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A FUTAS OROME
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»Az ember csak azt érzi, hogy futnia kell, anélkiil hogy tudnd, miért. Futni réteken, erdd-
kon 4at. Es ha beérsz a célba, nincs vége. Még akkor se, ha a megkergiilt szurkolok rekedtre
Orjongték magukat.”

A fenti idézet A hosszutavfuto maganyossaga cimi film elején hallhato, és tokéletesen meg-
fogalmazza azt a mamorito érzést, amelynek megtapasztalasa Gjra és ujra arra készteti a fu-
tas szerelmeseit, hogy futdcip6t hiizva csillapitsak kilométeréhségiiket. Sokak szamara
a futds nem tobb kellemetlen testnevelés orai emléknél, esetleg egy vagyott életmodval-
tas legkevésbé sem preferalt eszkozénél. Am az emberek egy masik csoportjanak a futas
olyan tevékenységet jelent, amely jocskan tilmutat oGnmagan és a megtett kilométereken, az
elégetett kaloridkon vagy egy versenyen elért eredményen. Ok azok, akik a futast onmaga-
ért szeretik. Bar a fenti film alapjaul szolgalo elbeszélés lassan 60 éve sziiletett, egy olyan
élményre hivja fel a figyelmet, amely egy tevékenységben valo tokéletes elmeriilés érzését
jeloli, és amely az idok soran nemhogy veszitett volna jelent0ségébol, hanem ingerektol
tultelitett vilagunkban még inkabb a boldog ¢let egyik fontos dsszetevoje lehet.

Ez a flow (aramlatélmény), amely képességeink, a cél és a kihivas tokéletes 6sszhang-
janak érzése, és amelyet sokan a sportolas altal tapasztalnak meg. A fogalom atyja, Csik-
szentmihdalyi Mihaly és két szerzdtarsa, Philip Latter és Christine Weinkauff Duranso altal
jegyzett A futas orome cimi konyv arra tesz kisérletet, hogy ezt az élményt jarja koriil
egy olyan sportagon keresztiil, amely remek taptalajként szolgal annak kiilonb6z6 médokon
vald megélésére. Ennek megfelelden a konyv célja kettds: egyrészt a futdsban vagy barmi-
lyen egyéb tevékenységben valo feloldodast segit azonositani sportolok személyes flow-¢él-
ményein keresztlill — masrészt a flow eléréséhez sziikséges Osszetevoket veszi sorra, és ad
gyakorlati tanacsokat annak minél gyakoribb megtapasztalasahoz.

A Csikszentmihalyi nevével fémjelzett kitetek koziil nem ez az elsd, mely az aramlatél-
mény ¢€s a sportolas kapcsolatat kutatja. A Susan A. Jacksonnal kozosen irt Flow in sports.
The keys to optimal experiences and performances (1999) (magyar kiadasban: Sport és
flow. Az optimalis élmény) megjelenése utan kozel 20 évvel a Futas 6rome egy sportagspe-
cifikus, mégis a témaban elmélyedd miiként jelentkezik be a flow irodalmaba. A sportag
Csikszentmihalyitol sem volt idegen, sajat bevallasa szerint 1500 m-es futasokon kivaldan
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szerepelt. Am a konyv irasat egy hosszutavfuté tanitvanya, Philip Latter kezdte el. O amel-
lett, hogy sportoloi multtal rendelkezik, a Runner’s World és a runnersworld.com hasabjain
is publikal. Hatdsa sok helyen érzddik, hiszen a pszichés tényez6kon kiviil a fizikai feltéte-
lek (edzés, erénlét) megteremtésérdl is szamos leckét kapunk.

A konyv elso felében a flow-t és kapesolodo fogalmait mutatjak be a szerzok, 6sszekap-
csolva azt konkrét sportoloi példakkal a konnyebb megértés kedvéért. A jelenség torténe-
tekkel vald szemléltetése nem lehet idegen azok szamara, akik olvastdk Csikszentmihalyi
— vagy ahogyan a konyvben hivatkoznak ra, ,,Dr. Mike” — korabbi, flow-val kapcsolatos
miveit. A torténetek akar tobb fejezeten keresztiil is visszatérnek, ahogyan a flow jabb
oldalai keriilnek eld, olykor szinte esetelemzés benyomasat keltik. A kdnyv ebben a részben
egyfajta Osszefoglalast kinal az elmult tobb mint 40 év flow-kutatasaibol. Hiszen Csikszent-
mihalyi elsd, 1975-0s publikaciojatol kezdve szamos kontextusban vizsgaltak a jelenséget.
A pozitiv pszichologia iranyzatanak 1998-as megalakulasa ota pedig ezek a kutatasok Gjabb
lendiiletet vettek. Az eredmény a jelenség letisztult, logikusan felépitett bemutatasa lett.
Az elmélet nem sokat valtozott, am szamos 11j felfedezés segit tisztazni a jelenséget. De
ahogyan Csikszentmihalyi fogalmazott, a j6 gondolatok kozott is vannak olyanok, melyek
iddvel érvényliket vesztik, és ezek kiesnek — ugyantgy, ahogy a sz016t is meg kell szabadi-
tani az elszaradt csonkoktol.

Mindekozben a kdnyv az alaptématol, vagyis a futastol csak minimalisan rugaszkodik
el: épp annyira, hogy kis fantaziaval az élet mas teriileteire is értelmezhetoek legyenek az
olvasottak. Az elso részben a futas tulajdonképpen egy eszkdz, amellyel a jelenséget szem-
Iéltetni probaljak, és amelyen keresztiil a flow-élmény 9 6sszetevéje is sokkal konkrétabban
meghatarozhato, szamszeriisithetd. Elsoként a harom alappillért ismerhetjiik meg: a vilagos
célokat, a kihivas és képességek egyensulyat, valamint az ezekre épiild folyamatjellemzd-
ket, koztiik a fokuszalt figyelmet, a kontrollérzetet vagy az idoérzékelés torzulasat. A szer-
z0k ugyanakkor hangstlyozzak, hogy ezek egyiittes megjelenése nem alapfeltétel a flow
megjelenéséhez, és egymassal valo kapcsolatukat jelenleg is vizsgaljak.

Ugyancsak boncolgatjak a flow és a személyiség Osszefliggését, elsé korben az otfak-
toros modell (Big Five, Costa & McCrae, 1995) tiikkrében, majd a teljesitményorientacio és
a motivacio keriil a fokuszba. A flow és a belsd motivacio kapcsolatat az autotelikus szemé-
lyiség koncepcidjan keresztiil mutatjak be. Ez nem egyenld a flow-ra hajlamos személyi-
séggel — inkabb annak és szamos egyéb tényezonek — pl. magas lelkiismeretesség, alacsony
neuroticizmus, belsd kontrollhely — kombinacidja adja meg a lehetdséget az aramlat gyako-
ribb megélésére. Ahogyan a szerzok fogalmaznak, a flow-élménynek legfeljebb ,,megagyaz-
ni” lehet. A képességeknek ugyanis mar egy meghatarozott szinten kell lenniiik a kihivassal
valo talalkozaskor. Igy aki azzal a céllal indul el futni, hogy flow-allapotba keriiljon, szinte
biztosan nem lesz benne része. Biologiailag is determinalt jelenségrol van szo. Viszont ha
nem allnak rendelkezésre a megfeleld kortilmények, talan sosem keriil felszinre a flow-ra
hajlamos személyiség. Erre alapozva a konyv masodik fele az alapfeltételek megteremté-
sérdl szol.

A masodik részben a futas kozben elérhetd flow keriil reflektorfénybe, amely tulajdon-
képpen a minél hatékonyabb és ¢élvezetesebb futdoélményt jelenti. Az el6z6 fejezetben taglalt
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harom alappillérre timaszkodva a sportpszichologia, pozitiv pszicholdgia, coaching és edzés-
modszertan eszkoztarabol valogatva olvashatunk gyakorlati tanacsokat arra vonatkozoéan,
mivel alapozhatjuk, illetve akadalyozhatjuk meg az élmény kialakuldsat. Kétségkiviil olyan
modszerekrdl olvashatunk ezekben a fejezetekben, amelyek a flow-tol filiggetleniil is nagy-
mértékben hozzajarulhatnak a (futd)teljesitményiink fejlodéséhez. A célkitizésekhez kapcso-
16d6 gyakorlatok koziil a hosszatavu célok részegységekre bontasa vagy a SMART-mod-
szer (Doran, 1981) a pszichologia egyéb teriiletein is hasznalatos technikak. Ugyanakkor
olyan, ujabban lendiiletet vett modszerek beépitése a felkésziilésbe, mint a vizualizaci6 vagy
a mindfulness, a flow tudomanyanak utobbi évtizedekben tortént fejlédését mutatja.

A mentalis gyakorlatok mellett a fizikai felkésziiléshez tartozo technikakat is talalunk.
»A fizikai képességek fejlesztése” cimil fejezet példaul az élménynek valo ,,megagyazas”
fogalmat kifejezetten az alloképességen, a sebességen, az izomerdn és egyeb fizikai ténye-
z0kon keresztiil mutatja be. Olyan mddszertani tippeket ad, amelyek pl. a VO,max-¢érték
novelésére (a test altal maximalisan felvehetd/szallithatd oxigén mennyisége) vagy a heti
sziikséges lefutott kilométerszamra vonatkoznak. A koncepciobol ezek a részek elsd olva-
satra talan kilognak, azonban a flow szempontjabodl nagy jelent0séggel birnak. A képessé-
geink megfeleld szintre emelése nélkiil ugyanis szinte lehetetlen az élmény megtapasztalasa
egy olyan tevékenység kozben, amelynek sikeressége viszonylag jol altalanosithato adatok-
ra épiil. A konyvben felsorolt példakkal is arra probaljak felhivni a szerzok a figyelmet,
hogy sosem az adott napon ddl el, hogy megvalosul-e az aramlatélmény. Hiszen a futés eldtt
vagy kozben megélt mélypont akar eldidézdje is lehet a kortilményekhez képest a képessé-
gek maximalis kihasznalasabol fakado sikerélménynek.

A figyelemfokusz fenntartasaval foglalkozo fejezet olvasasa kozben tobbszor lehet olyan
benyomasunk, hogy 20 évvel ezel6tt egészen mas lehetett volna a szerzok fokuszaban ennek
arésznek az irasakor. A futds mai népszertisége nem csupan a teljesitményndvekedés érzé-
sébol fakado sikerélménynek és az egészségmegorzés kozéppontba keriilésének koszon-
hetd. Az is fontos, hogy a modern technika és a szinte azonnal elérhetd informaciok nagy-
ban segitségiil szolgaltak ahhoz, hogy szamunkra megfelelé koriilményeket teremtsiink
egy gyakran inkabb megerdltetd, mint kellemes tevékenység kozben. Voltaképp ez a feje-
zet konkluzidja is: a szamunkra kedvezo feltételek megteremtésére adja a legjobb alapot
a tevékenységben valo mélyebb elmeriilésre. Ma mar egyre tobb helyszinen futhatunk
zavartalanul, szamtalan futokozosséghez csatlakozhatunk, par gombnyomassal megoszt-
hatjuk sikereinket a kozosségi médian keresztiil, illetve tobbféle futdeseményen tehetjiik
probara képességeinket. Ennek megfeleléen nem csupan kiilonféle kognitiv technikakrol
olvashatunk a figyelem fenntartdsara, hanem olyan modern, futassal egybekotott szokasok
hasznossagarol és veszélyeirdl is, mint pl. az okosoradk hasznalata, illetve a zenehallgatas.
Ezek nélkiil sokan mar el sem tudnank képzelni a futast, igy kiilondsen aktualis kérdéseket
feszeget ez a rész.

Habar a szerzok nem itélkeznek a modern technoldgiai vivmanyok felett, felhivjak
a figyelmet arra, hogy kutatdsok alapjan még mindig a zavartalan, természetben torténd
futas adja az egyik legjobb alapot a flow-hoz. A versenyhelyzet ezzel szemben merében mas
koriilményeket teremt, és mas feltételeket kovetel. Ilyenkor ajanlatos olyan pozitiv pszi-
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chologiai eszkozok alkalmazasa, mint a pozitiv belsé monoldg vagy a felkésziilés soran
alkalmazott meditacio. De a konyv felhivja a figyelmet a flow kialakulasanak akadalyt allitd
tényezokre és ezek elkeriilésére is. Példaul versenykrizis esetén az érzelemfokuszi helyett
problémafokusziu megkiizdés ajanlatos.

Zarasként arrol olvashatunk, hogy az eddig tanultak hogyan alkalmazhatéak az élet
egyéb teriiletein. Ezen feliil egy fejezet segit elhelyezniink a flow fogalmat a pozitiv pszi-
chologian beliil. A szerzdk tobbek kozott bemutatjak Seligman boldogsagelméletét (2002),
azon belill is kiemelten az értelmes élet koncepcidjat is. Hiszen a flow a tevékenységben
valdé mély elmeriiléshez és a képességek maximalis kihasznalasahoz jarul hozza, elkote-
lezett részvételen keresztiil. Itt olyan gondolatok is helyet kapnak, amelyek talmutatnak
a flow-n (pl. a materialis élvezetekkel szemben a boldogité €élvezetek jarulnak hozza igazan
a teljes ¢élethez), ugyanakkor segitenek megérteni az aramlatélmény szerepét a boldogabb
¢élet megalapozasaban. Emellett arra is kitérnek, hogy mennyire fontos, nagy energiabefek-
tetést ¢s feleldsséget kivano feladat az életcélok megtalalasa.

Az autotelikus személyiség koncepcidjat is viszontlatjuk, ezuttal azonban egy masik
pozitiv pszicholdgiai fogalommal, a savoringgel egybekotve. Ez a kiegészités mindenkép-
pen teljesebbé teszi a képet. Igy érthetévé valik, hogy ez a fajta nyitottsag az j élményekre
¢és a vilagra, amelyre sokan csak vagyakozassal gondolunk, a savoringen, vagyis a mult-,
jelen- és jovobéli pillanatok ,,izlelgetésén”, pozitiv oldalainak kiemelésén (Bryant és Veroft,
2007) keresztiil konnyebben elérhetd. A konkluzioként bemutatott elmélet szerint — amely
Erich Frommtol (1976) szarmazik — a birtoklas (anyagi javak, hatalom) helyett a 1ét (szeretet,
elkdtelezett részvétel, szenvedély) vezethet teljes élethez. Ez valojaban lehetne akar a flow
iizenete is: a birtoklas mulo boldogsaga helyett keressiink célt, teremtslink élményt masok-
nak és magunknak, vegylink részt a koriilottiink 1évo vilag korforgasaban.

Osszességében A futds oréme egy olyan kotet a flow irodalmaban, amelybdl minden
aramlatélményben érdekelt profitalhat, de a legtobbet ciméhez méltoan a futas szerelmesei.
Hianypoétlonak ilyen értelemben lehetne nevezni, azonban elmondhato, hogy valosziniileg
a flow-kutatasok jelenlegi legjobb Gsszefoglalojat ismerhetjiik meg benne. A pozitiv pszi-
chologia felemelkedése ugyanis 0j kapukat nyitott meg a jelenség komplexebb vizsgala-
ta eldtt. Olvashatunk benne az elmélet sziiletésétdl kezdve a jelenség neurologiai alapjain
keresztiil az azt segitd és akadalyozo tényezokig, mikdzben a futas az aramlat megélésének
kimerithetetlen példatarat biztositja — ezek altal keriiliink egyre kdzelebb a flow teljesebb
megértéséhez.
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