, mégis van két olyan

aja 6do tevé ég, amelyet
kedvel. Az egyik a repildtéri varakozas, amire gyakran sor
kertl, mivel sirtin vesz részt nemzetkz konferenciakon. A
mésik utalatos dolog a kutatocsoportianak szikséges
tamogatas megszerzéséhez késziild palyazatok megirasa.
Ez a két unalmas tevékenység annyira kezdte kimerfeni a
lelki energiajat, hogy a munkéjaval is egyre elégedetienebb
lett. Csakhogy mindkét feladat elkertihetetien. Es ekkor
vilant az agydba egy hirtelen otlet: mi lenne, ha
osszekapcsolnd ezt a ket kotelességét? Ha a
beadvanyokat a repiiétéren ima meg, amig az indulasra
vérakozik, feleannyi iddt kellene ezekkel az unalmas
tevékenységekkel  toltenie. elképzelése
megualositasahoz megvette az e\erhe!n legjobb diktafont,
és etidl kezdve varakozas kézben, vagy amig a replistér
egyik pontjarél a masikra koziekedett, magnetofonra
mondta a pélyézat szivegét. A tevékenységek semmit nem
Valtoztak, am miutan Klein kezébe vette az iranyitast, szinte
Jatékka alakitotta ket. Immar az a feladat, hogy varakozas
kozben minél tobb sziveget tudjon felvenni, ami
kifejezetten felvilanyozza ahelyett, hogy ugy kellene




éreznie, unalmas dologra fecsérli az idejét.

Minden repiilbgépen van j6 néhany olyan ember, aki
laptopién dolgozik, vagy szamosziopokat ad 6ssze, vagy
egy szakszovegben kiemel részeteket. Vajon  Klein
Gydrgyhéz hasonléan ket is felvilanyozza, hogy utazas
kozben még dolgozni is tudnak? Attol figg, hogy
kotelességbGl ~ csindljak-e, vagy azért, hogy ne
vesziegessék az idejiket, és hatékonyabbak legyenek. Az
elst esetben a repiidgépen folyo munka inkabb stresszes
allapotot, mint flow-t idéz eld. Ha csak kotelességbdl
csindljuk, jobb, ha inkabb az alattunk gomolygd felhdket
nézegetjik, Ujsagot olvasunk, vagy utastérsainkkal
csevegink

Eletminéségiinkre a munkan kivill még a kapesolataink
is nagy hatast gyakorolnak. Ez pedig gyakran idéz eld
fesziitséget a két teriiet kozott, a munkajat szeretd ember
sok esetben elhanyagolja a csaladjat meg a baratait, és
megforditva. Jacob Rabinow feltalalé beszél arrdl, hogy, a
munka irant elkotelezett emberekhez hasonidan, sokszor
mennyire nincs tekintettel a felesége érzéseire:

Annyira leksit a munkamban f3imerii gondolat, annyira
belemertiisk, hogy teliesen magamba zaruok. Azt sem
hallom, mit mondanak kértistiem... Az ember nem figyel
senkire. Teljesen eltavolodik mindenkitsl... Talan, ha nef
feltalalo lennék, ha hétkoznapi munkam lenne, 16bb iddt
t6ltenék ofthon, és tobb figyelmet szentelnék rajuk... Lehet,
hogy akik nem szeretik a munkajukat, jobban szeretik a
csaladjukat.

Van bemne valami igazsag, az is vilagos, hogy miért.
Miutan a figyelmiink korlatozott, ha egy cél minden lelki
energiankat leksti, semmi nem marad mésra.

Ha viszont a két terilet kozill barmelyiket elhanyagoljuk,
aligha lehetiink boldogok. Sok ember tisztaban van azzal,
hogy az életét dsszekototte a munkajaval, és ezt vagy ugy
probalia ellenstiyozni, hogy megérts hazastarsat valaszt,
vagy nagyon gondosan oszfia meg a figyelmét. Linus
Pauling egészen Gszintén beszélt errdl: ,Ugy hiszem,
szerencsés voltam, hogy a feleségem gy érezte, az élet
feladatait és oromeit csaladjatol, tenat a fériétsl és
gyermekeitd| varhatia. Es hogy a legjobb, amit tehet, ha
engem megkimél az ofthoni problémaktol. Ezért gy intézi
el a dolgokat, hogy én minden idomet a munkamnak
fudjam szentelni.” Azonban kevés ember — és kilonsen
kevés nd - mondhaia magat ebben a tekintetben
szerencsésnek.

Sokkal életszeriibb megoldas, ha megprobalunk
egyenslyt teremteni a munkabol és a kapcsolatainkbol
szarmazo elonysk kzott. Annak ellenére, hogy majdnem
mindenki azt valli, a csalad a legfontosabb az életében,
nagyon kevesen — kiilonosen kevés férfi — viselkedik ennek
megfelelen. A legtobb nds férfi meg van gyszdave arol,
hogy a csaladjanak szenteli az életét, és ez anyagi
szempontbol talén igaz is. Azonban a csalad mikodése
nemesak azon miilk, hogy van-e ennivald a hitgben, és két
aut6 a garazsban. Emberek bamely csoportiat ketféle
energia tara Ossze: a taplalékbol, melegbl, fizikai
gondoskodasbol, pénzbdl szarmazo anyagi energia, és az
egymasra forditott figyelembdl ereds lelki energia. Ha a
sziiok 6s a gyerekek nem oszjak meg egymassal a
gondolataikat, érzéseiket, tevékenységeiket, emiékeiket és
almaikat, kapesolatuk csak azért marad fenn, hogy anyagi
szikségleteiket kielégitse. Lelki értelemben azonban csak
alegprimitivebb szinten miksdik.

Elég meglepd, hogy ezt sokan nem hajlanddk belatni. A
legelterjedtebb felfogas szerint amennyiben a csaladban
megvannak az anyagi szikségletek, a csalad mikodn tud,
és allando meleg, harmonikus, menedéket jelent az
ellenséges és veszélyes vilagban. Gyakran talalkozunk
negyvenes vagy dtvenes éveiben jar sikeres emberekkel,
akik nagyon meglepodnek, amikor a feleségik egyszer
csak ehagyia ket vagy a gyerekeik komoly
nehézségekkel szembesiinek. Vajon nem szerették-e
mindig a csaladjukat? Nem minden erejikkel azon voltak,
hogy boldoggé tegyék Gket? lgaz, hogy tobbnyire csak
naponta par percet tudtak beszélgetni, de hat ilyen




munkakovetelmények mellett hogyan is tehettek volna
masképpen..

Altalaban feltételezzik, hogy a sikeres szakmai életit
eléréséhez folyamatosan rengeteg gondolkodast és
energiat kell befektetni. A csaladi kapcsolatok viszont
ermészetesek”, tehat kevés szellemi  erdfeszitést
igényelnek. A hazastars folyamatosan tamaszul szolgal, a
gyerekek pedig tekintettel vannak a szileikre. Az
{izletember tisztaban van azzal, hogy még a legsikeresebb
vallalkozas is alando figyelmet igényel, mert allandéan
alkalmazkodni kell a valtozo killsd és bels feltételekhez.
Az entropia folyamatosan nvekszik, de ha nem figyeinek
oda ra, a vallalkozast is tonkreteheti. Sokan mégis gy
gondoliak, hogy a csalad valahogy mas — nem érinti az
entropia novekedésének a veszélye, és védett a
Valtozasoktol.

Némileg ezt a feltételezést tamaszjak ala, hogy a
tarsadalmi elvarasok kilst kotelékei és a vallasi vagy
erkolesi elkotelezetiség belst kotelékei egyben tartiak a
csaladokat. A szerzddésszerii kotelezetiségek elonye,
hogy kiszamithatova teszik a kapcsolatokat, és energiat
takaritanak meg azaltal, hogy kizariak a valasztas és
4llando megegyezés kényszerét Amikor a hazassag még
orokre kottetett, nem kellett folyamatos erdfeszitéseket
tenni a fennmaradasaért. Ma, amikor a csalad egysége az
egyéni valasztasokon mulk, fenntartasa 4llando leki
energiabefektetést kivan.

Ez az (ffajta csalad nagyon sebezhets, hacsak nem
nyit lényeges pozitiv élményeket a csaladtagoknak. Ha a
csaladi élet flow-éiményekkel szolgal, akkor mindenkinek
érdeke, hogy apolja ezeket a kapcsolatokat. Mégis mivel a
csaladok Iétét egészen természetesnek tartjuk, kevesen
tanutak meg, hogy a régifajta, a kilss erck aftal
kikényszeritett kotelékeket a kozbs 6rom dltal dsszetartott
Gj kapcsolatokka lehet alakitani. Mikor a munkajuktol
kimeriit sziik hazaémek, ofthon minden erdfeszités
nélkili, laza feffrissiilésre vagynak. Ahhoz azonban, hogy a
csaladban flow-sményeket élhessink &, éppen Ggy

J n bizonyos ké o mint barmely ma
sszetett tevékenység esetén.
Robertson Davies kanadai it ebben latia egyik
magyardzatit annak, hogy Otvernégy éve boldog
hazassagban él

Shakespeare  kilorleges  szerepet  jatszott @
hazassagunkban mint idézetek, tréfak és talasok
kiapadhatatian forrasa. Ugy érzem, kiidnlegesen
szerencsés vagyok, annyira jol éreziik magunkat egyit
Orékss kaland volt, és még mindig nem értink a végére.
Se wége, se hossza a beszélgetéseinknek, mérpedig
eskiszom, a hazassagban a beszélgetés fontosabb a
szexnél

Davies és felesége szaméra az irodalom szeretete és
ismerete volt az a képesség, amely lehetévé tette a kozos
flow-éiményt. Shakespeare-t azonban sok mindennel
helyetiesithetjik. Egy hatvanas éveiben jaro hazaspar ugy
Gjtotta meg a kapcsolatukat, hogy maratoni futasba
kezdtek egyiitt, masok utaznak, kertészkednek vagy kutyat
tartanak. Ha az emberek odafigyelnek egymasra, vagy
valamilyen kozbs tevékenységet végeznek, megné az
esélye, hogy flow-élmények tartiak egyben a csaladot.

A gyereknevelés feltehetden az egyik legtibb drimet
ado része az életnek, de szntén csak akkor, ha
ugyanakkora figyelmet szenteliink neki, mint egy sport-
vagy miivészi tevékenységnek. Maria Allison és Margaret
Carlisle Duncan az anyasag soran atélt flowélményekrdl
52010 tanuimanydban leir néhany példat, hogy a
gyereknevelésbe fektetett lelki energia miképpen hoz
oromet a szil6 életébe. Egy anya igy szamol be
flowélmenyersl:

.amikor a lanyommal dolgozom, amikor kitalal valamit.
Példaul egy Gj sitemény receptiét, amit 6 maga meg is
csindl, vagy valami szép miivészi munkat, amire biiszke. Az
egyik kedvenc effoglaltsiga az olvasas, és egyiit is
szoktunk olvasni. Néha 6 olvas fel nekem, maskor pedig én
neki. lyenkor megsziink szamomra a kiihilég, teliesen




elmertidk abban, amit csinalok.

Az egyszeri sziii dromok atéléséhez is szikség van a
figyelmiinkre, tudni kel, hogy a gyerekiink mire ,biiszke”, mi
a kedvenc elfoglalisaga’, és tovabbi figyelmet igényel,
hogy ezeket a tevékenységeket kézisen is végezhessik
Csak akkor lesz Sromteli az egyiitiét, ha a részvevik ol
sszhangban alinak egyméssal, és mindenki lelki energiat
fektet a kozds célba.

Ugyanez érvényes minden mas kapcsolatra is. Példaul,
ha tgy gondoljuk, hogy megbecstlik a mukénkat, akkor
rendszerint vagyuk @
ugyanakkor a munkahelyi stressz egyik legfGbb forrasa, ha
at érezzik, hogy torekvéseink senkinek nem fontosak. A
munkatérsak kot rivalizalas, a nem megfeleld kapcsolat a
fondkkel vagy a beoszlottal a munkahelyi kbzérzet legfébb
megrontdja. Az emberek kozti Gsszeiitkozések gyakran
arma vezethetdk vissza, hogy mindenki sajat magat helyezi
elétérbe, és képtelen odafigyelni masok  igényeire.
‘Szomori latvany, hogy az emberek milyen gyakran tesznek
tonkre egy kapcsolatot, mert nem hajlandok folfogni, hogy a
sajat érdekiket legjobban azzal = szolgalhatnak,
segitenének masoknak a célaik megvalositasaban.

‘Az amerikai valalkozoi és lizlei vilagban a knydrtelen,
versengd, hatalmas ontudattal rendelkezs ember szamit
hosnek. Sajnos vannak olyan sikeres valalkozok 6s
vallalati vezetok, akik ezt az elképzelést erdsitk. Az viszont
megnyugtato, hogy az agresszi, 6nzé magatartés nem az
egyeien it a sikerhez. A legbiztonségosabban és
legjobban  mikodd  vallalatok  vezetsi megprobainak
beosztottaik kedvében jami, nem sajat elsmenetelikre
fordiak minden lelki energiajukat, hanem a kozosségi
célokeért is tesznek valamit. Mert tudjak, hogy ha a felsd
vezetés csupa moh6 és 6nizs emberbol all, azt elgbb-utobb
avallalatis megsinyi

Keith az a fajta kozépvezets, amilyennel sokszor
talaloztam. Legaldbb egy évtizeden 4t probalta
sikertelenil meggydzni a fondkeit, hogy megérdemli az
eldléptetést. Heti hetven vagy még tbb orat dolgozott, még
akkor is, ha tudta, hogy nincs ra sziikség, mikézben a
csaladjat elhanyagolta, de sajat személyes fejlidésére sem
Vot tekintettel. Keith a teljestményére  vonatkozo
mindenféle elismerést probalt begyiiteni, hogy ezzel is jobb
helyzetbe kertljon, és az sem zavarta, ha kollégai és
beosztottai emiatt rossz szemmel néztek ra. Minden
igyekezete ellenére azonban mindig kimaradt a komolyabb
eldléptetésekbol. Vegil eliogadta, hogy elérte palyja
csicsat, és elhatarozta, masban probalia meglelni az
romet. Tobb iddt tltett a csaladjaval, elmerilt a kedvenc
idétoltéseben, és tobbet forgott tarsasagban. Mivel a
murkajaban megszint az_erdtelies feffelé torekvés,

oft is lazabb, &

lett. Egyre inkabb olyan vezetové valt, akinek a személyes
szempontjai hattérbe szorultak a tobbiek jolétéhez képest.
Ezt aztin a felettesei is észrevették. Pontosan ilyen
vezetdkre volt szikségik. Nem sokkal az utan, hogy Keith
feladta ambicioit, eldléptetiék. Esete egyaltalan nem ritka.
Abban a vezetdben lehet megbizni, aki a munkatarsak
torekvéseit éppen annyira tamogatja, mint a sajatiait.

lagyon fontos, hogy az embemek megfeleld
munkahelyi kapcsolatai legyenek, azonban a munkan kivii
szamos emberi kapcsolat kihat az életmindséglinkre. Ez
nem olyan egyszer(i, mint amilyennek els6 hallasra tinik.
Valahanyszor beszsigetni kezdink valakivel, lelki energiat
kell befekietnink, és fernall a veszélye, hogy nem vesznek
tudomast rolunk, nevetségessé valunk, vagy kinasznalnak.
A Iegtbbb kultiraban specidlis minék vannak a tarsas
érintke Olyan
pe\dau\ ame\yek fokent rokoni elven szervezodnek,
elvarhatjak, hogy az ember tréfalkozzon a sogomdivel, de
soha ne szoltsa meg az anyosat A hagyomanyos
hierarchikus tarsadalmakban, példaul a régi Kinaban, az
idvozZiések és a hagyomanyos tarsalgasi formuiak
bonyolult alakzatai segitik az emberek kbzii kommunikéciot
anélkil, hogy faradsagos modon a fejiiket kellene témik,
mit és hogyan mondjanak. Az Amerikaban kialakuit




kénnyed tarsalgasi forma jol ilik az amerikai tarsadalom
mozgékony és demokratikus jellegéhez, ez a felszines
szivélyesség azonban épp olyan formalis, mint az afrikai
torzseké. Csak ugy merithetink egy beszsigetésbol
valamit, ha Gj ismeretre vagy (j érzésre tesziink szert. Ez
azorban a  beszélgetés  mindkét  részivevsiétsl
figyelemosszpontostast igényel, vagyis leki _energia
befektetését, amire nemigen vagyunk hajlandoak. Pedig az
igazi beszéigetésben elérhets flow-allapot az élet
legizgalmasabb élményei kizé tartozik.

Egy jo beszéigetést kezdeményezni pedig igazan
egyszerii dolog. Az els6 lépés, hogy kitaldliuk a masik
ember szandékait. Mi foglalkoziatia éppen? Miben vesz
rész? Mit ért el, és mit szeretne még megvalosttani? Ha
ezek kozil barmelyik iranyban el tudtunk induini, a
kovetkezo lépés, hogy sajat tapaszialatainkat és

i ik a sigetsta atal

felvetett témaban — persze nem vessziik 4t a beszélgetés
iranyltasat, hanem kozosen alakiuk. A jo beszélgetés
olyan, mint a jazzben a kozos improvizalés, amely
kozismert motivumokkal indul, majd a spontan variacick
révén alakul ki az izgalmas uj zene.

Ha a munkank és a kapcsolataink biziosiani tudjak
szamunkra a flow-éiményt, akkor a mindennapi életiink
mindsége mindenképpen jobb lesz. Nincsenek azonban
triikkok és egyszerii megoldasok. A kivételes élet
elérésehez telies_elkotelezetiségre van sztkség, amely
egyetlen  lehet sem hagy eszrevellenu\ és
Kiaknizatianul olya
személyiségvonasokkal foglalkozik, amelyek ezt e\osegmk

8. fejezet
Az autotelikus személyiség

Egyébként azonos feltételek  mellett  sokkal
érdemesebb az életet Gsszetett flowtevékenységekkel,
mint csupan passziv fogyasztassal eltslteni. Eqy asszo
igy ita le, mit jelent szamara a palydja: ,Teljesen
belemeriiick abba, amivel foglakozom, és  annyira
élvezem, hogy nem is akarok semmi mést. EI sem tudom
képzelni, hogyan élhet, aki soha nem élt at ilyesmit...” Vagy
C. Vann Woodward trténész e szavakkal beszélt a
munkajardl, amelynek  keretében az amerikai dél
dinamikéjat probatta feltami.

Egyszeriien érdekel. Oromet okoz. Hogy véghezviszek
valamit, ami fontos nekem. E tudat és az ebbdl fakado
motivcié nélkill az élet annyira unalmasnak és céltalannak
tiinne, hogy meg sem szeretném probalni. A tokéletes
pihenés, amikor az embernek nincs semmilyen értelmes
dolga — hat rettenetesen kétségbeejts szituacié lehet
Aki ennyi odaadassal és lelkesedéssel képes viszonyuini
az élethez, arrol mondhatiuk, hogy elérte az autotelikus
személyiséget.

Az autotelikus azauto (én, 6n), és telos (cél) gbrg
tovek  Gszszetételébsl alkotott szo:  Autotelikus
tevékenységek azok, amelyeket sajat magukért végzink,
aza f6 célunk vellk, hogy téltk Sket. Példaul, ha puszian
6 sért jatszanék egy sakkjatszmat, autotelikus
élményl éInék at. Ha viszont pénzert jatszanék, vagy azért,
hogy eldbbre Képjek a sakkozok rangsoraban, akks
elstdlegesen exotelikus (kills6 célra ira
Autotelikus a személyiségre vonatkoztatva azt az embert
jeloli, aki t8bbnyire sajat kedvéert, nem pedig valamilyen
tavolabbi kilis6 célért tevékenykedik.

Persze senki sem tokéletesen autotelikus, a
kotelességérzetidl és a kényszeriségtsl hajtva mindenki
megtesz olyasmit is, amit nem élvez. Vannak azonban
fokozatok, kezdve az olyan emberrel, aki szinte soha nem
érzi ugy, hogy amivel foglalkozik, azt onmagaért is
érdemes csinalni, egészen azokig, akik Ugy érzik, hogy
szinte minden, amit tesznek, nmagaban fontos és értékes.
Ez utdbbiakat jeldljik az autotelikus” kifejezéssel.

Az autotelikus ember szaméra nem fontosak az anyagi
javak, a szorakozas, a kényelem, a hatalom és a himév,




mert mar a sajat tevékenysége is annyi Sromet jelent neki
Miutén az ilyen ember a munka, a csaladi élet, a tarsas
kapesolatok, az evés, de még a tétlen egyediiliét soran is
megéli a flow élményét, kevésbé fiigg olyan kilsSdleges
jutalmakisl, amelyek mésokat érdektelen és értelmetien
nutintevékenységekre  késztetnek.  Autonomabb,
fiiggetienebb, kevésbé lehet kils fenyegetéssel és
jutalommal manipuiini. Ugyanakkor maga kordil mindenbe
jobban beleadja magat, egészen belemeril az élet
aramlasaba

Mirdl lehet megismemi az autotelikus embert? A
legjobb, ha hosszi idon &t megfigyeliik kiionboz
szituaciokban. Afféle ,gyorsteszt’, amilyet a pszichologusok
gyakran hasznalnak, itt nem nagyon alkalmazhato, mivel a
flow élménye annyira szubjektiv, hogy viszonylag kénnyen
barki képes hamis valaszokat adni. Hosszabb interju vagy
kerdsiv mar alkalmasabb lehet, bar én szivesebben
tamaszkodom egy kevésbé kizvetlen mérésre. Az elmélet
szerint az embernek flow-t kell megéini, ha egy helyzetben
a feladatot és a sajat képességét is egyarant magas
szintiinek érzékeli. ly modon az egyik modszer, amelyel
megmerhequk hogy valaki mennyire autotelikus, ha az
egyhete:
Samplmg Method) ~ segitségével  kiszamijuk, milyen
gyakorisaggal szamol be nehéz feladat, magas szintii
képesseg tipusu szituaciorsl. Azt talattuk, hogy egyesek
idejik t8bb mint 70%-aban, masok viszont 10%-nal is
ritkébban szamolnak be ilyen helyzetekrl. Az elébbieket
tehat tekinthetjik az uto
4. 4bra

forditott id6

kamasznal

Forrés: Adlai-Gail 1994, atdolgozva.
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Killénbzé bevekenysegekre forditott id8 nem
autotelikus kamasznal
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Forrés: Adlai-Gail 1994, atdolgozva.

Ezzel a modszerrel atiekinthetjik, mi kilonbozteti meg a
fokent autotelikus élményekrdl beszamolo embereket
azoktdl, akik ritkan keriinek ilyen allapotba. Egy
vizsgalatban két tehetséges kamaszokbol 4ll6 csoportot
tekintettink. Az egyik csoportba dtven olyan kamasz kerii,
akikné! az egy hefi vizsgalat soran a nehéz feladat-magas
szintii képességek tipusti szituacio gyakorisaga a felsd
negyedbe esett (ez volt az autotelikus csoport), és a
masikban otven olyan, akiknél az als negyedbe (a nem-
autotelikus  csoport). Majd feftettik a kérdést vajon
masképpen  haszndla-e az idejét ez a ket
tinédzsercsoport? A két csoport kozotti legszignifikansabb
eltéréseket a 4.1. és 4.2. bran mutatjuk be. Az autotelikus
tinédzserek ébren toltott idejiik atlagosan 11%-at fordtottak
tanulasra, ez 5%kal magasabb, mint a masik csoportban.
Miutan minden szazalékpont durvan egy éranak felel meg,
azt mondhatiuk, az autotelikus tinédzserek nagyjabol
tizenegy orat totdtiek tanuiassal, a masik csoport hat ort.

Az els csoport nagyjabol kétszer annyi iddt forditott
hobbitevékenységekre, mint a masodik (6% illetve 3,5%),
és sportoldsra is (25%, iletve 1%). Egyedil a
tévénézésben volt forditott az Osszefiggés: a nem-
autotelikusok majdnem kétszeres it forditotiak erre, mint
az autotelikusok (15,2%, illetve 85%). Az autotelikus
&letvitelnek nyilvan nagyon fontos eleme, hogy mire fordija
az ember az idejét. A passzv pihenés és szorakozas nem
sok lehetiséget nyiijt a képességek kifejtésére. Az ember
Ggy élhet &t flow-t, ha erre alkalmasabb tevékenységekkel,
nevezetesen szellemi munkaval és aktiv pihenéssel tolti az
idejét

n jobb mindségi életet éinek-e meg az
autotelikus fiatalok, mint a kortarsaik? Persze definicio
szerint 6bb izgalmas tevékenységet végeznek, hiszen az
autotelikus életet &I6 embert éppen tgy definialtuk, hogy
tobbszor vallalkozik izgalmas feladatokra. Az igazi kérdés
az, hogy aki gyakrabban van iow-t kivalto helyzetben,
szubjekiive is jobb életet éhe meg. A valasz: igen. Az
eredményeket jol iluszralia az 5.1. 4bra, amely az
orszagos  kdzépiskolas populdciot reprezentalo 202
autotelikus 6s 202 nem autotelikus tinédzser iskolai és
fizetett munkakat jelz5 heti valaszait foglalja Gssze. Az
eredmények azt mutatiak, hogy a hasznos tevékenységek
alatt az elsd csoportban szignifikinsan jobb @
acio, magasabb az Gnbecsilés, és tevékenységé
jovibeli céljai szempontjabol szignifikansan fontosabbnak
latia. Az élvezet és boldogsag tekintetében azonban nincs
szignifikans eltérés a két csoport kozott.
Mi a helyzet az élet mindségét tekinve az aktiv
pihenésben? Az eltérések mintajat az 5.2. dbra mutatja be.
Elészor is, mint varhato volt, a szabadidés

W tanulds
[l hobbi
i sport
W tévé




tevékenységeknél minden tinédzser magasabb foku
élvezetrdl és boldogsagrol szamol be, mint a produktiv
tevékenységeknél, viszont kevésbé koncentrainak, és
jovobeli ceéljaik szempontjabol kevésbé tekintik ket
lenyegesnek. A boldogsagtol eftekintve minden eltérés
statisztikailag szignifikans. Az autotelikus fiatalok jobban
koncentrélnak, jobban érzik magukat, magasabb az
6 ésik, és latjak tevékenysé

a
jovobeli  céliaik  szempontiabol. Mindez  megfelel
elvarasainknak, egyetlen résziettél eltekintve. Vajon miért
nem boldogabbak?

1.4bra

Az i egyhete: 202
autotelikus 65 202 nem autotelikus kamasznal,
hasznos tevékenységek esetében

75

7 -

B autotelikus
W nem autotelikus

koncentrdcié  élvezet  boldogsdg Onbecsiilés  ajovo
fantncedaa
Forrés: Hektner 1996, dtdolgozva. 154
Az életminGség egyhetes ESM-vizsgalat soran 202
autotelikus és 202 nem autotelikus aktiv pihenést
folytat kamasz kérében
8

B autotelikus

M nem lik

koncentrdcié  élvezet  boldogsdg onbecsiilés  ajovs

fantacedon

Forras: Hekiner 1996 és Bidwell és munkatarsai 1997,



keézirat, atdolgozva.

Tobb  évizedes  ESMizsgalatokkal  végzett
kulatasalmbu\ megtanultam, hogy a boldogsag énmagunk
altal jelzett foka nem tilsagosan jol méri az ember
életmin: egel Egyesek akkor is boldognak” valak
magukat, ha nem szeretik a munkajukat, csaladi életik
nula, és minden idejiket értelmetien tevékenységekkel
toltik. Az ember rugalmas lény szemlatomast olyankor is
sikeresen meg tudja védeni magat a szomorisagtel,
amikor pedig minden Gsszejatszk ellene. Ha nem
mondhatjuk el, hogy legalabb valamennyire boldogok
vagyunk, mi értelme lenne tovabb csinaini? Az autotelikus
ember nem feltétlenil boldogabb, de Gsszetettebb
tevékenységekben vesz részt, és emnek kovetkeztében
jobban érzi magat. A boldogsaghoz nem elég a kivalo élet.
Az a lényeg, hogy olyan tevékenységek soran legyiink
boldogok, amelyek probara teszik képességeinket,
hozzasegitenek, hogy fejédjink, és  beteliesttsik
lehetéségeinket. Kilsndsen igaz ez a fiatalokra: az olyan
tinédzserbdl, aki semmittevés kozben is jol érzi magat,
nem valoszindi, hogy boldog felndit lesz.

Egy masik érdekes tapasztalat, hogy az autotelikus
csoport szignifikansan tSbb idét — nagyjabol heti négy orat
~ 16t a csaladi kapcsolatokkal, mint a tobbiek. Ez mar
valamelyest meg is magyarazza, miért élveznek jobban
barmit, amivel foglalkoznak. A csaléd véddkomyezetet nyit
a ahol viszonylag bi 6
nem kell zavarban lennie, védekeznie és versengenie. Az
amerikai nevelés a korai 6nallosag kialakitasara helyezi a
hangstiyt: minél korabban levainak sziléikrd| a fiatalok,
érzelmi és fizikai értelemben, annal éretiebbnek tekintik
Gket. Pedig a korai érettség nem jo dolog. Ha a fiatalok il
hamar magukra maradnak, nekik kell megvédeniik
magukat, konnyen bizonytalanna, védekezové vélhatnak

minél aza
felndtt vilag, amelyben a serdidnek meg kel talalnia a
helyét, annal hosszabb gondoskodas alatt tud felkésziini
4. Persze ez a fajta ,megrekedt szocializacio” csak akkor
elényds, ha a csalad viszonylag Gsszetett egység, amely
ingereket és tamogatast nyit. Rosszul mikods csalad nem
segit a gondoskodasban megrekedt gyermeket.

Ha van egy kiemelkeds jellegzetessége az autotelikus
egyéneknek, az a kimerithetetlen lelki energia. Bar figyelmi
képességeik nem haladjak meg a t6bbiekét, mégis sokkal
jobban odafigyeinek arra, ami koriidttik trténik, tsbb
mindent észrevesznek, és hajlandok tobb figyelmet
szentelni a dolgoknak Gnmagukert, anélkil, hogy azonnali
hasznot remélnének. A legtobb ember takarékoskodik a
ligyelmével. A Iényeges dolgokra tartogatia, amelyeken
mulik valami, és csak az tarthat szamot az érdekiodésére,
ami a javara szolgalhat. Lelki energidinak legértékesebb
célpontiai azok az emberek és dolgok, akik és amelyek
anyagi  vagy  érelmi  elonyére  valhatnak.
Kovetkezésképpen nem sok figyelmet tud szentelni
6énmagaban a vilagnak, hogy meglepddjon, feliedezzen,
hogy meghaladja azokat a kereteket, amelyeket
énkbzpontisaga kijeld| szaméra

Az autotelikus ember kevésbé koncentral nmagéra,
tobb leki energidja marad tehat az élet megélésére.
Vizsgalatunkban szerepelt egy Kelly nevi tinédzserlany, aki

ESM- nehéz és

magas szintii képességekrdl szamolt be. Osztalytarsaitol
eftéréen 6 nem gondol egylolytaban a fitkra, a vasarlasra,
a 6 oszidlyzatokra. Viszont érdekii a mitologia, kelta-
szakértonek” tarfa magat Hetente haromszor egy
mizeumban dolgozk, a mitargyak elhelyezésében és
osztélyozasaban vesz részt. Munkajanak még a leginkabb
rutinszerii elemeit is élvezi, példaul, hogy ,mindent kis
rekeszekbe kell tenni, meg ilyesmi’. Eberen figyeli, ami
kerillotte torténik, és tanul beldle. Ugyanakkor a barataival
is 0 viszonyban van, hosszi vitakat folytat velik a vallésrol
és az gt Ami nem _jelent, hogy al!ru\sla ? oy

5 lenn teles
egyénisége, mikszbon legalabbis részben dnmagaen
szintén élvezi mindaz, amit csinal.




A kreativemberek rendszerint autotelikusak, és sokszor
azzal érik el eredményeiket, hogy t6bb energiat tudnak
fektetni latszolag érdektelen dolgokba. Brenda Milner
neuropszichologus igy i le viszonyét a munkajahoz, amit
a maga teriiletén szamos tudos és miivész is hasonléan él
meg: Azt mondanam, nem izgat, hogy mi a fontos, minek
van jelentsége, mert a felfedezés pilanataban
legaprobb felismerés is izgalmas.” Natalie Davis torténész
pedig igy valaszta ki a feldoigozando problémakat
egyszer csak médielett izgatni kezd valamilyen probléma.
Egészen magaval ragad.. Azt sem tudom,
vancsisa es 6 kivill szemé mivel

Jarulok hozza."

Frank Offner feltalélo, akit a turbohajtomivek és EEG-
kesziilékek tokeletesitése Ltan nyolcvanegy éves koraban
a haj sejtjeinek ﬁzm\églé}a kezdett érdekelni, tokéletesen

példazza  az telikus  személyiségnek az  élet
miszériumaival szembem még a latszolag
alazatat:

0, imadok problémakat megoldani. Ha elromiott a
mosogatogép, vagy nem megy az autd, vagy hogy hogyan
mikodik az ideg, egyre megy. Most Péterrel a haj
sefeinek mikodésén dolgozunk, és hil... rettentden
izgalmas... Barmilyen problémarol van sz, ha meg tudom
oldani, az orisi orom... Tényleg nagyon o mulatsag
problémakat megoldani, hat nem? Hat nem ettdl izgalmas
azélet?

Az utobbi idézet azt is jelzi, hogy az autotelikus ember
érdekidése nem kizardlag passziv és  szemiélods.
Hozzatartozik a megériésre, vagy a feltalalo esetében a
megoldasra iranyuld torekvés is. Az a lnyeg, hogy maga
az érdekiddés érdekmentes legyen, més szoval ne aljon
telies egészében az ember céljainak a szolgalataban.
Csak akkor van esélyink a vilagot a maga valosagaban
megismerni, ha figyelmiink bizonyos mértékig figgetien
személyes céljainktél és ambicioinktol

Vannak, akiknél ez a fokozott figyelem mar életiik korai
szakaszaban megjelenik, minden érdekli Gket, amihez
csak hozzafémek. Jacob Rabinow hétéves koraban latott
elészir autdt, mert egy vidéki varos kinai negyedében
lakott. Most is emiékszik ra, hogy rigtén alamaszott, és
megfigyefte, hogyan forgatia a motor a kerekeket, aztan
hazament, és fabol kifaragott egy atiételt és
differencialmivet. Linus Pauling olyan emiékeket idéz fel
gyermekkorabol, amely a legtibb kreativ emberre jellemzs:

Tizenegy éves koromban, nos, elszor is olvasni
szeretiem. Rengeteg konyvet elolvastam... alig voltam még
kilenc éves... Mar kiovastam a Bibliat és Darwintdl a
Fajok eredetéi. Es... tizenkét évesen — elsés kozépiskolas
koromban — ckori t6rténelmet tanultam, annyira tetszett a
tankonyv, hogy néhany hét alatt kiolvastam az egészet, és
keriiinéztem, mit lehetne még elolvasni az okorrol. Tizenegy
éves koromban elkezdtem rovarokat gytiten, és rovartani
konyveket olvasni. Tizenkét évesen az asvanygyité
belevagtam. Talaltam is néhany achétot, Willamette Valley-
ben nagyjabol ilyesmit lehetett taléini — de asvanytani
kenyveket is olvastam, és a kinyvekbo! kimasoltam azokat
a tablazatokat, amelyek megadiak az asvanyok
tulajdonsagait, keménységét, szinét, mintajat, egyéb
jellegzetességeit. Tizenharom évesen aztan a kemia
kezdett érdekelni. Nagyon izgatott lettem, amikor
megtudtam, hogy a vegyészek bizonyos anyagokbol
egészen mas tuajdonsagh Gj anyagokat képesek
eldalltani... Hidrogén- és oxigéngazbol viz lesz. Vagy
natriumbol és kiorbo! konyhaso. Olyan vegytiletek, amelyek
egészen masmilyenek, mint az Gsszetevdik. Azdta
folyamatosan rengeteg id6t toltok azzal, hogy megérisem a
kémiat. Ami valojaban persze azt jelenti, hogy megértsem
avilagot, az univerzum természetét

Fontos megjegyem hogy Pauling nem volt aﬁe\e

szellemi
szillit. Sajat erejebol Kovette az ndeklodést, minden
elismerés és jelentosebb kiiso tamogatas nélkil. Az az
eltskéltség inditotta el hosszi, termékeny életében, hogy
lehetleg minél jobban részt vegyen a vilgban. Hazel




Henderson, aki felndtt életét a komyezet megévasat
sz0lgalo szervezetek, példéul a Citizens for Clean Air
(Polgarok a tiszia levegdért) alapitasanak szentelte,
szemiéletesen ja le az ilyen emberek oromteli
izgatotisagat

Amikor Btéves voltam — tudja, amlkor kmymk az ember
szeme és elamul: 4

egész életemben végigkisért. Es imadom! Minden egyes
napot izgalommal 5lt meg... igy aztan minden reggel,
amikor az ember felébred, olyan, mintha a teremtés elsd
napjat éiné meg

Azonban nem mindenki olyan szerencsés, mint Pauling
és Henderson, és van annyi lekotetien lelki energidja. A
legtobben  megtanuftuk, hogy az élet  kozvetien

6 6 2 a nem sok jut
hat a vilgegyetem természetére, sajat helyinkre a
vilagban, vagy barmi mésra, amit kozvetlen célaink

nem ink el

Erdekmentes érdekidés nélkiil mégis érdektelen az élet.
Nincs benne hely a csoda, az tjdonsag, a meglepetés
szaméra és a félelmeink és elditéleteink atal szabott
kortatok meghaladésa szaméra. Akinek kisgyermek
koraban nem fejiodott ki a kivancsisaga és érdekiodése,
jobb, ha még most megszerzi ezeket a készségeket,
mieldtt végképp lemaradna a minGseégi letrdl

Ez elvileg gyerekjaték, a gyakorlatban annal nehezebb.
De mindenképp megéri a faradsagot. Az elsd lépés
begyakorolni, hogy koncentralt figyelemmel, hozzaértéssel,
ne csak puszia rutinbol végezzik feladatainkat. Meég az
olyan hétkoznapi tevékenységek, mint a mosogatas,
Sltozkodes, fiinyiras is sokkal élvezetesebbé vainak, ha
olyan igényesen fogunk hozza, mint egy mialkotéshoz. A
kovetkez5 lépés mindennap atvinni bizonyos mennyiségi
leli energiat a_kellemetlen feladatokrdl és passziv
pihenésrdl olyasmire, amivel még soha nem foglalkoztunk,
vagy amit kedwel tesziink, mégsem gyakran, mert olyan
nehéznek tiinik. lgazan mili izgalmas dolog van a vilagon,
amivel érdemes foglalkozni, megfigyelni, megismeni
Addig azonban semmi nem lesz igazan érdekes, amig nem
szenteliink ra figyelmet.

Sokan persze azt mondjak, ezzel a tandccsal nem
mennek semmire, igy is annyi kotelességtk van, hogy
izgalmas, tj dolgokra abszolit nem jutna idd. Napjainkban
modfelett divatos dolog az idohinyra panaszkodni
Tobbnyire azonban ez csak kifogas, nehogy sajat
keziinkbe kellen venniink az életiinket. Hany olyan dolgunk
van, ami igazan fontos? Hany kotelességiinket tehetnénk
kevésbé megterhelvé, ha valamennyi energiat ara
forditanank, hogy fontosségi  somendbe  allisuk,

és a
szétforgacsolo rutintevékenységeket? Persze, ha hagyjuk,
hogy az id6 kicstsszon a keziink kozill, hamarosan tényleg
semennyi sem marad. Meg kel tanuinunk igyesen
gazdilkodni vele, és nemcsak a tavoli joviben
megszerezhet gazdagsag vagy biztonsag érdekében,
hanem azert, hogy itt és most élvezziik az életet.

1d6t kel taléinunk ra, hogy kifejlesszik magunkban az
érdekiddést és kivancsisagot, hogy onmagaért élvezni
tudjuk az életet. A mésik rendkivil fontos erdforras a lelki
energiaval vl gazdalkodas. Ne varjuk, hogy figyelmnket
KiviirGl érkezs késztetések vagy feladatok ragadjak meg,
tanuijunk meg tobbé-kevésbé tudatosan ésszpontositani!
Eza képesség a kolcsonos készle!ések és megerﬁsﬂések

Am
érdekel, ama odafigyelink, os amire " Koncoriratan
odafigyeliink, azt valosziniieg érdekesnek fogjuk talini.

Szamtalan dolog van, amely nem eleve érdekes
szamunkra, hanem csak azért, mert vettik a faradsagot, és
figyelmet szenteltink ra. A bogarak és asvanyok sem
tiinnek tilsagosan  érdekfeszitonek mindaddig, amig az
ember gyiifeni nem kezdi Gket. Ahogy a legtbb ember
sem, amig csak meg nem ismerkedink az életikkel és
gondolataikkal. A maratoni futds, a hegymészas, a
bridzselés, a Racine-dramak mind meglehetdsen unalmas




dolog, kivéve, ha valaki annyi figyelmet szentel neki, hogy
egyszer csak izgalmas Osszetettséget kezd fefledezni
bemne. Ha az ember a valosag barmely szeletére
koncentral, fizikai, szellemi, érzelmi lehetdségek joforman
kimerithetetlen tarhéza tarul fel elétte, amelyben kifejtheti
képességeit. Az unatkozasra nincs mentség.

Afigyelem kézben tartasa annyit jelent, hogy az atélést,
tehat a mindségi életet tartjuk keziinkben. Csakis az az
informaci6 jut el a tudatunkba, amelyre odafigyelink. A
figyelem szlirtként miiksdik a killsé események és belsd
megélésik kozott. Az atélt stressz mennyisége is inkabb a
figyelem kezelésets| figg, mint a tényleges eseményektsl.
A fizikai fajdalom, a pillanatnyi veszieség, egy serelem
hatasa attol fiigg, mennyi figyelmet szentelink ra,
tudatunkban mekkora teret szanunk neki. Minél t6bb lelki
energiat fektetink egy fajdaimas eseménybe, annal
valosagosabb lesz, és még annal inkabb fokozza az
entropit. Bar az sem 6 megoldés, ha az ilyen eseményt
\elagamuk effojtjuk, félreinterpretaljuk, mert az informacio
agyunk hatso rekeszeiben tovabb gomolyog, és lelki
energidinkat leksti, hogy a terjedését megakadalyozzuk.
Jobb, ha farkasszemet néziink a szenvedéssel, elismerjik
&s tiszteletben tartiuk, hogy utana a lehets leggyorsabban
azzal foglalkozhassunk, amivel mi szeretnénk.

Fausto Massimini professzor csoportia betegség vagy
baleset kovetkeztében stlyosan sériit — megvakult vagy
megbénult — emberek vizsgalata soran azt talalta, hogy
sokan kézilik rendkivii jol alkalmazkodtak a tragédiahoz,
sajat bevallasuk szerint életik jobba valt aftala. Ezek az
emberek abban az eltoksliségben tintek ki, amelynek
révén lelki energidik addig ismeretlen osszpontositasaval
(4 lesznek a nehézségeiken. Megtanuitak, hogy egyszerti
készségek, oltozkodés, a hazban valo kozlekedés,
auovezetés is flow forasa legyen szamukra. A
legsikeresebbek  messze  tilléplek  azon, hogy

az alapvets ellatasanak

kepessege( Egyikikbol szasoklato lett, masbol knyvels,
volt, aki nemzetkozi sakkversenyekre, aki
uszma\alkozokra jart, és olyan is, aki kerekes székes
faszbajnok lett.

A tagkus  helyzet legalabb elviselhetové
viltoztatasanak ugyanez a képessége figyelhets meg az
emberrablok maganyosan 6rzott foglyainal vagy a
koncentracios taborok rabjainal is. lyen koriimények
kozepette a valosagos” kilisé komyezet olyan sivarra és
embertelenné valik, amitdl a legtibb ember kétségbeesik.
Aki tiléli, az kepes szelektiv modon kirekeszteni a kils
kériiményeket, csakis az 6nmaga szaméra étezd belsd
vildgra irdnyitva a figyelmét. Kénnyebb persze annak, aki
verseket ismer, ért a matemaﬂkahuz vagy valamilyen més

amely lathatd és ke eszkozok
NG s ot tosa a szolomi Koneeriraciot

Ezek a példak is azt jelzik, mire van sziikség, hogy az
ember megtanuja Gsszpontositani a figyelmet. E\vben
minden  akaratiagosan _elsajatithato  készség  va
képesség megfelel: meditacio vagy imadkozas, akinek
olyan a belitottsaga, toma, aerobik, valamilyen
harcmivészet annak, aki szivesebben koncentral a fizikai
képességeire. Barmilyen terillet vagy szakiudas megfelel,
amelyet az ember éivez, és amelyben idvel fejisdni kepes.
Lényeges azonban, hogy hogyan viszonyul az 6nmagara
szabott feladathoz. Ha azért imadkozik, hogy szent legyen,
azért tomazik, hogy ers melizmokat novesszen, azért
tanul, hogy bics legyen, a haszon jorészt elenyészik. Az a
fontos, hogy énmagaért élvezze a cselekvést, és tudja,
hogy nem az eredmény a fontos, hanem hogy U tud lenni
afigyelmes

Flgyelmunkel altalaban genetikai utasitasok, tarsadalmi
konvenciok és gyermekkorban elsajatiott  szokasok
iranyliak. Tehat nem mi donfiik el, mire figyelink oda,
milyen informaciok jutnak el a tudatunkba. ly modon az
életink a sz6 semmilyen valosagos értelmében nem a
sajatunk  legtébben csak végigéljik, amire elzetesen be
voltunk programozva.

Megtanuijuk, mit érdemes Iatni, és mit nem, mit kel




megjegyezni, és mit elfelejteni, mit kell érezni egy deneveér,
egy 74s70 vagy valamilyen szertartés szerint imadkozo
ember lattan, megtanuljuk, miért érdemes élni, és miért
meghalni. Az évek folyaman a biologia és a kultira
forgatokonyvét eljik 4t Csak Ugy szerezhetjik vissza
illetékességiinket sajat életink felet, ha megtanuiuk lelki
energidinkat sajat szandékaink szerint iranyitani.

9. fejezet
A sors szeretete

Akdr tetszik, akar nem, nyomot hagyurk a vilagon
Minden ember szilletése hulamokat kelt, amelyek
Végiglinak a térsas komyezeten, sziilok, testvérek,
rokonok és baratok kozt, mikor pedig felnit, cselekedetei
mill szandékos és szan-dékialan kbvetkezmeénnyel jamak
Vasérloi dontéseinek paranyi hatésa van a gazdasagra,
poltikai dontései befolyasoljak a kozosség jovijét, és
mindenfajta rossz cselekedete valamelyest az emberiség
teljes jolétére is kihat, Azok az emberek, akik autotelikus
életet éinek, hozzajéruinak, hogy a velik kapesolatban aliok
tudatéban csokkemen az entrdpia, aklk pemg minden Ie\kl
fol

onmaguk Jelenmsegenek fokozasara furdmak va\amenny\t
hozzatesznek a telies entropia novekedéséhez.

Nem lehet igazan kittind életet élni anélkil, hogy az
ember érezné, része valaminek, ami nagyobb, allandobb
néla. Ez a kozbs tanuisaga annak a megszamialhatatian
vallasnak, amelyek az emberi toténelem hosszi
korszakain kereszill értelmet probattak adni az emberek
életének. Manapsag, amikor ziig a fejink a tudomany és
technika altal e\erl onasl haladastol, hajamosak vagyunk
és a tobbi
technikailag fej\en auamban szinte telies egészében az
individualizmus és materializmus vette 4t az uraimat a
kozisséghez és a spiritualis értékekhez valo hiiség felett.

Igen lényeges, hogy Berjamin Spock doklor, akinek
gyermeknevelési tanacsai oly nagy hatast tettek legalébb
két szilbgeneraciora, élete alkonyan kétségbe vonja, hogy
valoban olyan 6 otlet volt gatiastalan individualistékat
nevelni a gyerekekbdl. Most Ugy érzi, ugyanilyen fontos,
hogy megtanuijak: a k676, a valids, a mivészet és az élet
szamos egyéb kimondhatatian értéke miatt is érdemes
dolgozni

Tenyleg millio figyelmeztets jel mutat arra, hogy
tiisagosan beleszerelmesedtink dnmagunkba. Az egyik
példa, hogy az emberek képtelenek elkdtelezidni, és
ennek a fejltt orszagok varosi
lakossaganak legalabb a fele maganyosan éli le az életét,
a hazassagok jelentés része pedig felbomiik. A masik,
hogy az emberek a felméréseken egyre novekvd
csalodotisagukrol szamolnak be a korabban bizalommal
fogadott intézmények és vezetGik irant.

Egyre inkabb homokba dugjuk fejinket, hogy ne kellen
hallanunk a rossz hireket, és fegyveres 6rokkel védett elzart
kozisségekbe hizodunk vissza. De személyes életink
aligha lehet o, ha elzarjuk magunkat a komupt
tarsadalomtol. Ezt mar Szokratész jol tudta, és az tjabb
keletii ~diktatirak alativaloi is felismerték. Annyival
egyszeriibb volna, ha csak Gnmagunkért volnank feleldsek!
Sajnos a dolgok nem igy miksdnek. A kivételes élethez
szikségképpen hozzétartozk az akliv feleldsség az
emberiségért és a vilagért, amelynek mi magunk is részét
képezzilk.

Az igazi feladat azonban az, hogy anélkiil csokkentsiik
az enropiat a komyezetinkben, hogy kozben sajat
tudatunkban névekedne. Erre nézve a buddhistaknak van
egy|6 tanacsuk

Mindig cselekedj ugy, mintha a vilagegyetem jovije
toled figgne, de kacagd ki magad, amikor arra gondolsz,
hogy fikarcnyit is szami, amit teszel.” Ez a fajta komoly
Jétékossag, a torédés és alazat keveréke teszi lehetéve,
hogy elkotelezettek és ugyanakkor gondtalanok is legyiink.
Ezzel a hozzadliassal az embemek nem kell gyozni ahhoz,
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hogy boldog legyen, hozzajarulasa a vilag rendjének
fenntartasahoz a kovetkezményektdl figgetiendl Snmaga
jutalmava valik. lgy még akkor is Gromét lelheti az ember,
ha a jo igyért vivott csataban alul marad.

Az elsb kivezetd Iépés ebbdl a szorult helyzetbé, ha
jobban megértiik az éniinket. Minden ember  Kialakit
valamilyen képet onmagérol. En nékil nem sokra
mennénk. Am az énképnek megvan az a hatranya, hogy
amint kisgyerekkorban kialakul, atvesz az iranyitast a tudat
16bbi része felett. Ugyanis azonostjuk vele Snmagunkat,
lenylink ényegének, kozpontianak gondoliuk, és az én
egyre inkabb a tudat legfontosabb — s6t egyeseknél az
egyedil figyelemre mélto — tartaimava vaiik. Ebben az a
veszély, hogy lelki energiankat telies egészében felemészt
az Gnmagunk altal teremtett képzeletbeli képzodmeény
igényeinek kiszolgalasa. Ez nem is olyan nagy ba},

észséges ént alkotunk A
a gyerekkel rosszul baniak, felnbvekedve remenylelen és

ha  viszont noha nem
szeretiék elégge, narcisziikus ént teremthet maganak. Az
én olykor kielégthetetienné vaiik, de az is megeshet, hogy
tokéletesen eltiizott képet alkot sajat jelentdségérdl. Es
akinek ilyen torzult énje van, kotelességének tartia, hogy ki
is elégitse az igényeit. Ha Ugy érzi, még tobb hatalomra,
pénzre, kalandra, szerelemre van sziksége, mindenre
képes, messze til azon, ami hossz(i tavon a javara szolgél
Iyen esetben a rosszul felfogott én szolgalataba alltott lelki
energia valosziniileg néveli az entropiat a kimyezetben, de
atudatbanis.

Az énképpel nem rendelkez? llat csak addig hajszolja
magat, amig biologiai szikségletei kielégtinek, nem Iép
messze til azon. Lecsap aldozatara, megvédi territoriumat,
megkiizd a parjaért, de amint ezek a szikségletei kielégii-
tek, megpihen. Azonban ha egy ember énképe a
hatalomra, vagyonra épi, minden hatron tiimegy, hogy
megszerezze. Lankadatianul térekszik a cél felé, még ha
kizben az egészsége is ramegy, és mindenkit tonkretesz
maga koril.

Nem csoda hat, hogy olyan sok vallas az egot teszi
feleléssé az emberi boldogtalansagért. Radikalis
megoldasi javaslatuk szerint kozombosteni kell az egot,
nem szabad engedni, hogy 6 diktaa vagyainkat. Ha
megtagadjuk sajat sziikségleteink kielégtését, lemondunk
ételdl, szexdl, mindazon feldi hivsagrol, amelyekert az
emberek kiizdeni szoktak, az egonak elobb-utobb nem lesz
beleszolasa, hogy mit tegyiink, elsorvad, majd idovel elhal.
Az egot azonban nem lehet teliesen félreallian, ha életben
akarunk maradni. Az egyetien kbvethetd alterativa, hogy
kevésbé radikalis uat valasztunk, ama torekszink, hogy
Kiismerjiik sajat éniinket, és megertsik furcsaségait. lgy
lesziink képesek elvalasztani azokat a szikségleteket,
amelyek segitenek végigélni az életinket a belolik fakado

G amelyek ?

teszik az életinket.
Richard Stem regényiot megkérdeziék, mi voit
legnagyobb akadaly, amelyet palyaja sorén le Relot
gybanie. loy valaszolt:

Azt hiszem, az a hulladékrésze Snmagamnak, amelyet
ilyesfajta szavakkal lehet leimi: hiisag, biszkeség, az az
érzés,  hogy  méManytalanul  bamnak  velem,
osszehasonltgatas mésokkal és igy tovabb. Nagy
ertfeszitésembe ket ira lenni rajtuk. Szerencsés voltam,
hogy volt bennem elég pozitiv_ hajtsers, éssikertit
mikozben
lattam, hogyan pent meg ndlam tehetségesebb kollégakat.
Erezem magamban. Es meg kellett tanuinom
szembefordulni vele.

Aztmondanam hat, hogy magam voltam a legfobb akadaly.

Ajo élethez mindannyiunk szaméra sajat éntink jelenti a
legfébb akadalyt. De ha megtanulunk egyitt élni vele, és
Odiisszeuszként megtaldliuk a modjat, hogy ellen tudjunk
alini a szirén hangjainak, baratunk, segitnk valhat beidle,
olyan sziklatalapzat, amelyre felépihetink egy teljes életet.
Stern a tovabbiakban azt is leija, hogy mint 6 hogyan
tudja megszeliditeni és kreativ munkara fogni a féktelen




got:

Természetesen van bennem olyasmi... amird| tudom,
hogy rossz, gonosz, 6nmagabol kifordut, gyenge, ilyen,
meg olyan. De erdt is tudok meriteni belSle... At tudom
formalni. Exforrasomma valik. Es mint mér emliettem, az
ir6 fogja magat, és sajat nyersanyagava valtoztatia.

Nem kel ironak lennink ahhoz, hogy az én
Jhulladékrészebdl’ eljuthassunk az emberi élet mélyebb
megértéséhez. Mindenkiben megvan a lehetéség, hogy
konstruktiv modon felhasznlia a benne levi ambiciot,
szeretetigényt — akar agressziot is — anélkil, hogy rabjava
vélna. Ha felismertik démonainkat, nem kel tobbé
tartanunk tslik. Ahelyett, hogy komolyan vennénk Gket,
megértéssel, mosolyogva gondolhatunk  a keépzelet

lem kel i
mohé éhségiiket, csak, ha jonak latiuk, ha értékes célok
elérésében seg

Persze kénnyebb mondani, mint megtenni. Amiota csak
a Delphoi jbsda azt a bolcs tandcsot hangoztatia, nagyjabo!
héromezer éve, hogy ,ismerd meg 6nmagad!”, mindazok,
akik alaposan belegondoltak, egyetértenek, hogy mieldtt
elkezdhetnénk jol élni, meg. kell ismemiink, majd pedig
walmunk ald” kel hajtanunk az egonkat Mégis
meglehetisen Kis elérehaladast tettink  Snmagunk
megismerésének iranyaban. Akik a leghangosabban
hirdetik az tnzetlenség erényét, azokrol gyakran kiderd,
hogy csak a mohosag és az ambicio vezérl ket

Szazadunkban az umsmeret programJaI leginkabb a

udi

pszichoanalizis a ket haburu i rdseax radikals
cinizmusanak hatasara szerény célt izt maga elé:
onismeretet kinalt, de ama nem valakozot, hogy
megmondja, mihez kezdjink a sikeresen megszerzett
Gnismeretiel, Es az altala nyijtott felismerések legalabb
annyira kortatozotiak, mint amilyen mélyek, csak az ego
elétt tatong néhany tipikus csapdat tartak fel — a csaladi
héromszig és az annak nyoméban kialakulo szexudlis
elnyomas _elleni  kizdelembd| fakado artalmakat.
Akérmennyire lényeges  felismerés volt ez, sajndlatos
modon hamis biztonsagérzetet is nytjtott azoknak, akik tgy
vélték, néhany gyermekkori traumajuktol megszabadulva
boldogan élhetnek. Az én azonban emnél sokkal
bonyolmabb és agyafirabd.

bbol &,
egy Kepzeit analitikussal megoszquk miltbeli s\msrvyemket
Ez az iranyiott emiékezés nagyon hasznos lehet, és
forméjat tekintve nem is nagyon ter el a delphoi josda
imutatasaitl. A nehézség akkor jelentkezik, amikor az
effajta terapia népszeriisége folytan az emberek elkezdik
elhinni, hogy a visszatekintés és a milton valo tépelidés
altal megoldhatiak problémaikat. Ez azonban aftaldban
nem mikodik, mert éppen a megoldani kivant problémak
eftorzitiak a lencsét, amelyen &t a miitat szemiéini kivanjuk.
Rendkivill felkészilt terapeuta és hosszi gyakorlat
sziikséges, hogy a toprengésbdl valamennyi hasznot
k.

Mi t8bb, a milton valo kérodzés, amelyre narcisztikus
tarsadalmunk amugy s batorit, még ronthat s a dolgon. Az
ESM-izsgalatok tanuisaga szerint, amikor az emberek
énmagunkon toprengenek, rendszerint negativ hangulatban
vannak. Ha az ember felkésziltség nélkiil visszatekint,
elstként tbbnyire lehangold gondolatok jutnak eszébe.
Mg a flow élspotéban magloledkeziri Snmaguritl, sz
az unalom idk

22 e kert dlterbs lay aztén, hacsak az ember el nem
sajétiotta @ toprengés képességét, a problémak
végiggondolésa” hajlamos csak tovabb rontani, amivel
amugy baj van,

Alegtébb ember csak akkor gondol nmagéra, ha nem jol
mennek a dolgok, igy aztan drddgi kérbe kerii, a jelenlegi
szorongas tszinezi a mulat, a féjdaimas emiékek pedig
csak még sivarabbnak tintetik fel a jelent. Az egyik modja,
hogy kitériink ebbdl a korbél, ha felvesszik azt a szokast,
hogy olyankor is elttprengiink az életiinkn, amikor okunk
van joérzéssel gondolni ra, ,fel vagyunk dobva’. De még




Jjobb, ha olyan célokba és kapcsolatokba fektetjuk lelki
energiankat, amelyek kizvetett modon segtik eld az én
harmonidjat. Ha egy kapcsolatban flow-t élink meg,
konkrét és objektiv visszajelzést kapunk, és jobban fogjuk
érezni magunkat anélkil, hogy ezért bamit is tennénk.
A flow megélésében segtt, ha vilagos céljaink vannak —
nem azért, mert a célok elérése fontos, hanem mert cél
hjan nehéz a koncentracio, és nehéz elkeriini a figyelem
szétesését. Példaul a hegymaszo nem azért tii ki célként
a csiics elérését, mert valamilyen mélyen rejls vagy erre
hajtia, hanem mert a cél teszi lehetové a maszas éiményst
A cstcs elérésének kitizése nélkil a maszas céltalan
koszalassa valna, amely csak nyugtalanna és egykedviivé
tesz benniinket.
Meglehetésen kiterjedt bizonyitékaink vannak 4, hogy még
ha nem is éliink &t flow-t, mar az is javit az ember szellemi
allapotan, ha valamit tesz a céliai érdeksben. Példaul
baratok kozt lenni rendszerint felemeld élmény, kilsnosen,
ha éppen a barati kapcsolatainkra vagyunk. Olyankor
azonban, amikor ugy érezziik, hogy inkabb doigoznunk
kellene, a baratok kot eltoltott id5 sokkal kevésbé lesz
pozitiv. Megfordiva, még egy kellemetien feladattol is
jobban érezhetjik magunkat, ha sikeril ~céljainkkal
sszhangba hoznunk.
Ezek a felismerések is azt jelzik, hogy az ember egyszerii
modon javithat az életmindségén, ha atvesz az iranyitast a
cselekvései folott. Tevékenységeink nagy része (atlagosan
tbb mint kétharmada) olyasmi, amirdl gy érezziik, meg
kell tennink, vagy nincs semmi, amit szivesebben tennénk
helyetie. Sok ember az egész életét gy tolt, hogy babunak
érzi magat, és csak azért mozog, mert valaki rangatia a
koteleket. lyen koriimények kizepette valoszinieg az lesz
az érzésink, hogy leki energidink karba vesznek. Az a
kérdés tehat, hogy miért nem akarunk tobbet? Mar az
akaras puszta léte koncentraja a  figyelminket,
értéksorrendet teremt a tudatunkban, ezzel pedig a belsd
harmonia érzéset keli.
Rengeteg dolog van az életben, amit meg kell tenniink, bar
nem szivesen tesszik. Uléseken kel részt vennink,
kihordani a szemetet, atbongészni a szamiakat Ezek
kozott van, ami elkeriihetetien, akarmennyire zsenilis
valaki, akkor is meg kel tennie. Nincs tehat mas
vélasztasunk, vagy Kelletienil, a kényszeriség miatt
morgolédva tesszik, vagy jokedviinkbdl. Mindkét esetben
el kell végezniink a feladatot, am a mésodik esetben az
élmény mindenképpen pozitivabb lesz. Az ember még a
leggyiidletesebb feladatokban is célokat tizhet ki maga
elé: peéldau, hogy a lehetd leggyorsabban és
leghatékonyabban lenyija a fivet. Mar 6nmagaban a
cékijellés is  nagyban  emhii a feladat
elviselhetetienséget.
Ezt az ember Valasztasaira iranyulo atitidot ol fejezi ki
Nietzsche filozofidjanak kozponti fogalma, az amorfati —
vagyis a sors szeretete. Példaul azzal kapcsolatban, hogy
miben 4ll a telies élet, ezt ija: ,az emberi nagysagra
vonatkozo formulam az amor fati: Az ember semmit nem
kivanna masképpen, sem eldre, sem visszafelé, sem az
egész Brokkévalosagban... Nem csupan ehviselni, ami
szikségszeri... de szeretni is” Vagy: ,Mind jobban és
jobban meg akarom tanuni, hogy szépnek lassam a
dolgokban azt, ami szikségszeri. Akkor én is azok k6zé
tartozom majd, akik széppé teszik a dolgokat.”
Abrahém  Maslow  kutatdsai  soran  hasonlo
6 jutott. Kiinikai ései és olyan
egyénekkel — példaul kreativ miivészekkel és tudosokkal —
folytatott beszélgetései alapjan, akikrdl gy gondolta,
megualositottak Snmagukat, arra a kovetkeztetésre jutot,
hogy fejodési  folyamatuk  kiemelkeds — élmények
beteljestiléséhez vezettek
Ezekben megvalosult az én és a komyezet sszhangja,
amit & a belsd sziikségesség” és a kst szikségesség”
vagy az ,akarom’ és a kel hamoniajanak nevezett
Olyankor, amikor ez bekévetkezik, ,az ember szabadon,
boldogan, teljes szivébs| elfogadja az 6t determinalo
tényeziket. Valasztia és akarja sajat sorsat”




Carl Rogers pszichologus szintén hasonlo szemiéletet
alakitott ki. Az Ggynevezett t6kéletesen miksdd emberrdl
beszélve ezt mondja: ,Akarja és valaszlia azt a cselekvési
iranyt, az 6sszes bels6 és kilsS ingert tekintetbe véve a
leg6kono-mikusabb modot, mert oza viselkedés i el a
miksdo
ember... nemcsak megéli, de ‘s hasznalja Sbszoit
szabadsagat, amikor spontan, szabadon és Gnkent
valaszta és akarja azt, ami abszolit determinalt” igy aztan,
akarcsak Nietzschénél és Maslownal, a sors szeretete azt
jelenti, hogy az ember készséggel vallal felelisséget
spontan és kiviird| rakényszertett tetteiért is. Ez a fajta
effogadas juttatia az embert a fejédés eményéhez, és
ahhoz a felhdtien oromhoz, hogy sikertilt csokkentenie a
mindennapok rendezetlenséget.

Az életminség sokban jawul, ha megtanuljuk szeretni,
amit amigy is meg kell tennink — Nietzschének és
tarsainak ebben abszolit igaza volt. Visszatekintve
azorban felsejlenek  amnak  a humanisztikus
pszichologianak” a korlatai is, amelynek Maslow és Rogers
oly kiemelkeds képviseldi voltak. A huszadik szazad
derekanak dics6séges napjaiban, amikor teljes jolét és
béke uralkodott, értelmes feltevés Vo, hogy az
snmegualostas csak pozitiv eredményhez vezethet

voltegyeéni tenni az
Snmegualdsitas modjai kozt, feltenni a kérdést, nem jobb-e
a célok egyik csoportia a masiknal; az volt a lényeg, hogy
az ember tegye a dolgat. Az optimista kid elfedte a
kontirokat, abban a hitben ringatiuk magunkat, hogy
minden rossz forrésa, ha az ember nem teliesiti ki a
lehet6ségeit.

A probléma abban 4l hogy az emberek képesek
szeretni nmaguk és masok szaméra karos dolgokat is. A
garézdasag és rablas miatt letartoztatott tinédzsereknek
sokszor nincs egyéb motivaciojuk, mint az autolopéas vagy
betdrés kozben atélt izgalom. Volt katonak meselik, hogy
korabban soha nem éltek &t olyan flow-éiményt, mint
amikor a fronton a géppuska mogott ltak. Robert J
Oppenheimer fizikus, mikézben az atombomba
i dolgozott, I ita
véro édes problémarol’. Adolf Eichmann minden
visszaemlékez5 szerint nagy élvezettel dolgozott a zsidok
megsemmisito taborokba  szalltasanak logisztikai
problémain. Mindezen példak moralis vonatkozasai nyilvan
teljesen eltérdek, arra azonban vilagosan ramutatnak, hogy

uszZian az élvezet nem elegendd indok valamilyen
cselekedere.

Aflow-bol lelki energia szabadul fel, mert koncentralja a
figyelmet és motivalia a cselekvést, Akarcsak az energia
més fajtai, Gnmagaban semleges — pozitiv és negativ
cslokra  egyarant haszndlhato. Tiz segiségével
megmelegedhetiink egy didergés éjszakan, de fel is
ayijthatiuk a hazat. Ugyanez 4ll az elektromossagra és az
atomenergira is. Fontos vivmany, hogy energiat tudunk az
emberek rendelkezésére bocsatani, de ugyanolyan fontos,
hogy megtanuljuk ol felhasznalni, gy tehat a jo élet
megteremtéséhez nem elegends élvezetes  célokra
torekedni, olyan célokat kell valasztanunk, amelyek
csokkentik a vilagban az entropia teljes mennyiségeét.

De hol talalunk ilyen célokat? Az emberi kapcsolatok
vonatkozasaban a vallasok vallaltak magukra az entropia
mértéktelen novekedésének megfeleld fogalmat. ,Binnek”
nevezisk, és mindazokat a viselkedéseket értetiék alatta,
amelyek sértenek egy embert, a kozosséget vagy annak
értékeit. Minden tarsadalomnak, amely fenn tudott maradni,
ki Kellett tiiznie pozitiv célokat, hogy az emberek energiait
helyes iranyba terele. Es hogy hatékonyan s
mikodhessenek, természetieletti lényeket alkottak, akik
meghatéroztak, és latomasok, jelenések, ~ kivalasztott
egyéneknek (mint Mézes, Mohamed vagy Joseph Smith)
sugallt szbvegek segitségével tették kozzé a o és rossz
viselkedés szabalyait. E célokat nem igazolhatjak csupan
jelenlegi életiink, az itt és most szempontiai, mert ha
cselekvéseink hatasait mind a sajat életinkben
megfigyelhetnénk, a j6zan ész a lehets legtbb élvezet és




anyagi érék megszerzéset diktaina anélkl, hogy barmi
mésra tekintettel lenne. A térsadalom azonban elpusztuina,
ha mindenkit a puszta onzés vezérelne, tehat minden
vallasnak fel kellett mutatnia, mi torténik azokkal, akik csak
sajat érdekiket képuiselik. Alacsonyabb létszinten valo
Gjaszilletés, feledés, pokol

Korunk egyik f6 fe\adata hogy my.m G alapokon 4ll6
transzcendens talaljon, elyel
sszeegyeztethetsek mmdazzal amit a vilagrdl tudunk. Ha
tetszik, egy (j mitosz, amely a jelenben és a kozeli jovben
értelmet ad az életnek — ahogy @ korabbi mitoszok is
lehetdvé tették elideink szamara, hogy az aftaluk ismert
képek, metaforak, tények alapjan értelmezni tudjak az
életiiket. Es ahogy a korabeli emberek a miitbeli mitoszok
elemeit is igaznak hittek, nekiink is hinniink kell majd az Gj
elrendelés igazsagaban.

A mitban profétak hirdetisk a kozosség hitenek
nyomatékot ad mitoszokat. Kozkeletii képek segitségével
azt sugalmazték, hogy rajtuk keresztiil egy felsdbbrendii
lény sz01, elirja az embereknek, hogyan viselkedjenek, és
elaruja, milyen az érzékeinken tili vilag. A jovben is
lehetnek ilyen profétak, akik azt alijak, tudomasuk van
efféle dolgokrol, de kevésbé valoszind, hogy hinnének
nekik. Miutan az anyagi problémak megoldasat a
tudomanyra, a politikai konfiktusok kezelését a
demokracidra biztuk, ennek kovetkeziében akar a
legihletettebb egyének elképzeléseire is kevéssé tudunk
rahagyatkozni. Persze a ,személyiség kultusza” ma is
meglehetésen eleven, de erbsebben amyala egyfaita

Egy hiteles
meg keH lennie a konszenzus mozanabénak amelyet ma

Gortesekidi s narunk.

Ahelyett, hogy profétakra vaménk, feltarhatjuk azokat az
alapokat, amelyeken a tudosok és més gondolkodok altal
szép lassan Gsszegyiitott ismeretek segiségével
felépithetjik a o életet. Elég sok jelzést ismerink a
vilagegyetem mikodésérd, hogy tudhassuk, milyen fajta
cselekvések szolgalnak az Gsszetettség novelésére, és
melyek vezetnek romboldsra. Kezdijik tira felfedezni, hogy
az élet minden formaja figg az Gsszes tobbitdl és a
komyezettsl. Hogy minden akcio pontosan egyenértékii
reakcidt valt ki. Hogy milyen nehéz rendet és hasznos
energiat teremteni, és milyen konnyli azt elfecsérelni,
kaossza valtoztatni. Megtanuljuk, hogy cselekvéseink
kovetkezményei néha nem lathatok kozvetlenil, csak tavol
osszefiiggéseken keresztill érvényestinek, mert minden,
ami létezik, egy bsszefiiggd rendszer része. Mindez jorészt
mér elmondtak igy vagy tgy, a skfoldi indianok vallasai, a
buddhizmus, a zoroaszrizmus és az élet gondos
megfigyelésén alapuié szamtalan mas hitrendszer. A mai
tudomany azzal jarulhat még hozza, hogy szisztematikus
modon és egy olyan nyelven fejezi ki, amelynek ma is van
tekintélye.

Am talén egyéb, lappango felismerések is rejienck a
modem tudomanyban. Példaul a relativitasbol adodo
kovetkeztetések az elmilt két évezredben oly sikeres
monoteista vallasok és a korabbi, széttoredezett, egyedi
karakteri politeista formak 6sszeegyeztethetiségére
ualhatnak. A politeizmus hatranya az vot, hogy ha az
emberek valoban hittek a kiilonbozo jellemmel és
illetékességgel felruhazott szellemek, démonok és istenek
l6tezésében, nagy adag zavarhoz és a versengd spiritudlis
lotezok felé forduid figyelem szétorga-csolodasahoz
vezetett. Az egy isten feliételezése az izraelitak, a
keresztények és a muzuiméanok altal (j rendet teremtett a
hivik tudataban, és oriasi leki energiakat szabadittt fel,
amely félresoporte a tobbi vallast. A monoteizmus
amyoldala viszont, hogy egyetien legfelsdbb lény
Kijelolésével hajlamossé valt a merev dogmatizmusra.

A relativitas és a fraktalis geometriak Gjabb kori
felledezése arra utal, hogy lehetséges ugyanazt a
valosagot tgyszoivan killonbszs kétegekbe csomagolni, és
a szemléld nézipontjatol, 14toszogétdl, idokereteitdl, a
megfigyelés Iéptéketsl figgoen ugyanardl az alapvetd




igazsagrol egészen elteré képeket alkotni. Nem kell hat

a
elsajatitott hiedelmeinktdl eltérs elképzeléseket  és
felismeréseket, mikozben tudjuk, hogy ezek is csak
ugyanannak a hihetetienil 6sszetett folyamatnak a lokalis
érvényességi, idoleges megnyivanuiasai

Szamos ezzel kapcsolatos szal fut tssze az evolicio
folyamatéban. ~Paradox modon, mikézben Darwin
megfigyeléseit joggal tekintették fenyegetésnek a
fundamentalista keresziénységre nézve, az a gondolat,
hogy az Skologiai rendszerek és 816 szervezetek a novekvd
bonyolultsag iranyaban haladnak, sok tudést olyan
reménnyel 1616tt el, hogy az univerzumot nem a kaosz
iranyla, hanem értelmes folyamat zajik benne. Ezt az
dsszefiiggest az elsok kozot fejtette ki Pierre Teilnard de
Chardin jezsuita paleontologus, aki Az emberi jelenség
cimi  konyvében- talan  tiisigosan is - liai
megfogalmazasat adta az evolicionak, melynek soran az
évmiliardokkal ezeltti atomi porbol létrejon a tudat és
lélek egysége, amelyet 6 omegapontnak nevez, és amely
néla voltaképpen a lelkek és a mennybéli legfbb lény
hagyomanyos egyesiiésének felel meg.

Teilhard viziojat a tudosok tobbsége nevetve fogadta,
de voltak olyan kalandra készek
— koztik C. H. Waddington, Juian Huxey és Theodosius
Dobzhansky -, akik meglehetsen komolyan vették. Az
evolicioban kifejl6ds dsszetettség egyik-masik valtozata
alkalmas arra, hogy olyan massziv mitossza valion, amelyre
akar hitet lehet alapozni. Példaul Jonas Sak, a
gyermekparalzis elleni véddoltas felledezile — aki
legalabb annyira miivésznek, és humanistanak tekintette
magat, mint ~ élete utolso
kiiszkoddtt, hogy megfejtse, hogyan rejtheti magaban a
multbel élet a jov kulcsat. lgy it errdl

Régota érdekel néhany... alapvetd kérdés a
kreativitassal kapcsolatban... Onmagunkat az evolicio

vagy, azt mondanam, a kreativ evolicio termékének
tekintem. Mostanara mi magunk is a folyamatta vagy a
folyamat részévé valtunk. Es ebbdl a nézopontbol kezdett
érdekelni az univerzalis evolicio, maganak az evolicionak
a jelensége. Ez manifesztalodik, hogy dgy mondjam, egy
biologia eltti evolicicban, a fizikai, kémiai vilag
evolicisjaban, aztan a biolégiai evolicioban, és végil az
agy és rudat meta-biologiai evolicisjaban. Most pedig a
teleologikus, vagyis céliranyos evoliciordl szeretnék imi
Tehat az a szandékom, hogy célszertien probaljam feffogni
azevolciot és a kreativitast.

Nem telt el elég id, hogy tisztan lathassuk, mi rejiik a
frissen feltarulo horizont magott. Egyes ok és tudésok
azonban megprobainak Osszefércelni egy vizdt, amely
talan a jovdbe mutat Némely kisérlet még annyira
csapongo, hogy osakis a képzelet birodalmaba tartozhat.
Péidaul  Madeleine  L'Engle  gyermekregényeinek
cselekménye 4t van szove olyan szalakkal, amelyekben a
test sejtiei kozli események emberi alakok torténeimi
kiizdelmét, azok pedig természetfeletti lények kozmikus
konfliktusat tikrézik. Es tokéletesen tisztaban van vele,
hogy  ftudomanyos-fantasztikus  regényeinek efikai
konzekvencii is vannak. Még amikor a konyv alakjai
szenvednek, és kis hian bekebelezik cket a gonoszsag
erdi, hit akkor is van benne. ,Ki kel, hogy szabadulianak,
valamilyen reményhez kell junick. Nem kedvelem a
reménytelen konyveket. Az olyan kényveket, amelyekisl az
ember Ggy érzi, hogy az élet fabatkat sem ér. En azt
szeretem, ha tgy gondoljak, hogy igen, nehéz, de végsd
soron éromteli vallalkozas, megéri a faradsagot”

John Archibald Wheeler, korunk egyik legkiemelkeddbb
fizikusa ideje egy részében azon tori a fejét, milyen jelentds
szerepet jatszunk abban, hogy megalkossunk egy
materialis vilagot, amely latszolag objektive, rajtunk kivil és
tolink figgetlenii létezik. Benjmin Spock, a neves
gyerekorvos  korunk nyelvén probalia tradefiniaini a
spiritualitast. Aztan olyanok is vannak, mint példaul
Henderson kézgazdasz és akiivista, akik kialakitottak
valamilyen Gromtel, kotetien formaju személyes filozofiat,




amelyben Ggy tinik, sajat azonossaguk is csak az élet
h6mpdlygs aramlaténak pillanatnyi megtestesiiése:

Valamilyen szinten tgy érzem magam, mint egy foldon
kivili l6ny. Csak latogatoban jarok itt. De emberi format
sltsttem. Erzelmileg nagyon is kdtédom ehhez a fajhoz.
Ugyhogy éppen ezért most oltsttem testet. De van
©Bnmagamnak egy végtelen oldala is. Es szamomra mindez
egészen magatol értetdden kapcsolodik dssze. Ha
vakmerden hangzik is, az a helyzet, hogy ez egyfaita
spiritualis gyakorlat szamomra

Ugy ttinhet, hogy ez a fajta pogény tobz6dés pusz\ar\ a
mit nytik vissza, amely a 6

és az erze o

észleléshez foghat6. A lényeges kildnbség az, hogy a New
Age hivei sz szerint veszik a hitiiket, mig az altalam idézett
szerzk tudatosan beszsinek metaforakban, kozelts leirast
probainak adni aml az alapvetd val6sagrol, amelyben
hisznek, de amelyet nem tudnak adekvat modon kifejezni

nem
vélekedéseiket, nem tekintenék Gket szo szerint igaznak.
Tudjak, hogy maga a tudas is fejidik, és néhany év miiva
eselleg egészen masképpen kell kifejezniok magukat

Mas kérdés, hogy az evolicio segit a mitbol kiindulva a
jovo elképzelésében, és megint mas, hogy utat mutat
szamunkra az értelmes, kielégits lét megvalositasahoz.
Biztos, hogy a hagyomanyos vallasok részben azért hatnak
olyan erbvel az emberek tudatara, mert kozmikus ercket
személyesitenek meg — példaul kijelentik, hogy isten a sajat
képmasara teremtett benniinket, igy aztén keresztény
festok ezrei abrazolhatiak joindulati oreg patriarka
képében. Es ami talan még lényegesebb, minden ember
&letét méltosaggal és az orok élet igéretével ruhaztak fel.
Ezen valoban nem konnyii tiltenni. Mai tudasunk szerint az
ewolicio csak statisziikai Gsszefiggések  alapian, nagy
sokasagokban mikodik, és semmit nem  mond
egyénekrdl. Célszeriség és szabad akarat helyett a
determinizmus iranyia, karolve a véletlennel. Szaraz,
wnalmas tantasnak tink, aligha képes valakit arra
sarkallni, hogy ennek alapjan épitse fel az életet.

A tudomény eredményei mégis reményteli izenetet
hordozhatnak mindannyiunk szamara. El8szor is fokozottan
tudatositiak bennink, hogy mennyire egyedilallo lény
minden egyes ember. Es nemcsak abban az értelemben,
hogy a genefikus kod osszetevinek kombinacioi
korabban soha nem létezd testi és szellemi jegyek
utasitasait hordozzk. Abban is egyedi minden egyes
&lélény, amilyen teri-iddbeli kémyezetben leéli az életst.
Miutan az egyén csakis fizikai, tarsadalmi és kulturdlis
kontextusaban valik valakivé, hogy mikor és hova szilletik,
egyedilalls étezési  koordinatékat szab  szaméra,
amelyekben senki massal nem osziozik.

aztan mindenki felels azért a kilonleges egyeduli
téridd pillanatért, amelyet a testiink és értelmink kapcsol
6ssze a lét egész halozataval. Mert mikizben egyfeldl a
genetikai utasitasok és tarsas kapcsolatok hatarozzak
meg, kiveé valunk, az is igaz, hogy a szabadsag fogalménak
birtokaban dontéseinkkel képesek vagyunk alakitani az
egész halozatot, amelynek részesei vagyunk. Az altalunk
hasznélt kozmetikumok hatassal vannak arra, hogy marad-
e lélegzésie akalmas levegs, a tanrokkal valo
beszéigetésre fordiott i befolyasolia, mit tanuinak
gyermekeirk, az  afalnk  végignézett  misorok
befolyasoljak a szorakoztatoipar alakulasat.
ra és energiara vonatkozo mai tudas Gjfajta
gondolkodasmodot sugall a o és rossz fogalmaval
Az emberi
rossz az anyagi viligegyetem tekintetében az entropia
fogalméval analég. Rossznak nevezziik azt, ami fajdalmat,
szenvedest, rendezetlenséget okoz a lélekben vagy a
kozisségben. Rendszerint ide fartozk a legkisebb
ellenaliés iranyaban valo haladas vagy az alacsonyabb
szintii szervezidési elvek szerinti mikodes is. Példaul
amikor a tudattal felruhazott ember kizarolag az 6sztonei
alapjén cselekszk, vagy ha a tarsas kny onzoén
cselekszik, noha a helyzet egyiitmikodést kivanna meg.




Amikor a tudésok a pusztitas mind tokéletesebb eszkozein
dolgoznak, az entropidnak tesznek engedményt, még ha
ehhez a legfejlettebb tudomanyos ismereteket hasznaljak is
fel. A megnovekedett entropia és a rossz az alapallapot,
amelybe minden rendszer visszatér, hacsak ennek
megakadalyozaséra munkat nem fektetiink be.

Azt nevezzik jonak’, ami ezzel szemben hat — tehét az
olyan cselekvéseket, amelyek fenntartiak a rendet,
mik6zben a merevség ellen is fellépnek, amelyek tisztaban
vannak a legfejlettebb rendszerek szikségleteivel. Amelyek
tekintetbe veszik a jovit, a kozjot, masok érzelmi jolétét. A
jo a kreativitas gyézelme a tehetetlenség felett, az emberi
tudat evoliciojat szolgalo energia. Uj szervezodesi elvek
szerint cselekedni mindig nehezebb, tbb erdfesziést és
energiatigényel. Ezta képességet nevezzilk erénynek.

De miért legyink erényesek, ha sokkal konnyebb
hagyni, hogy az entropia diadaimaskodjon? Miert
tamogassuk az evoliciot, ha nem kapjuk jutalmul az 6rok
&let igéretét? Ha igaz, amit eddig mondtunk, az 6rok élet
valojaban mar benne is foglaltatik a lét paklijaban — persze
nem Ggy, ahogy a képregényben szokas abrazolni a
haldlon i életet, ahol glorias alakok mészkainak
haloksntosben a felhdkon, hanem gy, hogy ebben az
élethen végzett cselekvéseink tovabbhukiamzanak az
idoben, és alakitiak a kialakulo jovot. Jelenlegi individualis
tudatunk, akér fennmarad a haldl utan valamilyen
letdimenzioban, akar telies egészében elenyészik,
elkeriilhetetlen tény, hogy Iétezésiink 6rokké része marad
az élet kusza szovedékének. Minél tobb leki energiat
fektetink az let jovdjébe, annél inkabb részeseivé valunk.
Aki azonosul az evolicioval, tudataban 6sszeolvad vele,
ahogy a keskeny patak beledmik a bévizii folyamba,
amelyben egybeolvadnak az ramlatok.

Ebben az 6sszefiiggésben a pokol egyszerien annyit
jelent, hogy az egyén elszakad az élet aramatol. A mitba,
az énbe, a tehetellenség biztonsagaba kapaszkodik. Ez az
értelmezés fedezhetd fel a ,diabolikus” (6rddgi) sz latin
tovében is, amely a gordg dia bollein, elkiioniiés,
szétforgacsolodas kifejezésbdl ered. Ordogi dolog, ha az
ember azaltal gyengii az dsszetetiség kifejlsdését, hogy
sajatlelki energidit kivonja beldle.

Természetesen nem ezen az egyetien modon lehet a
tudomanybol a jovbre vonatkozo kvetkeztetéseket levonni
Az is elképzelhetd, hogy a vilagban semmi mast nem
latunk, csak az értelmetien vakvéletien mikodését, és
kétségbe esink tle. Mi tobb, ez a konnyebbik lehetség.
Az érzski adatok értelmezéseére nézve is létezik entropia.
Csakhogy fejezetiink azzal a kérdéssel kezdoddtt: hogyan
talalhatunk magunknak olyan célt, amely lehetévé teszi,
hogy élvezzik az életet, és kozben masokért is
felelsséget tanisitunk? Ha a tudomany altal szolgaltatott
ismereteknek ezt az értelmezését valaszik, egy
lehetséges valaszt adhatunk erre a kérdésre. Az evolicio
fogalmi_ keretei kozt a mindennapi élet feladataira
6sszpontosithatunk abban a tudatban, hogy mikozben a
megélt flow teljessége szerint cseleksziink, hidat épitink
vilagunk jovee felé is.
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Azidézet eredete: Hufton (1993, 30. 0.).

24Szabad id: A szabad idd részletes torténelmi
elemzését adja Kelly (1982).

26 Az egyes kultirak nagyon kiilsnbsznek: Mckim
Marriott elemzi a hagyomanyos hindu szemiéletet az egyén
tarsadalmi  szerepérél (Marriott 1976); kelet-azsiai
gyerekek és a fehér amerikaik osszehasonliasarol lasd
Asakawa (1996).

2 6Tarsadalmi kémyezet: Az egyén fejodése
szempontjabol a tarsadalmi komyezet fontossaga mellett
érvel Hannah Arendt (1956).

2 8ESM (Experience Sampling Method): Akit
komolyabban érdekel ez a modszer, it nézhet utana:
Csikszentmihalyi, Larson (1987); Moneta, Csikszentmihalyi
(1996).

2. Erzelmek, szandékok, gondolatok

oldal
3 2Kilenc alapveté érzés: A legfontosabb
megkilonbéztethetd 32 és a kilonbozd kultirakban is
felleletss érzések: 6rom, harag, szomorisag, félelem,
érdeklddés, szégyen, bindsség, irigység, lehangolisag
(Campos, Barrett 1984)

3 2 Genetikailag belénk programozott érzések:
cnanes Darvin elmélete szerint ugyan az érzéseink a

evolicids szempontbol a lelki tuiajdonsagokat. Az it leirt
gondolatok David Buss (1994) mivéb| valok.

32 Boldogsag: Az egyik elss modem pszichologiai
tanuimény a boldogsagr! Norman Bradbun (1969) A lelki
j6lét struktiraja cimii mive, melynek a cimében eredetileg
a boldogsag” sz6 szerepelt, amit késobb lecserélt a Jeki
jolét" kifejezésre, hogy ne tinjon a cim tudomanytalannak.
Kényvemben erbsen tamaszkodtam a kvetkezs mivekre:
Myers (1992), Myers, Diener (1995) és Diener, Diener
(1996); ez utobbi kifejti, hogy az emberek attalaban
boldogok; egy masik foras Lykken, Tellegen (1996).
Inglehart (1990) mivében szerepelnek a jovedelem és a

vélaszadok boldogsaganak sajét értékelésén alapuinak.
Es mivel az emberek hajlamosak arra, hogy a tényektsl
fiiggetieniil boldogabbnak értékeliék magukat, ezek a
felmérések nem adnak pontos képet az emberek
életminGségersl
37 Lelki entropi

Ieki eniropia vagy a tudatunkban

levs ésének, illetve az
@ ok rogeniripio vty a ki Femndria novekedéadnck
leidsa  meglaldlhats a  kovetkezd  mivekben:
Csikszentmihalyi (1988); Csikszentminalyi,
c (1988); C: Rathunde

(1998).



3 8Onbecsiilés: Wiliam James gondolatai az
onbecstlésrél James (1890) mivében olvashatok. A
ki 26 & ése kozti kiionségekrd

i
lasd Asakawa (1996) és Bidwell és munkatarsai (kézirat).
A telies allast betolts anyak és a nem dolgozd anyak
6nbecsulésének sszehasonitasat Ann Wells (1988)

4 1chn|tiv szellemi  miiveletek: Csikszentmihalyi

(1993) mivemben targyalom a figyelem szerepét a

gondolkodasban.

4 2AImodozas: Jerome Singer (a Yale Egyetemen
alaposan az 4 .L

Singer 1966, 1981).

4 3 Intelligencia: Ezen a tertleten elismert Howard
Gardner elemzése, melyben az emberi inteligencianak hét
megnyilvanulasi formajat kilonbozteti meg (Gardner 1983).

43 Tehetség: Berjamin Bloom (1985) vizsgélja a fiatal
tehetségek szikséges
tanitvanyaimmal egyiitt végzett sajat kutatasomrol lasd
Cakszentmialy, Rathunde, Whalen (1993).

45Fl 1 F6 forrasok ermdl:
(1975, 1990); Cs\kszemmlhaly\ Cslkszsmmlhaly\ (1988);
Moneta, 1996)
foglalkoz miivek ebben a témaban: Adlai-Gail (1994);
Choe (1995). A flow-éimény helyett szoktak néha a
1okeletes élmény” és a lelki negentropia” kifejezéseket is
hasznéni

47 1. abra: Emnek az abranak a forrasa:
Csikszentmihalyi (1990) és Massimini, Cari (1988). Az
évek folyaman tobbszor javitottunk ezen az abran, mivel az
Gabb  észevételeink  kezdeti  hipotéziseink
megvaltoztatasara  készietett minket. Példaul az abra
legljabb feliivizsgalata alkalméval felcseréftem az
,ellazulés és az unalom” helyét. Eredetileg ugy gondoltam,
hogy az alacsony szinvonali feladatok és a magas szintii
kepességek unalomhoz vezetnek. Azonban t6bb kutatasi
eredmény, lasd Adiai-Gail (1994), Csikszentmihalyi,
Csikszentmihalyi (1988) és Hektner (1996), azt mutatta,
hogy ilyen esetekben ellazuléstsl szamolnak be, és az
unalom a be.

5 0Milyen gyakran éinek at flow-élményt az
emberek?: A német emberek korében végzett flow-ra
vonatkozo felmérés részetes ismertetését adja Noelle-
Neumann (1995). Kiionbozs tevékenységek kozben atélt
flowélményrd érdekes leirasok olvashatok tsbbek kozstt a
kovetkezo mivekben: s, Perry (1996); szamitogépes
munka, Trevino, Trevino (1992), Webster, Martocchio
(1993); tanitas, Coleman (1994); olvasas, McQuillan,
Conde (1996); vezelsi munka Loubris, Crous, Schepers
(1995); sport Jackson (1996), Stein, Kimiecik, Daniels,
Jackson (1995); kertészkedés, Reigberg (1995).

3. Milyen érzésekkel telnek a napjaink?

oldal

5 8 EletminGség javitasa: Martén DeVries pszichiater
elstk kozott vizsgalta

betegek érzéseit, és fedezett fel ennek alapian G
aybgyulési lehetdségeket a paciensei szaméra; lasd
Martén DeVries (1992)

59 Fausto Massimini professzor és munkaﬁrsai A
milanoi  egyetemen mikodd professzor és csoportia
munkajanak megismeréséhez Iasd Inghilleri (1658 60
Massimini, Inghikleri (1986).

60 Kreativ emberek: Richard Stemt6 szarmazo idézet
s 2 Konyibon kbsgbb szorops idézotok a lreativiast

zsgalo jabb  kutatisaimbol  szarmaznak
(Cswkszemmlhalyl 1996), melyek soran 91 olyan miivésszel,
tudéssal, politikai és gazdasagi vezetdvel készitettem
interjit, akik bizonyos mértékig megvaltoztatiak a korilottik
levs kultirat. A flow és a kreativitas kozii kapcsolathoz lasd
még George Klein (1990).

60 Egyediillét: Az egyedilllét artaimas hatasarol lasd
még példaul Csikszentmihaly, Larson (1984); Larson,
Csikszentmihalyi (1978); Larson, Mannell Zuzanek (1986).



6 2 Baratsag és boldogsag: Azokrol az amerikai
felmérésekrdl, amelyek szerint hatérozott kapcsolat
észielhets a boldogsag és a kozot, hogy kinek hany jo
barétja van, lasd Burt (1986).

62 A csaladdal toltstt idS: Reed Larson és Maryse
Richards csaladokkal végeztek ESM-vizsgalatokat, a
csalad minden tagiét bevorva ugyanabban az iddben; lasd
Larson, Richards (1994). Ezekbl a vizsgalatokbol
megleps eredmények szamaztak, amint a kony cime is
jelzi’ (Divergent Realiiies — divergalo tények); sziick és
gyerekek az otthoni viszonyokat tekintve ritkan vannak egy
véleményen.

63 Autovezetés: Az egyik ESM-vizsgalatunk alapjan
fogalmaztuk meg, hogy sok ember életében az egyik
legtébb dromet okozd tevékenység az autovezetés, lasd
Csikszentmihalyi, LeFewe (1989). A Nissan USA
tamogatasaval végzett mélyrehato ESM-vizsgalat sok
vératian részetet feltart, amelyekrdl az emitett kotet
beszamol.

6 4Mennyire hat az ember tudatillapotira a
kémyezet? ~ Szemben azzal, ahogy ahtalaban

a az 6s
gondolatairkra kifejtett hatasat, lasd Gallagher (1993)
mivét. E téma foldolgozasa szerepel a kdvetkezd miben
is: Csikszentmihalyi, RochbergHalton (1981),

ee A hét bizonyos napjait rosszabbnak tartjuk a
t szerzd is — Maria Wong, University of
Mlchlgan és Cynthia Hedricks, University of Southern
Califoria — ramutat még nem publikalt munkajaban arra,
hogy az emberek lényegesen tobb fizikai problémarol
szamolnak be vasamaponkéntés dsszpontositott figyelmet
nem igényid helyzetekben, ami azt sugalla, hogy az
effoglaltsag némileg megvéd benniinket a fajdalom
észlelésétol.
4. Amunka paradoxona

oldal
6 9Egy nemrégiben végzett felmérés szerint az
amerikai férfiak: Ezeket a felmérési adatokat Yankelovich
(1981) kozii
Ugyanezt a felmérést tibb orszagban elvégezték, hasonio
eredmén

6 9 Ellentmondasos hozzaallas A munkéhoz velo

lasd

LeFevre (1989). Az emitett két rﬁmet 1arsadalomkuta|o
oelle-New-mann,  Strumpel  (1984)

NoelIeNeumann szerint nyivanvalo, hogy a munka

szeretete és a poaitv életstius egyilt jér, Strumpel szerint

pedig a altalanos elényben

magyarazhats, hogy ,a munka boldogtalanna tesz”

70 A munka mai formajaban egészen Uj térténeimi
képzédmény: A munka évszazadok folyamén
bekovetkezett valtozasairdl lasd: Braudel (1985); Lee,
DeVore (1968); Norberg (1993); Veyne (1987).

753, tablazat: A tablazat adatai 6t éven at tarto
felmérésbd| szarmaznak az Egyesit Alamok kiisnbozo
terilletein él6 négyezer tanuloval; a felmérést a Sloan
Foundation anyagilag tamogatta (Bidwell és munkatarsai
992

7 7Se munkanak, se jatéknak nem tekintett
elfoglaltsag: Az ilyen helyzeteket részletesen elemzi
Jomifer Schmid (1997)

7A nék és a férfiak mas modon élik meg az
cm-onon kiviili életet: A munkahoz valo
nemi kilénbségekrol lasd Larson, Richards (1994).
79 Anne Wells: Lasd még Anne Wells (1988).

8 0John  Haworth: John Haworth az Egyesiit
Kiralysagban munkanélkili fiatalokkal végzett ESM-
vizsgalatokat (Haworth, Ducker 1991). A munkanélkiiiek
nemzetkozi kérdsives vizsgalatérsl lasd Inglehart (1990).

5. Aszabad id kockazatai és lehetGség
oldal

87 Aszabad id6 sok amerikai szaméra veszélyt jelent:

A pszichiterek figyelmeztetése itt jelent meg: Psychiatry

(1958); hasonlo meggondolasokhoz lasd: Gussen (1967);




Kubey, Csikszentmihalyi (1990).
88 Vasarapi neurézis: Ferenczi (1950) foglalkozik a
téméval. Lasd még: Boyer (1955); Cattell (1955).

9 3 Nagyméretli németorszagi felmérés: Noelle-
Neumann (1996) szamol be arrél a felmérésrol, amelyben a
flow-élmények gyakorisagat tekintve enyeges kinbséget
talaltak a tobb tartalmas konyvet olvasok és a tébbet
tévézok kozt.
94

Lasd He A gbrég-perzsa haborts
cimd mivét

9 5Tarsadalmi ~ Gsszeomlas: Kelly (1982) t6bb
torténelmi példat ad arra, hogy a tarsadalmi Ssszeomiast
sok esetben megeldzi a tihajtott szorakozas. Lasd még
Ingh\ller\ (1993)

6Vannak, akik érdektelen munkajuktol
alk mkeszseguket telies  egészében a szabad
Macbeth (1988) kozli az emiett
interjokat. A hapm ember valomasa Pirsig (1977)
mivében szerepel, a hegymaszoé pedig Csikszentmihalyi
(1975) miivében

102 Szabad id6bél ereds boldogsag: A szabad
idobdl ereds boldogsag és a raforditott energia forditott
iranyG kapcsolatarol lasd Graef és munkatarsai (1981).

6. Akapcsolatok és az életminéség oldal

10 5Pszichoterapias modszer: A kellemes
kapcsolatokra épitd  pszichoterapias modszerrdl lasd
Lewinsohn (1982).

106 Azsiai szemiélet szerint az egyén mit sem ér,
amig a kapcsolatai at nem alakitiak: A kapcsolatok
fontossagarol az indiai kultiraban lasd Hart (1992); Kakar
(1978); Marriott (1976); a japan kultiraban lasd Asakawa,
(1996); Lebra (1976); Markus, Kitayama (1991).

109 Barat: Myers (1992) targyalia a baratsag fontossagat
akielégitd leth

Szexualis kapcsolat: Buss (1994) kimeritgen
targyalja, hogy milyen erdk alakitotték az emberi evolicio
folyamén az emberek szexudlis Vagyait, elvarasait és
viselkedéseét Az emberi szexualitas kultirtsriénetérs| lasd |
Singer (1966). Marcuse (1955) i @ szexualités idegen,
kiils6 célokra vald kihasznalasardl.

113Csalad:Le Roy Laduie (1979) foglalkozik
kozépkori francia paraszcsaladok szerkezetével. Masféle
csaladformékrol lasd Edwards (1969); Herlihy (1985);
Mitierauer, Sieder (1982).

116 Reed Larson és Maryse Richards: A két kutato
Kutatasi eredmenyeit Larson, Richards (1994) elemzi

117 Az igazan j6 csalad Gsszetett: Az osszetetiség
eméleti fogalmat Rathunde (1996) alkalmazta a
csalédrendszerre. Lasd még: Carrol,  Schneider,
c i (199), C Rathunde
(1993); Csikszentmihalyi, Rathunde (1998); Huang 1995
118 Dobu-sziget: Lasd Fortune ([1932] 1963).
beszsigetés jelentdségét két szociologus, Péter Berger és
‘Thomas Luckmann (1967) targyalja
11 9 Elizabeth  Noelle-Neumann: Noelle-Neumann,
Kocher (1993, 504. 0.) szamol be az emlftett felmérésro.

12 0Még ha kimagaslo adottsagokkal
rendelkeznek is, a maganytol valo rettegés

Gketa ik kil

E2t igazolo felmérések adataihoz lasd Csikszentmihalyi,
Rathunde, Whalen (1993).

121 Idegenektdl valé félelem: Philippe Aries francia
torténész it a kozépkori Parizsban veszélyben levd
gyerekekrd| (Aries, 1962). Norberg (1993) emlii a
tizenhetedik szazadi utcakon megerészakolt niket
123Vita activa: Fiannah Arendt (1956) targyala a
tevékeny és a szemlélods élet kiizt kilonbséget.

123 Extrovertalt és introvertalt: Carl Jung (1954)
vezete be az extrovertdll és introvertalt fogalmakat
Riesman, Glazer, Den-ney (1950) a belirdl iranyitott és
KiviirGl iranyitott kifejezéseket hasznlia. Az extrovertalt és
introvertalt fogalmak mai kutatasarol lasd Costa, McCrae
(1984),

123 Az extrovertalt emberek boldogabbak: Myers



(1992) kozli azokat a kutatasi eredményeket, amelyek
szerint az extrovertalt emberek elégedetiebbek az

128 A lakossagnak ki il a 15 szazaléka soha
nem élt 4t flow-éiményt: Ehhez az adathoz lasd a 2.
fejezet utolsd megjegyzését.

128 Gramsci: Fiore (1973) olvasményos életrajz a neves
olasz politikusfilozfusrol

131 Tinédzserek kérében végzett longitudinalis ESM-
vizsgalat: Hektner (1996) szamol be a flow-élmény
atélésének gyakorisagat vizsgalo, emlitett felmérésrol.

132 Harom 6 ok miatt lehet kellemetlen a munka:
Az itt kozolt gondolatok vallalati vezetSkkel folytatott
tanacskozésaimbol szarmaznak, amelyekre a chicagi
egyetem Colorado allambeli Vailben megrendezett nyari
programjan ket sor.

133 Ann Colby és William Damon: Kivételes erkolcsi
érzskenységgel rendelkez5, mésok életét jobbiani igyekid
olby, Damon (1992).

133 Az embemek ... rengeteg lehetésége van,
hogy értelmessé tegye a munkajat: Studs Terkel (1974)
kozolt _interjikat olyan emberekkel, akik biszkék a
munkajukra
137 Stressz és feszilltség: Lasd Selye (1956).

144 Maria Allison és Margaret Carlisle Duncan: Lasd
Allison, Duncan (1988)

8. Az autotelikus személyiség

oldal

149 Egy asszony igy irta le, mit jelent szamara a
palyaja: Azidézet forrasa: Alison, Duncan (1988).

157 A
a megrekedés (neoténia) azt jelenti, hogy egy faj felndtt
egyede a fiatalok jellegzetességeit megtartia. Lasd még
Lemer, (1984). A megrekedt szocializacio (szocidlis
neoténia) az eredeti fogalom kiterjesztése, lasd:
Csikszentmihalyi, Rathunde 1998.

163 A figyelem kézben tartasa: A figyelem vagy a
leki energia iranyiésa alapvets fontossagu az életink
alakitasa Lasd
(1978,1993).

163 Fausto Massimini professzor csoportja: Az
emltett kutatasrol lasd: Negri, Massimini, Delle Fave
(1992). Ehhez a témahoz lésd még: Diener, Diener (1996),
Brickman, Coates, Janof-Buiman (1978).

9. Asors szeretet

idualizmus és materializmus vette at az
uralmat a kézésséghez és a spiritualis értékekhez
valé hiiség felett: Lasd: Bellah és munkatarsai (1985,
1991); Lash (1990); Massimini, Delle Fave (1991).

16 9Enkép: Csikszentmihalyi (1993) az énkép
kialakulasat részletesen elemzi

175 Amor fati: Nietzsche ((1882] 1974) tartaimazza a
fogalom_értelmezését. Ugyanehhez lasd még: Masiow
(1971) Rogers (1969)

Az emberek képesek szeretni Gnmaguk és
masok szamara  karos  dolgokat is: Lasd
Csikszentmihalyi (1985); Csikszentminalyi, Larson (1978).
180 Evoliicié: Lasd: Bergson (1944); Campbell (1976); J
Huey (1947); T. H. Hudey (1894); Johnston (1984);
Teilhard de Chardin (1965).
185J6 és rossz: Az evolicio szemszogébol lasd:
Alexander (1987); Burhoe (1986); Campbell (1975);
Wiliams (1988).
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