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Interji alanyom Paul Pahil egy
indiai szdrmazdsu pozitiv pszi-
cholégus, ismert szaktekintély,
aki 16 éve él ndlunk Magyaror-
szagon. Az idei nyari Everness
fesztivél egyik exkluziv meghi-
vottjaként keriiltem vele kap-
csolatba. Olvastam az irdsaibél
az interneten és mondhatom,

- az § szavaival élve - én is az
ugynevezett ,,virulds” dllapo-
taba keriiltem. A személyes
taldlkoz4s a jelenlegi helyzet
miatt eltolédott, de az interjut
igy is bevillalta. Egy kedves,
intelligens és nagy tuddsu, ta-
pasztalatii embert ismertem
meg benne. Mivel magazinunk
elsGsorban lakdskultira maga-

zin, ezzel kezdem a kérdést.

Mit jelent neked az otthon fogalma, mi
a fontos szdmodra benne? A jelenlegi
lakdsodrdl mit tudhatunk, miért esett rd
a vdlasztds?

Miel&tt Budapestre koltztem, az
dlmaim otthondban, egy valédi Zen
hdzban’ éltem, gydnyori festmények,
pazar mijalkotdsok és mds éreékedrgyak
kozote. Majd egy nap megfogalmazé-
dott bennem, hogy nincs sziikségem
tdrgyakra ahhoz, hogy ‘viruljak’, vagyis
hogy kiteljesedettnek érezzem magam.
Eldontdttem, hogy médsképp akarok
élni, tgy, hogy minden egyes lélegzet-
vétellel érezzem, létezem! Tudatosan
vélasztottam egy minimalista utat,
amiben magdért a létezés 6roméért
élek. Mondhatjuk, hogy az otthon tu-
lajdonképpen egy 1j életforma, aminek
elsé lépéseként - a komfort z6ndmat
elhagyva - Budapestre koltoztem, hogy
a tuddsomat a mindennapokban alkal-
mazhassam. Az intuicié vezetett ide és
a vagy, hogy gy éljek, minden egyes
nap szdmit és autentikusan vagyok
onmagam! Az otthon szimomra az a

hely, ahol ezt élem meg, az érzéseimen,

gondolataimon és cselekedeteimen
keresztiil hitelesen tiikrozédik, teljes-
ségben és harménidban a vildggal.

Milyen csalddi indittatdssal kezdted az
bleted, kik a sziileid, mit hoztdl otthonrél?

A sziileim mindketten Sikh valldstak,
India Punjab térségébdl szdrmaznak,
de Anglidban ismerkedtek meg egy-
missal, ahol hdzassigot kototeek és

ot gyermekiik sziiletett. A ‘Chardi
Kala’ hagyomdnyait, alapértékeit és
életfelfogdst sajdtitottam el tdliik, amit
leginkdbb tgy fordithatunk le, mint
‘Eled8 Energidkat”. Ez egy olyan
optimista szemléletet jelent, ahol a
mindennapokban haldt adunk a létezé-
sért, egytittérzéssel és gondoskoddssal
fordulunk mindazokhoz, akiknek a
legnagyobb sziikségiik van rd. A ‘Char-
di Kala’ egy olyan tudatillapot, ahol
nincsenek negativ érzelmeink. Ehelyett
rengeteg olyan pozitiv érzést éliink
meg, mint az 6rém, az elégedettség

és onmagunk tisztelete. Ez az attit(id
teszi lehet6vé, hogy - a lehetd legki-
sebb szenvedés drdn - szembenézziink




a megprobaltatdsokkal. A sziileim ezt

a példdt mutatedk nekem. Edesanyim
reggelente 5 6rakor kelt és imadsdggal
kezdte a napjdt, majd amikor én feléb-
redtem, mindig szeretettel és tdrédéssel
tidvozolt. Edesapdm rengeteget mesélt
az életérdl Indidban és gyerekként tel-
jesen magdval ragadtak a nagyvildgrol
sz616 torténetei, aminek koszonhetem
csillapithatatlan tuddsszomjam. A szii-
leim hozzddlldsa inspirdlt hogy tobbet
tudjak meg az életrdl és arrdl, hogy
milyen nagyszerten véltozatos a létezés
maga.

Mikor és hogyan kezdéditt a spritudlis
vildgldtdsod, utad, milyen mérfoldkovek
voltak az életedben, kik voltak a fobb

tanitdid, amig az lettél, ami ma vagy?

Ezen az élethosszig tarté utazdson, a
nagysziileim, a sziileim, a testvéreim
mellett, kozosségek, térsak, kollégik
és vezetdk, akikkel egyiitt dolgoztam,
mind hatdssal voltak a gondolkodds-

modomra, vildgldtdsomra. Az életem
sordn leginkabb azok az emberek inspi-
rdltak, akik a meggydzédésiikkel ossz-
hangban, becstilettel és aldzattal csele-
kedtek. A példaképeim tizenetei voltak
rém a legnagyobb hatéssal. Altaldban
nem a munkdjukkal, sokkal inkdbb a
mindennapi létezésiikkel jértak példd-
val el6ttem. 10 éves koromban taldl-
koztam Keinosuke Enoeda Mester-
rel, 6 volt a legnagyobb hatdssal ram.
A puszta jelenléte olyan elementdris
erét sugdrzott, ami arra 4sztonzott,
hogy sziinteleniil fejlesszem magam és
egyre nagyobb magaslatok felé torjek.
Nem modszereket vagy technikakat
tanitott, hanem életszemléletet formalt.

A karatéban elengedhetetlen a helyes
légzés elsajititdsa. Minden edzésiink

3 6ran 4t tartott, ami szellemileg és
fizikailag is igen kimerit8 volt, azonban
a 1égzés jelentdsége tilmutat a testiink
hatdrain. Gondoljunk csak bele, hogy
az élet és a haldl kozott éppen egy

levegdvétel a kiilonbség! A helyes 1ég-
zés nemcsak a fizikai erdnlétiink miate
fontos, hiszen kulcsfontossdgu az egész
életiink minden egyes pillanatdban.

A tudatos légzésnek kdszonhetSen az
elménk és a testiink egy holisztikus
rendszerben kezd el makodni.

Enoeda Mester bevezetett a ‘Ki’ - ‘a
mindent betdltd energia vagy életerd’
vildgdba, megismertetett tobbek kozott
annak természetes dramldsdval és a régi
‘Ki’ kéros hatdsaival is. Megtanitotta,
hogyan frissithetjiik fel az elhasznilt
energidt és toltsiik Gjra a sajdt belsd
készleteinket a tudatos légzés Gtjdn,
ezdltal kapcsolddva a vildgegyetem
végtelen forrdsaihoz. A ‘Ki’ egy mély
kulturalis és tradiciondlis gyokerekkel
rendelkezd, komplex Japdn fogalom,
ami az ott él6 emberek életfelfogdsinak
egyik szildrd alapkove. A nyugati gon-
dolkoddsmdédtdl elsére taldn tévol 4ll ez
a megkdozelités, noha esszencidlis erével
hatdrozza meg az életiinket. Tegyilink

mégis egy kisérletet a koriilirdsdra. A
maga dsszetettségében gy lehetne
leginkdbb leirni, mint a tudat, a szelle-
miség és mindezt dtsz6v6 energia. Kép-
zeljiik el a ‘letisztult, osztatlan szdndék’
(tudat), a ‘harci szellem’ és a ‘nem fizi-
kai er8’ vagyis az energia egyiittes
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megtapasztaldsaként.

Enoeda Mester megtanitotta, hogy

a légzés kiilonbozteti meg a karate
miivészetét attdl, hogy pusztdn moz-
gésforma legyen. Eppen tgy, ahogy egy
operaénekes az erdteljes hangjegyeket
kilégzés kozben hozza létre, a hangje-
gyek kozott sziinetekbe rejtve a belég-
zéseket. Hasonloképpen a Karate-ka

is a kilégzést haszndlja az energia gytij-
tésre, hogy azokat dsszpontositsva egy-
fajta belsé nyomdst épitsen fel, majd
egy misik kilégzés sordn ez az energia
robban erdvel dramoljon kifelé. Sz4-
jon 4t mélyen a hasiiregbe lélegziink és
mindig a kilégzésen van a fokusz, fiig-
getleniil a mozdulat irdnydtdl.

A Mester mésodik kulcsfontossdgt
tanitdsa a ‘fékusz’ volt. Az edzések so-
rdn annyira dsszpontositottunk, hogy a
Mester mozdulataival is egynek éreztitk
magunkat. Akdr 6 csindlt valamit,

akdr én, Ugy éreztem, hogy én csind-
lom. Megtanultuk, hogy az elménk és
testiink koveti a tekintetiink irdnydt,
ezért fontos, hogy vizszintesen elére
nézziink, sosem felfelé vagy lefelé,

és folyamatosan - az el6ttiink 4ll6,
vagy edzések alkalmaval a képzelet-
beli - versenytdrsra dsszpontositsunk.
Ahelyett hogy egy szlikebb célpontra
figyelnénk, a fokuszunk legyen ldgy és
széles kori (expanziv), épp mint ami-
kor a tdj szépségében vagy egy hatal-
mas hegységben gyonyorkodiink.

Enoeda Mester tanitdsait minden
edzésen gyakoroltuk, egészen addig
mig teljesen a résziinkké vale. A karate
egy végtelen utazds, ahol nincs hely az
ego szdmdra, mivel abban a pillanat-

ban, ahogy hibdzol, érzed a fijdalmat
az elmédben és a testedben és ezaltal
elkezdesz egyre tudatosabban gyako-
rolni. A kisérletezések és a hibak min-
denek felett 6sztonzden visznek elére a
folyamatos fejlddés irdnydba. Heti

b

d, hogy az szémitson

4 alkalommal edzettem
intenziven 3 6ra hosszat, 5 éven ke-
resztill és egyetlen edzést sem hagytam
ki. Es ez csak a kezdet volt. A karate,
ahogy a Mester lizenetei, beépiiltek a
mindennapjaimba és sziinteleniil to-
vabb dolgoztak bennem. Tobbet akar-
tam edzeni, hogy a lehetd legtobbet
adjam és tovdbb tdgitsam a tudatomat.
Szabadidémben is rendszeresen edzet-
tem az dcsémmel, suli elétt és amikor
otthon voltunk.

Ennek eredményeként megvaldsult az
dlmom, és 14 évesen regiondlis és Brit
nemzeti bajnok lettem. Minden egyes
edzésen megsériiltem, ami valaszit
elé dllitott, hogy folytatom-e vagy
abbahagyom?! Az edzdtdrsaim 99%-a
felhagyott az edzésekkel, mivel tlss-
gosan megterheld volt azok intenzitdsa
és nem voltak elég kitartéak, hogy
folytassk ezt az utazdst. Azért lettem
bajnok, mert eggyé viltam a Mes-

ter tanitdsaival és intenziv nyomads
alatt is képes voltam ésszpontositani
o6nmagamra és ,flow - dramlds” 4l-
lapotdba keriiltem. Ez az dllapot volt
a legharmonikusabb élményem, ezért
minden nap ebbe a ‘flow’-ba akartam
keriilni. Ilyenkor elvesztettem az idéér-
zékemet, az egom egészen elhalvinyo-
dott, igy teljesen egységben voltam
onmagammal. Semmi mdst nem érez-
tem, mint magdt azt a tevékenységet,
amit épp csindltam. Miutdn megta-
pasztaltam milyen a ‘flow” dllapotdban
lenni, a pozitiv érzelmek lavinaként
sodortak magukkal, ami folyamatos
‘érzelmi tizemanyagként’ hajtott, hogy
tovébb fejlesszem magam. Ez az él-
mény a pozitiv pszicholégia szerint
a teljes kibontakozds, vagy ‘virulds’,
spirdlszeriien felfelé iveld ttja.

Tobb kivételes és rendkiviil elhivatott
japdn Mesterrel edzettem, akik mind
a ‘kivalosdg’ elérésére koncentréltak,
amihez a ‘flow” élmény létfontossdga.
A ‘flow’ 6nmagdban azonban nem
garancia a ‘kivdldsdg’ra, mivel két kii-
16nb6z8 koncepciérél van sz6, amik
teljesen eltérd idétdvlatban értelmez-
hetdek. A ‘flow’ dllapota egy pillanat
alatt torténik, mig a ‘kivalésdg’ hosszi
évtizedek sordn. A ‘kivdldsdg’ elérésé-
hez olyan széles ldtokort és folyama-
tosan novekedd gondolkoddsmédra
van sziikség, azért hogy a gyakorlds
oroméére végezziik a gyakorlatokat.
Természetes karakteriink fejlesztése







érdekében, a megszerzett ismereteinket
a lehetd legvaltozatosabb helyzetekben
alkalmazzuk, mig az dllandé kisérlete-
zéseknek és a hibdknak koszonhetden
egyre gyorsabban fejlddiink. A kivéls-
sdg gyakorl6i minden nap keményen
dolgoznak és szerények maradnak, az
életiikben nincs sziikségiik maga mu-
togatdsra vagy mdsok hibdztatdsdra.
Mindannyian taldlkoztunk mér olyan
emberekkel, akik ‘tehetetlennek’ érzik
magukat, hajlamosak minden helyzet-
ben kifogdsokat gydrtani és megfuta-
modni, ha tdl nagy kihivdsokkal taldl-
jik szembe magukat. Ezzel szemben,
az ‘expanziv gondolkodds®’ emberekre
az jellemzd, hogy a nehézség ellenére is
haladnak elére és egyre taldlékonyabb
stratégidkkal keresnek 1j, kreativ meg-
olddsokat.

Napjainkban a legtébb ember a tel-
jesitmény elvdrdsokat és az eredmé-
nyeket helyezi az élete kozéppontjéba,
emiatt két lehetséges végkimenetelt
ldtnak maguk elétt: siker vagy a ku-
darc. Emiatt hidnyzik bel6litk az élet

esszencidja és a legtobbszor tiresnek
érezni magukat. Gyakran fesziiltek és
félelmen, utdlaton és szomortsigon
alapulé negativ érzéseket élnek meg,
és ezek az érzelmek hatdrozzdk meg a
vildgrol sz616 dltalinos vélekedésiiket.
Mikézben a siker egyik legmegbizha-
tobb eléfutdra, ha szenvedélyesek és
elkotelezettek vagyunk a hosszt téva
céljaink irdnt.

A ‘kivalésdg Gtjdt jérni firadtsdgos ta-
pasztalat, mivel fdjdalmat okoz a test-
nek és az elmének és a visszajelzéseken

keresztiil arra késztet benniinket, hogy
folyamatosan meghaladjuk 6nma-
gunkat.. A ‘kivalésdg’ szemléletmddja
az apro javitdsokat helyezi el6térbe,
amihez a ‘flow” adja meg a lendiiletet,
hogy tovdbb haladjunk még a nehéz-
ségek kozepette is. Tulajdonképpen
lehetetlen a teljes ‘kivalosdg’ elérése,
azonban a torekvés és lehetdségbe ve-
tett hit visz eldre és ez az erdfeszités,
ami igazdn szdmit. A kivélésdg irdnti
vagy vezérelt, ezért edzettem napi 4
o6rat, heti 5 alkalommal, mindamellett,
hogy teljes munkaidében dolgoztam.

Ennek az Gtnak koszonheten nyertem
el szdmos egyéni kitlintetést, senior
csapat bajnoki cimet és legnagyobb
megtiszteltetésre elvezetethettem a csa-
pattdrsaimat nemzeti gy6zelmekhez is.
Képes voltam maximadlisan kiakndzni

a csapattdrsaim, a seniorok, a csapa-
tom és sajit magam karakterében rejlé
adottsdgokat. Ez dm a fénydr, amiért
érdemes eljutni az alagtt végéig!

Az edzések elsé 5 évében megtapasztal-
juk a testiinket, ez az elsé dimenzié, és
innen mdris vidgyunk tovdbb a kévet-
kezdbe, ami tovabbi 5 év utdn érhetd
el, ez a test és az elme harmonidja.
Majd hozzdvetSlegesen 15-20 év alatt
elérhetiink a test, az elme és a lélek
‘egységéhez’. Ez a harmadik dimenzid,
amit ‘életerdnek * hivok. Es j6 néhdny
évtizednyi kitartd gyakorlds utdn még
ennél is messzebb juthatunk. Hiszem,
hogy létezik egy negyedik dimenzié és
gy érzem ebben elértem valamihez,
ami lehet, hogy mdr tdlmutat az embe-
ri mivoltunkon. Ez a legteljesebb érte-
lemben vett természetfeletti! Noha, ez
nézépont még tdvol 4ll sokak dltaldnos
gondolkoddsdtdl, létezik és hozzdfér-

hetd szdmunkra. Azok az 6nmegvalé-
sitd emberek, akik ilyen elszdntsiggal
dolgoznak 6nmagunk fejlesztésén,
onreflektivek, autonémok, kreativak,
és ellendlldak a csoport nyomdssal (a
mdsoknak valé megfeleléssel) szemben.
Képesek meghaladni a kdrnyezetiiket
ahelyett, hogy kiiszkddnének vele, és
gyakrabban élik meg, hogy a csticson
vannak és egyre inkdbb eggyé valnak a
vildggal.

A huszas éveim kozepétdl dolgozom

a személyes kiildetésemen, hogy mi-
nél tobb embert timogathassak sajdt
kiteljesedése Gtjdn a meguijuldsban,
fejlédésben, kivéldsdgra valé torekvés-
ben. Kiilonb6z8 nemzetiségekkel dol-
goztam egyiitt és boldogsdggal tolt el,
a sokszin( és befogadé hozzd4llds, amit
megtapasztaltam, csakigy mint hogy
olyan pozitiv érzelmek megélésében
lehetett részem, mint a szeretet, ins-
pirdci6, 6rom, derd, csodélat és héla.
A pozitiv érzelmek azok a ‘pardnyi
motorok’, amik egy pillanat alatt
megnyitjdk és kitdgitjdk a kognitiv
utakatat, és ha rendszeresen éliink
4t ilyen érzelmeket, akkor pszicho-
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16giai és fizikai értelemben is tolteke-
zlink, és még tdrsas kapcsolataink is
szorosabbd vélnak. Ebben a nyitott
dllapotban, bizakodénak érezziik
magunkat, jobban el tudunk mélyiil-
ni a tevékenységeinkben, kreativak
és optimistak vagyunk. A pozitiv ér-
zelmek csokkentik a negativ érzelmek
kdros hatdsait és tizemanyagként szol-
gélnak a reziliencidnkhoz is.

Evtizedek sordn azt a szellemiséget és
szemléletmédot fejlesztettem tovébb,
amit a Sziileimtél, a japan karate Mes-
tereimtdl, és a pozitiv pszicholdgia
jeles tctdrditdl, mint Professzor Bar-
bara Fredrickson és Csikszentmihdlyi
Mihalytdl sajtitottam el. Mintha az
életem meghatdroz6 részei egy egyenes
tton vezetnének a sziileimtdl kiindul-
va, a karate mes-




tereimen keresztiil egészen a ‘virulds’
tudomdnydig. Ennek a felismerésével
egy belsd hivist éreztem, hogy ennek
szellemében éljem az életem. Felad-
tam a javaimait, az otthonomat és
felmondtam a munkahelyemen, majd
Budapestre koltéztem. Elérkezettnek
éreztem az id8t, hogy mddszereimet
Eurdpa egy Gj térségében iiltessem 4t a
gyakorlatba annak érdekében, hogy a
belsd harmonia, a jol-1ét legyen a bol-
dogsdg 1j képlete, amiben mindannyi-
an ‘viruld’ életet élhetiink.

M;i az a pozitiv pszicholdgia tulajdon-
képpen és mi mindennel foglalkozol?

A pozitiv pszicholdgia egy olyan pszi-
choldgiai 4gazat, amely a hidnyok
helyett a benniink rejlé erdsségeket és
a sajdrossigok fejleszeését helyezi ko-
zéppontba. Ennek kdszonhetden elér-
het6vé vilik a belsé harménia dllapota,
ahol tovabbléphetiink a tlél8 tizem-
mo6dbdl, az 6nazonos kiteljesedés felé,

amire a ‘kivirulds’ kifejezést haszndlom.

E tudomdnydg kutatéi hatékony méd-
szereket dolgoztak ki a jél-lét fokozdsa,
a kiteljesedés, a boldog és kiegyen-
sulyozott élet kialakitdsa mellett az
egyéni fejlédés el8segitésére, csakigy
mint az optimélis csoportmiikdés
elérésére, vagy a kiegyensulyozott szer-
vezeti miikodésre. 2004 6ta dolgozom
véllalkozdkkal, vezet8kkel, csapatok-
kal, pszicholégusokkal, tandrokkal és
sziil6kkel 25 orszdgban, hogy a pozitiv
pszicholégia mddszereivel segitsek
nekik 6nazonos médon kibontakozni,
vagyis ‘kivirulni’. Tavaly nydron elldto-
gattam Kanaddba, hogy bemutassam az
elsé ‘Szdrnyalé Gyermek Programot’,
amit névéremmel egyiitt alapitottunk
meg, vezeté nemzetkdzi alkalmazott
kutatdsokra alapozva. A Covid-19
vildgjarvany kitorését megelézSen és
azota is folyamatosan dolgozom egyiitt
tandrokkal és sziilkkel, és a krizishely-
zet kozvetlen dtélése kiemelt jelentd-
ségli tapasztalat a munkdm sordn.

Mi a Fiildetésed, hitvalldsod?

Budapestre koltdztem, hogy megosz-
szam amiben hiszek, hogy az embe-
reknek joguk van az optimadlis élethez!
Hiszem, hogy veliink sziiletett emberi
jogunk a reziliencia. Képesek vagyunk
proaktivan megtjulni, sikeresen alkal-
mazkodni a megvaltozott koriilmé-
nyekhez anélkiil, hogy beleroppandnk,
helyette megerésddve lesziink képesek
tovabb haladni a jovénk felé. A pozitiv
pszicholdgia tudomdnya az erdsségeken
és az elismerésen alapulé megkozelités
fontossagdt hirdeti, ami jéval hatéko-
nyabb, mds korrekcids szemléleteknél,
ami korldtok k6zé szoritja a benniink
r¢jl6 potencidl megélését. Az erdssé-
geink hordoznak lehetSségeket szd-
munkra a kiteljesedéshez. Amint a sajdt
éreékeinkre épitve éliink, pozitiv érzel-
mekkel lesziink tele. Minél gyakrabban
éled 4t mindezt, a pozitiv érzelmek
energetizdl6 hatdsdt is azonnal érezni
fogod. Energikus, életteli és autentikus

onmagad leszel, aki érdekl3dé, gyak-

rabban keriil flow-ba és elmélyiiltebben
végzi a tevékenységeit. Magyarorszd-
gon még az emberek kis része, kb.
8%-a jutott el a kivirulds dllapotdba.
A virul6 emberek kreativabbak és
hatékonyabbak, jellemzd rdjuk az
életérom és akar 9 évvel tovabb él-
nek. Minél tobb ember virul egy tar-
sadalomban, anndl inkdbb csokkenést
tapasztalhatunk a mentélis betegségek,
ongyilkossdgok vagy korai elhaldlozds
terén és a tdrsadalom egészében véve
jobban kezd mkodni. Az dltalam al-
kalmazott médszer a jél-létet helyezi
kozéppontba, igy kozvetleniil javitja a
kreativitdsunkat, az egészségiinket, a
teljesitményiinket, térsas kapcsolata-
inkat, akdrcsak tigyfeleiknek nyujtott
szolgdltatdsaink mindségét és serkenti
az innov4ciot.

Hogyan ldtod a magyarokat, miért va-
gyunk az élen a ,panaszkultirdban” és

hogyan tudndnk ebbdl kildbalni?
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Amikor ide érkeztem, a legtobb ember
azt mondta, hogy ‘rossz’ helyen vagyok
és azonnal vissza kellene mennem
Anglidba, mert sokat fogok kiiszkod-
ni és szenvedés lesz itt élni. Oszinték

és kozvetlenek voltak velem és kerek
perec kijelentették, hogy, kudarcot
fogok vallani. Azt is gyakran hallottam,
hogy egyre lehangoltabb leszek, mivel
a magyarok természetiiknél fogva pesz-
szimistdk és a depresszi6 a génjeikbe
van kédolva. Voltak akik még azt is
hozzitették, hogy a magyarokat nem
érdekli, hogy érzelmileg és mentdlisan
egészségesebbek legyenek. Miutdn ezer-
szer hallottam ezeket a mondatokar,
rdismertem a tanult tehetetlenség élla-
potdra és nem vettem magamra ezeket
a hozzdszélasokat. Epp ellenkezdleg!
Ugy tekintettem réjuk, mint szivélyes
fogadtatdsra, hogy maradjak csak itt,
Budapesten! Az embereknek joga van
az onkifejezéshez, nekem pedig jo-
gomban 4ll szdmomra egészséges(ebb)
moédon értelmezni az tizeneteket. Azért

jottem ide, hogy az dlmaimat éljem
és szerettem volna, hogy Budapest
legyen az otthonom, ahol gyakorol-
hatom mindazt, amiben hiszek és a
tuddsom az itt é16 emberek életének
részévé viljon, ahogy annak idején

a karate tanitdsok hatottak rim. Meg
voltam gydzddve réla, hogy egyre tobb
ember fog érdeklédni a jél-lét tudo-
madnya irdnt és éreztem, hogy nagy az
igény a térségben, noha még gyakori

a megértés, a szokincs, nyelv hidnya a
tudatossdg szempontjibdl.

2003-ban az elsd magyar tigyfelem egy
holgy vol, tele negativ érzelmekkel.
Ahogy mondani szokds, ‘képtelen volt
megldtni a fitdl az erddt’ és folyama-
tosan harcolt vagy menekiilt, emiatt
folyamatosan panaszkodott az életérdl.
Felismertem, hogy az alacsony onér-
tékelése hozzdjérult ahhoz, ahogy a
vildgot érzékelte és amiért egy fenye-
getésekkel teli helynek l4tta azt. Alta-
ldban a gyengeségeivel volt elfoglalva



és lenézett mdsokat, hogy a sajit 6nér-
tékelését kompenzilja. Meglehetdsen
miivelt volt, mégsem volt tisztdban az
erdsségeivel, ezért arra dsztondztem,
hogy egyre tobbet haszndlja azokat. A
képességeinek a fejlesztésére sszpon-
tositottam és éreztettem vele, éreékes
és képes elérni a céljait. S8t, még anndl
tobbet is! Felismertem, hogy merev és
szigorti gondolkoddsmédja volt, ezért
egylittesen Gjra-épitettitk azt, aminek
koszonhetden mdr alkalmazni tudja az
erdsségeit és konnyedebben 4l a kihi-
vésok elé. Ez a tapasztalds megerdsitet-
te bennem, hogy a pozitiv pszicholdégia
Csikszentmihdlyi Mihdly és Martin
Seligman 4ltal kidolgozott teriileteire
mekkora sziikség van.

A maisodik tigyfelem egy munkat
keres§ édesanya volt, tele rengeteg
multbéli sérelemmel. Az § esetében is
a pozitiv pszicholdgia fejlesztd megko-
zelitését alkalmaztam, aminek kdszon-
hetden egyre jobban lett és fejlédni
kezdett. Mindkét tigyfél ‘depresszios’
tiinetekkel élt, és a legtobb terapeuta
arra fékuszdlt volna, hogy mi a baj
veliik és hogyan lehet a problémi-

kat megoldani! En azonban teljesen
mdsképp kozelitettem és az éreékeikre
alapozva dolgoztam velitk. Mindkét
tigyfelem jobban érezte magdt és elérte
a vagyott véltozdst, mindossze néhdny
hét alatt. Ekkor még egyik tigyfél sem
volt a ‘virulds’ dllapotdban, azonban
nyitottabbak, megértdek és hdldsak
voltak, ami a legjobb kiindulsi alap
az odavezetd uton. Mindkét tigyfelem
win-win szemlélettel kezdett élni,
asszertivebb lett és kevésbé volt érzel-
mileg zaklatott olyan helyzetekben,
amiért kordbban panaszkodott, vagy
szikrdkat szért volna. Megtanultdk
hogyan adjanak konstruktiv vissza-
jelzéseket és hogy fogalmazzdk meg a
kéréseiket. Az érzelmi reakeié egy 6n-
magunk dltal létrehozott ‘szenvedés’,
mig a proaktiv vélasz kordntsem az.

Prébald csak ki!

Mi az dltalad kitaldlt ., virulds”
dllapota, és hogyan érhetd el?

1998-ban két vildghirt professzor,
Csikszentmihdlyi Mihdly és Martin
Seligman azért dolgozott ki egy 4j

pszicholdgiai irdnyzatot, mert gy l4t-
tdk, hogy a hagyomdnyos pszicholdgia
tulzottan a betegségekre fokuszal és
arra, ami hidnyzik az emberekbdl, ami
kozépszertiséget eredményezet. Felis-
merték, hogy egyre tobb kiteljesedett
életet €16 egyénre és kozosségre van
sziikség a fejlédés érdekében. Viru-

16 életiink lehet, ha érezziik, hogy
tartésan tartozunk valahova, ami
tilmutat 6nmagunkon. Kutatdsok
igazoljak, hogy az életcéljukkal ossz-
hangban tartalmas életet él§ emberek
boldogabbak és elégedettebbek md-
sokndl. Erdemes megjegyezni, hogy a
profitorientdlt célok semmilyen pozitiv
hatdssal nincsenek az elégedettségiink-
re, a boldogsdgunkra. Epp ellenke-
z6leg, ezek novelik a szorongdst és a
depresszi6t. A kiils§ célok altal vezérelt
emberek, mindhidba tesznek szert egy-
re nagyobb vagyonra, nincsenek kitel-
jesedésben, vagy ‘virulds-ban. Hidba
valdsitanak meg Gjabb és Gjabb anyagi
célkitlizéseket, tovdbbra is ugyanolyan
boldogtalanok maradnak. Fontos
tehdt, hogy az életiinkben megfeleld
célok elérésére fokuszéljunk! Altaliban
azokndl az embereknél magas a kiilsé
jutalom megszerzése irdnti torekvés,
akik hijdn vannak tdmogaté tdrsas kap-
csolatoknak. Emberi természetiinkbél

fakad, hogy tartalmas kapcsoléddsokat
épitiink mdsokkal és sziinteleniil tar-
tunk az életcélunk felé.

Milyen javaslatokat, konkrét technikdkat
tudndl adni az olvaséknak a mai igen
nehéz iddszakban?

Sok teljes munkaidében dolgozé em-
ber arra panaszkodik, hogy mér pén-
teken reggel gy kezdi a napjdt, hogy
pihenésre van sziiksége, majd az egész
hétvégét azzal wlti, hogy valahogy ki-
heverje a munkahelyi kiégését! Ennek
az az oka, hogy a legtobben til sok
idét toltenk robotpilétaként, automata
tizemmodban, a gyengeségekre és hid-
nyokra fékuszélva, abban a hiszemben,
hogy ez névelheti az 6nérékelésiiket.
A legtobben pontosan ezt a mintdt
latedk a sziileiktdl, tandraiktdl és veze-
t6ikedl is. Valéjéban azonban éppen az
ellenkezd hatdst érik el, és fokozatosan
csokken az 6nbecsiilésiik.

Azok, akik virulnak, 10 érdn4l tobbet
is haszndljik az erésségeiket, megva-
16sitjdk céljaikat és mindezt kevesebb
stressz drdn érik el. Mdig 30 évnyi
kutatémunka és jelentds mennyiségli
bizonyiték tdmasztja ald az erdsségek-
re épitd megkozelités hatékonysdgit,
mégis az emberek minddssze 20%-a
ismeri él eszerint. Ok aktivabbak,
jobban élvezik amit csindlnak, egész-
ségesebben élnek és étkeznek, tovabbd
fictebbek, mint médsok. Mindemellett
kreativak, reziliensebbek, jobban biz-
nak sajdt teljesit6képességiikben és
magasabb az 6nbizalmuk.

Professzor Csikszentmihdlyi Mihdly
1976-0s kutatdsa rdmutatott arra,
hogy a flow - vagyis az dramlds -
llapotdba a leghatékonyabban a
meghatdrozé6 erésségeink haszni-
lata révén keriiliink. A flow 6r6mét
okoz, nem kényelmet kindl. Amikor
a komfortzéndnkon beliil maradva
rutinszertien csindlunk valamit, akkor
éliink meg kényelmet. Az 6rom ér-
zését akkor tapasztaljuk meg, amikor
aktivaljuk az energidinkat, flow-ba
keriiliink, aminek kdszonheten ma-
gabiztossd vdlunk és érezziik, hogy el
tudjuk érni, amit kit(iztiink magunk
elé. A flow dllapotdban kdnnyebben
tanulunk, mivel a dopamin szintiink
megemelkedik, igy nagyobb kedvvel
végezziik a tevékenységet, amit épp
csindlunk. Kénnyebben ismeriink fel

mintdzatokat a kdrnyezetiinkben, mi-
kozben tudatossigunk és figyelmiink is
élesedik. Miutdn egy mintdzatot eltd-
rolt az elménk, a flow élményt kovetd-
en Uj kontextusban is képesek lesziink
hasznositani a megszerzett tuddsunkat.
Péld4ul jobb teljesitményt értem el és
minddssze 3 6ra alatt elvégeztem azt,
ami a kollégdmnak 8 érdjéba tellett.
Ez az flowban - az dramldsban - rejld
val6di erd és a legtobb ilyen élményt
munkavégzés sordn élhetjiik 4.

Mik a kozeli és tavolabbi céljaid, terveid?

A tervem - a {8 célommal 6sszhangban
- egyértelmien az, hogy minél tobb
»szarnyal$” gyermek és ,,virul$” szii-
18 legyen a vildgban és a kiil6nb6z8
kozosségek élén ‘viruldsban’ €16 ve-
zet6k dlljanak. A névérem, Dr. Pahil,
a vildgon els6ként valés kornyezetben
végzett Gttord kutatdsa - amelyben
sziil8k, gyerekek és oktatdk egyiittesen
vettek részt - rdvildgit arra, hogyan
lehet elésegiteni a gyerekek kibontako-
z4sdt, amihez minden gyermeknek joga
van. Egy gyermekeknek elsédlegesen
biztonsigban kell érezniiik magukat
(érzelmi és fizikai értelemben is), ami-
hez egészséges, timogatd, elkdtelezett

kornyezetre van szitkségiik, ahol érzik,
hogy figyelnek réjuk és a nekik megfe-
lel6 médon dllitjdk kihivdsok elé Sket.
A gyermekek értékesnek érzik magu-
kat, amikor a sziileik érté figyelemmel
fordulnak fel¢jiikk. Ha ezek az alapok
megvannak, akkor épitkezhetiink
tovabb, ahol a sziil6k a gyermekek
kulcsfontossdgt képességeit kezdik
fejleszteni, amitdl a gyerekek igazi

kis szuperh8snek érezhetik magukat,
akik mintha szdrnyra kapndnak, vagy
megtiltosodndnak. A sziild pedig képes
lesz rdhangolédni a gyermek érzelmi
dllapotdra, mikor példdul unatkozik,
aggddik valami miatt, szomoru vagy
éhes, és egytittérzéssel és tisztelettel
reagdl azokra, anélkiil, hogy a gyermek
onallésdgra val6 belsé sziikségletei
csorbulndnak.

Manapsdg egyre divatosabb a fé'zés ésa
receptek gyiijtése. Neked mi a sajdt ,, Bol-
dogsdyg recepted” ?

Mindannyian sajitos médon fejlé-
diink, személyes titunkon haladva a
kiteljesedés felé. Ezen az tGton kulcs-
fontossdgu, hogy a f6kuszunk a mlt
helyett, a jelenben legyen. A vilto-
zés folyamata kihivdsokkal tarkitott,

ezért tapasztalhatjuk, hogy egyesek az
elinduldst kévetden mégis ‘feladjdk’

és visszatérnek j6l bejdratott, negativ
gondolati sémdikhoz. Hiszem, hogy

a siker érdekében alapvetd az érzelmi
biztonsdg megteremtése. Emellett fon-
tos, hogy az ‘itt és mostra’ koncentrdlj,
és kellé motivaltsiggal és elszantsiggal
végyj 6nmagad megvaltozdsdra! Ha
ezek az sszetevSk adottak, akkor el-
kezdiink természetesen névekedni és
elindulunk a *viruls’ Gtjdn. A pozitiv
pszichol6giai megkozelitések szerint
arra kell torekedniink, hogy 3 pszicho-
16giai alap-igényt kielégitsiink ahhoz,
hogy 6nazonos én-tudatunk lehessen.
Ezek a kompetencia érzése, az auto-
némia és a tudat, hogy kapcsolédunk
mdsokhoz és a vilighoz. Innen halad-
hatunk tovdbb, hogy egyre kiterjedtebb
szocidlis rendszerekben is megtaldljuk
a helytinket, és véltozdst hozzunk létre
a vildgban, amelyben éliink. Eld tgy az
életed, hogy az szdmitson.

K&szonjiik ezt az érdekes és hasznos
interjut!

Benkd Erzsébet
Foté6: Balog Rébert



