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Apal intelem

,Ne kever] munkat mulatsaggal! A ketto nem
megy egyutt.”

Csikszentmihalyi

,A sajat tapasztalatombadl tudtam, hogy
munka es elvezet egyutt is jarhat; hogy a
tudas gyokereinek nem muszaj keserlinek
lenni.”



Boldogsagkereses

Arisztotelész
Cs. M.; folfedezése”

* nem olyasmi, ami csak ugy megtorténik velunk,
és nem kapcsolatos a szerencsevel vagy a
veéletlennel sem

* fel kell keszulni ra
* mindenkinek maganak kell apolnia és ovnia

* hogyan kell iranyitasunk alatt tartani belso
élmeényeiket?




Fritz Riemann: ,Az bregedés miiveszete” (1987)

Boldogsagkeresés
,Endumion legendaja™:

Szeléné istennd csokot nyomott Endumidnnalk,
az alvo ifjunak homlokara, akit ez oly
boldogsaggal toltott el, hogy arra kerte az
istenek atyjat; hadd €ljen orokke, orok alvasban
és ifjusagban- és Zeusz teljesitette keréset.




Boldogsagkereseés

Olyan boldogsagra vagyunk, amely idGtlen és
valtoztathatatlan udvosségszeru allapot.

Ara :

halhatatlanna kellene valnunk,

nem volna szabad megoregednunk,

meg csak onmagunk tudatara sem ébredhetnénk,
hanem csupan passziv varakozasban

Kivulrol remélnénk azt,

ami boldogit.........



Boldogsagkereseés

A gyermekkor elveszett paradicsoma:

meg nem volt idétudatunk,
mintegy halhatatlanok voltunk
mit sem tudtunk halalrél-elmulasrol

nem |étezett meg szamunkra jO és rossz,
felelem és bin sem, mindent megkaptunk

nem kellett megdolgoznunk erte
orultunk a létnek,
ontudatlanul mintha csak almodnank




Boldogsagkereseés

Boldogsag valdjaban €rzelmi eélmeény,
amely nem tart oroke, amely csak
pillanatokra adatik nekunk

Két céelképzet vonzza:

Az egyiket az onmegvalositas fogalmaval
jelolhetjuk, a masikat a legtagabb
értelemben vett szeretettel.




Boldogsagkereseés

Onmegvalésitas és
szeretetképesség

A kettonek ki kellene egeszitenie egymast.



Boldogsagkereseés

Teéevutak: a moho szerzés orome,

Kovetni a ,fogyasztoi tarsadalom” altal
sugallt eletstilust

Az ,eldobo tarsadalom™veszélyel
laladas mamor

Sok tekintetben Ujra »meg kell tanulnunk
élni« nyugdijas korunkban



Boldogsagkereses

,1edd fel magadnak a kerdest, boldog vagy-e, eés
mar nem leszel az"— J. S. Mill

,Ne akarj sikeres lenni — minél inkabb celul tuzod
Ki a sikert, annal biztosabban elkerul. A sikert
nem lehet (ld6zobe venni, ahogy a boldogsagot
sem: a sikernek maganak mintegy
mellekhataskent, onkentelenul kell jelentkeznie,
mikor az ember valamely onmaganal nagyobb
ugynek szenteli magat.”  Viktor Frankl




Tokeletes elmeny,

Cs.M.: életlnk legszebb
élményei nem passziv,
befogado allapotban
érnek bennunket

De:

megfeszitett akarattal a
végletekig fokozott
teljesitmeny

szandékosan hozzuk létre

meghaladjuk onmagunkat




Tokeletes elmeny

,....alapja a ,flow”, vagyis az
a jelenség, amikor
annyira feloldodunk egy
tevekenysegben, hogy
minden mas eltorpul
mellette, az élmény maga
lesz olyan élvezetes,
hogy a tevékenyseget
barmi aron folytatni
akarjuk, pusztan sajat
magaert.”



Az aramlatelmény —flow (Csikszentmihalyi,
1998)

- Olyan eészlelt kihivasok vagy cselekvesi
lehetosegek, amelyek a megléevo készsegekkel
éppen teljesithetok

- Egyértelmd, elérheto celok es kozvetlen
visszajelzesek a folyamatrol



,Aramlat-dllapotban’

szinte eszreveétlenul lepésrdl Iépesre halad
elore, mikozben mentalis allapotara az
alabbiak a jellemzoek:

intenziv es fokuszalt figyelem az adott
pillanatban végzett tevekenysegre

-a tevékenyseg és a tudat 6sszeolvadasa
a reflektiv entudatossag elhalvanyulasa
a tevéekenyseg kontrolljanak atelése

az idoerzékelés modosulasa

magat a tevékenyseg vegzeseét eli meg
Jjutalmazonak




Csikszentmihalyi:

A muveszek milyen uton jutnak el otleteik
megvalositasaig?

Erdekes felfedezésre jut: a festék a vaszon

elott sokszor ugy viselkednek, mint akik
transzba estek.

Annyira lekoti 6ket a munkajuk, hogy
megfeledkeznek éhsegrol, szomjusagral,
faradtsagrol. Ugy tinik maga a
tevékenység, ami hajtja 6ket, és nem az
elismeres, dicsoség



Onmagan is tdbbszor tapasztalta mar a
teljes bevonodas élmenyet zenéles,
hegymaszas, vagy egy sakkparti kozben.

,Meqg a haborus idokben is, amikor azt
hittem a vilag 6ssze fog omlani, el tudtam
mélydini a sakkozasban.”

A fiatal tudos hamar rajon, hogy itt az
emberi viselkedés felkutatasara meltd
teruletérdl van szo.



Interjuk

* tancosokkal,

* hegymaszokkal,

* kosarasokkal és sakkozokkal.

* Mi teszi ezeket a tevekenységeket ennyire
vonzova?

,2Autotelikus”tevékenysegek:

amelyeket onmagukert, a cselekveésert
veégzunk, kulso jutalom nelkul, és
megengedik a teljes elmélyulést.



KésObb ebbdl szuletik a flow fogalma.

* 1972-ben publikalja kutatasat ,Beyond
boredom and anxiety” (Tul a félelmen és
unalmon) cimen.

A konyv nem mondhato sikeresnek.

Egy antropologus és nehany
sportpszichologus erdeklodik ugyan, de a
pszichologiai, akademiai kozegbol senki.



flow-kutatas modszere
kerdoivek és interjuk eredmenyeinek minbsége nem elég

az adatok, a visszaemlékezeseken keresztul pontatlanok
és sztereotipek

csipogo otlete:
minden résztvevo kap egy kis szerkezetet, mely
rendszertelen idOkozonkent hangot ad.

Amint a jelzés elhangzott, a resztvevoknek fel kell
jegyezniuk, hogy eppen mit csinalnak, es hogy erzik
magukat ekozben.

naponta kb. 8 alkalommal
tobb mint szazezer eélmény-keresztmetszet
Experience Sampling Method-nak (ESM)



,Orakig tudok a szamitégép el6tt Uini és
eredményeket analizalni. Keresem a
mogottes mintazatokat, megprobalom
Kideriteni mit rejtenek a szamok. llyenkor
ugy erzem magam, mint Kolumbusz, amint
éppen egy ismeretlen orszagot fedez fel.”

Csikszentmihalyi Mihaly



Leghiresebb munkajaban 90 kiemelkedo
tudossal és muvesszel (kozottuk 14 Nobel
dijas) készitett terjedelmes interjukat. Ot
évig tartd munka volt.

Ezzel egy idOben megalapitott egy uj
pszichologiai iranyzatot. Martin Seligman
pennsylvaniai pszichologia professzorral,
szamos sikerkonyv irojaval a ,,pozitiv
pszichologia” iranyzatat



Nem ,,csinald magad” jellegl konyv,
inkabb szellemi utazas eszkoze



Cs.M. elegedetlenseg koncepcioja

Az Apokalipszis neqgy komor lovasa sohase
tavolodik tolunk”
J. H. Holmes :

LA vilagegyetem nem ellenseges, de nem is
baratsagos. Egyszeriien csak k6zoOmbaos.”

J. S. Mill :

,AZ emberiseqg sorsaban nem allhat be altalanos
Javulas, mig gondolkodasmodjanak alapveto
folepitése nem valtozik meg .gyGkeresen.”




Eszrevételek

Kérdés, hogy van —e olyasmi, hogy
emberiseqg?

Van-e ennek az elvont konstrukcionak
szellemisége?

Embersegesnek kell-e lennie az
emberisegnek?

Megjelenhet-e a flow fogalma
tarsadalomformal6 er6ként?




Cs.M. elegedetlenseg koncepcioja

Az egyre novekvo elvarasok paradoxona azt
sugallja, hogy az elet minGsegenek
javitasa megoldhatatlan feladat.

Az objektiv es szubjektiv életminoseg
egymashoz valo viszonya....

Amikor valaki annyira csak arra
osszpontosit, amit el akar érni, hogy
elfelejti oromet lelni a jelenben




A KULTURA PAJZSAI

Kissé bombasztikus mondatok:

Az emberiségnek a torténelem soran folytatott
harca elvesztette jelentéségét: sodrodo faagak
vagyunk folyéban, amely ki tudja, hova rohan
velunk. A tomegekben évrol évre er0sodik a
vilagegyetem kaoszanak gondolata.”



A KULTURA PAJZSAI

...a rend, amelyet a vallasossag, a hazaszeretet, az etnikai
hagyomanyok és a tarsadalmi hovatartozas alkottak —
mar nem hatasosak tobbe, hiszen egyre n6 azoknak az
embereknek a szama, akiket megcsap a kaosz
konyortelen szele.”

A belsl rend hianya

Ontoldgiai szorongas

Egzisztencialis félelmek

A létezéstdl vald félelem

Az élet értelmetlen és fenntartasanak semmi értelme.



AZ OROMTELISEG ELEMEI

1. A felkészultseget kivano feladat
Amikor szabalyozott és céliranyos tevékenyseget vegzunk

A szukseges ismereteknek vagy felkészultsegnek a
birtokaban kell lennunk.

Olvasas
Sport

A versenges az egyik leggyorsabb modja a komplexitas
fejlesztéseének.

,Az az ember, aki birkdzik velunk, erdsiti idegrendszerunket
és fejleszti ugyessegunket. Ellenfelunk valéjaban a
segitsegunkre van.” Edmund Burke.

De: oncélusag!!



1. A felkészultséget kivano feladat

Kihivas: A cselekvési lehetdségek
Festmény (85.0) egybeesnek az illetd
Hegymaszas képessegeinek szintjével

Unalom ellen: : [ . .
Allatvilag: Cs.M kuty3aja:
Heinz Maier-Leibnitz ujjgyakorlata Huszagr (88.0) yal

(86.0)
Gyakori modszerek:
firkalgatok
dohanyoznak
ragcsalnak valamit,
a hajukat csavargatjak,
dudolgatnak



2.A cselekvés és a figyelem
egybeolvadasa
Teljes erObedobas
Nem marad folosleges pszichikai energia

A tevékenyseg spontanna, csaknem
automatikussa valik

* Tancos
* Hegymaszo
* Sakkjatekos (89.0)



3.Vilagos celok es folyamatos
visszacsatolas
Egy hatvankét eves asszony:

,Kulonleges elegedettseget nyujt szamomra
a novenyekrol valo gondoskodas.
Szeretem latni, ahogy naprol napra
novekszenek. Gyonyoriek.”

A visszacsatolas megeldlegezese:
pszichiater/sebész,

FestO, zenész
Tizenevesek: ,linkeles™, mi a j6 huzas?
Dzsessz zene: improvizalas



3.Vilagos celok es folyamatos
visszacsatolas

Sérulékeny én: folyamatos batoritasra van
szukseguk, es szamukra az ertelmezheto
informacio, ha gyoznek egy versenyhelyzetben.

Szeretethiany: csak a dicséret és elismeres a
visszacsatolas

Fausto Massimini: vak, vallasos nok flow-ja:

a Bralille-irasos konyvek olvasasa és az
imadkozas,

Alapveto fontossagu a visszacsatolas éertheto
formaban torténo jelenléte



4.A feladatra valo osszpontositas

Az aramlat: javitja az élmények minoseget

a tevekenysegek vilagosan megfogalmazott
kovetelmenyei rendet parancsolnak és

kikuszobolik a tudatba betoro rendezetlenség
zavaro hatasat.

Hegymaszo (95.0): az ido szik ablaka

Jpszichikai negentropia”




5. A kontroll paradoxona

gyakran inkabb a tevekenység feletti kontroll lehetosége,
mint konkrét megvaldsitasa.

Kockazatot vallal6 emberek — elmondasuk szerint — nem
magabdl a veszélybol meritik az oromot, hanem abbal,
hogy ezt a veszelyt kepesek csokkenteni.

Képesek potencialisan veszelyes er6k felett uralkodni.

Kivétel: a szerencsejatekok, de: a jovObelatas erzéese
fontos

.Monte Carlo” effektus, tétemelés, kuls6-belsé kontroll
Potencialis veszélyek !

Vladimir Nabokov novellaja, ,A Luchin-védelem” (100.0)



0. Az éntudat elvesztése

Az Ennel val6 foglalkozas fogyasztja pszichikai energiaikat

Napjaban szazszor is elekeztetnek minket arra, milyen
sérulékeny az énunk és valahanyszor ez torténik,
pszichikai energiankat arra koncentraljuk, hogy
megprobaljuk helyreallitani a tudat rendjét.

Az aramlatban azonban nincs helye az onvizsgalatnak.

lgy hat az En-tudat elvesztése nem egyenlé az En
hianyaval, meg kevesbé a tudatossag hianyaval, csak az
Enrdl valo tudas hianyzik.

Az En fogalma csuszik le a tudatkiiszdb ala.....(104.0)
En-transzcendencia




/. Az |d6 atalakulasa

Az nem ugy mulik, ahogy maskor szokott

Lényeges eleme az oromérzetnek.
Az id6 rabsagabdl valé szabadulas

A balett-tancos (105.0)



AZ AUTOTELIKUS ELMENY

,auto” belble, on
Jtelos” cél

Ellentéte: ,exotelikus”, a pusztan kuls6 okokbol
vegzett tevekenysegek

Exotelikusbdl is lehet autotelikus (107.0)

Haborus tapasztalatok

Blnozes

Robert Oppenheimer: ,aranyos kis problémanak”
hivta az atombomban vegzett munkajat




AZ AUTOTELIKUS ELMENY

Az aramlat-elmeny nem abszolut ertelemben ‘j6".

Semmilyen emberi teljesitmeny nem lehet a
,vegs6”. (,Ez a harc lesz a végsd!”)

Jefferson: ,orokke tartd 6rkodés a szabadsag ara”

Déemokritosz: ,A viz lehet |0 Is, rossz is, hasznos

vagy veszelyes. A veszélyre azonban van egy
orvossag: meg kell tanulni uszni.”



AZ ARAMLAT-ELMENY
FELTETELEI

Sportjatekok: A tevékenységet a leheto legtavolabbra helyezik a
mindennapi let ,,valddisagatol”.
Roger Caillois francia pszichologus-antropologus:

agon Jatekok: melyek legfébb jellemzsje a versengés

alea: minden szerencsejatek

ilinx, avagy szédllés azoknak a tevekenységeknek a neve,
melyek azaltal valtoztatjak a tudatot, hogy szettorik a
kOzonseges erzékelest: az ejtbernydzés vagy a
korhintazas

mimikri: az alternativ valosag valamilyen formajat hozzak
létre, ugymint tanc, szinhaz és altalaban a muvészetek




agon |atekok

Az angol ,compete” (= versenyezni) ige a latin con
+petere —bol (=egyutt keresni)

A versengeés ugyanakkor csak addig gazdagitja
elmenyeinket, amig figyelmunk alapvet6en a
tevékenysegre osszpontosul.

Ha a kuls6 célokra figyelunk, hogy legy6zzuk az
ellenfelet, elkapraztassuk a kozonseget
szerzédéshez jussunk -, akkor a versenges
inkabb elvonja a figyelm[]nket a tevekenyseégtol
ahelyett, hogy rairanyitana.



Alea-torikus jatékok

A joslas ritualei- Szerencsejatékok

Indianok: szétszort megjelolt bolénycsontok

Kinaiak: leejtett palcikak uzenetetel

Kelet-afrikai ashantik: aldozatul bemutatott
csirkék

Augurok: romai madarjosok, a csirkek
belebdl josoltak




llinx tevékenysegek
Szédulés
Korbe-korbe forgas
Tancolo dervisek
Samanok
J<Judattagitd” drogok
Hallucinogenek

Mesterseges beavatkozasok, az ,anyag” ara:
A tudat feletti kontroll helyett a kontroll elvesztése




Mimikri
* A fantazia, a tettetés és a szinlelés

* Tobbek vagyunk annal, mint amik valéjaban vagyunk..
* [Istenek maszkja. azonosulas a vilag eroivel

Amikor a yaqui indian szarvasnak oltozott, egynek erezte
magat a megszemelyesitett allattal.

A babaval jatszo kislany

cowboyt jatszo kisfiu:

A mindennapi tapasztalataik hatarainak kiszelesitése
A tarsadalmuk nemi szerepeinek elsajatitasa



minden aramlat-tevekenysegben
kOzOs
* afelfedezés orome
* kreativ érzes,
* aszemely egy Uj valosagba helyezi
* a teljesitOkepesseg magasabb szintjel
* Ujabb tudatallapotokba jutas

az En dsszetettebbé valik, fejlédik



AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG KIALAKULASANAK
AKADALYAI

* Skizofrének, anhedonia
* lulzott ingerfogadas’;

,A dolgok csak ugy megtortéennek velem, és nincs folottuk
semmi hatalmam. Mar nincs szavam a dontésekben.
ldénként még azt sem tudom befolyasolni, hogy mire
gondolok éppen.”

,A dolgok tulsagosan gyorsan 6zonlenek be. Kicsusznak a
kezembOl és en eltévedek koztuk. Mindenre figyelek
egyszerre, €s ennek az az eredménye, hogy semmire
nem figyelek igazan.”



AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG
KIALAKULASANAK AKADALYAI

Tulzott En-tudat: fokozott aggodalom a megfelelésért

Tulzott énkozpontusag: minden informaciot csak sajat érdekeik
szempontjabol kepesek éertékelni,

A tudat oncélu strukturakba rendezddik, és csak annak van benne
helye, ami ezeket a célokat szolgalja. Egocentrikussag

Az En tulsadgosan sok energiat nyel el, és a szabad figyelmet mereven
sajat szUksegletei felé iranyitja.

A figyelem zavarai és a tulzott ingerbefogadas azért gatoljak meg az
aramlatot, mert a pszichikai energia tulsagosan cseppfolyos és
rendezetlen, a tulzott En-tudat és az énkdzpontisag esetében pedig
epp ellenkezbleg, a figyelem merev és kotott.




AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG KIALAKULASANAK
AKADALYAI

Tarsadalmi akadalyok:
az anomia eés az elidegenedeés

Andmia és az elidegenedés gyakorlatilag megegyezik a két
egyeéni patologikus allapottal, a figyelem zavaraval €s az
énkozpontusaggal.

Anomianal és a figyelemzavaroknal a figyelmi folyamat
szettoredezik

Az elidegenedés €s az enkozpontusag esetén mereven
rogzul

Egyéni szinten az andmia a szorongasnak felel meg, mig
az elidegenedés az unalomnak.




A neurofiziologia es az aramlat

Jean Hamilton

* a szemeélyeknek egy ketertelml abrat kellett figyelnituk
(Necker-kockat vagy- egy Escher-tipusu illusztraciot)

Figura-hattér feladat, Figura-hattér feladat

Az abrat perceptualisan meg kellett forditani

Alacsonyabb bels6 motivacio=tobb pontot kellett
megfigyelni a forditasnal

Akik onmagaban is erdekesnek talaltak az
életuket, néha egyetlen pont is elég volt
a forditashoz.




A neurofiziologia és az aramlat
.Kivaltott potencial”: fény és hangingerekre adott kérgi
tevékenysegek
Akik ritkan tapasztaltak aramlat-élményt=a féenyingerre
reagalva az agykereg tevékenysege felszokott az
alapérték folé

Akik gyakran éltek at aramlat-élmenyt=az
agykereg tevekenysege koncentralaskor

visszaesett

Figyelmi tevékenység nemhogy tobb erbéfeszitést igenyelt
volna toluk, hanem épp ellenkezbleg: csokkent a
mentalis erbfeszitésuk.



A neurofiziologia és az aramlat

A tobb aramlat-elményrdl beszamolo csoport kepes volt
minden informacios csatornan visszafogni a mentalis

aktivitast, és csak azt az egyet hagyta nyitva, amely
ahhoz volt szUkséges, hogy a felvillano fényingerre
osszpontositson.

A figyelem rugalmassaga, mint az autotelikus szemeélyiseg
neurologiai alapja



A csalad hatasa az autotelikus személységre: Kevin Rathunde

Vilagossag: a tizenévesek tisztaban vannak azzal, hogy szuleik mit
varnak el t8luk, a csaladi kommunikacioban a megfogalmazott célok
es a visszacsatolas egyérteimuek.

A kozéppontban Iét : a szuldket az érdekli, hogy éppen most mit
csinalnak a gyerekek, mik a konkrét érzéseik és tapasztalataik

A valasztasi lehetéségek: tobb lehetbseg kozul valaszthatnak,
beleértve azt is, hogy megszegik a szulok altal megszabott
szabalyokat ( de: kovetkezmények !)

Elkotelezettséq: a bizalom arra, hogy elég biztonsagosan érezze
magat ahhoz, hogy belemeruljon abba, ami érdekli

A lehetéséq: vagyis a szUul6k igyekezete, hogy egyre 0sszetettebb
cselekvési modokat kinaljanak a gyermekeiknek.



A flow a komplexitas evoluciojanak
motorja, hiszen arra 0sztonoz, hogy a
sajat hatarainkat meghaladva fejlédjunk.

De nem adja meg az etikai iranyt.
Feladatunk tehat abban all, hogy
megtanuljuk, a sajat eletunket olyan
maodon élvezni, hogy azzal ne csokkentsuk
masok eselyeit a sajat életuk
élvezeteben.”



