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A BOLDOGSAG FORRASALI:
MITOL VAGYUNK BOLDOGOK?

OSVATH ANDREA

., Ha be akarsz pillantani az emberek lelkébe és meg akarsz ismerni valakit,

ne azt figyeld, hogyan beszél, hallgat, sir, vagy hogy megmozgatjak-e a nemes eszmék,
hanem azt, hogyan nevet. Aki szivbdl tud kacagni, j6 ember...”

(Dosztojevszkij)

Dolgozatomban a boldogsag forrasairdl, a boldogsagkutatasrol irok, egy korabban megje-
lent tanulmanyom, illetve el6adasaim alapjan. Azért esett erre a témara a valasztasom,
amikor azon gondolkodtam, milyen tanulmany, milyen topik lenne az, ami Marikahoz kot,
kothet engem, mert a szarkazmusa, a humora egyiittgondolkodasunk, k6z6s munkank (az
oktatason kiviil szamos projekt) egyik 1ényegi eleme, gyakran nehézségeken atsegit6é sze-
reppel. Es a humor, a nevetés kétségkiviil a boldogsag egyik forrdsa. Személyiségéhez
pedig vitathatatlanul hozzatartozik a humor, a fekete humor, ahogyan O fogalmaz. Nehéz,
néha kétségbeejtden nehéz helyzetekben is megmutatkozott mar, hogy kriziskezelésében,
realisztikus latasmodjaban nemcsak dnmagat, hanem a koriilotte 1évoket is at tudja segiteni
azzal, hogy furcsan ,kiforditva” mutatja meg a helyzetet, nevetésre birva a hallgatéit. Ben-
niinket. ,,A szellemes visszavagas olyasvalami, ami huszonnégy 6raval késdbb jut az ember
eszébe” — irja Mark Twain, Marika azonban racafol e sokunk esetében oly érvényes igaz-
sagra. Neki ,,itt és most” van szarkasztikus, nevetésre bird reakcidja a torténtekre. Talan
valahol mélyen O is tudja, hogy ez a hozzaallas mindannyiunk mentsvara lehet egy-egy
kezelhetetlennek tiiné helyzetben, hozzasegithet az adott szituacid megoldasahoz és ezzel
egyiitt kollegialis, barati kapcsolataink, csapatmunkaink Gsszetartd erejévé avanzsalt.

1. Miis a boldogsag?

Ahhoz, hogy meghatarozhassuk, mit6l, miért vagyunk boldogok, mindenekel6tt az sziiksé-
ges, hogy meghatarozzuk maganak a boldogsagnak a fogalmat — ha ez egyaltalan lehetsé-
ges. Hogy miért nehéz e fogalom meghatarozasa? Mert — a szeretet fogalmahoz hasonléan
— a legszubjektivebb érzelmi élményrdl van szd, tehat ahanyan vagyunk, annyiféle érzet,
definicio kapcsolodik hozza: a megélés egyedi. Ennek ellenére, kitinden fel tudjuk ismerni
magunkon és masokon is a boldogsagot.

Desmond Morris szerint® a boldogsag természetét gyakran félreértik. Gyakran dsszeke-
verik az elégedettséggel, a kielégiiltséggel és a nyugalommal. A legjobban Gigy tehetiink
kiilonbséget Morris szerint a két allapot kozott, ha az elégedettségre azt mondjuk, ez az az
allapot, amikor az élet nagy altalanossagban jo, a boldogsag pedig az, amikor az élet hirte-
len jobb lesz. Abban a pillanatban, amikor valami csodalatos dolog esik meg veliink, élénk

1 MorRiIs 2005.
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érzelemhullam o6nt el minket, intenziv 6rom érzete, a puszta elragadtatds robban ki ben-
niink, és ezekben a pillanatokban vagyunk valoban boldogok. Sajnos ez sosem tart sokaig.
Ez az intenziv boldogsag ropke, elsuhand érzés csupan. Lehet, hogy még utana is jo ideig
kellemesen érezziik magunkat, de az 6romteli emelkedettség elvész.

Martin. E. P. Seligman, a pozitiv pszicholégia ,,atyjanak” meghatirozisa szerint? a bol-
dogsag Osszefoglal6 fogalom. Valdjaban jo néhany — kiilonboz6 forrasa és héfokt — pozitiv
érzelem (érzelmi allapot), érzet megjeldlése. D. Morris is részletesen kifejti, hogy a boldog-
sag jo par elsédleges ¢s masodlagos forrasbol szarmazhat, és a boldogsagtipusok kiilonboz-
nek attol fiiggben, hogy érzéki boldogsagrol vagy szellemi boldogsagrol van szo. Ezek
szerint a boldogsag a pozitiv érzelmek kozé tartozik, és szoros kapcsolatban van az élettel
(¢életszinvonallal, munkaval, és a csaladi élettel) valo elégedettséggel, valamint a szubjektiv
testi-lelki-szellemi jolléttel (a wellbeinggel), mivel mindegyiket hasznaljak a pozitiv érzel-
mek és a pozitiv cselekedetek Osszességének meghatarozésara is. A pozitiv érzelmek és
cselekedetek esetében feltétleniil hangsulyozni kell, hogy a pozitiv kozel sem csak a negativ
hianya! A boldogsagot az alapvetd, univerzalis érzelmek k6zé soroljuk.

A pozitiv pszichologia altal alkalmazott boldogsag fogalom, illetéleg az e pszicholo-
gia ,,végso” céljat jelentd boldogsag tehat nem csupan rovid tavi, pillanatnyi 6romok,
élvezetek egyiittese, hanem — ezek mellett — magaban foglalja a kiteljesedést, és vele
(altala) a hitelt érdemld, jo, értelmes és teljes emberi élet cselekvd akarasat is. Ez pedig
személyes, jellemzd erdsségeink, jellemvonasaink, erényeink gyakorlasaval, hasznalata-
val, Kiteljesitésével érhetd el, részben a mindennapi életiink f6 teriiletein (a szeretetben, a
gyermeknevelésben, a munkaban, és az értelmes életcélok megtalalasaban), részben pe-
dig azzal, hogy mindezeket valami — 6nmagunkat joval meghalad6 — értelmes cél szolga-
lataba allitjuk. A boldogsag tehat sok forrasbol fakad, a multunkbol éppugy, mint a jele-
niinkbdl és a jovére vonatkozéd varakozisainkbol. Seligman értelmezésében® a boldogsig
elérhet6 és elérendd cél. Olyan cél, amely — meghatarozott feltételek mellett — a jo, teljes
¢s értelmes ¢lethez vezet.

Az emberi kapcsolatok okozta 6romtél azonban nincs nagyobb 6rom. Barmit elérhetiink
a munkankban, gyarapodhatunk anyagilag, ha mindezt nincs kivel megosztani, elmarad az
oromérzet. Mérei Ferenc (1947) kutatdsai bizonyitottdk,* hogy az egyiittes élmény — mint
emberi 6romforras — alapvetd sziikségletiink, amely tobbletteljesitményt eredményez. Gon-
doljunk csak a tavolugrashoz késziilédd sportolora, aki a kozonséget biztatva ugras el6tt
maga is elkezd iitemesen tapsolni, inspiralva erre a lelaton iiloket és ndvelve ezzel a kon-
jatszott futballmeccsek sziikebb szurkolotabora okozta motivacios, illetve lelkesedési hi-
anyra a csapatban s az ezzel egylitt jar6é gyengébb teljesitményre.

2. A boldogsag integrativ elmélete

Lyubomirsky és Sheldon alkottak meg a boldogsag egységesité elméletét, amelynek értel-
mében a 100 szazalékban kifejezheté boldogsagnak 50 szazaléka az Orokletességnek, a
géneknek tulajdonithato, 10 szazalékért a kornyezeti feltételek felelnek (minddsszesen!), és
a maradék 40 szazalékért mi magunk feleliink, a tetteink hatarozzak meg ezt az aranyt.

SELIGMAN 2008.
SELIGMAN 2008.
4 Lasd MEREI 1947.
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Lyubomirsky szerint® képletesen tigy irhatd le ez az integralt boldogsigelmélet, mint
egy képzeletbeli mozi, ahol szaz ember foglal helyet, és 6k egyben a boldogsag képviseldi
is a boldogsag szazas skaldjan. Vannak koztiik rendkiviil boldogok, masok kevésbé azok,
megint masok szornyen boldogtalanok. Az emberek boldogsagszintje kozotti kiilonbségek-
nek meglep6 modon 50 szazaléka a gének altal meghatarozott 6roklott tulajdonsagaiknak és
lehetéségeiknek koszonhetd. Ez a felfedezés az egy- és kétpetéji ikrekkel végzett egyre
novekvo szamu kutatasokbol szarmazik, amelyek szerint mindnyéjunkban kédolva van egy
bizonyos boldogsagi szint, amelyet az édesanyanktol vagy az édesapanktol, illetve mindket-
tojiikt6] orokoltink. Ez a boldogsagunk alapszintje, amelyhez még a nagy visszaeséseket és
nagy diadalokat kovetden is mindig visszatériink. A boldogsag alapszintje olyan, mint a
testsuly alapszintje. Vannak szerencsés emberek, akik nem hajlamosak a hizasra: még gy
is kdnnyedén tartjak a sulyukat, hogy semmiféle eréfeszitést nem tesznek ennek érdekében.
Ezzel szemben masoknak hihetetleniil sokat kell dolgozniuk, hogy a kivant szinten tartsak a
sulyukat, és elég csak egy kicsit elengedni magukat, maris felszednek néhany kilot. Ez az
eredmény azzal a kovetkezménnyel jar a boldogsagra nézve, hogy az intelligenciaért és a
koleszterinszintért felelés génekhez hasonloan tilnyomorészt az alapszintiink — amely lehet
magas (hétpontos skalan 6), alacsony (2) és kdzepes (4) — hatarozza meg, hogy milyen
mértékben lesziink boldogok vagy boldogtalanok az életiink folyaman.

A boldogsag ikervizsgalatainak empirikus adataibol azt a kdvetkeztetést vontak le, hogy
a boldogsagnak er8s, s6t nagyon erés genetikai alapja van. Ugy tiinik, hogy mindenkivel
vele sziiletik egy boldogsagi alapszint. Ennek a boldogsagi alapszintnek a mértéke szar-
mazhat a napfényes anyai vagy a borongos apai agtol, de nagyjabol egyforma arannyal is
kaphattuk a két sziildnkté] — ezt soha nem fogjuk megtudni. Altalaban még akkor is vissza-
térliink ehhez a genetikailag meghatarozott alapszinthez, ha egy 1j kapcsolat vagy egy auto-
baleset ehhez képest lejjebb vagy feljebb tornassza a boldogsadgunk aktudlis szintjét. Olyan
vizsgalatok tdmasztjak ala ezt a kijelentést, amelyek hosszu idon at kdvetik, hogyan reagal-
nak az emberek az életiikben torténd jo és rossz dolgokra. Egy vizsgalat példaul ausztral
allampolgarokat kovetett 1981-t61 1987-ig, kétévente vizsgalva Oket, és a kutatok ugy talal-
tak, hogy a pozitiv és negativ életesemények (példaul ,,rengeteg 0j baratra tett szert”, ,,meg-
hazasodott”, ,.komoly gondjai akadtak a gyermekeivel”, vagy ,,munkanélkiilivé valt”) tgy
befolyasoltak a vizsgalati személyeik boldogsag- és elégedettségérzéseit, ahogyan elvar-
nank. Azonban az események elmultaval az érzéseik visszatértek az eredeti alapszintjiikre.
Az Egyesiilt Allamokban végeztek egy masik vizsgalatot egyetemistakkal, és 1ényegében
ugyanerre az eredményre jutottak. A didkok altal megélt nagy és kisebb jelentdségli esemé-
nyek felfelé vagy lefelé alakitottdk a lelki jollétiiket, de csak harom hénapig. Igy hat — bar
ideiglenesen szinte magunkon kiviil keriilhetiink az 6romtél vagy a banattol, ha torténik
veliink valami — a jelek szerint végiil mindig visszatériink az alapszintiinkhoz. Jelen tuda-
sunk szerint ezt az alapszintet lehetetlen megvaltoztatni.

Bar az alapszintrdl sz0l6 adatok elsé pillantasra azt sugalljak, hogy mindannyian a
genetikai orokségiink aldozatai vagyunk, hogy mindannyian csak annyira lehetiink bol-
dogok, amennyire az ,,eléprogramozasunk” megengedi, a valésagban nem igy all a hely-
zet. A génjeink nem hatarozzak meg az élettapasztalatainkat és a viselkedésiinket. Ezt az
az elképzelés szemlélteti, amint késébb majd részletesen Kifejtem, hogy a tetteink, a
szandékos cselekedeteink altal hatalmasat lendithetiink a boldogsagunkon.

Lyubomirsky a fenilketonuria nevi ritka betegséggel példdzza ezt, amely a 12. kromo-

ey

5  LyuBoMIRsSKY 2008.
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szellemi elmaradashoz és korai haldlhoz vezet. Ez a betegség 1 : 1 aranyban 6roklédik, ami
azt jelenti, hogy teljes mértékben a gének hatarozzak meg. Am ez mégsem jelenti azt, hogy
a fenilketonuridt okoz6 génnel sziiletett gyermek nem keriilheti el a betegség halalos kime-
netelét. Ha a sziilék biztositjak, hogy a gyermek étrendje ne tartalmazzon egy fenilalanin
nevll aminosavat, amely olyan kozkeletli ételekben is megtalalhatd, mint a tojas, a tej, a
banan és a Nutrasweet, am ezek étrendbdl valo kiiktatasaval az agykarosodas elkeriilhetd.

A kaliforniai egyetem kutatondje ugyanezt allitja a boldogsagrol is. Ha alacsony bol-
dogsagi alapszinttel sziilettiink, akkor ezt az alapszintet elére kodoldé gének mindig is ott
lesznek a szervezetiinkben. Ahhoz azonban, hogy ezek a gének teljesen kifejez6djenek,
megfeleld kornyezetre van sziikség. Az egyik vizsgalat vilagosan megmutatja, milyen nagy
hatassal bir egyetlen kdrnyezeti tényez0 arra, hogy a ,,depresszid génjét” hordozé emberek
végiil depresszidsok lesznek-e, avagy sem. Nem meglepd, hogy ez a kdrnyezeti tényezd a
komoly stressz.

Természetes érzéseinknek talan az az eredmény mond leginkabb ellent, hogy a boldog-
sagszintliink kozotti kiilonbségeknek csupan 10 szazalékat magyardzzak a koriilményeink
vagy a helyzetiink, tehat hogy gazdagok vagy szegények, egészségesek vagy betegek va-
gyunk. Sok tudoményos vizsgdlat tamasztja ald ezt a kovetkeztetést. Egy széles kdrben
ismert vizsgalat példaul kimutatta, hogy a leggazdagabb amerikaiak, akik éves szinten
tizmillié dollarnal is tobbet keresnek, alig magasabb boldogsagi szintrél szamolnak be,
mint a sajat irodai alkalmazottaik és kétkezi munkasaik. S bar a hazasemberek boldogab-
bak, mint az egyediilallok, valojaban a hazassag is csak kismértékben fokozza a boldogsa-
got; példaul tizenhat orszagban a hazasemberek 25, az egyediilallok 21 szazaléka jellemezte
magat a ,,nagyon boldog” jelzdvel. Sokakat meglep ez a felfedezés, amely szerint az életkd-
riilményeink (példaul a jovedelmiink vagy a csaladi allapotunk) csak ilyen kevéssé befolya-
soljak a lelki jollétiinket. Ha elfogadjuk azt a feltevést, hogy az életkoriilmények nem jelen-
tik a boldogsag kulcsat, csupan dsszesen 10 szazalékot jelenthetnek a teljes boldogsagot
tekintve, akkor sokkal jobb hatasfokkal kezdhetiink bele sajat boldogsagunk kiépitésébe.

Hogy a mozi-metaforahoz visszatérjiink: Hidba egypetéjli iker mindenki a moziban, és
hiaba teljesen egyforma koriilmények kozott élnek, még mindig eltérnek abban, hogy me-
lyikiik mennyire boldog. Ez az eredmény arra enged kovetkeztetni, hogy ha leszamitjuk az
oroklott lehetdségeinket (vagyis hogy kik vagyunk) és életiink sokszinii és Osszetett koriil-
ményeit (vagyis hogy mikkel kell szembenézniink), akkor még mindig marad negyvensza-
zaléknyi kiilonbség a boldogsagunk szintjei kozott, amelyet nem magyaraztunk meg. Vajon
mibdl tevodik Ossze ez a 40 szazalék? A génjeink és a helyzetlink mellett még mindig van
egy kritikus tényez6: a viselkedésiink. A boldogsaghoz vezeté ut lényege tehat nem az
oroklott tulajdonsagaink megvaltoztatasaban (ez egyébként is lehetetlen) és nem a koriil-
ményeink megvaltoztatasaban rejlik (vagyis ne gazdagsagra, vonzo6 kiilsére vagy kedvesebb
kollégakra akarjunk szert tenni, hiszen ez nem éri meg), hanem sokkal inkabb a szandéko-
san végzett mindennapi tevékenységeinkben. Negyvenszazaléknyi teriink van tehat annak
befolyasolasara, ennyivel novelheti vagy csokkentheti a boldogsagunk szintjét az, hogy mit
teszlink a hétkéznapokban, hogyan gondolkodunk.

Lyubomirsky éppen ezért vizsgalatokat végzett arra vonatkozdan, hogy pontosan ho-
gyan szoktak viselkedni a nagyon boldog emberek. Modszeresen megfigyelte, 6sszehason-
litotta a nagyon boldog embereket a nagyon boldogtalanokkal, és kisérleteket végzett veliik.
Sajat és a kutatécsoport mas tagjainak kutatdsi eredményeit felhasznalva a kovetkezd pon-
tokban foglalta 6ssze azokat a gondolkodasi és viselkedési mintakat, amelyeket a vizsgala-
tok legboldogabb résztvevoinél tapasztaltak.
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= Sok id6t szannak a csaladjukra és a barataikra; apoljak és élvezik ezeket a kapcsola-
tokat.

= Nem kényelmetlen szamukra kifejezni halajukat mindazért, amijiik van.

= Sokszor 6k sietnek els6ként munkatarsaik vagy idegenek segitségére.

= Optimistan tekintenek a jovibe.

= Elvezik az élet gyonyoreit, és igyekeznek a jelenben élni.

= Heti, st napi rendszerességgel végeznek testmozgast.

=  M:élyen elkdtelezettek életre sz60l6 céljaik és ambicioik mellett (példaul harcolnak a
csalasok ellen, barkacsolnak, vagy tovabb adjak a gyermekeiknek azokat az értéke-
ket, amelyekben mélyen hisznek).

= Végiil, de nem utolsésorban Lyubomirsky hangstlyozza: a legboldogabb emberek-
nek is megvannak a maguk fesziiltségei, valsagai, sot tragédiai. Ilyen kortilmények
kozott kibillenthetok az egyensulyukbdl, de a kutatds szerint titkos fegyveriik az a
tartas és erd, amelynek segitségével megbirkéznak a kihivasokkal.

3. A boldogsag elérésének és fenntartasanak egy lehetséges recepturaja

Bagdy Eméke szerint® a kacagds, kocogas, lazitds, érintés és segités kulcsszavak az drom-
keres6 utunkhoz, ami jarulékosan vezet el benniinket a boldogsaghoz.

A nevetésrdl szamtalan kutatas kimutatta mar, hogy 6romforras annak is, aki nevet és
annak is, aki megnevettet, fiziologiai hatasai miatt nevezi Norman Cousins zsigeri koco-
gasnak a kacagést. A ,, mosolyvalasz” veliink sziiletett képesség: a kilencperces 1jsziilott
képes a mosolygo arc latvanyara mosollyal felelni.

A nevetés pozitiv hatasat igazold kutatdsok nyoman Madan Kataria Indidban megalapi-
totta a Nemzetkozi Hahotaklubot. Ma mar vilagszerte tobb ezer klub létezik a vilagon,
itthon is harminckilenc, Domjan Ferenc vezetésével. Robert Olden amerikai pszichiater a
nevetést antidepresszansként alkalmazza, Vidovszky Gabor 6romtréninget dolgozott ki
onvédelmi és gyogyito céllal.

A kocogas élettani hatasarol, fontossagardl a hatvanas években sziiletett eldszor felmé-
rés James Fixx nevéhez kothetéen. Késébb Harvey Diamond kidolgozta az un. trambulin-
torndt, melyben a ritmikus mozgas intenziv aerob hatasaira, az oxigénnel disitott szervezeti
allapotra alapozza a széles spektrum( hatdsmezé magyarazatat: a ritmusos-egyenletes moz-
gastréninggel példaul 6tvenszeresére novekedhet az izomanyagcsere, 0tszordsére néhet a
sziven ataraml6 vérmennyiség. Hosszu tavon csokken a vérnyomas, né a sziv kapacitasa,
csokken a pulzusszam, n6 a védo és csokken az artalmas koleszterinszint.

A lazitas kapcsan a legfigyelemreméltobb relaxacios modszert, amelyet villamrelaxaci-
onak neveziink, egy chicagoéi neurofiziologus, Edmund Jakobson dolgozta ki. Alapelve
nagyon egyszer(l: a test izomtonus-elosztottsagan alapul. Ha a karban 1év6 hajlito, illetve a
labban 1év6 nyujté izomesoportokat a megszokottol erételjesebben és hosszabb idétartamig
feszitjiik és a feszitést rovid ideig fenntartjuk az egész testben, akkor a kdzponti idegrend-
szer O6nkioldo, ellazitd parancsara az izomzatunk ellazul, az eutonia allapotaba jut.

Az érintés a kdzvetlen emberi kapcsolat lizenetcsatornaja, de akkor is ezt a kifejezést
hasznaljuk, ha valami lelkileg érintett meg benniinket. Legfobb és legrégebben ismert
(Hermann Imre) bizonyitéka ennek az a tény, hogy az 0jsziilott megkapaszkodasi 6szton-
nel jon a vilagra, kezének fogo reflexe és az un. atkarolasi reflex automatikusan kivaltha-
td6. A mama hajaba, sz6ros, puha dolgokba val6 kapaszkodasa nyoman nevezete el ezt a

6  BacDY 2008.
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1étfenntarté ragaszkodast Hermann Imre pszichoanalitikusunk megkapaszkodasi dszténnek,
majd joval késdbb a Harlow hazaspar is bizonyitotta ezt majomkisérleteiben. Szamos to-
vabbi kutatas is igazolta mindezt, igy a Brandeis Egyetemen folytatott konyvkolcsonzéssel
kapcsolatos kisérlet, ahol a kdnyvtaros minden masodik, konyvet kdlcsonzé személynek
szemkontaktus nélkiil, mintegy véletleniil megérintette a konyv atadasakor a kezét. Az ezt
kovetd elégedettségi vizsgalaton kivétel nélkiil kivalonak tartottdk a szolgaltatast azok a
személyek, akiket megérintett, szemben azokkal, akiket nem érintett meg a konyvtaros.
Mindez bizonyitotta, s bizonyitja azota is, milyen rendkiviili jelentGséggel bir az emberi
kapcsolatokban az érintés.

A segités az 6todik kulcsfogalom, ami a boldogsagunk fenntartasaban szerepet jatszik,
de hangsulyozottan csak — az altruizmushoz kapcsolhaté — az 6nzetlen, 6nkéntes és szolga-
laton alapul6 segités. Kizardlag az Eric Fromm altal intrinsic lelkiismeretnek nevezett, lelki
altruizmusbol kiinduld késztetésnek eleget tevd, gyakran nem is atgondolt, spontan segit-
ségnyujtas tartozik ide. Kant ezt a lelkiismeretiink kategorikus imperativuszaként hatarozta
meg: a nem tehetsz mast!-felszolitassal.

A fenti kacagds, kocogds, lazitas, érintés és segités kulcsszavak tehat hozzasegithetnek
benniinket a boldogsag megéléséhez, fenntartasahoz. A belsé harmonia kialakitasa és fenn-
tartasa — azt gondolom — egyéni. A perfekcionista szemlélet igen gyakran szinte mindennel
szembeni elégedetlenséget eredményez. Talan érdemes lenne gyakrabban megelégedni a jo,
eléeg jo fokozattal, és elfogadni, hogy nincs tokéletes élet, mert mindenki szamara mast
jelent a tokéletesség.

Az egyéni boldogsagunk épitésében is konnyen eltévediink, ha megprobaljuk kritika
nélkil alkalmazni a megértett elméleteket. Minden viszonylagos és dsszehasonlithatatlan.
Ha sajat magunkhoz mérten meriink élni, és ezzel egylitt meriink hibakat elkdvetni, majd
nevetni rajtuk, és lehetdség szerint kijavitani azokat, akkor teremthetd meg leginkabb az
egyéni boldogsagunk.
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