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Erésségfokuszu Boldogsagora Program - Legyen jobb vellnk a vilag!

“Ha masok segitségére van az amivel rendelkezem,
feladatom azt tovabbadni.”

(Bagdi Bella)

Jonak lenni jo!

“Legyél jo!” - kdszdnUnk el sokszor reggel a gyermekUnktdl, amikor Utjara engedjik a napjaba.
“Aztan jokislany/jokisfiu legyéll” - ezzel a felkidltdssal gyakran kapjuk vissza a gyermekinket a
nagyszUléktul egy egyutt toltott delutan vegeén.

De mi is valdjdban a jésag? Milyen az, amikor jok vagyunk? Es milyen hatdssal lehet rank, ha
tudatosan tesszik a jot és alakulunk egyre jobba az életiinkben? Es az még rendben van, hogy
“minden rosszban van valami j6”, de vajon mit jelent az, hogy “minden joban van valami még
jobb”?

Ebben a hénapban ezt a témat jarjuk korul.

A JOSAG kétiranyu dolog. Ahhoz, hogy megvizsgalhassuk, hogyan tudunk fejléni a jé cseleke-
detek terén, egyaltalan, miért fontos, hogy ezt a gondolatot is beemeljik az erésségfékuszu jol-
létiink novelésére irdnyulé eszkdztarunkba, eldbb figyeljik meg, mit tesz vellnk a j6sag. Milyen
élmény a szamunkra, amikor valaki mas jot tesz velink? Mennyire tudjuk élvezni azt a gesztust,
par szot, ertlnk vallalt dldozatot vagy cselekedetet? Mennyire tudjuk azt beengedni, és milyen
érzések ébrednek bennink? Hangot adunk ezeknek vagy gyorsan tovabbléplnk a mindenna-
pok sodrasaban?
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Ez a képesség Barbara Fredrickson szerint (A pozitiv érzelmek hatalma, 2015) szoros dsszeflg-
gésben van az énbecsililéssel és azzal, vajon elhisszlk-e, hogy jar neklnk a jé. Csak ugy. Nem
azért, mert valamit letettlnk az asztalra, valamit bebizonyitottunk, valamit elértlnk, nem. Csak
azért, mert az emberi létnek része, hogy jar neklnk a jo. Fredrickson azt is mondja, hogy “a jo
események szivbdl fakadd 6romét akaratlagosan felerdsithetjuk és elnydjthatjuk.”

A jo dolgok megosztasa a hozzank kozel allékkal mar
6nmagaban megsokszorozza az éiményt, és amikor

masokkal jot tesziink, az egy Uj szintre emeli a josag és
kedvesség tapasztalatat.

Josag, kedvesség, nagylelkiiség

Legtdbblnket kicsi korunktdl kezdve arra neveltek, hogy jénak, kedvesnek lenni fontos érték,
olyan, ami alapelvként meghatdrozza azt, hogy milyen emberek vagyunk. Most inkdbb a bol-
dogsagszint ndvelése és a mentalis-pszichés jollét erdsitése szemszdgebdl kdzelitlink ehhez, és
probaljuk kézzelfoghatobba tenni. Ehhez pedig eszkdz szadmunkra az altruizmus, amit talan az
Onzetlenség, az dnkéntesség és a masikért végzett szolgadlat fogalmakkal tudunk a leginkabb
lefrni. Mindezeken tul a kedvesség és a nagylelkliség is szorosan ide kapcsolodo fogalmak.

A kedvesség taldn alulértékelt karaktervonas a mai vildgunkban. A kedvességben benne van,
hogy a magam érdekei elé tudom helyezni a masikat, a magam személye elé tudom helyezni
azt, akivel kapcsolatba kertlok. A kedvesség szokszor 6sszefliggésben all a boldogsagszin-
tiink emelkedésével, az élettel valé elégedettségiink névekedésével, és a mentalis-pszichés
jollét er6sodésével. Noveli az empatidt és az egylttérzés élményét, elésegiti a halatapasztala-
tokat. Feler&siti az dsszetartozas, a valakihez tartozas érzését, ugy érezzUk, hogy dolgunk van
a vildgban, értéket teremtink altala.
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A kedvesség reményt és batoritast kdzvetit annak, aki felé iranyul, ezaltal képes arra, hogy a
szorongo, aggodalmaskodd, depresszioval klizdd ember szamara is pozitiv energiat kdzvetitsen.

A kedvességbél és a masik irdnti nyitottsagbdl, j6szandékbdl, segtékészségbdl fakadnak a
jo cselekedetek.

Miért boldogitanak a jo cselekedetek?

Sonja Lyubomirsky kutatasai szerint a jé cselekedetek gyakorlasa az egyik olyan boldogsag-
fokozo technika, amelyet tudatosa beépitve a minennapi életlinkbe sokat tehetink azért, hogy
a jolletunk névekedni tudjon. Ha a segitdkészséglinket, egyUttérzésunket kifejezzUk egy apro
gesztusban vagy tettben, akkor a masik személyt is kedvez&dbb szinben latjuk. Legyen szo akar
kdzodsségi akciordl, adomanyozasrdl, vagy a szomszédunk vagy egy csaladtagunk felé tett
gesztusrodl, szolgalatrol, mind lehetéségek arra, hogy megélhessik a hasznossag érzését, és az
identitasunk formalddasahoz is sokat hozzatesz. A kdzdsség élménye is megerdsddik a jocse-
lekedetek altal.

10 érv, amiért érdemes masokkal jot tenni

1. Ha kedvesek, nagylelkliek vagyunk valakivel, akkor pozitivabban latjuk 6t, és elfogaddbbak,
megértdbbek leszlnk vellk. Ez a belsé jollétlinkre is nagy hatdssal van.

2. Amikor segitink valakinek és latjuk a masik nehéz helyzetét, felértékelédik, ami nekiink van,
és a hala érzése is kdbnnyebben megszUletik.

3. Amikor masoknak segitiink, masoknak nyujtunk vigaszt, akkor a sajat nehézségeinkrél is elte-
relédik a figyelmunk, csokken a ragdédas és az 6rlédés, czaltal energia szabadul fel benntink.

4. Az optimista latadsmod és az énbizalmunk is fejlédik a j© cselekedetek altal.

5. A j6 cselekedetek hozzasegitenek ahhoz, hogy meglassuk az élet értelmét, atéljik az élettel
valo elégedettséget.

6. A jo cselekedetek alapvet6 sziikségleteinkre is reagdlnak: kapcsolatban vagyunk masokkal,
megéljtk a szeretni és szeretve lenni, valamint a hasznossag élményeét.
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7. A jo cselekedetek erdsitik a kotédést.
8. A jo cselekedetek cs6kkentik a depresszids tiineteket, a szorongast, a kedvetlenséget.
9. A jo cselekedetek erdsitik a sajat életem és déntéseim feletti irdnyitads érzését.

10. A j6 cselekedetek gyakorldsa egy olyan eszkdz, amihez barmikor fordulhatunk, mindig kéz-
nél vannak, ezaltal megélhetjiik a szabad dontés képességének erejét.

Idozités és valtozatossag

Sonja Lybomirsky kiemeli a j6 cselekedetekkel kapcsolatban,
hogy mielétt belekezdink a jocselekedetek gyakorldsaba,
érdemes eltervezni és pontositani, hogy milyen dolgokat
szeretnénk tenni, mikor és milyen mértékben. Vannak per-
sze olyan alkalmak, amikor ezek spontdn helyzetekben jdbnnek
egy adott helyzetben, de a cél most az, hogy az erésségein-
ket felhasznalva, beépitve tudatosan tegyiik a jot. Ehhez a
tudatos tevékenységhez sziikséges a tervezés. Lehet, hogy
szeretnénk tdobbet tenni annal, amit mar amugy is teszunk,
de az is elképzelhetd, hogy tul sokat teszunk és emiatt a kié-
gés, kedvetlenség, frusztracié jellemez benntinket. Erdemes
a jo cselekedetek kisebb formait is megkeresni, és beépiteni.
Alapvetden ezeket amugy is megtesszik, ugyanakkor fejlédni akkor tudunk, ha célzottan kilé-
pUnk a megszokott kdreinkbdl és akar Uj tertleteken, akar Uj mdédokon, akar Uj emberek felé ta-
laljluk meg a jo cselekedetek azon modjat, ami az erdsségeinkhez igazodik és elérevivd. Fontos
az is, hogy megkeressik a megfeleld id6t a j6 cselekedetnek, mind a magunk, mind a cél szem-
pontjabdl. Az a fontos, hogy minél inkabb a megelégedettséglnkre és az 6romuunkre szolgaljon
az, hogy jot teszUnk masokkal.

A valtozatossagot is ki kell emelniink ennél a témanal. A gyakran ismétlédéd dolgok ugyanis
hamar szokassa valnak, természetessé, lathatatlanna. Ezaltal az elégedettség érzés és a felettuk
érzett 6roém is halvanyulni kezd. Egy a jo cselekedetek hatdsat is vizsgald kutatdsban azt talaltak
a kutatok, hogy boldogabbak lettek, sét, boldogabbak is maradtak azok a résztvevdk, akik-
nek lehetésége volt varialni a j6 cselekedeteiket. Azokndl a résztvevdknél viszont, akik min-
den héten hasonld gyakorlatot végeztek, épp forditva sult el a dolog. Ezért érdemes valtogatni
es idordl idére Uj fajta jo cselekedetekkel béviteni az eszkdztarunkat.

Jo cselekedetek a csaladban

Sokszor talan ugy gondoljuk, hogy kdnnyebb masok felé jot tenni, mint a velUnk legszorosabban
egyuttéldk felé rendszeresen és valtozatosan jo cselekedeteket végezni. Mégis érdemes a belsd
kdrinkben elkezdei a jo cselekedetek tudatos gyakorlasat, elsé koérben akar erdsseg alapokra
helyezve azt. A tudatos tervezése és a szandék egészen biztosan hulldmokat ver majd a csa-
ladunkban is, és a j0 cselekedetekre vald érzékenység hamar terjedni fog. Erdemes kitagitani
ennek a korét az év bizonyos idészakain tulra is (pl adventben sok helyen van “angyalkazas -
masoknak valo apro kedveskedések szokasa” akar csaladon belll is), hiszen egész évben szUk-
ségunk van a jo cselekedetkbdl fakadd megerdsitésre és megerdsddésre.
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JO cselekedet és az er6sségek

A jo cselekedetek témakodréhez az
eréssegek feldl ket modon is kézelit-
hetUnk. EI®szdr megnézhetjuk, hogy
milyen erésségek azok, amelyek ak-
tivizalodnak akkor, amikor masokkal
(vagy 6nmagunkkal) valami jot te-
szUnk.

1.

“Mi a legrovidebb Ut két ember
kdzott? - Egy mosoly” A legké-
zenfekvébb a kedvesség erdssé-
ge, amit nevezhetink még nagy-
lelkUseégnek, gondoskodasnak is.
A kedves emberek &romet talal-
nak abban, hogy masoknak segit-
senek, és ezt szivesen, dnzetlend!
teszik. A kedvesség egy lathatatlan kapocs az emberek kozdtt és megnyilvanulhat egy apro
gesztusban, a masik meghallgatasaban, az idénk vagy figyelmuink odaajandékozasaban is.

Az, aki jot tesz, 1atja az élet értelmét, és jelentéssel akarja megtdlteni a mindennapokat. Erdt
ad neki, hogy tehet valami pozitivat, valami jot. Ez a vitalitas er6ssége, a lelkesedés, az élet-
erd erdssége. Ez az életerd “ragadods”’, masokat is képes aktivizalni, lelkesiteni, és a j6 csele-
kedetek konkrét kifejezddései az életszeretetnek.

A szeretet adasanak és elfogadasanak képessége is egy fontos erdsség, amely a jo cseleke-
detek hatterében all. Ennek az erdsségnek is kdzponti eleme a masokkal valo torédés képes-
sége, a tolerancia és az egymas elfogadasa.

Erdemes megemliteni a tarsas intelligencia er8sségét is, amely abban segit, hogy jol felmér-
juk, a jo cselekedet, amit tenni szeretnénk, valdban megfelelé-e az adott kdrllményeket és az
érintett személyeket ismerve. A tarsas intelligencia 6sszekapcsolédik az magasabb érzelmi
intelligenciaval is, és ezek lehetdvé teszik, hogy jol felismerve a helyzeteket, az esetleges szUk-
ségleteket vagy hianyokat, megfeleld modon tudjunk reagalni és segiteni egy-egy helyzetben.

Az aldzat és a hdla két olyan erésség, ami még szorosan ide kapcsolodik, bar biztosan tob-
bet is fel lehetne sorolni. Az alazat esetében azt emeljuk ki, hogy ez az az erésség, amely
képviseli a masik elétérbe helyezését, a masik igényeinek, hidnyainak, nehézségeinek ma-
gunk elé sorolasat. Egészséges mértékben a fent leirtak miatt (sajat nehézségekrdl valo fi-
gyelemelterelés, hasznossag érzés megtapasztalasa, kapcsolddas) nagyon fontos része a jo
cselekedeteink mozgatérugdinak. A hala pedig szinte kéz a kézben jar a j6 cselekedetekkel,
hiszen egyik a masikat 6sztdnzi, inspiralja.

A masik kdzelités az erédsségek mentén, ha visszakanyarodunk a Programunk legels® honapja-
hoz és sajat féerésségeinkhez. Erdemes elgondolkodni azon, hogy milyen jé cselekedeteket
tudunk végezni, masokért hogyan tudunk tenni ugy, hogy kézben ezekre a féerésségeinkre
tamaszkodjunk, azokat tudjuk megélni. Errél akar csalddi kupaktanacsot, dtletborzét is rendez-
hetlnk, ahol egymast is segithetjlik otleteinkkel.

Jolf Veled 4 Vit
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Jobb adni, mint kapni?

Egy kanadai tanulmany szerint igen. A 126 orszagot feldleld, majdnem negyedmillio ember rész-
vételével végzett kutatadsbdl kiderult, hogy az emberek egydntetlien azt felelték, hogy j6 érzés
toltotte el Oket akkor, amikor adomanyoztak vagy adtak valakinek valamit. Sokkal kénnyebb volt
a szamukra felidézni egy olyan vasarlasi élményt, amikor valaki masnak vettek valamit. Minden-
képpen fontos tehat felerdsiteni és tudatos szintre emelni a masokért vald jo cselekedetekre
vonatkozo aktivitasunkat.

“Adjal akkor is, ha kevés van neked is, adjal akkor
is, ha neked is sziikséged lenne ra, adjal akkor is,
ha neked nem adtak, adjal akkor is, ha a szavaknal

tébbre van sziikség - és kdzben észrevétleniil a
reménység embere leszel.”
(Pal Ferenc)
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