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KIINDULAS

,Magatol ertetodonek tartjuk azokat az
igazsagokat, hogy minden ember
egyenlonek teremtetett, az embert

teremtoje olyan elidegenithetetlen jogokkal
ruhazta fel, amelyekrdl le nem mondhat, s
ezek koze a jogok koze tartozik a jog az
Elethez és a Szabadsaghoz, valamint a jog
a Boldogsaghoz valo torekvesre.” (1776.
Amerikai Fliggetlenségi Nyilatkozat) &’%é//



A BOLDOGSAGHOZ VALO JOG

 Nem automatikus, nem garantalt
* Tenni kell a boldogsagert

« Készen kell allni a boldogsagra

* Tudatosan kell elni



HATBORZONGATO IDEGENSEG

» Valtozekonysag, bizonytalansag,
komplexitas, sokértelmuseg

* GPS hianya

 Magarahagyottsag

* Termeszeti-kornyezeti valtozasok

» Migracio

 Egyenlotlensegek, igazsagtalansag erzesek,
terrorizmus

* Technologiai valtozasok (planetaris
idiotizmus) @g%?///
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SZENVEDES ES BANAT

« Fajdalom

» Betegseg

* Tehetetlenseg

« Kinzatas, sanyargatottsag
» Kiszolgaltatottsag

» Megfosztottsag, igazsagtalansag,
mellozottség

* Magany, elhagyatottsag
* |d0 mulasa, oregedés
« Gyasz st



A testi-lelki harmonia megbillenéese

Betegseg, megfosztottsag, hiany
Akut-individualis bajok (betegsegek
Kronikus-individualis bajok (el nem mulo
betegsegek, szenvedelyek)
Akut-kollektiv bajok (tarsadalmi valsagok)

Kronikus-kollektiv bajok (kirekesztettseqg,

stigmatizacio) @&,%/
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BOLDOGTALANSAG

« Hianyérzetek

« Hamis igényszint (elérhetetlenség)
« Kudarc

« Szomorusag

* Frusztracio

« Deprivacio (megfosztottsag)
 Irigyseg

« Féltékenység

« Befelé iranyul6 agresszio

* Szeégyen, onbuntetés, ongydlolet
« Resszentiment (kollektiv irigység)
» Panaszkultura, sarc-mentalitas



FUGGOSEGEK

« Alkohol

* Nikotin

« Kabitoszer

* Internet-Mobil telefon
e Szex

e Tars

« Szerencsejatek
 Munka

 Hatalom
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LELKI MEGBETEGEDESEK

* Pszichozisok (skizofrénia, mania-
depresszio)

* Pszichopatologia (fobiak, kényszeres
viselkedesek, szorongas)

* Borderline (narcizmus)
« Szemelyiseégzavarok

* Autizmus, szocopatia



A BOLDOGSAG

« Jolét

» Testi és lelki harmonia
« Siker

* Félelemmentesseg
« Pozitiv gondolkodas
* Optimizmus

« Tervek

« JohiszemUség

« Bizalom

« Elegedettség

« Orém



A BOLDOGSAG SZERKEZETE

Onmegvalésitas
sziikséglete:

elérni a benntink rejlé

lehetoségeket

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:
gyengédség, viszonzott szeretetkapcsolat




Alkotas, épites, letrehozas, mukodtetes, lattatas,
hasznossag-tudat

,JAmikor folyoparton ulunk, és figyeljuk az elhalado
vizet, meglathatjuk a Flow szepseget mukodes
kozben. A viz természetesen aramlik €és mozog
bizonyos iranyba. Energiaja, ereje, bizonyossaga
van, ebbdl a kombinaciobol nyugalom es a

vildggal valé egyséq érzete arad. A legjobb
pillanatok altalaban akkor kovetkeznek be, amikor
egy ember teste és tudata onkent vallalt
erofeszitésben vegso6 hataraig megfeszult, hogy
valami nehezet és erdemlegeset alkosson.
(Csikszentmihalyi Mihaly) byt
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OROMFORRASOK - KIS

BOLDOGSAGOK

* |lgényszint-realizmus

» Celok elérese- beteljesulées, megvaldsitas
» Kultura- Utazas — Kaland

« Szeretetteink orome

» Bajoktol valé megszabadulas, gyogyulas,
megmenekulés

e Szerencse

+ A Masik



SZERELEM ES OSSZEILLES

 Test (anatomia, fiziologia, gének)

» Tarsadalmi test (attitidok, nézetek,
értékek, izlés, memek)

« Szemelyiseg
« Szuksegletek (elonyok, hatranyok, csere)
» Elettorténet
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AZ INTIMITAS

 Egybeolvadas (O=én, En=0)
 Titoktalansag
« Tabuk hianya
» Testi kozelség, érintes, csok
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AZ INTIMITAS
FENNTARTASA

Mindig ujits!

Kockaztass!

_égy figyelmes!

_égy romantikus! (virag, ajendek)
Dicserj! Ne légy negativ!

Ne leplezd az érzéseidet!

Emlékeztesd magad (fenykép, targy,
talizman, gyuru, ékszer)

Jatssz! (de ne jatszmakat!)
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* A boldogsag jelen ideje a pillanat,
visszaemlekezesben hosszu.

* A boldogtalansag jelen ideje végtelenul
hosszu, visszaemlékezesben rovid.



EASTERLIN PARADOXON
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SZEGENY GAZDAGOK -

GAZDAG SZEGENYEK

* A gazdagsag és a boldogsag nem fugg
egyenesen 0ssze.

* A boldogsag es boldogtalansag
soktenyezos lelki allapot, mely

keresztbemetszi a tarsadalmi-gazdasagi
hatarokat

* Egyéni meghatarozok (csaladi bajok)
» Kollektiv meghatarozok (kulturalis mintak)
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GDP HELYETT GNH -
FENNTARTHATO FEJLODES

National
Happiness



Elettel valo elégedettség
Lelki j6lét

Anyagi jolét

Munka

ldOmerleg
Mlvészet és kultura
Neveles, oktatas
Kornyezet
Kormanyzas
Egészség
Koz0sség

Tarsas tamogatas
Erzések



BOLDOGSAG A VILAGBAN - 156 ORSZAG

AONRS

Legboldogabb orszagok (7 felett) Legboldogtalanabbak (4 alatt)
Finnorszag Dél Szudan
Dania Kozép Afrikai Koztarsasag
Norvégia Afganisztan
|zland Tanzania
Hollandia Ruanda
Svajc Jemen
Svédorszag Malawi
Uj Zéland Sziria
Kanada Botswana
Ausztria Haiti
Ausztralia Zimbabwe
Costa Rica Burundi
|zrael Lesotho
Luxemburg Madagascar
Nagy-Britannnia Comoros
Magyarorszag 62-ik a sorban (5.7)
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A BOLDOGSAG

INFRASTRUKTURAJA

» Atest karbantartasa (egéeszseg, megelozes,
pszichoszomatikus bajok)

» Alélek karbantartasa (onvizsgalat,
onelfogadas, empatia, tolerancia)

* Az elme karbantartasa (nyitottsag,
gondolkodas, problemak osztalyozasa,
sulyozasa, jovO orientacio)

» A sziv karbantartasa (kieges megel6zese,
egyuttérzes, megbocsatas, nagylelklség,

felejtés byt
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A BOLDOGSAG TANULASA

* Gyermekkori benyomasok

* Intergeneracios csaladi mintak
« Sikerélmeények

* Pozitivitas

* Neveles

» Hitel-mentalitas



JEAN VANIER (1928-2020)




A SEGITSEG

 Parokialis altruizmus
e Altalanos altruizmus

« Seqitd kozossegek (,Az ember azért lép egy
kOozossegbe, hogy boldog legyen. Azert marad
benne, hogy masokat tegyen boldogga.”J.
Vanler)

 Onsegit6 csoportok (névtelen alkoholistak,
szerhasznaldk hozzatartozoi)

« Segitd hivatasok
« Az irgalmas szamaritanus (Lukacs, 10.25-37)



A KEK MADAR

JA Kéek madarat nem kell tavol
orszagokban keresni. A Kek madar mindig
velunk van, ha szeretjuk egymast, es
orulunk az elet legkisebb ajandékainak is.
De mindig elrepul, ha bantjuk egymast, ha
irigykedve figyeljuk a masok oromet.
Mert a Kek madar maga a boldogsag, és
kalitkaja az emberi sziv.”

Maurice Maeterlinck |
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