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0SSZEFOGLALAS

A pozitiv pszicholdgia masodik hulldma a jollét és a traumdk, nehézségek integraldsat hangsu-
lyozza a pozitiv és negativ érzelmek relativitasan és a kontextus fontossagan keresztiil, ezzel
Uj megvilagitasba helyezi a boldogsag fogalmat. A tanulmany a kincugi hasonlat kozéppontba
helyezésével bemutatja ennek az irdnyzatnak a f6 kérdésfelvetéseit, alapelveit, és rairanyitja a
figyelmiinket az élet nehézségeinek megértésére, integraldséra, azaz a tokéletlenségben rejlé
tokéletességre.

ABSTRACT

The 2"d wave of positive psychology emphasizes the integration of well-being and traumas,
difficulties through the relativity of positive-negative emotions and the importance of con-
text, thus shedding new light on the concept of happiness. By focusing on the kintsugi anal-
ogy, the study presents the main issues and principles of this trend and draws our attention
to understanding and integrating the difficulties of life, that is, the perfection inherent in
imperfection.
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862 TANULMANYOK

A kincugi (kintsugi) technika a 15. szazadi Japanbdl szarmazik, amikor egy ural-
kodo kedvelt, eltorott porcelancsészéjét egy specialis ragasztasi technikaval javi-
tottak meg: el6szor egy kifejezetten erre a célra hasznalt, egyébként mérgezd és
nehezen szarado ragasztoanyaggal illesztették dssze a darabokat, a szaradas utan
lecsiszoltak a kiallo részeket, végiil pedig arannyal festették meg az dsszeillesztés
vonalat. Az arany nem csupan a targy értékét és szépségét ndvelte, hanem a csé-
sz€bol fogyasztott ételek biztonsagat is, hiszen elfedte az esetlegesen mérgezd ré-
szeket. A kincugi ma mar a pszichologia egyik kedvelt hasonlata, hiszen amellett,
hogy megtestesiti a tokéletlenségben rejld szépséget, azt is megfogalmazza, hogy
a traumak és torésvonalak az élet természetes részei, azokat feldolgozva, beépitve
pedig a személyiségiink gazdagodik, az egyediségiink nyilvanvalova valik.

Ruthann Hurwitz alkotdsa (Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0 licenc)

Ez a kincugi hasonlat az, ami talan a legjobban megragadja a 2015-ben meg-
jelent konyv, a Second Wave Positive Psychology: Embracing the Dark Side of
Life szerzOinek, Itai Ivtzannak és munkatarsainak a szandékat azzal kapcsolat-
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ban, hogy megujitsak a pozitiv pszichologia hagyomanyos, kb. két évtizedre visz-
szanyul6 torekvéseit és kutatasait olyan témakkal és perspektivakkal, amelyek a
jollétet és boldogsagot a negativ érzelmekkel, a traumakkal és a nehézségekkel is
Osszefiliggésbe hozzak.

A pozitiv pszicholdgia altalanos célkitlizése elsdsorban az, hogy az ¢élet ,,na-
pos oldalahoz” és a kimagaslo 1élektani, emberi miikodéshez kétddo jelensége-
ket tanulmanyozza, ennek kapcsan megfogalmazza, hogy mi vezet boldog és jo
¢élethez, gyarapodo kozosségekhez, jo6 mikddéshez, de a nehézségek, elakada-
sok és patologiak kapcsan is van mondanivaldja, elsdsorban a prevencio, az erd-
forrasok és azok mozgositasa terén, valamint a nehézségek kapcsan kialakulod
fejlodési lehetdségek vonatkozasaban (Olah, 2012). Ugyanakkor népszeriisége
¢s széles korli alkalmazhatosaga miatt a pozitiv pszicholdgia tartalmai idonként
leegyszeriisodnek, egyoldaliva valnak, és fennall a veszélye annak, hogy az ér-
zelmek €s élmények kontextualis meghatarozottsaga hattérbe szorul, a pozitivi-
tas toxikussa valik, emiatt pozitivnak €s boldognak akarunk latszani, vagy fals
¢s egyszerl pozitiv gondolkodasra biztatunk masokat nehéz és emberprobalod
helyzetekben is, a negativ allapotok pedig problematikussa mindsiilnek vagy
patologizalodnak.

A pozitiv pszichologia masodik hullama (second wave of positive psychology,
SWPP) ezt az egyoldaltisagot ellensulyozva kiemeli, hogy az élet kevésbé napos,
azaz sOtétebb oldala is az életiink természetes része, és hogy az alapvetden elke-
rilni kivant negativ érzéseket, a félelmet, fajdalmat és distresszt eredményezo
¢lmények, tapasztalatok a gyogyulas, a ndvekedés és az atalakulds potencialis
hordozdi lehetnek. A masodik hullam iranyzata egyértelmii kiilonbséget tesz a
pozitiv élmények (experiences) €s a pozitiv eredmények (outcomes) kozott, és
azt fogalmazza meg, hogy a nehéz vagy negativ élmények, tapasztalatok is ered-
ményezhetnek novekedést, azaz a fajdalmas €s kihivasokkal teli ut is vezethet
¢értelmes ¢s boldog ¢lethez, elégedettséghez ¢s integritashoz. Ez a gondolatmenet
persze Osszességében nem ujkeletl, hiszen a filozofia, a vallas teriiletén a szen-
vedés ¢s a fajdalom témaja mindig is kdzponti kérdésként jelent meg, ugyanakkor
a pozitiv pszicholdgian beliil ez az iranyzat, a masodik hullam helyezi ezt kifeje-
zetten a fokuszba.

AVITORLASHAJO — TOREKVES AZ EGYENSULY MEGTEREMTESERE

A pozitiv pszicholdgia hires vitorlashajo hasonlata latvanyosan illusztralja azt az
egyensulykeresést, amelyet eldszor az els6 hullamban megjelend, hagyomdnyos
pozitiv pszicholdgia fogalmazott meg, és amelyet aztan a masodik hullam tett
igazdn magaéva. Ez a hasonlat azt irja le, hogy egy vitorlason 1évé 1¢k vagy sé-
riilés olyan, mint az életben megjelend traumak és gyengeségek: azokat meg kell
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javitani, hogy a sériilés miatt ne siillyedjen el a hajo. Ugyanakkor hidba javitjuk
ki a sériiléseket, a hajé ettél még nem megy sehova: a szelet befogo vitorlakra,
azaz az erOsségekre, a hajtoerdre, motivaciora van sziikség ahhoz, hogy a hajo
céliranyosan elinduljon, haladjon, vagyis hogy a fejlodés és a kibontakozas be-
kovetkezzen.

Némileg tovabbmegy ennél a hasonlat értelmezésében Scott Barry Kaufman
(URL1), és Abraham Harold Maslow motivacios elméletét illeszti a metaforaba:
a biztonsagot jelentd alapvetd sziikségletek, a biztonsagérzet, a kapcsolodas és
az Onbecsiilés azok, melyek hidnydban a hajon 1€k keletkezik és elsiillyed, mig az
exploracio, a szeretet és a célok azok a fejlodési sziikségletek, amelyek a vitorlat
alkotjak (Kaufman, 2021). A maslow-i sziikségletek igy nem hierarchiaba rende-
zO0dnek, hanem integralt egységet alkotnak az egyénben.

A vitorlashajo hasonlata a pozitiv pszichologia elsé hullamaban elsdsorban a
,vitorla”, azaz a pozitivumok szempontjabol volt jelentds, mivel egyrészt ravila-
gitott arra, hogy a teljes és virdgzo élethez nem elég a lékmentes hajo, azaz a
betegség hianya, masrészt pedig hangstlyozta, hogy a hajo mozgasahoz sziik-
séges feltételek megfogalmazasa nem atirja, hanem kiegésziti €s teljesebbé teszi
a pszichologia nézOpontjat. Bar a pozitiv pszichologia sziiletésekor, az 1990-es
évek végén, a 2000-es évek elején még nem jelennek meg kifejezetten a masodik
hullam, a SWPP témai, de Martin Seligman, a pozitiv pszichologia egyik alapitd
atyjanak a személye mar implicit médon hordozza az egyensulyra valo torekvést:
a depresszio tanulmanyozdsaval és a tanult tehetetlenség elméletének megfogal-
mazasaval Seligman hiteles képviseldje mind a hagyomanyos, mind a pozitiv
pszichologiai nézépontnak. A pozitiv pszichologia masodik hullama ugyanakkor
mar kifejezetten hangsulyozza a negativumok és pozitivumok kapcsolodasat, a
hajé mozgéasahoz sziikséges feltételek Osszjatékara és egységére koncentral, és
mar nem kiilon besz¢l a 1ékrol és a vitorlarol, hanem azok egyiittes miikddését,
kolesonhatasat, szintézisét helyezi a kdzéppontba.

A HEGELI DIALEKTIKA DINAMIKAJA: TEZIS-ANTITEZIS-SZINTEZIS

A 19. szazad els6 évtizedeiben alkotd német filoz6fus, Georg Wilhelm Fried-
rich Hegel dialektikéjat kdvetve a pozitiv pszichologia masodik hulldma magat
ugy definialja, mint azt a szintézist, amely a klasszikus téziseket megfogalmazo
hagyomanyos pszichologiat és az arra antitézisként reflektald pozitiv pszicholo-
giat rendezi egységbe. A ,tézis” a problémak, nehézségek, patologiak, elakada-
sok talajan és az azokbol kivezetd utak megfogalmazasa alapjan hatdrozza meg
Onmagat, mig az ,antitézis” arra fokuszal, hogy hogyan lehet a viragzas és a
jollét allapotat elérni; ezen tul a patologidk megeldzésére, a személyiség kibon-
takozasara és az ezt eldsegitd eréforrasokra koncentral. Az j szintézis, melyet
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Paul Wong (2011) eldszdr ,,pozitiv pszichologia 2.0” néven nevez, ezt a két iranyt
egyesitve, a két nagy teriilet, a ,,1¢kek” és ,vitorlak™ Osszjatékanak dinamikus
harmonizacidjaban egy komplexebb megkozelitést alkalmaz, ezaltal Gjragondolja
a ,,pozitivumok™ és a ,,a jo élet” jelentését.

DE MI 1S VALOJABAN A 'POZITIV"?

A ’pozitiv’ és 'negativ’ fogalmak ujraértelmezéséhez olyan pszicholdgiai jelensé-
geket hivhatunk segitségiil, melyek kapcsan egyértelmiien kimutathato, hogy a
pozitiv nem mindig pozitiv, a negativ nem mindig negativ. Mit is jelent ez?

A legfontosabb, hogy kiilonbséget tegyiink a tapasztalatok és élmények szub-
jektiv megélése, vagyis az érzelmek valenciaja, valamint az érzelmek, élmények
kovetkezménye kozott. Egy klasszikus példaval élve a szorongds egy kellemetlen
allapot Gnmagaban, ilyen értelemben negativnak mindsiil, ugyanakkor a veszélyt
elore jelz6 funkcidja miatt és eredményét tekintve adaptiv és a tulélést segiti.
A pozitiv pszichologia klasszikus témaival kapcsolatban hasonld kdvetkezteté-
sekre juthatunk: azok magukban hordozzak nemcsak a pozitiv, hanem a negativ
jellemzoéket is. Az optimizmus példaul alapvetden pozitiv Osszefiiggésben all a
jolléttel, ugyanakkor a tulzott, irredlis optimizmus kockazatos egészségmagatar-
tashoz vezethet. A megbocsatas 0sszefligg a boldogsaggal, de egy bantalmazo
kapcsolatban sériilékennyé és kiszolgaltatotta tehet. Az autonomia, a szabad-
sagérzés a motivacioé alapja, ugyanakkor kontrollalatlan felhatalmazottsagérzést
is kivalthat. A harag és diih ezzel szemben alapvetéen negativ érzelem, de az
igazsagtalansaggal szembeni fellépéshez, egy ligy motivalt képviseletéhez vezet-
het, a szomorusag egyiittérzést és masok segitését eredményezheti, az unalom a
kreativitas megjelenését, a belsé vilag gazdagodasat, a fantaziamtikodést segiti.
Ezek a példak tulajdonképpen relativizaljak a pozitivumok és negativumok érté-
két, és a kornyezethez illesztve mutatnak ra az optimalis haszndlat mértékére, a
tal- vagy alulhasznalat kovetkezményeire. K6z0s benniik, hogy az érzelmek és
¢lmények nem 6nmagukban keriilnek értelmezésre, hanem kontextusba agyazva,
az adott koriilmények ¢€s szituaciok vonatkozasaban nyerik el értékiiket és valodi
toltésiiket.

A pozitiv és negativ érzelmek keveredésének €s egyiittes jelenlétének egyik
legmeghatarozobb és leginkabb megérintd példaja maga a szeretet érzése,
amely kifejezetten szélsGséges érzelmeket egyesitve hatdrozza meg a minden-
napjainkat. Ahogy Antoine de Saint-Exupéry fogalmazza meg A kis herceg
25. fejezetének végén: ,,Aki hagyja, hogy megszeliditsék, az a siras kockazatat
is vallalja vele...” Egy szeretetkapcsolatban a kozelség keresése, a kotodés, a
kapcsolodas, a tulcsorduld 6rom érzése mellett husbavagoan jelenik meg ezek
mellett az aggodalom, a szeretett személy elvesztésétdl valo félelem és szo-
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rongas, a kiszolgaltatottsag és sériilékenység érzése, az autonémia elvesztése.
Marvanytomorséggel irja le ezt az allapotot C. S. Lewis A szeretet négy arca
ciml kdnyvében, amikor igy fogalmaz: ,,Ha szeretsz, sebezhetd vagy. Szeress
barmit, és biztosra veheted, hogy megszakad a szived, de legalabbis sebet kap.
Ha érintetleniil meg akarod 6rizni, jobban teszed, ha nem adod senkinek, még
egy allatnak se! Ovatosan bugyolald be mindenféle kis hobortba és kedvtelésbe;
gondosan keriilj minden kotédést; zard be jol 6nzésed ladikojaba — vagy kopor-
sojaba.” (Lewis, 1995, 134.)

KONTEXTUALIZALAS — LATNI AZ OSSZKEPET

A porzitiv és negativ jelentéstartalmak relativitasat jol illusztralja az a Kr. e. két
évszazaddal sziiletett kinai torténet, amely az dregember elkdborolt lovardl, a
vadlovakrol, a fiu eltort 1abarol és a haboruba behivott katonakrol szol, és amely
didaktikusan és explicit modon megfogalmazza, hogy egy esemény érzelmi
valenciaja és értéke igazabol csak a koriilmények és kdvetkezmények ismeretében
valik nyilvanvalova.

Elt egyszer egy 6regember. Nagyon szegény volt, nem volt egyebe, mint egy fia
¢és egy gyonyord, fehér lova. A falujabeliek sokat ginyolddtak rajta. Csufoltak,
hogy miért nem adja el azt a lovat, hisz semmi haszna bel6le. De 6 mindig azt
valaszolta, hogy a baratjat nem tudja eladni. Egy reggel a 16 eltiint. Az emberek
nevettek az oregen, és bolondnak nevezték. Nem adta el a lovat, most pedig
mar nincs is. Micsoda szerencsétlenség! O csendesen csak annyit szolt:

— Hogy aldés vagy atok, azt én nem tudhatom. Csak azt tudom, hogy a 16

most nincs itt.

Masnap a fehér 16 visszatért, és egy egész csapat vadlovat hozott magaval.
A falu harsanyan csodalkozott, hogy micsoda szerencse érte az dregembert.
De 6 most is csak azt mondta:

— Hogy aldas vagy atok, azt én nem tudhatom.
Aztan egy nap, mikor a fia probalta betorni a vadlovakat, leesett az egyikrol,
¢s eltorte mindkét labat. A nép zugolddott, hogy micsoda tragédia érte az dreg
csaladjat. Am 6 a mar jol ismert médon reagalt:

— Hogy aldas vagy atok, azt én nem tudhatom.
Nem sokkal késébb haboru tamadt a két orszag kozott, és a falu fiataljait elvit-
ték a harcokba. Sirattak dket a sziilok, nem tudtak, visszatérnek-e még valaha.
Sokan oda-odavagtak az dregembernek, hogy bezzeg az 6 fia milyen jol jart,
hogy odahaza fekszik, nem kellett elmennie a csataba. O csak azt ismételte,
amit addig is:

— Hogy aldas vagy atok, azt én nem tudhatom.
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Az élmények értékelése, pozitiv vagy negativ cimkézése tehat csak tagabb kon-
textusba valo helyezés sordan tud megvalosulni. A lovas torténetben idobeli kon-
textualizacio tortént, vagyis az események egymasutanisdga adja meg azok valodi
jelentését. A poszttraumas novekedés is az idobeli kontextualizacio egy példéja,
amikor retrospektiv modon, egy rovidebb-hosszabb iddtartam elteltével visz-
szanézve tudjuk megfogalmazni egy adott esemény kapcsan, hogy mit tanultunk
beldle, mit tapasztaltunk altala, hogyan valtoztatta meg az életiinket, értékeinket,
prioritasainkat. A téri kontextualizacio a relativizalas és kontextusba dgyazas egy
masik forméja, mely soran egy adott idépontban, de tobbféle kiilonbdzd szem-
szOgbol néziink egy adott eseményre. Példaul egy felndtt személy a kikapcsolo-
dasat és feltoltodését eldsegitve megvalositja egy régi almat, €s elutazik par hétre
valahova. Elsére kifejezetten pozitivnak tiinik az esemény, de mi van akkor, ha
ez a felnott a kisgyerekeit és a parjat hagyja magara par hétig? Ha a munkaja el
nem végzése miatt a kollégainak tuloraznia kell? Ha egy nehéz helyzetben hagy
ez alatt egyediil valakit? Vajon 6k hogyan éreznek? Ami egy személynek jo, az
vajon ugyanolyan j6 masoknak is? A pozitiv pszichologia masodik hullama tulaj-
donképpen ezekre a példakra és kérdésekre tamaszkodva fogalmazza meg, hogy
az els6 latasra pozitivnak vagy negativnak cimkézett események és érzelmek
kozelebbrél megvizsgalva és megfeleld kontextusba helyezve 0j megvilagitasba
kertilhetnek, 1j értelmet nyerhetnek, a jorol kideriilhet, hogy nem is annyira jo, a
nehéznek tind dolgok pedig akar pozitiv kdvetkezményekkel is jarhatnak hosz-
szabb tavon.

A MASODIK HULLAM: EMBRACING THE DARK SIDE OF LIFE

Az eddigi példak alapjan mar jol latszik, hogy a ’jo’ és rossz’, a pozitiv’ és 'ne-
gativ’ fogalma a pszichologiai jelenségek értelmezésének folyamataban sokkal
bonyolultabb, mint ahogy hagyomanyosan megkdzelitjiikk ezeket, igy a ’jollét’
fogalma kapcsan is ujra kell gondolni a ’j6 élet’ valodi jelentését. Ebben az ujra-
gondolasban nagy szerepet jatszik a masodik hullam, de meg kell jegyezni, hogy
a hagyomanyos, els6 hullamos pozitiv pszicholégia egyik kdzponti fogalma, a
Seligman-féle *boldogsdgkoncepcid’, és az altala leirt PERMA! jollét-modell is
kapcsan mar Seligman is hangsulyozza a hedonisztikus és eudaimonikus élveze-
tek kozti kiilonbséget, sot utal a transzcendens célok jelentdségére is.

A masodik hulldm négy olyan alapelvet fogalmaz meg explicit formaban,
amelyben a fenti kérdésfelvetések mentén értelmezni tudja a sajat hozzajarulasat

I PERMA: P — Positive Emotion, E — Engagement, R — Positive Relationships, M — Meaning,
A — Accomplishments/Achievements
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a pozitiv pszichologiahoz, ugyanakkor el is kiiloniti magat attol: ezek az értéke-
1és, a kovalencia, a komplementaritas és az evolucié alapelvei (Lomas, 2016).

Az értékelés alapelve (principle of appraisal) azt mondja ki, hogy a dolgokat
nem tudjuk a jo-rossz dimenzié mentén értékelni a kontextus ismerete nélkiil.
Példaul a korabban mar emlitett ‘'megbocsatas’ fogalma hosszu tavon karos lehet,
ha egy bantalmaz6 viselkedéssel kapcsolatban jelenik meg, mig a harag érzése
kifejezetten hasznos, ha az az igazsagtalansag elleni fellépéshez vezet, vagyis a
kontextus ismerete alapvetden sziikséges egy esemény megfeleld értékeléséhez,
értelmezéséhez.

A masodik alapelv a kovalencia elve (co-valence), amely az érzelmek toltésé-
nek, valencidjanak, azaz az adott esemény személyes jelentéségének becslésén
alapul, és a pozitiv és negativ jelentéstartalmak egyidejii megjelenésére utal. Az
affektiv pszichologia alapvetéen azt mondja, hogy egy esemény akkor valt ki ne-
gativ érzelmet, ha veszélyezteti az egyént, ez pedig a motivacioval vald szoros
Osszefliggés kovetkeztében elkeriild viselkedéses tendencidhoz vezet, mig a pozi-
tiv érzelmek 4atélése olyan eseményekhez kdthetd, melyek potencialisan hozzaja-
rulhatnak a tuléléshez, a novekedéshez és jolléthez, ez pedig kozelitd viselkedést
eredményez. A SWPP 2. alapelve azt hangsulyozza, hogy a legtdbb szituacio és
érzelmi allapot pozitiv ES negativ elemeket egyarant tartalmaz, igy nem lehet
azokat egyértelmlien a hagyomanyos pozitiv-negativ kategoéridkba sorolni. Erre
jo példa a remény, amely magaban hordoz egy célokat tartalmazd optimista és
pozitiv jovoképet és az ennek elérésére iranyuld motivaciot, ugyanakkor benne
van az aggodalom és a szorongas is azzal kapcsolatban, hogy mi torténik akkor,
ha nem sikeriil elérni a tervezett célokat.

A harmadik elv a komplementaritashoz (complementarity) kapcsolodik, amely
a kovalencia alapelvébdl kiindulva megfogalmazza, hogy az emberi élmények je-
lentds részében egymassal ellentétes, ugyanakkor egymast kiegészitd jelenségek,
érzelmek jelennek meg egy idoben. Erre tokéletes példa a szeretet, amelyben az
érem két oldalaként egyszerre jelennek meg a legnagyobb magassagok és mélysé-
gek: minél jobban, mélyebben szeretiink valakit, annal nagyobb a szorongasunk,
hogy elveszithetjiik 6t.

A 4. alapelv, az evolucio (evolution) elve magat a second-wave positive psy-
chology iranyzatot kontextualizalja a hegeli dialektika torvényszertiségei alap-
jén, és a hagyomanyos pszichologia tézise utan, a pozitiv pszichologia antité-
zisére reflektalva dnmagat szintézisként hatarozza meg abban az értelemben,
hogy nem feliilirni vagy eltdrdlni kivanja az addigi torekvéseket, hanem azokat
megorizve és Osszehangolva kinal egy azoknal komplexebb, holisztikus meg-
kozelitést.

A relativizalas és kontextusba helyezés, az ,,attol fliigg” szemléletmod tehat a
SWPP meghatarozo nézopontja, &m fontos megemliteni, hogy ez nem jelenti a
moralis relativizalast és a stabil értékek melletti elkotelezodés hianyat, sot, bi-
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zonyos szempontbol az iranyzat épp az értékek jelenlétét hangsulyozza akkor,
amikor egy viselkedést annak a fényében értelmez, hogy az mennyire jarul hozza
az emberek tobbségének jollétéhez.

A pozitiv pszichologia masodik hulldmanak dialektikus gondolkodasmodjabol
fakadodan a pszichologiaban egyre fontosabba valik a hagyomanyosan negativ ka-
tegdriaba sorolt érzelmek és élmények, példaul a harag, a szomortsag, az unalom,
a szenvedés tanulmanyozasa és j megvilagitasba helyezése, de egyre fontosabba
valik emellett az élet értelmének vizsgalata és az élet legnehezebb kérdéseinek,
példéaul a halal, a halalfélelem jelentdségének megértése. A komplementaritas és
kovalencia fényében azt latjuk, hogy tulajdonképpen csak a mélységek ismereté-
ben érthetjiik meg a magassagok jelent0ségét, a nehéz élethelyzetekben értékeljitk
igazan a korilottiink 1évé kapaszkodokat, és valojaban csak a mulandosaganak
tudataban értékeljiik magat az életet. Viktor Frankl, az iranyzat egyik szellemi
elofutaranak egyik fontos irasat, Az élet értelme cimli miivét idézve kimondhat-
juk, hogy ,,a halal nem értelmetlentil tartozik hozza az élethez — mint ahogyan
az emberi szenvedés sem. Ez a kettd nem értelmetlenné teszi az életet, hanem
egyaltalan csak altaluk nyer értelmet az ¢let.” (Frankl, 2020, 53.)

ARANYLO TORESVONALAK

Az értelemkeresés a SWPP egyik kozponti kérdése, hiszen ez vezet el ahhoz,
hogy integralni tudjuk a negativ érzelmeket €s életeseményeket a személyisé-
gilinkben, és ez juttat el ahhoz a Iétfontossagu valaszhoz, hogy mit is tudunk va-
l16jaban kezdeni az élet megprobaltatasaival, a szenvedéssel, és azokat hogyan
tudjuk a torott edényeket Osszetartd, a személyiséget gazdagito és egyedivé tevo
aranylo torésvonalakka alakitani.

A pszichologia tudomédnya ma mar tisztan leirja a poszttraumas novekedés fo-
lyamatat és feltételeit, és nemes egyszeriiséggel ugy fogalmaz, hogy az lényegé-
ben a kincugi technika alkalmazasa a 1élek sebeire (Weir, 2020). Frankl is a kin-
cugiban rejlo tokéletlenség szépségére utal indirekt moédon, amikor azt irja, hogy
,»ne felejtsiik el, hogy bar minden ember tokéletlen, de mindenki masként — ki-ki
amaga modjan. Es az 6 tokéletlensége egyediil az 6vé. Pozitiv megfogalmazasban
ily moédon valik valamiképp potolhatatlanna, helyettesithetetlenné, felcserélhe-
tetlenné.” (Frankl, 2020, 56.) Irvin David Yalom pedig igy fogalmaz Szemben
a nappal cimi konyvében, amelyben a halaltol vald rettegés legydzEésérdl és a
veszteség élményének életet megvaltoztatd és fejlédést generald hatasardl ir: ,,A
halallal val6 szembesiilés szorongast sziil, ugyanakkor magéban hordozza egy
joval intenzivebb, tartalmasabb élet lehetdségét is.” (Yalom, 2018, 71.) A torések,
sériilések tehat az életiink természetes részei, azokat feldolgozva, beépitve pedig
a személyiségiink gazdagodik, és egyedivé valik.
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Erdemes még megemliteni, hogy a masodik hullam utan kibontakozéban van
a pozitiv pszichologia harmadik nagy hullama is (Lomas et al., 2020), ami tul-
mutat azon, hogy akar a diszfunkciok, akar a jollét vagy ezek szintézisével és
ujraértelmezésével az egyéni jo miikodést tanulmanyozza: ehelyett a rendszer-
szintli megkozelitést és a komplexitas fogalmat helyezi a fokuszba. Az egyének
vizsgalatan tul ez az iranyzat a csoportokat, kozosségeket, szervezeteket, ezek
egyénekkel kapcsolatos interakcidjat tanulmanyozza, kapcsolodni kivan mas
tudomanyteriiletekhez, hangsulyozza a kulturalis kontextus hatdsat, azaz sok-
kal inkabb interdiszciplinaris €s multikulturalis. Az iranyzat 6ndefiniciojanak
fontos eleme, hogy az egyénen tilmutatd tényezokre fekteti a hangsulyt, és ki-
szélesiti a pszichologia perspektivajat az egyénen tulra (beyond the individual),
valamint a nagyobb komplexitds irdnyaba mozdul a kutatds fokuszat, a mas
tudomanyteriiletekhez valo kapcsolodast, a kulturalis meghatarozottsagot és a
modszertant tekintve.

0SSZEGZES

Az ¢élet sokszinti, Osszetett és kiszamithatatlan, tele nehézségekkel, fajdalmak-
kal, kihivasokkal, oromdokkel és élményekkel. A pszichologia fontos feladata
ezeknek a tapasztalatoknak a megértése, kisérése, integralasa, és annak eldse-
gitése, hogy tdmogassa a személyek ¢és kozosségek adaptiv mitkddését. Ennek
a komplex nézépontnak a megteremtése tud elvezetni ahhoz, hogy a pszichés
mukddést annak teljességében és egyediségében tudjuk megkozeliteni és meg-
érteni.

A tokéletlenség szépségérdl ¢s értelmérdl vald elmélkedés, azaz a kincugi gon-
dolatmenet igy folytatodik Frankl megkozelitésében: ,,Ez a pozitiv értéket jelentd
egyediség nem dnmagaért valé — minden egyes ember egyedisége egy magasabb
rendl egységre, egy emberi kozosségre vonatkoztathatdéan valik értékessé (mint
ahogyan az egyes sejtek funkcionalis jelentOsége is a szervezet egészébe illesz-
kedve mutatkozik meg). Az egyediség csak akkor lehet értékes, ha nem oncélu,
hanem egy emberi kdzosség szolgalataban all.” (Frankl, 2020, 58.) Ebben a gon-
dolatmenetben benne van a pozitiv pszichologia mindharom hullama: a pozitiv
értékek és a fejlodés, a tokéletlenségiink befogadasa, valamint a rendszerszem-
lélet. Ez a komplexitas, integracié és humanum pedig mar talan tul is mutat a
pozitiv pszichologia kérdésfelvetésein és iranyzatain.
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