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Hdarom alapkérdés az emberi létezésrél

Bevezetés

Az aldbbi tanulmdany harom mélyrehaté filozéfiai-pszicholdgiai kérdést targyal:

A) Mi az, ami minden emberben k6z0s alap a kulturalis és egyéni kiilonbségek nélkil?;
B) Mi sziikséges egyetemesen ahhoz, hogy valaki értelmes életet éljen?; valamint

C) Mi sziikséges egyetemesen a boldog élethez?

D) Pszicholdgiai mélységi elemzés szempontjai

A munka hdrom, egymastdél figgetlen megkozelitést (korabbi tanulmanyrészek: L, CG és DS) féslil Gssze
egyetlen, koherens, elmélyiilt elemzéssé, mikdzben kiegésziti azokat a hatdrtudomanyok — filozofiai
antropoldgia, evollcids pszicholdgia, fejl6déslélektan, egzisztencializmus, pozitiv pszicholdgia,

neurobioldgia és kognitiv etika — relevans eredményeivel.

A harom kérdés szorosan Osszefligg, de logikailag elkiilonitendd:
e az A-kérdés leiré-antropoldgiai (Mik vagyunk?),
e a B-kérdés egzisztencialis-axioldgiai (Miért érdemes élnlnk?),

e a C-kérdés pedig els6sorban pszicholdgiai-hedonoldgiai (Hogyan lehet jol megélni az életet?).

A harom dimenzié atfedi egymast, de nem esik egybe —ezért lehet valaki boldog, de felszines; értelmes

életet é16, de szenvedd; sikeres, de Ures; vagy nyugodt, de céltalan.
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A) Mi az, ami minden emberben ko6z0s,
kulturalis és egyéb kiilonbségek nélkiil?

Ez a kérdés a filozéfiai antropoldgia és az evolucids pszicholdgia legmélyebb rétegét érinti: az emberi
,hardver” és az alapvet6 ,szoftver” univerzalitdsat. A kultura a felszinen radikalisan valtozatossa tesz
bennilinket, de az alatta m{kod6 szerkezet meglep6en egyontetl. Az alabbiakban hét rétegben

mutatjuk be azt, ami emberek kdzott valdban kozos — a testt6l a moralis intuicidkig.

1. Bioldgiai és fizioldgiai alapok
Minden ember bioldgiailag azonos alapokon nyugszik. Ez nem csupan a DNS szerkezete (az emberi faj

egyedei kozott a DNS korilbellil 99,9%-a azonos), hanem a test m(ikodésének teljes alapvet6

mechanizmusa is.

e Erzékszervek és idegrendszer: minden ember képes érzékelni a fényt, hangot, fajdalmat,
hémérsékletet, izeket, szagokat; az agyi strukturdk (limbikus rendszer, kéreg, hippokampusz,

amygdala) funkciondlisan megegyeznek.

o Fizikai sziikségletek: oxigén, viz, taplalék, alvas és a homeosztazis fenntartasa. E szlikségletek
hianya azonnal fizioldgiai stresszt valt ki, fliggetlenil a tarsadalmi statusztél vagy a kulturalis
hattértol.

e Elettani ciklusok: sziiletés, ndvekedés, szexualitds, dregedés, haldl. Minden ember atéli

ezeket a fazisokat — a kultura csak az értelmezésiiket hatarozza meg, magat a folyamatot nem.

o Sériilékenység és mulanddsag: minden test sebezhetd, betegségre fogékony, és véges. A test
ezen alapvet6 kondicidja minden ember létezésének keretét adja.

2. Alapérzelmi univerzaliak

Az evolucids pszicholdgia — elsGsorban Paul Ekman keresztkulturalis kutatdsai — kimutatta, hogy
bizonyos alapérzelmek arckifejezései és belsé élményei univerzélisak, s6t velesziiletettek és nem

tanultak.

e Az alapérzelmek hat klasszikus csoportja: 6rom, szomorusag, diih, félelem, undor és
meglepetés. Egy csecsemd a vilag barmely pontjan ugyanugy sir, ha éhes vagy fél. Az Gjabb

modellek ehhez hozzdadnak még olyan érzelmeket, mint a megvetés vagy a kivancsisag.

e A fizikai és érzelmi fajdalom ko6zos neurdlis halézata: az elutasitds, a gydsz, a tarsas
kirekesztés a fizikai sériléshez hasonld agyi terileteket aktival (anterior cinguldris kéreg,

inzula). A fajdalom élménye univerzilis.

e Az érzelmi reakcioképesség mint olyan: minden embernek van érzelmi élete. Nem csak az
alapérzelmek univerzalisak, hanem maga az a tény is, hogy az ember érzelmileg reagal a

vilagra.
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3. Tudatossag és szubjektiv belso vilag
Talan a legmélyebb k6z6s pont: minden embernek van elsé személyd, belsé néz6pontja. Mindenki

|”

,belllrél” éli az életét. Sajat tudata mindenki szamara a vilag kézéppontja. Ez a fenomendlis tudat

(qualia, bels6 élmény) az egyik legmélyebb antropoldgiai konstans.
e Sajat magardl vald tapasztalat (6nazonossag).
e Emlékezet és id6beli folytonossag érzése.
e Belsé vagyak, félelmek, fantazidk, képzelt jovék.

e Asajat testtdl elkilonilé mentalis tér élménye.

4. Kognitiv és nyelvi univerzaliak

e

¢ Nyelvi készenlét: a konkrét nyelvek eltér6ek, de minden emberi kozosség rendelkezik
komplex nyelvi rendszerrel. Chomsky szerint az emberi agy nyelvi készenléte (language

acquisition device) univerzalis, és a nyelvtanok mély szerkezete is kdzos elveken nyugszik.

e Mintazatkeresés és kauzalitas-keresés: az emberi elme hajlamos ok-okozati 6sszefliggéseket
keresni, torténeteket alkotni a vilagrél, és mintazatokat felismerni a kdoszban — még ott is,

ahol nincs (l. apofénia, babonak, vallasi vilagértelmezések).

e Szimbdélumhaszndlat: minden kultdra alkot szimbdlumokat, vallasi vagy szekularis jeleket,
m(ivészetet, ritudlékat. A szimbdlumon keresztili gondolkodas kizarélag emberi képesség.

e Jovlre iranyuld tervezés (mentdlis idGutazas): az ember képes elképzelni jovGbeli
allapotokat, és ezek szerint cselekedni a jelenben. Ez minden kultdrdban megvan, és ez teszi

lehet6vé az erkolcsi dontést és a hosszu tavu célokat.

5. Tarsas és kotodési sziikséglet

Az ember kvintesszencidlisan tarsas Iény. John Bowlby fejl6déslélektani kutatdsai szerint a csecsem§
minden kultdraban kotédik egy gondozdohoz — ez a tulélés feltétele. A teljes tarsadalmi izoldcié a
feln6tt korban is kimutathatd bioldgiai stresszreakciot okoz: a magany az immunrendszer és a
kardiovaszkularis egészség szintjén is hasonldan kdros, mint a dohanyzas.

e Kotbédésiigény (anyahoz, csalddhoz, partnerhez, kozésséghez).

e Elfogadasra és elismerésre valo igény (méltdsag).

e Csoporthoz tartozas iranti vagy (in-group).

e Empadtia és kooperacio alapképessége.

6. Jelentéskeresés, identitas és egzisztencialis adottsagok

Minden ember megprébal valaszt adni arra, hogy ,miért élek?”, ,mi fontos?”, ,mihez képest jé vagy
rossz valami?”. Ez nem mindig filozéfiai formaban jelenik meg — lehet vallas, csalad, munka, nemzet,
szerelem, alkotas, tulélés, hivatas, vagy akar hedonizmus —, de az emberi tudat nehezen viseli a teljes

értelmetlenség érzését. Ugyanigy minden ember ,6nmagardl szélé torténetet” alkot: az
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identitasépités univerzalis emberi folyamat (egyéni, vallasi, nemzeti, csaladi, szakmai vagy ideoldgiai

szinten).

Az egzisztencialista filozofia (Heidegger, Sartre, Jaspers) ehhez hozzdadja az un. egzisztencidlis
adottsagokat, amelyek minden kulturaban megjelennek:

¢ |d6beliség tudata: mult-emlékezet, jelen-észlelés, jov6-varakozas haromoldalu horizontja.

¢ Haldlra-rendeltség: a haldl tényével mindenki szembesil — akar tudatosan, akar elfojtva.

¢ Szabadsag és felelGsség: minden ember kénytelen dontéseket hozni; még a dontés elutasitasa
is dontés.
e Magany és tdrsas vagy paradoxona: az ember alapvet6en egyediil van a tudataban, mikdzben

szliksége van masokra.

e Veszteség és szenvedés tapasztalata: nincs olyan emberi élet, amely teljesen mentes lenne
csalddastol, gydsztdl, bizonytalansagtdl. A kultdrak abban kiilonboznek, hogyan értelmezik
ezeket — abban nem, hogy bekovetkeznek-e.

7. Univerzalis moralis intuiciok

A modern kognitiv etika (Joseph Henrich, Marc Hauser, Jonathan Haidt) kimutatta, hogy minden
ember rendelkezik bizonyos elemi moralis intuicidkkal, amelyek tartalma kultidranként eltérg, de

strukturdja egyetemes:

e Kar/sérelem tilalma — ne bants masokat ok nélkul.

e lgazsagossag/csere elve — a méltanyossag és viszonossag igénye.
e Tekintély-elismerés — a tarsas hierarchia kezelése.

e Csoporthoz tartozas/hiiség — az in-group iranti elkdtelez6dés.

e Szentség/tisztasag érzete — a testi és szellemi tisztasag iranti igény, valtozo tartalommal.

Osszegzés (A)

Ami minden emberben k6z0s, az hét, egymasra éplilé rétegben irhatd le:
(1) a bioldgiai-fizioldgiai alapallapot;

(2) az alapérzelmek univerzalis repertoarja;

(3) a szubjektiv, els6 személy( tudat;

(4) a kognitiv és nyelvi képességek alapszerkezete;

(5) a tarsas kotédés kényszerits szikséglete;

(6) a jelentéskeresés, az identitas-épités és az egzisztencialis adottsagok (id6, halal, szabadsag,

szenvedés);

valamint (7) az elemi moralis intuicidk.
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A kultura csak a ,fellileti réteg”, amely mddositja, hogyan fejezziik ki mindezt — de nem valtoztatja

meg a lényeget.

B) Mi sziikséges egyetemesen ahhoz,
hogy valaki értelmes életet éljen?

Az értelmes élet (meaningful life) fogalma filozéfiailag és pszicholdgiailag 6sszetettebb, mint a puszta
tulélés vagy a boldogsag. Itt mar a tudatossdg, az értékrend, a célok és a transzcendencia jatszik
szerepet. Bar az értelem tartalma (mit6l lesz értelmes az élet) kulturalisan valtozo, az értelem
szerkezete (hogyan jon létre az értelem érzése) univerzalis. Az alabbi hat elem azt a vazat adja meg,

amelyre minden kultdraban felépithetd a sajat értelem-architektura.

1. Autondmia és cselekviképesség (agency)

Az 6nmeghatarozas elmélete (Self-Determination Theory, Deci és Ryan) szerint az egyik alapvet6
pszicholdgiai szlikséglet az autondmia — az az érzés, hogy az ember sajat cselekedeteinek és
dontéseinek szerzGje. Ha valakit teljesen kizarnak a dontési folyamatokbdl (totalis diktatura,
rabszolgasag, kronikus tehetetlenség), az életéért vald felelGsségérzet elvész, és az élet értelmetlenné

valik — még akkor is, ha a fizikai sziikségletek kielégitettek.

A déntések hatokérét a kultura korldtozhatja, de a sziikséglet a sajdat akarat érvényesitésére mindenhol
jelen van. Az ember nem pusztan kiils6 erék altal mozgatott Iényként akar létezni: az értelmesség elsé

feltétele, hogy a sajat élet alakithatdként jelenjen meg.

2. Célorientaltsag és jovobeli irany
Az emberi psziché rosszul mlkodik teljes céltalansdgban. Viktor Frankl logoterapidja szerint az
értelemnek harom 6 forrasa van:
e Alkotas (kreativ értékek): amit az ember a vildgnak ad — munka, muivészet, gyermeknevelés,
mesterség.
e Elmény (élményértékek): amit a vilagtdl kap — természet, szeretet, szépség, kapcsolatok.

e Szenvedéshez valé viszonyulas (attitlid-értékek): a szlikségszeri szenvedés értelmes

atformaldsa, amikor azt nem lehet megvaltoztatni.

Nem kell ,nagy kildetésnek” lennie: lehet gyermeknevelés, tudomany, hit, mesterség, szolgdlat,
kozOsségépités. A lényeg, hogy az ember érezze: valami felé tart. A struktira univerzalis, a tartalom

kultarafigg6.

3. Koherenciaérzet (Sense of Coherence — Aaron Antonovsky)

Antonovsky szalutogenetikus modellje szerint az értelmes élet egyik kozponti feltétele a

koherenciaérzet, amelynek harom, egylittesen sziikséges komponense van:

e Erthetéség (comprehensibility): a vildg eseményei nem teljesen kaotikusak; van benniik

struktura és el6rejelezhetbség.

Oldal 6 / 20



Hdarom alapkérdés az emberi létezésrél

¢ Kezelhet6ség (manageability): az egyén rendelkezik eréforrasokkal a kihivasok kezelésére —

sem nem mindenhatd, sem nem tehetetlen.
¢ Jelentdség (meaningfulness): a kihivasokba érdemes energiat fektetni, mert van értelmik.

A kaotikus, kiszamithatatlan, értelmezhetetlen vildgban az ember elvesziti az irdnyitast és az
értelemérzetet. A vallasok, ideoldgidak, tudomanyos vilagképek mind ezt a kognitiv koherencia-

szlikségletet elégitik ki — mas-mds tartalommal, de azonos funkciéval.

4. Kapcsolat, valahova valo tartozas és integritas

Az értelem szinte minden esetben kapcsoldédas-élményben gyokerezik. Frankl szerint az élet értelmét
gyakran a szeretetben, a munkaban vagy a szenvedés vallaldsaban taldljuk meg — de mindezek tarsas
kontextusban nyernek jelentést. Az izoldcié az egyik leggyorsabb Ut az egzisztencialis valsdghoz.

e Szeretni valakit, akiért érdemes felel6sséget vallalni.

e Tartozni valahova — csalddhoz, koz6sséghez, hagyomanyhoz, hivatashoz.

e Szamitani valakinek — ,van valaki, akinek szamit, hogy én vagyok”.

A kapcsolddas mellett kritikus a belsé integritds: az értelmes élethez sziikséges, hogy az ember ne
legyen tartés konfliktusban 6nmagaval. Aki folyamatosan eldrulja sajat értékeit, szerepet jatszik, vagy
,idegen életet” él, abban el6bb-utébb megjelenik az Urességérzés. Hitelesség, értékhliség és

Onazonossag: az értelem nemcsak a vildaghoz, hanem 6nmagunkhoz fiz6d6 viszonyban is megjelenik.

5. Onatlépés (transzcendencia)
Az emberi értelem sohasem szlkithet6 le teljesen az egyén egoisztikus élvezeteire. Az értelmes
élethez szinte minden kultirdaban sziikség van valami 6nmagunknal nagyobb dologra valé
rahangolddasra. Ez lehet:

e |[sten, isteni rend, szakralis vilag;

e atermészet, a kozmosz, az evollcids-torténeti folyamat;

e atudomany, a mlivészet, az igazsag keresése;

e egy kdzosség, nemzet, a jov6 nemzedékei;

o egy etikai eszmény (igazsagossag, szabadsag, méltosag).

A transzcendencia konkrét formaja kulturafiiggs, de maga a kilépés az 6nmagunkra-zarddottsagbal

egyetemes feltétel.

6. Narrativ koherencia és a szenvedés értelmezhetGsége

Paul Ricoeur és Dan McAdams szerint az értelmes élet elmesélhetd élet. Az ember torténetként
szervezi az életét: sziikséglink van arra, hogy a multunk, jeleniink és jovénk egy Osszefliggé
narrativaban rendez6djon, amelyben felismerhet6 egy folyamatos, mégis fejlédd ,én”. Az értelem

sokszor nem objektiv tény, hanem koherens értelmezés.
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Ennek a narrativdnak kiilondsen fontos része a szenvedés értelmezhet&sége. Minden ember életében
el6fordul elkeriilhetetlen szenvedés; az értelmes élethez szlikséges egy olyan keret — vallasi, filozéfiai
vagy vilagnézeti —, amelyben a szenvedés nem teljesen értelmetlen, hanem beleépithetd egy nagyobb
képbe (probatétel, novekedés, aldozat, mdasok javara valdé forditdas, sorsesemény). Frankl
koncentracids taborban szerzett tapasztalata éppen ezt mutatta meg: aki képes volt értelmet adni a

szenvedésének, sokkal nagyobb eséllyel élt tul.

Osszegzés (B)

Az értelmes élet hat univerzdlis szerkezeti eleme:

(1) autondémia és cselekv6képesség;

(2) cél és jovibeliirany;

(3) koherenciaérzet (érthetdség, kezelhet6ség, jelentGség);

(4) kapcsolat, tartozas és belsé integritas;

(5) 6natlépés (transzcendencia);

(6) narrativ koherencia és a szenvedés értelmezhetGsége.

Ezek egyltt adjdk azt a vdzat, amelyet minden kultlra a maga sajdtos tartalmaival tolt fel — de a vaz

maga koz0os.

C) Mi sziikséges egyetemesen a boldog élethez?

A boldogsag fogalma nehezebben megragadhatd, mert keveredik benne a pillanatnyi 6rom (hedonia),
az élettel vald elégedettség (eudaimonia) és a pszicholégiai jollét (well-being). A modern kutatds (Ed
Diener, Martin Seligman, Sonja Lyubomirsky, Robert Waldinger) ezért inkdbb szubjektiv jéllétrél
beszél, amelynek harom f& 0Osszetev6je van: pozitiv érzelmek gyakorisdga, negativ érzelmek
viszonylagos ritkasaga, és altalanos élettel valo elégedettség. ElGszor érdemes leszogezni, mi az, ami

6nmagdban NEM elegend6, majd attekinteni a tartds boldogsdg univerzalis feltételeit.

0. Mi nem elég 6nmagaban?
Robusztus kutatdsi konszenzus szerint a kdvetkez6k révid tavon novelhetik az elégedettséget, de
tartds boldogsagot 6nmagukban nem biztositanak (az Un. hedonikus alkalmazkodds miatt az ember az
Uj szintet hamar normanak érzi):

e Pénz egy bizonyos kiiszob folott (az alapszikségletek fedezése utan marginalis hatasu).

e Statusz, hirnév, hatalom.

e Fogyasztas és élvezethalmozas.

e Kiilsé siker mély kapcsolatok nélkdl.
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1. Biztonsag és alapsziikségletek kielégitése

A Maslow-féle sziikségletpiramis alja: élelem, viz, alvds, biztonsagos lakhatas, egészség, testi épség, a
kiszamithatatlan veszélyekt6l mentes kornyezet. Krénikus fenyegetettségben az idegrendszer ,tulélé

tUzemmoaodba” kertil, és a boldogsag neurokémiailag is gatlédik.

Fontos finomitds: a biztonsdg hidnya sulyosan rontja a boldogsagot, de a biztonsag novelése egy
klisz6b folott mar alig javit rajta. Ezért nem az abszolit javak mennyisége szamit, hanem a

fenyegetettségmentes alap megléte: fizikai, pénzligyi és egészségligyi értelemben egyarant.

2. Pozitiv és mély emberi kapcsolatok

A Harvard Adult Development Study — a leghosszabb ideig tarto (tobb mint 85 éves) boldogsagkutatas
— egyik legfontosabb kovetkeztetése Robert Waldinger Osszegzésében: a meleg, bizalmas emberi
kapcsolatok mindsége a tartds boldogsag és egészség legerGsebb eldrejelz6je — erdsebb, mint a

jovedelem, az 1Q vagy a genetika.

Nem a kapcsolatok szama szamit, hanem mélysége: a bizalom, az empatia, az elfogadottsag érzése,
a kolcsonos tdmogatds. A magdny hatdsa az egészségre a kutatdsok szerint hasonld a napi 15 cigaretta
elszivasahoz. A kapcsolatok formaja kulturdlisan valtozd (hazassag, nagycsalad, barati kor, vallasi

kozosség, szerzetes rend stb.), de az intimitds és tamogatas sziikséglete univerzalis.

3. Autondmia és kontrollérzet

Az embernek szliksége van arra az érzésre, hogy életének fontos teriletein dontési szabadsaga van. A
teljes kontrollvesztés (learned helplessness, Seligman) sulyos depresszidhoz és boldogtalansaghoz

vezet, még akkor is, ha egyébként minden kiilsé feltétel adott.

A B-pontban targyalt autondmia itt is kulcsfontossagl, de itt a hangsuly inkabb a hétkdznapi
szabadsagfok: tudok-e dénteni a napomrdl, az idémrél, a kapcsolataimrél, a munkamrdél? A ,,mikro-

autondémia” napi szintl élménye robusztusan korrelal a szubjektiv jélléttel.

4. Kompetencia, fejlodés és onhatékonysag

Az ember 3ltaldban nem a teljes passzivitdsban a legboldogabb. A tartés boldogsdg rendszerint
kapcsolddik valamiféle fejlédéshez, tanuldshoz, alkotashoz, kihivasok lekiizdéséhez. Albert Bandura
Onhatékonysag-fogalma (self-efficacy) szerint az az érzés, hogy ,képes vagyok hatni a vilagra”,

kézponti pszicholdgiai er6forras.

Csikszentmihalyi Mihaly flow-elmélete ezt finomitja: a boldogsag leggyakoribb élménye az, amikor az
ember kihivas és képesség egyensulyaban meriil el egy tevékenységben (legyen az kézmlivesség,
sport, kutatas, mdvészet, gondoskodas). A , kis gy6zelmek” napi tapasztalata robusztus boldogsag-

prediktor.
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5. Pozitiv érzelmek és a 3:1 arany

Barbara Fredrickson , broaden-and-build” elmélete szerint a pozitiv érzelmek (6rom, hala, derd,
inspiracio, szeretet, biszkeség, kivancsisdg) nemcsak kellemesek, hanem épitik is a hosszu tavu
er6forrasokat. Az empirikus kutatasok szerint a boldog élethez nagyjabdl 3:1 aranyu pozitiv—negativ
érzelmi mérleg tarsul: a pozitiv érzelmek kozelit6leg hdromszor olyan gyakoriak, mint a negativak. (Az
arany pontos szama vitatott, de a robusztus mintazat — jelent6s pozitiv tulsuly — minden kultaraban

megjelenik.)

Ez nem azt jelenti, hogy a negativ érzelmeket el kellene nyomni — épp ellenkezéleg: fel kell dolgozni

Gket. A cél a pozitiv tapasztalatok rendszeres megélése és felismerése (hala, jelenlét, élvezet).

6. Erzelmi rugalmassag (resiliencia) és a szenvedés feldolgozasa

Nem a csapasok hidanya teszi boldoggd az embert, hanem az, hogy tud velik megbirkdzni. A
rugalmassag univerzalis véd6faktor, amelyet a tdmogatd kapcsolatok, az optimista magyarazati stilus

(Seligman) és a megklizdési stratégidk megléte taplal.

A pszicholdgiai kutatasok egyértelmdiek: a tartds boldogsag nem a folyamatos 6rombdél all, hanem
abbdl, hogy az ember képes kezelni a szenvedést, és képes az életét értékesnek talalni, még nehéz
id6kbenis. Itt a B-kérdés (értelem) és a C-kérdés (boldogsag) szervesen taldlkozik: a szenvedéshez vald

értelemadds képessége tartds boldogsag-faktor.

7. Jelenben élés képessége (mindfulness és flow)

A boldogsag egyik legkdzvetlenebb forrasa a jelen pillanatban vald jelenlét: a képesség arra, hogy az
ember élvezni tudja a kis dolgokat (egy j6 ételt, a napfényt, egy beszélgetést, egy munkadarab
elkésziltét). A krénikus aggddas a jovéért és a multbeli sérelmek feldolgozatlansaga a leggyakoribb

boldogsag-gatld.

Ennek két f6 formdja van: a meditativ-tudatos jelenlét (mindfulness), és a tevékenységbe vald

elmerilés (flow). Mindkett6 egyetemes emberi kapacitas, amely m(ivelhet6.

8. Belso pszichologiai integracio és onelfogadas

Az ember akkor mikodik stabilabban és boldogabban, ha nincs teljes belsé haboriban 6nmagaval. Ez
magaban foglalja az 6nelfogadast, az érzelmi feldolgozast, a redlis 6nképet és a sajat korlatok
elfogadasat. A perfekcionizmus, az allandd 6nostorozas, a teljesitendd ideal és a valds én kozotti

szakadék robusztusan csdkkenti a szubjektiv jollétet.

9. Az dsszehasonlitasi keret kezelése és a hala

A modern kutatas kiemeli, hogy az ember természetes hajlama a tarsas 6sszehasonlitasra (felfelé és
lefelé) az egyik legjelentGsebb boldogsag-romboldva valt a kdzosségi média koraban. A felfelé

Osszehasonlitas csapdajabdl (irigység, statuszszorongas, ,mindenki mas jobban é1”) a hala rendszeres
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gyakorldsa az egyik legrobosztusabban kimutatott kiit — ezt mind keleti, mind nyugati tradicidk

ismerték, és az empirikus kutatds is megerd@sitette.

Osszegzés (C)

A boldog élet kilenc univerzalis 6sszetevéje:

(1) biztonsag és alapsziikségletek kielégitése;

(2) mély, minGségi kapcsolatok;

(3) autondémia és kontrollérzet;

(4) kompetencia és fejlédés;

(5) pozitiv érzelmek tulsulya (kb. 3:1 arany);

(6) érzelmi rugalmassag és a szenvedés feldolgozasa;
(7) jelenben élés képessége (mindfulness, flow);

(8) bels6 integracid és dnelfogadas;

(9) az 6sszehasonlitds kezelése és a hala gyakorlata.

D) A harom kérdés egymashoz valé viszonya

A harom dimenzid erGsen atfed, de nem azonos. Az A-kérdés leird: mi az, ami emberi bennilink. A B-

kérdés értékel6-egzisztencidlis: miért érdemes az életet végigélni. A C-kérdés pszicholdgiai-

hedonolégiai: hogyan érdemes végigélni. A hdarom egyiitt fest teljes képet a j6 emberi életrél.

A kapcsolatok tipusait illusztralandé: lehet valaki boldog, de felszines; lehet valaki értelmes életet él6,

de sokat szenved6 (pl. egy martir, vagy egy sulyos betegségben szolgalatot teljesité ember); lehet

valaki sikeres, de Ures; vagy nyugodt, de céltalan. Az ideadlis allapot természetesen a kett6 (és mind a

harom dimenzid) egyiitt: értelmesen boldog élet, amely rdadasul az emberi természet alapveté

vonasaival is 6sszhangban van.

Osszefoglalé tablazat

m

Ko6zponti univerzalis sziikségletek

Bioldgiai-fizioldgiai alapok; alapérzelmek;

A) K6z6s emberi Mik vagyunk? szubjektiv tudat; nyelv és mintazatkeresés;

alap tarsas kot6dés; jelentéskeresés és identitds;

egzisztencialis adottsagok (idg, halal, szabadsag,

szenvedés); univerzalis moralis intuiciok.

Autondmia és cselekvSképesség; cél és irany;

B) Ertelmes élet Miért érdemes éIni? koherenciaérzet (érthetGség, kezelhetGség,

jelentGség); kapcsolat, tartozas, integritas;

o6natlépés (transzcendencia); narrativ koherencia

és a szenvedés értelmezhetGsége.
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Biztonsag; mély kapcsolatok; autonémia;

C) Boldog élet Hogyan érdemes élni? kompetencia és fejl6dés; pozitiv érzelmek
tulsulya; érzelmi rugalmassag; jelenben élés;
belsé integracié és dnelfogadas; hala és

az 6sszehasonlitas kezelése.

A legmélyebb k6z6s nevezo

»Minden ember arra vdgyik, hogy kapcsolddjon mdsokhoz, fontosnak érezze magdt,
megértse 6nmagdt és a vildg miikddését, valamint ugy éljen, hogy az életének értelme és

sulya legyen.”

Ez a megfogalmazas kulturalis formajaban rendkiviil valtozatos lehet, de a mogotte rejlé emberi
szerkezet meglepGen univerzélis. A hdrom kérdés valdjdban ugyanannak az emberi létezésnek harom
metszete: az alap, az irdny és a mindség. Egyik sem helyettesiti a masikat — egylitt teszik teljessé a jo

emberi életet.

E) Pszicholdgiai mélységi elemzési szempontok

A fenti univerzaliak harom olyan értelmezési szempontot is kinalnak, amelyek kiiléndsen hasznosak a

kérddivek és dnbeszamoldk mélyelemzésénél:

1. A kulturalis réteg és a mély sziikségletek elkiilonitése

A felszini valaszok gyakran kulturdlis ,maszkok”: kollektivizmus vs. individualizmus, vallasi nyelv vs.
szekularis nyelv, sztoikus elnyomas vs. expressziv kifejezés. A mélyebb elemzés feladata azt feltarni,
mely egyetemes szikségletek (biztonsag, kapcsolat, autondmia, kompetencia, jelentés) maradnak
kielégitetlenek a kulturdlis megfogalmazas alatt. A valtozo tartalom mogott a struktira szinte mindig

az A, B, C pontokban felsorolt egyetemes sziikségletek valamelyikére vezethetd vissza.

2. Az ,értelmes élet” és a ,,boldog élet” kozotti fesziiltség

Gyakori, hogy az emberek tudattalanul az értelmes életet valasztjdk a boldog élet helyett (nehéz
munka, aldozatvallalds, kotelességteljesités egészségi vagy kapcsolati ar ellenére) — vagy forditva, a
boldogsagot az értelem rovasara (felszines élvezetkeresés, mély elkotelez6dések keriilése). A
kérdSivekben ez a fesziiltség gyakran ellentmondasos valaszokban jelenik meg. Az elemzésnél
érdemes elkiloniteni: a valaszadd melyik dimenziéban szenved hidnyt — B-ben (értelem), C-ben

(boldogsag), vagy mindkett6ben.
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3. A biztonsag és autonomia egyenstilya

Sok pszicholdgiai probléma gyokere ebben az egyensulyhianyban rejlik. Tul sok biztonsag autonémia
nélkdl (tulvédett kornyezet, fliggbség, intézményesitett élet) passzivitdshoz, értelmetlenséghez és
depresszidhoz vezet. Tul sok autondmia biztonsag nélkil (gyokértelenség, krdnikus instabilitas)
szorongashoz és kimerlléshez. Az egészséges pszichés dllapot e két dimenzié fenntartott

egyensulydban all. Ezt a tengelyt érdemes minden mélyelemzésben kilén megvizsgdlni.

Zaro megjegyzés

A harom kérdés — mi az ember?, miért érdemes élni?, hogyan érdemes éIni? — valdszinlileg az emberi
gondolkodas legrégebbi kérdései kozé tartozik. A modern tudomany nem valtja le a vallasi, filozoéfiai
és miivészeti hagyomanyok valaszait, hanem inkabb megerdésiti azok k6z6s, univerzalis strukturajat.
Az emberi élet sokszinii — a benne rejl6 alapvet6 sziikségletek viszont rendkiviil egyontetliek. Ennek
felemel6, mert kimutatja, hogy minden emberben ugyanaz a mély szerkezet keresi a maga
kifejez6dését.

Ha van ,egyetemes szolgalat” az emberek felé, akkor szerintem az, hogy segitsiink
egymasnak megértetni a fent leirtak valosagat és mélységét, valamint segitsiink elharitani

minden lehetséges akadalyt alapveto sziikségleteink eldl. Tapasztalataim szerint ebben

77

nyujtanak segitséget ezek az 6nismereti kérdGivek (http://onismeretikerdoivek.hu/)

illetve azok kiértékelésének tematikus megbeszélése.

Forrasjegyzék
Harom alapkérdés az ember létezésérol

A szintetizdld tanulmdny megdllapitdsait alatdmasztd hivatkozdsok

Bevezet6 megjegyzés

Az alabbi forrasjegyzék a szintetizalt tanulmany legfontosabb empirikus, elméleti és filozofiai allitasait tdmasztja
ala. A hivatkozasok tematikus rendben kovetik a tanulmany felépitését (A, B, C kérdés), majd kilon blokkban
szerepelnek a kiegészitd pszicholdgiai mélységi elemzési szempontokhoz tartozé forrasok. Ahol a tudomanyos
konszenzus id6kdzben arnyalddott vagy vita targyava valt (pl. a Fredrickson—Losada ,,3:1 arany” matematikai
alapja, vagy a magany-cigaretta benchmark), ott kilén kritikus megjegyzés szerepel. A cél nem a forrasok teljes
felsorolasa, hanem azoknak a kulcsforrasoknak a megnevezése, amelyekre a tanulmany konkrét allitasai

kozvetlenil visszavezethetdk.
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A formatum APA-stilust kbvet (Az APA-stilus: jelenleg a 7. kiadds az irdnyadé egy nemzetkézileg elfogadott
hivatkozdsi és formai rendszer, amely a tudomdnyos és szakmai szévegek egységes felépitését biztositja) ;
ahol relevans, a magyar nyelv(i kiadas vagy magyar megfeleltetés is szerepel. Forrdsok Osszegylijtésében

segitségemre volt tobb Al is.

A) Mi az, ami minden emberben k6z6s — forrasok

Biologiai és fiziologiai alapok

International Human Genome Sequencing Consortium (2004). Finishing the euchromatic sequence of
the human genome. Nature, 431(7011), 931-945
Hivatkozds a humdn DNS magas foku azonossdgdra (kb. 99,9%) az egyedek kézétt.

Cannon, W. B. (1932). The wisdom of the body. W. W. Norton & Company

A homeosztadzis fogalmdnak klasszikus megfogalmazdsa.

Alapérzelmek univerzalitasa

Ekman, P., & Friesen, W. V. (1971). Constants across cultures in the face and emotion. Journal of
Personality and Social Psychology, 17(2), 124-129.

Ekman, P. (2003). Emotions revealed: Recognizing faces and feelings to improve communication and
emotional life. Times Books / Henry Holt

Magyarul: Leleplezett érzelmek (Kelly Kiado, 2011). Az alapérzelmek keresztkulturdlis azonosithatésdgdnak

Osszegzése.

Eisenberger, N. ., Lieberman, M. D., & Williams, K. D. (2003). Does rejection hurt? An fMRI study of
social exclusion. Science, 302(5643), 290-292.

A fizikai és érzelmi (tdrsas) fajdalom k6zés neurdlis hdlozatainak (anterior cinguldris kéreg, inzula) kisérleti

kimutatdsa.

Tudat, kognitiv és nyelvi univerzaliak
Nagel, T. (1974). What is it like to be a bat?. The Philosophical Review, 83(4), 435-450
A szubjektiv, els6 személy(i tudat (,,qualia”) klasszikus filozéfiai megfogalmazdsa.
Chomsky, N. (1965). Aspects of the theory of syntax. MIT Press
A ,nyelvi készenlét" (Language Acquisition Device, LAD) és az univerzdlis grammatika elmélete.
Pinker, S. (1994). The language instinct: How the mind creates language. William Morrow
Magyarul: A nyelvi észtén (Typotex, 1999/2006).

Suddendorf, T., & Corballis, M. C. (2007). The evolution of foresight: What is mental time travel, and

is it unique to humans?. Behavioral and Brain Sciences, 30(3), 299-313.

A ,mentdlis idéutazas" (jovére irdnyuld tervezés) képességérdl.
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Kotodeés és tarsas sziikséglet

Bowlby, J. (1969). Attachment and loss, Vol. 1: Attachment. Basic Books

Ainsworth, M. D. S., Blehar, M. C., Waters, E., & Wall, S. (1978). Patterns of attachment: A
psychological study of the Strange Situation. Lawrence Erlbaum

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The need to belong: Desire for interpersonal attachments as
a fundamental human motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497-529.

A kétédési-tartozdsi sziikséglet univerzalitdsdnak 6sszefoglalo elmélete.

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010). Social relationships and mortality risk: A meta-
analytic review. PLoS Medicine, 7(7), e1000316.

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness and social
isolation as risk factors for mortality: A meta-analytic review. Perspectives on Psychological
Science, 10(2), 227-237.

A magdny és tdrsas izoldcio mortalitdsi kockdzatdnak metaanalitikus dttekintése. A ,,magdny ugyanannyira
kdros, mint napi 15 cigaretta" populdris megfogalmazds ebb6l a 2010-es meta-analizisb6l szdrmazik;
megjegyzendd, hogy Smith, Holt-Lunstad és Kawachi (2023, American Journal of Epidemiology, 192(8),
1238-1242) maguk is rdmutattak, hogy ez a benchmark figyelemfelhivdsra alkalmas, de szigoru
epidemioldgiai értelemben a cigaretta hatdsa valamivel erésebbnek bizonyul. A tdrsas kapcsolatok

robusztus mortalitdsi védéhatdsa ettdl fiiggetleniil jol dokumentdilt.

Egzisztencialis adottsagok és jelentéskeresés
Heidegger, M. (1927). Sein und Zeit. Max Niemeyer Verlag

Magyarul: Lét és id6 (Gondolat, 1989; Osiris, 2001). Az idbbeliség, a haldlra-rendeltség és a ,Dasein"

egzisztencidlis analitikdja.
Sartre, J.-P. (1943). L'Etre et le néant. Gallimard

Magyarul: A lét és a semmi (L'Harmattan, 2006). A szabadsdg és felelGsség kettGsének filozofiai

megalapozdsa.
Yalom, I. D. (1980). Existential psychotherapy. Basic Books
Az egzisztencidlis adottsdgok (haldl, szabadsdg, izoldcid, értelmetlenség) pszichoterdpids 6sszegzése.

McAdames, D. P. (1993). The stories we live by: Personal myths and the making of the self. William

Morrow
A narrativ identitds elmélete — minden ember ,,6nmagdrol szolo térténetet" alkot.
Univerzalis moralis intuiciok

Hauser, M. D. (2006). Moral minds: How nature designed our universal sense of right and wrong.

Ecco / HarperCollins

Haidt, J. (2012). The righteous mind: Why good people are divided by politics and religion. Pantheon

Books
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Magyarul: Az igazsdgos elme (Akadémiai Kiadd, 2013). A mordlis alapok elmélete (Moral Foundations
Theory): kdr, méltanyossdg, tekintély, lojalitds, szentség (és szabadsdg).

Henrich, J. (2020). The WEIRDest people in the world: How the West became psychologically peculiar

and particularly prosperous. Farrar, Straus and Giroux

A mordlis és kognitiv ,univerzdliak" kritikus vizsgdlata: mely jegyek valoban egyetemesek, és melyek a

nyugati (WEIRD) kulturdk sajatossdgai.

B) Az értelmes élet — forrasok

Autonomia és 6nmeghatarozas

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behavior.

Plenum Press

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78.

A Self-Determination Theory (SDT) hdrom alappillére: autonémia, kompetencia, kapcsolodds.

Cél, értelem, logoterapia

Frankl, V. E. (1946). ...trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager.

Verlag fiir Jugend und Volk

Magyarul: ...mégis mondj igent az életre! (Pszichoteam, 1988; Eurdpa, 2007). Eredeti angol cime: Man's

Py

Frankl, V. E. (1969). The will to meaning: Foundations and applications of logotherapy. New

American Library
Magyarul: Az ember az értelemre irdnyuld kérdéssel szemben (Jel Kiadd, 1996). Az értelem hdrom forrdsa:
alkotds, élmény, attitlid a szenvedéshez.

Koherenciaérzet (szalutogenezis)

Antonovsky, A. (1979). Health, stress, and coping. Jossey-Bass

Antonovsky, A. (1987). Unraveling the mystery of health: How people manage stress and stay well.

Jossey-Bass
A Sense of Coherence (SOC) hdrom komponense: érthetéség (comprehensibility), kezelhetéség

(manageability), jelentéség (meaningfulness).

Transzcendencia, narrativ koherencia
Maslow, A. H. (1971). The farther reaches of human nature. Viking Press
A transzcendencia mint a pszicholdgiai sziikségletek csucsa (késébbi ,,Z-elmélet").

Ricoeur, P. (1990). Soi-méme comme un autre. Editions du Seuil
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Magyarul: A személy (Eurdpa, 2011), illetve részletek magyarul tébb kétetben. A narrativ identitds filozofiai
elmélete.

McAdams, D. P., & McLean, K. C. (2013). Narrative identity. Current Directions in Psychological
Science, 22(3), 233-238.

Becker, E. (1973). The denial of death. Free Press

A haldlra-rendeltség és a kulturdlis értelemképzés kapcsolatdnak pszichoanalitikus-antropoldgiai elemzése.

C) A boldog élet — forrasok

A szubjektiv jollét pszicholdgiaja
Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542—-575.

Diener, E., Suh, E. M., Lucas, R. E., & Smith, H. L. (1999). Subjective well-being: Three decades of
progress. Psychological Bulletin, 125(2), 276—-302.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free

Press
A PERMA-modell: Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment.

Lyubomirsky, S. (2008). The how of happiness: A scientific approach to getting the life you want.
Penguin Press

Magyarul: Hogyan legyiink boldogok? (Ursus Libris, 2008). A ,,40%-os szdndékos cselekvés" elmélete.

Mély kapcsolatok és tartds boldogsag

Waldinger, R. J., & Schulz, M. S. (2023). The good life: Lessons from the world's longest scientific
study of happiness. Simon & Schuster

A Harvard Study of Adult Development (1938-) hosszu tdvu kévetkeztetéseinek kdnyv formdju Gsszegzése.

A ,meleg, bizalmas kapcsolatok a tartds boldogsdg legerésebb elGrejelzi" tézis f6 hivatkozdsi alapja.

Vaillant, G. E. (2012). Triumphs of experience: The men of the Harvard Grant Study. Harvard
University Press / Belknap

A Harvard-tanulmdny kordbbi igazgatdjdnak 6sszefoglaldja.

Biztonsag, alapsziikségletek, hedonikus alkalmazkodas

Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review, 50(4), 370-396.

Kahneman, D., & Deaton, A. (2010). High income improves evaluation of life but not emotional well-
being. Proceedings of the National Academy of Sciences, 107(38), 16489-16493.

A jévedelem és boldogsdg klasszikus , kiiszob-tézise". V6. Killingsworth, Kahneman és Mellers (2023) késébbi

ujraértékelése, amely drnyalja, de nem cdfolja az eredeti megdllapitdst.

Brickman, P., & Campbell, D. T. (1971). Hedonic relativism and planning the good society. In M. H.
Appley (Ed.), Adaptation-level theory (pp. 287-305). Academic Press.
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Hdrom alapkérdés az emberi létezésrél

A hedonikus alkalmazkodds (,,hedonic treadmill") elmélete.

Kompetencia, onhatékonysag, flow

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological
Review, 84(2), 191-215.

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. Harper & Row
Magyarul: Flow — Az dramlat (Akadémiai Kiadd, 1997).
Seligman, M. E. P. (1975). Helplessness: On depression, development, and death. W. H. Freeman

A tanult tehetetlenség (learned helplessness) elmélete.

Pozitiv érzelmek és a 3:1 arany (kritikus targyalassal)

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-
build theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 218-226.

Fredrickson, B. L. (2009). Positivity: Top-notch research reveals the 3-to-1 ratio that will change your
life. Crown

Fredrickson, B. L., & Losada, M. F. (2005). Positive affect and the complex dynamics of human
flourishing. American Psychologist, 60(7), 678—686.

Brown, N. J. L., Sokal, A. D., & Friedman, H. L. (2013). The complex dynamics of wishful thinking: The
critical positivity ratio. American Psychologist, 68(9), 801-813.

Kritikus megjegyzés: A ,,3:1 ardany" matematikai megalapozdsat (a Lorenz-egyenletek alkalmazdsat) Brown,
Sokal és Friedman (2013) megcdfoltdk; a folydirat (American Psychologist) 2013-ban részleges visszavondst
(correction) k6z6lt — I. Fredrickson és Losada (2013), American Psychologist, 68(9), 822. Fredrickson maga is
elismerte, hogy a preciz matematikai forma nem tarthatd, de fenntartotta, hogy empirikusan robusztus
mintdzat, miszerint a tartds jollét egylittjdr a pozitiv érzelmek jelentds tulsulydval. A tanulmdnyunkban ezért

,hagyjabdl 3:1" formdban és a pontos szam vitatottsdgdnak jelzésével szerepel.

Mindfulness, rugalmassag, hala

Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress,
pain, and illness. Delta

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its role in
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 822—848.

Masten, A. S. (2001). Ordinary magic: Resilience processes in development. American Psychologist,
56(3), 227-238.

Seligman, M. E. P. (1990). Learned optimism: How to change your mind and your life. Knopf
Az ,,optimista magyardzati stilus" elmélete.

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An experimental
investigation of gratitude and subjective well-being in daily life. Journal of Personality and Social
Psychology, 84(2), 377-389.
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Hdarom alapkérdés az emberi létezésrél

A hdla kisérleti hatdsvizsgdlata a szubjektiv jollétre.

Osszehasonlitas és statuszszorongas
Festinger, L. (1954). A theory of social comparison processes. Human Relations, 7(2), 117-140.
de Botton, A. (2004). Status anxiety. Pantheon Books

Magyarul: Statuszszorongds (Eurdpa, 2005). A modern stdtuszverseny pszicholdgiai-kulturdlis elemzése.

A pszicholdgiai mélységi elemzési szempontokhoz — forrasok

Kulturakozi pszichologia és WEIRD-kritika

Henrich, J., Heine, S. J., & Norenzayan, A. (2010). The weirdest people in the world?. Behavioral and
Brain Sciences, 33(2-3), 61-83.

A pszicholdgiai kutatdsok mintavételi torzitdsa (WEIRD: Western, Educated, Industrialized, Rich,

Democratic). Kulcsforrds a kulturdlis réteg és az egyetemes mélystruktura elkiilénitéséhez.

Hofstede, G. (2001). Culture's consequences: Comparing values, behaviors, institutions, and
organizations across nations (2nd ed.). Sage

Az individualizmus—kollektivizmus és mds kulturdlis dimenziok klasszikus modellje.

Az ,értelem vs. boldogsag" fesziiltség

Baumeister, R. F., Vohs, K. D., Aaker, J. L., & Garbinsky, E. N. (2013). Some key differences between a
happy life and a meaningful life. The Journal of Positive Psychology, 8(6), 505-516.

A boldog és értelmes élet kézti empirikus megkiilbnbéztetés egyik kézponti tanulmdnya.

Steger, M. F., Frazier, P., Qishi, S., & Kaler, M. (2006). The meaning in life questionnaire: Assessing
the presence of and search for meaning in life. Journal of Counseling Psychology, 53(1), 80-93.

Biztonsag—autonomia egyensuly

Erikson, E. H. (1950). Childhood and society. W. W. Norton

A pszichoszocidlis fejlédés szakaszai — kéztik a bizalom vs. bizalmatlansdg, autondmia vs. szégyen

szakaszok, amelyek a biztonsdg és autonémia egyensulydnak fejlédéslélektani alapjat adjdk.
Fromm, E. (1941). Escape from freedom. Farrar & Rinehart

Magyarul: A szabadsdg elviselhetetlen terhe / Menekiilés a szabadsdg elél (Napvildg, 1993; Akadémiai

Kiadd, 2002). A biztonsdg és autonomia kézti emberi fesziiltség klasszikus elemzése.
Schwartz, B. (2004). The paradox of choice: Why more is less. Ecco / HarperCollins

Magyarul: A vdlasztds paradoxona (HVG Kényvek, 2006). A tul sok autonémia pszicholdgiai kéltségeirdl.
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Hdarom alapkérdés az emberi létezésrél

Megjegyzés a forrasok hasznalatarol

A fenti irodalomjegyzék azokat a miiveket sorolja fel, amelyekre a szintetizalt tanulmany konkrét allitasai
kozvetlenll visszavezethet6k. Az értelmezések és altalanosabb keretek (pl. filozéfiai antropoldgia,
egzisztencializmus, evolulcids pszicholdgia) joval szélesebb hagyomanyt képviselnek, amelynek itt csak a 6
mérfoéldkovei szerepelnek. A vitatott vagy arnyalando allitasoknal (Fredrickson—Losada ,,3:1 arany" matematikai
megalapozasa; Holt-Lunstad ,15 cigaretta" benchmark erdssége) a kritikus megjegyzések kozvetlenil a

hivatkozott forrasok utan olvashatok.

Ajegyzék célja kettBs: egyrészt a tudomanyos atlathatdsag biztositasa, masrészt a tovabbolvasashoz hasznalhato
kiinduldpont nyujtasa. A magyar nyelvi kiadasokra vald utalasok nem teljes kortek, csak ott szerepelnek, ahol

kénnyen elérhetd magyar forditds létezik.

* 3k %

,Ha létezik valamiféle »egyetemes szolgdlat« embertarsaink felé, akkor szerintem az abban all,
hogy segitsiink egymasnak felismerni és megérteni a fentiek valdsagat és mélységét,
valamint elharitani mindazt, ami gatolja alapvetd pszicholdgiai szlikségleteink betoltését.
Tapasztalataim szerint ehhez jé kiindulépontot jelent az 6nismereti kérd6iv — nem 6nmagaban,
hanem a hozza kapcsolddd, tematikus és személyre szabott k6zos értelmezés révén.

A kérdGiv csupan egy ajtd; az igazi munka az a beszélgetés, amely mogotte kibontakozik.”

»Talan a leghosszabb utazdsunk az, hogy eljussunk oda, ahol igazab6l vagyunk.
Azért oda, hogy azutan ne hagyjuk magunkat ott.”

Hegyi Laszlo

pszicholégiai konzulens
Onismereti mentor
http://onismeretikerdoivek.hu/
onismeretikerdoivek@proton.me

Budapest, 2026. majus
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