Haraji Adalbert

Mitol lesz jo az életiink?

Az egyetemen kiilon foglalkoztunk
a legsikeresebb kutatasokkal, ame-
lyeket valaha lefolytattak, eurdpai
egyetemeken és az Amerikai Egyesiilt
Allamokban. Pont egy ilyen kutatasra
szeretnék kitérni, amelyet tobb mint
85 éve folytatnak, a cambridge-i (USA)
Harvard Egyetemen. A kutatas téma-
ja: mi tesz benniinket egészségessé és
boldogga egy életen keresztiil? Ha tud-
nank, hogy a jelenlegi cselekedeteink
donté hatassal vannak a jovobeni elé-
gedettségiinkre, mire lenne érdemes
leginkabb id&t és energiat aldozni?

Egy mostanaban napvilagot latott,
fiatal felnottekrol késziilt és életiik leg-
tobb céljait firtatd felmérésben a meg-
kérdezettek tobb mint 80%-a a meg-
gazdagodast tartotta a legfontosabbnak
az életben. Ugyanennek a korosztaly-
nak a fele azt valaszolta, hogy életének
masik nagy célja az, hogy hiressé val-
jon. Masfeldl folyamatosan azt halljuk,
hogy dolgozzunk keményen, ha el aka-
runk érni valamit. Igy aztdn jogosan
érezhetjiik, hogy ezeket a dolgokat kell
tizniink egy jo élet reményében.

Am életiinknek ezek a vagyai, ame-
lyek befolyasoljak a dontéseinket, s
igy végso soron alakitjak a sorsunkat,
nos, ezek a vagyak altalaban elérhe-
tetlennek. A legtobbet ugy tudhatjuk
meg arrol, hogy egy ember mennyire
elégedett az életével, hogy megkérijiik,
emlékezzen vissza a multjara, hiszen,
mint tudjuk, utélag mar okos az em-
ber. Tobbnyire elfelejtjiik, hogy mik
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torténtek veliink az életben, s6t, néha
a memoriank még ki is talal dolgokat.
De mi lenne, ha egyszerre végignéz-
hetnénk az egész életet, ahogy kibonta-
kozik el6ttiink? Mi lenne, ha tanulma-
nyozhatnank az embereket tizenéves
koruktdl kezdve folyamatosan, ahogy
megoregszenek, hogy lassuk, mitdl
maradnak boldogok és egészségesek
- ha azok maradnak...

A Harvard Egyetemnek a felndttek
valtozasait vizsgald kutatasa talan a
leghosszabb ebben a kérdéskorben.
Kilenc évtizeden at nyomon kovet-
ték 724 ember életét, évrol évre meg-
kérdezve ket munkdjukroél, csaladi
életiikrdl, egészségiikrol, és termé-
szetesen mindezt anélkiil, hogy barki
tudta volna, hogy hogyan fog alakulni
az életiik. Ezek a kutatdsok rendkiviil
ritkak. Ugyanis az ilyen jellegii projek-
tek altalaban szétesnek egy évtizeden
beliil, vagy azért, mert nem sikeriil
egylitt tartani a kutatas alanyait, vagy
mert megszlinik a pénziigyi timoga-
tas, esetleg a kutatok lelkesedése hagy
alabb, vagy meghalnak, és nincs, aki
tovabb menjen a megkezdett uton.
De részben a szerencsének, részben a
kutatok tobb nemzedéke kitarté mun-
kdjanak koszonhetden ez a kutatas
nem halt el. Az eredeti 724 emberbdl
koriilbeliil 60 még mindig él, és még
mindig részt vesz a kutatasban, tobb-
ségiik elmult 90 éves. Es most kezdik
bevonni a gyerekeiket, akik tobb mint
2000-en vannak.



1938 ota két csoport életét kovették
nyomon. Az els6 csoport tagjait akkor
vontak be, amikor masodévesek voltak
a Harvardon. Ok mindannyian a 40-
es évek idején végeztek, igy tobbségiik
részt is vett benne. A masik csoport,
amelyet figyelemmel kisértek, Boston
legszegényebb negyedébdl valo fiatal
fiak voltak, akik direkt azért lettek beva-
logatva, mert rossz volt a csaladi hatte-
riik, és kifejezetten hatranyos helyzetd-
nek szamitottak Bostonban, az 1930-as
években. Tobbségiik olyan bérhazban
lakott, ahol vezetékes viz sem volt.

A tanulmany kezdetén az Gsszes
részvevOt meginterjuvoltak. Orvosi
vizsgalaton estek at. Elmentek az ott-
honaikba és beszéltek a sziileikkel.
Majd szép lassan feln6tté cseperedtek,
és beléptek a nagybetis életbe. Gyari
munkasok, tigyvédek, kémivesek,
orvosok lettek, egyikiik egyenesen az
Egyesiilt Allamok elnéke! Néhanyan
alkoholistava valtak, paran skizofrén-
né. Voltak, akiknek sikertilt feltornasz-
niuk magukat a szocialis létran a legal-
jatol a legtetejéig, masok ugyanezt az
utat jartak be, csak pont forditva.

A kutatas alapitdi soha, még a legva-
dabb almaikban sem képzelték volna,
hogy ma, 86 évvel késdbb, itt fognak
allni, és ami nagyon fontos, hogy a
kutatas még mindig tart. Kétévente
a roppant tiirelmes és elszant kérde-
z6biztosok felhivtak az alanyokat és
megkérdezték 6ket, hogy kiildhet-
nek-e még egy, az életiikre vonatkozd
kérdéssort. S hogy a legtisztabb képet
alkothassak az életiikrél, nem pusztan
elkiildtek egy kérdéssort, hanem a sajat
kozegiikben készitettek egy interjut ve-
litk. Hozzaférhettek az orvosi feljegyzé-
seikhez. Vért vettek téliik, agyrontgent
készitettek, beszéltek a gyerekeikkel.

Videoéra vették, ahogy a legsulyosabb
gondjaikat megbeszélik a feleségiikkel.
Szoéval mit tudtak meg ebbdl? Mi a ta-
nulsaga annak a tobb tizezer oldalnyi
informacionak, amit ezekbdl az éle-
tekbdl ki lehetett nyerni? Nos, nem a
gazdagsag, nem is a hirnév, és még csak
nem is az egyre keményebb munka.
Az egyértelm lizenet, ami 86 év
alatt kikristalyosodott, hogy a jo kap-
csolatok 6rzik meg a boldogsdgunkat
és az egészségiinket. Harom dolgot
tudtak meg a kapcsolatokrol. Az elsd,
hogy a kozosségi kapcsolatok nagyon
jo hatassal vannak rank, emberekre,
és hogy a maganyossag megol. Az de-
rilt ki, hogy akiknek tobb a k6zosségi
kapcsolatuk, legyen az akar csaladi,
akar barati, vagy egyéb kozosségi kap-
csolat, boldogabbak, egészségesebbek
és tovabb élnek, mint azok a tarsaink,
akiknek kevesebb kapcsolatuk van.
Valamint hogy az egyediillét mérgezé.
Azok az emberek, akik masoktdl
elszigeteltebbek, mint igényelnék,
boldogtalanabbnak érzik magukat, az
egészségitk hamarabb indul romlas-
nak, az agytevékenységiik is el6bb kezd
hanyatlani, és rovidebb ideig élnek,
mint a nem magényosak. Es sajnos az
a szomoru tény, hogy minden egyes
alkalommal 6t emberbdl legalabb egy
vallotta magat maganyosnak. Persze
tudjuk azt, hogy tomegben is lehet
valaki magdnyos, sot akdr egy hdzas-
sagban is, ugyhogy a masodik nagy ta-
nulsag az volt, hogy nemcsak a barata-
ink szama fontos és nemcsak az, hogy
komoly kapcsolatban éliink-e, hanem
a kozeli kapcsolatainknak a mindésége
az, ami igazan szamit. Kideriilt, hogy
a marakodd életmo6d nagyon kdros az
egészségiinkre. Példaul egy szeretet
nélkiili, veszekedéssel telettizdelt ha-
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zassag talan még rosszabb hatassal van
az egészségre, mint egy valds. Azonban
a bensGséges, meleg, szeretetteli kap-
csolatok valdsagos védohalot szének
koérénk.

Mikor a kutatas alanyai mar a nyolc-
vanas éveikben jartak, a kutatok vissza-
tekintettek arra az idészakra, amikor az
alanyok kozépkoruak voltak, hogy las-
sak: képesek voltak-e megjosolni, hogy
kibdl lesz boldog, egészséges ember
nyolcvan éves koréra, és kibél nem. Es
amikor mindent 6sszegytjtottek, amit
csak tudtak roluk 50 éves korukban,
nos, nem az akkori koleszterinszintjiik
volt az, ami el6re vetitette, hogy hogyan
fognak megoregedni. Sokkal inkabb,
hogy mennyire voltak elégedettek a
kapcsolataikkal. Azok, akik a legelége-
dettebbek voltak a kapcsolataikkal 6t-
venéves korukban, 6k voltak 80 évesen
a legegészségesebbek. Ugy ttinik, hogy
a jo, szoros kapcsolataink meggatoljak
az idGeldtti 6regedésiinket.

A legboldogabb parok arrél szamol-
tak be a 80-as éveikben, hogy még a
legnagyobb fizikai fajdalmaik koze-
pette is a hangulatuk ugyanolyan jé
maradt. Ellenben azok, akik boldog-
talan kapcsolatban éltek, amikor ko-
moly fizikai fajdalmaik voltak, azokat
az érzelmi fajdalmaik még inkabb fel-
erGsitették.

A harmadik nagy tanulsag, amit
megtudtak a kapcsolatokrél és az
egészségrol, az az, hogy a jo kapcsola-
tok nemcsak a testiinket védik meg, ha-
nem az agyunkat is. Stabil, biztonsagos
kapcsolatban élni, tartozni valakihez
a 80-as éveinkben, igazan oltalmazé.
Azok, akik ilyen kapcsolatban élnek,
amelyben tényleg azt érzik, hogy ha
kell, szamithatnak a masikra, ezeknek
az embereknek a memoriaja tovabb
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marad éles. Akik viszont olyan kap-
csolatban élnek, amelyben azt érzik,
hogy nem igazan szamithatnak a ma-
sikra, nos, ezek az emberek korabban
tapasztalnak memoriaromlast.

Persze a jé kapcsolatoknak sem kell
mindig zokkendmentesnek lenniiik.
Némelyik 80 éves par képes nap mint
nap civakodni egymassal, am amig azt
érzik, hogy igazan szamithatnak a ma-
sikra, ha a dolgok keményre fordulnak,
ezek a torzsalkoddasok nem okoznak
komoly karosodast a memdridjukban.
Széval, az a tanulsag, hogy a jo, bensé-
séges kapcsolatok jo hatassal vannak az
egészséglinkre és az altalanos kozér-
zetlinkre, és ez a bolcsesség mar olyan
régi, akar a hegyek. Akkor miért olyan
nehéz megcsinalni, és miért hagyjuk
mégis figyelmen kiviil? A leginkabb
egy gyors reparalast szeretnénk, va-
lamit, amivel mintegy varazsiitésre
hosszutavon helyrehozhatjuk az éle-
tiinket. A kapcsolatok bonyolultak és
zavarosak, ezért a csaladrdl, illetve a
baratokrdl valé gondoskodas nem tul
vonzo. Raaddsul egy életen at tart. Soha
nem lehet kipipalni.

A 86 éves kutatasban azok az embe-
rek valtak a legboldogabb nyugdijasok-
ka, akik aktivan munkalkodtak azon,
hogy a munkatarsaikat jatszotarsakra
cseréljék. A mai fiatalokhoz hasonléan
a kutatasban részt vevok is felnétt éle-
tiik hajnaldn ugyantgy a hirnevet és a
gazdagsagot, illetve a kitlintetést és a
karriert tartottdk a tokéletes élet kul-
csanak. De ujra és Gjra, hosszut éveken
keresztiil a kutatas azt mutatta, hogy
azok szerepelnek a legjobban és jutnak
a legtovabb, akik képesek a csaladjuk-
ra, a barataikra tdmaszkodni.

Széval mi a helyzet veliink? Tegyiik
fel, hogy 25 éves vagy, vagy 40,



esetleg 60 multdl, mint én. Mit jelent
a gyakorlatban ez a kapcsolatokra
val6 tdmaszkodas? Nos, a lehetdségek
lényegében végtelenek. Példaul minél
tobb id6t ezentul emberekkel tolte-
ni? Vagy egy elhidegiilt kapcsolat
telfrissitése ugy, hogy csindlunk vala-
mi Ujat egytt, egy hosszu séta vagy
egy késé esti randi, esetleg felkeres-
ni egy csaladtagot, akivel évek o6ta
nem beszéltiink? Hiszen ezek a tul-
sagosan is gyakori csaladi viszalyok

iszonyatosan sokba keriilnek azok-
nak, akik képtelenek a megbocsa-
tasra.

Egy Mark Twain-idézettel szeret-
ném befejezni. ,,Az élet olyan rovid,
hogy nincs benne id6 veszekedésre,
bocsanatkérésre, megbanasra, szamon-
kérésre. Csak a szeretetre van ido6, és
csak egy pillanatunk van ra.” Kedves
barataim, a jo élethez vezetd 1t jo
kapcsolatokkal van kikévezve. Nos,
legyiink joban egymassal.

Titok
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