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HOLLO DORA

A SZABADSAG ARA AZ OROKOS EBERSEG!
FLOW ES AMI MOGOTTE VAN

,Ugy tiinik, amikor nagy a kihivds, és emberi képességeinket maximdlisan igénybe vessziik, akkor éljiik dt ezt a ritka tudatdl-
lapotot.” (Csikszentmihdlyi-Damon-Gardner, 2016, 8)

Nemrégiben alkalmam nyilt meghallgatni a pszicholdgus és tandr végzettségli Banyai Eva professzor emerita dnéletrajzi
ihletettségli el6addsat. Banyai Eva munkd4ssga igen jelentés, és elmondhatjuk, hogy raadésul szdmos akaddly ellenére az.
Banyai Evat kisgyermekkora 6ta az emberek cselekedeteinek motivacidja, ezen belil is a hipnézis mikodésének meg-
értése vonzotta, azonban a masodik vilaghdbort utani idészak Magyarorszagaban a témét démonizaltak, a fasizmussal
azonositottak, igy sem szakkonyveket fellelni, sem direkt modon kutatasokat folytatni nem lehetett; mar 6nmagaban a
pszicholdgia egyetemi oktatésa is hol lehetséges volt, hol pedig befagyasztotték. Igy eleve maga a témavélasztds sem volt
problémamentes.

A professzor raadasul fiatal szakemberként is mar nagy batorsaggal ment szembe az akkori kor nemzetkdzi tudoméanyos
konszenzusaval - bebizonyitotta, hogy hipnozis nemcsak passziv, fekvé-hibernalt llapotban, hanem aktiv allapotban, te-
vékenység kozben is elérhetd, sét dsszességében jobb hatasfoku is. Ez a felfedezés komoly lehet8ségeket nyitott meg egye-
bek mellett a daganatos betegségek kezelésében, mivel hosszt idére kihatd, jelent6s fajdalomcesokkent6 és gyogyito hatasa
mutatkozott. De persze a gydgyitas gondolata nem azonnal jétt - Banyai Eva, mint sok més fiatal kutato, kezdetben a sajét
oromére folytatta kutatdsait. Am egyszer egy dagana-
tos beteg aktiv hipndzisa utan a haldoklé héaldlkodo
szavai elinditottak Banyait a Csikszentmihalyi féle ,,j6
munka” (Csikszentmihalyi-Damon-Gardner, 2016,
29) utjan, amelyben talalkozik a kivalosag és az etika.

Béanyai igy beszél errdl: ,...ez volt az a pilla-
nat, amikor én elszégyelltem magam... én ott
Amerikdban tényleg minden modszert, amit lehetett, a
legnagyobbaktol ellestem ...én tudok valami olyat, amit
... Magyarorszdgon ... én tudtam leginkdbb, és én ezt
jatékra haszndalom. Mert kutatok. ... Akkor dobbentem
rd, hogy ezt emberek javdra is lehetne forditani.... el-
hatdroztam, hogy amikor hazajovok, elkezdek ezért
kiizdeni...” (Bényai, 2022, 1h 04 perctél). Igy is tett.
Jelenleg 80 éves, a mai napig dolgozik.

FLOW VAGY NEM FLOW -EZ ITT A KERDES

A flow fogalmat Csikszentmihalyi Mihaly alkotta
meg, vonatkozé konyve elsé kiaddsa az Egyesiilt Al-
lamokban 1990-ben jelent meg (Csikszentmihalyi,
2001, 10). Valamivel késébb, 1997-ben sziiletett meg
az elsé magyar nyelvi kiadas. Azota szerte a vilagban
mindannyian nagy intenzitassal dicsérjiik és keressiik
a flow-t az életiink minden teriiletén, igy az oktatas-
ban is.

De vajon mennyit tudunk réla?

Mind Csikszentmihélyi neve, mind pedig a flow el-
nevezés igen széles korben ismert. Az mar kevésbé is-
mert, hogy mit is takar ez a fogalom. Legszivesebben
azt a definiciot latjuk bele, hogy egy olyan, akar allan-
ddan fenntarthaté allapot, amikor csoddsan érezziik
magunkat, amit barki elérhet, és persze anélkiil, hogy
ebbe a jollétbe nagyobb energiakat kellett volna el6ze-
tesen fektetnie. Ebbél a definicidobdl pedig egyenesen

| Fot6: Nagy Fanni

! Egy Thomas Jeffersonnak tulajdonitott, de vélhetéen John Philpot Curran tolldbdl szarmazoé gondolat.
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kovetkezik, hogy amikor éppen nem vagyunk ,flow-ban”, akkor nagyon szerencsétlennek érezzitk magunkat, vagy na-
gyon utaljuk a kornyezetiinket, vagy elkonyveljiik, hogy a flow nem is létezik igazabol; és az is, hogy a flow-ra fokuszalva
keressiik, akarjuk a boldogsagot, amit reméliink altala. Pedig ,az egészségiink fenntartisihoz nem a kiilsg stresszhatdsokat
kell megvdltoztatni, hanem a sajdt tudatunkat” (Csikszentmihalyi, 2021a, 76).

A valdsag az, hogy a flow-élmény igenis létezik és el is érhetd, am elGzetes energiabefektetés nélkiil, mintegy magatol
nem 4all el6, valamint felndttként mar nem is els6sorban a kérnyezetiinkon mulik. A jo hir, hogy a megfelelé irdnyii és
kell§ idejii befektetés gytimolcseként, és feltéve, hogy személyiségiink erre nyitott, valoban gyakran (bar természetesen nem
allanddan) érezhetjiik, és valoban csoddsan érezzitk magunkat kozben. Elég megnézni az arcok jatékat Lajko Félix bar-
melyik el6adésan, pl. ezen itt: https://www.youtube.com/watch?v=KEYA1CgsGMo. Am tudnunk kell, hogy a jelenleg 48
esztendds Lajko Félix kisgyermekként kezdett hangszereken jatszani, és nagyjabol 10 éves kora 6ta, évi par napi nyaralast
leszamitva, minden nap gyakorol (Lajké Félix interju, 2018, 14p:01mp-tdl és 2p:39mp-t6l).

A FLOW-ELMENY KUTATASA

Csikszentmihalyi 7-10 éves volt a masodik vildghaboru alatt, amikor is feltint neki, hogy még a haboruban elszenvedett
komoly érzelmi és anyagi veszteségei ellenére is képes volt néhany felnétt az életben értelmet, sét, 6romot taldlni, mig
a nagy tobbséget ersen traumatizalta a helyzet. Szerette volna megérteni, hogy akiben a kériilmények ellenére erés az
életorom, annak ezt mi adja.

Mindezek miatt az els6é konyvének megirasahoz sziikséges kisérleteit felnétt vizsgalati alanyokkal végezte, mégpedig
elsdsorban olyanokkal, akik lathatéan képesek ennek az életoromnek, vagyis dltala megalkotott nevén a flow-élménynek
arendszeres megélésére, tehat sportolokat, festémiivészeket, zenészeket, tuddsokat vizsgalt. Késébbi miiveihez mar a vizs-
galat ala vont tagabb kort is, példaul reprezentativ mintan beosztotti és vezetdi beosztasban dolgozd személyeket.

Kozépiskolasoknal fiatalabb iskolaskort, illetve iskolaskor alatti gyermekek tekintetében nem vizsgalodott, illetve van
olyan felnétt csoport, pl. a mélyszegénységben él6k, akiket szintén nem vett vizsgalat ala.

Csikszentmihalyi egy tovébbi elemzésre érdemes gondolata, amelyet egy 2004-es TED el6adasdban fejtett ki, alljon
itt sz6 szerint: ,,...this automatic spontaneous process that hes describing [marmint a zongorista vizsgélati alany] can only
happen to someone who is very well trained and who has developed technique. And it has become a kind of truism in the
study of creativity that you can'’t be creating anything with less than 10 years of technical knowledge immersion in a particular
field?” (TED, 2004, 9perc 46 mp-t6l).

Ez a nyilatkozat kulcsfontossagu kérdéseket vet fel. E16szor is, ellentmond annak a tézisnek, hogy korlat nélkiil minden-
ki képes a flow megélésére. Masodszor, kérddjeleket vet fel abban a viszonylatban, hogy vajon als6 tagozatos gyermekek
esetén hatékony oktatds szervezhetd-e a flow-élmény keresése koré. Harmadszor, a kreativitas sziikségességét fogalmazza
meg, amelynek 1étéhez el6feltétel a legalabb 120 pontos IQ megléte — ez utébbit egyébként maga Csikszentmihalyi is leirja
(Csikszentmihalyi, 2009, 69). Jelen tanulmanyom ,,Flow és tehetség” cime alatt vissza fogok még térni ezekre a kérdésekre.

Csikszentmihalyi vizsgalati mddszere, az ESM (Experience Sampling Method, azaz Elményértékeld Mintavételi Elja-
ras) alkalmazasa egyébként hosszt id6t, negyed évszazadot vett igénybe: a vizsgalt személyek kaptak egy-egy ,,csipogot’,
amely megfelel6 id6kozonként jelzett, és a vizsgalt személy a jelzés pillanatdban végzett tevékenységét, valamint az ahhoz
kapcsolodo érzéseit feljegyezte. Tobb mint negyedmillio feljegyzés és 8000 kvalitativ személyes interji késziilt a 25 év alatt
(Csikszentmihalyi, 2001, 9).

A feldolgozott adatok alapjan Csikszentmihalyi arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az aldbbiak jellemzik a flow-allapotot
(Szendi Gabor tomor megfogalmazasaban):

»1. Intenziv és koncentrdlt figyelem arra, amit az egyén éppen végez.

2. A tudatot teljesen betolti a feladat (minden mds megsziinik létezni).

3. Az én teljesen feloldodik (teljesen elfeledkeziink magunkrol).

4. A feladat teljes uraldsdnak élménye, azaz megsziinik minden bizonytalansdg és kétely a sajat képességeinket vagy a fel-
adat kivitelezhetdségét illetGen.

5. Az idé torzuldsdnak élménye (jellemzden az idd gyorsabban miilik).

6. A feladat onmagdban jutalmazova vdlik, a cél magdnak a feladatnak a végzése.” (Csikszentmihalyi-Damon-Gardner,
2016, 6-7)

Ennek a listanak az alapjan (a fent mar emlitett kreativitason tdl) jo koncentracios készség, onfegyelem és célorientalt
magabiztossag biztosan sziikségesek a flow atéléséhez.

AZ ENTROPIA LEGYOZESE: A NEGENTROPIA

Ismerkedjiink meg ezena ponton azentrépiafogalmaval, amelya fizika birodalmabol szarmazik ugyan, am Csikszentmihalyi
tovabbfejlesztett értelemben kezdte hasznalni (Csikszentmihélyi, 2021a, 40skk). Az entrdpia a fizikaban nagyon leegy-

2 ,...ezaz automatikus, spontan folyamat, amit leir, csak azzal torténhet meg, aki nagyon jol képzett és erés technikai tuddsa van. A kreativitas
tanulmdnyozasaban pedig egyfajta kozhely lett, hogy 10 évnél kevesebb technikai tudassal nem lehet létrehozni semmit egy adott teriileten”
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szeriisitve azt jelenti, hogy a
zart rendszerekben végbemend
folyamatok végsé soron min-
dig a nagyobb rendezetlenség
felé haladnak. Csikszentmihalyi
alapvetése is ez: amennyiben se-
mennyi energiat nem fejtiink ki,
a »,dolgok” a maguk automatiz-
musaban a kdosz és az enyészet
felé fognak elindulni. Példéval
illusztralva, ha a vasat nem ke-
zeljiik korrozidvédelemmel,
akkor elébb-utobb porra rozs-
dasodik; ha a szobanovényiin-
ket nem ontozziik, elszarad; ha
az emberi kapcsolatainkat nem
apolgatjuk rendszeresen, akkor
megsziinnek. Magatél semmi
nem mikodik, a kdosz kialaku-
lasat szorgalmas ténykedéssel
folyamatosan  akadalyoznunk
| Fot6: Nagy Fanni Kkell. Ezek az ellenintézkedése-
ink kaptak a negentropia meg-
nevezést Csikszentmihalyitol,
aki megjegyzi, hogy ha egészen
hatékonyak vagyunk és jo iranyba haladunk, akkor ,,Egyéni szinten a megnovekedett pszichikus negentropia a tokéletes
élményben, a flow-ban nyilvanul meg.” (Csikszentmihalyi, 2021a, 392).
Mindebbdl a flow-élményre val6 alkalmassag tjabb ,,6sszetevéinek” szitkségessége sejlik fel: a szorgalomé és az energi-
kus aktivitasé.

ELVEZET ES FLOW

Azt a fentiekbdl jol lathatjuk, hogy az entropia miatt esélyiink sincsen tétleniil tilve (példaul passziv tévézés ttjan) meg-
nyerni a flow-élményt. Es mi a helyzet az aktivitdssal? Barmilyen aktivitds megteszi, ami joles6 érzést okoz? Nos, sajnos
nem. ,Ha mindig azt csindljuk, ami jolesik, az nagyon rossz kozérzethez vezethet” (Csikszentmihalyi, 2021a, 48). Az élvezet
és a flow nem szinonimak.

Itt ismét egy kis kitérot kell tenniink, eztttal az ember bioldgidja iranyaba. A bioldgiai mikodés két alapvetd célja, vagy-
is az egyed- és fajfenntartas, egyarant hoz magaval bizonyos sziikségszer(i osszefiiggéseket.

A fajfenntartashoz a gének ataddsa sziikséges, amihez a motivaciot a hormonjaink adjak: férfiak esetében elssor-
ban a tesztoszteron, ndk esetében elsésorban az osztrogén. Ezek egyuttal biztositjak a munkamegosztast is az egyedek
kézott: a férfiak hormonjai a produkciot, a védelmet, a néké a reprodukciot segitik elé (Csikszentmihalyi, 2021a, 78).
Negentropiaként azonban a jol miikodé géneket a ma civilizacio vilagaban tudatosan korddban kell tartanunk, mert mind
az agresszid, mind a talnépesedés kifejezetten gatolja a fajfenntartast.

Az egyedfenntartas évezredeken at ahhoz k6tddott, hogy a csoport elfogadjon benniinket, mivel a csoport timogatasa
nélkiil halalra voltunk itélve. A csoport mindenkori irott és fratlan normait, vagy ahogyan Csikszentmihalyi nevezi, a
kulturalis mémeket (Csikszentmihalyi, 2021a, 122) emiatt feltétleniil be kellett tartanunk. Ez a kritika nélkiili engedel-
meskedés és hiszékenység mara, az online vildg napjaiban ismét csak nemkivanatos kovetkezményeket idéz el6, a befo-
lyasolhatdsag az egyed vesztéhez vezethet — igy tehdt negentropiaként ma a kulturdlis mémeket esetileg tudatos kritikdval
feliil kell tudnunk birdlni.

A fennmaradasunk zaloga tehat a tudatos viselkedés; egyuttal ez tjabb feltétele annak, hogy a flow-élményt fenntartha-
t6 modon atélhessiik. Lassuk hat, mitdl fligg az, hogy képesek vagyunk-e tudatos viselkedésre.

A FLOW ES AZ AUTOTELIKUS SZEMELYISEG

[rasom elején utaltam Csikszentmihalyi azon kora gyermekkori megfigyelésére, hogy noha a héborus koriilmények sok
embert tonkretettek, mas emberek életszeretetében egydltalan nem tettek kart. Nyilvanvald, hogy a koriilmények erések
voltak és az esetek tobbségében azonosak. Ha mégis eltéré reakcidkat valtottak ki, akkor vélhetSen a személyiség az az
osszetevod, amelyik felelds az eltérd eredményért.

Csikszentmihalyi azt taldlta, hogy vannak olyan személyek, akiket erds kivancsisag hajt, kreativak, kitartéak, energiku-
sak, és tevékenységiiket a tevékenység oroméért végzik, nem pedig valamely kiilsé cél érdekében. Ezt a személyiségtipust
autotelikus személyiségnek nevezi (Csikszentmihalyi, 2021b, 93 skk). Ahogyan latjuk is, az autotelikus és a kreativ szemé-
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lyiségvondsok feltételezik egymast, egyiitt jarnak. Igy fel kell tételezziik, hogy az autotelikus személyiségek mint kreativ
egyének egyuttal a tarsadalmi atlagnal magasabb IQ-val is birnak.

Az autotelikus személyt nem csupan az életét kozvetlenil meghatarozo torténések és személyek érdeklik, hanem a vilag
nagyobb Osszefiiggései is, legyen az egy dsvanygytijtemény elemzése vagy egy bizonyos orszag torténelme. Az autotelikus
személyiség kialakuldsat nagyban segiti az autotelikus csalad, amely ambicidzus, érzelmi és szellemi mélységében komp-
lex, és amelyben a gyermekeket egyszerre tamogatjak és tamasztanak komoly kovetelményeket veliitk szemben. Kiilonds-
képpen sokat szamit az édesanya ambicidzussaganak foka.

Goertzel és Goertzel tobb mint 700 olyan személy gyermekkorat elemezte, akinek az életrajzat legaldbb két szerz6 fel-
dolgozta, tehat jelentds életpalyaval rendelkezett. Kozds vonasként azt talaltak, hogy valamennyi gyermeknek nehéznek
mondhaté gyermekkora volt, a sziil6k ambiciézusak és makacsok voltak, és legalabb az egyik sziil6, altalaban az édesanya,
kemény kézzel fogta a gyermeket (Goertzel-Goertzel, 2004). Azt is megallapitottak, hogy noha ezek a gyermekek felnétt-
ként komoly sikereket konyveltek el, nem mondtak boldognak magukat.

A boldogsag kérdésével Csikszentmihalyi is részletesen foglalkozik (Csikszentmihalyi, 2021b), és az autotelikus szemé-
lyiségli kamaszok esetén arra jut, hogy noha életmindségiik, kilatasaik, és egyaltalan minden mutatdjuk jobb, mint nem
autotelikus tarsaiké, mégis kevésbé mondjak boldognak magukat, mint nem autotelikus tarsak. Csikszentmihalyi ezzel
kapcsolatban az alabbi megallapitasra jut:

,T0bb évtizedes, ESM-vizsgdlatokkal végzett kutatdsaimbdl megtanultam, hogy a boldogsig énmagunk dltal jelzett
foka nem tilsagosan jol méri az ember életmindségét. Egyesek akkor is ,,boldognak” valljak magukat, ha nem szeretik a
munkdjukat, csalddi életiik nulla, és minden idejiiket értelmetlen tevékenységekkel toltik. Az ember rugalmas lény, szem-
latomdst olyankor is sikeresen meg tudja védeni magat a szomoriisagtol, amikor pedig minden Osszejdtszik ellene. Ha nem
mondhatjuk el, hogy legaldbb valamennyire boldogok vagyunk, mi értelme lenne tovabb csindlni? Az autotelikus ember nem
feltétleniil boldogabb, de Gsszetettebb tevékenységekben vesz részt, és ennek kivetkeztében jobban érzi magat. A boldogsighoz
nem elég a kivdlé élet. Az a lényeg, hogy olyan tevékenységek sordn legyiink boldogok, amelyek probdra teszik képességeinket,
hozzasegitenek, hogy fejlédjiink és beteljesitsiik lehetdségeinket. Kiilondsen igaz ez a fiatalokra: az olyan tinédzserbdl, aki
semmittevés kozben is jol érzi magat, nem valoszinii, hogy boldog felnétt lesz” (Csikszentmihalyi, 2021b, 99).

Rendkiviili fontossagt az autotelikus személyjegyeket mutato gyermek minél korabbi pozitiv palyara allitasa és pozitiv
aktivitdsban tartdsa, mivel 6ridsi energiait mindenképpen alkalmazni fogja, és ha nem mutatunk neki a tirsadalom szem-
pontjabol is hasznos, a ,,jé munka” iranyaba vezetd utakat, akkor konnyen elképzelhetd, hogy stét iranyokba fog vezetni
az utja - ugyanilyen intenzitassal. A pozitiv aktivitasban tartas a csaldd és az iskola kozos kiildetése.

FLOW-ELMENY ES TEHETSEG

A flow atéléséhez sziikség van kreativitasra, ami a tehetséges gyermekeknél is alapvetd készségként rendelkezésre all, igy
nevelésiik soran a flow-élmény iranyaba jo eséllyel indulhatunk el. Az alsé tagozatos tehetséges gyermekek feladatainak
kialakitasa soran sarkalatos cél a kreativitds dtmentése a fels6bb évekre, és igy meg0Orzése, életben tartasa azokban az évek-
ben is, amikor a flow-élmény leginkabb még a szabad jaték soran érhetd el, de mar kiildetésiink a gyermekben a késébbi
»j6 munka” alapu flow-élmény iranti elkételez6dést megteremteni. Ez komplex feladat és nagy a tétje.

Egyrészt pozitiv megerdsitéssel, az 6nalldsag és feleldsség novelésével timogatnunk kell az energikus kivancsisagot, a
proaktiv megnyilvanulasokat, az dnbizalmat és a magabiztos fellépést. Masrészt szeliden alkalmazott, am hatarozott kere-
tekkel fejlesztentink kell a szorgalmat, onfegyelmet, kitartast, koncentraciot, vagyis a célorientalt tudatos miikodést, mivel
a gyermeknek képessé kell valnia azon tudaselemek elsajatitdsara, amelyekre mint technikai tudasra alapozva felnéttként
a ,jo munka” irdnt tett eréfeszitéseiben talal majd 6romot.

Mindehhez pedig specialisan képzett pedagdgusokra és intézményvezetdi, fenntartdi, valamint sziiléi tamogatésra egy-
arant sziikség van.
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