Sagi Zoltan

A hala mint életszemlélet

A héla gyakorta atélt tarsas érzelmeink egyi-
ke. Jellemzden olyan helyzetekhez kétddik, ame-
lyekben valakinek a cselekvése rank pozitiv ha-
tassal van, vagyis szamunkra valamilyen modon
hasznos. A hala megjelenhet vallasi erényként
vagy ettél fuggetlenul egy olyan altalanosabb
életszemlélet részeként is, amely eldsegiti éle-
tink pozitiv oldalanak felismerését és fokozot-
tabb értékelését. Ennek ellenére ez a témakor az
empirikus pszicholdgiai kutatasok szempontjabol
az utobbi masfél-két évtizedig meglehetdsen el-
hanyagolt volt. Ennek oka egyrészt a kérdés
vallasi kontextusba valo agyazottsaga: minden
nagy vilagvallasban a halat a szent szvegekben
és tanitdsokban magasra értékelik, atélése és
kifejezése a vallasi ritusok kdzéppontjaban all.
A halara vonatkozo vizsgalatok hianya masrészt
azzal is magyarazhatd, hogy a pszicholégiai ku-
tatasokon belll a fokozott pozitiv érzelmek alta-
laban marginalis szerepet toltdttek be.

Egyéni és tarsas kotelékek tamasza

A halat akkor érzékeljuk, amikor a masik em-
ber tdmogatni szandékozza a jollétinket. A hala
masokra iranyul6 érzelem, targya lehet személy,
de mas is. A halat egyfeldl felfoghatjuk diszkrét
érzelemként, aktualisan megélt érzelmi allapot-
ként, de az emberek kézti kilénbségeket jelentd
jellemvonaskent is: vagyis az, hogy egy személy
egy adott helyzetben megéli és akar ki is fejezi a
halajat, nem szikségképpen jelenti azt, hogy 6
altalaban véve is halatelt ember lenne.

A héalahoz mint érzelmi allapot megjelenéséhez
egy kétlépcsds kognitiv folyamat vezet: észleljik
a kulsé forrasbdl szarmazo pozitiv térténéseket,
az illet6 altruista, aldozatkész, emberbarati visel-
kedését, s ez egyuttal érzékelteti a céljat, motiva-
cidit és viszonyulasat a kérdéses eseményhez. A
hala empatiat feltételez, mivel mindkét fél szem-
pontjabol a masik érzelmi allapotaba vald bele-

élésre van sziikség: a haszonélvezd felismeri a
masik pozitiv szandékat, a jotevd pedig észleli a
fogadd szikségleteit. A hala érzését az valtja ki
bennink, ha érzékeljuk, hogy a jétevd aldozatot
vallal, vagyis 0nzetlen a cselekvése, éppen ezért
ezt nagyra értékeljuk, illetve halasak vagyunk.
A hala olyan Osszetett érzelem, amely egy elis-
merésre méltd cselekmény csodalatanak és a
kivant végeredmény kapcsan érzett 6romnek,
boldogsagnak az elegye. Ennek megfeleléen a
hala intenzitasat befolyasolja, hogy a j6tett milyen
mértékben méltd a dicséretre, azaz mi lett a ki-
menetele, mennyire felelt meg az elvarasoknak.

A hala mint moralis érzelem hozzajarul a
tarsadalom jollétéhez

Moralis szempontbdl a halanak harom funkci-
6ja kulénithetd el. El6szdr is moralis barométer-
ként segiti annak észlelését, hogy a masik ember
proszocialisan viselkedett-e. Masodszor ez mo-
ralis 6szténzdként ugyanilyen viselkedésre mo-
tival bennunket, és egyben gatolja a destruktiv
viselkedésmintakat. A harmadik funkcioja a hala-
nak, hogy a moralis viselkedés megerésitéjekent
kifejezett nagyrabecsulés ndveli a proszocialis
viselkedes jévobeli megjelenésének valdszin(-
seéget.

A hala olyan érzelem, amely segit abban, hogy
tudjunk kihez fordulni a j6vében szlkség esetén,
és arra motival, hogy a szamunkra segitséget
nyujtokkal szemben mi is szivélyesen viselked-
jink, igy jarulva hozza az erds és kélcséndsen
elényds szocialis kapcsolatok kialakulasahoz és
fenntartdsahoz. Ha halasak vagyunk valakinek,
az szandékot ébreszt a viszonzasra, és arra in-
dit, hogy a jétevOvel fenntartsuk a kapcsolatot.
A hala fokozza a bizalmat olyanokkal szemben
is, akiket nem ismerlnk. Egy érzelem nem attél
moralis, hogy atélése és kifejezése erkdlcsdsnek
szamit, hanem attol, hogy az altala 0sztonzott
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viselkedés erkolcsos, igy pozitivan jarul hozza
a tarsadalmi egyuttéléshez. Ezen keresztul an-
nak a valészinlségeét is noveli, hogy a szivesség
kedvezményezettje maga is segitséget nyujtson
a jévdben egy harmadik félnek. A kélcséndsség
ekként létrejovo lancolata a kbzésseg egészét te-
kintve integralo funkcioval bir. A hala, mint a pozi-
tiv érzelmek altalaban, boviti a személy aktualis
gondolat- és cselekvéskészletét, és gyarapitja
a tartés pszichologiai és szocialis eréforraso-
kat. A kélcséndsség alapja, hogy a masik segitd
szandékanak észlelése nyoman kialakuld hala
hatasara a j6 szandékot athelyezzik a jétevérél
mas szemelyekre, ami tamogatja az altruista vi-
selkedést, és erdsiti a tarsas kotelékeket. igy te-
hat a hala tamogatja a kolcsonds segitséget, és
ezaltal a tarsadalom jolléteéhez is hozzajarul. A
halas személyek egy pozitiv eseménnyel 6ssze-
flggésben az atlagosnal intenzivebb halat ke-
pesek érezni; a hala érzése gyakoribb naluk, és
kivaltasahoz egy egyszeri kedvesség vagy ud-
varias gesztus is elég. A halara val6 hajlam 0sz-
szefugg a pozitiv érzelmek (boldogsag, remény,
optimizmus) magasabb, illetve a negativ érzel-
mek (sértédottség, szorongas, irigység) alacso-
nyabb szintjének kialakitasaval. Ez pedig kihat
az élettel valo megelégedettségunkre. A halas
személyek empatikusabbak és segitékészebbek,
mint a kevésbé halatelt emberek, konnyebben
megbocsatanak masoknak, tarsasagkedvelék, a
kapcsolataikban szeretetteljesek és bizalommal
teltek. A konkrét vallasi orientaciotol fuggetlendl
vallasosabbak, tobb spiritualis tapasztalatrol tud-
nak beszamolni, és kevésbé vonzza 6ket a ma-
terialis javak megszerzése.

A hithez valé kapcsolédas

Az emberi természetbél addddan vannak
kulonbsegek a hala atélésében. A magas hala-
készséggel jellemezheté személyek kénnyebben
idéznek fel pozitiv torténéseket személyes mult-
jukbdl, mint a kevésbé halateltek, és az akaratla-
nul felidéz6dd emlékek kdzott is tébb a kellemes.
Vagyis a halaképesség mint jellemvonas segit
életlink eseményeinek pozitiv értékelésében, va-
lamint a negativ érzelmi allapotokkal tarsul6 em-
lékeink atkeretezésében, és ezen keresztil ta-

mogatja a szubjektiv jollétet. A hala csokkenti az
észlelt stressz nagysagat, befolyasolja munka-
végzésunk hatékonysagat, és csokkenti a kiegés
veszelyét a seqgitd szakmakban dolgozoknal; pe-
dagogusoknal, egészségugyi dolgozoknal, lelké-
szeknél stb. egyarant. Bar a hala atélése nem
feltétlentl kotédik vallasi kontextushoz, a megfi-
gyelések azt igazoljak, hogy a hala vallasosabb,
spiritualisabb bedallitottsaggal jar.

A hit és a hala kozotti pozitiv kapcsolat egy-
részt azzal magyarazhatd, hogy a vallasos sze-
mélyek szamara minden jotétemény valodi for-
rasa Isten, és a masik j6 szandékanak észlelése
vegsd soron Isten gondoskoddsanak megta-
pasztalasat jelenti, ezért hajlamosabbak a hala
atélésére, mint a nem hivo személyek. Masrészt
a vallasos emberek jobban elfogadjak, hogy fe-
lel6sek vagyunk masokért, a vilagot jéindulatu-
nak, az életet lehetdségekkel telinek latjak, ami
ugyancsak segiti masok jotetteinek az észlelését
és a viszonzasat is.

A hala és a szubjektiv jollét

A hala és a szubjektiv jollét kapcsolatat vizs-
galé szamtalan kutatashoz képest alig néhany
foglalkozik a halanak az egyén és a kdzosség
pszichologiai jollétre gyakorolt hatasaval. Szo-
ros 0sszefuggés mutathato ki az 6nelfogadas, a
masokkal val6 pozitiv kapcsolat és a személyes
fejlédés kozétt. Mar az is pozitiv hatasu, ha egy
adott helyzetben a halat mint aktualisan megjele-
né érzelmi allapotot atéljuk. Az emberek tébbse-
gében a hala a boldogsag érzésével kapcsolodik
0ssze. A hala atélése amellett, hogy 6nmagaban
is jutalmazé értéki, olyan pozitiv érzelmi allapo-
tokkal tarsul, mint a megelégedettség, a blusz-
keség vagy a remény. Tarsas kapcsolatainkban
nemcsak a hala atélése, hanem annak kinyilva-
nitasa is kituntetetten fontos.

A hala kifejezése 6sztdnzéleg hat Uj kap-
csolatok kialakitasara, pozitivan befolyasolja a
kapcsolatok mindségét, és segit megbirkdzni
az életinkben bekdvetkezd valtozasokkal azal-
tal, hogy fokozza a tarsas tamogatas meértékeét.
A hala kinyilvanitasa noOveli a tarsaskapcsolati
elégedettséget. Halank kifejezése a partneriink
felé tudatositja bennunk az iranta érzett szerete-
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tinket, és a kolcsondsségen at fokozza az 0sz-
szetartozas érzését. Erdsiti a parkapcsolatot és
a proszocialis viselkedést.

Segit értelmet talalni az életnek

A hala tehat tobb mechanizmuson keresztul
is befolyasolja az egyéni és tarsadalmi jollétet.
A hala kozvetlenul Osszefugg a szubjektiv jol-
lettel; a halatelt személyek tobb pozitiv és keve-
sebb negativ érzelmet élnek at, elégedettebbek
az életukkel, mint a kevésbé halas személyek.
A pozitiv érzelmek kivédik a negativ emocidk
kéros hatasait, a megelégedettség pedig segit
csOkkenteni az olyan érzelmi allapotok negativ
kovetkezményeit, mint a kiabrandultsag vagy a
csalédas. A hala tehat egyfajta védelmezé té-
nyezd a pszichés zavarok tekintetében is. A hala
tamogatja a pozitiv torténéseket az életinkben,
illetve fokozza elégedettsegunket, csokkenti a
hedonikus alkalmazkodas hatasat. A hedonikus
alkalmazkodas kifejezés arra a jelenségre utal,
hogy az életiinkben 1évé j6 dolgokhoz gyorsan

hozzaszokunk, igy azok jutalmazé, érémszerzd
értéke elvész, ami ujabb javak és eredmények
megszerzeseére 0sztondz, azokhoz pedig ugyan-
csak hozzaszokunk.

A halas személyek a masik segitségét érte-
kesnek, egyuttérzonek latjak, a helyzeteket pozi-
tivan értelmezik, igy gyakrabban élnek at halat a
mindennapokban. A halas személyek extrovertal-
tak, baratsagosabbak és kevésbé neurotikusak,
mint a kevésbé halateltek, és magas szintjét érik
el olyan proszocialis vonasoknak, mint az empa-
tia és a megbocsatas, igy a hala erésiti és bdviti
a tarsas kapcsolataikat. Fokozza az Osszetar-
tozas érzését és a kapcsolati elégedettséget, a
viszonzas réven pedig ez az alapja a folyamatos
egyuttmikédésnek. Csdkkenti az elmaganyoso-
das, a kirekesztddes valdszinliségét is.

A hala egy tagabban értelmezhetd életszem-
lélet része, melynek Iényege, hogy észrevegylk
és értékeljuk a vilagban levé pozitiv dolgokat. A
velunk térténtekbdl létrehozott, szervezett forma-
ba ontott narrativumok pedig segitenek értelmet
talalni az életinknek.
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