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Pszicholdgusszemmel a  Heotor a boldogsag nyomaban” cimd filmrol

A boldogsag kiilonds, furcsa abrandkép, a levegéhoz hasonlatos, mindeniitt jelen van, tudjuk, hogy létezik,
mégsem lathato, és rengetegszer emiatt nem is vessziik észre, mert nem észleljiik, nem érezziik meg azt
a titkos pillanatot, amikor tiindérszarnyait rank teriti, miel6tt elillan. Barmerre tévedjiink is a vilagban,
mindenhol él valamiféle kép a boldogsagrdl, igy arrél is, hogyan lehetne azt elérni, megélni, am ezek
az elképzelések kultiranként és egyénenként is eltérok.

A Hector a boldogsag nyomaban cim(i film cimszereplje (Simon Pegg)
karakteres neve ellenére meglehetésen furcsa és kilonc szerzet,
nem mellesleg jél mend pszichiater kiépllt pacienturaval, akinek
minden napja ugyanolyan kiszamithaté és biztonsagos Iégkérben
telik el. Baratngje minden igényét kielégiti, szinte mar nem is a par,
hanem sokkal inkdbb az anya szerepét télti be Hector szdmadra,
mikozben kdzds gyerekiik még nincs. Ez a fasultsag szép lassan
felemészti Hectort, igy kénytelen befelé iranyitani a figyelmét,aminek
kovetkeztében rajon, hogy egyaltalan nem boldog és elégedett
az élete folyasaval.

Ugy érzi, a pacienseinek sem képes segiteni, megakadnak a terapias
folyamatok, és egyre kevesebb empatidval és figyelemmel tudja
6ket kisérni, hiszen 6 sem érzi j6l magéat a bérében. Elhatarozza,
hogy utazik egy kicsit a vildgban, s kzben megprébalja felkutatni,
kideriteni, kinyomozni, mi lehet a boldogség titka, és hogyan
lehet rataldlni. Kalandozdasai soran sokféle emberrel taldlkozik,
rdadasul mindegyik mést felel ugyanarra a kérdésre, hogy éket
mi teszi boldogga.
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Hector a seqité szakemberek egyik igen gyakori csapdajaba esik:
elfelejt toltédni, megujulni, Uj célokat kijeldIni, és emiatt beszUkdil
az élete, egy id6 utan pedig nem tud mit adni a betegeinek, mert
nincs mibél. Mindemellett kicsit Ugy viselkedik, mint a paciensei:
elnyomja sajat érzéseit, sziikségleteit, mig végil odajut, amire
az egyszer(iember azt mondanad:,, Ez az ember se tudja mér, hogy
J6 dolgdban mit csindljon.”Nem véletlen, hogy ilyenkor sorsszer(ien
olyan paciensek jonnek szembe hésiinkkel, akiknek problémai
szOget Utnek a fejébe, és elkertilhetetlenné teszik, hogy a terapeuta
magdba nézzen és megfejtse, miért hat rd annyira a masik ember
helyzete — igy aztan a folyamatbdl mindkét fél profitdlni tud, mert
mindkét felet megdolgoztatja.

A kiégés olyan fasult allapot, amikor az egyén kidbrandul
amunkajabdl, reménytelenil és negativan tekint a jévébe, sajat
magat pedig alkalmatlannak talalja feladatara. Ez az attitd
atterjedhet az élet valamennyi szinterére, és a csaladi életet is
megkeseritheti. Olykor viszont éppen a maganéleti kudarcok
hatnak a munkahoz valé hozzaéllasra, kiiléndsen a segitd

szakemberek esetében, ahol a személyiség is munkaeszkoz.
Hectornak is az okozza a legnagyobb dilemmat, hogy miként is
segithetne a pacienseinek boldogabba valni, amikor § maga sem
tudja, miként valjon azza. Ezért meghozza szakmaja és maganélete
szempontjabdl is a lehetd legjobb dontést: megajandékozza
magat az aktiv pihenés és feltdltédés szabadsagaval, igy elindul
a gyogyulas utjan.

Ez persze sokak szamara nem jarhato ut, hiszen nincs maédjuk
arra, hogy kiszalljanak a mékuskerékbél. Ok is tehetnek azonban
a boldogsagukért, ha a hétkoznapokban is szakitanak idét
a sportra és mas hobbikra, csak annyi és olyan feladatokat
véllalnak, amelyekkel megbirkéznak, és gondot forditanak
a személyes kapcsolataik dpoldsara. Emellett nagy szerepet
jatszik akiégés megel6zésében az is, ha elengedjiik a tokéletesség
abrandjat, és nem ragddunk folyamatosan azokon a hibakon,
amiket a multban elkovettlink, sem azokon a nehézségeken, amik
megtorténtek velliink, hanem tudatosan a pozitiv torténésekre
irdnyitjuk a figyelmiinket, s halaval szemléljik az atélt eseményeket.

Hector éppen ugy indul el szerencsét prébalni, mint a legkisebb
kirdlyfia mesében. Nem tudja pontosan, merre tart és hogyan fog
elérni odaig, csak abban biztos, hogy meg kell tennie, és ahogyan
azamesében is lenni szokott, felbukkannak a segiték. Hector néha
elbukik, de végiil szamos probat kiall, és jocselekedetei késébb
megtérilnek. Vildagosan lathatéva valik, hogy amilyen energidkat
tesz bele az életbe, olyanokat is kap vissza. Utja soran szamos
tapasztalattal, élménnyel és tanaccsal gazdagodik, ahogy szép
lassan kezdi megsejteni a valédi boldogség titkat.
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,Lehet, hogy azért t(indk boldognak, mert olyannak szeretnek, amilyen
vagyok”—hangzik el az egyik szereplé szajabdl. Vajon hany ember
mondhatja el magardl, hogy minden hibéjaval, furcsasagéval és
emberségével eqytitt elfogadja a kdrnyezete? Egész életlinkben
fontos szlikségletlink a valahova tartozas érzése, ehhez azonban
Ugyesen kell megvélasztanunk azt a kdzeget, amelynek teljes
értékd tagja tudunk lenni. Tobb felmérés is alatdmasztotta,
hogy a szamunkra fontos emberek, a baratok, az osztalytarsak,
a kollégak, a tanarok tdmogatésa szoros kapcsolatban all a jollét
szintjével. A csalad szerepe ebben kiilondsen jelentds, mint ahogy
azt a Skrabski Arpad és Kopp Maria nevéhez fiz6d6 Hungarystudy-
vizsgalatok is bizonyitottak. Eredményeik szerint azok, akik ugy
érzik, nehéz helyzetekben tamaszkodhatnak csalddtagjaikra, jobb
pszicholdgiai életminéségrol és egészséqi allapotrdl, valamint
kevesebb 6nkdrosité magatartasformarsl szamolnak be. A férfiak
esetében féként az élet értelmének tudatat erdsiti, mig a nék
esetében a depresszid, illetve areménytelenség érzését csokkenti
a szeretd, elfogadd csaladi kornyezet.

A terépids folyamat egyik alapvetése az osztatlan figyelem
apdciens felé, amelynek nmagdban is gydgyité hatésa van, és ez
olyan értékes dolog, amelyet az életben is elvarunk szeretteinktdl,
és jo esetben orommel ajandékozzuk meg ket vele. Manapséag
azonban egyre kevesebb idénk és erénk van a létfenntartas
mokuskereke mellett odafigyelni a kdrnyezetlinkre és egymasra,
emiatt sok lehetdséget és meghitt pillanatot szalasztunk el,
amelyek végsé soron boldoggé tehetnének minket.

Erdemes lehet megfontolni azoknak a vizsgalatoknak a konkluzigjat,
amelyek szerint az olyan belsé célok, mint az dnelfogadas,
a kozosségi érzés és az értékes kapcsolatok magasabb szint(
jolléttel jarnak egyiitt, mint az olyan kiilsé célok, mint a pénzlgyi
siker vagy a fizikai vonzeré. Hasonlé kovetkeztetésre juthatunk
annak az amerikai vizsgalatnak az eredményeit olvasva, amikor
a kutatok 6928 idés személy életét kovették nyomon, és azt
talaltak, hogy az elhaldlozas kockazata és a tarsas tamogatas
hianya, vagyis a magany kozott szoros 0sszefliggés van.
,Azért vagyok boldog, mert sok mindenen mentem kereszttil” —
mondja az egyik szerepld a filmben. A térténet egyik f6 tanulsaga,
hogy a negativ érzéseket sem soporhetjiik szényeg ald, minden
érzelemre sziikség van ahhoz, hogy megélhessik a valddi
boldogsagot. Hectornak ra kell ébrednie arra, hogy nem elég
elkerdilni a problémas helyzeteket, a boldogtalansagot, mert ettd|
onmagaban még nem lesziink boldogok. Kell a kockazatvallalas,
a félelem és a negativ tapasztalds is az életiinkbe, hogy
megteremtddjén az egyensuly, és értékelni tudjuk a nyugodtabb
napokat. A megklizdés a problémas élethelyzetekkel sokat
lendithet 6nbecsliléslinkdn, fejleszti a személyiségiinket, és
batrabban jelollnk ki Uj utakat Gnmagunk szamara.

Gyakran gondoljuk tgy, hogy ha elériink, megszerzlink vagy
megveszlnk valamit, az boldogga fog tenni benniinket.
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Ugyanakkor a kutatasok szerint ez a boldogsag révid idére
szdl, a pozitiv esemény csupan pillanatnyi elégedettséggel
és boldogsaggal tolt el benniinket, az érzelmek rovid idé
elteltével gyengllnek, alkalmazkodunk az Uj helyzethez, és
a hangulatunk visszadll az alapszintre. Az 6romteli élmények
6nmagukban nem elegenddék a boldogsag fenntartasahoz,
ezért a pozitiv pszicholdgidval foglalkozé szakemberek tgy
tartjak, hogy a boldogsag masodik szintje a tevékeny, kreativ és
oromteli energidkat felszabadité élet. A kutatdsok szerint ehhez
elengedhetetlentil fontos, hogy legyenek olyan céljaink, amelyek
mellett elkdtelezédink, és azt érezziik, hogy képesek vagyunk
megvaldsitani azokat, illetve ezek a célok jol kortlhatarolhatéak
legyenek, az elérésik pedig ellendrizhetd legyen. Emellett
a boldogsagnak van egy harmadik szintje is, amely az értelmes
élet érzésével fligg Ossze: amikor Ugy érezzik, hogy életlink
egy nagyobb egész része, hitiink és értékeink pedig az iranytd,
amelyek vezetnek a mindennapokban.

Ne feledjik tehat, a boldogséagunk rajtunk is mulik, mert bar
aboldogségszint felének oka a génekben keresendé, tiz szazaléka
pedig a kérnyezeti feltételek szamlajara irhatd, de negyven
szazalékat mi magunk tudjuk irdnyitani. Lehet, hogy nem kell
korbeutaznunk a vilagot, mint Hectornak, de nyitott szemmel és
szivvel kell éIntink, hogy megtalaljuk a hétkdznapok apré 6romeit,
illetve a helyiinket a vildagban, hogy értékes, tevékeny és értelmes,
végsd soron pedig boldog életet élhessiink. #
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