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NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

 VATTACUKC
S SZIVARVA

Pszichol 0gUs Szemmel
3 Irollok” cimdfilmral

A boldogsagot sokan és sokféleképpen prébaltak meghatarozni, megfejteni,
felkutatni, vagy éppen recepteket ajanlani ahhoz, hogyan lehetne elérni és
fenntartani e vagyott allapotot. Talan az egyik legkeresettebb és a legtobb
fejtorést okozo érzelmi allapot, s a foldon él6 hétmilliard ember igen jelentds
részének egyfajta Gtmutatd, elérni kivant létforma. Sokak szamara pedig olyan,
mint az unikornis: vagy azt gondoljak réla, hogy nem létezik, vagy még sosem
lattak egyet sem. Na de akkor hogyan is jonnek a képbe filmiink f6hései, a trollok?

A TORTENET

Ha azt halljuk, troll, akkor biztosan valami ormétlan, nagy, szurtos, durva bord,
meglehetdsen biidos, tohonya és buta lény jut el6szor az esziinkbe, riaszto tekintettel,
ami el6l a kisebb gyerekek az agy ala menekiilnek. Esetleg a , Harry Potter” bamba
hegyi trollja, aki romhalmazt csinalt egy lanyvécébdl. Nos, ezGittal mégsem errdl

lesz sz6, merta , Trollok” cimd animacids film apré méretd héseire egyaltalan nem
illik a fenti jellemrajz. Valahol ebben a képzeletbeli vilagban él ugyanis egy csapat
aprocska, szines 1ény, akik leginkabb kis mandékra hasonlitanak, és a szivarvany
minden szinében pompaznak. Emellett legf6bb tulajdonsaguk, hogy allandéan
jokedviik van, kdnnyen és magabiztosan fejezik ki a pozitiv érzelmeiket - talan ennek
koszonhetd, hogy minden 6raban 6leléperceket tartanak, amikor egymast 6lelgetik -,
és barmikor kaphatdk egy kis spontan énekelgetésre, ugrabugralés bulizasra.

Legf6bb ellenségeik, a Bergeniek inkabb hasonlitanak arra a képre, ami eredetileg
¢l benntink a trollokrél. Koszosak, biidosek, cstnyak, rendetlenek, de legf6képpen
szornyen boldogtalanok. Egész nap csak morgolédnak, zsort6l6dnek, és minden
sziirke és unalmas koriilottiik. Legf6bb hitvallasuk, hogy csakis akkor érhetik el
aboldogsag allapotat és érezhetik jobban magukat, ha megesznek egy trollt.
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Emiatt sokaig tiszként tartottdk fogva kiralyi
udvarukban a kis trollokat, hogy évente megrendezett
trollala elnevezést tinnepségiikon diszes lakoma
keretében fogyaszthassakel ,j6l megérdemelt”
trolladagjukat. Egészen addig igy ment ez, mig végiil
atrolloknak sikeriil megszoknitik, és a Bergeniek el6l
elbtjva felépiteniiik sajat, védett kis birodalmukat. Am
ez a biztonsag nem tart sokaig, mert a gonosz Bergeni
fészakacsnd rajuk talal, és a trollok koziil j6 néhanyat
elhurcol a Bergeniek udvaraba. Két kicsi trollra,
Pipacsra és Agasra harul a feladat, hogy megmentsék
atarsaikat - van azonban egy kis bokkend.

Agas és Pipacs, akaratizésaviz, nemis
kiillonbozhetnének jobban egymastdl. Mindketten
furan méregetik, de legf6képpen nem értik a masik
mentalitasat, és hogy miért viselkedik gy, ahogy.

Az eseményeket folyton teljesen eltérd szemszogbdl
kozelitik meg, és mast helyeznek a fokuszba egy-egy
probléma kapcsan, ami kezdetben igencsak megneheziti
koztiik az egyiittmiikodést. Agas majdnem olyan
morgés és mufurc, mint a Bergeniek, és Pipacs el nem
tudja képzelni, miértilyen nyomotta hangulata minden
egyes nap. Agas pedig egyaltalin nem érti, hogy lehet
holmi 6lelgetéseket meg dalolaszast el6térbe helyezni,
amikor egy troll f6 feladata az, hogy mindig résen
legyen, és felkésziiljon a kozelgd veszélyekre.

A TROLLOK HAJSZAJA,

AVAGY A BOLDOGSAG NYOMABAN

E két kis apr6 lény nem csupan a gyerekek kedvencévé
valhat, hanem nekiink, felnGtteknek is fontos leckét

ad az életbdl. E16szor is azt, hogy kiillonbozdségeink
ellenére mindannyiunkban vannak olyan értékek,
pozitiv tulajdonsagok, ugyanakkor rejtett sériilések,
eltitkolt banatok is, amelyeknek életlink soran

egy adott ponton fontos szerep jut majd. Minden
€é161ény tanithat valamita masiknak, és egyben

tanul is a masiktol. A kihivasok és a furcsa helyzetek
nem csupan azért jonnek, mertaz univerzum vagy

a Mindenhat6 bosszantani akar benniinket, hanem egy
edzésprogram részei, amit maskor személyiségfejlédés
néven emlegetlink. Masodszor pedig a boldogsag
egyetemes, univerzalis érzés, ugyanakkor mindenki
szamara mast jelent. Nem kell trollokat vagy mas egyéb
dolgokat elfogyasztani hozza. Nem sziikségeltetik
atargyijavak és a statuszszimbdlumok felhalmozasa,
hiszen ezek boldogsagfaktora tiszavirag-életd, és

nem tart soka a hatasuk. A boldogsagra vald képesség
azonban mindenkiben benne lakozik, a legfontosabb
pedig az, hogy megismerjiik Snmagunkat annyira,
hogy sikeresen beazonosithassuk, miaz, amitél igazan
boldogok lehetiink, annyira, hogy szinte kedviink
tamad énekelgetni egyet. >
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Ez persze nem konny vallalkozas, mert
néhaaz orrunk el6tt a megoldas, csak éppen
nem vessziik észre, mert annyira elmeriilink
aboldogsag kutatasaban, mint a trollkiralyfia trollok
hajszolasaban.

A ,TUDOMANYOS BOLDOGSAG”

A boldogsagot nehéz megfogni, nemcsak az ezt
hajszolé embereknek, hanem maguknak a tudésoknak
is. A kutaték sokaig gondoltak Ggy, hogy a boldogsag
leginkabb az élettel valé elégedettséggel mérhetd,

de ez zsakutcanak bizonyult, ugyanis az ilyen
kérdéivek esetében az aktualis hangulat rendkiviil
nagy mértékben, mintegy 70 szdzalékban befolyasolja
akapott eredményeket. SGt, az introvertalt

emberek kevésbé mutatjak kia vidamsagukat,

mint az extrovertaltak, igy a kutatasok alapjan agy
tlnhet, mintha 6k kevésbé lennének boldogok, mint
akifelé fordul6 tarsaik. A Seligman nevéhez kothetd
,jol-lét elmélet” felhagy azzal, hogy trollmércével,
azaz 6rommel, tanccal, kacagassal és 6leld percekkel
mérje a boldogsagot, ehelyett a pozitiv érzelmek mellett
hangsulyt fektet négy masik tényezdre is.

1.

A7 els0 ezek koziil az elmélyiilés, amikor annyira
elmeriilink egy feladatban, hogy tgy érezziik
megalltaz idé. Ilyenkor tobbnyire nem igazan
érziink semmit, de késébb, visszatekintve
altalaban megfogalmazzuk, hogy milyen
csodalatos élmény volt.
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A masodik tényezs az értelem, amikor olyan
cél szolgalataban cseleksziink, ami valamiképp
talmutat rajtunk.

A harmadik teljesitmény, amely az eredményes
életet foglalja magaba.

A negyedik elem a pozitiv kapesolatok, vagyis
azatény, hogy igen kevés boldog pillanatunkroél
mondhaté el, hogy maganyosan éltiik volna at,
ezek a torténetek altalaban a szamunkra fontos
masokhoz kothetdk.

.LATOM, DUZZOGSZ, MENJ, ES SEGITS VALAKINEK!"
Torténetlinkben végiil a Bergeniek is
megtapasztaljak, hogy a boldogsagra val6 képesség
beliilrél fakad, ugyanakkor fontosak a tarsak, akik
az életben korbevesznek benntinket, akikkel egytitt
atélhetjlik az érzelmek széles skalajat. A masik ember
nemcsak azért fontos, hogy legyen kivel tancolni,
duettet énekelni, vagy az 6lelperc idején legyen
kit atkarolni, hanem azértis, hogy a szomortsag,
aggodalom, csalédottsag, kétségbeesés perceiben
legyen kivel megosztani a banatunkat. S&t,

a kutatasok szerint gyakran éppen az a megoldas,
hogy ezekben a nehéz helyzetekben mi magunk
kezdiink el segiteni masokon.



Jol tudta ezt a bolcs Mrs. Post is, akitdl a fenti, fianak
intézett tanacs szarmazik (, Latom, duzzogsz, menj, és
segits valakinek!”), és akinek a torténetét Seligman az Elj
boldogan! cim kdnyvében vetette papirra.

S ugyanezt tapasztalja meg a filmben Agas is, aki egy
szornyd traumat kovetSen hamusziirkévé és kissé
szarkasztikussa valtozik, de a segités nyoman ralel
agybgyulas Gtjara.

CSUPA SUTI ES SZIVARVANY?

,Az életben nem minden siiti és szivarvany, hanem vannak
rossz dolgok is, és te nem tehetsz elleniik semmit” - hangzik el
afilmben a kissé pesszimista mondat, amely nyoman
kirajzolddik a dertilatok és a bortlatdk kozott fesziils
orok ellentét. A kutatok kozote régi vitatéma, hogy
ahatartalan optimizmus mennyiben jarul hozza

az egészségesebb, boldogabb, kiegyensilyozottabb
élethez. Vannak, akik amellett érvelnek, hogy

az optimista emberek gyorsabban gygyulnak, jobb
megkiizdési stratégiakkal birnak, talalékonyabbak, és
nem utolsésorban kedveltebbek, igy tobb tamogato
tarsas kapcsolatuk van, mint pesszimista tarsaiknak.
Masok olyan kutatasi eredményekrél szamolnak

be, amelyek szerint az optimizmus szerepet jatszik

az elévigyazatossag csokkenésében, igy a hatartalan
optimistak sokkal tobb veszélynek teszik ki magukat,
mint kellene, s&t, olykor még a legalapvetSbb biztonsagi
lépésekrdlis elfeledkeznek abbéli meggy6zdésiink
miatt, hogy 6k a szerencse kegyeltjei, akiket nem
érhet baj. Trolljaink, Agas kivételével, ez utdbbi
kategoéridba esnek, rézsaszin, csillamporos vilagukban
nem torténhet semmi rossz, igy igencsak veszélyes
helyzetbe sodorjak magukat.

Ez persze nem jelenti azt, hogy az optimizmus
minden esetben rossz valasztas lenne. S4t, a derilatd
emberek a mar kialakult nehéz helyzetekben
konnyebben megtalaljak a megoldasokat, jobban
alkalmazkodnak a megvaltozott szituaciokhoz, és
mivel hisznek a pozitiv végeredményben, képesek
harcolniis érte, és végiil gy6zedelmeskednek. Nem baj
tehdt, ha nem latjuk Ggy, hogy koriilottiink minden
siiti és szivarvany, de képesnek kell lenniink arra, hogy
er6feszitéseket tegytlink a siker érdekében. Ha pedig ez
lehetetlen, akkor arra, hogy elfogadjuk az Gj helyzetet,
meglassuk a pozitiv hozadékait, esetleg némi humorral
enyhitsiik azt. ¢
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Nem kell tarolni, virtudlis konyvespolcan barmikor eléri
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