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Az ezoterikus, 6nsegité kbnyvek szaza utan hianypotlo ismeretterjeszté kényv jelent meg a
kézelmultban Szondy Maté tollabdl. A fiatal pszicholdgus dsszegydijtdtte mindazt, amit a
pszichologia tudomanya tud a boldogsagrol, hogy melyek azok a tevékenységek, viselkedesi
formak, amelyek nagy valoszinliséggel boldogabba teszik életiinket.

Kényvedben hirom utjat kildnbdzteted meg a boldogséagnak: a kellemes, pozitiv éiményekkel,
erzésekkel teli életet, az elkdtelezett, aktiv életvitelt illetve az értelmes, jelentéssel bird életet.
Ez azt jelenti, hogy tulajdonképpen egy borongds alaptermészetli ember is élhet akéar
folyamatosan boldog életet?
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A boldogsaghoz vezetd harom utat Martin Seligman, a pozitiv pszicholégia legfontosabb alakja
vazolta fel. Az elsé ut a kellemes, a hedonista élet: ez az, amit a legtébb ember azonosit a
boldogséaggal. Intenziv, pozitiv érzelmeket élink at, sokat nevetlink, j6l érezzilk magunkat a
bdrinkben - tulajdonképpen az a boldogsagkép, amit a hollywoodi filmek sugaroznak.

A masodik ut a boldogsaghoz az elkdtelezett élet. Ez azt jelenti, hogy olyan tevékenységekben
vetjik bele magunkat, amelyekbe teljesen bevonddunk, tdkéletes részt veszink bennik.
Hasonl6 ez az élmény a Csikszentmihalyi Mihaly altal leirt flow vagy aramlatélményhez.
Nagyjabol barmilyen aktiv tevékenység kézepette megélhetd: a futastol a tancon at a
kényvirasig vagy a munkaig - mert nagyon sokan a munkaban élik meg, de nem is tudatosul
bennik, mert a munkat "divat" nem szeretni.

A harmadik ut pedig a jelentésteli élet: amikor az ember azt érzi, hogy van értelme az életének,
mindennapjainak van jelentésteli célja. Sokszor ez egy vallasos, spiritualis keretben jelenik
meg, de ateistaként, hit nélkil is megélhetjik azt, hogy életiinknek, mindennapi
tevékenységeinknek van értelme.

Na most, az elsd, a kellemes élet, azaz, hogy milyen gyakran és menyire intenziven élink at
pozitiv érzelmeket, az genetikailag er6sen meghatarozott. Vannak emberek, akik a szuleiktél
olyan géneket 6rékéltek, hogy a pozitiv érzelmek atélésére kevésbé hajlamosak. Konkrétan
Seligman is leirja, hogy 6 nem az a nagyon réh6gés, vidam figura, tehat vannak olyanok, akik
szamara a kellemes élet nehezebben élhet6 meg.

De ett6l még lehetnek boldogok, ha értelmes életet élnek, vagy gyakran van részik
aramlatélményekben. Ez az, ami baromi izgalmas Seligman elképzelésében: még ha
genetikusan nem is vagy hajlamos sok pozitiv érzelem atélésére, ez nem predesztinal téged
boldogtalansagra. Azt mondja, hogy az a teljes élet, amiben mindharom ésszetevé megjelenik
valamilyen szinten. Ezzel szemben van Ures élet, amikor egyik tipusu boldogsag sem jelenik
meg az ember életében: 6k a leghajlamosabbak a depresszibra, szorongasra, mindenféle
mentalis problémakra.

Kérllbelll hany szdzalékban befolydsoljak génjeink, hogy mennyire van hajlamunk pozitiv
érzelmek atélésére?

Koérulbelll 50 szazalék a genetikai meghatarozottsag, 10 szazalék irhaté a kérilmények
szamlajara, 40 szazalék pedig a szandéekos viselkedésink és cselekedeteink eredménye. A
genetikai meghatarozottsagot egyébként ikervizsgalatokkal mutattak ki.

Olyan ikerparokat vettek, akik kilénb6z6 csaladokban néttek fel, teljesen eltéré kérilmények
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k6z6tt. Amikor harmincévesen megvizsgaljak az ikerpar két tagjat, az tapasztalhato, hogy
annak ellenére, hogy az egyik iker banyasz csaladban nétt fel, a masik meg értelmiségi, polgari
kbézegben, egészen mas anyagi kérilmények kézott, mégis nagyjabol ugyanolyan gyakran
élnek at pozitiv illetve negativ éiményeket - aminek csak genetikai okai lehetnek. llyen
vizsgéalatokkal és nagyon bonyolult statisztikai szamitasokkal hataroztak meg, hogy kérulbeldl
50 szazalékban génjeink hatarozzéak meg érzelmeink intenzitasat, illetve gyakorisagéat, valamint
azt is, hogy mire vagyunk fogékonyabbak: a negativ vagy a pozitiv érzésekre.

Adott tehat a genetikai 6rokség, a pozitiv pszicholdgusok szerint mennyire meghatarozoak az
elsd életévek?

Genetikailag meghatarozott agyi strukturaval sziletliink, de még néhany életév, mire agyunk
neuralis kapcsolatai megszilardulnak. Ezeket a neuralis kapcsolatokat pedig az elsé par életév
térténései befolyasoljak, tehat ebbdl a szempontbdl Freudnak igaza volt, aki az elsd par életév
fontossagat hangsulyozta.

De ma mar tudomanyosan igazolt az is, hogy bizonyos neuralis kapcsolataink ujradrétozhatoak.

Igen, és ami kilénésen izgalmas, hogy ma mar azt is tudjuk, hogy pszichoterapiaval, azaz
mindenféle gyogyszeres terapia nélkul, beszélgetds és egyéb modszerekkel, ha nem is
Ujrahuzalozhatjuk, de mindenképpen alakithatjuk az agyunk mikodését.

Melyek azok a cselekedetek, amelyekkel igazoltan boldogitjuk magunkat?

Egy-két izgalmasabb dolgot emelnék most csak ki. EI6szor is a testmozgas, ami tényleg
mindenki szamara elérhetd, hiszen sétalni, kocogni ingyen van. Tudomanyos tény, hogy mar a
félintenziv testmozgas is pozitivan hat érzelmeinkre és kognitiv, gondolkodasi képességlinkre.

Ténylegesen elégedettebbé teszi az embert az 6nkéntes, segité magatartas is. Erre is barki
képes, csak akarni kell.

Altalaban igaz, hogy az aktiv és tarsas tevékenységek, elégedettebbé tesznek, mint a passziv
€s maganyos tevékenységek. Egy atlag magyar 3-4 6rat tévézik egy nap, ami tipikusan
passziv, sokszor maganyos idétoltes.

Mi az oka annak, hogy passziv tevékenység kézben nem tudunk igazan boldogok lenni?
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Az ember evollciésan ugy van kitalalva, hogy aktiv és tarsas életet éljen. Amikor kéralbeldl
200-300 ezer évvel ezelbtt megjelent a Homo sapiens aktiv, tarsas lIények voltunk. Kis
kb6zO6sségekben, folyamatos aktivitdsban éltlink a természetben, genetikai dllomanyunk pedig
ilyen kérilmények kdzt alakult ki. Ehhez képest, milyen ma egy tipikus munka? Nyolc 6rat tliink
a szamitégép elétt, nagyon sokszor vagyunk maganyosak, és tébbnyire alig van zéld
koruléttink. Minél hasonlobbra alakitjuk a kérnyezetlinket az evolucids alkalmazkodas
kérnyezetéhez, annal nagyobb lesz az esélylink a boldogsagra. Tehat a természetkdzeliség,
masok tarsasaganak kereseése, illetve az aktiv tevekenységek ndvelik a boldogsagunknak.
Ehhez képest hanyan Ulnek maganyosan a tévé elétt, és ragdédnak arrél, hogy miért
boldogtalanok! Pedig kikapcsolnak a tévét, és elmennének tdmegsportolni, vagy tanciskolaba,
mar sokkal jobban éreznék magukat.

Azt irod, ha valaki boldog akar lenni, jobban teszi, ha anyagi javak helyett éiményekre kélti a
pénzét. Miért vagyunk boldogabbak az élményektdl, mi ennek a pszicholégiai magyarazata?

A targyainkat hajlamosabbak vagyunk ésszehasonlitani masok targyaival, és mivel mindig
tudunk talalni valakit, akinek jobb autéja, szebb haza, nagyobb tévéje, markasabb ruhgja van,
ez nem tesz j6t a hangulatunknak. Az élményeinket viszont nem hasonlitgatjuk éssze, egy
kenutura a Raban szubjektiv belsé élmény, én élem meg, nem ¢sszevethet§ masok
élményeivel.

Raadasul az éiményekhez hozzaszokni is nehezebb. A nagy tévé megvasarlasa lehet, hogy
kellemes élmény, de egy hét mulva nincsenek pozitiv érzéseid miatta. Es itt van a csapda:
megveszed a nagyobbat, de hamar hozzaszoksz. Akkor arra gondolsz, hogy de ez csak egy
tévé, bezzeg, ha hazimozi lenne....és belekerlilsz egy 6rdbgi kérbe, amikor egyre nagyobb
targyaktdl reméled, hogy végre tényleg elégedett leszel.

A kényv szamos kisérletet felsorol, amelyek azt tamasztjak ala, hogy a pénz nem boldogit, és a
lotté6tds maga a sorscsapas. Nehéz errél az atlagembert meggydzni.

Onmagaban a pénz nem boldogtalanit. De kell egy stabil személyiség ahhoz, hogy ne valjunk
boldogtalanna a nagyon sok pénztél. Maga a pénz jelenléte hajlamositja az embert az
6nzdseégre. Kisérletek bizonyitottdk, hogy mar maga a pénz képe 6nzéve tesz: olyan
helyiségben ahol a falon volt pénzt abrazol6 kép, ami lehet, hogy a résztvevékben nem is
tudatosult, az emberek kevésbé segitették egymast.

Kell egy stabil identitas ahhoz, hogy ne artson a sok pénz. Es persze baromi fontos, hogy mire
koltjuk: ha masokra és élményekre, akkor javithatja az elégedettséglinket. Ha énmagunkra és
anyagi dolgokra, akkor nem fogja névelni a boldogsagunkat.
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Bar egyre tobb helyrdl érkeznek olyan tizenetek, amelyeket a kényved tényként k6z6él, hogy
példaul boldogabb vagyunk, ha mozgunk, ha természetben vagyunk, mégse megyunk ki, nem
kezdlnk el j6gazni, kocogni, Uszni. Mi ez a tehetetlenség, valami belénk kédolt dnsorsrontas?

Nagy a kisértés a mai vildgunkban arra, hogy a hosszu tavu elégedettséglnket feldldozzuk
rovidtavu kellemes élményekre. Rengeteg a révidtavu kisértés. Mennyivel kényelmesebb a tévé
el6tt csokit eszegetni, mint mondjuk megizzadva kocogni. Ezt abszolut tudom a sajat életembdl
is: az embernek ra kell szannia magat, szilkség van hozza tudatossagra.

Es boldog-e a boldogsagkutatd?

Igen, én annak érzem magam. Nagyon sok aramlatélményt élek meg: sokat sportolok,
kung-fuzom, ma reggel is futottam a Gellért-hegyen, és ez nekem a tdkéletes flow élmény.
Vagy aramlatélmény tud lenni egy j6 egyetemi 6ra megtartasa is. irni is nagyon szeretek, de ott
mégis ritkdbban jon a flow. A kellemes élet terén is tudom, hogy mi az, ami nalam pozitiv érzést
valt ki, és prébalok ezért tenni. A jelentésteli élet terliletén is kezd mar életcél kikristalyosodni
el6ttem, bar még elég fiatal vagyok. De az egyik ilyen célom az ismeretterjesztés a
boldogsaggal kapcsolatban, amit én egy nagyon komoly feladatomnak gondolok.

Az interju masodik, j6v6 héten megjelend része az "egyénen tuli" boldogsagrél szél: a csaladi
boldogsagrél, hogy miért vagyunk mi magyarok olyan elégedetlenek, és hogy miért boldogtalan
a rasszista.

A cikket az alabbi cimen talalja az [origo]-ban:
http://origo.hu/lifenetwork/pszichologia/20100701-pozitiv-pszichologia-a-boldogsag-tudomanya.
html
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