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NEVELKEDETT. POZITIV PSZICHOLOGUSKENT ANNAK SZENTELTE AZ ELETET, HOGY
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nem egzotikus,

eléerhetetlen alom

EZT NEM EN MONDOM, HANEM A TEMA EGY SZAKERTOJE. PAUL PAHIL AZ EGYESULT
KIRALYSAGBAN SZULETETT, A ,CHARDI KALA” INDIAI-SZIKH HAGYOMANYAI SZERINT

MEGERTSE A BOLDOGSAGOT, ES MEGTANITSA AZT AZ EMBEREKNEK.

- Igazdn pozitiv és kiegyensii-
Ilyozott embernek tiinik, mégis,
biztos vagyok benne, hogy on

is dithos vagy szomoril néha.
Hogyan kiizd meg ezzel?

— Természetesen tapasztalok
pozitiv érzelmeket, amelyektdl
jél érzem magam, és negati-
vakat, amelyektdl nem igazan
érzem j6l magam. Am amikor
duhot vagy szomorusagot
tapasztalok, képes vagyok
felismerni és tudatosan fel-
hasznélni ezt az energiat, és a
negativitas értékét meglatva
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hamarabb ki tudok jonni a
lefelé tartd 6rvénybdl. Minden
érzelemnek megvan a hasz-
na abban, hogy megértsuk a
kornyezetliinket, és Gnmagunk
optimalis verzidjava valjunk.
Példaul a fajdalom sziikséges
ahhoz, hogy barmiféle muivé-
szetben vagy tudoméanyban
magas szinten alkothassunk.

Megérteni azt, hogy miért érez-

ziik jél magunkat, ugyanolyan
fontos, mint azt megérteni,
hogy miért nem. Ezért fontos
az is, hogy ne keverjik Ossze a
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pozitiv gondolkodast a pozitiv
pszicholégiaval: a pozitiv gon-
dolkodas azt mondja, hagyd
figyelmen kivul a negativ
érzelmeket. Mindekozben mi
ugy gondoljuk, hogy a negativ
érzelmek is fontosak, kutata-
sokbdl tudjuk, hogy a nehéz-
ségek és akadalyok értelmet

és célt adnak az életunknek, a
céljaink 6nazonosabb4, karak-

teresebbé tesznek minket, segi-

tenek kevesebbet szorongani,
hamarabb feléptilni a beteg-
ségekbdl, és Osszességében
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boldogabbnak lenni. Miért is
ignoralnank tehat a negativ
tapasztalatokat?

- Milliényi definicidjdt ismerjiik
a boldogsagnak, igy nem kérnék
egy ujabbat - de hogyan értel-
mezi a boldogsdgot a pozitiv
pszicholdgia?

— Fontos kiemelni a kiilonb-
séget a kétfajta boldogsag — a
hedonikus és az eudaimonikus
— kozott, amit a pozitiv pszi-
cholégia meghataroz. Az a fajta
élvezet, amit mondjuk a finom
étel vagy egy jo film okoz, a
hedonikus jollét, ezek a rovid
tavu boldogsag pillanatai. Az
olyan tevékenységek viszont,
mint példaul a gyereknevelés
vagy a karrier épitése, talan
kevesebb azonnali élvezetet
nyudjtanak, ugyanakkor hosz-
szU tavon ezek adjak meg a
teljesség érzését — ez az eudai-
monikus jollét, ami a legjobb
védelem a betegségekkel és a
stresszel szemben is.

- Melyek a boldogsdg kulcsté-
nyez6i?

— Boldogsagunkért 50 sza-
zalékban a genetikank felel,
ugyanakkor a genetikat nagy-
ban befolyasolja a kornyezet.
Engem a szuleim a ,Chardi
Kala” hagyomanyai szerint
neveltek, ami megemelt ener-
giaszintet jelent, és az erd
novekedését a félelemmel és
fajdalommal szemben. Ez azt

jelenti, hogy a mindennapok
tapasztalatait megosztjuk
masokkal és egyutt tinnepel-
juk azokat, hogy tesziink a
kozosség tagjainak jo hangula-
taért, gondoskodunk a nélki-
16z8krdl, de a batorsagrdl és a
félelmeink legy6zE€sérdl is szol.
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A szuleim is e szerint éltek, és
természetesen nagyban befo-
lyasolta az életemet, hogy ezt
lattam. Amit szintén megtanul-
tam a sport- és a pozitiv pszi-
choldgiai tanulmanyaim soran,
hogy a gybzelem helyett a
részvételre, a kisérletezésre és a
tanulasra koncentralas kulcsté-
nyez4 a boldogsagban. Emellett
az, ha az életiinknek értelme és
célja van, szintén tobb szinten
segiti a boldogsagot. A célokért
végzett munka az eredményes-
ség érzését adja, ami a boldog-
sag egyik kulcstényezdjeként
azonosithaté: amikor elérink
egy célt, legyen az Kicsi vagy
nagy, az azt kovetd buszkeség

a boldogsag el6futara. Amikor
a céljaink felé haladunk, auto-
matikusan boldogabbak és elé-
gedettebbek vagyunk, és minél
jobban érezziik magunkat,
annal motivaltabbak lesziink,
hogy tovabb kuzdjink a célja-

inkért. A boldogsaghoz elenged-

hetetlen, hogy valamit a sajat
értékéért, ne pedig jutalomért
csindljunk. Rengeteg bizonyiték
tamasztja ala, hogy azok, akik
id&vel, pénzzel vagy munkaval
tdmogatnak masokat, elégedet-
tebbek az életiikkel. A pozitiv
pszicholdgia egyik atyja, Csik-
szentmihdlyi Mihdly szerint —
aki a mentorom volt — ez azért
van, mert akkor élsz értelmes
életet, amikor az erdsségeidet

és erényeidet valami nalad
nagyobb dolog szolgalatiba
allitod.

- Egy interjuban emlitette, hogy
a magyar nék boldogtalanab-
bak, mint a férfiak. Miért?

— Mert Magyarorszag tradici-
onalis orszag, és mint

!
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ilyen, nagyon maszkulin kul-
tura. Ez alatt az olyan tarsa-
dalmakat értjuk, ahol a nemi
szerepek egyértelmden kulon-
valnak, és erés gybzelmi kul-
tura uralkodik. A maszkulin
tarsadalmakban a ndk, amikor

gyereket sziilnek, gyakran elszi-

getelve érzik magukat, a férj
reggel dolgozni megy, késén ér
haza, és annyi kapcsolata van
a gyerekkel, hogy megfurdeti.
Szomoru ez, mert igy a gyerek
nem kapja meg mindkét sziild
hatésait. Ez diszharméniat szul

Az utdbbi négy évben édesanyakkal
kdzbsen az alabbi tiz, gyerekeknél
és szuldknél is bevalt strategiat
dolgoztam ki:
a felndttek maguk is mutassanak
példat pozitivitasbol,
segitsenek a gyereknek felismerni
€s néven nevezni az érzelmeket,
hogy kiepUlhessen az alapvetd
érzelmi szokincsUk,
ismerjek fel és nevezzék néven
a gyerek eréssegeit,
naponta adjanak alkalmat
a gyereknek az erésségeikkel
valo kiserletezésre,
epitsenek a gyerek sikereire
és lelki allokepességére,
hasznaljanak pozitiv, megerdsitd
nyelvet a gyerekkel, tamogatva és
finoman kihivasok elé allitva 6ket,
erésitsek meg a gyerekeket a jo
dontéseikben, amiket meghoztak,
formaljak a gyerek karakterét és
erenyeit,
tamogassak a gyerek jo
kapcsolatait masokkal,
de mindenekeldtt: teremtsenek
biztos érzelmi alapot, amire a
gyerek tamaszkodhat. E nélkul
elkezdeni sem érdemes a
pozitivitasra nevelést.

a csaladban és a parkapcsolat-
ban, mikozben ennek kellene
a legboldogabb id&szaknak
lennie a par életében. Ezzel
szemben a feminin tarsadal-
makban a nemi szerepek atfe-
désben vannak egymassal, és
mindkét nem kiveszi a részét
az életmindség alakitasaban.

Ez Magyarorszagon nagyon
kevéssé jellemzd, a megoldas
pedig a lelki alloképesség fej-
lesztése. A lelki alldképesség
szintén a boldogsag kulcsténye-
zGje, és azt jelenti, hogy rendel-
kezunk elegendd belsd

és kulsd erdforrassal ahhoz,

hogy megktizdjunk az élet kihi-

vasaival. A magyar néknél ez
a lelki alléképesség 6-8 sza-
zalékkal alacsonyabb a férfi-
akénal, ami azt jelenti, hogy
boldogtalanabbak is. Rdadasul
a ndk hajlamosabbak a viszo-
nyitgatasokra — 70 szazalékuk
rendszeresen hasonlitja magat
masokhoz, és érezte mar azt,
hogy a kortarsai, baratai job-
bak nala. Ezt a helyzetet pedig
tovabb rontotta a Facebook és
a kozosségi média az elmult
ot évben.

- Mdshogy értelmezik a boldog-
sdgot férfiak és nok?

— A kutatdsaink azt mutatjak,
hogy a hedonikus boldogsag
atélésében jelentSs kuldonb-
ségek vannak férfiak és nék
kozott. Az adatok szerint a nék
nagyobbra értékelik a csaladdal
toltott iddt, a kulsejikkel vald
elégedettséget és a napsutéses
napokat, mig a férfiak boldog-
sadgara leginkabb a hobbijaik
— példaul amikor a kedvenc
csapatuk gySzelmét latjak — és
a szexualis egyuttlétek vannak
hatéssal. Az is kuillonbozik,
ahogyan a ndk és férfiak kife-
jezik az érzelmeiket, sét az

is, ahogyan megélik azokat,
még testileg is: a magyar nok
a mellkasuk kozepében érzik
a boldogsagot, mig a magyar
férfiak egyfajta novekvd energi-
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aként irtak le azt a mellkasuk
fels6 részén és a véllaikban.

A magyar férfiak gyakrabban
tapasztalnak der(t, reményt,
buszkeséget, élvezetet, érdek-
16dést és inspiralédast, mint

a magyar ndk, akik viszont
elmondasuk szerint a férfiak-
hoz képest gyakrabban élnek
at oromot, halat, szeretetet és
elragadtatottsagot.

- Mi a helyzet a gyerekek bol-
dogsdgdval?

— A gyerek boldogsagfelfogisa
nagyban flgg a sztl6étdl: ha
a szuld verzidja szerint a bol-
dogsag annyi, mint stresszesen
rohangalni egész nap, alig tolt-
ve id4t a szeretteikkel, viszont
Mercedest vezetni, gyémantot
hordani és megvenni a leg-
mendbb dizdjnertaskat, akkor
valdszintileg a gyerek is igy
fogja gondolni. Ami azért para-
dox, mert ez valéjaban ritkan
vezet valddi boldogsaghoz.

A gazdag gyerekek emellett
gyakran nem tanuljak meg,
hogy a tetteiknek, legyenek
jok vagy rosszak, kovetkezmé-
nyei vannak, a kévetkezmé-
nyek hidnya pedig aldashatja,
s&t el is lehetetlenitheti azt,
hogy valédi életcéllal rendel-
kezd, felelGsségteljes felndtté
valjanak. Az sem szolgélja a
gyerek érdekeit hosszu tavon,
ha azonnal kielégtil minden
vagya. Ha a gyerekink ugy né
fel, hogy mindent megterem-
tunk, amit kér, azzal elvessziik
téle a lehetOséget, hogy meg-
tanulja a vagyait késleltetve
kielégiteni. Pedig ez a sikeres
és boldog élet egyik kulcsa.
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