Szarnyak nélkiil szarnyalni,
avagy a flow és a stressz osszefliggései

Ha felidéziink egy kellemes, boldog pillanatot az életiinkbdl, elont minket az
elégedettség és a nyugalom érzése, par pillanatra feltoltekezhetiink. Vajon
milyen képek jutnak az esziinkbe erre a széra? Siitkéreziink a tengerparton?
Vagy a szerelmiink karjaiban ébrediink?

Altalaban valami pihentetd, passziv id6toltés jut az emberek nagy tobbségének
az eszébe erre a szora - boldogsag. De miért nem vagyunk allandéan boldogok?

Mi is az a boldogsag egyaltalan?

Manapsag “bedramlott” a mindennapi sz6hasznalatunkba egy kifejezés, amit
gyakran hallhatunk, de vajon tudjuk-e, mit jelent?
A flow (aramlas) Csikszentmihdlyi Mihaly magyar szarmazast amerikai
pszichologustol ered, és egy lelki allapotot jelol, mikézben a személy, aki ezt atéli
valamilyen aktiv tevékenység kdzben, teljesen felold6dik, bevonodik,
elfeledkezve térrdl és id6rél. Jellemzbje még, hogy ennek a boldog
tevékenységnek vilagos, egyértelm céljai vannak, és ettdl egytittjar egy jolesd
kontroll érzéssel mind a tevékenység, mind a sajat képességeink felett, annyira,
hogy a képességeinket teljes egyensulyban érezziik a tevékenységben rejlé
kihivassal.
Ez egyszerre sok feltételnek tlinik, de bizonyara mindenki atélt mar hasonlét az
élete folyaman. Akinek valami hobbija van, és épp azzal foglalatoskodik, és meg
sem hallja, hogy ebédhez hivjak, mert annyira elmeriilt. Vagy egy lelkes
hegymaszo épp egy vonzo sziklaszirtet maszik meg, és a pillanatok 6raknak
tlinnek, az 6rak pedig pillanatnak, mert elfeledkezik ezekrdl a felfedezés
oromében. De akar egy jé konyv olvasasa is okozhat ekkora aramlas-élményt! A
lényeg nem a tevékenység mibenlétében all, hanem a milyenségében!
Ahhoz, hogy ezt a feledhetetlen pillanatot at tudjuk élni, par kérdést kell
feltennlink magunknak:

e Miazén célom?

e Milyen aktivitashoz van annyi képességem, hogy azt szivesen

végezzem?
¢ Mibdl nyerhetem az er6met az aktivitashoz?




Ezek nem olyan egyszer( kérdések am! Hiszen amikor faradtak vagyunk, vagy
éppen munkahelyi gondok nyomasztanak, akkor legkevésbé sem érezziik
magunkat aktivnak, frissnek és energiadiisnak. Hat honnan szarmazzon akkor az
erém? Es még valami egyértelm( célt is fogalmazzak meg, amikor a sajat
helyemmel sem vagyok tisztdban? Nemhogy a képességeimmel! Hiszen annyi
egymasnak ellentmond¢ kritikat kapunk az élett6l! Sokszor a gondok miatt
stresszesnek érezziik magunkat, vagy éppen “alig éliink”, faradtak, lehangoltak
vagyunk.

A stressz és az energia

De a stressz nem egyértelmiien rossz dolog. A hétkoznapi értelemben hasznalt
“stressz” fogalma Selye Janos tudomanyos megfogalmazdasa szerint a distressz, az
arto, teljesitményt ronto stressz. De mieldtt ez bekdvetkezne, az eustressz, azaz a
serkentd, hasznos stressz az, ami energiat adhat nekiink.

A stressz 6nmagdaban egy 0sztonos valaszreakcidja a szervezetiinknek
valamilyen olyan helyzetre, amit veszélyesnek itéliink meg. Barmi lehet
veszélyes - egy ferde pillantas, egy val6sagos életveszélyes tamadas, az anyagi
bizonytalansag -ez szubjektiv, és helyzetfiiggd. De a szervezet reakci6ja ugyanaz:
a szivverés, a 1égzés és a kivalasztas folyamata felgyorsul, a pulzus megné, a
vércukorszint emelkedik, stb - hiszen a szervezet a vészhelyzetre ugy reagal,
hogy aktiv, menekiilésre vagy tamadasra kész allapotba kertil. A nehézség csak
az, hogy a fizikai aktivitas sokszor elmarad, de a fesziiltség létrejon. Valos fizikai
menekiilés vagy tdmadas nem kovetkezik be altalaban, ami viszont a felszabadult
energia “pangasahoz” vezet. Ezt éljiik meg lelki fesziiltségként, ami kettds iranyt
lehet: szorongas vagy letargia.



Stress Performance Connection
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A stressz szint ha tdl alacsony vagy épp tdl magas, akkor is mind a két esetben a
hatékonysagunkat rontja - els6 esetben kevés az indulé energiank, utébbi
esetben pedig mar tullendiil az optimalis szinten az energia, atcsap szorongasba,
idegeskedésbe, majd pedig fasultsagba, letargiaba.

De hol van az optimum?

Ahhoz, hogy a szervezetiink optimalis szinten legyen mind az aktivaciot,
energiat, mind bels6 egyéb miikodését tekintve, sok feltételnek kell teljesiilnie.
Ezt az optimalis egyensulyi allapotot, a bels6 homeosztdzist akkor tudjuk elérni,
ha mind a fizikai allapotunk, mind a személyiségbeli tényezbink egyensuilyba
kertilnek a kiils6 kornyezeti feltételekkel.

Az egyéni adottsag és az aktivitas

Milyen személyiségbeli tényezdkre gondolok? Hiszen annyiféle tipoldgia létezik,
annyifajta kategorizalas. Ebben az esetben az aktivacios tipust emelném ki - az
introvertalt és az extrovertalt tipust. Hiszen széles ennek a skalaja is. Eysenck
modelljében ez a két tulajdonsag a skala két végpontja, ami kozott az egyén
barhol elhelyezkedhet - aszerint, hogy az agykérgi velesziiletett aktivacios
szintje, azaz az arousal szintje magas vagy alacsony. Akinek ez az alap aktivacios
szintje magas, az kevesebb kiils§ ingerforrast keres az optimalis aktivacios
szintje eléréséhez - 6k a zarkozottabb introvertdltak. Akinek ez az arousal szintje
alapesetben alacsonyabb, annak tdbb kiilsd inger sziikséges ahhoz, hogy jol
érezze magat - 6k az ingerkeresd extrovertdltak.

Tehat a személyiség tipustdl is erdteljesen fiigg, hogy mennyi aktivitas szint a
szamunkra optimalis, mi vezet bels6 egyensulyhoz. De fiigg ez az egyensuly a
sziikégleteinktdl és az aktualis allapotunktol is. Hogyan?



A motivacio és a bels6 cél

Onmegvalésitis
vitaltds, kreativitds
Onfentartds, hitelesség
jitékossdg, citudatossig /

A fenti dbra a Maslow piramist mutatja, ami a belsé sziikségletek, a motivdcié
hierarchiajat abrazolja. Ezek alapjan az alapsziikségletek kielégitése az
elsddleges, és minden ezek utan kdvetkezhet csak sorjaban. Tehat el6szor legyen
tele a bendd, majd raériink gondolkozni az 6nbecsiilésen és az 6nmegvaldsitdson
késdébb. No de 6rok kérdése a kételked6knek ezzel kapcsolatban, hogy: “De akkor
mi van az éhez6 miivészekkel?” Mondhatjuk, hogy a kivétel erdsiti a szabalyt.
Tény, hogy éhesen, fazva, pénz és megélhetés nélkiil, 1étbizonytalansagban az
embernek nem els6dleges gondja az 6nmegval6sitas. De van, akinek mégis!
Azonban ha a sziikségletek ennyire meghatarozéak szamunkra abban, hogy mi
az aktualis célunk, akkor talan konnyebb megfogalmazni a tevékenységiink
egyértelm céljat. Innen mar csak egy ropke pillanat, és atélhetjiik a flow-t? Nem
teljesen. Ugyanis az, hogy ki milyen célt tliz ki maga elé, és ezek utan milyen
tevékenység az, amiben a megval6sitando cél és a képességeink harménidban
vannak, nem egyértelmi.

A valtozas alland6saga - a nyitottsag képessége

A személyiséglink alland6an valtozik, fejlédik. Gyermekkoraban aki esetleg
ligyetlen a mozgas terén, lehet, hogy feln6ttként a tancban talalja meg az
onkifejezés lehet6ségét. Vagy aki nehezen tanult meg beszélni, késébb akar hires
iréva valhat, vagy a hivatasa lehet jogasz, ahol a verbalitas elengedhetetlen
eszkoztar. Allanddan fejlédiink. Ezt a fejldést, valtozast a kérnyezeti
visszajelzésekbdl mérhetjiik le - elengedhetetlen figyelniink arra, mit jelez vissza
szamunkra a tarsadalom, mit erdsit meg benniink és mit vet el. Persze ez sem
szent és sérthetetlen, egy adag 6nismeretre mindenképp sziikségtink van, hogy a
visszajelzésekbdl kisziirhessiik a hazugsagokat. Sokszor a személyes szlir6nk ugy
van beallitva, hogy csak a j6 véleményt halljuk meg, sok esetben meg épp
ellenkezdleg, csak a negativ kritikara vagyunk érzékenyek. Mind a kettd torzit,
ahogy torz lehet az énképlink is, az 6nmagunkrol alkotott véleményiink.



Belso6 kincseink

Azonban ha az 6nismeretiinket dlland6an fejlesztjiik, rugalmasan és befogadéan
allunk a valtozdshoz - mind a sajat, mind a kdrnyezetiink valtozasaihoz -, és
feltérképezziik a valodi belsé adottsadgainkat, kincseinket, akkor batran
valaszthatunk képességeinknek megfeleld célokat, akar a hivatas, akar a hobbi
teriiletén, amiben majd 6romiinket lelhetjiik. Akkor atélhetjiik a valodi flow
élményét, ami a boldogsaghoz vezethet benntinket. Akkor atélhetjiik a kiils6 vilag
és a bels6 egyéniségiink egységes harmoniajat, hogy tér és id6 megszlinjon
szamunkra, és felold6djunk az Univerzumban - akar csak egy pillanatra is!
Megéri!




