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A tudatos jelenlét pszicholégiaja

A tudatos jelenlét, az élmények élvezetére valé képesség,
és az dramlatélmény 6sszefiiggései
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Absztrakt

A pozitiv pszicholégia témakérében okkal keriilt a tudatos jelenlét a figyelem kozép-
pontjaba, szdmos pozitiv hozadéka van az éber figyelem névekedésének. Jelen tanul-
many célja a buddhista hagyomanyokkal rendelkezé tudatos jelenlétnek a feltardsa,
a pszicholégiai terapids modszereként valé alkalmazhatésdga és a hatasvizsgalatok,
kutatasi eredmények sszefoglalasa volt.

Kibontésra keriilt a tudatos jelenlétnek és az ezzel rokon fogalmaknak; az élmények
élvezetére vald képesség és az dramlatélmény osszefuggése. Az latszik, hogy ezek sok-
szor egyiitt jaré jelenségek. Arra azonban tovabbi kutatéds adhat vélaszt, hogy az ¢sz-
szefiiggés valamilyen ok-okozati kapcsolatot-e, s a tudatos jelenlét fokozasa magaval
vonja-e az élmények élvezetére valé képesség, és az dramlatélmény atélésére vald ké-
pességnek az emelkedését.

Kulcsszavak: pozitiv pszicholdgia, tudatos jelenlét (mindfulness), élmények élvezetére valo
képesség (savouring), dramlatélmény (flow)

»Ne zstifoljdtok tele lelketeket haszontalan gondolatokkal. Minek rdgodni a miilton,
elébe menni a jovének? Maradjatok a jelen pillanat egyszeriiségében.”
/Buddha/

Bevezetés
A vildghaboru el6tt a pszicholégidnak harmas kildetése volt; a mentalis betegségek
kezelése, az emberek életének produktivabba és teljesebbé tétele, valamint a kivalgsa-
gok megkeresése és kinevelése. A hdbort utdn azonban fordulat kévetkezett be a pszi-
cholégia irdnyultsagéban, a patoldgidk kezelésére iranyul6 szinte kizarélagos figyelem
melldzte az 6romteli egyén és virdgzé kozosség vizsgalatat.!

Csikszentmihalyi és Seligman? a II. vilighdboru sordn figyelt fel r4, hogy azok, akik
képesek voltak megtartani belsé integritdsukat és derdjitket a kiilsé kdosz ellenére,
nem feltétleniil a kordbban gazdag, sikeres vagy legjobb képességii emberek. Erdekelni

! Seligman, M. E. P. & Csikszentmihalyi, M.: Positive psychology: An introduction. Am Psychol, 2000, 55(1),
5-14.
2Uo.
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kezdték, milyen er6forrasok és belsé erdsségek segitették Gket. Ezzel az érdeklédéssel
fordultak a pszicholégia felé és szorgalmaztik egy olyan szemlélet elinditdsat, mely-
ben nagyobb figyelmet forditanak arra, hogyan lehet az életet élvezhetébbé, értelme-
sebbé, boldogabba tenni. Seligman? a pozitiv pszicholégia céljat ugy fogalmazza meg,
mint az érémallapot (flourishing) novelése személyes életiinkben és az egész f5ldon.
Az alkalmazott pozitiv pszicholégia megjelenésével a pozitiv érzelmek és erésségek
egyre nagyobb szerepet kaphatnak a terapids munka soran is.*

A pozitiv pszichol6gia azzal a megfontoldssal él, hogy még a ,normalis” embereknek
is sziikségiik van lelki gazdagodasra, az életiik jobba forduldsaba vetett hitre és az egy-
re jobba valasukrél valé meggyézédésiikre.” Amellett, hogy az életmindség javitasara
torekszik, nem célja, hogy kutatasi eredményei semmissé tegyék mindazt, amit az em-
beri szenvedésrdl és patoldgidkrol tudunk, hanem hogy az emberi tapasztalatok teljes
spektrumdt - a pozitiv és negativ élményekkel egyiitt — vizsgalja.®

A tanulmany a tudatos jelenlét, az élmények élvezetére valé képesség és az aramlat-
élmény Osszefiggéseit igyekszik az olvasé elé tarni, azzal a céllal, hogy ravilagitson, a
tudatos jelenlét hogyan szolgalhatja a pszichés jéllétunket.

Mindfulness, a tudatos jelenlét

A jelenben val6 jelenlét

Buddhista nézépontbdl tudatossdgunk megszokott ébrenléti 4llapota nagyon korla-
tolt és korlatozo, sok vonatkozasaban inkdbb egy dlomhoz, mint ébrenléthez hasonlit.
Tudatlansagnak hivjak azt, amikor az ember azt sem tudja, hogy ilyen médon ,,al-
modik”. Amikor viszont kapcsolatban van ezzel a nemtuddassal, azt éber figyelemnek,
tudatos jelenlétnek (mindfulness) nevezik. Az éber figyelem a felébredésrél szdl, ar-
rél, hogy olyannak latjuk a dolgokat amilyenek, és arrél, hogy az ember harménidban
éljen 6nmagaval és a vildggal. Az éber figyelem éallapotaban elkotelezzitk magunkat
amellett, hogy nyitottan figyeliink, anélkiil, hogy dldozatul esnénk véleményinknek és
el6itéleteinknek, kivetitéseinknek és elviarasainknak, valamint annak, hogy mit sze-
retiink és mit nem. Ezzel Gj lehet6ségek tarulnak fel szdmunkra, és lehet8ség nyilik,
hogy kilépjiink 6ntudatlansigunkbol.”

Az éber tudatossag gyakorldsa nem feltétlenul kénnyt annal az oknal foga, hogy az
éberségiink ellen munkalkodé erdk, a megrogzott éntudatlansdg, rendkivil kitartéak.
Az erbfeszitést, amelyet azért tesziink, hogy kifejlessziik a jelen pillanatban levés ké-
pességét, gyakorldsnak, vagy a meditici6 gyakorldsdnak hivjuk. Kutatdsi eredmények

3 Seligman, M.: Flourish- élj boldogan! A boldogsdg és a jél- Iét radikdlisan uj értelmezése. Budapest, 2011, Aka-
démiai Kiadé.

*Joseph, S. & Lindley, P.A.: Positive Therapy. A meta-theory for positive psychological practice. New York, 2006,
Routledge.

5 Csikszentmihélyi, M.: Elni J6! Tanulmdnyok a pozitiv pszicholégidrdl. Budapest, 2011, Akadémiai Kiadé.

5 Szondy M.: Optimizmus, életmindség, és pozitiv pszichoterdpia. Magyar Pszicholégiai Szemle, 2011, 66(1),
201-221.

7 Kabat-Zinn, J.: Bdrhovd mész, ott vagy: Eberségmeditdcié a mindennapi életben. Budapest, 2009, Ursus Libris.
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is mutatjék, hogy a figyelem jelen pillanatra irdnyitdsinak képessége fejlesztheté a
meditacié gyakorlasaval.®

Bear® a tudatos jelenlétet ugy jellemzi, mint a figyelem irdnyitdsdnak egy kilénleges
médja, amely keleti meditaciés gyakorlatbdl ered. A jelen pillanatra vonatkozik; any-
nyira mentes a reaktivitastol, az itélkezéstél, illetve annyira nyitott, amennyire csak
lehetséges.'® Tobbféle definicidja létezik. ,Az éber figyelem azt jelenti, hogy figyel-
miunket bizonyos médon irdnyitjuk: szandékosan, a jelen pillanatban és megitélés nél-
kil” irja Kabat- Zinn." Marlatt és Kristeller'? definici6ja szerint ,teljes figyelem a jelen
pillanatrél pillanatra valé megtapasztaldsdra irdnyitasa”. Baer'® szerint a ,mindfulness
a belsé és kiils6 ingerek folyamatanak itéletmentes megfigyelése ugy, ahogy azok ke-
letkeznek”, Brown és Ryan' megfogalmazasiban ,névekvé figyelem és tudatossag a
jelen val6sdg aktudlis tapasztalatdra”. A definiciok koézott van némi eltérés, de mind-
egyikben a tudatos jelenlét kézponti eleme a jelen pillanattal val6 kapcsolat, és a pilla-
nat itéletmentes megfigyelése.’

Az itt és most itélkezésmentes megélésérdl van tehat sz6, amely sordn kivancsi
figyelemmel és nyitottan fordulunk minden kiils6 és belsé élmény felé, akar pozitiv
vagy negativ, kellemes vagy kellemetlen. A tudatos jelenlét eléréséhez hirom dologra
van sziikség; le kell gy6zni a vagyat, hogy mindenképp csékkentsiik a bizonytalansa-
got mindennapi életiinkben. Le kell gy6ézni a késztetést, hogy automatikusan, éber fi-
gyelem nélkiil végezziik a cselekvéseket, valamint le kell gy6znunk 6nmagunk, masok,
vagy a helyzet értékelésére vonatkozé késztetésiinket.'®
Gyokerei
A mindfulness a buddhista meditéciés gyakorlatbél ered. A buddhista hagyoméanyban
kozponti szerepet tolt be a szenvedés megszabaduldsihoz vezet6 uton.'” A buddhista
eredete miatt nem sokkal ezel6ttig viszonylag idegen volt a szekularizalt nyugati kul-
taranktol.'®

Meg kell jegyezni azonban, hogy tébbek kézott a keresztény hagyomanyban is a
kezdetek 6ta jelen van az a szemléléds, kontemplativ ima, mely bizonyos tekintetben

8 Baer, R.A.: Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and Empirical Review. Clinical
Psychology, Science and Practice, 2003, 10(2), 125-143.

?Uo.

10 Kabat-Zinn, J. 2009, 14.

" Uo.

2 Marlatt, G.A. & Kristeller, J.L.: Mindfulness and meditation. In W.R. Miller (Ed.). Integrating spirituality
into treatment, 1999, 67-84 p. Washington D.C., American Psychological Assosiation, 69.

'3 Baer, R.A. 2003, 125.

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

'3 Follette, V.M. & Vijay, A.: Mindfulness for Trauma and Posttraumatic Stress Disorder. In F. Didonna (Ed.).
Clinical Handbook of Mindfulness, 2009, 299-317 p. New York: Springer Scinece+ Business Media.

6 Szondy M. (2012). Megélni a pillanatot: Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicholégidja. Budapest: Kulcslyuk
Kiadoé.

" Bishop, S.R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N.D., Carmody, J., Segal, Z.V., Abbey, S., Speca,
M., Velting, D., & Devins, G.: Mindfulness: A proposed operational definiton. Clinical Psychology: Scinece and
Practice, 2004, 11(3), 230-241.

18 Baer, R.A. 2003.
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hasonlé a keleti valldsok meditaciés gyakorlatdhoz, s melyet szintén a tudatos jelenlét
allapota jellemez. A legrégebbi tanitdsok — beleértve Jézus, a sivatagi atydk és anyak
tanitasait, bélcsességmonddsokat, konkrét gyakorlatokat — felfedték az ember el6tt a
kis ént, és megnyitottak az isteni En valamilyen formajara. Céljuk az volt, hogy az er-
kolcsi tokéletességre torekvés helyett harmoniat teremtsenek beliil és kiviil egyarant,
mivel inkabb ez az egyensuly vezet el isteni egységhez.’® Az Istenhez vezet6 utnak
ezt a harmadik szakaszat, az egyestlés utjanak, az aszkézissel szemben misztikdnak
nevezik.?

A szemlél6d6 ima és a szemlél6dé élet annak a ténynek az elfogadasabol taplalkozik,
hogy a szeretet valamilyen formdjanak meg kell eléznie a valédi megismerést. Az ité-
letmentesség és elvaras nélkiiliség engedi lattatni a valésagot, ahelyett a kép helyett,
amit vagy amilyennek mi akarjuk latni a dolgokat. ,Hogy mit lat az ember, az attdl
fugg, hogyan l4t. Helyesen litni pedig azt jelenti, hogy képesek vagyunk teljesen jelen
lenni - félelem nélkiil, elsitéletek nélkiil, itélkezés nélkiil”.??

Ez a felfogas nem kultara- vagy vallasspecifikus. A legtbb kora keresztény iré ezt a
radikalis felfogasbeli valtast, melynek soran elfordulunk itélkezé és elkuléniilt éntink-
tél, szemlélédésnek nevezi. A buddhistdk meditaciénak, iilésnek, vagy gyakorlasnak
hivjak. A hészikhaszta ortodoxidban a sziv imajaként ismert. Az iszldm szufi 4gaban
ez az elragadtatds. A zsidé haszidizmusban ugy nevezik, hogy ,,a benniik 1évé isteni
szikra” szerint élt élet. A (legkorabbi) védantikus hinduizmusban ugy beszélnek réla,
mint nem kettés megismerésrél, vagy egyszertien 1légzésrél. A természeti vallasok ma-
gaval a természettel vagy a Nagy Szellemmel valé kozosségben talaltak meg, a tanc, a
szertartds vagy a szexualitds révén: ,Gseredeti részvételként”.?

Az éber tudatossidg mégis a buddhista meditacié kézponti elemeként a legismer-
tebb. A pszicholégia tudoményéba nem véletleniil kertlt atiiltetésre. Levine” kony-
vében Osszefoglalja és parhuzamba 4llitja a nyugati pszicholégiit és a buddhista
hagyomanyt. Hasonl6sidgok, hogy mindkettd érintett a szenvedés enyhitésében, az
emberre f6kuszal, elsésorban természeti és nem valldsi fogalmakat hasznalva. Az em-
beri természetet ok-okozati keretben, kényszerits ersk kereszttiizében szemléli - ezek
lehetnek a biolégiai természetiinkbél vagy hitunkbél eredd s6vargasok, szikségletek.
Mind a buddhista hagyomany, mind a pszicholégia az egytittérzés, torédés, és a min-
den létezé felé iranyul6 feltétel nélkiili pozitiv odafordulds helyességét tanitja. Osz-
toznak a névekedés és fejlédés eszményében - ez nyugaton és keleten egyarant a na-
gyobb nyugalomban, megbékéltségben, a csokkent sévirgasban és nyugtalansigban,
kisebb impulzivitdsban, kisebb fiiggéségben és ragaszkodasban, és a veszteség iranti
nagyobb megnyugvasban fogalmazdédik meg. K6z6s még, hogy az élmények egyszerre

9 Rohr, R.: Most: Tanuljunk meg ldtni a misztikusok szemével! Budapest, 2013, Ursus Libris Bt.

20 Jalics F.: Szemléléds lelkigyakorlatok: Bevezetés a szemléléds életmddba és a Jézus-imdba. 1996, Manréza-
Korda.

2 Rohr, R. 2013, 74.

2 Uo.

2 Levine, M.: The positive psychology of buddhism and yoga: Paths to a Mature Happiness. With a special
application to handling anger. 2008, Taylor & Fancis e-Library.
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egy felszinesebb és mélyebb miikédését ismeri el, a mélyebb énmagunk képes a sajat
mentélis funkcidk, gondolatok, érzések megfigyelésére, a metakogniciéra. A belsébb,
»lényegibb” énmagunk koncepciéja implicit médon még a behaviorista megfogalma-
zasban is szerepel.

A tudatos jelenlét hatédsai

A mindfulness mddszere nem valamiféle relaxaciés vagy hangulatjavité technika,
sokkal inkdbb egy mentdlis tréning a kognitiv sebezhet8ség csékkentésére, olyan
hangulati dllapotokra, amik maskiilénben stressz, szorongis soran emelkedhetnek.
A mindfulness medial6 szerepet t6lt be a hangulat és viselkedés alakuldsaban.”

Walsh? attekintést tett az alig husz éve megjelent, mégis azéta 6ridsi irodalommal
rendelkez6 meditacié téméaju kutatasokrol. A témaban koérvonalazodé édltaldnos kép
szerint a meditacié egyutt jarhat a jollét és az észlelés érzékenységének ndvekedésével.
Sok kutatas szamolt be a meditaci6 stressz-csokkentd hatdsardl akar nem specifikus
szorongas, szorongasos neurdzis esetében, akar fébidknal. Klinikai kutatdsok szerint
a meditacié az alkohol- és drogfogyasztas, s6t kiilonféle pszichoszomatikus tiinetek
csokkenését is eldsegiti. Szamos kutatds emliti a meditacié pozitiv hatdsait az egész-
séges populdci6 kérében, a bizalom, 6nbecsiilés, 6nuralom, empétia és énaktualizacié
novekedését és kontrolljat. Osszegzésként a kutatdsok eredményei azt mutatjak, hogy
ameditaciénak figyelemre mélté terdpids hatédsa lehet. J6llehet felmeriilnek médszer-
tani hidnyossagok ezen kutatasi elrendezésekben, mint a megfelel6 kontrollcsoport
hianya, kontrollalatlan placebo hatas, kétes mérési eljarasok.

Az objektiv mérési adatokon kiviil Walsh* a kézvetlen tapasztalatokrdl sz6lé ta-
nulményokat is 6sszesitette. A leggyakoribb élmények kézott szerepelnek az intenziv,
labilis érzelmi atélések, a magas arousal és mély relaxacids epizédok véltakozasa, fo-
kozott érzékenység a pszicholdgiai folyamatokra. Fokozott éberség, a szellem kontrol-
lalasanak nehézsége - kuléndsképpen a koncentricid, illetve a realitids megtartasaban
-, szelf-transzcendencia és a masokkal val6 egység megtapasztaldsa. Csokkent énvé-
delem, és nagyobb nyitottsdg az élményekre. A skala széles, szinte barmilyen tapasz-
talat feltlinhet a meditaciéban a nagyobb nyitottsag és érzékenység kovetkeztében.
Gyakorlottabb meditdlék azonban arrél szamolnak be, hogy maguknal az élmények-
nél fontosabb az a kialakult attitid, amiben a felmeriil$ érzéseket és tapasztalatokat
védekezés és zavarodottsag nélkiil nyugodtan szemlélik.

Agykutatasok eredményei azt mutatjik, hogy a legtébb meditaciés formanél az EEG
mintazat lelassul, nagyobb szinkronizici6 jelenik meg.?” Mindfulness tréningek ha-
tasat vizsgalva a kiilonbozé figyelmi funkcidk névekedésérsl szamoltak be.?® A nyolc
hetes mindfulness tréning elvégzése elStt és utan végzett kutatds szerint a meditdci6

2 Bishop, S.R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N.D., Carmody, J., Segal, Z.V., Abbey, S., Speca,
M., Velting, D., & Devins, G. 2004.

> Walsh, R.N.: Meditation Research: An introduction and review. The journal of Transpersonal Psychology,
1979, 11(2), 161-174

% Uo.

27 Uo.

% Jha, A.P, Krompinger, J., & Baime, M.J.: Mindfulness training modifies subsystems of attention. Cognitive,
Affective, & Behavioral Neuroscience, 2007, 7(2), 109-119.
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gyakorlasanak hatdsira megnovekszik az agyban a szinapszisok, azaz az idegsejtek
kapcsol6dasanak a szdma, kiilondsen az agy bal prefrontalis tertletén. Ez a teriilet asz-
szocidlédik a pozitiv érzelmekkel és boldogsdggal, valamint hatékonyan reagil a nega-
tiv érzelmekre stressz atélése kozben is. Az idegrendszerben bekovetkez véltozasaval
az immunrendszer erésddése is egyiitt jar.”

A tudatos jelenlét a pszicholégia gyakorlatiban

A pszicholégia gyakorlataba az elmult évtizedekben keriilt 4tiltetésre a megkozelités,
amely a tudatossag novelésével a maladaptiv viselkedés és érzelmi distressz kialakula-
sdban szerepet jatszé mentalis folyamatok hatékony kezelésére iranyul.*® Kabat-Zinn
szerint® a mindfulness gyakorlata sokak szamara el6nyos lehet a nyugati tdrsadalom-
ban azok kozott is, akik nem akarjak a buddhista hagyomanyt illetve sz6hasznalatot
atvenni. Ennek készonhet6en azok a nyugati kutaték és klinikusok, akik a tudatos je-
lenlét novelését beépitik a terapidba, dltaldban a keleti kulturélis és vallasi gyokereik-
tél fuggetlenul tanitjak ezeket a készségeket. Az aktudlis irodalomban a mindfulness
alapu klinikai intervenciés tréningekrdl irt tanulményok szdma rohamosan emelke-
dik, s népszeriségik is egyre novekszik.

A mindfulness alapt intervencidk kézott emlithetjilk a mindfulness alapu stressz-
csokkentést, a mindfulness alapu kognitiv terdpiat, a borderline személyiségzavar-
nal hasznalt dialektikus viselkedésterapiat, az elfogadas és elkotelezédés terdpiat,
metakognitiv terdpiat. A mindfulness tréningek hatdsvizsgalatai sok mddszertani
hidnyossidgot hordoznak, mégis pozitiv eredményeket mutatnak a j6llét és mentalis
egészség elérésében, illetve sokféle problémds allapot csokkentésében szerepet jatsz-
hat. Ilyenek a fajdalom, stressz, szorongas, depressziv epizdd, evészavar.

A mindfulness kutatéi tébb mechanizmussal magyarazzak, hogyan vezet a tudatos
jelenlét a tiinetek csokkenéséhez. F6ként annak a jellemzének a kifejlédésével magya-
razzak, hogy az ingereket, torténéseket itéletmentesen nézi az egyén, anélkil, hogy
katasztrofizal6 gondolatokat generdlna, fejlédik a képessége, hogy tolerdlja a nega-
tiv érzelmeket és elGsegiti a hatékony megkuzdést. Kognitiv szinten sajatjava valik
a tuddas, hogy a gondolatok csak gondolatok, nem reagal r4 ugy, mintha realitds vagy
valésaglenne. A megfigyel6készség finomodasaval a probléma korai jeleit is észreveszi
és valdszintibb, hogy hatékonyan megelézi az elburjanzasat. Az éber tudatossdgban
megerdsodé elfogadas pedig paradoxon médon mégis elésegiti a negativumok viélto-
z4sat.®

Osszegezve a médszertani hidnyossagok mellett az érvényes irodalom szerint az
éber tudatossidgon alapulé technikdk segitenek enyhiteni a mentdlis problémakat és
javitani a pszichés mikodést.

» Kilpatrik, L.A., Suyenobu, B.Y, Smith, S.R., Bueller, JA., Goodman, T., Creswell, J.D., Tillisch, K.,
Mayer, E.A., & Naliboff, B.D.: Impact of Mindfulness-Based Stress Reduction Training on Intrinsic Brain
Connectivity. Neuroimage, 2011, 56(1), 290-298.

30 Bishop, S.R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N.D., Carmody, J., Segal, Z.V., Abbey, S., Speca,
M., Velting, D., & Devins, G. 2004.

531 Baer, R.A. 2003.
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Savouring, az élet élvezetére val6 képesség
A tudatos jelenléthez kapcsol6dé fogalom a pozitiv élmények élvezete, mely soran nyi-
tott attitiiddel a kellemes ingerekre koncentralunk.

Bryant és Veroff* felvetette, hogy mikézben a stresszel, negativumokkal szembeni
megkiizdési stratégiakrol rengeteg ismeretiink van, a pozitiv élmények élvezetére vald
képességiinkrél semmit sem tudunk, pedig az embereknek kiilon értékeléseik vannak
a pozitiv és negativ érzések kontrollaldsar6l.® A megkiizdésnek a pozitiv parjat, mely
a kellemes élmények kontrolldldsira vonatkozik nevezték el savouringnek, magyarul
izlelgetésként, az élmény élvezetére val6 képességként emlitjiik.

Széandékosan olyan kifejezést kerestek, ami inkdbb magara a folyamatra, mintsem
az eredményre utal. Igy jutottak az izlelgetés (savouring) kifejezés hasznélatara, mely
az élmények élvezetének aktiv folyamatat, a személy és kornyezet kozotti folyama-
tos kolcsonhatést fejezi ki. Hasonloképpen a szé metaforikusan kozvetiti a pillanat
kellemes részének a keresését. Ez nem csak az élvezet tudatositasat jelenti, hanem
egyben az élvezet élményének a tudatos figyelését. Képesség a pozitiv élményekben
valé részvételre, azok értékelésére és novelésére. Nem egyenld pusztin az rommel,
hanem az 6rém érzésének a tudatositasat és az 6rom élményének a tudatos figyelmét
is magéban foglalja.*

Jevons®” hirom teriiletet kiilonit el ahonnan a kellemes és fajdalmas érzések ered-
nek; (1) a maltban tértént események emléke, (2) a jelen torténés érzékelése, (3) és a
jovébeli események el6revetitése. Ennek nyoman a savouring kifejezés mind a hdrom
idébeli irdnyra utal, jollehet azokra a pozitiv érzésekre fékuszal elsésorban, mely a
jelenben véltédnak ki. Ennek a paradoxonnak a feloldasa az lehet, hogy bar az élmé-
nyek élvezete a jelenben térténik, mégis mult, jelen és jévébeli pillanatra is irdnyulhat.
A pozitiv élmények szabalyozasanak négy 6sszefiiggs fogalmi elemét kulonithetjiik el.
Megkiilénbozethetjitk az élmény megtapasztaldsat, feldolgozasat, az ennek alapjaul
szolgalé stratégidkat, és a pozitiv kimenetel élvezetére vonatkozé hitiinket.*®

Az élmények élvezetére val6é képesség mérésére kifejlesztett kérdéivvel végzett
kutatasok szerint (Savouring Beliefs Inventory, SBI*°) a savouring pozitivan korrelal
tobbek kozott az érzelmek erésségével, extraverziéval, optimizmussal, a belsé kont-
rollal, élettel valo elégedettséggel, 6nbecsiiléssel, a boldogsag érzésének intenzitisaval

3 Bryant, F.B. & Veroff, J.: Savouring: A new model of positive experience. New Jersey, 2007, Lawrence Erlbaum
Associates, Publishers.

% Bryant, EB.: A four-factor model of perceived control: Avoiding, coping, obtaining, and savouring. Journal
of Personality, 1989, 57,773-797.

Bryant, EB.: Savouring Beliefs Inventory (SBI): A scale for measuring beliefs about savouring. Journal of
Mental Health, 2003, 12(2), 175-196.

3% Bryant, E.B. & Veroff, J. 2007.
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% Bryant, E.B. 1989.

Bryant, EB. 2003.

Bryant, EB., Chadwick, E.D., & Kluwe, K.: Understanding the processes that regulate positive emotional
experience: Unsolved problems and future directions for theory and research on savouring. International
Journal of Wellbeing,1(1), 2011, 107-126.

3 Bryant, E.B. 2003.
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és gyakorisdgaval. Negativan pedig a szorongdassal, biintudattal, érémtelenséggel, re-
ménytelenséggel, depressziéval, kedvetlen hangulat gyakorisagaval.

Flow, az aramlat élménye

Csikszentmihalyi®® az élet legérdemesebb részeit, azokat a pillanatokat nevezte el
flow-nak, magyarul dramlatnak, optimélis vagy tokéletes élménynek, amely sordn az
ember annyira eggyé olvad a cselekvéssel, amit végez, hogy még ha nagy eréfeszitése-
ibe keril is, az lehet az érzése, hogy a dolog magitdl torténik. Ezeket a tapasztalato-
kat az emberek gyakran ugy irjak le, mind az életiik legizgalmasabb, legélvezetesebb
pillanatait, mint egy spontan eréfeszités nélkili mozgéast, mint egy folyé dramlésat.
A flow-élmény egyik legbiztosabb jele, hogy spontén, akar kitéré 6romét érzink, mi-
kozben egy adott feladatot megoldunk, de a flow-t gy is le szokték irni, mint egy
egyszerd mély koncentraciét, amikor csak az adott feladatra koncentralunk.

Csikszentmihalyi* kutatdsai alapjan a lekulénb6z6bb cselekvésekben elért dramlat-
élmény soran az emberek nagyon hasonléan érzik magukat. Az érémteli élmény kelet-
kezésének nyolc alapvets eleme van, amely koziil legalabb egyet, de néha az ¢sszeset
megemlitik, amikor a tokéletes élményrél mesélnek.

El8szor is olyan feladatot kell vallalnunk az eléréséhez, amelynek elérésére van esély,
de kell6 izgalmat is rejteget. Igy érheté el a kihivas és készség egyenstlya, amelyben
sem az unalom nem fenyeget a til kénny( feladat miatt, sem a szorongés a képessége-
inket meghaladé tevékenység lattan (1. dbra).

1. dbra*

(s0k) 8

lehetdséy

= (kevés)

sk
0 {alacsony) készségek srintje (magas) o0

Masodszor képesnek kell lenni rd, hogy arra 4sszpontositsunk, amit csindlunk.
A cselekvés és a figyelem eggyé olvad, az ember annyira elmeril abban, amit éppen csi-
nal, hogy tevékenységik spontdnna, szinte automatikussa valik. Nem tudjik szétva-
lasztani magukat attél, amit csindlnak. Harmadszor, vilagosak a célok, és negyedszer
adott a folyamatos visszacsatolds. Ha valaki nem tanul meg célokat kit{izni, visszacsa-
tolast biztositani és kiértékelni, akkor nem fogja élvezni a tevékenységet. Otodszor
er8lkodés nélkil, elkotelezettséggel kell cselekednunk figyelmen kiviil hagyva a min-

40 Csikszentmihalyi, M.: Flow: Az dramlat. A tékéletes élmény pszicholdgidja. Budapest, 1997, Akadémiai Ki-
adé.

Csikszentmihalyi, M.: Az 6rém miivészete: Flow a mindennapokban. Budapest, 2009, Nyitott kényvmihely.
4 Csikszentmihélyi, M. 1997.
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dennapi élet frusztracioit és aggodalmait. Ez teszi lehet6vé, hogy teljesen az eléttiink
allo feladatra koncentréljunk, a f6losleges informacidkat, aggodalmakat és gondolato-
kat kizarjuk, ugyanis a tevékenység vildgosan megfogalmazott kévetelményei rendet
parancsolnak és kikuszébolik a tudatba betérd rendezetlenség zavard hatdsat. Ha-
todszor, az 6romteli élménynek el6 kell segitenie a sajat cselekedetek feletti kontroll
érzését. Hetedszer, megsziinik a léttel val6 foglalkozis, paradox médon azonban az
dramlat-élmény utén az En-érzés még erésebben tér vissza. Végiil pedig megvaltozik
és atalakul az id6érzékelésunk, megéljitk az id6tlen pillanatot.

Flow allapotaban a gondolat és érzés altaldban hidnyzik, csak visszatekintve mond-
juk, hogy ez j6 volt. Atélése alatt az 6rom jelen idejd, 4m az elmélyiilés szubjektiv alla-
pota csak visszatekintve 4llapithaté meg.*

A pillanat arcai - mindfulness, savouring, flow

Az el6z6ekben ismertetett mindhdrom fogalom egy kulénleges tudatéllapotot jelsl.
Olyan helyzetekre utal, amiben lekeriil a fékusz az ,,én”-r8l, megfeledkeziink magunk-
rél, mégis még teljesebben éljiuk meg sajat identitdsunkat az élmény kapcsan. A meg-
szokott hétkéznapi, felszines megismerésétdl eltéréen mélyebb kapcsolatba keriilink
a kilsé és belsé valésdggal. Olyan tapasztalatok, amelyek értelemmel t6ltik meg a
mindennapokat.

A szakirodalom utal a komplex 6sszefiiggésiikre.

Langer* a tudatos jelenlétet ugy jellemzi, mint az az 4llapot, amelyben az ember
nyitott arra, hogy 4j médon tekintsen a vildgra, a rutinktdl, ber6gz6désekts]l mente-
sen. Ahogy a midfulness fejezetben lattuk, tobb definiciét alkottak a tudatos jelenlét
pontos meghatarozasara, mindegyikben kulcsfontossigu a nyitott befogadas, a jelen
pillanattal val6 kapcsolat, és a pillanat itéletmentes megfigyelése. A pozitiv és negativ,
kellemes és kellemetlen ingerek tudatositasara is vonatkozik akar tevékenység, akar
teljesen passziv dllapotban tapasztaljuk is meg. Amikor valaki a pozitiv élményeket
élvezi, akkor is ez a fajta attitlid jellemzi. Azzal a killénbséggel, hogy nem marad nyit-
va minden ingerre. A figyelem kizirélag a pozitiv érzelmekkel kapcsolatban all6 kiilsé
vagy belsé ingerekre fokuszalodik, mely lehet jelenre, multra, vagy akar jévére irdnyu-
16. Ebben az értelemben a savouring sz(ikebb koncepcié a mindfulnessnél.

Csikszetmihalyi* flow élményéhez is szervesen kapcsoldédik a pozitiv élmények él-
vezete. A flow, azaz dramlatélmény sordn az ember kiteljesedik és 6romét leli a cselek-
vésben, amit végez. Ez akkor térténik, amikor a kihivas taldlkozik a képességeivel, és
az aktivitds sordn §sszeolvad magaval a cselekvéssel. Gyakran tapasztaljak specialis
tevékenységek sordn miivészek, sportoldk, irék, de a munka vagy mindennapi élet
barmely tevékenysége sordn is megtapasztalhaté az érzés. Amikor az emberek ilyen
moédon eggyé valnak a cselevéssel, akkor kénnyen mondhatjuk, hogy élvezik a pozi-
tiv élményt okoz6 cselekvést. Eppen ezért el is gondolkodhatunk a flow és savouring
szavak felcserélhet6ségén. Azonban a ketté mégsem ugyanaz. Az dramlatélmény so-

4 Uo.
“ Bryant, E.B. & Veroff, J. 2007.
4 Csikszentmihélyi, M. 1997.
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ran sokkal kevesebb tudatos figyelmet forditunk az élményre, a flow élmény enélkiil,
onmagéaban jutalomértéki és motivalé. Altalaban az dramlatélményben 1évék nem
kifejezetten vannak tudataban az élvezetnek, ami az dramlat soran tapasztalnak. Le-
hetséges azonban, hogy valaki élvezi, izlelgeti az dramlatélményt, ha a figyelmét az
élményre tudja irdnyitani, ami épp most torténik, vagy éppen csak tortént vele. Egy
tovabbi fontos hasonlésdg az dramlat-élmény és a pozitiv élmények élvezete kozott,
hogy mindkettd soran erdteljesen jellemz6 a pillanatban valé felold6das élménye.*

A tudatos jelenlét és az dramlat-élmény kozott is taldlunk kapcsolatot. Kabat-Zinn®’
a meditécié egyik kulcsfontossdgu elemeként emliti a ,nemcselekvést”, arra utalva,
hogy a meditaciét 6nmagaért végezziik. Id6t szakitunk arra, hogy ne cselekedjiink,
hanem létezziink. Ez a tudatos jelenlét paradoxona, hiszen akkor tudunk barmi ér-
tékeset cselekedni, ha az eréfeszités a nemcselekvésbdl jelenik meg, s nem térédink
azzal, lesz-e haszna, vagy sem. Ezzel a szandék megtisztul a mohd6sagtol és 6nzés-
tél, s igy er6lkodés nélkil nagyobb aktivitdssd alakulhat. Azt is irja azonban, hogy
»A nemcselekvés a cselekvésben ugyantugy megjelenhet, mint a mozdulatlansigban.
A cselekvé bels6é mozdulatlansiga olyan mértékben 6sszeolvad a kiilsé cselekvéssel,
hogy a cselekvés 6nmagat végzi.”*® Ebben az allapotban hagyjuk, hogy a dolgok men-
jenek a maguk utjan, a dolgok mar tokéletesek, tokéletesen azok, amik. Ez az emberi
aktivitds barmely szintjén megjelenhet, az eréfeszitést nem igényl6cselekvésekben,
példdul tancban, s a legnagyobb eréfeszitést igénylé sportokban. Ez tulajdonképpen
a tudatos jelenlét széhasznalataval megfogalmazott dramlat-élmény. A metszéspont,
ahol a tevékenység kozben atélt jelentudatossidg, és a flow élménye megegyezik.

Szondy® a tudatos jelenlét, az élmények élvezete és az dramlaélmény kapcsoltanak a
kovetkez, egymast részben fedd halmazokként val6 abrazolasat javasolja (2.4bra).

2. dbra (sajdt szerkesztés Szondy>® nyomdn)

1|' savouring, mindfulness, flow
ﬂavouring\
[ jelen lenni a pozitiv |

|\  élményben |

flow

jelen lenni az
aktivitdsban

mindfulness

jelen lenni a
jelenben

 Bryant, E.B. & Veroff, J. 2007.
47 Kabat-Zinn, J. 2009.
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9 Szondy M. 2012.
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Osszefoglalas

A dolgozat ttekintést nyudjtott a tudatos jelenlétrdl, a tudatos jelenlét pszicholégiai
vonatkozésairdl. Lathatjuk, hogy az évezredes hagyomanyokra visszatekint6 jelensé-
get nem ok nélkil vette a pszicholdégia tudomdny a gyakorlatdba. Fizikai és mentalis
diszfunkcidk csokkentése, szubjektiv jollét emelkedése jar egyutt vele.

A tudatos jelenlét kulcsa éppen abban rejlik, hogy nem koncentral6dik a pozitivu-
mokra, a valdsagot a maga teljességében igyekszik elfogado, itélkezésmentes attit(id-
del befogadni. Két, a tudatos jelenléthez kapcsol6do, esetenként egymas feds fogal-
mat ismertettink meg, az élmények élvezetére val6 képesség és az dramlatélmény
jelenségét. Mindhdrom egy kulénleges tudatallapotra utal, olyan tapasztalatra, mely
értelemmel tolti meg a mindennapokat, igy 6nmagaban is motivaldk, s pozitiv hoza-
dékai vannak. Ezek, mint lattuk bizonyos helyzetekben egyiitt jarhatnak.

Az akérdés nyitott maradt, s tovabbi vizsgalat adhat rd valaszt, hogy az 6sszefiiggés
valamilyen ok-okozati kapcsolatot feltételez-e, vajon a tudatos jelenlét fokozasa ma-
gaval vonja-e az élmények élvezetére vald képesség, és az dramlatélmény atélésének a
képességének emelkedését.
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Abstract

Well-reasooned, the construct of mindfulness developed itself into the center of
attention in the field of positive psychology, as a high level of mindfulness has
numerous advantages in our lives. The aim of the current study is to explore the
buddhist-rooted construct of mindfulness, and to evaluate the yield and usability in
everyday life and psychotherapy.
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The study includes the examination of mindfulness and related concepts: flow and
savouring. It seems, that these concepts are often in relation to each other and appear
contemporaneously in one anothers life. The question, if there is any casual context or,
if the rising of mindfulness is associated with rising ability of flow or savouring, has
been left open for the future researches.

Keywords: positive psychology, mindfulness, savouring, flow

143

Tanulmdnykdétet 2014 mdjus.indd 143 2014.06.02. 18:48:39



Tanulménykotet 2014 méjus.indd 144 2014.06.02. 18:48:39



