CSIKSZENTMIHALYI MIHALY

Széchenyi-dijas pszicholdgus, az MTA kiilsé tagja, a fejl6dés- és neveléslélektan, valamint a
kreativitds- és tehetségkutatas szakértbje, a flow-elmélet atyja. 1934. szeptember 29-én
sziiletett Fiuméban, magyar nemzetiségl csaladba. A magyar nyelv(i kornyezetet 9 évesen
hagyta el, 1944-ben Velencébe, aztdn Rémaba koltdzott. Végiil az Egyesiilt Allamokban
telepedett le, ahol pszicholdgiat tanult a Chicagdi Egyetemen. Jelenleg pszicholdgiat és
menedzsmentet oktat a Claremont Graduate Egyetemen, olyan tulajdonsagok erGsitésére
fokuszalva, mint az optimizmus, motivacio és felel6sségérzet. Tobb konyvet és tanulmanyt
is irt a boldogsag keresésérdl és annak beteljesitésérdl.

A pszicholdgia jo ideig semmit sem tudott mondani arrdl, hogy hogyan lehet jobb életet éIni. Aztan
jott Csikszentmihalyi Mihaly, és kitalalta a pozitiv pszicholdgiat. A flow-elmélet atyjaval Budapesten
beszéltlink a halardl, az elektronikus kiitylkrél és a szabadsag arardl.

A sztereotipia szerint a magyar léleknél kevés befogaddbb kdzege |étezik a pszicholégia
hagyomanyos, neurdzisokat, depresszidt és egyéb negativ el6jel(i allapotokat kezel6 dganak. igy
aztan mindenképpen van abban valami megkapd, hogy a még mindig fiatal (j irdnyzat, a pozitiv
pszicholégia alapjainak a lerakasat egy magyar pszicholégus, Csikszentmihdlyi Mihaly vallalta magara.
A professzor ezuttal a PAGEO Alapitvany meghivasara érkezett Budapestre, az el6adasa eldtt
beszélgettiink vele.

Csikszentmihalyi Mihalyt els6sorban a flow-elmélet atyjanak tartjak, de szintén 6 volt az, aki 10-15
évvel ezel6tt elkezdte szliknek érezni a tudomanya addigi felségteriiletét, és az Amerikai Pszicholdgiai
Tdrsasag elnokével, Martin Seligmannel iranyt valtott. A pszicholdgia az eddigi sikereket a sotét
oldalon érte el: feltérképezte az ember hidnyossagait, keser( terheit, kisebb-nagyobb blineit, de
sokat nem szdlt hozzd a benne rejl6 lehet6ségekhez, az értékeihez. Ahogy Csikszentmihalyi Mihaly
mondja: sokaig csak az érdekelte a pszicholégiat, hogy mi van a minusztdl zérdig. ,Seligmannel
rajottink, hogy a pszicholdgia tul sokat foglalkozik azzal, ami az életben rosszul megy, de nincs
pszicholégidja példaul az 6romnek vagy a kreativitasnak. Nem tudtunk sokat mondani arrél, hogy
hogyan lehet jobb életet éIni. gy aztan eldalltunk a pozitiv pszicholégidval” — idézi fel az
eredettorténetet. Nem mintha ne lenne okunk a szorongdsra, aggdddsra vagy panaszkoddasra — teszi
hozz3a, de: ,,Minél tobbet aggddik az ember, és sajndlja magat, anndl rosszabb lesz a j6vE.”

A pozitiv pszicholégia még mindig fiatal irdnyzat, de letett mar az asztalra néhdny olyan eredményt,
amelyért haldsak lehetiink. Példaul felhatalmazott arra, hogy halasak legyilink, az Uj irdnyzatnak
koszénhetjik ugyanis a hala ma mar tudomdanyosan is megalapozott hatdsmechanizmusanak a
bemutatasat. Csikszentmihalyi Mihaly itt tesz egy rovid kitérét, és elmondja, fontos lenne, hogy az
emberek megértsék, hogy amit vallasos alapon tesznek — mint példaul halat adnak —, azt adott
esetben lehet tudomanyos, laikus alapra is épiteni.

A panaszkodasban verhetetlen magyarok taldn kiilonosen értetlentl alinak majd elGtte, de a pozitiv
pszicholégia bebizonyitotta, hogy mikodik: a halatdl egyszerlien jobb lesz az élet. Csikszentmihalyi a
klasszikus modszert idézi fel: elég, ha lefekvés el6tt par percig felidézziik, hogy mi tortént velink
aznap, amiért haldsak lehetiink. , llyen kis dolgokkal lassan meg lehet valtoztatni azt, ahogyan az
életre gondolunk.”



Csikszentmihalyi Mihaly azt mondja, az elméletében nincs semmi, amin valtoztatna, viszont
érdeklédve figyeli az Ujabb és Ujabb irdnyokat és az alkalmazasi teriiletek kiszélesedését. Es ezek ma
mar tulmutatnak az egyén boldogsagan. Van olyan orszag példaul, ahol durva polgarhaborus lelki
sebek utan szeretnék a pozitiv pszicholdgia eszkozeivel értelmes egylittélésre ravenni az egykor
ellenségeskedd embereket, és ehhez Csikszentmihalyi Mihaly segitségét kérték. Es persze az lenne a
legmeglepbbb, ha az lizlet nem fedezte volna még fel magdnak a flow-t.

Az alapgondolat ugyanaz, és nagyon sok teriileten ativelhet: az emberek gy dolgozzanak, jatsszanak
vagy éljenek egylitt, hogy kézben mindenki azt érezze, érdemes csindlni, a célt és a kihivast is
magukéva tudjak tenni: ettdl lehet sikeres egy labdarugdmeccs, egy koncert, egy gyar vagy egy iskola.

Csikszentmihalyi Mihaly szereti példakkal alatdmasztani a mondanivaldjat, és rogton beugrik neki az
egyik svéd logisztikai cég tanulsagos torténete. A vallalat annyira fontos Svédorszagnak, hogy az
allam is tdmogatja, ez sem mentette meg azonban attdl, hogy évekig veszteséges legyen. Bejott a
képbe az uj HR-f6nok, aki el6allt egy javaslattal arra, hogy hogyan lehet jobban csinalni. Felforgattak
a teljes hierarchiat, és kidolgoztak egy rendszert, amelyben minden ember alatt harom masik ember
dolgozott. Megsziiletett egy gyonyori piramis, amelynek az volt a |[ényege, hogy a trid felett allé
kolléganak nem volt mds dolga, mint hogy a trié tagjai élvezzék a munkat. A cég két évvel az Uj
rendszer bevezetése utan profitot kezdett el termelni.

Csikszentmihalyi alapm(ive egyébként igazi slagerolvasmany kezd lenni a cégvezetbk kbrében. Most
épp Dél-Koredba hivtak, hogy segitsen a fejl6désben az egyik vallalatnak. A cég vezet6i azzal
prébaltak meggy6zni, hogy még a Bibliat is haromszor olvastak, de a Flow-t négyszer.

Csikszentmihdlyi konyveinek a népszer(isége valdszinlileg nem teljesen fliggetlen attél, hogy a flow
ma tulajdonképpen hianycikk, és a professzor is elismeri, hogy a mai kor nem kedvez az
elmélyiilésnek, annyi minden van ugyanis, ami igényt tart a figyelminkre. ,Tul sok lehetdség van
arra, hogy az ember ne gondolkozzon ugyanarrél a dologrdl legalabb egy ideig.”

A flow-dllapotot onnan ismerhetjiik fel, hogy teljesen elmeriiliink egy tevékenységben, mégpedig
magaért a tevékenységért. llyenkor megsz(inik |étezni az 6ntudat és az idg, teljes lIénylinkkel részt
veszlink a folyamatban, a koncentralas és a kontroll érzése is nagyon magas. Barmilyen tevékenység
kivalthatja ezt az érzést: sportolas, jatszas, alkotas vagy akar a futészalag melletti munka. A flow nem
a tartalomtél, hanem a tevékenység minGségétdl flgg.

Bdr az ez irdnyu kutatdsok még csak most kezdbdtek, az eddig megjelent
eredmények alapjdn ugy tlinik, azok, akik tébbet haszndljdk az uj kommunikdcids
eszkozoket, kisebb eséllyel élik meg a flow-t, mint azok, akik kevesebbet.

Gyerekkorban pedig ennek még ijesztébb kévetkezményei lehetnek.
Csikszentmihdlyi egy kollégdjdnak tanulmdnyadt idézi fel, amely azt vizsgdlta, hogy
milyen kiilénbségek jelennek meg olyan gyerekekben, akik féleg telefonon és mds
elektronikus eszkéz6kén keresztiil kommunikdlnak, és olyanokban, akik a hus-vér

tdrsaikkal teszik ezt. Erdekes fizioldgiai kiilénbség mutatkozott kézéttiik: az



oxitocin ugyanis szép lassan elfogyott azokndl, akik gépekkel kommunikdltak. Ezek
a gyerekek él6 emberekkel mdr sokkal nehezebben kétottek bardtsdgot.

Bar a flow-élmény és a pozitiv pszicholégia eredményeinek a gyakorlatba atiltetése nagyon is
személyes, egyéni megtapasztaldsnak tlinhet, Csikszentmihdlyi szerint nem szabad abba a csapdaba
esni, hogy a jol létiink csak attdl fligg, hogy hogyan érziink és hogyan gondolkodunk. Persze fontos ez
is, de ugyanigy szamit, hogy j6 munkahelyek, jé iskolak, tdmogatd csalddok vegyenek korbe, vagyis
ezen is kell dolgozni, nem csak a sajat magunk jol 1étét védeni.

A feladatok pedig egészen nyilvanvaldak lesznek, ha vesziink egy olyan évet, mint az idei, amikor
egyik valsag kovette a masikat, rengeteg vér folyt, és az erGszak alattomosan beko6lt6zott a
mindennapi tereinkbe. Hogy ilyenkor mi a j6 hozzaallas? ,Az attdl fligg, hogy az embernek mekkora a
felelGssége — mondja a professzor, aki novemberben, a pdrizsi terrortdmadasok idején épp a francia
févaroson keresztil utazott haza Budapestrél. — Ha az embernek megvan a lehet6sége arra, hogy
hasson is arra, ami torténik, akkor az els6 1épés az, hogy megértse, hogy mi miért torténik. Példaul,
hogy egyesek miért valasztjak azt, hogy felrobbantjak magukat, miért érzik Ggy, hogy ez a legjobb
cselekedet, a legjobb lehet6ség, amivel rendelkeznek.” Csikszentmihdlyi felidézte, hogy az amerikai
igazsagligy-miniszter tobbek kozott 6t is meghivta, hogy segitsen elérni azt, hogy egy fiatal ne a
terrorista létet valassza, felismerve, hogy a megelG6zés fontos része a megértés.

Az Egyesiilt Allamokban az utcai gyilkossagokndl altalaban egy fiatal férfi 61 meg egy masik fiatal
férfit, és a legtobbszor azért, magyarazza a pszicholdgus, mert azt érzik, hogy a mdsik nem tiszteli
Gket. , A chicagdi bandatagok és az iszlamista terroristak is nagyon hasonlitanak egymasra abban,
hogy ugy érzik, az életiik nem szamit senkinek, nincs olyan céljuk, amiért érdemes lenne élni. Ahhoz,
hogy ezt kezelni tudjuk, el6bb meg kell értentink — nemcsak egyénileg, hanem tarsadalmilag is —,
hogy mit miért csindlnak.

Van azonban feladat azon az oldalon is, ahol valamiképpen be kell fogadni ezeket a torténéseket. , A
hétkoznapi embereknek meg kell érteniilik, hogy ezek az elkovet6k nem masfajta emberek,
egyszer(ien nem volt annyi szerencséjiik, hogy normilis, rendezett tdrsadalomba, kbzosségbe
sziilessenek. Es részben a hétkdznapi emberek feleléssége is, hogy megvaltoztassak ezt: nemcsak
falakkal és tobb rendérrel, hanem annak megértésével, hogy milyen gyokerei vannak ezeknek a
cselekedeteknek”. A professzornak ezen a ponton beugrik Thomas Jefferson ma is érvényes mondata
— A szabadsdag dara a folytonos figyelem” — majd gyorsan hozzateszi, nem arrél van szé, hogy a
rosszra kell koncentralni, hanem arrdl, hogy ha tényleg rossz valami, akkor ki kell talalni, hogy hogyan
lehet jobba tenni, mert ha nem tessziik, akkor a szabadsagnak tényleg vége.

https://vs.hu/magazin/osszes/csak-rosszabb-lesz-ha-aggodalmaskodik-1208#!s0



