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    A magyar kiadás elé


    „Ebben a rohanó világban – hallom olyan gyakran a panaszt – alig jut időm élvezni az életet! Vajon másoknak ez miért sikerül?” A futás örömében épp erre a sokakat feszítő kérdésre kaphatunk lehetséges választ – és nem csak elméleti szempontból, számos hasznos módszert és gyakorlati ötletet is megismerhetünk.


    Noha emberként egyre komolyabb teljesítményeket érünk el, nagyobb jólétben élünk és újszerű megoldásokkal állunk elő, mégis sokan elégedetlenek az életükkel. Miért nem vagyunk boldogok? Vajon miért foglalkoztat egyre többünket a kérdés, hogy mi értelme a mindennapi munkánknak és cselekedeteinknek? Mi a boldogsághoz vezető út titka? És hogyan találhatunk rá?


    Csíkszentmihályi Mihályt jó néhány éve ismerem. Globális kutatóhálózatunkban az általa megalkotott hivatalos flow-módszertan alapján egyre több kis- és nagyvállalatnak tartunk a gyakorlatban is hasznosítható képzést itthon és szerte a nagyvilágban. Csíkszentmihályi talán a valaha élt legismertebb magyar tudós a világon. Elért sikereit és örökségét tekintve igazi „hosszútávfutó”: a pozitív pszichológia tudományág megalapítója, a kreativitás és boldogságkutatások úttörője, az egyéni, csoportos és vállalati csúcsteljesítmények és a boldogság közötti tartós egyensúly kidolgozásának guruja. Mindezen tudományos eredményeit pedig az „áramlat”-elmélet, közismertebb nevén a „flow” hozza közös nevezőre.


    És hogy miként kapcsolódik egy futásról szóló könyv a flow-hoz? Úgy, hogy A futás öröme csak látszólag szól a futásról – központi témája valójában a mindennapjaink világa: azok a kihívások, amelyekkel az életünk minden egyes helyzetében újra és újra szembe kell nézzünk, és azok az alkalmak, amelyeken keresztül fejlődhetünk, tanulhatunk, edződhetünk – azaz flow-ba kerülhetünk.


    Tudományos tény, hogy a flow-állapot optimális tapasztalat: különleges, belülről fakadó motivációval, nagy alkotóképességgel és igazi örömmel megélt élmény. Ezért is növeli az egyén, a csapat, egy egész vállalat versenyképességét: „Azon a napon minden különös ok nélkül elhatároztam, hogy futok egy kicsit. Így aztán elfutottam az út végéig. És amikor odaértem, gondoltam, miért ne fussak a város végéig?!” – mondja Forrest Gump a futásról a hollywoodi sikerfilmben. Amikor a hős körül már Amerika-szerte követők ezrei sereglenek, és a riporter megkérdezi tőle, mégis mi volt a célja a futással, Forrest egyszerűen csak annyit mond: „Kedvem szottyant futni!”


    Nos, ez az igazi flow magával ragadó ereje!


    Aki szeretné ezt a magával ragadó erőt megtapasztalni, meglelni az életöröm forrását „ebben a rohanó világban”, szeretné, hogy megváltozzon a szemlélete a munkájáról, a céljairól, vagyis szeretné, hogy a „mindennapi élete teljesen más áramlatba kerüljön” (Csíkszentmihályi) – annak, vagyis mindenkinek ajánlom ezt a színes, szórakoztató stílusban megírt könyvet.


    Kívánom a kedves olvasónak, hogy „a flow legyen vele”.


    Dr. Buzády Zoltán, Budapest, 2018 tavaszán
egyetemi docens, a Budapesti Corvinus Egyetem igazgatója, Vezetés & Flow Globális Kutatóhálózat, ALEAS Sims

  


  
    Előszó


    Mi volt a legkedvesebb emléked a futással kapcsolatban? Talán arra a versenyre gondolsz vissza szívesen, amelyiken nehéz kihívásokkal szembesültél, de a tested és az elméd olyan tökéletes harmóniában hangolódott rá a feladatra, hogy úgy érezted, szinte erőfeszítés nélkül sikerült életed legjobbját futnod? Vagy talán egy csoda szép tájon kocogtál éppen, ami annyira magával ragadott, hogy az általában ezerfelé figyelő elméd egyszerűen kikapcsolt, elmerült a táj szépségében, és átadtad magad annak az egyszerű, tiszta örömnek, amit a mozgás kínált? Vagy talán ugyanazt a maximális részvételt és jelenlétet tapasztaltad meg egy hosszú futás közben, mint amikor olyan elmélyülten beszélgetsz a barátaiddal, hogy két óra csupán húsz percnek tűnik?


    Ezek a kivételes pillanatok, percek a flow pillanatai, amelyeket az ember jellemzően élete meghatározó, kiteljesedést nyújtó élményei között tart számon. A flow elmélyülést jelentő állapotában a test és az elme – a tökéletesség élményét nyújtva – harmóniában működik együtt egy konkrét feladat végrehajtásában. A flow gyakorta jár együtt csúcsteljesítménnyel. Amikor flow-állapotban vagyunk, nem számítanak a zavaró tényezők, a határidők, a panaszkodó kollégák, semmiféle, a külvilág felől érkező elvárás. Ilyenkor csak a jelen, az adott pillanat létezik – az öröm, az élvezet pedig magából a cselekvésből ered.


    Talán úgy hangzik, mintha a flow valamiféle misztikus, rövid életű tapasztalat lenne, de valójában egy alaposan feltérképezett pszichés jelenségről van szó. E könyv társszerzője, Csíkszentmihályi Mihály írta le elsőként a jelenséget, még az 1970-es években. Az azóta eltelt mintegy ötven évben több száz tudós tanulmányozta már a flow-t. A kutatómunkájuk konklúziója úgy fogalmazható meg, hogy azok az emberek, akik rendszeresen élnek át flow-élményt, boldogabb és teljesebb életet élnek.


    Bárki átélheti a flow-t, akár véletlenül is, de aki gyakorolni szeretné, és fejlődni az élmény által, annak szüksége van bizonyos tudásra és gyakorlatra. A futók szerencsések, a sport számos lehetőséget kínál a flow megtapasztalására. A versenyek célt adnak a versengő hajlamú sportolóknak, lehetővé teszik képességeik fejlesztését, az állandó kihívások pedig arra sarkallják őket, hogy minden egyes nappal igyekezzenek jobbá válni. De a hétköznapi futás is számos kihívást tartogat, így a nem versenyszerűen futók is ugyanúgy átélhetik a flow-t. Ha célokat tűzünk ki magunk elé, és sikerül megfelelnünk a kihívásoknak, legyőznünk a nehézségeket – gyorsabban akarunk például az erdőben futni, mint korábban; vagy azon igyekszünk, hogy ne zökkenjünk ki a pillanatból, ha egy forgalmas bicikliúton futunk –, akkor a lehető legjobb esélyt biztosítjuk magunknak a flow megtapasztalására.


    E könyvcélja, hogy felruházza az olvasót mindazzal a tudással, ami szükséges a flow rendszeres átéléséhez. Ha tisztában vagyunk a flow-állapothoz szükséges változókkal, egyaránt növeljük a flow megélésének esélyét és a boldogabb, teljesebb élet valószínűségét. A flow gyakorta jár együtt a legjobb és legnagyobb teljesítmények elérésével, ezáltal csodálatos – és teljesen legális – serkentőszernek is tekinthető.


    A flow eléréséhez nincs titkos képlet. Nem írható fel receptre, és nem szigorúan betartandó lépéseken át vezet hozzá az út. Bár bizonyos körülményeknek fenn kell állniuk, a meglétük mégsem jelent garanciát arra, hogy biztosan átéljük a flow-t. A test és az elme megfelelő helyzetbe hozása időt és erőfeszítést igényel, ami talán érthetővé teszi, hogy a flow miért nem múló szeszély. Mivel a flow kiszámíthatatlan, senkinek sem tudunk olyan technikát kínálni, amellyel lépésről lépésre elérhető – nincs nálunk a bölcsek köve.


    Bár a flow varázsszóra nem megidézhető, az előcsalogatását azért lehet gyakorolni. Az elmúlt évtizedben elvégzett nagyszámú kutatás révén sikerült jobban megértenünk, milyen tényezők, körülmények segítik elő a flow megtapasztalását, mi maga a flow, és melyek a hosszú távú előnyei. Az agyi képalkotó eljárások, mint a funkcionális MRI és a CT, személyiségtesztekkel és más kérdőívekkel kombinálva sokat segítettek abban, hogy világosabban lássuk, kik élik át leggyakrabban a flow-t, pontosan hogyan működik az agy ebben a folyamatban, és hogy miként teheti jobbá a flow az életminőséget.


    Mindez persze pusztába kiáltott szó, ha a flow elvont fogalom marad a számunkra. Épp ezért a könyv első részében magára a flow-élményre koncentrálunk. Az 1. fejezetben egy szimpatikus futó illusztrálja, mi teszi olyan egyedi és nagy erejű élménnyé a flow-t. A 2. fejezet a flow kilenc összetevőjével foglalkozik. Ilyen komponens például a képességeinkhez illő kihívások megtalálása (kihívás–képességek egyensúly), az egyértelmű célok megfogalmazása vagy a külső jutalmak helyett az örömérzetért való futás (autotelikus élmény). A 3. fejezetben azt járjuk körül, mi prediszponálja (teszi fogékonnyá) az embereket a flow megélésére, és hogy a flow pillanatait miként befolyásolják az agyban lévő ingerületátvivő anyagok, illetve a személyiségvonások. Az első részt lezáró 4. fejezetben arról lesz szó, miért fontos a flow az embernek, akár sportolóként, akár „civilként”.


    A második rész az elméleteket, elképzeléseket veszi sorra, és alkalmazza konkrétan azokat a futók esetében. Az 5. fejezet nem véletlenül a könyv leghosszabb fejezete: teljes részletességükben vizsgálja a flow eléréséhez szükséges tényezőket. A 6. fejezet a mindennapi, nem versenyek keretein belül folyó futás nyelvére fordítja le a flow-val kapcsolatos tudásunkat. Ha ilyenkor éljük át a flow-t, az nem csupán élvezetesebbé teszi az edzést, de nagyobb valószínűséggel élünk át flow-élményt versenyhelyzetben is. A 7. fejezet a versenyzésről szól: arra fókuszál, miként lehet a flow a segítségünkre, hogy jobban teljesítsünk a versenyek során, még akkor is, ha a motivációink egyre inkább belsővé váltak. Mivel soha nem garantált, hogy megtapasztaljuk a flow-t, a 8. fejezet azzal foglalkozik, milyen korlátai vannak a flow-nak, és hogy miként küzdhetünk meg azzal, ha nem sikerül előidéznünk a flow-t. Az utolsó, a 9. fejezet témája, hogy miként vihetjük át a flow-élményt a futásról az életünk más területeire.


    Ez a könyv tudományos kutatásokra épült, de a flow annyira személyes élmény, hogy számos futóval is felvettük a kapcsolatot, hogy különleges tapasztalataikból is tanulhassunk. Olimpiai bajnokok és nem versenyszerűen futók egyaránt vannak közöttük, és mindannyian a téma más-más megközelítését kínálják. A könyv a tudományos koncepciókat háttérbe szorítva lehetővé teszi, hogy a flow-t a legkülönbözőbb szinteken álló futók is megtapasztalhassák. Gyakorlati tanácsok is akadnak benne bőven, ábrák és táblázatok segítik a jobb vizualizációt, illetve a mentális és fizikai gyakorlatok is megkönnyítik, hogy rátaláljunk a flow-ra.


    Csíkszentmihályi célja az elmúlt közel ötven év flow-kutatásai kapcsán épp olyan egyszerű volt, mint amilyen nemes – segíteni az embereknek abban, hogy teljesebb, boldogabb életet élhessenek. Bár ez a könyv a futást helyezi a középpontba, a cél attól még ugyanaz maradt. Kívánjuk ennek megtapasztalásához a lehető legjobbakat.

  


  
    Első rész
 Mi a flow?

  


  
    1. fejezet 
 Flow futás közben


    Élete egyik legfontosabb napján Shelby Hyatt arra ébredt, hogy nem kap levegőt. Az észak-karolinai Bryson Cityben élő, 16 éves gimnazista hiába keresgélte maga körül kétségbeesetten az inhalátorát, az idegen motelszoba vaksötétjében ez reménytelen vállalkozásnak tűnt. Felült az ágyban és igyekezett megőrizni a nyugalmát, de a fűtőtestből áradó forró, nehéz levegő csak tovább rontotta az esélyeit. Tudta, hogy ki kell jutnia a szobából, mielőtt rosszabbra fordul az állapota.


    – A mellkasom teljesen összeszorult – idézte fel azt az éjszakát. – Tudtam ugyan lélegezni, de mély levegőt venni nem. Nem estem annyira pánikba, mint az ember gondolná, nem akartam felébreszteni a szobában alvó csapattársaimat. Megpróbáltam nyugodt és összeszedett maradni.


    A szoba ablakain túl egy teljesen más világ várta. Vihar tombolt odakint, nagy erejű szél rázta a motel falait, a parkolóban már állt a víz. Hegyvidéki szülővárosában havazott, de itt, a piedmonti dombok között viharos, esős idő volt. Shelby nekidőlt a falnak, és mélyen beszívta a friss, hideg levegőt. A légzése lassacskán normalizálódott. Hajnali fél hat volt.


    Shelby több mint egy éve várta ezt a napot: az állami terepfutó-bajnokság napját. Erről álmodott és erre készült mindennap. A megelőző évben, elsőéves gimnazistaként a 11. helyen végzett egy kisebb versenyen, egyetlen ponttal lemaradva az állami bajnokságról. Ezt követően a futás a szenvedélye lett, önmagát immár mint futót határozta meg. Magabiztossága az élet más területeire is kiterjedt: kis híján bálkirálynő lett, és randizni kezdett egyik népszerű osztálytársával. Az élete pozitív fordulataitól felbuzdult Shelby úgy érezte, garantált az állami terepfutó-bajnokságon való részvétele. De a tüdőgyulladás keresztülhúzta a számításait. A verseny szempontjából meghatározónak tartott felkészülési időszak kellős közepén Shelby immár hat hete szenvedett: nehezen vette a levegőt, a futás nem ment jól neki. Voltak jobb és voltak rosszabb napok. Az alapvetően visszahúzódó természetű Shelby nemigen beszélt arról, lelkileg hogyan hatnak rá a testi tünetei. Mégis egyre nyílvánvalóbbá vált, a kemény napok többségben vannak már a jókkal szemben. A csapattársai és az edzők igyekeztek tartani benne a lelket, ő pedig óriási erőfeszítéssel próbált teljesíteni, bár ezt nem mutatta. Az orvosok kipróbáltak ezerféle antibiotikumot, inhalátorokat, kapott kortikoszteroidokat is, de alig javult az állapota. Minden versenyen egy kicsit rosszabbul teljesített, mint az azt megelőzőn, az edzésekhez pedig minden hitére szükség volt.


    Miközben a csapattársai odabent az igazak álmát aludták, Shelby igyekezett nem belesüppedni az önsajnálat mocsarába. Bár fizikailag nem volt a topon, a csapatnak továbbra is nagy tervei voltak aznapra. A csapattársai támogatása erőt öntött belé, ugyanakkor az aggodalma nem csitult. Mi lesz, ha rám jön a fulladás verseny közben is? Ha nem leszek képes a legjobb formámat nyújtani és segíteni a csapatot?


    Végül a légzése normalizálódott annyira, hogy vissza tudott menni a szobájába, de álom már nem jött a szemére. A reggelinél beszámolt az edzőjének a hajnalban történtekről, bár igyekezett elbagatellizálni a dolgot. A nap hátralévő részében a versenyre készültek és a csapatszellemet erősítették. Mire csapattársaival együtt rajthoz állt a csupa sár pályán, Shelby nyugodtnak és összeszedettnek érezte magát. Az arcán nem látszott aggodalom. A bemelegítés jól ment, a lábai mozgékonyak és fürgék voltak. Ami pedig a legfontosabb, könnyen tudott lélegezni. Hogy a hajnali epizód a mélypont vagy csak a vihar előtti csend jele volt-e, arra nem tudott volna válaszolni, ezért igyekezett ezeket a gondolatokat száműzni a tudatából.


    – Magabiztosnak éreztem magam. Tudtam ugyan, hogy a történtek után elvileg nem sok jóra számíthatok, mégis jól éreztem magam. Ez segített úrrá lenni a nyomáson. Tudtam, hogy senki sem számít arra, hogy túl jól teljesítek a versenyen.


    Még egy perc volt hátra a rajtig. Shelby a csapattársai mellé állt, és az előttük húzódó saras, pocsolyákkal tarkított terepet szemrevételezte. Mélyen beszívta a levegőt, majd erősen kifújta. Az eső közben elállt, de ő észre sem vette. A tekintete eltökéltséget és koncentrációt tükrözött. Csak a verseny volt, semmi más.


    BANG!


    Ahogy eldördült a startpisztoly, a versenyzők egymást taposva indultak meg a sárban. Shelby nem kezdett rohanni. Az élre törők egymást taszigálva küzdöttek a sáros pályán. Az erős északi szél pont az arcukba vágott, ahogy futottak. Shelby néhány csapattársával együtt haladt, stratégiája helyességének tudatában. Az első hét perc a sárdagonya jegyében telt, a futók a jobb pozíciókért tülekedtek. 1,6 kilométer megtétele után Shelby a 40. helyen állt. Tekintve az állapotát, bölcs döntésnek bizonyult, hogy lassan kezdjen, és később próbálja fokozni a tempót, ha sikerül. A légzése stabil és problémamentes volt.


    – Miután az első kilométert gond nélkül vettem, úgy döntöttem, ideje belehúzni. Ez ugyanúgy elsülhet jól, mint rosszul, gondoltam. Úgy határoztam, megpróbálok a lehető legjobban felgyorsítani, aztán meglátjuk, mi lesz.


    A következő két kilométer beváltotta a reményeit. Minden lépéssel jobban érezte magát. A légzésével kapcsolatos aggodalmai háttérbe szorultak, Shelby határozottan tornázta egyre feljebb magát a mezőnyben: már a huszadik volt, hamarosan a tizenötödik. Amikor már csak alig több mint három kilométer volt hátra a távból, csupán tíz versenyző futott előtte. Ahogy rádöbbent, hogy valóra válhat az álma, amiért több mint egy éve küzdött, megkettőzte a tempót. Előtte éppen az egyik sporttársa, a nemrégiben a csapatba bekerült Emma futott. Míg Shelby a tüdőgyulladással küzdött, Emma szép csendben a csapat legjobb futójává küzdötte fel magát. A célját tisztán látó és a fizikai terhektől is megszabadult Shelby nekirugaszkodott, hogy beérje a csapattársát.


    Az utolsó kilométer mintha egy hollywoodi film egyik jelenete lett volna. Shelby már az első tíz között futott, aztán nyolcadik lett. Alig pár száz méter volt csak hátra, amikor beérte Emmát, éppen ott, ahol a pálya éles kanyart vett és egy nyílt mezőben folytatódott. Shelby szinte elszáguldott Emma mellett, az edzője és a nézők lelkes ordítása közepette. Felzárkózott a hatodik helyre, végül már ötödikként futott a cél felé.


    Hiába volt tüdőgyulladása, Shelby – aki ugyan korábban is keményen dolgozott, mégis úgy érezte, semmi eredményt nem tud felmutatni – most gyorsabb iramban futott, mint élete során bármikor. Teljes sebességgel vágtázott az előtte elnyúló enyhe emelkedőn, miközben a késő őszi napfény hosszúra nyújtotta az árnyékát. Egy pillanatra sem lankadó erőfeszítésének köszönhetően a cél előtt kétszáz méterrel már a negyedik helyen futott. Ahogy ráfordult a célegyenesre, halvány mosoly ült ki az arcára, ahogy a tudata kitágult, és kezdte felfogni a teljesítménye nagyságát.


    Shelby Hyatt, aki aznap reggel még egy hajítófát sem adott volna a versenyen elért eredményéért, élete futását produkálta, és negyedikként ért célba az állami terepfutó-bajnokságon. Ezzel nemcsak a saját álmát valósította meg, de a csapatát is hozzásegítette az iskolák közötti verseny harmadik helyéhez. Az már csak hab volt a tortán, hogy egyéni csúccsal futotta le a pocsolyákkal tarkított, szelek szaggatta sárdagonyát, ahol a versenyt rendezték.


    – Érthetetlen módon úgy éreztem, ezt a versenyt minden korábbinál könnyebben csináltam végig – emlékezett vissza. – A légzésem, a testem, a lábaim, mintha maguktól tették volna a dolgukat, úgy éreztem, képes lennék kifutni a világból.


    Míg a verseny után a kimerült atléták a szüleik és az edzők társaságát keresték, Shelby félrehúzódott a csapatától. Amikor végre rátalált az edzőjére, az a meglepetéstől szinte sokkos állapotban magához szorította a lányt. Miután Shelby kibontakozott az ölelésből, elmosolyodott, és azt mondta: – Azt hiszem, már tudom, milyen a flow.


    A flow-élmény


    Shelby jól gondolta. Valóban flow-élményben volt része. Ezt a jelenséget szokták úgy is jellemezni, hogy az ember a bevonódottság állapotába kerül, vagy hogy a zónában van. Életünk kevés élménye, tapasztalása emlékezetes a számunkra annyira, mint egy flow-élmény – ezekért a percekért érdemes élni. A flow hatalmas előnye, hogy ez a tudatállapot mindenki számára, aki komolyan foglalkozik valamilyen számára fontos dologgal, és elköteleződik a célja mellett, elérhető.


    A futás egyedülálló abból a szempontból, hogy különböző körülmények között és eltérő intenzitás esetén is lehetőséget nyújt a flow átélésére. A versenyzés a versengő hajlamú sportolók számára strukturált, kihívásokkal teli környezetet teremt képességeik összemérésére. A terepfutás úgy támaszt technikai nehézségeket a sportolóval szemben, hogy eközben a környezet enyhíti a szorongást és segíti az elmélyülést a gondolatokban. Ha a tengerparton futunk, meditatív transzba kerülhetünk a partot nyaldosó hullámok morajától. Még egy sima aszfaltút is élménnyé nemesülhet, ha átadjuk magunkat a lépteink ritmusának és az egyenletes terep nyújtotta könnyed futás varázslatos érzésének.


    Ez a könyv elsősorban a futókra és az ő flow-élményeikre koncentrál, de nem szabad elfeledni, hogy a flow-t bárki elérheti, ha teljes figyelmével egy kihívást jelentő feladat felé fordul. A kutatók számos vizsgálatot végeztek már sakkozók, sziklamászók, táncosok, kerékpárosok, kertészek, úszók, írók, kosárlabdázók és színészek flow-élményei kapcsán. Bár a részletek az érdeklődési területtől függően változhatnak, maga a flow – az okok és az általa kiváltott érzések – univerzális. Általánosságban azt mondhatjuk, hogy a flow olyankor lép fel, amikor úgy érezzük, birtokában vagyunk a képességeinknek, hogy legyőzzünk egy kihívást jelentő akadályt. Ahogy a figyelmünk leszűkül az aktuális feladatra, úgy szűnik meg az időérzékelésünk is. Ez a figyelem annyira fókuszált, hogy minden más gondolat és az összes szorongás eltűnik. A cselekvést a világos célok irányítják, miközben minden belső és külső visszajelzés abban erősít meg minket, hogy a célunk elérhető. És bár legyőzhetetlennek érezzük magunkat, közömbösek maradunk aziránt, hogy mások mit gondolnak rólunk, mivel az öntudatos énünk is a háttérbe húzódik. Egyetlen dolog számít csak: kihozni a legtöbbet az adott pillanatból.


    Mindez erővel tölt el minket, motivál és legfőképpen hihetetlenül élvezetes érzés. A flow annyira nagy örömöt képes okozni, hogy az ember szinte bármekkora árat hajlandó fizetni azért, hogy újra átélhesse, hiába nem jár együtt anyagi előnnyel, és hiába nem térül meg a befektetett testi, érzelmi vagy pénzügyi energia. Ezért tartjuk a flow-t önmagában jutalmazó, idegen szóval autotelikus élménynek: maga a tevékenység a jutalom számunkra. A flow állapotában lévő futó a futás kedvéért fut. Ez nem jelenti azt, hogy a flow megtapasztalása nem járhat együtt külső jutalommal. Számos, a könyv lapjain megszólaló világklasszis sportoló számolt be olyan élményéről, amikor a flow állapotában nyert olimpiai érmet vagy nagy bajnokságot. Ugyanakkor pont ezek az emberek az elsők, akik habozás nélkül kijelentik, hogy az élmény sokkal mélyebb nyomot hagyott bennük, mint az érmek.


    A flow-hoz társuló elsöprő örömérzet segít megérteni, miért tartjuk még mindig sokra a nehéz kihívásokkal járó tevékenységeket, dacára annak, hogy olyan társadalomban élünk, amelyben az emberek laptoppal az ölükben, okostelefonnal a fülükben ücsörögnek naphosszat. A neves pszichológus és e könyv társszerzője, Csíkszentmihályi Mihály (a továbbiakban az általa kedvelt néven, Dr. Mike-ként fogjuk emlegetni) mutatta ki bestsellerében (Flow – Az áramlat), hogy az örömérzetről a számunkra fontos, szenvedéllyel végzett tevékenység jut eszünkbe. „Ellentétben az általános hiedelemmel – írta a könyvében –, életünk legszebb élményei nem passzív, befogadó, ellazult állapotban érnek bennünket. (…) A legszebb pillanatok általában akkor következnek be, amikor valaki testi vagy szellemi teljesítményét megfeszített akarattal a végletekig fokozza, hogy véghez vigyen valamilyen nehéz, de fontos feladatot” (Csíkszentmihályi, 2015. 3. o.). Ennélfogva, aki képes felkelni reggel, hogy lefusson 15 kilométert, annak a futás minden bizonnyal nagyobb örömöt okoz, mint az ágyban elköltött reggeli.


    Mivel a tudat megőrzi a flow-élményt, növeli a vágyat arra, hogy ismét belefogjunk abba a tevékenységbe, amely elsőként megteremtette a flow-t. Ez a belülről fakadó (intrinzik) motiváció vezet el ahhoz a vágyhoz, hogy igyekezzünk tökéletesíteni a képességeinket, ami pedig a képességeinkbe vetett hitünk, a magabiztosságunk erősödéséhez vezet. Ahogy mind ügyesebbé válunk, egyre nagyobb kihívásokkal vagyunk képesek megbirkózni, és nő a flow megjelenésének valószínűsége is. Kialakul egy pozitív visszacsatolási kör.


    – A flow megtapasztalása boldog várakozással töltött el, hogy mit tartogathat még számomra a futás – mondta Shelby. – Megváltozott a hozzáállásom. A tüdőgyulladás miatt sajnáltam magam, de ez a sajnálat nyomtalanul eltűnt. Futás előtt gyakorta elidőzöm a flow emlékénél, és ez segít.


    Minden futó megérdemli az esélyt, hogy olyan tökéletes élményben legyen része, mint Shelbynek volt. A flow azonban illékony jelenség, ami csak azért nem jelenik meg, mert valaki nagyon szeretné. Ha szeretnénk rendszeresen átélni a flow-t, érdemes megismerni mindazt a tudást, amit róla szereztünk.


    A flow története


    A boldogság iránti vágy nem új keletű. Bár nem tudhatunk biztosat a történelmi idők előtt élt emberősök pontos motivációiról és vágyairól, valószínűleg nem tévedünk nagyot, ha azt feltételezzük, hogy az ember mindig is igyekezett örömöt találni az életében. Az örömérzet tartóssá tétele azonban nem volt könnyű feladat, a filozófusok évszázadok óta töprengenek rajta, mi a boldog, teljes élet titka. Az első „boldogságkutatónak” tartott Arisztotelész például úgy gondolta, a boldogságot önmagáért kell keresni; míg vele ellentétben Nietzsche úgy vélte, az ún. emberfeletti ember többet tanulhat a szenvedésből, a boldogság öncélú keresése „nevetséges és megvetendő, ami kívánatossá teszi [az emberiség] elpusztítását” (von Tevenar, 2007).


    Napjaink fogyasztói társadalmában nehéz a boldogságról úgy beszélni, hogy ne ejtenénk szót a pénzről. Önmagában a pénz nem egy izgalmas dolog: egy papírfecni vagy egy darabka fém, ami a társadalmi közmegegyezés szerint meghatározott értékkel bír. Mindaz, amihez a papírfecnik és a fémdarabok révén hozzájuthatunk (anyagi javak, hatalom, nyugodt élet), hiteti el az emberekkel, hogy a pénzen lehet boldogságot is venni, noha eközben folyton azt hangoztatják, ez mennyire nem igaz.


    Az elmúlt évtizedekben a harvardi professzor Daniel Gilbert kiterjedt kutatást végzett ebben a témában. Eredményei szerint a pénz csak addig számít, amíg valaki az alapvető szükségletek kielégítésével küzd (Dunn, Gilbert és Wilson, 2011). Miután azonban már nem okoz problémát alapvető szükségleteinek kielégítése, a boldogság elérése elsősorban az élményekhez és a tapasztalásokhoz kötődik, különösképpen pedig ezen élmények minőségéhez. Hosszan fennálló, tartós boldogságról leginkább azok számolnak be, akik esetében az élmények jobbá teszik az emberi kapcsolatokat és nagyobb céltudatosságot eredményeznek. Az elkötelezett részvétel ebben kulcsfontosságú.


    Az olyan keleti vallások, mint a buddhizmus – különösképpen pedig a zen buddhizmus – évezredek óta foglalkoznak a tartós boldogság és elkötelezett részvétel problematikájával. Noha egyetértenek Arisztotelésszel abban, hogy a boldogság önmagáért létező jó, más elveket vallanak az elérését illetően. A zen buddhisták megfeszítetten igyekeznek a jelen pillanatra koncentrálni – ezt hívják a nyugati kultúrákban tudatos jelenlétnek vagy idegen szóval mindfulnessnek. (Megjegyzendő azonban, hogy a mindfulness fogalma mai értelmezés szerint az amerikai pszichológus, Jon Kabat-Zinn „találmánya”, és nincs köze semmilyen valláshoz.) Érdemes elolvasni néhány híres zen buddhista bölcsességet (Allan, 2014):


    
      	A megvilágosodás előtt vágj fát és hordj vizet. A megvilágosodás után ismét csak vágj fát és hordj vizet.


      	Ha sétálsz, csak sétálj. Ha ülsz, csak ülj. Bármit is csinálsz, arra figyelj.


      	Ha éhes vagy, egyél rizst. Ha fáradt vagy, hunyd le a szemed. A bolondok talán kinevetnek ezért, de a bölcs ember tudja, mit jelent ez.

    


    Ebben a filozófiában nagyon fontos szerepet kap a jelenben élés és az élet eseményeinek ítéletektől mentes szemlélete. Az olyan gyakorlatok, mint a meditáció, megtanítják a gyakorlóját a terhes gondolatok felismerésére és kontroll alatt tartására, miközben az elme nyugodt marad. A mentális fegyelem nagyon fontos; a buddhista filozófiában a valódi boldogság a pozitív gondolatok ápolásából és gyarapításából ered, nem pedig az örömöt okozó tárgyakból (Gunaratana, 2002).


    Az 1950-es években az Egyesült Államokban az ún. humanisztikus pszichológia atyja, Abraham Maslow, megkísérelte ezeket a különálló elképzeléseket egy koherens pszichológiai elméletbe olvasztani. Kortársai többségétől eltérően Maslow mentálisan egészséges embereket vizsgált, és az érdekelte, miként képesek kiteljesíteni a bennük rejlő potenciált. Rájött, hogy ha az emberek alapvető szükségletei – fizikai szükségletek, valamint a biztonság, a szeretet és az önbecsülés – kielégítést nyernek, képessé válnak a valódi potenciál elérésére összpontosítani. Maslow ezt a legmagasabb szintű állapotot nevezte önmegvalósításnak (Maslow, 1954).


    Az önmegvalósítást sikeresen teljesítő emberek általában elfogadják önmagukat és az életkörülményeiket, és jobban foglalkoztatják őket a társadalmi, mint a személyes problémáik. Sokra tartják a magánéletet és az autonómiát, de nyitottak a többi ember véleményére is. Mindenek fölé helyezik az életet és az élet nyújtotta tapasztalatokat. Maslow úgy vélte, adott időben a populáció kevesebb mint egy százaléka van ezen a szinten.


    Az önmegvalósítástól nem áll távol a csúcsélmény jelensége. A csúcsélményt az ösztönző erők és az eufória megtapasztalása jellemzi, amit a körülöttünk lévő világgal való intenzív kapcsolat érzése hat át. A csúcsélmény és a flow sok szempontból hasonló. Mindkettőre jellemző az öntudatosság háttérbe szorulása, az erőfeszítés nélküli teljesítés érzése, a teljes elmerülés az adott pillanatban, illetve a torzult időérzékelés. A flow-tól eltérően azonban a csúcsélményt hatalmas energiák felszabadulása jellemzi, és valamilyen külső esemény váltja ki. A csúcsélményt követően az emberek nagyobb valószínűséggel tekintenek magukra és a világra pozitívan, és aktívan igyekeznek ismét átélni az élményt. Amellett, hogy a csúcsélmények önmagukban is nagy hatású pillanatai az életnek, Maslow úgy vélte, egyben az önmegvalósítás bizonyítékai is (Maslow, 1962).


    Ha van a humanisztikus pszichológiának gyenge pontja, az minden bizonnyal a bizonyítékok hiánya – az iskola hipotézisei gyakorta csak hipotézisek maradtak. A humanisztikus elméletek azonban mégis nagy hatásúak voltak, és elvezettek napjaink pozitív pszichológiájához, aminek egyik vezető személyisége Dr. Mike is. Az 1970-es évek elején a Chicagói Egyetemen tanító és kutató Dr. Mike a játékban elmerülő gyerekek viselkedését kezdte tanulmányozni. Akkoriban az volt az elfogadott álláspont, hogy a játékkal a gyerekek a felnőtteket utánozzák, ily módon igyekezve szert tenni a felnőttkorban szükséges képességekre. Dr. Mike viszont arra a következtetésre jutott, hogy a gyerekek a játék által nyújtott öröm kedvéért játszanak, még ha semmit nem is nyernek a játékkal (Csíkszentmihályi, 2003).


    A flow ötlete ebből a felfedezésből bontakozott ki. Dr. Mike megvizsgálta, mi a közös a valamilyen szenvedélynek elkötelezetten hódoló felnőttekben. Első körben a sikeres emberekre koncentrált: tehetséges kamaszokra, zenészekre, Nobel-díjas tudósokra és élsportolókra, bár a nyomdokaiba lépő pszichológusok tejesen hétköznapi embereket is bevontak a vizsgálataikba. Többévnyi megfigyelés, rengeteg interjú és kísérlet után Dr. Mike megállapította, hogy az emberek akkor élnek át flow-élményt, ha képesnek érzik magukat arra, hogy megfeleljenek egy különleges kihívásnak (Csíkszentmihályi, 1975; 1988). Kutatásait a dél-kaliforniai Claremont Graduate University berkein belül folytatta, ahol megalapította az Életminőség-kutató Központot (Quality of Life Research Center).


    Az 1970-es évek óta a kutatók több száz vizsgálatot végeztek el sok ezer emberrel, hogy jobban megérthessék a flow-t. A személyes élményekről szóló beszámolók hozzájárultak ahhoz, hogy jobban megismerhessük az esetek közötti hasonlóságokat, illetve a flow-élmények sokféleségét. Egyes ambiciózus kutatók még a flow idegi hátterét is tanulmányozni kezdték: funkcionális MRI segítségével próbálják feltérképezni, milyen agyi idegi útvonalak aktiválódnak vagy csendesülnek el a flow-t kiváltani képes konkrét tevékenységek során. Kiderült, hogy az időérzék megszűnése, az én feloldódása és a külvilágra irányuló figyelem hiánya a flow során az agyi aktivitásban beálló bizonyos változásoknak, egészen pontosan a prefrontális kéreg középső részének és az amigdala erőteljesen csökkenő aktivitásának köszönhető. Sokan számoltak be arról, hogy a flow alatt intenzív pozitív érzéseket éltek át, miközben a negatív érzéseik elhalványultak, amit szintén az amigdala csökkenő aktivitásának tulajdonítanak. Ezek az eredmények olyan videójátékkal játszó vagy matematikai problémát megoldó emberek agyműködését vizsgáló kutatásokon alapultak, akik számára a sikeres megoldás kihívást jelentett, ami elősegítette a flow-élmény kialakulását (Dietrich, 2004; Dietrich és Audiffren, 2011).


    Ha futók vagyunk, a prefrontális kéreg deaktivációja jó hír a számunkra, mivel ez teszi lehetővé, hogy teljesen átadjuk magunkat a futásnak. A flow során intenzív pozitív érzéseket élünk át, míg a negatív érzéseink – például a frusztráció – enyhülnek, és képessé válunk elfeledkezni a mindennapi életben mindenütt jelen lévő stresszorokról. Miközben teljesen elmerülünk az adott élményben, tapasztalásban, ezzel párhuzamosan képessé válunk tökéletesen kizárni a tudatunkból a körülöttünk lévő többi embert. Kutatások szerint a flow átélése lehetővé teszi az agy számára a tudattalan problémamegoldást. Ha küszködtünk valaha alkotói válsággal vagy bármilyen mentális gáttal, bizonyára megtapasztaltuk azt az örömöt is, amit ennek a gátnak az átszakadása okozott. Ilyen eredményre képes a flow is, mivel pihenteti a problémát, és lesüllyeszti a tudattalan mélyére, amíg másféle mentális vagy pszichés folyamatok nem nyitnak utat az új megoldások előtt. A többi tudományos felfedezéshez hasonlóan a flow-t sem értjük még teljesen, és a megismerése a tudomány fejlődésével párhuzamosan halad. Az fMRI például érdekes lehetőségeket tartogat, de használhatósága korlátozott, mivel csak olyan feladatok végzése közben figyelhetjük meg az agyat, amelyek nem járnak fizikai aktivitással. Pedig nagyon érdekes lenne azt vizsgálni, mi történik az agyban, ha futás közben éljük át a flow-t, melyik agyi területek válnak aktívvá vagy csendesülnek el; illetve hogy ezek az eredmények mennyiben különböznek – ha ugyan – egy sakkozó vagy egy videójátékot játszó ember agyának eredményeitől, miközben átéli a flow-t. Mindenesetre nem valószínű, hogy záros határidőn belül elvégezhetővé válik egy ilyen vizsgálat, miután a jelenlegi fMRI-készülékekben szigorúan mozdulatlanul kell feküdni, ami ugye nem igazán egyeztethető össze a futással.


    Ezért hát a futás közben megélt flow-ra jellemző agyi aktivitásmintázat egyelőre rejtély marad, de egy napon talán elérjük a fejlődésnek azt a fokát, hogy képessé váljunk, mondjuk egy fejpántszerű készülék segítségével, megvizsgálni az agyat futás közben. Hasonlóképpen ahhoz, ahogy a szívműködést monitorozó eszközök vagy a GPS megváltoztatta a futást, a nem túl távoli jövőben talán olyan eszközök birtokába kerülünk, amelyek lehetővé teszik az agyműködés nyomon követését, és ezáltal megérthetjük, milyen válaszokat ad az agy a futásra és a flow-ra.


    Az agyi képalkotó eljárásokkal végzett kutatások mellett a tudósok számos kontextusban vizsgálják a flow-t, például az osztálytermekben, tánc közben, és a közösségeken belül fellépő flow (csoportos flow) is sokakat foglalkoztat. Kiderült például, hogy bármely, ritmikus tevékenységgel járó csapatsport képes csoportos flow-t kiváltani (Jackson és Csíkszentmihályi, 1999). Ha láttunk már olyat, amikor egy kosárlabda- vagy egy focicsapat tagjai szinte tökéletes szinkronban mozogtak, szavak nélkül is pontosan tudva, mikor és kinek passzolják a labdát, valószínűleg csoportos flow szemtanúi voltunk.


    Shelby csapattársai szinte bizonyosan egyetértenének a fenti állítással. Ahogy Shelby és Emma egyre feljebb kerültek a rangsorban, az minden csapattársukra befolyással volt: az első hat csapattag erőteljesen belehúzott, a verseny alatt végig keményen dolgoztak, láthatóan hatottak rájuk az élmezőnyben folyó események. Egy olyan napon, amikor a körülmények inkább lassítani szokták a versenyzőket, ebből a hat fiatalból három megdöntötte az egyéni rekordját, és a csapat az egész idény legjobb átlagát érte el.


    Ezek a futók azért voltak fogékonyabbak a flow-ra, mert tudatos döntéssel önmaguk elé helyezték a csapatot, annak reményében, hogy csapatként eredményt érhetnek el. Ez a döntés fontos mozzanatként ismét előtérbe helyezte a flow-val és a személyiségnek a flow-ban betöltött szerepével kapcsolatos egyéb kutatásokat. Az autotelikus személyiségű emberek például sokkal gyakrabban élnek át flow-t és felkészültebben képesek ebbe az állapotba kerülni, mint mások. A későbbi fejezetek során lesz még szó az autotelikus személyiségről, és részletesebben szót ejtünk a nem a futás során fellépő flow-élményekről is.


    A flow-ra irányuló kutatások mindenesetre töretlenül folytatódnak. Mint minden tudományterületen, itt is érvényes, hogy minél többet tudunk, annál inkább látjuk, mennyi mindent nem tudunk még. Futóként a jelenleg rendelkezésre álló tudásra támaszkodva kell megtalálnunk a módját annak, hogy minél gyakrabban tapasztalhassuk meg a flow-t, tudatában annak, hogy a jövő kutatásai egy napon talán minden korábbinál jobban hozzásegítenek minket a csúcsélmények átéléséhez.


    
      Hullámhegyek és hullámvölgyek


      Amikor beüt, minden a helyére zökken. Érkezhet egy hosszú futás végén, egy nagy erőfeszítést igénylő rész közepén, de akár lazább kocogás közben is. Az agyunkat elönti az eufória, a korábbi fájdalmak eltűnnek, mintha soha nem is lettek volna. A gondolataink hirtelen kitisztulnak, egyfajta teljességet tapasztalunk meg. Úgy érezzük, a fájdalomtól megszabadult lábaink a végtelenségig képesek lennének futni, mintha csak erre tervezték volna őket. Amikor végre megállunk, a jó érzések még akkor is eluralnak minket, néha akár még órákon át. Létezik vajon jobb dolog a futómámornál?


      Újabb kutatások két típusú kemikáliát neveznek meg mint a futómámor elsődleges kiváltóit. Az egyik típust az endorfinok alkotják. Ezek morfinszerű opioidok, amelyeket a központi idegrendszer különböző részei termelnek. A másik típusba az endokannabinoidok tartoznak, azaz a test saját THC-molekulái (a THC a marihuána fő hatóanyaga). Szintetikus megfelelőiktől eltérően ezek az anyagok pozitívan befolyásolják a mentális egészséget, és nem okoznak testi függőséget (Fetters, 2014).


      Természetes fájdalomcsillapítóként tekintve ezen anyagokra teljesen érthető, hogy a test bizonyos részei, köztük a prefrontális kéreg, endorfinokat termelnek és juttatnak a véráramba: a szervezet így igyekszik kezelni a hosszas futás okozta traumákat. Az endorfinok a fájdalomérzet csökkentéséért felelős opioidreceptorokhoz kapcsolódnak, ezáltal képesek – az opioidokhoz hasonlóan – fokozni a testi jó érzéseket és csökkenteni a stressz hatásait. Számos elmélet látott már napvilágot arra vonatkozóan, miért termel a szervezetünk endokannabinoidokat futás közben. A legnépszerűbb ilyen elmélet szerint ez a jelenség vadászó-gyűjtögető őseink életmódjának evolúciós mellékterméke, annak a kornak a maradványa, amikor az embernek még sok kalóriát kellett elégetnie és sérüléseket kockáztatnia, ha táplálékhoz akart jutni (Gleiser, 2016). A többi olyan faj, amely nagy távolságokat tesz meg táplálékszerzés céljából – ilyenek például a kutyák –, hasonló kémiai reakciókat ad a hosszú távú futásra. Ez a reakció csak kimerítő aerob mozgás hatására lép fel. A gyaloglás például nem vált ki fokozott endokannabinoid-termelést a szervezetből.


      A futómámor nem mindig ugyanolyan. A szervezet a napi edzés diktálta igények és számos más fizikai tényezőre adott reakcióként termeli a futómámort kiváltó anyagokat. Egyszer a futás a mennybe repít minket, máskor kifacsart citromnak érezzük magunkat, és örülünk, hogy a végére értünk az edzésnek.


      Azt sem szabad elfelejteni, hogy a futómámor nem azonos a flow-val. Bár kétségtelenül ugyanazok az agyi kemikáliák jutnak szerephez mindkét jelenség során, a flow erősebben függ pszichoszociális tényezőktől, és szükséges hozzá a figyelem erős összpontosítása hosszabb időtartam erejére. A futómámor ezzel szemben elkötelezett részvételt nem igénylő, kevésbé erőteljes sorozathatás.


      Ettől persze még a futómámor is fontos dolog. A flow gyakorta illékony élmény, aminek az eléréséhez hónapokat, akár éveket kell edzeni. A futómámorhoz csak ki kell lépni az ajtón, nekilódulni – és valószínűleg meglesz a jutalom. Viszont ha elegendő ideig hajszoljuk a futómámort, a végső jutalmunk talán a flow lesz: a legértékesebb élmény.

    


    A flow mint az erőfeszítés jutalma


    Mindenkinek más jön be. Egyeseket vonzanak az olyan mozgásformák, mint a futás, a hegymászás vagy a kertészkedés, mások szívesebben festegetnek vagy hallgatnak zenét, megint mások az olvasás vagy az írás szellemet pallérozó élvezetében szeretnek elmerülni. A legtöbben talán a fenti három elfoglaltságtípus kombinációját találnák élvezetesnek. Dr. Mike fedezte fel, hogy ha valaki szenvedélyesen érdeklődni kezd valamilyen tevékenység iránt, nagyobb valószínűséggel tűz ki maga elé célokat, kötelezi el magát aktívan az adott tevékenység mellett, jobban elmerül benne, és nagyobb elégedettségre tesz szert – akár az élet más területein is –, mint ha passzív elfoglaltságokat választana.


    Ez a konklúzió rávilágít egy sokak számára talán ellentmondásos dologra: sokan azt gondolják, hogy boldogabbak olyankor, amikor pihennek vagy relaxálnak. Ehhez képest nagyobb valószínűséggel számolnak be arról, hogy a legnagyobb boldogságot akkor élik át, ha elmerülnek egy tevékenységben, vagy teljesen elköteleződnek amellett, hogy megküzdjenek egy kihívással. A Dr. Mike által tanulmányozott nagyon sikeres emberek állítják, hogy olyankor élnek át flow-élményt, amikor teljesen elmerülnek a munkájukban vagy valami másban, és ezen élmények bírják rá őket arra is, hogy újra és újra visszatérjenek az adott tevékenységhez. Sokan közülük beszámoltak róla, hogy a legnagyobb eredményeiket, teljesítményüket a totális bevonódás és a teljes koncentráció pillanataiban érték el. Ilyenkor megszűnt számukra a világ, az idő folyását sem érzékelték. Egy tudós így tudott elmerülni egy képlet kidolgozásában, egy sziklamászó pedig abban, hogy megtalálja a legjobb fogást a sziklafalon. A zenészek arról számoltak be, hogy szinte eggyé váltak a zongorával, ahogy az ujjaik végigfutottak a billentyűkön a dallamot játszva. Későbbi, profi úszókkal és futókkal végzett vizsgálatok során a sportolók állították, a testük erősebb volt, mint bármikor korábban, és úgy reagált a verseny jelentette kihívásokra, mint még soha.


    A fenti példák jól megragadják a flow lényegét – olyan csúcsélmény ez, amelynek során a test és elme tökéletes összhangban köteleződik el egy konkrét feladat mellett, és azon kívül semmi más nem számít.


    De miért is olyan szokatlan elképzelés, hogy elégedettséggel tölti el az embert, ha elkötelezetten részt vesz egy kihívást jelentő feladat elvégzésében? A kultúránkban arra kondicionálnak minket, hogy a munka (hivatás, karrier, szakma) olyasmi, amire rákényszerülünk. Gondoljunk csak bele, hányszor sóhajtottunk már fel: „Sajnos, dolgozni kell mennem!” vagy „Most már muszáj nekifognom a munkának!”, és máris láthatjuk, ellentmondásnak tűnik, hogy akkor vagyunk a legboldogabbak, ha egy projekt vagy egy határidő kihívás elé állít minket.


    A legtöbb felelős gondolkodású felnőtt ember kénytelen munkát keresni, ha el akarja tartani magát, de abban van mozgástere, hogy eldöntse, milyen munkát választ. A hangsúly a választáson van, hogy megtaláljuk azt a munkát, ami illik az erősségeinkhez, és képes értelmet adni a munkavégzésünknek, ezáltal elérhetővé teszi a flow-t, miközben a teljesség élményével tölt el. Még ha valamilyen kevéssé fennkölt munkára kényszerülünk is, lehetőségünk nyílik arra, hogy elégedettek legyünk, ha az egyéni képességeinkre és erősségeinkre támaszkodhatunk a munkavégzés során, és ha újragondoljuk, milyen szerepet is töltünk be a cég működésében.


    Ezzel nem azt akarjuk mondani, hogy a munka nem lehet kimerítő. Egy fárasztó irodai nap után igen vonzó lehetőség lerogyni a kanapéra, és órákon át bámulni a tévét. Csakhogy a tévénézés nem tölt el elégedettséggel (Csíkszentmihályi, 1990). Még ha sikerül is egy minket érdeklő műsort találni, hamarosan unatkozni kezdünk, és valami tartalmasabb, nagyobb bevonódást igénylő tevékenységre vágyunk. Ez alól kivételt jelenthetnek az olyan műsorok – vetélkedők, meccsek, krimik –, amelyek nézése közben a karosszékben ülve is résztvevőnek érezhetjük magunkat. Az ilyen kivételek esetében kulcsfontosságú különbség, hogy nekünk is aktív szerep jut a folyamatban.


    Hogy olyan szabadidős tevékenységet találjunk, ami próbára teszi a képességeinket és értelemmel bír, döntés kérdése. Használhatjuk a szabadidőnket arra, hogy ne csináljunk semmit, vagy okosabban is eljárhatunk: olyan, célorientált foglalatosságot is választhatunk, ami lehetőséget kínál a személyes fejlődésre. Ha ezt a könyvet olvassuk, jó eséllyel egy ilyen elfoglaltságot találtunk már: a futást. Nagy szerencsénk van, mert kevés sport kínál több lehetőséget a fejlődésre és a flow megtapasztalására, mint a futás.


    Azokon a napokon, amikor nem vagyunk formában, és nem tudunk jól teljesíteni, a remény, hogy ismételten megtapasztaljuk a flow-t, motiválhat a folytatásban, akárcsak az abban való bizakodás, hogy a kitartás már önmagában is jobbá teszi a helyzetet. Ez a gyakorlatra is lefordítható: amint megszabadult a szorongásától és változtatott az ambícióin, Shelby megtalálta az utat a flow eléréséhez. Annak elfogadása, hogy egyszerűen csak a tőle telhető legjobbat kell nyújtania, felszabadítóan hatott rá, és lehetővé tette az új cél kitűzését: lassú kezdés, majd a légzés és a tempó fokozása méterről méterre. Számára pontosan ez a változtatás volt az, amire a testének és a tudatának szüksége volt. Az erősödő sikerélmény, amit az első kilométereken megtapasztalt, növelte a magabiztosságát, ennek hatására emelni tudta a tétet, és a teste is pozitívan reagált.


    Ezért olyan fontos Shelby története: nagyon komoly kihívást győzött le, amelynek során belső és külső akadályokkal egyaránt szembe kellett néznie. Arról a versenyről más emberként tért haza. Talán nem lőjük le a poént, ha eláruljuk, hogy hét hónappal később Emmával ismét a dobogón álltak, és ezúttal már az aranyérmet akasztották a nyakukba a 4 × 800 méteres váltócsapat tagjaiként. Az ilyen pillanatokban átélt elégedettség érzése és a személyes fejlődés megtapasztalása az ok, amiért a futók mindennap újra felhúzzák a futócipőiket.


    [...]
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