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Bevezetés 

 

Az alábbi tanulmány három mélyreható filozófiai-pszichológiai kérdést tárgyal:  

A) Mi az, ami minden emberben közös alap a kulturális és egyéni különbségek nélkül?;  

B) Mi szükséges egyetemesen ahhoz, hogy valaki értelmes életet éljen?; valamint  

C) Mi szükséges egyetemesen a boldog élethez? 

D)  Pszichológiai mélységi elemzés szempontjai 

 

A munka három, egymástól független megközelítést (korábbi tanulmányrészek: L, CG és DS) fésül össze 

egyetlen, koherens, elmélyült elemzéssé, miközben kiegészíti azokat a határtudományok – filozófiai 

antropológia, evolúciós pszichológia, fejlődéslélektan, egzisztencializmus, pozitív pszichológia, 

neurobiológia és kognitív etika – releváns eredményeivel. 

 

A három kérdés szorosan összefügg, de logikailag elkülönítendő:  

• az A-kérdés leíró-antropológiai (Mik vagyunk?),  

• a B-kérdés egzisztenciális-axiológiai (Miért érdemes élnünk?),  

• a C-kérdés pedig elsősorban pszichológiai-hedonológiai (Hogyan lehet jól megélni az életet?).  

 

A három dimenzió átfedi egymást, de nem esik egybe – ezért lehet valaki boldog, de felszínes; értelmes 

életet élő, de szenvedő; sikeres, de üres; vagy nyugodt, de céltalan. 
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A) Mi az, ami minden emberben közös, 
kulturális és egyéb különbségek nélkül? 

Ez a kérdés a filozófiai antropológia és az evolúciós pszichológia legmélyebb rétegét érinti: az emberi 

„hardver” és az alapvető „szoftver” univerzalitását. A kultúra a felszínen radikálisan változatossá tesz 

bennünket, de az alatta működő szerkezet meglepően egyöntetű. Az alábbiakban hét rétegben 

mutatjuk be azt, ami emberek között valóban közös – a testtől a morális intuíciókig. 

1. Biológiai és fiziológiai alapok 

Minden ember biológiailag azonos alapokon nyugszik. Ez nem csupán a DNS szerkezete (az emberi faj 

egyedei között a DNS körülbelül 99,9%-a azonos), hanem a test működésének teljes alapvető 

mechanizmusa is. 

• Érzékszervek és idegrendszer: minden ember képes érzékelni a fényt, hangot, fájdalmat, 

hőmérsékletet, ízeket, szagokat; az agyi struktúrák (limbikus rendszer, kéreg, hippokampusz, 

amygdala) funkcionálisan megegyeznek. 

• Fizikai szükségletek: oxigén, víz, táplálék, alvás és a homeosztázis fenntartása. E szükségletek 

hiánya azonnal fiziológiai stresszt vált ki, függetlenül a társadalmi státusztól vagy a kulturális 

háttértől. 

• Élettani ciklusok: születés, növekedés, szexualitás, öregedés, halál. Minden ember átéli 

ezeket a fázisokat – a kultúra csak az értelmezésüket határozza meg, magát a folyamatot nem. 

• Sérülékenység és mulandóság: minden test sebezhető, betegségre fogékony, és véges. A test 

ezen alapvető kondíciója minden ember létezésének keretét adja. 

2. Alapérzelmi univerzáliák 

Az evolúciós pszichológia – elsősorban Paul Ekman keresztkulturális kutatásai – kimutatta, hogy 

bizonyos alapérzelmek arckifejezései és belső élményei univerzálisak, sőt veleszületettek és nem 

tanultak. 

• Az alapérzelmek hat klasszikus csoportja: öröm, szomorúság, düh, félelem, undor és 

meglepetés. Egy csecsemő a világ bármely pontján ugyanúgy sír, ha éhes vagy fél. Az újabb 

modellek ehhez hozzáadnak még olyan érzelmeket, mint a megvetés vagy a kíváncsiság. 

• A fizikai és érzelmi fájdalom közös neurális hálózata: az elutasítás, a gyász, a társas 

kirekesztés a fizikai sérüléshez hasonló agyi területeket aktivál (anterior cinguláris kéreg, 

inzula). A fájdalom élménye univerzális. 

• Az érzelmi reakcióképesség mint olyan: minden embernek van érzelmi élete. Nem csak az 

alapérzelmek univerzálisak, hanem maga az a tény is, hogy az ember érzelmileg reagál a 

világra. 
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3. Tudatosság és szubjektív belső világ 

Talán a legmélyebb közös pont: minden embernek van első személyű, belső nézőpontja. Mindenki 

„belülről” éli az életét. Saját tudata mindenki számára a világ középpontja. Ez a fenomenális tudat 

(qualia, belső élmény) az egyik legmélyebb antropológiai konstans. 

• Saját magáról való tapasztalat (önazonosság). 

• Emlékezet és időbeli folytonosság érzése. 

• Belső vágyak, félelmek, fantáziák, képzelt jövők. 

• A saját testtől elkülönülő mentális tér élménye. 

4. Kognitív és nyelvi univerzáliák 

• Nyelvi készenlét: a konkrét nyelvek eltérőek, de minden emberi közösség rendelkezik 

komplex nyelvi rendszerrel. Chomsky szerint az emberi agy nyelvi készenléte (language 

acquisition device) univerzális, és a nyelvtanok mély szerkezete is közös elveken nyugszik. 

• Mintázatkeresés és kauzalitás-keresés: az emberi elme hajlamos ok-okozati összefüggéseket 

keresni, történeteket alkotni a világról, és mintázatokat felismerni a káoszban – még ott is, 

ahol nincs (l. apofénia, babonák, vallási világértelmezések). 

• Szimbólumhasználat: minden kultúra alkot szimbólumokat, vallási vagy szekuláris jeleket, 

művészetet, rituálékat. A szimbólumon keresztüli gondolkodás kizárólag emberi képesség. 

• Jövőre irányuló tervezés (mentális időutazás): az ember képes elképzelni jövőbeli 

állapotokat, és ezek szerint cselekedni a jelenben. Ez minden kultúrában megvan, és ez teszi 

lehetővé az erkölcsi döntést és a hosszú távú célokat. 

5. Társas és kötődési szükséglet 

Az ember kvintesszenciálisan társas lény. John Bowlby fejlődéslélektani kutatásai szerint a csecsemő 

minden kultúrában kötődik egy gondozóhoz – ez a túlélés feltétele. A teljes társadalmi izoláció a 

felnőtt korban is kimutatható biológiai stresszreakciót okoz: a magány az immunrendszer és a 

kardiovaszkuláris egészség szintjén is hasonlóan káros, mint a dohányzás. 

• Kötődési igény (anyához, családhoz, partnerhez, közösséghez). 

• Elfogadásra és elismerésre való igény (méltóság). 

• Csoporthoz tartozás iránti vágy (in-group). 

• Empátia és kooperáció alapképessége. 

6. Jelentéskeresés, identitás és egzisztenciális adottságok 

Minden ember megpróbál választ adni arra, hogy „miért élek?”, „mi fontos?”, „mihez képest jó vagy 

rossz valami?”. Ez nem mindig filozófiai formában jelenik meg – lehet vallás, család, munka, nemzet, 

szerelem, alkotás, túlélés, hivatás, vagy akár hedonizmus –, de az emberi tudat nehezen viseli a teljes 

értelmetlenség érzését. Ugyanígy minden ember „önmagáról szóló történetet” alkot: az 
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identitásépítés univerzális emberi folyamat (egyéni, vallási, nemzeti, családi, szakmai vagy ideológiai 

szinten). 

Az egzisztencialista filozófia (Heidegger, Sartre, Jaspers) ehhez hozzáadja az ún. egzisztenciális 

adottságokat, amelyek minden kultúrában megjelennek: 

• Időbeliség tudata: múlt-emlékezet, jelen-észlelés, jövő-várakozás háromoldalú horizontja. 

• Halálra-rendeltség: a halál tényével mindenki szembesül – akár tudatosan, akár elfojtva. 

• Szabadság és felelősség: minden ember kénytelen döntéseket hozni; még a döntés elutasítása 

is döntés. 

• Magány és társas vágy paradoxona: az ember alapvetően egyedül van a tudatában, miközben 

szüksége van másokra. 

• Veszteség és szenvedés tapasztalata: nincs olyan emberi élet, amely teljesen mentes lenne 

csalódástól, gyásztól, bizonytalanságtól. A kultúrák abban különböznek, hogyan értelmezik 

ezeket – abban nem, hogy bekövetkeznek-e. 

7. Univerzális morális intuíciók 

A modern kognitív etika (Joseph Henrich, Marc Hauser, Jonathan Haidt) kimutatta, hogy minden 

ember rendelkezik bizonyos elemi morális intuíciókkal, amelyek tartalma kultúránként eltérő, de 

struktúrája egyetemes: 

• Kár/sérelem tilalma – ne bánts másokat ok nélkül. 

• Igazságosság/csere elve – a méltányosság és viszonosság igénye. 

• Tekintély-elismerés – a társas hierarchia kezelése. 

• Csoporthoz tartozás/hűség – az in-group iránti elköteleződés. 

• Szentség/tisztaság érzete – a testi és szellemi tisztaság iránti igény, változó tartalommal. 

Összegzés (A) 

Ami minden emberben közös, az hét, egymásra épülő rétegben írható le:  

(1) a biológiai-fiziológiai alapállapot;  

(2) az alapérzelmek univerzális repertoárja;  

(3) a szubjektív, első személyű tudat;  

(4) a kognitív és nyelvi képességek alapszerkezete;  

(5) a társas kötődés kényszerítő szükséglete;  

(6) a jelentéskeresés, az identitás-építés és az egzisztenciális adottságok (idő, halál, szabadság, 

szenvedés);  

valamint (7) az elemi morális intuíciók.  
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A kultúra csak a „felületi réteg”, amely módosítja, hogyan fejezzük ki mindezt – de nem változtatja 

meg a lényeget. 

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

Az értelmes élet (meaningful life) fogalma filozófiailag és pszichológiailag összetettebb, mint a puszta 

túlélés vagy a boldogság. Itt már a tudatosság, az értékrend, a célok és a transzcendencia játszik 

szerepet. Bár az értelem tartalma (mitől lesz értelmes az élet) kulturálisan változó, az értelem 

szerkezete (hogyan jön létre az értelem érzése) univerzális. Az alábbi hat elem azt a vázat adja meg, 

amelyre minden kultúrában felépíthető a saját értelem-architektúra. 

1. Autonómia és cselekvőképesség (agency) 

Az önmeghatározás elmélete (Self-Determination Theory, Deci és Ryan) szerint az egyik alapvető 

pszichológiai szükséglet az autonómia – az az érzés, hogy az ember saját cselekedeteinek és 

döntéseinek szerzője. Ha valakit teljesen kizárnak a döntési folyamatokból (totális diktatúra, 

rabszolgaság, krónikus tehetetlenség), az életéért való felelősségérzet elvész, és az élet értelmetlenné 

válik – még akkor is, ha a fizikai szükségletek kielégítettek. 

A döntések hatókörét a kultúra korlátozhatja, de a szükséglet a saját akarat érvényesítésére mindenhol 

jelen van. Az ember nem pusztán külső erők által mozgatott lényként akar létezni: az értelmesség első 

feltétele, hogy a saját élet alakíthatóként jelenjen meg. 

2. Célorientáltság és jövőbeli irány 

Az emberi psziché rosszul működik teljes céltalanságban. Viktor Frankl logoterápiája szerint az 

értelemnek három fő forrása van: 

• Alkotás (kreatív értékek): amit az ember a világnak ad – munka, művészet, gyermeknevelés, 

mesterség. 

• Élmény (élményértékek): amit a világtól kap – természet, szeretet, szépség, kapcsolatok. 

• Szenvedéshez való viszonyulás (attitűd-értékek): a szükségszerű szenvedés értelmes 

átformálása, amikor azt nem lehet megváltoztatni. 

Nem kell „nagy küldetésnek” lennie: lehet gyermeknevelés, tudomány, hit, mesterség, szolgálat, 

közösségépítés. A lényeg, hogy az ember érezze: valami felé tart. A struktúra univerzális, a tartalom 

kultúrafüggő. 

3. Koherenciaérzet (Sense of Coherence – Aaron Antonovsky) 

Antonovsky szalutogenetikus modellje szerint az értelmes élet egyik központi feltétele a 

koherenciaérzet, amelynek három, együttesen szükséges komponense van: 

• Érthetőség (comprehensibility): a világ eseményei nem teljesen kaotikusak; van bennük 

struktúra és előrejelezhetőség. 
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• Kezelhetőség (manageability): az egyén rendelkezik erőforrásokkal a kihívások kezelésére – 

sem nem mindenható, sem nem tehetetlen. 

• Jelentőség (meaningfulness): a kihívásokba érdemes energiát fektetni, mert van értelmük. 

A kaotikus, kiszámíthatatlan, értelmezhetetlen világban az ember elveszíti az irányítást és az 

értelemérzetet. A vallások, ideológiák, tudományos világképek mind ezt a kognitív koherencia-

szükségletet elégítik ki – más-más tartalommal, de azonos funkcióval. 

4. Kapcsolat, valahová való tartozás és integritás 

Az értelem szinte minden esetben kapcsolódás-élményben gyökerezik. Frankl szerint az élet értelmét 

gyakran a szeretetben, a munkában vagy a szenvedés vállalásában találjuk meg – de mindezek társas 

kontextusban nyernek jelentést. Az izoláció az egyik leggyorsabb út az egzisztenciális válsághoz. 

• Szeretni valakit, akiért érdemes felelősséget vállalni. 

• Tartozni valahová – családhoz, közösséghez, hagyományhoz, hivatáshoz. 

• Számítani valakinek – „van valaki, akinek számít, hogy én vagyok”. 

A kapcsolódás mellett kritikus a belső integritás: az értelmes élethez szükséges, hogy az ember ne 

legyen tartós konfliktusban önmagával. Aki folyamatosan elárulja saját értékeit, szerepet játszik, vagy 

„idegen életet” él, abban előbb-utóbb megjelenik az ürességérzés. Hitelesség, értékhűség és 

önazonosság: az értelem nemcsak a világhoz, hanem önmagunkhoz fűződő viszonyban is megjelenik. 

5. Önátlépés (transzcendencia) 

Az emberi értelem sohasem szűkíthető le teljesen az egyén egoisztikus élvezeteire. Az értelmes 

élethez szinte minden kultúrában szükség van valami önmagunknál nagyobb dologra való 

ráhangolódásra. Ez lehet: 

• Isten, isteni rend, szakrális világ; 

• a természet, a kozmosz, az evolúciós-történeti folyamat; 

• a tudomány, a művészet, az igazság keresése; 

• egy közösség, nemzet, a jövő nemzedékei; 

• egy etikai eszmény (igazságosság, szabadság, méltóság). 

A transzcendencia konkrét formája kultúrafüggő, de maga a kilépés az önmagunkra-záródottságból 

egyetemes feltétel. 

6. Narratív koherencia és a szenvedés értelmezhetősége 

Paul Ricœur és Dan McAdams szerint az értelmes élet elmesélhető élet. Az ember történetként 

szervezi az életét: szükségünk van arra, hogy a múltunk, jelenünk és jövőnk egy összefüggő 

narratívában rendeződjön, amelyben felismerhető egy folyamatos, mégis fejlődő „én”. Az értelem 

sokszor nem objektív tény, hanem koherens értelmezés. 
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Ennek a narratívának különösen fontos része a szenvedés értelmezhetősége. Minden ember életében 

előfordul elkerülhetetlen szenvedés; az értelmes élethez szükséges egy olyan keret – vallási, filozófiai 

vagy világnézeti –, amelyben a szenvedés nem teljesen értelmetlen, hanem beleépíthető egy nagyobb 

képbe (próbatétel, növekedés, áldozat, mások javára való fordítás, sorsesemény). Frankl 

koncentrációs táborban szerzett tapasztalata éppen ezt mutatta meg: aki képes volt értelmet adni a 

szenvedésének, sokkal nagyobb eséllyel élt túl. 

Összegzés (B) 

Az értelmes élet hat univerzális szerkezeti eleme:  

(1) autonómia és cselekvőképesség;  

(2) cél és jövőbeli irány;  

(3) koherenciaérzet (érthetőség, kezelhetőség, jelentőség);  

(4) kapcsolat, tartozás és belső integritás;  

(5) önátlépés (transzcendencia);  

(6) narratív koherencia és a szenvedés értelmezhetősége.  

Ezek együtt adják azt a vázat, amelyet minden kultúra a maga sajátos tartalmaival tölt fel – de a váz 

maga közös. 

C) Mi szükséges egyetemesen a boldog élethez? 

A boldogság fogalma nehezebben megragadható, mert keveredik benne a pillanatnyi öröm (hedonia), 

az élettel való elégedettség (eudaimonia) és a pszichológiai jóllét (well-being). A modern kutatás (Ed 

Diener, Martin Seligman, Sonja Lyubomirsky, Robert Waldinger) ezért inkább szubjektív jóllétről 

beszél, amelynek három fő összetevője van: pozitív érzelmek gyakorisága, negatív érzelmek 

viszonylagos ritkasága, és általános élettel való elégedettség. Először érdemes leszögezni, mi az, ami 

önmagában NEM elegendő, majd áttekinteni a tartós boldogság univerzális feltételeit. 

0. Mi nem elég önmagában? 

Robusztus kutatási konszenzus szerint a következők rövid távon növelhetik az elégedettséget, de 

tartós boldogságot önmagukban nem biztosítanak (az ún. hedonikus alkalmazkodás miatt az ember az 

új szintet hamar normának érzi): 

• Pénz egy bizonyos küszöb fölött (az alapszükségletek fedezése után marginális hatású). 

• Státusz, hírnév, hatalom. 

• Fogyasztás és élvezethalmozás. 

• Külső siker mély kapcsolatok nélkül. 
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1. Biztonság és alapszükségletek kielégítése 

A Maslow-féle szükségletpiramis alja: élelem, víz, alvás, biztonságos lakhatás, egészség, testi épség, a 

kiszámíthatatlan veszélyektől mentes környezet. Krónikus fenyegetettségben az idegrendszer „túlélő 

üzemmódba” kerül, és a boldogság neurokémiailag is gátlódik. 

Fontos finomítás: a biztonság hiánya súlyosan rontja a boldogságot, de a biztonság növelése egy 

küszöb fölött már alig javít rajta. Ezért nem az abszolút javak mennyisége számít, hanem a 

fenyegetettségmentes alap megléte: fizikai, pénzügyi és egészségügyi értelemben egyaránt. 

2. Pozitív és mély emberi kapcsolatok 

A Harvard Adult Development Study – a leghosszabb ideig tartó (több mint 85 éves) boldogságkutatás 

– egyik legfontosabb következtetése Robert Waldinger összegzésében: a meleg, bizalmas emberi 

kapcsolatok minősége a tartós boldogság és egészség legerősebb előrejelzője – erősebb, mint a 

jövedelem, az IQ vagy a genetika. 

Nem a kapcsolatok száma számít, hanem mélysége: a bizalom, az empátia, az elfogadottság érzése, 

a kölcsönös támogatás. A magány hatása az egészségre a kutatások szerint hasonló a napi 15 cigaretta 

elszívásához. A kapcsolatok formája kulturálisan változó (házasság, nagycsalád, baráti kör, vallási 

közösség, szerzetes rend stb.), de az intimitás és támogatás szükséglete univerzális. 

3. Autonómia és kontrollérzet 

Az embernek szüksége van arra az érzésre, hogy életének fontos területein döntési szabadsága van. A 

teljes kontrollvesztés (learned helplessness, Seligman) súlyos depresszióhoz és boldogtalansághoz 

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

A B-pontban tárgyalt autonómia itt is kulcsfontosságú, de itt a hangsúly inkább a hétköznapi 

szabadságfok: tudok-e dönteni a napomról, az időmről, a kapcsolataimról, a munkámról? A „mikro-

autonómia” napi szintű élménye robusztusan korrelál a szubjektív jólléttel. 

4. Kompetencia, fejlődés és önhatékonyság 

Az ember általában nem a teljes passzivitásban a legboldogabb. A tartós boldogság rendszerint 

kapcsolódik valamiféle fejlődéshez, tanuláshoz, alkotáshoz, kihívások leküzdéséhez. Albert Bandura 

önhatékonyság-fogalma (self-efficacy) szerint az az érzés, hogy „képes vagyok hatni a világra”, 

központi pszichológiai erőforrás. 

Csíkszentmihályi Mihály flow-elmélete ezt finomítja: a boldogság leggyakoribb élménye az, amikor az 

ember kihívás és képesség egyensúlyában merül el egy tevékenységben (legyen az kézművesség, 

sport, kutatás, művészet, gondoskodás). A „kis győzelmek” napi tapasztalata robusztus boldogság-

prediktor. 

  



Három alapkérdés az emberi létezésről 

Oldal 10 / 20 

5. Pozitív érzelmek és a 3:1 arány 

Barbara Fredrickson „broaden-and-build” elmélete szerint a pozitív érzelmek (öröm, hála, derű, 

inspiráció, szeretet, büszkeség, kíváncsiság) nemcsak kellemesek, hanem építik is a hosszú távú 

erőforrásokat. Az empirikus kutatások szerint a boldog élethez nagyjából 3:1 arányú pozitív–negatív 

érzelmi mérleg társul: a pozitív érzelmek közelítőleg háromszor olyan gyakoriak, mint a negatívak. (Az 

arány pontos száma vitatott, de a robusztus mintázat – jelentős pozitív túlsúly – minden kultúrában 

megjelenik.) 

Ez nem azt jelenti, hogy a negatív érzelmeket el kellene nyomni – épp ellenkezőleg: fel kell dolgozni 

őket. A cél a pozitív tapasztalatok rendszeres megélése és felismerése (hála, jelenlét, élvezet). 

6. Érzelmi rugalmasság (resiliencia) és a szenvedés feldolgozása 

Nem a csapások hiánya teszi boldoggá az embert, hanem az, hogy tud velük megbirkózni. A 

rugalmasság univerzális védőfaktor, amelyet a támogató kapcsolatok, az optimista magyarázati stílus 

(Seligman) és a megküzdési stratégiák megléte táplál. 

A pszichológiai kutatások egyértelműek: a tartós boldogság nem a folyamatos örömből áll, hanem 

abból, hogy az ember képes kezelni a szenvedést, és képes az életét értékesnek találni, még nehéz 

időkben is. Itt a B-kérdés (értelem) és a C-kérdés (boldogság) szervesen találkozik: a szenvedéshez való 

értelemadás képessége tartós boldogság-faktor. 

7. Jelenben élés képessége (mindfulness és flow) 

A boldogság egyik legközvetlenebb forrása a jelen pillanatban való jelenlét: a képesség arra, hogy az 

ember élvezni tudja a kis dolgokat (egy jó ételt, a napfényt, egy beszélgetést, egy munkadarab 

elkészültét). A krónikus aggódás a jövőért és a múltbeli sérelmek feldolgozatlansága a leggyakoribb 

boldogság-gátló. 

Ennek két fő formája van: a meditatív-tudatos jelenlét (mindfulness), és a tevékenységbe való 

elmerülés (flow). Mindkettő egyetemes emberi kapacitás, amely művelhető. 

8. Belső pszichológiai integráció és önelfogadás 

Az ember akkor működik stabilabban és boldogabban, ha nincs teljes belső háborúban önmagával. Ez 

magában foglalja az önelfogadást, az érzelmi feldolgozást, a reális önképet és a saját korlátok 

elfogadását. A perfekcionizmus, az állandó önostorozás, a teljesítendő ideál és a valós én közötti 

szakadék robusztusan csökkenti a szubjektív jóllétet. 

9. Az összehasonlítási keret kezelése és a hála 

A modern kutatás kiemeli, hogy az ember természetes hajlama a társas összehasonlításra (felfelé és 

lefelé) az egyik legjelentősebb boldogság-rombolóvá vált a közösségi média korában. A felfelé 

összehasonlítás csapdájából (irigység, státuszszorongás, „mindenki más jobban él”) a hála rendszeres 
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gyakorlása az egyik legrobosztusabban kimutatott kiút – ezt mind keleti, mind nyugati tradíciók 

ismerték, és az empirikus kutatás is megerősítette. 

Összegzés (C) 

A boldog élet kilenc univerzális összetevője:  

(1) biztonság és alapszükségletek kielégítése;  

(2) mély, minőségi kapcsolatok;  

(3) autonómia és kontrollérzet;  

(4) kompetencia és fejlődés;  

(5) pozitív érzelmek túlsúlya (kb. 3:1 arány);  

(6) érzelmi rugalmasság és a szenvedés feldolgozása;  

(7) jelenben élés képessége (mindfulness, flow);  

(8) belső integráció és önelfogadás;  

(9) az összehasonlítás kezelése és a hála gyakorlata. 

D) A három kérdés egymáshoz való viszonya 

A három dimenzió erősen átfed, de nem azonos. Az A-kérdés leíró: mi az, ami emberi bennünk. A B-

kérdés értékelő-egzisztenciális: miért érdemes az életet végigélni. A C-kérdés pszichológiai-

hedonológiai: hogyan érdemes végigélni. A három együtt fest teljes képet a jó emberi életről. 

A kapcsolatok típusait illusztrálandó: lehet valaki boldog, de felszínes; lehet valaki értelmes életet élő, 

de sokat szenvedő (pl. egy mártír, vagy egy súlyos betegségben szolgálatot teljesítő ember); lehet 

valaki sikeres, de üres; vagy nyugodt, de céltalan. Az ideális állapot természetesen a kettő (és mind a 

három dimenzió) együtt: értelmesen boldog élet, amely ráadásul az emberi természet alapvető 

vonásaival is összhangban van. 

Összefoglaló táblázat 

Kérdés Tárgya Központi univerzális szükségletek 

 

A) Közös emberi 

alap 

 

Mik vagyunk? 

Biológiai-fiziológiai alapok; alapérzelmek; 

szubjektív tudat; nyelv és mintázatkeresés; 

társas kötődés; jelentéskeresés és identitás; 

egzisztenciális adottságok (idő, halál, szabadság, 

szenvedés); univerzális morális intuíciók. 

 

B) Értelmes élet 

 

Miért érdemes élni? 

Autonómia és cselekvőképesség; cél és irány; 

koherenciaérzet (érthetőség, kezelhetőség, 

jelentőség); kapcsolat, tartozás, integritás; 

önátlépés (transzcendencia); narratív koherencia 

és a szenvedés értelmezhetősége. 
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Kérdés Tárgya Központi univerzális szükségletek 

 

C) Boldog élet 

 

Hogyan érdemes élni? 

Biztonság; mély kapcsolatok; autonómia; 

kompetencia és fejlődés; pozitív érzelmek 

túlsúlya; érzelmi rugalmasság; jelenben élés; 

belső integráció és önelfogadás; hála és 

az összehasonlítás kezelése. 

 

A legmélyebb közös nevező 

„Minden ember arra vágyik, hogy kapcsolódjon másokhoz, fontosnak érezze magát, 

megértse önmagát és a világ működését, valamint úgy éljen, hogy az életének értelme és 

súlya legyen.” 

Ez a megfogalmazás kulturális formájában rendkívül változatos lehet, de a mögötte rejlő emberi 

szerkezet meglepően univerzális. A három kérdés valójában ugyanannak az emberi létezésnek három 

metszete: az alap, az irány és a minőség. Egyik sem helyettesíti a másikat – együtt teszik teljessé a jó 

emberi életet. 

E) Pszichológiai mélységi elemzési szempontok 

A fenti univerzáliák három olyan értelmezési szempontot is kínálnak, amelyek különösen hasznosak a 

kérdőívek és önbeszámolók mélyelemzésénél: 

1. A kulturális réteg és a mély szükségletek elkülönítése 

A felszíni válaszok gyakran kulturális „maszkok”: kollektivizmus vs. individualizmus, vallási nyelv vs. 

szekuláris nyelv, sztoikus elnyomás vs. expresszív kifejezés. A mélyebb elemzés feladata azt feltárni, 

mely egyetemes szükségletek (biztonság, kapcsolat, autonómia, kompetencia, jelentés) maradnak 

kielégítetlenek a kulturális megfogalmazás alatt. A változó tartalom mögött a struktúra szinte mindig 

az A, B, C pontokban felsorolt egyetemes szükségletek valamelyikére vezethető vissza. 

2. Az „értelmes élet” és a „boldog élet” közötti feszültség 

Gyakori, hogy az emberek tudattalanul az értelmes életet választják a boldog élet helyett (nehéz 

munka, áldozatvállalás, kötelességteljesítés egészségi vagy kapcsolati ár ellenére) – vagy fordítva, a 

boldogságot az értelem rovására (felszínes élvezetkeresés, mély elköteleződések kerülése). A 

kérdőívekben ez a feszültség gyakran ellentmondásos válaszokban jelenik meg. Az elemzésnél 

érdemes elkülöníteni: a válaszadó melyik dimenzióban szenved hiányt – B-ben (értelem), C-ben 

(boldogság), vagy mindkettőben. 

  



Három alapkérdés az emberi létezésről 

Oldal 13 / 20 

3. A biztonság és autonómia egyensúlya 

Sok pszichológiai probléma gyökere ebben az egyensúlyhiányban rejlik. Túl sok biztonság autonómia 

nélkül (túlvédett környezet, függőség, intézményesített élet) passzivitáshoz, értelmetlenséghez és 

depresszióhoz vezet. Túl sok autonómia biztonság nélkül (gyökértelenség, krónikus instabilitás) 

szorongáshoz és kimerüléshez. Az egészséges pszichés állapot e két dimenzió fenntartott 

egyensúlyában áll. Ezt a tengelyt érdemes minden mélyelemzésben külön megvizsgálni. 

Záró megjegyzés 

A három kérdés – mi az ember?, miért érdemes élni?, hogyan érdemes élni? – valószínűleg az emberi 

gondolkodás legrégebbi kérdései közé tartozik. A modern tudomány nem váltja le a vallási, filozófiai 

és művészeti hagyományok válaszait, hanem inkább megerősíti azok közös, univerzális struktúráját. 

Az emberi élet sokszínű – a benne rejlő alapvető szükségletek viszont rendkívül egyöntetűek. Ennek 

felismerése egyszerre alázatra int és felemelő: alázatra int, mert leleplezi a kulturális gőg illúzióját; 

felemelő, mert kimutatja, hogy minden emberben ugyanaz a mély szerkezet keresi a maga 

kifejeződését. 

Ha van „egyetemes szolgálat” az emberek felé, akkor szerintem az, hogy segítsünk 

egymásnak megértetni a fent leírtak valóságát és mélységét, valamint segítsünk elhárítani 

minden lehetséges akadályt alapvető szükségleteink elől. Tapasztalataim szerint ebben 

nyújtanak segítséget ezek az önismereti kérdőívek (http://onismeretikerdoivek.hu/) 

illetve azok kiértékelésének tematikus megbeszélése. 

 

Forrásjegyzék 

Három alapkérdés az ember létezéséről 

A szintetizáló tanulmány megállapításait alátámasztó hivatkozások 

Bevezető megjegyzés 

Az alábbi forrásjegyzék a szintetizált tanulmány legfontosabb empirikus, elméleti és filozófiai állításait támasztja 

alá. A hivatkozások tematikus rendben követik a tanulmány felépítését (A, B, C kérdés), majd külön blokkban 

szerepelnek a kiegészítő pszichológiai mélységi elemzési szempontokhoz tartozó források. Ahol a tudományos 

konszenzus időközben árnyalódott vagy vita tárgyává vált (pl. a Fredrickson–Losada „3:1 arány” matematikai 

alapja, vagy a magány-cigaretta benchmark), ott külön kritikus megjegyzés szerepel. A cél nem a források teljes 

felsorolása, hanem azoknak a kulcsforrásoknak a megnevezése, amelyekre a tanulmány konkrét állításai 

közvetlenül visszavezethetők. 

http://onismeretikerdoivek.hu/
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A formátum APA-stílust követ (Az APA-stílus: jelenleg a 7. kiadás az irányadó egy nemzetközileg elfogadott 

hivatkozási és formai rendszer, amely a tudományos és szakmai szövegek egységes felépítését biztosítja) ; 

ahol releváns, a magyar nyelvű kiadás vagy magyar megfeleltetés is szerepel. Források összegyűjtésében 

segítségemre volt több AI is. 

A) Mi az, ami minden emberben közös – források 

Biológiai és fiziológiai alapok 

International Human Genome Sequencing Consortium (2004). Finishing the euchromatic sequence of 

the human genome. Nature, 431(7011), 931–945 

Hivatkozás a humán DNS magas fokú azonosságára (kb. 99,9%) az egyedek között. 

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

A homeosztázis fogalmának klasszikus megfogalmazása. 

Alapérzelmek univerzalitása 

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 Kiadó, 2011). Az alapérzelmek keresztkulturális azonosíthatóságának 

összegzése. 

Eisenberger, N. I., 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 (társas) fájdalom közös neurális hálózatainak (anterior cinguláris kéreg, inzula) kísérleti 

kimutatása. 

Tudat, kognitív és nyelvi univerzáliák 

Nagel, T. (1974). What is it like to be a bat?. The Philosophical Review, 83(4), 435–450 

A szubjektív, első személyű tudat („qualia") klasszikus filozófiai megfogalmazása. 

Chomsky, N. (1965). Aspects of the theory of syntax. MIT Press 

A „nyelvi készenlét" (Language Acquisition Device, LAD) és az univerzális grammatika elmélete. 

Pinker, S. (1994). The language instinct: How the mind creates language. William Morrow 

Magyarul: A nyelvi ösztön (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 „mentális időutazás" (jövőre irányuló tervezés) képességéről. 
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Kötődés és társas szükséglet 

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 kötődési-tartozási szükséglet univerzalitásának összefoglaló 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 magány és társas izoláció mortalitási kockázatának metaanalitikus áttekintése. A „magány ugyanannyira 

káros, mint napi 15 cigaretta" populáris megfogalmazás ebből a 2010-es meta-analízisből származik; 

megjegyzendő, hogy Smith, Holt-Lunstad és Kawachi (2023, American Journal of Epidemiology, 192(8), 

1238–1242) maguk is rámutattak, hogy ez a benchmark figyelemfelhívásra alkalmas, de szigorú 

epidemiológiai értelemben a cigaretta hatása valamivel erősebbnek bizonyul. A társas kapcsolatok 

robusztus mortalitási védőhatása ettől függetlenül jól dokumentált. 

Egzisztenciális adottságok és jelentéskeresés 

Heidegger, M. (1927). Sein und Zeit. Max Niemeyer Verlag 

Magyarul: Lét és idő (Gondolat, 1989; Osiris, 2001). Az időbeliség, a halálra-rendeltség és a „Dasein" 

egzisztenciális analitikája. 

Sartre, J.-P. (1943). L'Être et le néant. Gallimard 

Magyarul: A lét és a semmi (L'Harmattan, 2006). A szabadság és felelősség kettősének filozófiai 

megalapozása. 

Yalom, I. D. (1980). Existential psychotherapy. Basic Books 

Az egzisztenciális adottságok (halál, szabadság, izoláció, értelmetlenség) pszichoterápiás összegzése. 

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

Morrow 

A narratív identitás elmélete – minden ember „önmagáról szóló történetet" alkot. 

Univerzális morális intuíciók 

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 igazságos elme (Akadémiai Kiadó, 2013). A morális alapok elmélete (Moral Foundations 

Theory): kár, méltányosság, tekintély, lojalitás, szentség (és szabadság). 

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

and particularly prosperous. Farrar, Straus and Giroux 

A morális és kognitív „univerzáliák" kritikus vizsgálata: mely jegyek valóban egyetemesek, és melyek a 

nyugati (WEIRD) kultúrák sajátosságai. 

B) Az értelmes élet – források 

Autonómia és önmeghatározás 

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) három alappillére: autonómia, kompetencia, kapcsolódás. 

Cél, értelem, logoterápia 

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

Verlag für Jugend und Volk 

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

Search for Meaning. Frankl logoterápiájának alapműve. 

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

American Library 

Magyarul: Az ember az értelemre irányuló kérdéssel szemben (Jel Kiadó, 1996). Az értelem három forrása: 

alkotás, élmény, attitűd 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) három komponense: érthetőség (comprehensibility), kezelhetőség 

(manageability), jelentőség (meaningfulness). 

Transzcendencia, narratív koherencia 

Maslow, A. H. (1971). The farther reaches of human nature. Viking Press 

A transzcendencia mint a pszichológiai szükségletek csúcsa (későbbi „Z-elmélet"). 

Ricœur, P. (1990). Soi-même comme un autre. Éditions du Seuil 
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Magyarul: A személy (Európa, 2011), illetve részletek magyarul több kötetben. A narratív identitás filozófiai 

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 halálra-rendeltség és a kulturális értelemképzés kapcsolatának pszichoanalitikus-antropológiai elemzése. 

C) A boldog élet – források 

A szubjektív jóllét pszichológiája 

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 legyünk boldogok? (Ursus Libris, 2008). A „40%-os szándékos cselekvés" elmélete. 

Mély kapcsolatok és tartós boldogság 

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–) hosszú távú következtetéseinek könyv formájú összegzése. 

A „meleg, bizalmas kapcsolatok a tartós boldogság legerősebb előrejelzői" tézis fő hivatkozási alapja. 

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

University Press / Belknap 

A Harvard-tanulmány korábbi igazgatójának összefoglalója. 

Biztonság, alapszükségletek, hedonikus alkalmazkodás 

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 jövedelem és boldogság klasszikus „küszöb-tézise". Vö. Killingsworth, Kahneman és Mellers (2023) későbbi 

újraértékelése, amely árnyalja, de nem cáfolja az eredeti megállapítást. 

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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A hedonikus alkalmazkodás („hedonic treadmill") elmélete. 

Kompetencia, önhatékonyság, flow 

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological 

Review, 84(2), 191–215. 

Csíkszentmihályi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. Harper & Row 

Magyarul: Flow – Az áramlat (Akadémiai Kiadó, 1997). 

Seligman, M. E. P. (1975). Helplessness: On depression, development, and death. W. H. Freeman 

A tanult tehetetlenség (learned helplessness) elmélete. 

Pozitív érzelmek és a 3:1 arány (kritikus tárgyalással) 

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 arány" matematikai megalapozását (a Lorenz-egyenletek alkalmazását) Brown, 

Sokal és Friedman (2013) megcáfolták; a folyóirat (American Psychologist) 2013-ban részleges visszavonást 

(correction) közölt – l. Fredrickson és Losada (2013), American Psychologist, 68(9), 822. Fredrickson maga is 

elismerte, hogy a precíz matematikai forma nem tartható, de fenntartotta, hogy empirikusan robusztus 

mintázat, miszerint a tartós jóllét együttjár a pozitív érzelmek jelentős túlsúlyával. A tanulmányunkban ezért 

„nagyjából 3:1" formában és a pontos szám vitatottságának jelzésével szerepel. 

Mindfulness, rugalmasság, hála 

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 magyarázati stílus" 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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A hála kísérleti hatásvizsgálata a szubjektív jóllétre. 

Összehasonlítás és státuszszorongás 

Festinger, L. (1954). A theory of social comparison processes. Human Relations, 7(2), 117–140. 

de Botton, A. (2004). Status anxiety. Pantheon Books 

Magyarul: Státuszszorongás (Európa, 2005). A modern státuszverseny pszichológiai-kulturális elemzése. 

A pszichológiai mélységi elemzési szempontokhoz – források 

Kultúraközi pszichológia 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 pszichológiai kutatások mintavételi torzítása (WEIRD: Western, Educated, Industrialized, Rich, 

Democratic). Kulcsforrás a kulturális réteg és az egyetemes mélystruktúra elkülönítéséhez. 

Hofstede, G. (2001). Culture's consequences: Comparing values, behaviors, institutions, and 

organizations across nations (2nd ed.). Sage 

Az individualizmus–kollektivizmus és más kulturális dimenziók klasszikus modellje. 

Az „értelem vs. boldogság" feszültség 

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 közti empirikus megkülönböztetés egyik központi tanulmánya. 

Steger, M. F., Frazier, P., Oishi, 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. 

Biztonság–autonómia egyensúly 

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

A pszichoszociális fejlődés szakaszai – köztük a bizalom vs. bizalmatlanság, autonómia vs. szégyen 

szakaszok, amelyek a biztonság és autonómia egyensúlyának fejlődéslélektani alapját adják. 

Fromm, E. (1941). Escape from freedom. Farrar & Rinehart 

Magyarul: A szabadság elviselhetetlen terhe / Menekülés a szabadság elől (Napvilág, 1993; Akadémiai 

Kiadó, 2002). A biztonság és autonómia közti emberi feszültség klasszikus elemzése. 

Schwartz, B. (2004). The paradox of choice: Why more is less. Ecco / HarperCollins 

Magyarul: A választás paradoxona (HVG Könyvek, 2006). A túl sok autonómia pszichológiai költségeiről. 
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Megjegyzés a források használatáról 

A fenti irodalomjegyzék azokat a műveket sorolja fel, amelyekre a szintetizált tanulmány konkrét állításai 

közvetlenül visszavezethetők. Az értelmezések és általánosabb keretek (pl. filozófiai antropológia, 

egzisztencializmus, evolúciós pszichológia) jóval szélesebb hagyományt képviselnek, amelynek itt csak a fő 

mérföldkövei szerepelnek. A vitatott vagy árnyalandó állításoknál (Fredrickson–Losada „3:1 arány" matematikai 

megalapozása; Holt-Lunstad „15 cigaretta" benchmark erőssége) a kritikus megjegyzések közvetlenül a 

hivatkozott források után olvashatók. 

A jegyzék célja kettős: egyrészt a tudományos átláthatóság biztosítása, másrészt a továbbolvasáshoz használható 

kiindulópont nyújtása. A magyar nyelvű kiadásokra való utalások nem teljes körűek, csak ott szerepelnek, ahol 

könnyen elérhető magyar fordítás létezik. 

 
* * * 

 
„Ha létezik valamiféle »egyetemes szolgálat« embertársaink felé, akkor szerintem az abban áll, 

hogy segítsünk egymásnak felismerni és megérteni a fentiek valóságát és mélységét, 

valamint elhárítani mindazt, ami gátolja alapvető pszichológiai szükségleteink betöltését. 

Tapasztalataim szerint ehhez jó kiindulópontot jelent az önismereti kérdőív — nem önmagában, 

hanem a hozzá kapcsolódó, tematikus és személyre szabott közös értelmezés révén. 

A kérdőív csupán egy ajtó; az igazi munka az a beszélgetés, amely mögötte kibontakozik.” 

 
 

„Talán a leghosszabb utazásunk az, hogy eljussunk oda, ahol igazából vagyunk. 
Azért oda, hogy azután ne hagyjuk magunkat ott.” 
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