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Letoltheto cikkek

Konyvespolc

Es addig éltek, amig meg nem haltak.
A mindennapok minésége

Csikszentmihalyi Mihaly, az University of Chicago pszichologia professzora konyvében
népszerli ismeretterjesztd stilusban keresi a valaszt mindennapjaink nem is annyira,
hétkdznapi kérdéseire: lehet-e 6romet meriteni a rutinfeladatokbol? Lehetiink-e sajat életiink
urai? Tehetiink-e az érzelmi elsivarosodas ellen? Mennyiben mulik rajtunk, hogy milyenek
mindennapjaink?

A manapsag divatos egyediil és kizarolag 1idvozitd recepturak helyett a szerzd jo elore
figyelmeztet, hogy magunknak kell rajonniink mindenre. Végso soron arra, hogy miként
kertilhetiink egyfajta 1d6-és energiaveszteség nélkiili teljesség 4llapotdba, amelyben
»wegyszerre képviseljiik onmagunk egyediségét, és valamely harmonikus tokéletességben
olvadunk 0ssze a vilaggal.”

Az ilyen kivételes alkalmakkor érzéseink, vagyaink és gondolataink tokéletes
Osszhangban vannak.

A kivételes allapotot nevezi a szerz6 dramlatélménynek. (Tudoményos bestseller volt az
Egyesiilt Allamokban Az aramlat (Flow) c. korabbi konyve.)

Az aramlat metafora az erdfeszités-mentességet fejezi ki, azt, amit a sportolok ,,jO
formédnak”, a miivészek az ,ihlet” allapotanak élnek meg, de az Onfeledt jaték is tiszta,
vilagos célokkal ezt az élményt nyqjtja.

Az ¢élmény csak olyan helyzetben szamithatunk, amikor probara kell tenni
képességeinket.

A feladatoknak nem kell rendkiviilinek lennie, de annal inkdbb aranyosnak
képességeinkkel.

»Vilagos célok, relevans visszajelzés, egymassal egyensulyban 4llo feladatok ¢és
képességek esetén a figyelem rendezetté €s lekototte valik. A pszichés energia maradéktalan
igénybevétele kovetkeztében az arculatban 1év6 személy maximalisan Osszpontosit. A
feladatbol kiszorulnak a figyelemelterelé gondolatok és irrelevans érzések, eltiinik az En-
tudatossag, s a személy megsokszorozottnak érzi erejét. Torzul az id6: percenként repiilnek
az orak, egész lényiink-testiink és lelkiink tokéletes mikodésének rendelddik ald. Barmit
tesziink, onmagunkért tessziik, életiink 6nmagat igazolja. Fizikai és pszichés energiank
harmonikus egyesitésében életiink végre dnmagara talal.”

Az arculatélmény-szerzéshez nagy oOnfegyelemre van sziikségiink, de e képesség
megszerzésével mind gyakrabban élhetjiik at, és nem csak hobbinkban, hanem munkank
soran is.

Az emberek tobbsége munkdjaban stressz-élményt szerez csupan, majd szabadidejében
passziv pihenéssel igyekszik faradalmait kiheverni. Ha ez a valtakozas allandosul, akkor egy
monoton, kiliresedett életet éliink, amely akar egy roboté is lehetne.

A konyvnek lélektani hitelességén tul a kultartorténeti és tudomanyos vonatkozéasai
mellett lehet egy relevans lizenete szamunkra.

Talan az, hogy mig az anyagi javakban ¢és szolgaltatdsokban jol mérhetd joléttel (az
¢letszinvonallal) komoly restancidink vannak, addig az élet mindségét ado, szubjektiven
megélt jollét, a boldogsag, a megelégedettség nem fliggvénye a gazdasagi ndvekedésnek.
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Csikszentmihalyi mddszere és filozofidja mindenesetre elgondolkodtatd lehet a segitd
szakmak szamara.

(Csikszentmihdlyi Mihdly: Es addig éltek, amig meg nem haltak. A mindennapok
minosége.: Kulturtrade Kiado, Mester Elmék sorozat, Budapest, 1998.)

Molnar LaszIo
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