Bevezetés
Tualteng a bolcsesség

Mit tegyek, hogyan éljek, kivé legyek? Sokan tesziink fel ilyen
kérdéseket, és a mai vilagban nem kell messzire menniink a vala-
szokért. A bolcsesség olyan olcsova és béségessé valt, hogy valo-
saggal arad felénk naptaroldalakrdl, teafilterekr6l, tiditéskupakok-
rél és j6 szandéku barataink éltal tovabbitott lanc-e-mailekbdl.
Valahol olyanok vagyunk, mint Jorge Luis Borges Bdbeli konyvtdr
cimi novelldjanak lakoi - egy végtelen nagy konyvtarrdl van szo,
amelynek konyvei minden lehetséges bettifiizért tartalmaznak;
ebbdl az kovetkezik, hogy valahol van benne egy magyarazat a
konyvtar 1étezésére és egy ttmutatd hasznalatanak a mddjara.
De Borges konyvtarosai gyanitjak, hogy soha nem fognak rabuk-
kanni erre a konyvre a sok halandzsa kozott.

Nekiink jobbak a kilatasaink. Lehetséges bolcsességforra-
saink kozott kevés az értelmetlen, és sokuk teljes mértékben igaz.
Ugyanakkor, mivel a mi konyvtdrunk is lényegében végtelen
- egyetlen ember sem tud egy apro6 tortrészénél tobbet elolvasni —,
a boség paradoxonjaval kell szembenézniink: a mennyiség aldassa
eréfeszitésiink mindségét. Mivel egy ilyen hatalmas és csodélatos
konyvtar teriil el el6ttiink, sokszor csak atfutjuk a konyveket, vagy
csak a recenzidkat olvassuk el. Lehet, hogy mar 6ssze is futottunk
a legnagyszer(ibb gondolattal, a felismeréssel, amitdl ujjasziilet-
hettiink volna, ha megizleljiik, megszivleljiik, és beleépitjiik az
életiinkbe.

Ez a konyv tiz nagyszer(i gondolatrél sz6l. Minden fejezetben
megprobalunk megizlelni egy, a vildg szamos civilizacidja altal
mar felfedezett gondolatot, megkérddjelezni mindannak a fényé-
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ben, amit immar a tudomanyos kutatasoknak koszénhetéen tu-
dunk, és lesziirni a modern korban is érvényes tanulsagokat.
Szocialpszicholégus vagyok. Kisérleteket végzek, hogy felderit-
sem az emberi tarsas élet egyik szegletét, méghozza azt, ahol az
erkolcs és az erkolcsi érzelmek laknak. Tandr is vagyok. A Virgi-
niai Egyetemen Bevezetés a pszicholdgidba cimmel tartok orakat.
Ennek soran 24 el6adasban megprébalom atol cettig elmagya-
razni a pszichologiatudomanyt. Be kell mutatnom ezernyi kutatdsi
eredményt mindenféle témaban, a retina szerkezetétdl a szeretet
miikodéséig, remélve, hogy a hallgatéim mindent megértenek és
megjegyeznek. Ahogy tanitasom elsé évében ezzel a kihivassal
birkéztam, rajottem, hogy szamos gondolat tjra és Gjra felbukkan
az el6éadasok soran, és ezeket a gondolatokat multbeli gondolko-
dok sokszor ékesszoloan megfogalmaztak. Ha 0ssze akarom fog-
lalni azt a gondolatot, mely szerint az érzéseinket, az eseményekre
adott reakcidinkat és egyes pszichés betegségeinket szellemi szi-
rék okozzak, és ezeken keresztiil a vilagot szemléljiik, nem tudom
tomorebben megfogalmazni, mint Shakespeare teszi a Hamlet-
ben: ,Végiil is semmi se jo vagy rossz, csak a véleményiink te-
szi azza”* Elkezdtem ehhez hasonlé idézeteket hasznalni, hogy
a hallgatéimban jobban megragadjanak a pszicholégia kozponti
gondolatai, és tlin6dni kezdtem, vajon hany ilyen gondolat létezik.
Ezt kideritendd, 6si bolcsességek konyveinek tucatjait olvas-
tam el, f6leg a klasszikus filozéfia harom nagy f6ldrajzi teriile-
térdl, amelyek: India (példaul az Upanisadok, a Bhagavad-gita,
Buddha monddsai), Kina (a Konfuciusz bolcseleteit tartalmazé
Beszélgetések és monddsok, a Tao Te King, tovabba Menciusz és
mas filozofusok irdsai), valamint a Foldkozi-tenger korili kul-
turak (az O- és Ujszovetség, a gorog-romai filozéfusok, a Kordn).
Emellett tanulmanyoztam egyéb, az elmult 6tszaz évben irddott
filozéfiai és irodalmi munkakat is. Valahanyszor talaltam egy pszi-
choldgiai dllitast — egy megéllapitast az emberi természetrdl vagy
az elme és a sziv m(ikodésérol -, leirtam. Ha egy-egy megallapitast

* Nédasdy Addm forditdsa.
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kiilonb6z6 korokban és mas-mas helyen tettek, felmeriilt, hogy
ez akar nagyszerd gondolat is lehet. De ahelyett, hogy gépiesen
felsoroltam volna az emberiség tiz, legjobban elterjedt pszicho-
logiai megallapitasat, ugy dontottem, a gyakorisagnal fontosabb
a koherencia. Egy olyan gondolathalmazrél akartam irni, ami egy-
séget alkot, ahol az egyik megallapitas a masikra épiil, és képes
megértetni, hogyan tudnak az emberek rataldlni a boldogsagra
és az élet értelmére.

Segiteni masoknak megtalalni a boldogsagot és az értelmet —
pontosan ez a célja a pozitiv pszicholdgia 1j teriiletének, ahol én
is tevékenykedem. Igy ez a konyv bizonyos értelemben a pozi-
tiv pszichologia gyokereit keresi az 6si bolcseletekben, és e tudo-
manyag mai alkalmazasaval foglalkozik. Az ismertetett kutata-
sok zomét olyan tuddsok végezték, akik nem tartanak magukat
pozitiv pszicholégusnak. Ettdl fliiggetleniil, tiz 6si gondolatra és
modern kutatasi eredmények garmadajara alapozva elmondom
- amennyire t6lem telik —, hogy mi okoz boldogsagot, és jolétiink
miféle akadalyait gorditjiik a sajat utunkba.

A torténet az emberi elme miikodésének mikéntjével kezdddik.
Persze ezt nem mondom el tovirdl hegyire, csak két 6si igazsag
megértésére lesz sziikség ahhoz, hogy a modern pszichologiat
életiink jobbitasdnak a szolgalataba allithassuk. Az els6 igazsag
ennek a konyvnek az alapgondolata: Az elme részekre osztdodik,
és ezek néha iitkdznek egymassal. Az elefantot megiilé ember
csak korlatozott mértékben tudja iranyitani, mit tegyen az ele-
fant, és igy van ez elménk tudatos, racionalis részével is. Ma mar
tudjuk, mi okozza ezt a megosztottsagot, és van néhany mddsze-
riink, amellyel el6segithetjiik, hogy az elefant és a hajtdja jobban
dolgozzanak csapatként. A masik gondolat az, amit Shakespeare
is megfogalmaz: ,Végiil is semmi se jé vagy rossz, csak a véle-
ményiink teszi azz4” (Vagy ahogy Buddha mondta: ,,Eletiink az
elménk teremtménye.”) De ezen az 6si gondolaton ma tovabb ja-
vithatunk, mert meg tudjuk magyarazni, miért hajlamos a legtobb
ember oly sok fenyegetést észlelni, és miért tolt el annyi idét feles-
leges aggodalmakkal. Es tehetiink is valamit, hogy valtoztassunk
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ezen a torz képen, mégpedig harom boldogsagnoveld technikaval,
amelyek koziil egy 6si, ketté meg nagyon is j.

A kovetkezd 1épés, hogy beszéljiink az emberrdl mint tarsas
lényrdl - megint a teljesség igénye nélkiil, csak két, széles korben
ismert, am nem kell6en méltanyolt igazsagon keresztiil. Az egyik
igazsag: ,Ne tedd masokkal azt, amit nem kivansz, hogy veled
cselekedjenek!” A kolcsonosség a tarsas 1ét legfontosabb eszkoze,
és megmutatom, hogyan hasznalhat6 problémak megoldasara az
életiinkben, és miként tudjuk elkeriilni, hogy kihasznaljanak olya-
nok, akik a kolcsonosséget fegyverként vetik be elleniink. Ugyan-
akkor a kolcsonosség tobb puszta eszkoznél. Segit megérteniink,
hogy kik vagyunk mi, emberek, és mire van sziikségiink, és ez
fontos lesz, ha meg akarjuk érteni a nagyobb torténet végét. A ma-
sodik igazsag torténetiinknek ebben a szakaszaban, hogy termé-
szetiinknél fogva mind képmutatok vagyunk, és ezért esik annyira
neheziinkre hien betartani az aranyszabélyt. A kozelmult pszi-
choldgiai kutatdsai ravilagitottak azokra a mentalis folyamatokra,
amelyek miatt olyan tigyesen észrevessziik a legkisebb szalkat is
felebaratunk szemében, mig a gerenda a sajatunkban elkeriili a
figyelmiinket. Ha az ember tudja, miben mesterkedik az elméje,
és miért latja oly buzgdn a vilagot a jo és rossz torzit6 lencséjén
at, lépéseket tud tenni sajat farizeussaga csokkentése érdekében.
Ezaltal mérsékelheti a konfliktusok gyakorisagat olyan emberek-
kel, akik éppuigy meg vannak gy6zédve sajat igazukrol.

Ezen a ponton mar feltehetjiik a kérdést: ,Honnan ered a bol-
dogsag?” Tobb eltérd ,,boldogsag-hipotézis” is létezik. Az egyik
szerint a boldogsag abbdl ered, ha megkapjuk, amire vagyunk,
de mind tudjuk (és ezt a kutatasok is alatdmasztjak), az eftéle bol-
dogsag kérészéletii. Egy igéretesebb hipotézis szerint a boldogsag
beliilrél ered, és nem érhetd el azaltal, hogy a vildgot idomitjuk a
vagyainkhoz. Ez az elgondolas elterjedt volt az 6korban: Buddha
Indidban és a sztoikus filozéfusok az dkori Gordgorszagban és
Rémaban mind azt javasoltak az embereknek, hogy sziintessék
meg az érzelmi kotddést masokhoz és eseményekhez, hiszen
ezek mindig kiszamithatatlanok, nincs felette uralmuk, és inkabb



Tulteng a bolcsesség

az elfogadas mentalitdsat kultivaljak magukban. Ez az §si gon-
dolat tiszteletet érdemel, és kétségtelen, hogy a frusztraciora al-
talaban hatékonyabb vélasz az elmedllapotunkat megvéltoztatni,
mint a vilagot. Ugyanakkor igazolni fogom, hogy a boldogsag-
hipotézisnek ez a masodik valtozata téves. Friss kutatasok kimu-
tattak, hogy van, amiért érdemes kiizdeni; léteznek az életnek
olyan kiilsé kortilményei, amelyek tartosabb boldogsagot ered-
ményeznek. Az egyik ilyen koriilmény az emberi kapcsolatok —
a kapcsok, amelyeket mdsokkal ki kell alakitanunk. Ismertetek
kutatasokat, amelyek valaszt adnak arra, honnan szarmazik a sze-
retet, miért hiil ki sziikségszertien a szenvedély, és milyen az ,,igaz”
szerelem. Felvetésem szerint a Buddha és a sztoikusok dltal kindlt
boldogsag-hipotézis kiegészitésre szorul: a boldogsag beliilrdl és
kiviilrél ered. A megfelelé egyensuly eléréséhez sziikségiink van
mind az &si bolcsességre, mind a modern tudomanyra.

A kovetkez6 1épés, hogy megvizsgaljuk az emberi novekedés
és fejlodés feltételeit. Mind hallottuk mar, hogy ami nem 6l meg,
megerdsit, de ez veszélyes tulegyszertsitése a dolgoknak. Sok
minden van, ami nem 6l meg, de életre sz616 kart tesz benniink.
Uj kutatasok a ,,poszttraumds ndvekedésrol” felfedik, mikor és
miért fejlédnek emberek viszontagsagok hatdsara, és miképpen
tudunk felkésziilni a traumara, vagy hogyan kezelhetjiik, ha mar
bekovetkezett. Arra is 1épten-nyomon buzditanak benniinket,
hogy apoljuk erényeinket, mert az erény 6nmaga jutalma, de ez is
tul leegyszertsitett megallapitds. Megmutatom, hogyan valtozott,
szlikiilt az erény és erkolcs fogalma az évszazadok alatt, és hogy
milyen igéretet hordozhatnak ma az 6si gondolatok erényrél és
erkolcsi fejlédésrol. Azt is megrajzolom, hogy miként kezdi valéra
valtani a pozitiv pszichologia ezt az igéretet, médot kinalva, hogy
»diagnosztizaljuk” és fejlessziik sajat erésségeinket és erényeinket.

A torténetet az értelem kérdésével zarjuk: Miért talaljak meg
egyesek életiik értelmét, céljat, beteljesiilését, mig masok nem?
Kezdem a kulturalisan elterjedt gondolattal, miszerint az emberi
létezésnek van egy vertikalis, szellemi dimenzidja. Hivhatjak ne-
mességnek, erénynek, isteniségnek, és akar létezik Isten, akar
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nem, az emberek tényleg érzékelik a szentséget és a kimondha-
tatlan josagot mdsokban és a természetben. Ismertetem a sajat
kutatasomat olyan erkolcsi érzésekrdl, mint undor, emelkedett-
ség, ahitat, hogy elmagyarazzam ennek a vertikalis dimenziénak
a mukodését, és hogy miért olyan fontos ez a dimenzid, ha meg
akarjuk érteni a vallasi fundamentalizmust, a politikai kultar-
harcot és az élet értelmének kutatdsat. Koriiljarom azt is, mire
gondolnak az egyének, amikor az élet értelmét firtatjak, és meg
is valaszolom a kérdést. A valasz az életcélrdl szo6lo, 6si gondo-
latokbol merit, de egészen friss kutatasok segitségével nyul ezen
6si gondolatokon tdl, illetve barmilyen gondolaton, amellyel az
olvasé valoészintileg mar taldlkozott. Ekdzben még egyszer ujra-
gondolom a boldogsag-hipotézist. Leirhatnam itt is a végsé val-
tozatot néhany szoban, de nem tudnam itt, a bevezetében kell6
mélységben elmagyarazni. A bolcs szavak, az élet értelme vagy
a Borges konyvtdrosai altal keresett valasz — mindez taldn eldraszt
benniinket nap mint nap, de nem sok hasznunk van beléliik, ha
nem izlelgetjitkk, nem foglalkozunk veliik, nem tessziik 6ket gor-
csd ald, nem javitunk rajtuk, és nem alkalmazzuk az életiinkben.
Konyvemmel ez a célom.



