5 lépés a sikeres életpalya-tervezéshez c. kurzus

2. OLVASOLECKE: , BELSO SIKER” — OROM - FLOW!

Az elé6z6ekben a tudomdny, a mérheté adatok oldaldrdl kézelitettiik meg a siker
fogalmat, de a siker nem csak a kiilsé elismerést jelentheti, hanem minden ember
egyetemes vdgyadt is érthetjiik alatta, azaz azt a térekvést, hogy boldogok akarunk
lenni. Els6sorban Csikszentmihalyi Mihdly — Flow — Az dramlat c. kényve alapjan jarjuk
kériil ennek megvaldsithatdsdgat, feltételeit.

1 Csikszentmihalyi Mihdly: Flow: az dramlat: a tékéletes élmény pszicholdgidja. Budapest, Akadémiai Kiadd,
2017.



A tokéletes élmény fogalma

Nézd meg Csikszentmihdlyi Mihdly tobb  évtizede

a flow-rol! foglalkozik annak kutatdsdval, hogy mi teszi
boldogga az embereket, 6 alkotta meg a
Lflow”, a tokéletes élmény fogalmat, ami
az6ta az élet szamos teriiletén elterjedt
kifejezéssé valt.

A boldogsagra szerinte ugy lelhetlink ra, ha
»életiink minden egyes részletét teljességgel
atéljik — legyen az j6 vagy rossz — nem pedig
ugy, hogy kozvetlenil prébaljuk megtalalni.”
Mindehhez az elsé |épés a tudatunk tartalma feletti uralom elérésével kezd6dik. Ahogy
mar Marcus Aurelius rémai csdszar is fogalmazott: ,Ha rajtad kivil allé6 dolgok
bantanak, nem 6k zavarnak téged, hanem a sajat, réluk alkotott itéleted. Es neked
hatalmadban all, hogy akar most rogton kitorold ezt az itéletet.”

Az elméletet megalapozd kutatasban a vizsgalt személyek egy hétig egy elektronikus
jelz6készuléket viseltek magukon, és mikor a készilék talalomra megvalasztott
id6pontokban jelzett, feljegyezték, hogy éppen mire gondoltak, hogy érezték magukat.
igy jott 1étre az ,élménynapldjuk” (tébb mint szdzezer emberé a vildg kiilonb6zd
pontjairdl). Ezeknek az adatoknak az alapjan alkotta meg Csikszentmihalyi azt, hogy
mik a tokéletes élmény létrejottének feltételei.

A boldogsagrél a legtobb embernek elsére a testi 6romoket, élvezetet nyujté dolgok,
és a beldlik fakad6 elégedettség jut eszébe — jo étel, alvas, utazas, dltaldban, ami
pénzen megvehetd, ami kényelmet biztosit. Az élvezetek fontosak az élet minéségének
szempontjabdl, de dnmagaban nem hoznak boldogsagot, nem adnak lehet6séget
pszicholdgiai fejl6édésre. Az élvezet segit fenntartani a rendet, de 6nmagaban nem
képes arra, hogy Uj rendet teremtsen a tudatban. Ha tovabbgondoljuk, hogy mikor
érezzik eredményesnek az életet, 6romteli események jutnak eszlinkbe, amikor nem
csak az elGzetes vagyainkat elégitjik ki, hanem elériink valami 4j, varatlan dolgot, pl.
egy beszélgetésben Uj gondolatokat fogalmazunk meg, vagy szoros versenyben
gy6ziink egy sportmérk&zésen. A tokéletes élmény az, amikor teljességgel feloldédunk
egy tevékenységben, amit 6nmagaért is barmi aron folytatni akarunk.

A tokéletes élmény attdl figg, hogy mennyire vagyunk képesek pillanatrdl pillanatra
ellendrizni, hogy mi torténik a tudatunkban — ezt a képességet mindenki a sajat egyéni
madjan tudja megszerezni. Az, aki uralja a tudatat, akaratlagosan tudja 6sszpontositani
a figyelmét, és képes addig koncentrdlni valamire, amig eléri a céljat. A figyelem
egyfajta , pszichés energia” — és az életiink min&sége flgg attél, hogy mire forditjuk.
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Az 6rom érzése mindig abban a pillanatban jelentkezik, amikor az egyén altal felismert
cselekvési lehet6ségek egybeesnek az illetdé képességeinek szintjével — maskilénben
vagy unalmassa, vagy frusztralova valik a helyzet.

Az dramlat élmény kézben feloldddik az En-tudat, egy id6re megfeledkeziink arrél, kik
is vagyunk, de ez nem jelenti azt, hogy ne lennénk benne tudatosan a helyzetben,
inkabb csak az Enrdl valé tudas hianyzik.

Egy vitorldzé szavaival: ,Igy hdt megfeledkezel
6nmagadrol, megfeledkezel mindenrdél, csak azt latod,
hogyan jatszik a hajo a tengerrel, hogyan jatszik a
tenger a hajo kortil, és mindent magad mogott hagysz,
ami ehhez a jatékhoz nem feltétlentil sziikséges....”

A tokéletes élmény kulcsfontossdagu eleme, hogy 6nmagdban hordja jutalmat,
onmagaért is barmi aron folytatni akarjuk — még ha kezdetben kiils6 okok miatt
vagtunk is bele (anyagiak, presztizs, stb.), a bennilinket teljesen lekotd cselekvés belsd
jutalomértékdvé valik.



A munka mint aramlat

Az, hogy mennyi id6t, és milyen tipusd munkaval téltiink, nagyon valtozé lehet. A
készségek fejlett szintjét megkivand, szabadon végzett munka 6sszetettebbé teszi az
Ent, magaban rejti az daramlat megélésének lehetdségét, masfeldl a kényszer hatasara
végzett |élekdl6 munka nagy zlrzavart idéz el6 az egyénben. A munkat sokan —féleg a
civilizacié egy adott szintjén — szlikséges rossznak tekintik, pedig szamos példa igazolja,
hogy a munka 6rémteli tevékenység is lehet.

A flow kutatas soran egy sajatos paradoxonra leltek: az emberek altalaban sokkal
gyakrabban szamoltak be aramlat élményekr6l a munkajuk soran, mint a
szabadidejlkben, mégis az emberek sokkal inkabb szerettek volna valami mast csinalni
a munkaidejikben, fliggetlenll attél, hogy aramlatban voltak-e. Az élménynaplék
alapjan bar munka kozben jellemzéen boldognak, erésnek, kreativnak érezték
magukat, a szabadidejlikben, amikor nem volt sok tennivaldjuk, és a képességeiket sem
aknaztak ki, lehangoltnak, elégedetlennek érezték magukat, mégis ugy nyilatkoztak,
hogy szeretnének tobb szabadid6t, és kevesebbet dolgozni. Ennek a jelenségnek
tobbféle magyardzata is van, Csikszentmihdlyi szerint a legvaldszin(ibb, hogy egy
erGsen belénk gyokerezett kulturalis sztereotipiabdl fakad, abbdl, ahogy a munkara
tekintlink: mint teherre, akadalyra, a szabadsagunkat korlatozé dologra. Amikor azt
érezzik, hogy akaratunk ellenére kell odafigyelniink valamire, az olyan, mintha
elvesztegetnénk a pszichikai energiankat. Ha a munkara ugy tekintlink, mint egy
kotelez6, kényszerl dologra, akkor ugy érezhetjiik, hogy a valddi élettdl szivja el az
energidinkat, és nem jarul hozza sajat hosszu tavu céljaink beteljesedéséhez.

Természetesen a munkaval valé elégedetlenségnek egyéb kivaltdé okai is vannak
(valtozatossag, kihivast jelent6 feladatok hianya, munkatarsi/fénoki kapcsolatok, tul
sok stressz), de ezek is befolyasolhatdak szubjektiv tudatvaltozdssal. Masrészt az, hogy
a szabadidénket mivel, hogyan toltjik, szintén nagyban befolyasolja, hogy milyen
aramlat élményeket élhetiink meg kdzben.

,Munka és szeretet”

Sigmund Freud, amikor a boldogsag receptjérél kérdezték, ezt felelte: ,munka és
szeretet”. Azaz, ha valaki megtalalja az dramlatot a munkajdban és az emberi
kapcsolataiban, jé uton jar ahhoz, hogy boldog legyen. Ezt a gondolatmenetet az
aramlat kutatasok is megerGsitették, azaz az életlink minGsége els6sorban két
tényez6tél flgg: milyennek latjdk a munkankat, és milyen a kapcsolatunk mas
emberekkel.



Tobb felmérés is azt tamasztja ald, hogy az
Mi tesz minket boldoggd és emberek akkor a legboldogabbak, ha a barataikkal

egeszségesse egy teljes eleten vagy csaladjukkal, masok tarsasagaban lehetnek —
keresztiil?

ennek evolucids okai is vannak. Masrészrél azt is

Nézd meg tudjuk, hogy életink legkellemetlenebb,

, amiegy 75 éve tartd legfajdalmasabb élményei is a tobbi emberhez

(ielies el a4 fel ] kapesolddnak. Tehdt a személyes kapcsolatok

kérdésre! nagyon boldoggd tehetnek minket, ha jdl

m(ikddnek, és nagyon boldogtalanna, amikor
nem.

Az emberek boldogabbak, élénkebbek masok
tarsasagaban, mint egyedil, flggetlenil attdl,
hogy éppen mivel foglalkoznak. A legrosszabbul
azonban akkor érzik magukat, ha egyedil vannak, és semmit sem kell csindlniuk, mert
ilyenkor nincs mire Osszpontositaniuk. A figyelem ébren tartasahoz kiilsé célokra,
ingerekre, visszacsatoldsra van szlikségiink, ezek hidanyaban a gondolataink
0sszekuszalédnak, ha nem kotjiik le elménket valamivel, a negativ gondolatok kénnyen
el6tolakodnak. Emiatt lett olyan sikere a televizidnak, mert bar a tévézés messze all a
tokéletes élménytél, mégis valamiféle rendet teremt a tudatban. Ha azonban tobbre
vagyunk annal, mintsem hogy elkeriljik a ,pszichikai entrépiat”, akkor érdemes
szabadid6énkben olyan tevékenységekbe fognunk, amelyek 6sszpontositas igényelnek,
fejlesztik képességeinket, személyiséglinket.

Cél, elszantsag, harmadnia

Az Osrégi kérdésre, hogy ,Mi az élet értelme?”
Nézd meg Csikszentmihadlyi szerint a valasz maga az értelem,
a célokrol és a amivel felruhdzzuk. Barmi legyen is az, az egységes

tudatos jelenletrdl! cél, ami segit a figyelem &sszpontositasaban,
élvezetes és oromteli tevékenységet kinalva, ami
értelmet adhat az életnek. Masrészt nem elég célt
talalni, véghez is kell vinni, a cél eléréséért meg kell
kizdeni, a szandéknak cselekedetté kell valnia,
vagyis szukséges hozza elszantsag is. Nem is annyira
az szamit, hogy valaki eléri-e a céljat, hanem az,
hogy er6feszitéseit a cél elérésére forditotta-e, vagy
elpazarolta. A harmadik mddja az élet értelemmel
vald felruhazasanak az el6z6 két |épés eredménye. Amikor egy szamunkra fontos célért

kell6 elszantsaggal kiizdink, és a kilonb6z6 tevékenységeink dramlat élménnyé
kapcsoldédnak 6ssze, akkor a tudatban a harmodnia valik az uralkodd allapotta.
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