Az 5. szint patoldgiaja és a gyogyulas lehitégel,

avagy miért vezetett a fogyasztoi tarsadalom ttkodése 6kologiai

valsaghoz?
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Karen Horney: A neurotikus személyiség napjainkbiami konyvében — integral kifejezéssel

“ sz

tinetek és az altaluk eredményezett magatartaskorinéden osszefoglalva a kévetkdz

Alapszorongas, dleg a 4. szint nyujtotta biztonsagérzet méggse miatt —> biztonsagi

felhalmozas.

Neurotikus szeretetéhség —> vasarlasi és szorakarasszer.
—> birtoklasi és nagyzoldstnyszer, statusszimbolumok

Neurotikus hatalomvagy

kialakulasa.

A konyv 1937-ben irédott, de mondanivaldja napjhark is megdobbeden aktudlis. Ezt
tamasztja ala az alabbi abra, amely Tim KasseraWyagiassag sulyos ara dirkonyvelsl

valo.
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1. Abra: Az egy ére juté GDP (fel§ vonal, bal oldali skéla) és az élettel valé megetiettség (fekete
négyzetek, jobb oldali skala, atlaguk vizszintesalpalakulasa az Egyesiilt Allamokban.

Amerikai kutatok harminc éven at reprezentativ f@seket készitettek arrél, hogy az USA
polgarainak hany szézaléka tartja magét életéegleelett, boldog embernek. Az eredményt a
jobboldali skalahoz tartozé pontok mutatjdk: kisréssal mindig egyharmad kéril mozgott
ez az arany. Ez alatt a(z inflacioval korrigal@lj@vedelem tobb mint kétszereséfdgtpnamint

ez a bal oldali skalahoz tartozé gorbén latszikeAdek azota sem valtoztak.

S6t mi tobb, kijelenthetjik, hogy a ,joléti” tarsadahkban éppen a fent emlitett neurotikus
viselkedések a 6f motorjai az egyre nagyobb volunienés egyre inkabb pazarld
fogyasztasnak, ezen keresztil a GDP tartos novekadk, amit még ma is a tarsadalom



.egészseges” fejdési palyajanak tekintenek a politikai és a gazgiagdet szere(di.
Csakhogy: a jovedelem és az anyagi jolét emelkedidsmtassal volt/van az 0Okoldgiai
labnyomra is, amely 1961 és 2003 kozott vilagsairttdob mint két és félszereséréttnés

,,,,,,

De miért nem tesz boldogabba a magasabb élets#lvdh kérdés megvalaszolasara az
elmult évtizedben kulon irdnyzat bontakozott ki, pazitiv pszichologia. A kutatasok

eredményeként kialakult képet a boldogsagérzeetséir 6l az alabbi abran lathaté diagram
0sszegzi.
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2. Abra: Aboldogsagérzet 6sszeteySonja Ljubomisky: Hogyan legyiink boldogok? dikbtetélsl).

Vegyuk sorra a ,torta” harom szeletét!

Genetikai meghatarozottsag (6roklott rész)

A genetikusok kimutattdk, hogy léteznek boldogsélgtve depresszié gének (vagyis
kapcsolatot talaltak a jobb és a bal éekvadrans ko6zott). Példaul az 5-HTTLPR tieyen
.rovid” valtozata depressziéra hajlamosit, viszakinek géntérképén a ,hossz(” valtozat
szerepel, az sosem mutat depressziés tineteketagggn rossz korilmeények kozé kerilve
sem. Nem kevesebb, mint 50%-ban genetikai adoitdadmtarozzak meg, hogy mennyire
érezzik magunkat boldognak. Ezt a boldogsag alatjpsaek nevezik. (Attdl tartok,
Magyarorszag lakossaganak nagy hanyada a ,rovidetah e boldogsagérzetért feisl
génekidl.)



Korulmények

A kozhiedelem szerint, ha valakinek az életkorilyegrhirtelen megvaltoznak, az nagy
hatdssal van a boldogsagszintjére. Példaul meg¥émyaremény a lotton, és itt a kanaan! A
szerencsétlenségek, példaul egy tartds, gyogyilhwatafajdalmakkal és lassu, de biztos
leéplléssel jard betegség pedig tartds boldogiagmaz vezet. Nos, barmilyen hihetetlen is,
de a vizsgalatok egyértetren azt mutatjak, hogy ez nem igy van! A boldogsé&egicsak
néhany honapra véltozik meg pozitiv vagy negatimyban, utana lassan visszaall az&l
bekezdésben emlitett alapszintre. A kllrilmények véds soron csak 10%-nyi hatast
gyakorolnak a boldogsagszintre. A lassu, fokozatogmgi gyarapodas (egyre nagyobb lakas,
egyre jobb autd, egyre igényesebtismaki cikkek és haztartasi gépek, egyre dragabhikpl
stb.) szintén nem jar a boldogsagszint novekedéséwet a jelenséget hedonikus
alkalmazkodéasnak nevezték el.

Megvizsgéltak példaul a nagy nyeremeények ,boldadgjtionosait és azt talaltak, hogy fél év
eltelte utdn nem érzik magukat alafest jobban, mint annakdte, $t sok esetben komoly
lelki problémak is felléptek naluk. Egy masik viatgt a negativ oldalt vette célba: a dializis
kezelésre jard (heti kilenc 6Ora, plusz szigoruajiéteseelégtelenségben szerdyaegfeljebb
atlagos anyagi helyzetben &betegek boldogsagszintjét vizsgalta, és itt semtekéaz
atlagostol jeleritsen eltés értékeket. A leggazdagabb, évi tdbb mint 10 midlalart kere§
amerikaiak csak egy kevéssel érezték boldogabbnagukat, mint a sajat irodai
alkalmazottaik vagy a gyaraikban dolgoz6 kétkeznk@sok.

Szandékos tettek

Akkor mi az, amivel tartdésan el lehet mozdulni aefékailag determindlt alapszitt? Mit
takar a ,szandékos tettek” cimkével ellatott 40%@sNa kutatasok szerint vannak olyan,
tudatosan alkalmazhat6 stratégidk és gyakorlatokelyek tartdosan javithatjdk a
boldogsagérzetet az alapszinthez képest. A Hog@gihk boldogok? c. kbnyv tizenkét ilyen
gyakorlatot, vagy ha ugy tetszik stratégiat ir@elyek 6t csoportba sorolhatok:

* Pozitiv gondolkodas: a hala és a kodszonet kinyitéda mindazért a joért, amit
kapunk; tudatos torekvés egy optimista jelen- &@§kép kialakitasara; a kényszeres
gondolkodas (ragodas) és a masokhoz valo mére@edggseg) kerilése.

 Emberi kapcsolatok keresése és apolasa személyiesensz j0 cselekedetek
végrehajtasa dnkéntes alapon.

* A nehézségek lekiizdésére szolgalo stratégiak mdgtm beleértve a harag és a
neheztelés gyors elengedését is.

* Olyan tevékenységek keresése, amelyek igazi or@eetiramlat (flow) élményt
okoznak; céltudatos munka ezek megvaldsitdsabaygnagkor a mindennapi élet
apré érémeinek élvezete.

* Rendszeres testedzés, meditacio, spiritudlis gleadsgyakorlas.



Ezek a gyakorlatok részben a magasabb szintekseldéedé visznek, részben viszont az 5.
szinten valo rikddésben hoznak javulast. Ez utobbi kilondsen f&nibiszen — mint azt
Wilber sokszor hangsulyozza az utobkibdn — az emberiség nagyobbik fele még csak a 4.
(vagy alacsonyabb) szinten van és ezutan lép nekzlb.-be, igy — tekintettel az 6koldgiai
valsagra is — szinte élet-halal kérdése, hogy anmmigikdése javuljon.

Wilber szerint a vallasok nyujthatnak az egyik egbsabb tamaszt, segitséget ehhez. Ezzel
kapcsolatban fejt ki érdekes gondolatokat a (magyamem adott) Integral Spirituality ciin
konyvének 9., The Conveyor Belt (A szallitészaleigy fejezetében.

Eszmefuttatasat azzal inditja, hogy a tradicion&ibasok napjainkban egy fégési szint —
fejlédésvonal Osszetévesztés csapdajaban odeel: fejbdésik, mint spiritudlis
fejlédésvonal megrekedt 200 évvel éitgl a felvilhgosodas utan. A valladsokat még
napjainkban is a 4. szinttel, azok mitikus formajawazonositjak. (Ami persze éppen
megfeleb az ugyancsak ezen a szintenslévivok széles tbmegei szamara.) Ez azzal a
kovetkezménnyel jart, hagy a (jobboldali kvadranatiel dominalt) tudomany aranytalanul
eléretort, hattérbe szoritva nemcsak a vallasokagmaa niivészeteket és az etikat is.

A megoldast a spiritualis fétiésvonal tovabbvitelében latja az 5. és afoldititskre. Ugy
miikodhetne ez, mint egy szallitészalag, amely a@od-5 szint kdzo6tt kialakult falat és
létrejohet a — vallasok, ifmészetek, etika, tudomany szempontjabdl — kiegygosatt
allapot az 5-6s szinten is.
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