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Mitol lesz jo az életiink?

A boldogsag leghosszabb kutatasanak tanulsagai

Mi tesz benniinket egészségessé
¢s boldogga egy életen keresztiil?
Ha tudnank, hogy a jelenlegi csele-
kedeteink dontd hatassal vannak a
jovobeni elégedettségiinkre, mire
lenne érdemes leginkabb id6t és
energiat aldozni? Egy mostanaban
napviladgot latott, fiatal felndttekrol
késziilt, s életiik legfobb céljait firta-
to felmérésben a megkérdezettek
tobb mint 80%-a a meggazdagodast
tartotta a legfontosabbnak az élet-
ben. Ugyanennek a korosztalynak a
fele azt valaszolta, hogy életének
masik nagy célja az, hogy hiressé
valjon.

Masfeldl folyamatosan azt hall-
Jjuk, hogy dolgozzunk keményen, ha
el akarunk érni valamit. Igy aztdn
jogosan érezhetjiik, hogy ezeket a
dolgokat kell Uzniink egy jo élet
reményében. Am életiinknek ezek a
vagyai, amelyek befolydsoljak a
dontéseinket, s igy végsO soron
alakitjdk a sorsunkat, nos, ezek a
vagyak altalaban elérhetetlenek. A
legtobbet ugy tudhatjuk meg arrol,
hogy egy ember mennyire elégedett
az életével, hogy megkérjiik, emlé-
kezzen vissza a multjara, hiszen,
mint tudjuk, utélag mar okos az
ember. Tobbnyire elfelejtjiikk, hogy
mik torténtek veliink az életben, sot,
néha a memoéridnk még ki is talal
dolgokat.

De mi lenne, ha egyszerre vé-
gignézhetnénk az egész ¢életet,
ahogy kibontakozik el6ttiink? Mi
lenne, ha tanulményozhatnidnk az
embereket tizenéves koruktol kezd-
ve folyamatosan, ahogy megodreg-
szenek, hogy lassuk, mit6l marad-
nak boldogok és egészségesek?

Pontosan ezt tettiik. A Harvard
Egyetemnek a felnéttek valtozasait
vizsgald kutatdsa taldn a leghosz-
szabb ebben a kérdéskorben. 75
éven keresztiil nyomon kovettiik
724 ember életét, évrol évre meg-
kérdezve Oket munkajukrol, csaladi
életiikrdl, egészségiikrdl, és termé-
szetesen mindezt anélkiil, hogy
barki tudta volna, hogy hogyan fog
alakulni az életiik.

Ezek a kutatasok rendkiviil rit-
kék. Ugyanis az ilyen jellegli pro-
jektek altalaban szétesnek egy évti-
zeden belill, vagy azért, mert nem

sikeriil egylitt tartani a kutatds ala-
nyait, vagy mert megsziinik a pénz-
ligyl tdmogatas, esetleg a kutatok
lelkesedése hagy alabb, vagy meg-
halnak, és nincs aki tovabbmenjen a
megkezdett ton. De részben a sze-
rencsének, részben a kutatok tobb
nemzedéke kitartd6  munkdjanak
kdszonhetden ez a kutatds nem halt
el. Az eredeti 724 emberbdl koriil-
beliil 60 még mindig ¢él, és még
mindig részt vesz a Kkutatisban,
tobbségiik elmult 90 éves. Es most
kezdjiik bevonni a gyerekeiket, akik
tobb mint 2000-en vannak. En pedig
mar a negyedik vezetdje vagyok a
projektnek.

1938 ota két csoport életét ko-
vettik nyomon. Az elsé csoport
tagjait akkor vontuk be, amikor
masodévesek voltak a Harvardon.
Ok mindannyian a II. vildghdboru
idején végeztek, igy tobbségiik részt
is vett benne. A masik csoportot,
amelyet figyelemmel kisértiink,
Boston legszegényebb negyedébol
valo fitk alkottak, akik direkt azért
lettek bevalogatva, mert rossz volt a
csaladi hatteriik, ¢és kifejezetten
hatranyos helyzetlinek szamitottak
Bostonban az 1930-es ¢években.
Tobbségiik olyan bérhazban lakott,
ahol hideg-meleg viz sem volt.

A tanulmany kezdetén az dsszes
résztvevét meginterjuvoltak. Orvosi
vizsgalatokon estek at. Kimentek az
otthonukba, és beszélgettek a sziile-
ikkel. Majd szép lassan felnétté
cseperedtek, és beléptek a nagybe-
tlis életbe. Gyari munkasok és ligy-
védek, kémiivesek és orvosok val-
tak belOlik, egyikik az Egyesiilt
Allamok elndke lett. Néhanyan
alkoholistava valtak, paran skizof-
rénné. Voltak, akiknek sikerilt fel-
tornaszniuk magukat a szocidlis
létran, a legaljatél a legtetejéig,
masok ugyanezt az utat jartak be,
csak pont forditva.

A kutatds alapitdi soha, még a
legvadabb almaikban sem képzelték
volna, hogy ma, 75 évvel késobb, itt
fogok 4llni, és azt mondom majd
onoknek, hogy a kutatds még min-
dig tart. Roppant tiirelmes ¢€s elszant
kérdezobiztosaink kétévente felhiv-
tdk az alanyokat, és megkérdezték

oket, hogy kiildhetiink-e még egy,
az életiikre vonatkozo6 kérdéssort.

Sok bostoni férfi visszakérde-
zett: ,,Mit akarnak tudni rélam? Az
¢én életem egyaltalan nem érdekes.”
A harvardiak furcsamdéd sohasem
kérdezték ezt.

Hogy a legtisztdbb képet alkot-
hassuk az életiikrdl, nem pusztan
elkiildiink egy kérdéssort, hanem a
sajat kozegiikben készitjilk el az
interjut. Hozzaférhetiink orvosi fel-
jegyzéseikhez. Vért vesziink toliik,
agyrontgent készitiink, beszéliink
a gyerekeikkel. Videora vessziik,
ahogy a legsulyosabb gondjaikat
megbeszélik a feleségiikkel. Ugy-
hogy amikor egy évtized mulva
megkérdeztiikk a feleségeket, hogy
nem lenne-e kedviik csatlakozni a
kutatashoz, sokan koziiliik igy felel-
tek: ,,Hat tudjak, mar épp itt volt az
ideje.”

Széval, mit tudtunk meg mind-
ebbdl? Mi a tanulsaga annak a tobb
tizezer oldalnyi informacionak, amit
ezekbdl az életekbdl ki lehetett
nyerni? Nos, nem a gazdagsag, nem
is a hirnév, és még csak nem is az
egyre keményebb munka. Az egyér-
telml iizenet, ami a 75 év alatt ki-
kristalyosodott, ez: A j6 kapcsolatok
orzik meg a boldogsagunkat és az
egészségiinket.

Héarom dolgot tudtunk meg a
kapcsolatokrol. Az elsé, hogy a
kézosségi  kapcsolatok nagyon jo
hatdassal vannak rank, és hogy a
maganyossag megol. Az deriilt ki,
hogy akiknek tobb a kozdsségi kap-
csolatuk, legyen az akar csaladi,
akdr barati vagy egyéb kozosségi
kapcsolat, boldogabbak, egészsége-
sebbek, és tovabb élnek, mint azok a
tarsaik, akiknek kevesebb kapcsola-
tuk van. Valamint, hogy a maga-
nyossag mérgezd. Azok az emberek,
akik masoktol elszigeteltebbek, mint
igényelnék, boldogtalanabbnak ér-
zik magukat, az egészségiik hama-
rabb indul romlasnak, az agytevé-
kenységiik is elébb kezd hanyatlani,
¢s rovidebb ideig ¢Inek, mint a nem
maganyosak. Es sajnos az a szomo-
ri tény, hogy minden egyes alka-
lommal 6t amerikaibol legaldbb egy
vallotta magat maganyosnak.
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Es tudjuk, hogy tomegben is le-
het valaki maganyos, sot akar egy
hézassagban is, igyhogy a masodik
nagy tanulsag az volt, hogy nem-
csak a barataink szama a fontos, €és
nemcsak az, hogy komoly kapcso-
latban éliink-e, hanem a kozeli kap-
csolataink mindsége az, ami igazan
szamit. Kiderlilt, hogy a marakodo
¢letmdd nagyon karos az egészsé-
giinkre. Példaul egy szeretet nélkiili,
veszekedéssel teletlizdelt hazassag
talan még rosszabb hatassal van az
egészségre, mint egy valas. Azon-
ban a meleg, szeretetteli kapcsola-
tok wvaldsdgos védohalot szoének
korénk.

Mikor a kutatas alanyai mar a
nyolcvanas éveikben jartak, vissza-
tekintettiink arra az iddszakra, ami-
kor kozépkortiak voltak, hogy las-
suk, képesek voltunk-e megjosolni,
hogy kibdl lesz boldog, egészséges
ember nyolcvanéves korara, és kibol
nem. Es amikor mindent 6sszegytij-
tottiink, amit csak tudtunk réluk 50
éves korukban, nos, nem az akkori
koleszterinszintjiik volt az, ami
eldrevetitette, hogy hogyan fognak
megoregedni. Sokkal inkdbb az,
hogy mennyire voltak elégedettek a
kapcsolataikkal. Azok, akik a leg-
elégedettebbek voltak a kapcsolata-
ikkal 50 ¢ves korukban, 6k valtak a
legegészségesebb 80 évesekké. Ugy
tiinik, hogy a jo, szoros kapcsolatok
meggatoljak az oOregedésiinket. A
legboldogabb parok, férfiak és nok
egyarant, arr6l szamoltak be a 80-as

éveikben, hogy még a legnagyobb
fizikai f4jdalmaik koézepette is
ugyanolyan j6 maradt a hangulatuk.
Ellenben azok, akik boldogtalan
kapcsolatban éltek, amikor komoly
fizikai fajdalomrdl szamoltak be,
érzelmi fajdalmaik még inkabb
felerdsitették azt.

A harmadik nagy tanulsag, amit
megtudtunk a kapcsolatokrol és az
egészségrol: a jo kapcsolatok nem-
csak a testiinket védik meg, hanem
az agyunkat is. Stabil, biztonsdgos
kapcsolatban élni, tartozni valakihez
a 80-as éveinkben, igazan oltalma-
70. Azok, akik ilyen kapcsolatban
¢élnek, amelyben tényleg azt érzik,
hogy ha kell, szamithatnak a masik-
ra, ezeknek az embereknek a memo-
ridja tovabb marad éles. Akik vi-
szont olyan kapcsolatban élnek,
amelyben azt érzik, hogy nem iga-
zan szamithatnak a masikra, nos,
ezek az emberek korabban tapasz-
talnak memoriaromlast. Persze a jo
kapcsolatoknak sem kell mindig
zokkenémentesnek lenniiik. Néme-
lyik nyolcvanéves par képes nap
mint nap civakodni egymadssal, am
amig azt érzik, hogy igazan szamit-
hatnak a mésikra, ha a dolgok ke-
ményre fordulnak, ezek a torzsalko-
dasok nem okoznak komoly kéroso-
dést a memoriajukban.

Széval, az a tanulsag, hogy a jo,
bensdséges kapcsolatok jo hatassal
vannak az egészségiinkre és az alta-
lanos ko6zérzetiinkre, és ez a bol-
csesség mar olyan régi, akar a he-

gyek. Miért olyan nehéz megcsinal-
ni, és miért hagyjuk mégis figyel-
men kiviil? Nos, emberek vagyunk:
leginkdbb valamilyen gyors repara-
last szeretnénk, valamit, amivel
mintegy vardzsiitésre hosszu tavon
helyrehozhatjuk az életiinket. A
kapcsolatok bonyolultak és zavaro-
sak, ezért a csaladrol, illetve a bara-
tokrol valé gondoskodds nem tul
vonzd. Raadasul egy életen at tart.
Soha nem lehet kipipalni. 75 éves
kutatdsunkban azok az emberek
valtak a legboldogabb nyugdijasok-
ka, akik aktivan munkalkodtak
azon, hogy munkatarsaikat jatszo-
tarsakra cseréljék. A mai fiatalok-
hoz hasonldéan a mi kutatdsunkban
résztvevok is a hirnevet és a gaz-
dagsagot, illetve a kitiintetést és a
karriert tartottdk a tokéletes élet
kulcsénak felndtt életiik hajnalan.
De ujra és wjra, hosszu éveken ke-
resztiil, kutatasunk azt mutatta, hogy
azok szerepelnek a legjobban, azok
jutnak a legtovabb, akik képesek a
csalddjukra, a barataikra tamasz-
kodni.

Széval, mi a helyzet 6nokkel?
Tegyiik fel, hogy 6n 25 éves, vagy
40, esetleg 60. Mit jelent a gyakor-
latban ez a kapcsolatokra vald ta-
maszkodas?

Nos, a lehetdségek 1ényegében
végtelenek. Akar ezek: a képernyd
eldtt toltott idot ezentlll inkdbb em-
berekkel toltjitkk. Vagy egy bezapult
kapcsolat felfrissitése ugy, hogy
csindlunk valami Ujat egyiitt, egy
hosszu séta, vagy egy késo esti ran-
di, esetleg felkeresni egy csaladta-
got, akivel évek ota nem beszéltiink,
hiszen ezek a talsagosan is gyakori
csaladi viszalyok iszonyatosan sok-
ba keriilnek azoknak, akik képtele-
nek a megbocsatasra.

Egy Mark Twain idézettel sze-
retném befejezni. Tobb mint egy
évszazada, visszatekintve az életére,
ezt irta: ,,Az élet olyan rovid, hogy
nincs benne id6 veszekedésre, bo-
csanatkérésre, megbandsra, sza-
monkérésre. Csak a szeretetre van
id6, és ha szabad igy kifejezni ma-
gam, csak egy pillanat van ra.”

A jo élethez vezetd ut jo kapcso-
latokkal van kikdvezve.

Robert Waldinger
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