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A boldogsag
gyakorlas kerdese

Interju a boldogsagkutatod, orvos és kabarémivész
Eckart von Hirschhausennel

Hirschhausen tir, mirél ismer fel On egy boldog em-
bert?

Lehet-e mérni a boldogsagot? El0szor is azt mondanam:
Nemrég megjelent konyvemben van egy heliométer is, az-
az egy szogmérd, amellyel meg tudom mérni a szdjszogle-
temet, hogy ldssam, ténylegesen milyen magasra vonta azt
a mosolyom. Komolyra forditva a szdt, a boldogsagkuta-
tasban 1éteznek bizonyos arckifejezések, amelyeknek bi-
zonyos érzelmek felelnek meg. Kész bolondsag, de ez az
egész vilagon egyforman van. Mas az ember tekintete, ha
undort €rez, ha diih6t vagy szomorlisagot, €s megint mas,
ha boldog. Es ezért félig-meddig kiviilrél fel tudjuk be-
csiilni masok esetében is, hogy tulajdonképpen boldog
emberrdl van-e sz9, vagy sem.

A masodik modszer az, hogy megkérdezziik magukat az
embereket: Mennyire vagy boldog? Erre nézve létezik
nemzetkdzi dsszehasonlitas, egy 0-t6l 10-ig terjedd skalan
szoktak mérni. Es akkor észrevehetjiik, hogy példaul a né-
metek onértékelése azt mutatja: ostoba médon nem kiilo-
nosebben elégedettek; a gazdagsagot illetéen a negyedik
helyen vagyunk, az elégedettséget illetden a 35. helyen.

A boldogsag mérésének harmadik utja: egy specialis
rontgengéppel meg lehet nézni, hogy az agy bizonyos koz-
pontjai aktivak-e. Példaul meg lehet mutatni, hogy aki ép-
pen igen nagyon szorong, az természetesen kevésbé bol-
dog, vagy ha valaki hosszabb idén at medital, akkor is val-
tozasok lathatok az agyban. Azt latjuk példaul, hogy a
homloklebeny, tehat az a rész, amelyik beleszol a vagya-
inkba, az akarasunkba, a tervezésiinkbe — edzhetd. A jo hir
tehat igy hangzik: A boldogsag gyakorlas kérdése.

Hamar kikétottiink az agynadl. Mi a helyzet a ,, siranko-
zdasi lebennyel ”?

Kabarémiivészként természetesen mindig az a felada-
tom, hogy a tudomdnyos dolgokat is Ugy fejezzem ki,
hogy az emberek ne csak tanuljanak valamit, hanem koz-
ben szorakozzanak is. Ezért mondtam: Nekiink, németek-
nek van egy jarulékos agyrésziink. A homloklebeny ter-
vez, a halantéklebeny kapcsolatokat hoz létre, s a néme-
teknek van sirankozasi lebenylik is, amely akadalyoz.
Ellat minket negativ feltételezésekkel, példaul: ,,Ez nem
az én napom! Mindig masok! Mindig én! A sziileim a hi-
basak!” Es ez a gondolat, vagyis hogy a sirdnkozas értékes
a megismerés szempontjabol, megint jellemzéen német
dolog. Tudniillik az a gondolat, hogy a tépelddés révén az
ember el6bb-utébb megokosodik. Ezzel szemben bizo-
nyithatd, hogy a tépelddés csak még tobb tépelddéshez ve-
zet. Ma mar tudjuk a kutatdsokbol, hogyan keletkezik a
depresszio, nevezetesen: negativ gondolatok, azaz komor
gondolatok meriilnek fol lancszeriien. Es hogy ebben az
esetben az ember jol teszi, ha a lehetd leghamarabb meg-
szakitja ezeket a gondolatokat, mert a buta gondolatoknak
az a természetiik, hogy rogton kivaltjak a kdvetkezd buta

gondolatot. Marcus Aurelius romai filoz6fus nagyon kol-
tdien tudta ezt kifejezni. Azt mondta: ,,A 1¢lek hosszu ta-
von a gondolatok szinét veszi fel.” Ez azt jelenti, hogy
nekem magamnak kell fényt engednem a gondolataim ko-
z¢, nehogy azok komorra véljanak. Tehat nem szabad so-
kaig vajkalnunk a sebekben, nem szabad sokaig id6zniink
a negativ gondolatoknal.

Tovébbi nagy tévedés példaul az, hogy a diih kiengedé-
se csokkenti a diithot. Ennek az ellenkezdje igaz. Vala-
hanyszor felindulok és bosszankodom, egész sor stressz-
hormont bocsat ki a testem. Ezutan rovid tavon valoban
megkonnyebbiiltnek érzem magam, de valdjaban azt ta-
nultam meg, hogy legkozelebb még konnyebben és még
jobban felinduljak — vagyis a diih szabadjara engedése
ténylegesen csak afféle 1élektani tévedés.

El tudom képzelni, hogy azok az emberek, akik sziirés
nélkiil kiengedik negativ érzelmeiket — bar én szivesebben
beszélek lelkiallapotokrol —, huzamosan negativabban
élik meg onmagukat. Ez hosszu tavon inkabb boldogtalan-
na teszi oket.

Igen, mindenképpen. A boldogsag ritkan jar egyediil ci-
mi konyvemben valoban alaposan, tobb mint 6t éven at
alaposan kerestem, hogy melyik pszichologiai kutatas va-
loban a legaktualisabb. S a ,,pozitiv pszicholdgia” nagy ér-
tékének — igy nevezik ezt a kutatési irdnyzatot — semmi
koze sincs a ,,pozitiv gondolkodashoz”; még egyszer
hangstlyozom, hogy ez valoban tudoméanyosan megala-
pozott; széval, a pozitiv pszichologia értéke abban all,
hogy — tobbek kozott — felismerte: sok embert nem térnek
meg a sorscsapasok, hanem novekedésiiket eredménye-
zik.

Es ha az ember koriilnéz sajat ismeretségi korében, -
bol és jbol csodalkozva és valoban meghatottan lathatja,
milyen csodalatos mddon boldogulnak az emberek egé-
szen hihetetlen szerencsétlenségekkel, s6t sorscsapasok-
kal — veszteségekkel, gyasszal, betegséggel, balesettel,
mindazzal, ami tragikusat csak ny(jt az emberi €let. Van
valamiféle lelki immunrendszeriink. Es driiletes, hogy mi-
nél nagyobb a csapas, annal erdsebb az ellenhatds. Vagyis
nem azok a nagy dolgok zokkentenek ki a kerékvagasbol,
amelyektdl annyira féliink, hanem a sok kis negativ ¢és
stresszes mozzanat Osszessége, sokkal inkabb ezek sor-
vasztanak el és 6rolnek fel minket.

En még mindig — taldn jellemzben német médon — a bol-
dogtalansagon csiingok. Most az jut eszembe: A boldogta-
lansagnak nem kell feltétleniil a boldogsag ellentétének
lennie.

Ez nagyon fontos pont. Nagyon tamogatom. A boldog-
sag sz6 (,,Gliick™) a németben eredetileg nem csupan a po-
zitivum kifejezdje, hanem a sors forganddsagaé is. Bol-
dogsag, ha valakinek van tehetsége a sorshoz. Ez szép
meghatarozas. Es filozofiailag is mély tartalma: ,,Elkertil-
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hetetleniil boldogga akkor valik az ember, ha megbaratko-
zik az elkeriilhetetlennel”, mondta Karl Jaspers. Es éppen
itt van a ,,pozitiv gondolkodastiak” alaptévedése, azoké,
akik valamiképp mindent r6zsaszin szemiivegen keresztiil
akarnak latni. Ez nem mitkddik. Pongyolan kifejezve: ma-
darpiszok hullik az égbdl — s egyszer a galamb vagy, mas-
kor az emlékmii. A rossz 1étezik a vilagban. Hogy miért
kell 1éteznie, Isten tudja, vagy az 6rdog tudja, és allhatato-
san remélem, hogy ez két kiillonb6z6 forum. De valdban
boldog csak utdlag lehet az ember, amikor azt érzi, hogy
dildre jutott egy nehéz helyzettel is. Ez azt jelenti, hogy
azok az emberek, akik életiik soran gyakorlatilag sosem
titkoztek ellenallasba, nem kiilondsebben boldogok, mivel
olyan érzésiik sincs, hogy valoban hozzéjarultak valami-
vel a boldogsdgukhoz. Szintén fontos, hogy néha torést
szenvedjiink az életben, mert akkor érzékenyebbekké va-
lunk — masok bajai irant is. Kevésbé fogunk itélkezni, on-
magunkkal kapcsolatban is, és jobban kiilonbséget tudunk
majd tenni azon barataink k6zott, akik valdban jot akarnak
nekiink, és azok kozott, akik csak a felh6tlen idOszakok-
ban barataink. Ezért értékes a valsag. Ezért értékes a jelen-
legi gazdasagi valsag is, mert az emberek hirtelen ismét
rajonnek: boldogsagstratégiai szempontbol semmiképp
sem értelmes eljaras ennyire fliggévé tenni az életiinket az
anyagi dolgoktdl, a munkahelytdl és kiilsé tényezoktol.
Ha erdsen a kiilsé teljesitmények vagy a pénz alapjan ha-
tdrozzuk meg magunkat, akkor ez maganyossa tesz min-
ket. Kényvemnek azért adtam A boldogsag ritkan jar
egyedill cimet, mert a boldogsag legfontosabb, legmeg-
bizhatobb tényezdi a kornyezetemben ¢16 emberek. Nagy-
sziileim minden vagyonukat elveszitették a vilaghabora-
ban, de az életiiket nem, és ezért halasak voltak. Tudtak,
hogy megéri két dologba befektetni: a szivbe és az agyba.
Tanulj meg valamilyen tisztességes mesterséget, a tudast
senki sem veheti el téled! Masfeldl pedig: Tolts sok id6t a
csaladoddal, a barataiddal, olyan embe-
rekkel, akik fontosak szamodra, mert ez
marad meg!

Léteznek valoban boldogtalan embe-
rek. Léteznek szegény emberek, akik
nem engedhetik meg maguknak a ta-
nultsagot, akik nem tudnak részt venni a
kozéletben, mivel az tul draga, nem tud-
nak baratsagokat apolni, mivel nincs
pénziik arra, hogy olykor meghivjak egy
sorre a barataikat. Léteznek olyan em-
berek, akiket betegség sujtott, gydsz vi-
sel meg, vagy akiknek zatonyra futott a
hazassaguk. Valoban léteznek boldog-
talan emberek.

Léteznek. S egyaltalan nem akarom
ezt kicsinyiteni. Tiszteletben tartom.
Tudom, hogy fontos latni és elismerni a
szenvedést. De a kovetkezd 1épés aztan
az, hogy megvaljunk attol az elképze-
1¢ést6l, hogy emiatt nem lehetek boldog.
Hiszen a munkanélkiiliség elény is, ne-
vezetesen: Hirtelen van idém! Az em-
berek szivesen megmutatjak, mi rejto-
zik benniik. Ez azt jelenti, hogy aki
munkanélkiilivé valik, elvesziti életé-
nek strukturajat, elvesziti azt az érzést,
hogy sziikség van rd. Ez azonban 1énye-
gesen fligg attol, hogy tul sziiken hata-
rozzuk meg a munkat, tudniillik fizetett
munkaként. Szocialis allamban éliink,

amely alacsony szinten, de mégiscsak biztositja életben
maradasunkat; ha munkanélkiili lennék, utananéznék,
hogy sziikség van-e ram mas sikon, a szomszédsagban
vagy barhol masutt. Hasznositanam valahol a képességei-
met, amelyekkel birok, amelyekkel minden ember bir,
fiiggetleniil attol, megfizetik-e vagy sem. Mert annal,
hogy idém legyen, sokkal fontosabb az az érzés, hogy van
értelme az életemnek, hogy van miért folkelnem. Es ebben
az esetben az ember elviseli a dolgok alakuldsanak mi-
kéntjét, barmilyen legyen is az.

A betegek pedig gyakran meghokkentéen higgadtak,
mert tudjak: Mar csak korlatozott ideig ¢lhetek, de ezt az
1d6t intenziven kihasznalom. Orvosként stlir(in megtapasz-
taltam, hogy a betegség altal sarkallt embereknek hogyan
nyilt meg a szemiik, s ilyeneket mondtak: ,,Ez fontos sza-
momra, ezt még meg akarom ¢€lni. Ezt meg akarom tenni.
Szeretnék kozel lenni ezekhez az emberekhez. Ezekhez
mar nem akarom, hogy kdzom legyen.” Ezt az intenzitast,
amelyet ily modon hirtelen el lehet érni, sok egészséges
ember, aki tobbé-kevésbé figyelmetleniil botorkal végig
az életén, soha nem éri el. Azaz végsd soron nagyon nehe-
zen tudjuk megitéIni, mi j6 nekiink, ¢s mi rossz. Ehhez Is-
tennek kellene lenniink, de nem vagyunk. Ugyszélvan f6-
lilrdl kellene szemlélniink sajat sorsunkat. S mivel erre
nem vagyunk képesek, nem is kell 6rokké ezen torniink a
fejiinket. A vallas, a spiritualitds vagy a hit altal nytjtott
nagy megkonnyebbiilés abbol fakad, hogy tudjuk: Végséd
soron korlatozott a vilaglatasunk, és nem tudhatjuk, mi
mire j0.

Az On kényvének egyik iizenete igy hangzik: Az emberek
nem azért vannak, hogy engem boldogga tegyenek. A sajat
boldogsagunk dolgaban mi magunk vagyunk illetékesek.

Igen. A romantikus szerelem képzete mérhetetlentil tal-
terheli az embereket. Nem régiben beszéltem Richard
David Prechttel, aki kdnyvet irt a szerelemrél. Nagyon
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egyetértettiink abban, hogy a romantikus idealok, ahogyan
a filmek és regények kozvetitik, igen makacsul belénk
fészkelték magukat. Hiszen minden slagerben az all, hogy
ha az ember megtalalta az igazit, akkor egész hatralévd
¢életében boldog lesz. Es mindenki azt gondolja, én vagyok
az egyetlen tokfilko, aki ebben cs6ddt mondott, mindenki
mas eléri ezt. Nem igy van. Ez mértéktelen tulterhelés.

Stiket duma, hogy a szerelemben egyetlen emberrel
egyszerre kielégithetjiik minden igénylinket. Ez a tulter-
helés, hogy valakit feleléssé tesziink ezért — ,,Tégy bol-
dogga engem! S ha nem vagy képes ra, akkor nem te vagy
az igazi!” —, a legbiztosabb ut a boldogtalansagba.

Egyszer megkérdeztem egy hazaspart: ,,Hogyan birta-
tok ki, hogy harminc éve hazasok vagytok?” Az asszony
igy felelt: ,,Apro ritualékkal apoljuk a kapcsolatunkat. Pél-
daul rendszeresen elmegyiink abba az étterembe, ahol
meglsmerkedtunk Ott gyertyafény van, zongoramu251ka
jo ételek. En mindig kedden megyek, 6 csiitortokon...
Ebben a boldogsag egyik receptje rejlik.

Egy filozdfus azt mondta egyszer: ,,A boldog ember ké-
pes megbocsatani. Onmaganak is, masoknak is.”

Ez nagyon igaz és nagyon mély gondolat, azt hiszem.
Aki folyvast itélkezik, onmaga és masok f6lott, az allando
szakitasban ¢él. Hiszen a boldogsag az egylittesség, az
eggyé valas érzése is, annak az érzése, hogy a test, a I¢lek
és a szellem sikja 6sszhangban van, nem pedig szakadas-
ban, itélkezésben. Az egyetlen pillanat, amikor tudom, ho-
gyan érzem magam, éppen az ,,itt és most”. A legtobb em-
ber gy tolti az iddt, hogy fejében olyan dolgok miatt ag-
godalmaskodik, amelyek sosem fognak bekdvetkezni —
vagyis szorong. A szorongasi zavar eltolodas az idétenge-
lyen ajovo felé. A depresszid viszont eltolodas a mult felé,
tehat azt jelenti, hogy olyan dolgok miatt haborgok, ame-
lyeken mar nem tudok valtoztatni, és szellemem 6rokké a
multhoz tapad. Ez is eltavolit az egyetlen olyan pillanattol,
amikor boldog lehetek, tudniillik a mostanitol.

On azt dllitia, hogy konyve mindennapos kudarcainak
az eredmeénye. Ez azt jelenti, hogy a kudarc is hozzatarto-
zik a boldogsaghoz?

Igen. Ha szemiigyre vessziik, hogy kik hoztak Iétre ma-
radando6 értéki miivészi alkotasokat, akkor megallapithat-
juk, hogy ezek a legritkabb esetben voltak kiilondsen bol-
dog emberek. Ellenkezdleg. Példaul a szdzadokat tuléld
zene igen jelentds része személyes szenvedésbol keletke-
zett. Ha manapsag még vigasztalast nyujt Bach Maté-pas-
sidja vagy valamelyik kantatdja, akkor ez att6l van, hogy
maga Bach szélsdséges sorscsapasokat dolgozott fel: gye-
rekei halalat, felesége halalat, nagyon sok és nagyon su-
lyos személyes Veszteseget kellett elfogadnia, de a zené-
ben megbirkézott ezekkel, és legydzte dket. Es ezt hallani
lehet. Ez mindmaig vigasztalo.

Azaz: aboldogsag semmiképp sem viselhetd el tartos al-
lapotként, és ilyenként nem is kivanatos. Ahogyan az 6r6-
kos foldi ¢let is furamod halédlosan unalmas lenne, a sz6
legigazibb értelmében. Es ezaltal, vagyis hogy éppen a
pillanat valik értékessé, ezaltal vagyunk egyaltalan képe-
sek donteni boldogsagrol és boldogtalansagrol.

A boldogsag ritkan jar egyediil. A boldogsag az elenge-
déssel jar egyiitt, az elengedés révén jon el. Azt jelenti ez,
hogy egydltalan ne fussunk a boldogsag utdan, egyszeriien
ne tegytink semmit? On a nagy koltonot, Hilde Domint em-
legeti, aki azt irta: ,, Tartsd oda kezed a csodanak!”

Hilde Domin azt mondja: ,,Ne faradj el, ne faradj bele,
hanem mint egy kismadarnak, csendben tartsd oda kezed a
csodanak!” Nagyon szépnek talalom ezt a képet: megnyit-
hatom a kezemet, odaadhatom a kezemet, de hogy jon-e a

madar, jon-e a csoda, ez mar nincs a hatalmamban. Es
ezért nem is kell tornom a fejemet rajta. Az én dolgom az,
hogy kinytjtsam a kezemet, és megtegyem a dolognak azt
arészét, amelyikre képes vagyok. Ez azt jelenti: amit akti-
van teszunk az mértckadoan meghatarozza azt is, ami tor-
ténik Velunk azt, amit ugyszolvan a vilag kinal nekunk Es
gondolati ]atekkent a kovetkezot is elképzelhetjiik: Ha én
magam lennék a boldogsag, szivesen betérnék-e magam-
hoz? Azaz: ha egyszer l¢lekben katapultalok a sajat éle-
tembdl, az érintettségembdl, €s egyszer kiviilrol tekintek
magamra, akkor rogton egészen vilagossa valik: O, em-
ber, ebbdl a tavlatbol szemlélve azt, amit mivelsz, tulaj-
donképpen meglehetésen értelmetlen. Es eltiintethetnéd
egyik vagy masik akadalyt, akkor kénnyebbé valna a bol-
dogsag szamdra, hogy megtalaljon téged.

Az On iizenete igy hangzik: Nyissuk meg a szemiinket az
élet kis dolgaira, a komikusakra is! Forditsuk el a tekinte-
tiinket onmagunkrol, ne tépelddjiink orokosen, hanem néz-
ziik meg, mit kindl az élet! Ehhez hozzatartozik az ontudat.
Nekem is jol kell éreznem magam, vagy jol ki kell jonnom
magammal. Onmagam szamara is értékesnek kell lennem.
Akkor indulok utnak.

Igen. Ez a fogalom, az ,,6nmagam”, valésziniileg a bol-
dogtalansag egyik forrasa, nevezetesen az az elképzelés,
hogy ,,légy egyszerlien 6nmagad, és akkor boldog leszel”.
Tehat: Légy egyszeriien 6nmagad! Ezt nem kivanhatjuk
mindenkinek. Magamrél tudom, hiszen igen kiilonbozo
vagyok a nap folyaman, kiillonb6z6 emberekkel vagyok
egylitt. Délel6tt, délutan és este — idézbjelesen szolva —
mas és mas ember vagyok. Vagyis egyaltalan nem Iétezik
az igazi dnmagunk, hanem kiilonféle mozzanatok vannak,
kiilonféle allapotok, kiilonféle Osszefiiggések, amelyek-
ben mozgunk. Sok gondolatunk van, sok lehetdségiink
van. Irigykedve elsdpadhatunk a szomszéd zold fiivét lat-
va, ¢és azt gondolhatjuk: Hiiha, az 6 oldalan mindig z6l-
debb a fli, mint az enyémen. Es ez igy is lesz, mert ha az
ember csak irigységgel nézi a szomszédot és annak gye-
pét, akkor a sajatja kiég, mert hiszen — az irigykedés he-
lyett—locsolni kellene. A boldogsag tippje valoban ez: Ne
hasonlitgassuk magunkat tilsagosan! Ne gondoljuk: Oh, &
jobban ért hozza, neki hosszabb a laba, jobb az allasa és
igy tovabb. Hanem azt nézziik, mit tehetnénk annak érde-
kében, hogy a sajat fiiviink viruljon. J6 dolog, ha az ember
kissé fiiggetlenedik ettdl az 6rokos hasonlitgatastol. Ez
mar a testtel kezdddik. Olyan sok n6 van, aki kikésziil at-
tol, hogy nincs tokéletes teste.

Mivel oregszenek, mivel tul kovérek, tul sovanyak és igy
tovabb...

Igen, igen. A pszichoterapia vilagos kiilonbséget tesz
egyrészt azon dolgok kozott, amelyeket problémaknak ne-
vez, masrészt a korlatozottsagok kozott. Az oregedésen
nem lehet valtoztatni. Az 6rok fiatalsig €s a megorege-
dés-ellenesség — totalis esztelenség. Uzleti masinéria az
egész, semmiféle orvosi alapja nincs. Kedves Holgyeim,
akik ezt a beszélgetést olvassak: A labak éppen megfeleld
hosszusaguak, ha mind a kettd a foldet éri. Vagyis badar-
sag olyan n6khoz hasonlitaniuk magukat, akik a reklam-
plakatokon lathatoak. A férfiak nem teszik ezt ugyanolyan
mértékben. Inkabb elmennek a szaunaba, koriilnéznek, és
azt mondjak: ,,Na menjiink, nem is all olyan rosszul a szé-
nank!” Mivel a szaunaban smink nélkiil lehet latni az em-
bereket, olyannak, amilyennek Isten teremtette Oket — és
amilyenné a McDonald’s alakitotta...

Doris Weber
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