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» A legintenzivebb a flow-tevékenységgel elérhet 6 életorom”

.Magyarnak tartom magam. Nem tudom pontosan, miért, de bliszke vagyok erre” — allitja
Csikszentmihdlyi Mihaly boldogsagkutato, a flow-elmélet vilaghird megalkotéja, bar
Fiumében sziletett, Kaliforniaban tanit, és csak egy évet élt orszagunkban. Az elemi
egyetlen osztalyat jarta ki magyar foldon 1943-44-ben. Ert, bar csak docogve beszél
magyarul, az iras mar nehezen megy — olaszul vagy angolul gondolkodik.

Vilagéletében az értelmes, izgalmas, j6 emberi élet titka érdekelte, ezért lett pszicholégus.
Huszonkét éves koraban hagyta el Romat, s vandorolt ki az Egyesiilt Allamokba, jollehet
eleinte elégedetlen volt az ottani pszichologus kollégakkal: 6 a boldogsag titkat kereste, 6k
patkanykisérletekkel voltak elfoglalva. A chicagéi egyetemen szerezte meg diplomajat,
doktoratusét, idével a pszicholdgia tanszék vezetdje lett.

A nagy sikert az 1990-ben megjelent, sokat idézett Flow (Az aramlat. A tokéletes élmény
pszicholdgiaja) cimUl kényve hozta meg szamara, melyet 27 nyelvre forditottak le.
Csikszentmihdlyi ugy talélta, az emberek akkor a legboldogabbak, amikor teljesen lekéti
figyelmiket egy olyan feladat, amibe boldogan belefeledkeznek: energikusnak érzik
magukat, élvezik, hogy jol csinaljak, az éimény pedig 6nmagaban hordozza jutalmét. Festék
és zeneszerzok, vezérigazgatok és dominikanus szerzetesek, parkban sakkozé munkéasok
€s navajo pasztorok hasonléan élik meg, ha azt csindljak, amit valéban szeretnek.
Csikszentmihalyi igy fogalmaz: ,llyenkor eggyé valunk a vildggal. Repul az idé. Minden
mozdulat, gondolat magatol értetddé természetességgel kovetkezik az el6z6bél, mint
amikor jazzt jatszik az ember. Egész Iénylnket magaval ragadja az élmény, mikdzben
minden képességunket latba vetjik.”

A flow-élménnyel elérhetd életorom és a kreativitas kutatasdbdl sok nyelven megjelent
kényvek sora szlletett. Az 6rom mdvészete — Flow a mindennapokban cimiben legutébb
arra hivja fel a figyelmet, hogyan lehet a csaladi kttelékeket kozos orém altal 6sszetartott U]
kapcsolatokka alakitani, vagy értéket, lelkesedést vinni gépiesnek, unalmasnak érzett
munkankba.

Csikszentmihalyi Mihaly hetvenot éves, ma a Claremont Egyetemen tanit. Vezéreszméjét
egyik eléadasaban igy foglalja dssze: ,Eletiinket mialkotasként éljiik, s ne kiilsé

eseményekre adott kaotikus reakcioként.”
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S&L: A boldogséagot kutatja, mikozben a vildgban a lakossag elég nagy szazaléka
depresszids. Milyennek érzi az emberek altalanos kdzérzetét?

Csikszentmihdlyi Mihdly : Pontosan azért fontos megérteni a pozitiv érzelmek, pozitiv
tapasztalatok mikddését, mert olyan sok ember boldogtalan a Foldon. Gyerekkoromban
azért kezdtem érdeklédni a pszicholdgia irant, mert észrevettem, milyen boldogtalanul,
zavarodottan él korlléttem a legtdbb felndtt. Sajnos, ma sem valtozott gydkeresen a
helyzet. Annal tobb okunk van arra, hogy tegyunk valamit.

S&L: Mi donti el, hogy valaki boldog ember, vagy szerencsétlen nyomorult? Mennyire fligg
ez az 0rokalt hajlamoktdl, a hozott mintakt6l? Van szabad valasztasunk?

Cs.M.: Még mindig nem tudunk eleget ahhoz, hogy meggyd6z6 vélaszt adhassunk egy ilyen
Osszetett kérdésre. Vannak kollégaim, akik szerint az ember boldogsagat 50%-ban
hatédrozzak meg a genetikus adottsagai, 15%-ban a kértlményei, agymint vagyon, jo
csalad, igazsagos tarsadalom, iskolazottsag, és 35%-ban személyes dontés fliggvénye a
dolog. Ugy tlinik, ezek a szamok kozelitenek a valésaghoz, de nekem személy szerint
tovabbra is vannak kételyeim.

S&L: Melyek a boldogsag forrasai? A legtébb ember, ha rossz napja van, vesz egy (j ruhat,
kinéz egy aut6t — megjutalmazza magét egy targgyal. Mikor vagyunk a legboldogabbak?

Cs.M.: Ugy tiinik, nem hoz tartos boldogsagot, ha a fogyasztast tesszilk meg 6rém-
forrdsnak. Az elsésorban anyagi értékek szerint él6 emberek, ahogyan halad az idé, egyre
boldogtalanabbak. A legintenzivebb a flow-tevékenységgel elérheté életérom, amikor
magas szinvonall feladatok talalkoznak magas szintl képességekkel, amit dsszpontositott
figyelem, alkotékedv és elégedettség kisér — ez leggyakrabban munka kézben élheté meg.

S&L: Mit tegylnk, ha nem megy? Ha unalmasnak tartjuk a munkankat, utaljuk a fénokot,
hétfé van és dugo, és még az esf is esik?

Cs.M.: Ha a munkank unalmas, két eshetdség van: a) hamar keressuink masikat b)
igyekezziink érdekesebbé tenni azzal, hogy sajat teljesitménymeércéket allitunk fel
magunknak. Senkinek sem kell tudnia, hogy sajat igényeinkhez igazitottuk kicsit a munkét,
sajat belsd szabalyokat allitottunk fel a magunk szadmara, ,jatszani” kezdtiink a feladattal,
amig felkelti az érdeklédésunk.

S&L: Vannak kreativ emberek, vagy valamilyen terlleten mindenki kreativ? Mi a titka, hogy
felszinre tor a kreativitas, avagy sem? Fejleszthet6?

Cs.M.:. Hogy a kreativ lehetéségek kibomlanak-e valakiben, az sok kulsé tényezén is mulik:
mennyire fér hozz4 informacidkhoz, elsajétithatd készségekhez, valamint az a tarsadalom,
amelyben az illeté él, érdeklédik-e az (j dolgok irant, avagy sem. De mindenkiben ott a
kreativitas lehetdsége, amit a kivancsisag, érdeklédés mentén lehet fejleszteni.

S&L: On szerint mi az emberi élet célja?

sz

S&L: Milyenek vagyunk, mi, emberek, a 21. szazadban? Mit hozunk magunkkal, merre
haladunk? Milyen valasztasi lehetéségeink vannak?
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Cs.M.: A j6 és arossz szinte végtelen lehetéségét rejtjik magunkban. Minden egyes
dontés, amit meghozunk, hozzéatesz valamit ahhoz, hogy milyen lesz a kz6s jovénk. Hogy
végul mit valasztunk — ezt szinte lehetetlen elére megjésolni.

S&L : Milyennek latja a magyarokat boldogsag, kreativitas, flow szempontjabol?

Cs.M.: Ilgaznak érzem a magyarokrol kialakult képet, miszerint borongds kedélylek, de
kreativok. Azt gondolom, mint a legtobb kis nemzetnek, fontos a nemzeti hagyomanyok,
identitds megérzése, de egy olyan jévében gondolkodjunk, amelyben a kilénb6zd kultarak
egy egysegesen fejlédé, integralt emberiség alkotorészei.

S&L: Miért épp az Egyesiilt Allamokban él?

Cs.M.: 1956-ban érkeztem az Egyesiilt Allamokba, hogy pszicholdgiat tanuljak — akkoriban
ez a tudomanyag nem szerepelt még nagy sullyal az eurépai egyetemeken. Amerikaban
eurdpainak, Eurépaban meg amerikainak érzem magam. Minden helynek vannak elényei
és arnyoldalai, de nekem az Egyesiilt Allamok tobb lehetéséget adott, mint amirdl masutt
almodni mernék.

S&L : Van csaladja? Fontos Onnek a jolét, a siker? Boldog ember? Miben talalja meg a
flow-élményt?

Cs.M.: Feleségemmel, aki lengyel szarmazasu, Chicagdban, az egyetemen talalkoztam.
Két fiunk van, mindkettd egyetemen tanit, az egyik kinai nyelvet és filozofiat, a masik
robotmUivészetet. Az idésebbik fiamnak négy gyermeke sziletett, és egy arva kisfilt is
Orokbe fogadtak Etidpiabdl, a fiatalabb épp most vett feleséglil egy indiai szarmazasu lanyt,
akinek a csaladja Afrikdban élt — igazi globalis csalad vagyunk, de dsszetartozunk. Nagyon
elégedett vagyok életem anyagi paramétereivel, az iskolaév alatt Kaliforniaban élink, és
van egy hazunk Montanban, ahol nyaron lakunk. A munkdmban talalom meg manapsag a
flow-t.

S&L: Van olyan, hogy elcstigged és boldogtalan? Olyankor mit csinal?
Cs.M: Alszom, vagy dolgozom.
S&L: Hogyan lett vilaghir(i? Minek koszonheté kényvei sikere?

Cs.M Fogalmam sincs. Mindig élt bennem a vagy, hogy megértessem az emberekkel, amit
gondolok. Es nagyon szeretek irni - azt mondjék, ez latszik a kbnyveimen.

S&L: Milyen érzés ennyire sikeresnek lenni?
Cs.M.: Hitetlenkedés és alazat, féleg.

S&L: Manapsag milyen célt lat maga elétt?

Cs.M.: Szeretném, ha az altalam két éve inditott ,pozitiv pszicholégia” doktori program,
amely elsé a vilagon, sikeressé valna és fennmaradna akkor is, amikor mar
visszavonultam...
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