Csikszentmihalyi Mihaly:

XI1l. FLOW. AZ ARAMLAT
(A TOKELETES ELMENY PSZICHOLOGIAJA)

A koényvismertetést irta Dr. Vidovszky Gabor (2001)

"...A legnagyobb tudomany targya a j6 eszméje,
az igazsagossag meg a tobbi

csak altala vélik igazan hasznossé és Udvossé..."
(Platén)

Az Akadémiai Kiad6 jovoltabdl hat évvel az eredeti angol nyelvi kiadas (The
Psychology of Optimal Experience, Harper Perennial, 1991) utan 1997-ben ma-
gyarul is megjelent Csikszentmihalyi Mihaly "Flow. Az aramlat. A tokéletes él-
mény pszicholdgiaja".

Csikszentmihalyi Mihaly életitjanak vazlatos ismerete sziikséges ahhoz, hogy
megértsiik mive gyoOkereit. A csalad apai agon a székelyfoldi Csikszentmihalyrdl
szarmazik, de a szerz6 mar Fiuméban (ma: Rieka Horvatorszagban) sziiletett,
ahol édesapja az Osztrak-Magyar Monarchia konzuljaként dolgozott a 30-as évek
vegeétdl a masodik vilaghaboru végéig. Csikszentmihalyi olasz iskolakba jart, de a
nyari szlinetekben rendszeresen Magyarorszagon toltoétt néhany hetet. A csalad a
habort utan néhany évig Réméaban élt, majd Belgiumba vandorolt, de ekkor a 22
éves Csikszentmihalyi Chicagdba emigralt, hogy ott pszicholdgiat tanuljon. Azéta
is ott él, hosszu ideig vezette a chicagbi egyetem pszicholdgiai tanszékét. Egye-
temi tanarként sokféle kutatdsban vett részt (a szabadidé kutatasatél az aramlat-
élmény kutatasaig), szamos koényvet irt. E nagy ivi életut és szertedgazd
erdeklédés és kutatas Gsszegzéseként tekinthetiink a "Flow"-ra. Nézeteiben, ira-
saiban tukr6zddik, megjelenik a magyar kultdra épplgy, mint az okori filozéfia
vagy a XX. szdzadi amerikai |élektan; vagy rendkiviili miveltsége, kiilondsen tor-
ténelmi és néprajzi ismeretei és élettapasztalata is. A Flow mufaja nehezen meg-
hagérozhaté épen e szerteagazo gyokerek miatt. E miben ui. 6tvézédik lelektani
kisérletek leirasa filozéfiai elmélkedéssel, olvasmanyélményre vald utalassal, élet-
tériéneti mozaikokkal.

Az alkot6 szandéka kettdsnek tlinik: egyrészt hiszéves kutatas alapjan leirja a to-
kéletes élmény elméletét, masrészt ebben az atfogé miben kisérletet tesz arra,
hogy 6sszegezze legfontosabb nézeteit, illetve életmuvét.
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A tovabbiakban vazlatosan ismertetném a ‘tOkéletes élmény" elméletét.
Csikszentmihalyi szerint a tokéletes élmény alapja a "Flow" (&ramlat), vagyis az a
jelenség, amikor annyira feloldédunk egy tevékenységben, hogy minden mas el-
torpl mellette, a tevékenységet folytatni akarjuk pusztan dnmagaert is. (Pl. egy
teniszjatszmat, sziklamaszast, sakkozast, valamilyen odaadassal vegzett munkat —
sebész, ha szenvedélyesen operal — stb.) Flow esetén a testi vagy szellemi telje-
sitményt megfeszitett, végletekig fokozott akarattal végezziik, érjik el. Ha kiva-
lasztunk egy célt és azt koncentracidés képességlink maximalis igénybevételével
prébaljuk elérni; ha igy kuizdink, akkor barmit is csinalunk, az élvezetes lesz. Aki
megizlelte, megélte egyszer ezt az allapotot, Ujra szeretné igy csinalni nemely te-
vékenységét. Az erés Gsszpontositas eme allapotaban a tudat szokatlanul rende-
zetté valik, ezért az aramlat-élmény elésegiti azt, hogy énink integraltabba
alakulion. Flow kapcsan a gondolatok, szandékok, érzések ugyanarra a celra
dsszpontosulnak. Az élmény ilyenkor harmonikusnak ttinik, és az aramlat-epizod
utdn az ember dsszeszedettebbnek érzi magat nemcsak belséleg, hanem az em-
berekkel és altalaban a vilaggal kapcsolatban is. Az én fejlddését az aramlat-
élmény nemcsak az integralédas révén, azaz az énen kivil all6 eszmékkel,
emberekkel, dolgokkal valé egyestilés révén segiti, hanem a személyiseég dif-
ferencidlédasa révén is, hiszen az aramlat sordn az én egyre differencialddik
azaltal, hogy sikeresen megbirkdzik egy nehéz feladattal, és ennek kdvetkezté-
ben az egyén egyre ligyesebbnek érzi magat. Tehat az aramlat-élmeny a dif-
ferenciadlédads és az integralédas révén egyarant segiti azt, hogy az én
komplexebb, dsszetettebb, mint elétte volt.

Csikszentmihalyi a flow-val kapcsolatos, médszeres kutatasa 1976-t6l datalodik.
Ekkor hasznélta el6szér az 4ltala kidolgozott kutatasi modszert: az "Elményértéke-
|6 Mintavételi Eljarast". Ennek lényege az, hogy a kutatdsba bevont kisérleti sze-
mélyeknél 1évé csipogét a nap legkulénfélébb idépontjaiban megszélaltatjak (egy
embernél egy hét alatt 56-szor), és ekkor a kisérleti személyek egy kérddivet tol-
tenek ki arrél: hol vannak, mit csinalnak, kivel vannak egyutt, milyen gondolatok
jarnak a fejiikben? Majd pedig egy numerikus skalan értékelnilik kell aktualis tu-
datéllapotukat is: mennyire érzik boldognak magukat, milyen mértékben koncent-
rémak valamire, mennyire motivaltak, milyen az onértékelésiik? Kb. husz év alatt
23.000 embert kérdeztek igy ki (t6bb orszagban), megtudvan legkilénfélébb te-
vékenységlik boldogsagtartalmat. Tehat elsésorban e kutatasokra alapozza a
szerz6 a legjelentésebb allitasait. “Ugy tlinik, a tokéletes élmény és az azt el6-
segitd pszicholdgiai feltételek egyformak az egész vilagon."

Csikszentmihalyi kutatdsai szerint az 6romteli éimények keletkezésének nyolc
alapveté eleme van. Amikor az emberek megprobaljak elmondani, hogy milyen
érzés a tokéletes élmény, az alabbiak kdzil megemlitenek egyet, de néha mind a
nyolcat.
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a feladat elvégzésének van esélye;

képesnek kell lenni, hogy arra dsszpontositsunk, amit csinalunk;

a feladat céljai vilagosak kell legyenek;

azonnali visszacsatolas alljon rendelkezésiinkre;

. elkotelezetten kell cselekedniink, figyelmen kiviil hagyva a mindennapi élet
aggodalmalt frusztracioit;

6. az 6romteli éimény elé kell segitse a sajat cselekedetek feletti kontroll erésé-
dését;

7. megszinik a léttel valé foglalkozas, paradox moédon azonban az aramlat-
élmény utadn az énérzés még erésebben tér vissza,;

8. megvaltozik az id6érzékelés: a percek oraknak, az 6rak perceknek tlinhetnek.

BN

A 400 oldalas kényv tartalomjegyzékének leirdsa is meghaladna a recenzid kere-
teit, ezért csak néhany olyan teriletet sorolunk fel,. amelyekkel kapcsolatban a
szerzé kifejti véleményét: aramlat-tevékenységek, aramlat és kultura, az autoteli-
kus személyiség, az autotelikus élmény, az autotelikus tevékenységek, oromteli-
ség és élvezet, a tragédidk atalakitdsa, a harmoénia visszaszerzése. Igen
érdekesek a konyv végén olvashatd jegyzetek is: Aristotelésztél Loyolai Szent
Ignacon 4t Hannah Arendtig a kultdrtérténet legkulonfélébb nagységaira és je-
lenségeire hivatkozik. Alapmlivel lettek gazdagabbak mindazok, akik hivatas-
szerlien tesznek valamit az emberek boldogsagaért.

A Flow létrejottének fontos feltétele az, hogy figyelminknek urai legyink,
azaz képesek legyiink figyelmiinket akaratlagosan Osszpontositani, és nem
hagyni elterelédni, amig a célt el nem érjilkk. A szerzé a figyelmet pszichés
energiaként irja le (63. old.): "...a figyelem olyan energia, amely nélkil nem le-
het semmilyen munkat elvégezni, és a munka elvégzése soran felhasznalodik.
Mi magunk teremtjilk meg magunkat azzal, hogy hogyan fektetjuk be ezt az
energiat, felhasznalasanak mddja alakitja emlékeinket, a gondolatainkat és az
érzéseinket. Ez az energia a mi ellendrzésiink alatt all, azt tehetiink vele, amit
akarunk: tehat a figyelem a legfontosabb eszkoéziink az élmények minéségé-
nek javitasaban". "Az informécié vagy azért l1ép be a tudatba, mert szandékosan
réiranyitjuk a figyelmet, vagy azért, mert figyelminket biol6giai vagy tarsadalmi
beidegzédések igy szabélyozzak." "...rendkivil fontosséa vélik az, hogy milyen és
mennyi informaciét engediink be tudatunkba; valéjaban ez az, ami meghatarozza
az élet tartalmat és minéségét." (58. old.) "A gondolatoknak egymas utan kell ko-
vetkezniiik, vagy menthetetleniil 6ssze fognak gabalyodni. Mig egy probléma
megoldasan gondolkodunk, nem tudjuk igazan atérezni sem a szomorusagot,
sem a boldogsagot. Nem tudunk egyszerre futni, énekelni és felallitani a bank-
szamlank egyenlegét, mert ezeknek a cselekvéseknek mindegyike egymagéban
is lekéti figyelmlink nagyobbik részét."
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Csikszentmihalyi szerint a tudat rendje az aramlat. "Valahanyszor egy informacio
megzavarja a tudatot azzal, hogy veszélyezteti céljait, eléall a belsé rendetien-
ség avagy pszichikai entropia, az En egyfajta szervezetlensége, amely csdkkenti
hatékonysagéat. A pszichikai entrépiaval ellentétes allapot a tokéletes élmény
allapota. Amikor a tudatban araml6 informacié 6sszeegyeztetheté a célokkal,
akkor a pszichikus energia eréfeszités nélkil aramlik benniik. llyenkor nem
kell megkérddjelezni onmagunkat, de ha mégis megtorpanunk, azonnal meg-
erGsitést kapunk: "Nagyon j6 csinalod".

A pozitiv visszacsatolas erésiti az Ent, és Gjabb, a kiilsé és bels6é kornyezet
felé fordithaté energiamennyiség szabadul fel. Amikor valaki képes olyanna
szervezni sajat tudatat, hogy minél gyakrabban élje at ezt az aramlat-eéiményt, ak-
kor az élet minésége elkerilhetetlendl javuini kezd... még az altalaban unalmas
rutin munka is céltudatos és élvezhetd tevékenységgé valik. Az aramlat-elmeny
kbzben urai vagyunk sajat pszichikai energianknak, és minden, amit teszink,
hozzéjarul a tudat rendezéséhez."

A figyelem, a tudat és az En viszonyat nem statikusan, hanem dinamikusan
szemléli a kovetkezOképpen: (64. old.) "...a figyelmet avagy pszichikai energiat
az En iranyitia, és ha az En a tudattartamok és a célok rendszerének Gsszege,
tovabbéa ha a tudattartamok és a célok a figyelem mikodésének eredményeképp
jonnek létre, akkor az eredmény egy olyan kérben jaré rendszer, ahol nincsenek
tisztan okok vagy okozatok. Egyfel6l azt allitjuk, hogy az En iranyitja a figyel-
met, masfelél pedig azt, hogy a figyelem hatarozza meg az Ent. Valdjaban
mindkét allitds igaz: a tudat nem szigorGan linearis rendszer, hanem olyan,
amelyben korkoros ok-okozati viszony az uralkod6. A figyelem alakitja az Ent,
s az En gyakorol hatast a figyelemre."

AZ AUTOTELIKUS ELMENY*

A tokéletes élmény kulcsfontossagi eleme, hogy 6nmagaban hordja jutalmat
(belsé jutalomértékli, 6neéld). Pl. a sebész: "olyan élvezet operalni, hogy akkor is
csindlnam, ha nem kellene." A legtdbb tevékenység se nem tisztan autotelikus,
se nem tisztdn exotelikus, hanem a ketté kombindacidja. Az autotelikus élmény
egy masik szintre emeli az életet. Az elidegenedés atadja a helyét az elkdtele-
zettségnek, az unalmat felvaltia az 6rom, a tehetetlenség atvaltozik az uralom ér-
zetévé, és a pszichokai energia nem vész el kiilsé cél szolgalatdban, ehelyett az
En-érzetet erdsiti. Amikor egy tevékenység belsd jutalommal bir, az élet mar a je-
lenben igazolast nyer, és nincs szlikség arra, hogy tuszul ejtsék valami eljovendo
képzeletbeli jutalom kedvéért. A tokéletes élmény egyfajta energia;, és ez az
energia egyarant valhat hasznunkra és karunkra is. Az elérendd cél hatarozza

* Az "autotelikus” kifejezés két gorog sz6: az auto (6n) és a telosz (cél) dsszetételébdl keletkezett.
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meg, hogy gazdagabba vagy fajdalmasabba teszi-e életiinket. Csikszentmihalyi
hitvallasa: meg kell tanulnunk élvezni a mindennapi életet anélkiil, hogy meg-
akadalyoznank ugyanebben masokat.

AZ OROM ES AZ ELET MINOSEGE

Kilénbséget tesz a szerz6 az érémteli események és az élvezetek kozott. Az él-
vezetek homeosztatikus hatastak (pl. alvas, pihenés, élelem, szex stb.), vagy
biol6giai programok beteljeslilése, illetve tarsadalmi elvarasok révén létrejétt ki-
vancsisag kielégiilése. Ezzel szemben &érémteli események akkor kévetkeznek
be, amikor valaki nemcsak eléz6leg megfogalmazodott elvarasait, sziikségletét
vagy vagyat elégitette ki, hanem - tallépve azon, ami belé volt programozva — el-
ért szamara teljesen varatlant, olyasmit, amir6l kordbban még csak sejtelme sem
volt.

AZ ARAMLAT-ELMENY ES AZ OROM KAPCSOLATAROL

Hogyan keletkeznek ilyen éimények? Van, aki a koncentraciés taborban is képes
volt 6réomét érezni, mig méasok haldlra unjak magukat divatos (diléhelyeken is.
Sok ember szamara a munka vagy a gyermeknevelés sokkal tébb lehetéséget ad
az aramlat-élményre, mint példaul a jaték vagy a festészet, mert megtanultak azt,
hogy hogyan lehet olyan lehetéségeket észrevenni ezekben a tevékenységek-
ben, amit masok meg sem latnak.

Minden tarsadalmi rendszer értékelheté abbdl a szempontbdl, hogy milyen foku
pszichikai entrépiat okoz. A szerz6 szerint egy tarsadalomrél akkor mondhatjuk
el, hogy jobb, mint egy masik, ha tobb embernek van médja arra, hogy élmé-
nyei egybeessenek célkit(izéseikkel. Masrészt azt tartja fontosnak, hogy a ta-
pasztalatok az egyén szintjén az En fejl6dését segitsék elé gy, hogy minél
tobb ember szamara egyre komplexebb készségek kialakulasa valjon lehetd-
vé. Egyértelmlinek tartia, hogy a kultGrak kiilénbdznek egyméastdl abban, hogy
melyik milyen fokd boldogségkeresést tesz lehetévé. Ugy véli, azokban az orsza-
gokban a legboldogabbak az emberek, amelyekben jomad, fejlett oktatas és sta-
bil kormany van (Nagy-Britannia, Ausztralia, Uj-Zéland, Hollandia). Korunk legiro-
nikusabb ellentmondasanak tartja, hogy a kénnyen elérhet6 kikapcsolddas valt ki
oromélményt (pl. az USA-ban tévénézéssel). A flow lehetésége nem elég, sziik-
ség van arra a készségre is, mely révén kontrollaljuk tudatunkat.

Csikszentmihalyi szerint a kultira a kdosz elleni fegyver, és a jatékok, amelyek
szintén a kaosz ellensllyozasat teszik lehetévé e tekintetben, "a kulturdlis for-
gatokonyvek ures lapjait toltik ki". Minden aramlat-tevékenységben kozosnek
latszik, hogy lehetévé teszi a felfedezés 6rémét, egy olyan kreativ érzést,
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amellyel a személy egy Uj valésagba léphet be. Nemcsak a teljesitOképessé-
ge fokozodik, de egy olyan tudatallapotba jut, amir6l még eddig nem is almo-
dozott.

Jellegzetes aramlat-tevékenységek: jatek, mivészetek, tinnepélyek, szertartasok,
sport. Ezen tevékenységek elsédleges funkcidja az éromteli éimények biztosita-
sa, egy rendkivil kellemes, rendezett tudatallapot kialakitasa altal. Sajatos szaba-
lyok, sajatos érzékelés érvényesil, a résztvevok nem a j6zan ész szabalyai
szerint cselekszenek.

AZ ARAMLAT-ELMENY BELSO FELTETELEI

Nem, vagy csak korlatozottan képesek aramlatélménye a kovetkezok:

1. 'Talzott ingerfogadassal jellemezheték" (pl. szkizofrének). Az informaciok, él-
mények tulsdgosan gyorsan 6z6nlenek beléjik, mindenre figyelnek, és igy sem-
mire sem figyelnek (a hattérben kémiai egyensulyzavar);

2. a figyelemzavar kizarja az aramlat atélésének lehetéségét. Amikor valaki nem
ura pszichikai energiajanak, sem tanulasra, sem valédi 6réom érzésére nem lesz
képes;

3. talzott En-tudat.

Talzott En-kdzpontlsag (minden informaciét csak sajat érdeke szerint képes érté-
kelni, 56nmagaban minden értéktelen). Paradox médon egy En-kézpontu Iény so-
hasem valhat komplexebbé, mert a rendelkezésére all6 pszichikai energiat arra
hasznélja, hogy a jelenlegi célkitlizéseit beteljesitse, nem pedig arra, hogy Ujakat
teremtsen.

AZ ARAMLAT-ELMENY KULSO AKADALYAI

Csikszentmihalyi feltételezi, hogy azok a népek, akik a mostoha koérilmények
miatt nem tudtdk az 6romét beépiteni az életiikbe, azok kihaltak. Ezzel szemben
pl. a fagyban él6 eszkimdk énekelnek, tdncolnak, faragnak, viccelédnek, tehat a
természet zordsaga 6nmagaban nem képes megakadalyozni az aramlat bekovet-
keztét. Az aramlatot gatlé tarsadalmi kortilményeken nehezebb feliilemelkedni.
Rabszolgamunkéra fogott Karib-tengeri szigetvildg bennsziiléttei elvesztették élet-
kedviiket, és végll nem szaporodtak tébbé. Valészinlleg sok kultura tint el ha-
sonlé mbédon, mert kiveszett belbliik az 6romteliség élménye.

Az aramlat éiményét megneheziti az anémia ("a szabalyok hianya") és az elidege-
nedés. Andmia allhat el6 gazdaséagi 6sszeomlasnal, a kultira pusztulasanal, de
hirtelen gazdasagi fellendiilés esetén is. Amikor egy tarsadalom anémiaban szen-
ved, az dramlat elérése azért nehéz, mert nem vildgos az, hogy mibe érdemes
pszichikai energiat fektetni. Elidegenedés esetén pedig az ember egyszerien
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nem teheti meg azt, hogy pszichikai energiat fektessen abba, amire vagyik.
Egyéni szinten az andmia a szorongasnak felel meg, az elidegenedés pedig az
unalomnak.

NEUROFIZIOLOGIA ES ARAMLAT

Dr. Hamilton kivaltott potencidl kisérlettel megfigyelte, hogy azok a vizsgalati sze-
mélyek, akik ritkan tapasztaltak aramlat-éiményt, azoknal fényingerre az agykéreg
tevékenysége felszOkott az alapérték folé, azoknal viszont, akik gyakran éltek at
aramlat-élményt, az agykéreg tevékenysége koncentralaskor visszaesett. Azoknak
az embereknek tehat, akik tobb helyzetben képesek jol érezni magukat, vald-
szinlleg megvan az a képességiik, hogy ki tudjak szlrni az ingereket, és csak
arra koncentralnak, ami szerintiik a helyzet szempontjabdl lényeges. Azok az
emberek, akik nagy mennyiségt kilsé informaciot igényelnek ahhoz, hogy
képet tudjanak alkotni tudatukban a kiilsé vilagrol, konnyebben fiiggéségbe
keriilnek a kiilsé kornyezettel. Kevésbé tudjak kontrollalni sajat gondolatai-
kat, ami megneheziti azt, hogy éiményeiknek oriljenek.

A CSALAD HATASA AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEGRE
(Autotelikus csaladi kapcsolat)

A szerzé a tokéletes élményeket elésegitdé csaladi koteléknek &t ismérvét hata-
rozza meg: (az o6t jellemz6 tulajdonsag egyértelm( parhuzamot mutat az aramlat-
élmény jellemzdivel):

1. Vilagosséag (a tizenévesek legyenek tisztdban azzal, hogy a szlileik mit varnak
el t6liik). A célok és a visszacsatolas teriiletén egyértelm( a kommunikacio;

2. kdzéppontban lét. A szlldket érdekli az, hogy most mit csinalnak, tapasztal-
nak, éreznek gyerekeik;

3. vélasztasi lehetbség;

4. bizalom (ez a gyerekben biztonsagérzést eredményez, emiatt képes bele-
merilni abba, ami érdekli);

5. lehetéség (a szlldk torekedjenek arra, hogy egyre Osszetettebb cselekvési
moédokat kinaljanak a gyerekeknek).

AZ ARAMLAT-EMBEREK

Az autotelikus személyiség jellegzetességei azokon az embereken figyelhetdk
meg, akik képesek oromet leini olyan helyzetekben, amelyeket masok elvisel-
hetetlennek talalnak (pl.: bortén, Antarktisz). Ezek az emberek a kegyetlen ob-
jektiv korlilményeket atvaltoztattdk szubjektiven befolyasolhaté élményekké. Pl.:
Solzsenyicin rabtarsa felrajzolta a cella padiéjara a vilag térképét, elképzelte,
hogy Azsian és Eurépan keresztiil Amerikaba utazik, és mindennap megtesz
néhany kilométert. "Kombinaciok és asszociaciok csodalatos sora indul el az el-
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ménkben" — mondta egy rab. Van, aki képzeletben golfozik, masok versforditasi
versenyt rendeznek. Figyelmet szentelnek kornyezetiik legaprobb részieteire, és
rejtett cselekvési lehetdséget leinek bennlik, a helyzettel 6sszhangban lévo célo-
kat tliznek maguk elé, és ha elérik azokat, azonnal feljebb teszik a mercét. Viktor
Frank szerint a talélok legfébb jellemvonasa: "a tdlzott En-tudattél mentes
individualizmus".

Csikszentmihdlyi mint igazi autotelikus személyiséget idézi Bertrand Russelt ar-
rél, hogyan sikerllt elérnie a személyes boldogsagot. "Fokozatosan megtanultam,
hogy k6z6mboés legyek 6nmagammal és fogyatékossagaimmal szemben, figyel-
memet egyre ndvekvd ltemben kezdtem kuilsé targyakra 6sszpontositani: a vilag
allapotara, kllonb6z6 tudomanyagakra, olyan emberekre, akik irant szeretetet
éreztem."

A TEST AZ ARAMLATBAN

Az emberi test sok gyonyorisége tartogathat szamunkra. "Mindenben, amit a test
csinal, benne rejlik az 6rom lehetésége." Az életmindség javitasanak legegysze-
riibb modja, ha megtanuljuk uraini testiinket és érzékszerveinket. Pl. ha meg-
tanulunk egy muvész szemével nézni, egy akrobata kecsességevel mozogni,
inyenc izlésével késtolni, olyan (gyességgel szeretkezni, ami a szexet muveszet-
té emeli. Ha a test képességeit kimlveletleniil hagyjuk, az élet mindsége alig éri
el a k6z6mbds szintet, sét, akar kellemetlen is lehet. Pl.: az edzetlen test esetle-
nil és dssze-vissza mozog, ha érzékszerveinket nem fejlesztjik, kaotikus infor-
maciok 6zone az eredmény, érzéketlen szemmel nézve, csak csunya vagy
érdektelen latvanyban lehet résziink, zeneileg képzetlen flil hangok dsszemoso-
dé egyvelegét hallja, durva izlelé bimbdk alig érzékelik az izeket. Az emberi test
tobb szaz kilonbdzd funkcid ellatasara képes (lat, érint, Uszik, targyakat hajit és
kap el, hegyekre maszik, barlangokba ereszkedik ala stb.), és ezen cselekedetek
mindegyike aramlat-élménnyel jarhat. Ha komoly ritudlis szinezetet adunk pl. a fu-
tasnak (egy versenyen vagy egy lnnepseg keretében), akkor a test elmozditasa
révén a tér egyik pontjarél a masik felé komplex visszacsatolas, tokéletes elmény
és megerésédott En johet létre. Pusztan a test mozgasa nem kelt aramiatot, az
elmének mindig jelen kell lennie. Pl. ahhoz, hogy az uszasban oréomunket lel-
juk, szitkség van a figyelem Gsszpontositasara. Bizonyos gondolatok, késztete-
sek és érzések nélkil lehetetlen elérni azt a fegyelmezettséget, amely ahhoz
sziikséges, hogy az ember annyira j6| megtanuljon Gszni, hogy élvezze is azt.
Barmilyen egyszeru fizikai tevékenység (pl. séta) aramlatta valhat, ha van:
cel, visszajelzés, 6sszpontositas, készségek fejlesztése, és ha a tevekenyseg
kezd unalmassa valni, akkor megemeljik a tétet. Még a szexualitas is "ami ere-
denddéen is oromforras, hosszabb tavon gy teheté oromtelivé, ha atvessziik
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felette az iranyitast, és egyre osszetettebb tevékenység lesz beléle. Erotika,
romantika, miivészetek és a partner iranti valodi szeretet teheti egyre komp-
lexebbé az élményt."

A TEST FELETTI VEGSO URALOM:
A JOGA ES A HARCMUVESZETEK

"A keleti kultara a tudat feletti kozvetien uralom tekintetében erdsebb, mint a
nyugati kultira, ez utébbira viszont a materialis energia felhasznalasa a jel-
lemz6. A tokéletes tarsadalomnak egészséges egyensulyt kell létrehoznia a
spiritualis és a materialis vilag kozott.

A joga tobb terlileten egybeesik az aramlat pszicholégiajaval. (Loyolai Szent
Ignac lelkigyakorlatai jarnak legkézelebb ahhoz, hogy olyan mentalis és fizikai
gyakorlatokat rogzitsenek, amelyek alkalmasak a figyelem szabalyozasara, de
meég ezek is messze elmaradnak a joga mogott.) Szanszkritil a jéga azt jelenti,
hogy »jaromba fogni«. Ez a modszer céljara utal, arra, hogy az egyént 6sszekos-
se Istennel Ugy, hogy elészér a test kiilonb6zd részeit koti 6sze egymassal, az-
utan a testet mint egészet dolgoztatjia a tudattal egyutt egy rendezett rendszer
részeként. A célhoz nyolc szint elérése vezet, az alapszéveget Patandzsali allitot-
ta 6ssze kb. 1500 éve."

Ezek:

1. Etikai felkésziilés, attitidok megvalasztasa, a tudat rendezése, jama (6nmeg-
tartdztatas olyan cselekedetektdl, gondolatoktdl, amelyek masoknak arthatnak);

2. Nijama: engedelmesség Istennek, tisztasag, tanulas;

3. Aszanak (iilésmodok és poézok gyakorlasabol all, lehetévé teszik a hosszu
Osszpontositas gyakorlatat);

4. Pranajama (a légzés iranyitasa, ami segit ellazitani a testet és stabilizalja a
légzés ritmusat);

5. Pratjahara ("visszahzodas"). Visszavonjuk figyelmiinket a kiils6 targyak-
tol, és csak azt latjuk, haljuk, érezziik, amit be kivanunk engedni a tudatunkba;
6. Dharana (belekapaszkodas). Az a képesség, amellyel hosszu ideig képe-
sek vagyunk egyetlen dologra dsszpontositani. llyenforman az el6z6 allapot ti-
korképe: elészor azt tanuljuk meg, hogyan tartsuk a dolgokat tudatunkon kivdil,
azutan azt, hogy tartsuk azokat benne;

7. Dhjana: intenziv meditacié. Megtanulunk elfeledkezni énlinkrol;

8. Szamadhi: az En dsszeszedettségének legvégsé allapota, amikor a medita-
|6 és a meditacid targya eggyé valnak. Azok, akik eljutnak idaig, ugy irjak le a
szamadhit, mint életiik legéromtelibb éiményét.
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A j6ga és az aramlat kozétt a szerz6 szerint nagy a hasonlésag. A keleti harc-
mivészetek arra térekszenek, hogy a tanitvanyok lelki és szellemi allapotat is at-
forméljak. Megtanitanak villamgyorsan cselekedni. A test és az elme kettévalasa
eltinik, helyébe az elme harmonikus egy pontra iranyulasa Iép.

ARAMLAT AZ ERZEKSZERVEKEN KERESZTUL
(A latas orome)

Barmilyen informécié, amit az idegrendszer fel tud dolgozni, gazdag és valtoza-
tos aramlat-élményekre adhat alkalmat. Néha engedélyezzilk magunknak, hogy
egy kicsit "legeltessiik szemiinket" valami kellemes latvanyon, de nem mdveljik
tudatosan ezt a képességiinket. Pedig a latas folyamatosan képes biztositani az
orémteli éiményeket. A vizuélis mivészetek fejlesztik legjobban ezt a képességet.
"Az igazi m(ialkotds minden érzékszervedet felkorbacsolja, nemcsak vizualisan,
hanem intellektudlisan és érzékszervileg is" — mondta a szerzének egy muerto.

A gyakoriott szemnek még a legmindennapibb latvany is lehet gyonyorisé-
ges (pl. naponta munkaba menet).

Nem szamit, hogy a latasra vagy a nemlatasra désszpontositunk, amig képesek
vagyunk irdnyitasunk alatt tartani azt, ami vellink térténik. Ugyanaz az ember reg-
gel medital és kizar minden érzékszervi tapasztalatot, délutan pedig egy gyonyo-
ri muialkotast szemlél, mindkét alkalommal ugyanigy az elragadtatas érzese
toltheti el.

A ZENE ARAMLATA

A zene legnépszeriibb szerepe, hogy a haligatok figyelmét a kivanatos lelki-
allapotnak megfelelé6 mintaba rendezze.

Nem a zene hallasatol, hanem hallgatasatol lesz életiink jobb. Azaz ha 6romet
akarunk lelni benne, akkor oda kell figyelni ra. A zene rendezett audidlis infor-
macid, amely segit rendszert teremteni a hozzafordul6é elmében, csdkkenti a pszi-
chikai entrépia, vagyis a tudatzavar mértékét, ami akkor jelenik meg, ha a
rendezetlen informacié ellentétbe keril a céljainkkal. A zenehallgatas elhessegeti
az unalmat és a szorongast, és ha komolyan odafigyellink ra, aramlat-éimenyt is
eléidézhet.

A zenei éimény szintjei:

1. Erzékszervi éilmény;
2. a hallgatas analég moédja. Ebben az &llapotban megtanulunk a hangmintak
alapjan érzéseket és képeket eléhivni magunkbdl (a széveg segit ebben);
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3. a zenehallgatas legkomplexebb médja az analitikus mod. Ebben a fazisban
a figyelem a zene strukturdlis elemeire iranyul. Feltétel: képesek legylnk fel-
ismerni a zenemd belsd rendjét, és azt, hogy milyen eszkozokkel éri el a szerzd
a harméniat.

Platon szerint a gyerekeket legel6szor zenére kell tanitani, mert mikézben a
kellemes ritmusokra €s harmoénidkra figyelnek, egész tudatuk rendezetté valik.
Szerinte kapcsolat all fenn a hangok harméniaba rendezésének képessége és a
tarsadalmi rend altalanosabb, elvontabb harménigja, vagyis a civilizacié kdzéit.
Csikszentmihalyi szerint a gyerekeknek zenére, miivészetekre és testnevelés-
re van leginkabb sziikségiik. Ha valaki megtanulja, hogy hogyan kell harmoni-
kus hangzatokat létrehozni, az Enjét is erdsiti.

AZ [ZLELES OROMEI

"A gyomor az a karmester, aki vezeti és életre kelti érzelmeink zenekarat." Az ét-
kezés ugyanlgy az idegrendszeriinkbe beépitett Srémforras, mint a szex. Az El-
ményértékel6 Mintavételi Eljaras szerint az iparosodott varosi tarsadalmakban
is az étkezések idején a legnyugodtabbak és legboldogabbak az emberek.
Ugyanakkor a fentiek miatt fliggéség alakulhat ki.

A GONDOLAT ARAMLATA

Csikszentmihalyi szerint az elme normalis allapota a kaosz. Gyakorlas és kiilsé fi-
gyelemfelkeltd targy hianyaban egyszerre csak néhany percig vagyunk képesek
valamire rairanyitani gondolatainkat. Altaldban kultirank altal eléirt tarsadalmi
Amikor egyedul vagyunk, és semmire sem kell figyelnlink, rogton feliiti fejét az
elme alapvetdé rendetlensége. Ha nincs semmi tennivaldja, elkezd taldlomra 6sz-
szeszOtt mintakat kdvetni, és csak azért torpan meg néha, hogy valami fajdalmas
vagy kellemetlen dolgot kezdjen el mérlegelni. Ha valaki nem tudja megszervezni
gondolatait, figyelmét mindig abban a pillanatban a legnagyobb problémat jelen-
t6 dolgok fogjak magukra vonni: valédi vagy képzelt fajdalom, pillanatnyi csal6-
dasok vagy reges-régi frusztracidk. Az entrépia a tudat normalis allapota, olyan
allapot, amely se nem hasznos, se nem kellemes. Emiatt az emberek megprobal-
jak barmilyen informacidval megtdlteni elméjiket (tv-t néznek, olvasnak, almodoz-
nak stb.)

Minden, az agyban elvégzett miivelet képes el6idézni az 6rom valamilyen for-
majat. Legboldogabb éiményeink nem szenzoros tapasztalatainkbél, hanem
az elménkben keletkeznek olyan informacié nyoman, amelyek gondolkodasra
késztetnek benninket. Példaul a csodalkozas rommel jar. Sok gyerek sohasem
tanulja meg a nappali aimodozas képességét. Pedig almodozas révén, képzelet-
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ben lejatszhaté egy helyzet, és igy kialakithaté a legjobb stratégia, mérlegelhet6
a kovetkezmény, karpétolhat a kellemetlen valésagért, elésegitheti az érzelmi
rend megteremtését, névekedhet a tudat komplexitasa, és 6rémteli is lehet a
nappali almodozas.

Az emlékezet jelentésége

A mentélis aramlat minden formdja kozvetve vagy koézvetlenil az emlékezettdl
figg. A gorogok megszemélyesitették az emiékezetet — a hélgy a Memosziné
nevet kapta. O volt a kilenc mizsa anyja, és azt tartottak réla, hogy 6 adott életet
minden mivészetnek és tudomanynak. Idézi Bunuelt: "az élet emlékezet nelkiil
nem is élet... a memoériank tart 0ssze minket, az esziink, az érzéseink, meg a
cselekedeteink is innen fakadnak". Csikszentmihalyi nagy jelentéséglinek tartja
a csaladtorténetet, a csaladfat és altalaban a torténelmet. Fontosnak tartja az
iskolaban a memorizaltatast, még a kreativitas fejlédése szempontjabdl is. Az
az ember, akinek emlékezete témve van informacidkkal, az 6nall6 személyiseg,
és védettebb a kdosszal szemben, nem fligg annyira a kdrnyezetétdl. Utal na-
gyapjara, aki a gimnaziumban tanult versek felidézése, eimondasa révén az
idéutazas oromteli éiményét élvezhette.

Csikszentmihdlyi honlapja:
http.//drucker:cgu.edwhtml/faculty/index1.asp3id=31
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