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Absztrakt

Jelen tanulmany az ,,id6” tobbszempontd megkdzelitési lehetéségére hivia fel a
figyelmet, jatszik el az ,,id6” koncepcidjaval és sajatossigaival. Az idShoz egyarant
kozelithetink a fizika (lasd: térid6, id6-dilatacio, gravitacios hullamok, a hit, az életforma
(asd: ,,Slow Down — Life Form”, vagyis ,,Lassulj Le — Eletforma”), a pszichologia (Lasd:
flow-elmélettel valé kapcsolat), az irodalom (t6bbek kézott példaul: Epikurosz, Jokai
Mor, Szabé Lérinc jelen tanulmanyban emlitett mtveit) fel6l.

Kulcsszavak: id6

Diszciplinak: fizika, hittudomany, pszichologia, irodalomtudomany

Abstract
PLLAYING WITH TIME
This study draws attention to the multifaceted approaches to the concept of "time,"

exploring its various interpretations and characteristics. It plays with the notion of time
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from multiple perspectives, including those of physics (e.g., spacetime, time dilation,

gravitational waves), belief systems, lifestyle (see: Slow Down — Life Form), psychology

(e.g., its relation to flow theory), and literature (e.g., works referenced in this study by

Epicurus, Mér Jokai, and Lérinc Szabd).
Keywords: time

Disciplines: physics, theology, psychology, literary studies

Az id6 természetérdl

Szent Agoston egyhazatya és Gjplatonista
filozoéfus irja az id6rél: ,,Mi az id6? Ha
senki nem kérdezi télem, akkor tudom. Ha
azonban kérdezének kell megmagyaraz-
nom, akkor nem tudom. Mégis nagy
merészen allitom: tudom, ha semmi el nem
mulnék, nem beszélhetnénk mult id6t6l,
ha semmi nem kévetkeznék, nyomat sem
lelnénk j6v6 id6nek és ha semmi sem
volna jelen, hianyoznék akkor a jelen id8.
Amde miképpen van ez a két id§, malt és
jov6, ha a mult mar nincsen és a j6v6 még
nincsen? A jelen pedig, ha mindig jelen
maradna s nem zuhanna a maltba, nem id6
volna, hanem 6rékkévaldsag.”

Szabo Lérinc Tlcs6kzene cimi Onélet-
rajzi vers-sorozatanak egyik szép versében
is ir az id6rol:

,,Tant évek 6re, add aldo kezed,

s kalauzolj, édes Emlékezet!

A jelen? Nincs. Csak az Van, ami Volt...”

»- - .11ylss most ablakot rajuk, draga, friss
képeid aggasd kérém életem,
be gazdag vagy, mihelyt emlékezem.”

Mindkét fenti idézetbdl kivilaglik az id6
néhany jellegzetessége: a mult az, ami
biztos, ami mar ,,megvan”, a jelen csak egy

76

pillanat (szigordan véve tulajdonképp
nincs), a j6v6 pedig még nincs, az maga a
bizonytalansig. Amikor pedig emléke-

ziink, a mult eseményei egyre sokasodnak

emlékezetiinkben.
Mi hat az id6? Az Oxford Dictionary of
Physics meghatarozasa szerint (lasd:

Isaacs, 1999): ,,Az1d6 az a dimenzi6, amely
lehet6vé teszi, hogy a tér bizonyos pont-
jaban t6rténd két eseményt megkiillonboz-
tesstink egymastol.” Objektiven szemlél-
ve tehat: ha két esemény koézott A71d6 telt
el akkor, ha masik két esemény kozott
kétszer annyi id6 telt el, akkor azt 24%vel
lehet jellemezni, vagyis az id6 (az objektiv
id6) skalaja linearis.

Szubjektiv

nem linearis. Hogyan ir errél az antro-

id6érzékelésink  azonban
pologus? ,,Agyunk mélyén van egy stria-
tumnak nevezett terillet. Bz a neuron-
egylittes az id6 egyediili lakhelye: tarolja
clsé emlékeinket, életiink eseményeit, és
télrevezeti értelminket: ifjisagunkra, mint
fontos és izgalmas események korszakara
emléksziink vissza, feln6ttlétiinket viszont
rohamosan mulé, alig felfoghaté évek so-
raként érzékeljik. Ezeknek az érzéseknek
nem szabad tdl nagy jelentSséget tulajdoni-
tanunk. A striatum ugyanis csak benyo-
masokat (olykor illuzidkat) régzit a muld
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id6r6l. Cselekvéstink kézben agyunk aram-
koreiben elektromos jelek képzédnek. A
striatum ezeket a jeleket regisztralja és az
eltelt id6 nagysagarol kizarolag az elektro-
mos jelek mennyiségébdl kévetkeztet.
Megszokott kornyezetiinkben ez nem je-
lent altalaban problémat. De a megszokot-
t6l eltérd korilmények kozott id6érzékink
cs6d6t mondhat.”

Az 1960-as évek elején Michel Siffre
francia geolégus 60 napra leereszkedett egy
barlangba; minden id6mér6 eszkéz nélkil
ment le, hogy megtudja, a sététben hogyan
érzékeli majd az idé mulasat. A kisérlet
végére mar egyorasnak hitte a négy-6toras
idétartamot.

Az emlékezetlink is torzithatja id6érzé-
kiinket. Ezért van az, hogy gyermek-
korunkra a legtébben, mint hosszu, boldog
id6szakok egymasutanjara emlékeziink. Az
élet akkor még roppant izgalmas volt, sok
mindent éltink at, sokat tapasztaltunk —
agyunk mélyén a striatum rengeteg elek-
tromos impulzust regisztralt. Id6érzékink
tehat elég megbizhatatlan, id6vel kapcso-
latos emlékeinket mindig fenntartdsokkal
kell fogadnunk.

Egyes irodalmi alkotdsok igazolni lat-
szanak a gyermekkori élmények meghata-
roz6 jelentéségérdl alkotott fenti néze-
teket. Hires {rék, kolt6k onéletrajzi irasa-
iban a gyermekkor sokszor aranytalanul
nagy tetjedelemmel jelenik meg. Szabd
Lérine Tiiesokzene ciml versciklusaban a
gyermekkor kozel egyharmad részt foglal
el, Anatole France 6néletrajzi irasai (A £is
Pierre, Virdgzo évek) kizardlag gyermekkora-
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16l szolnak. Stendhal 6néletrajzaban (Henri
Brulard élete) is aranytalanul terjedelmes
részt foglal el a gyermekkor. De vannak
kivételek is: az 6kori torténelmi regényeirdl
(En Clandins, Clandins az, isten, Jézus kirdly)
hires Robert Graves 6néletrajzaban (Bricssi
Anglidtsl) a legterjedelmesebb fejezetek az
I. vilaghaboraval kapcsolatos élményeirdl
szamolnak be. Bz volt életének legmozgal-
masabb idészaka, az ezt kovetd idGszakrol
pedig igy ir: ,Ezutin mar nem tortént
semmi emlitésre mélté esemény életem-

ben”. Ekkor irta hires torténelmi regényeit.

A Slow Down — Life Form

(Lassulj Le — Eletforma)

Egy Gallup felmérés szerint a megkér-
dezett amerikaiak tobb, mint fele allando
id6ézavarban van, nem tudja ellatni felada-
tait, emiatt szorongisos. Sok ember a
munka fliggbségében szenved, amit an-
golul az ,,alcoholic” (alkoholista) mintajara
»workaholic” jelzével (magyar forditasa
,,munkaholista” lehetne) jelzével emleget-
nek. Nincs tudomasunk réla, de elkép-
zelhetS, hogy ha lenne ilyen felmérés Eu-
répaban, s6t Magyarorszagon is hasonld
lenne az eredménye.

,Elni a jelen idében!” ez az alapgon-
dolata Catl Honoré (2011) sikerkényvének
(5In praise of slowness”), amelyet 30 nyelvre
forditottak le és magyarul is megjelent ,,.4
lassiisdg dicsérete” cimmel, néhany évvel eze-
16tt. Honoré visszaemlékszik a pillanatra,

amikor a koényv gondolata megsziletett.

c s s
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tette a kontrollt sajat életvitele f6l6tt, ami-
kor a repulStérre sietett, hogy még elérje
indul gépét. Bs akkor megpillantott egy
ujsagosbodéban egy kis konyvecskét: ,,Egy
perces esti meséR” cimmel. Azonnal megvette
és orilt, hogy ezzel majd ler6viditi a kis-
fianak Benjaminnak a mesemondasra szant
idét, s tobb ideje marad TV-nézés-re, e-
mailekre és a tobbi teendbire. Este hamar
atfutott 6-7 mese felolvasasan és mar 10
perc alatt tal volt az egészen. Az egyik este
hirtelen felbukkant a kérdés: Megé6riiltem?
Hiszen igy csak atrohanok az életemen,
ahelyett, hogy élném azt. Hisz az életink
itt és most torténik. Csak lelassitva élhe-
tink teljes életet!

Ezutan masfél évre visszavonult és meg-
irta nagysikerti konyvét, amellyel tokéle-
tesen szembe fordult korunk maniakus
elvardsaval (more-better-faster = tobbet-
jobbat-gyorsabban). A varatlan nemzet-
kozi siker nyilvanvaléva tette, hogy sziik-
ség volt erre a koényvre, mondanivaldja
Osszhangban volt az emberek titkos
vagyaval. Az aldbbiakban réviden felidéz-
zik Honoré (2011) koényvének néhany
fontos gondolatat.

Az, hogy ,,gyorsabban”, nem mindig je-
lenti azt, hogy ,jobban”. A | lassisig”
Honoré értelmezése szerint azt jelenti,
hogy mindent a megfelel6 sebességgel,
gyorsan, vagy lassan, azzal a sebességgel,
ami az adott feladathoz épp megfelels. A
lassusag”: allando jelenlét, minden pil-
lanat atélése, a minGség elStérbe helyezése

a mennyiséggel szemben, minden tertile-
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ten: munkaban, étkezéskor, szul6i felada-
tok ellatasanal stb.

A sebesség-mania (,,tébbet-jobban-gyor-
sabban”) ma mar beteges méreteket Olt:
hirdetnek gyorsitott joga-gyakorlatokat,
gyorsitott temetési szertartast, egy angol
magazin mar arra ajanl médszert, hogyan
lehet a gyorsitott szexualis egytittlétet meg-
valésitani. Elvesztettik a kontrollt a se-
besség imadata folott.

A lassitas azt is jelenti: Kevesebbet val-
lalunk, de jobban véghez vissziik és jobban
élvezzik, amit csinalunk. Az élet aprd
dolgait, kellemes pillanatait is sokkal job-
ban élvezzik: a csaladi egytttlétet, a barati
tarsasagot, vagy egy sétit egy szép ter-
mészeti kdrnyezetben.

Honnan ered ez a sebességmania? A
sebesség élvezetes, sokszor 6romot okoz,
fokozédik adrenalin termelésiink. Mai vila-
gunk egy oriasi vasar: rengeteg élményt,
oromot, fogyasztasi cikket kinal és mi
igyeksziink minél t6bbet megszerezni. A
munkahelyek és a modern technika is egyre
gyorsabb cselekvésre késztet benniinket.

Felmertl a kérdés: mi akadalyozza a
lelassitast a mai rohané vilagban? A féle-
lem! A lasstisag ellentétben all kornye-
zetinkkel, a lassitast szégyennek, olykor
blnnek érezzitk. A lassitds révén egyedil
maradunk gondolatainkkal. A sebesség
sokszor segit abban, hogy elkeriljik a
mélyebb problémainkat, vagy akir meg is
feledkezziink réluk. Ahelyett, hogy szem-
besiilnénk veliik, a sebesség és a tevékeny
ség védOszarnyai ald bujunk. A lassitas
lehet ennek ellenszere. Lehet§vé teszi sza-
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munkra, hogy elgondolkodjunk a nagy
kérdéseken: Ki vagyok én? Mi a célom?
Milyen életet éljek? Hogyan tehetem jobba
a vilagot? Az ilyen kérdések kényelmet-
lenek lehetnek, de a veluk valé szembe-
nézés végs6 soron nagyobb mélységet hoz
az életinkbe.

Hosszu tavon a felgyorsitott élettempod
karos hatdsai is megmutatkoznak. Amikor
allandéan faradtnak érzed magad, és
mintha csak a mozdulatokon mennél ke-
resztil, végig nézed a teendSk listdjan
szereplé sok dolgot, de nem foglalkozol
velik mélyen, vagy nem ¢élvezed O&ket
talsagosan. Nem emlékszel olyan élénken
a dolgokra, amikor atrohansz rajtuk. Ugy
érzed, hogy atszaguldasz az életeden,
ahelyett, hogy ténylegesen élnéd. A be-
tegség gyakran a test figyelmeztetése, mint-
ha azt mondana: ,,Elég mar, lassits!”

Ha megval6sul, milyen lesz egy lelassult
vilage Bz egy egészséges, boldog és huma-
nus vilag lesz.

Nem val6szinG, hogy valaha is meg-
torténjen a csoda és olyan vilag jon 1étre,
ahol mindenki mindent a megfelel6 se-
bességgel csinal, és soha senki nem érzi,
hogy rohan. A tirelmetlenség része az
emberi létnek. De legaldbb a kiindul6-
pontunk az kell, hogy legyen, hogy keres-
stik a megfelel6 tempot, és masokat is Osz-
tondzzink, hogy 6k is ezt tegyék!

Végtl egy sajat élmény, egy mese és egy
fikcié — variaciok a lassitas témadjara:

Beszélgetés egy Oreg villamosvezet6vel
(1962): Akkoriban masodéves egyetemista
voltam és gyakran utaztam Debrecenben a
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3-as villamossal, amelynek a leghosszabb
vonala volt a varosban. Az ut a belvarostdl
a végallomasig koézel egy ora volt. A
villamosvezetével — elvileg — tilos volt
beszélgetni, de a hosszu, unalmas tut alatt a
vezet6k szivesen eltarsalogtak egy-egy
utassal, aki odadllt a vezetSi pult mellé.
Egyszer egy oreg villamosvezet6 a kovet-
kez6 torténetet mesélte nekem: ,,Tudja
uram, azel6tt mas vilag volt, nem volt ez a
nagy rohanas. Most, ahogy itt megytnk,
volt a kozelben a sarkon egy kis kocsma.
Egy meleg nyari napon azt mondja az egyik
utas: vezetd uram, alljunk meg mar ennél a
kocsmanal és igyunk meg egy pohar sort.
A dolog jobbkor nem is jOhetett volna,
megallitottam a szerelvényt, leszalltunk,
bementiink a kocsmaba, megittuk a sort,
aztan mentlink tovabb.” Mit szo6ltak ehhez
az utasok — kérdeztem én elimulva a
torténeten, mert ez mar akkor is eléggé
hihetetlennek tlnt. ,Nevettek, és mikor
vissza szalltunk még tébben mondtak is,
hogy Egészségtikre!” Képzeljiik el, milyen
kovetkezménye lenne ma egy ilyen vidam
nyari idillnek!

A tindér és a pamutgombolyag: Anatole
France: Epikurosg kertje cimi esszékote-
tében olvashatjuk a kévetkez6 torténetet:
»Egy tindér egy pamutgombolyagot adott
egy kisfitnak és gy szolt hozza: »Ez a szal
a napok fonala. Ha azt akarod, hogy
muljon az id6, gombolyitsd le a szilat.
Napjaid aszerint fognak gyorsan, vagy
lassan mudlni, hogy gyorsan, vagy lassan
gombolyitod le a fonalat. Amig nem nyulsz
hozza, életednek folyton ugyanabban az



OxIPO

6rajaban maradsz.« A gyermek fogta a
gombolyagot. El6szor azért gombolyitotta
a szalat, hogy férfiva legyen, aztan azért,
hogy elvehesse jegyesét, akit szeretett,
aztan hogy lassa felnéni gyermekeit, hogy
allasokba, tisztségekhez jusson, hogy tules-
sen a gondokon, elkertljén kellemetlen-
ségeket, a korral bekbvetkezé betegsége-
ket, véglil pedig, hajh! hogy véget érjen a
terhes Gregség. Négy évet és hat honapot
¢lt a tindér megjelenése 6ta.”

Talalkozé egyeztetés Jokai Mor szerint
az 1800-as évek elején és 2024-ben: Jokai
Mér ,Es mégs mozog a Fold’ cimG
regényében a Csittvari Krénika irdsa miatt
a Debreceni Kollégiumbdl kicsapott dia-
kok megallapodtak, hogy mindenki megy a
maga utjan tovabb, szerencsét probalni, de
10 év mulva itt és itt, ekkor és ekkor djra
talalkoznak. Es a taldlkozén 10 évvel
késébb mindenki ott volt (mar aki még
életben volt). Probaljuk elképzelni, hogyan
zajlik ma egy talalkoz6? Mondjuk Jancsi és
Juliska megbeszélik, hogy holnap délutin
kettékor talalkoznak az Astoria szall6 el6tt.
Masnap Juliska felhivja Jancsit, hogy jaj, ne
kettGkor, hanem csak haromkor talil-
kozzanak, mert neki kett6kor még egy stir-
g6s elintéznivaléja van. Bz {gy még rend-
ben is lenne, de Jancsi par 6éra mulva tele-
fonal, hogy ne az Astorianal talalkozzanak,
hanem az Emkénél, mert neki a kézelben
lévé bankba be kell menni egy halaszt-
hatatlan Gigyben. Hala a mobil telefon nyuj-
totta rugalmassagnak, még tovabbi két-
harom telefonos egyeztetés torténik. Csak
remélhetjik, hogy végll mégis létrejon

80

Jancsi és Juliska taldlkozéja, mondjuk két
nappal késébb Obudan, a Flérian téren,
este 8 6rakor.

A slow down életformavalkapcsolatban
lasd még az 1. és 2. fliggelékben foglaltakat.

Megaill az id6

— Csikszentmihalyi flow elmélete

Csikszentmihalyi Mihély pszicholégus
(az un. ,pozitiv pszichologia” uttordie)
megfigyelte, hogy neves mivészek jelentSs
mivek befejezése utan a tovabbiakban mar
egyaltalan nem foglalkoztak muaviikkel, s6t
nem is érdekelte Gket azok tovabbi sorsa.
A felismerés azonban nem téle szarmazik.
A koltészetben is talalunk utalasokat erre a
meglepd alkotdi attitddre. A legtdmoreb-
ben talan a nagy német kolt6 fejezi ki ezt
az életérzést egyik epigrammajaban:

,,Mondd, mért veszti el becsét szamodra
minden?

A tett érdekel, nem az, mit végbe
vittem.”

Johann Wolfgang Goethe (1749 — 1832)

Ugyanez érzés mar az Okotl
koltészetben is felbukkant. Ovidius (Kr.e.
43 — Lsz. 18), miutain monumentalis kolt6i
mavét, az Amwdltozisokat (Metamorphoses)

az

befejezte, a végére ezt a révid strofat {rta:

»Lathattam, mesteri kezekben, boldog
emlékd szép id6k! | Mint bontakozott
rendiletlen, sosem latott tokélyre nétt. |
Bar most birtoklom, igy, egészben, ma-
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gamnak im, beismerem: | Szeretném, ha
nem lenne készen, mig csinaltam, Ggy volt
velem.”

Csikszentmihalyi (akkoriban a Chichagoi
Egyetem professzora) a kisérleti pszicho-
légia médszerét kévetve nagyszamu kér-
déivet osztott ki, kilonbozé tarsadalmi
helyzetd embereknek. A kérdéiven egy
hosszabb idészak napjainak beszamolojat
kérte télik, részletezve, hogy éppen mit
csinalnak és hogy érzik magukat (elé-
gedettek, boldogok, kiegyensulyozottak,
vagy éppen csalddottak, frusztraltak, stb.).
A legmagasabb foku elégedettség allapotat
felismerve a beszamolokban, ezt az alla-
potot ,,flow”-nak (aramlatnak) nevezte el.
Meghatarozasa szerint: a flow egy olyan
atszellemilt allapot, amelyet az 6r6m és
boldogsag érzése jellemez. Akkor élhetjik
at, amikor teljesen belefeledkeziink egy
tevékenységbe (Csikszentmihalyi, 2010).

A kutatasi eredmények alapjan Csik-
szentmihdlyi felismerte, hogy a boldogsag
nem olyasmi, ami csak Ggy megtérténik az
emberrel. Nem kapcsolatos a szerencsével,
sem a véletlennel. A boldogsag nem e-
gyenlé az anyagi javakkal, és nem va-
sarolhaté meg pénzzel, nem szerezhetd
meg hatalommal. Nem kiils6 események-
tél fugg. Akik képesek megtanulni, hogyan
kell iranyitas alatt tartani belsG élményei-
ket, képesek arra, hogy életiik minéségét
meghatarozzak.

Mindannyian éltink mar 4t olyan pilla-
natokat, amikor azt érezziik, hogy teljesen
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atszellemilink. Ezt az érzést hivjuk ,,t6ké-
letes élménynek”. A flow valdjaban egy
pszicholégiai allapot.

A flow-ban megélt mentalis allapotot az
alabbi 6 pontban lehet 6sszefoglalni:

1. A cselekvés és a tudat Gsszeolvadasa:
A flow allapotaban magaval ragad az adott
tevékenység.

2. A flow-ba csak akkor keriilhetiink, ha
el6re vilagosan meghatarozzuk a céljain-
kat.

3. A pillanatnyi feladatra val6 koncentra-
ci6: a flow allapotaban semmiféle mas
gondolat nem vonja el a figyelminket a
pillanatnyi feladatrol.

4. A flow-ban kikapcsol az ego. Eltnnek
a szorongasok és a negativ gondolatok.

5. Az id6élmény atalakulasa: a flow-ban
nincs idéérzékelés, ugy érezzik, hogy
megall az id&.

6. A flow-hoz fontos, hogy az ember a
képességeinek megfelel6 kihivassal kertl-
jon szembe.

Ha készségeinkhez képest alacsony a
lehet6ségek szintje, unalom és frusztracid
fenyeget. Ha tdl nagyok az elvarasok,
amelyekkel nem tudunk megbirkédzni, szo-
rongasos allapotba keriilhetiink. Hosszabb
tavon az eredetileg 6romteli tevékenység
unalmassa valhat, de ujra visszakeril-
hetiink a flow-savba ha magasabb szintd
feladatokat kapunk és azokat jol ellatjuk.
Ha olyan kihivasok jénnek, amelyekre még
nem vagyunk felkésziilve, és szorongas
fenyeget, de képességeink fejlesztése (pél-
daul tanulds, tovabbképzés) révén ismét
elérhetjik a flow-allapotot.
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Mikor jénnek létre flow élmények? Min-
den olyan élethelyzetben, amikor teljesen
belefeledkeziink az adott tevékenységbe,
vagyis magaval ragad a pillanat, maris a
flow allapotiba léphetiink. Lehet ez
muvészi tevékenység, nagy Osszpontositast
igénylé feladat végzése, sportolds, ter-
mészetben valé gyonyorkédés csapatjaték,
vagy barmilyen tevékenység, amiben tel-
jesen elmeriilink és kikapcsol az én-,
illetve idGérzékeléstink.

Csikszentmihalyi szabadidés tevékeny-
ségek vizsgalataibol kiderilt, hogy a spor-
tolas haromszor gyakrabban idéz el6 ki-
emelkedéen 6rémteli allapotokat, mint egy
masfajta passziv tevékenység, mint példaul
a televizié nézés. Ez nem csoda, hiszen a
sportolaskor, intenziv testmozgas alkal-
maval az egyén olyan felfokozott allapotba
kerill, hogy olyankor képes megfeledkezni
esetleges gondjardl, fijdalmardl. A flow
gyakori atélésével, sajat magunk altal te-
remtett boldogsagot és tokéletesen tudatos
allapotot hozhatunk létre.

Az objektiv idé§ is lelassulhat:

id6-dilatacio

A ,slow-down” és a ,,flow” tudati tevé-
kenységiinkkel Osszefiiggs jelenségek, va-
gyis a szubjektiv id6 érzékelésének mo-
dosulasai. A relativitaselmélet szerint azon-
ban az objektiv id6 természete is megval-
tozhat bizonyos kérilmények kozott.

Albert Einstein relativitiselméletének
egyik érdekes eredménye az id6-dilatacié
(id6-lassulds). Nagy sebességgel utazé sza-
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mara az id6 lassabban telik, mint az allé
megfigyel6 szamara. Egyenlettel kifejezve
(1. abra):

At

At =

1. dbra: sebesség-idd fiiggvény.
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A fenti egyenet és az 1. abran lathaté
grafikon jel6lései:

v a mozgb objektum sebessége,

¢ a fénysebesség,

A7 a vsebességgel mozgo test eltelt ideje,

At az all6 test eltelt ideje.

A gbrbe menetébdl kiolvashatd, hogy
példaul a fénysebesség 80%-aval (v/¢ =
0,8) haladonak idé6 kb, 1,7-szer
lassabban telik, mint az allénak (A#/ Az =
1,7), a fénysebesség 95%-aval haladonak

az

pedig az 1d6 mar 3-szor lassabban telik,
mint az allénak.

Az id6-dilatacié érdekes kévetkezménye
az Un. iker-paradoxon: két ikertestvér kozil
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az egyik a F6ldén marad, a masik Grhajos,
allandban a fénysebesség 86%-anak meg-
felel6 sebességgel utazik. Az utazo szamara
az 1d6 2-szer lassabban telik (lasd 2. abra,
ahol 10 foldi év alatt az Grhajés szamara
csak 5 év telt el). Mikor a f6ldi id6szamitas
szerint 40 év mulva visszatér, szamara csak
20 év telt el, tehat 6 még viszonylag fiatal
maradt, az ikertestvére viszont megore-
gedett.

2. dbra: példa egy foldi megfigyeld & a

fénysebesség  86%-dval  utazd  esetében
megnyilvanuld idd-dilatdciora

i
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At (Grhajos évek)

Aggbddnunk nem kell, a példa irredlis, mi-
vel egyelére a fénysebesség 1/1000 részé-
vel sem tudunk utazni és nem valdszind,
hogy valaha is elérjik a példaban emlitett
sebességet, mivel a sebesség novelésével
megné a mozgd test tOmege és egyre
nagyobb energia sziikséges a mozgata-
sahoz.

Az elemi részecskék vilagaban azonban
nem lehetetlen a fény sebességét megkoze-
lit¢ sebesség megvaldsitasa. A kozmikus
sugarzasbol szarmazé részecske: a miion
(mas néven md mezon) nyugalmi élet-
tartama 2,2 ps (mikroszekundum) ezutan
elbomlik. Gyorsitokban azonban kdozel
ténysebességre felgyorsithato, és ekkor
élettartama akar 10-szeresre, vagy szazszo-
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rosra megnd. Tehat a muion ,,6rdja” nagy
sebességli mozgaskor 10-szer, vagy 100-
szor is lassabban jar, mint all6 helyzetben.

A térid6 és a gravitaciés hullamok

A relativitaselmélet alapjaiban atformalta
a tér és id6 hagyomanyos fogalmait is. Az
elmélet szerint a tér és az id6 szorosan
Osszefiigg, egyiitt egy 4 dimenzios (X,y,z,t)
halét alkotnak. A térid6 haldja goérbil a
nagytémegu
abra).

Két egymas korul keringd csillag, vagy

testek kornyezetében (3.

fekete lyuk (mindketté gyakori jelenség)
hullamokat kelt a téridé haléjan, ezeket
nevezik gravitaciés hullimoknak (Dalya,
2024, Brooks, 2011, Feynmann, 2017). A
hullimok mérete egyre né, amint a két
objektum kézeledik egymashoz és maxi-
malis méretét akkor éri el, amikor a kettd
Osszeolvad. A graviticiés hullimok fény-
sebességgel terjednek minden iranyban.
Két nagyméretl fekete lyuk Osszeolva-
dasakor keletkeznek a legnagyobb hulld-
mok. A gravitaciés hullam érkezése a tér és
az id6 periodikus valtozasat okozza.

Jelenleg a tér valtozasanak mérésére van
lehetéség. Az elsG, 2015-ben észlelt hullam
hatasara itt a F6ldon két, egymastdl 3 km-
re 1év6 pont tavolsaga egy atom méretének
toredékével valtozott meg. Ezt a kis valto-
zast egy igen érzékeny mduszerrel, az un.
lézer-interferométerrel tudtak mérni. 2015
ota mar kozel 100 gravitaciés hullamot
észleltek.
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3. dbra: Térgirbiilet illusztrdcidia

Tomeg nélkiil: Tomeg kozelében:

A nagyobb témegii testek er6sebben
deformaljak a téridG-halot:
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F.L.: Egy flow-élmény

Sajat tapasztalataim javarészt a hobbi-
jaim elvégzése kézben vannak, mint pél-
daul tanc és olvasas kozben. A legkiilon-
legesebb élményem mégis az, amikor ki-
koltéztem a kollégiumbdl és elkezdtem ki-
takaritani, hogy mindent rendben hagyjak.
Egy teljes napon at reggeltdl estig takaritot-
tam Ugy, hogy szolt a fillemben a zene és
észre sem vettem, hogy mennyi id6 telt el
csak, amikor mar besotétedett. Nem a ked-
vencem a nagytakaritas, ezért volt érdekes
ennyire j6 hangulatban megélni.

R.J. a flow-16l

Jelenlegi szakmamban 19 éve dolgozom
az egészséglgy teriiletén. Az utébbi par
évben egyre jobban megvisel nemcsak
tizikailag hanem pszichésen is, emiatt
egyre tobb id6t kezdtem télteni a termé-
szetben. Eleinte csak elindultam ki a falu
hataraba kerékparral, hogy keriljek egyet,
kiszell6ztessem a fejem, azutin mar a
kerékpart vagy toltam, vagy elrejtettem
valahol bokros részen és gyalog folytattam
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az utam. Kés6bb mar nemcsak nézel6d-
tem, elkezdtem telefonnal fényképezni,
ami par hénapig elég is volt, de utiana
tobbre vagytam hiszen a madarakat, 6zeket
és egyéb vadakat nem tudtam megfelel6en
fotozni. Igy hat vettem egy fényképe-
z6gépet, majd egy teleobjektivet is. Innen
indult az élmény cunami. Fantasztikus
pillanatokat éltem meg és remélem még
fogok is sokat, mert szimomra ez a
meneckiilés ebbdl a rohand vilagbdl. A két
legmélyebben nyomot hagy6 élményemet
osztanam meg Tanardrral. Imadom a
rékakat, mindig is arra vagytam, hogy
lathassak, talalkozhassak veliik természetes
kornyezetikben. Egyik majus eleji utam
soran véletlentl ratalaltam egy olyan koto-
rékra, ahol latszott, hogy van benne élet.
Tavolabb helyezkedtem el, szélarnyékban,
hogy amennyire lehet ne vegyenek észre
majd vartam csak vartam. Aztin amikor
két filecske el6bukkant a kotorék beja-
Azt
pedig kévette még egy és még egy, Gssze-

ratanal, majd’ kiugrott a szivem...

sen négy kolyokroka. Ugy remegett a
kezem alig tudtam fotézni de aztan persze
ment siman. Most, mikor felidézem ezt a
nagyszerli eseményt, még mindig 6rémmel
tolt el, mosolyt csal az arcomra az eszembe
jutott emlék.

Nagyon nehezen tudtam otthagyni Sket,
de mar sotétedett {gy a fényviszonyok
kezdtek kedvezétlenné valni. Eszrevétle-
nil elréppentek az 6rak. Ezek utin még
par napig kijartam hozzajuk alaposabban
felkésziilve: vittem nekik egy kis élelem
potlast. A végén odaig eljutottunk, hogy
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egyikitk a kezembdl elvette a csirkeszar-

nyat. Szamomra egyszerden leirhatatlan

élmény volt.

Van még par vadallat, ami bakancslistas
nalam, amit mindenképpen szeretnék meg-
Orokiteni természetes él6helyén. Az egyik
ilyen a szarvas volt. Tavaly nyaron sikertilt
Somogyban, egy eldugott helyen 4 napot
eltdlteni ami csak errdl szolt. Napfelkelte
el6tt mindig indultam aztin a nagy me-
legben képvalogatas majd délutan ujra
egészen sOtétedésig. ErdS, mezd, halas-
tavak, elhagyott gylimdlecssok, minden
feltétele megvolt annak, hogy sikeriiljon
talalkozni madarakkal, nagyvadakkal. Leg-
szivesebben odakdéltéznék, annyira jol é-
reztem magam ott. Els6 sétdm soran mar
szerencsém is volt: ahogy alltam a két
halastavat elvalaszté kis gaton, a flzfak
takarasaban, a tulparti nadasban mozgasra
lettem figyelmes. Az adrenalin szintem az
egekbe szokott, éreztem, hogy itt valami
torténni fog, nem a vizimadarak mo-
corornak ott. Izgatottan vartam mi lesz,
aztan egyszer csak elkezd6dott: kézel 30
gimszarvas bika szépen, egymast kévetve
megérkezett hlsolni a halastéba. Az a
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Csak

reménykedni mertem, hogy a memoria-

latvany  valami fenséges volt.

kartyam birni fogja. Felemel6 élmény volt
azokat a hatalmas allatokat latni, amint
nyugodtan, lassan atdsznak a té egyik
oldalarél a masikra, majd a sekélyebb
részen ott maradtak hasig a vizben, hogy
httsék magukat. Csodalatos helyszin,
csodilatos 4llatok, csodalatos érzés. Idén is
szeretnék visszamenni és Gjra atélni ezeket

a pillanatokat.

T.Zs. a flow-16l
A flow élmény egy csodalatos allapot,

amelyet érdemes megtapasztalni. Ha meg-
taldlod, amit igazan szeretsz csinalni, és
belefeledkezel abba, akkor a vilag legsze-
rencsésebb emberének fogod érezni ma-
gad.

Nagyon szeretek puzzle-t kirakni. I-
lyenkor teljesen kikapcsolok, elfelejtek
minden problémat és az id6t is. Sokszor
el6fordult mar, hogy 6rakat tltem a puzzle
folott és észre sem vettem. Valamikor mar
nem is lattam, Gsszefolytak a darabok és
csak akkor tudtam abbahagyni.

Masik élményem a sfelés. Gyerekként
nem adatott meg a lehetéségem, hogy ezt
a sportot kiprébaljam. Nagyon szerettem
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volna, irigykedve néztem azokat, akiknek
erre lehet6sége volt. Mar a 20 éves voltam,
amikor el6szor lehet6ségem adddott ra.
Eleinte nem ment, de naprél-napra egyre
jobb lettem és élveztem, hogy tudasommal
az Onbizalmam is nétt. Tetszett a td
megnyugtaté fehérsége, a napsiités, a
gyonyord hegyek és csak magam voltam a
leejt6vel. Sajnos dgy adddott, hogy ez a
sport teljesen kimarad az életembdl. Egy
részt az én hibam, nem ragaszkodtam érte,
de anyagi hattere is volt. T6bbet mar nem
tudom atélni azt az élményt, ahogy a
leejtén cstiszik az ember. Bs jott egy djabb
lehet6ség kb. 20 év elteltével, és igen ujra
atélhettem, érezhettem azt az Onfeledt

szabadsagot, élmény, amit a sielés ad

M.Sz.: Az id6 lelassitasa és flow élmény

Sokszor éreztem mar magam a fel-
gyorsult modern vildg kézepén, ahol min-
den feladat siirgds és rohanok minden-
hova. Volt mar olyan, amikor tudatosan
ugy déntdttem, hogy kiprébalom, milyen
az, ha kicsit lelassitok. Elterveztem, hogy
kezdek,
mindennapjaimba milyen apré dolgokért

halanaplé  irasiba lefrom, a
lehetek halds. Esténként, amikor a gye-
rekek mar elaludtak, letltem és Ossze-
gyujtéttem a nap pozitiv pillanatait, ami-
kért koszonetet mondhatok. Kezdetben
nehéz volt lelassulni és fokuszalni, par hét
alatt észrevettem, hogy jobban megbecsii-
16m az apré 6rémoket, mint példaul egy jo
tarsasag, a finom ebéd, egy kellemes séta a
természetben vagy egy barati beszélgetést.

Ezek utan minden felértékel6dott.
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Egy masik hasznos szokas a teljes csend
megélése volt. Kiprobaltam mar, hogy egy
napig nem viszem a telefonomat magam-
mal. Kezdetben furcsa és mondhatni
kényelmetlen volt az allandé informaciok
aramlasa nélkil lenni, de a nap végére
szinte jjaszilettem. A telefon nélkili nap
sokban segit felismerni, mennyi értékes
pillanat mellett megy el az ember a
hétkéznapokban.

Flow élmény: a flow élményével is
tobbszor talidlkoztam, féként a munkim
soran, kreativ tevékenységek kézben. Sok-
szor tapasztalom azt, hogy a termé-
szetismereti 6rdk anyagin dolgozva tel-
jesen belefeledkezem a Power Point ké-
szitésébe, a képek, adatok és feladatok
Osszeallitasdba. Az id6 szinte megall és,
amikor felnézek az 6rara, mar orak teltek
el. Az a mély koncentrici, amit akkor
érzek, tokéletesen visszaadja Csikszentmi-
halyi Mihaly flow elméletének lényegét.
Erzem, hogy az élmény utin energi-
kusabbnak és
mindig magam, a didkok lelkes vissza-

motivaltabbnak érezem

jelzései pedig ezt tovabb fokozzak.

A sportolds vagy a természetbe vald
sétalas is gyakran flow-élményt hoz
szamomra. Gyakran megytink a gyermeke-
inkkel a kozeli arborétumba, ahol annyira
képes vagyok belemertlni a természeti
szépségekbe vagy akar a mozgas 6rémébe,
hogy teljesen elvesztem az id6érzékemet.

A természet csendje és a friss levegd
nemcsak feltolt, hanem egyfajta belsé
nyugalmat is ad, amelyet még napokig

érzek.
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MindkettS — az id6 lelassitasa és a flow —
olyan lehetGségeket rejt, amelyek segitenek
jobban megélni a jelen pillanatait és
névelni képesek az életmindséglinket.

Személyes tapasztalataim alapjan min-
denkinek csak ajanlani tudom, hogy pro-
balja ki, akar a séta, akar egy hasonlé alkot6
tevékenység formajaban.

S.J.: Slow down életforma
a hétkéznapokban

A lassubb életforma segithet abban, hogy
jobban élvezzik az életet, cstkkentsik a
stresszt, és értékeljik a mindennapi pil-
lanatokat.

Tudatos jelenlét: reggelente kb. 20
perccel korabban letilék kavézni, mielétt a
3 gyerek felkelne, hogy legyen idém
nyugodtan dtgondolni a napi/het teen-
déket.

Csokkenteni a multitaskingot: igyekszem
nem felhalmozni a tenni valdkat, ara-
nyosan closztani adott napokra, keriilen-
dé a felesleges stresszt.

Tervezés: 3 gyerek, munka, tanulds
mellett kiilébndsen fontos a napi rutin és
egyéb elfoglaltsigok megtervezése, igy
elkeriilhet6 legtobb esetben a  teenddk
torlodasa, titkozése.

Technolégia mellézése: amikor csak
lehet, mell6z6m a képerny6 el6tti munkat,
tévénézést. Inkabb olvasok, az allataimmal
vagyok, a szabadban t6ltjik a csaladdal a
szabadidét.

Etkezésck élvezete: nalunk a csalad, ha
csak teheti, egylitt étkezik. Reggelente apa
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kivételével (mivel korabban megy dol-
gozni) a gyerekekkel kézdsen reggeliziink,
készitjik el a napi tizérait. Ebédelni akkor
szoktunk, ha a csalad nagy része otthon
van mar. Bn 26k, igy mindig van otthon
friss f6tt étel.

Ritualék: ilyen a hétvégi sokaig alvas, ha
nincs egyéb program. Havonta elmegytnk
a férjemmel valahova kettesben. A gyere-
keket egyesével is el szoktuk vinni prog-
ramokra, hogy egyéni idejik is legyen.

Hobbik: sajat hobbim az allattartas —
tytkjaim, kacsaiim vannak, 2 kutya és 1
macska. Emellett szeretek olvasni, amikor
csak tehetem. A kertészkedés is kozel all
hozzam.

Kapcsolat a természettel: elég nagy ker-
tink van, ennek karbantartasa alapbdl adja
az allandé kapcsolatot a természettel.
Konyhakertem is van, minden évben
igyekszem sokféle zoldséget-gyimolesott
termeszteni.

Tudni nemet mondani: régebben nem
mindig tudtam nemet mondani bizonyos
dolgokra, hajlamos voltam tdlterhelni ma-
gam. Hz mara megvaltozott, tisztaban
vagyok a ha araimmal, igyekszem megvalo-
gatni, hogy mire mondok igent.

Rendszeres pihenés: a hétvégéken min-
dig belefér a pihenés, némi semmittevéssel,
filmnézéssel, hossza alvasokkal. Hétkoz-
ben is igyekszem megtartani a 7-8 Ora
alvasidét.
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H.D.: Sajat tapasztalatom a flow

élményrol

Par évvel ezel6tt, amikor az elsé diplo-
mam megszerzése koézben még két bol-
cs6dés gyermeket is neveltem, ugy érez-
tem, hogy lassan Osszecsapnak a fejem
felett a hullimok, egyre fesziltebb és
tirelmetlenebb vagyok. Ez az allapot nem
csak a tanulidsomra, hanem a csaladi éle-
temre és a gyermekeimmel szembeni
tirelmemre is kihatott. Szerencsére hamar
felismertem, hogy sziikségem van valami
olyan tevékenységre, ami kiszakit a hét-
kéznapok korforgasabol és felfrissiti az
idegrendszeremet, amely soran belefeled-
kezhetek a problémakba, a kihivasokba és
valami 4 élményt tud adni a szdmomra.
Ekkor kezdtem el festeni.

Az alkotas folyamata annyira magaval
ragadott, hogy szinte teljesen megfe-
ledkeztem a koértléttem 1évé vilagrol és
olyan tevékenységgel foglalkozhattam, ami
boldogsaggal és elégedettséggel tltott el.
Ez volt az elsé igazi flow élményem, amit
késébb rendszeressé is tettem, és beépi-
tettem a mindennapi életembe. Minden
nap szantam id6t arra, hogy az aktualis
mivemmel foglalkozzak, és azt vettem
észre, hogy nem csak 6romomet lelem az
alkotasban, de tlirelmesebb és kiegyen-
sulyozottabb lettem. Szamtalan kép készilt
az évek soran, és mindegyiknek kilon
torténete van. Egy azonban koz6s benniik,
méghozza az, hogy az élmény, az 6rom
toretlentil megmaradt.



