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Byung-Chul Han koreai-német filozofus egyik utolso, 2023-as, magyarra még nem leforditott
mivének a cime: Vita contemplativa avagy a nemcselekvésral (Byung-Chul Han (2023), Vita
contemplativa ou de [D’inactivité. Paris, Actes sud). Ebben a konyvében az allando
cselekvéskényszert korunk €s nyugati tarsadalmaink egyik legfobb betegségeként irja le.
Szerinte a cselekvéskényszer teljesen kiszoritotta az életbdl a nemcselekvést, a semmittevést és
a puszta szemlélodo 1étezést. A szerz6 szerint ideje rdeszmélniink arra, hogy az emberi élethez
¢s létezéshez szervesen hozzatartozik a nemcselekvés €s a szemlélédés. Ahhoz, hogy
visszatalaljunk 6nmagunkhoz, tjra el kell sajatitani a szemlélddés képességét. Eldadasomban
nagyrészt egyetértve Byung-Chul Hannal, arrél elmélkedem, vajon mit jelent a szemlélodés,
miként kapcsolodik a szabadid6hoz és az unalomhoz, mik a feltételei és milyen hozadéka lehet
az ¢€letlink szempontjabol.

A szabadid6t és az unalmat nem gazdaséagilag vagy a fogyasztds oldalardl, hanem
filozofiailag kozelitem meg. Ezért érdemes roviden tisztdzni, mit értek a filozofiai
hagyomannyal 6sszhangban e fogalmak alatt. A nyugati gondolkodéi hagyomany a kezdetektdl
fogva nagy becsben tartotta a szabadidot. Eldszor Arisztotelész ir rola Metafizika cimii
miivének elsd konyvében, ahol a filozofia kialakuldsat, tobb tényezé mellett, a szabadidd
megjelenéséhez koti. Szerinte ahhoz, hogy az emberek elkezdjenek komolyan gondolkodni,
azaz tudomannyal és filozofiaval foglalkozni, amely a tudast és az igazsagot nem
valamirevaldan kutatja, hanem magaért az igazsagért, ahhoz arra volt sziikség, hogy ne kelljen
folyton a létfenntartasrol gondoskodniuk. Amikor tehat az élethez sziikséges javak megfeleléen
rendelkezésre alltak, akkor az igy felszabadulé idében az ember elkezdett mélyebben
gondolkodni és filozofalni. A szabadidd tehat szemben all a 1étfenntartasért végzett munkaval,
amely megakadalyozza, hogy az ember reflektdljon a vildgra, 5Gnmagéért kutassa az igazsagot.
A szabadidé igy elengedhetetlen a mély, tudoméanyos és filozofiai gondolkodéashoz. E
tekintetben, mar az antikvitasban is szembekeriiltek egymassal azok, akik egyfolytdban csak
dolgoztak, és csak a munkaval 1étrehozott értékeket tartottak valdsagosnak, és azok, akik nem
a munkaval toltottek az idejiiket, és akik igy latszolag nem termeltek kézzel foghatd anyagi
hasznot. A szabad 1d6 tehat filozofiai megkozelitésben olyan értékes id6, amelyben az ember
nem munkalkodik, és talan latszolag nem is tevékeny. Am ekdzben az emberi 1étezés ki tud
teljesedni, az ember valdban gondolkodd lénnyé tud valni, és ekkor a létezése nem csak
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valamire valosagaban mutatkozik meg, hanem maganvaldsaggal ruhdzodik fel. Ha a f61don az
ember soha nem keriilt volna olyan helyzetbe, hogy a létfenntartasara nem kell gondot
forditania, azaz, ha a foldi ¢életvilag annyira sziikdsen biztositani az anyagi feltételeket, hogy az
embernek folyton az életben maradasért kellene kiizdenie, akkor feltehetéleg soha nem sziiletett
volna meg a filozofia.

Az antik gondolkodok nem lattak tehat veszélyt a szabadidében. A szabadidd
elkoltésének a problémaja a modern gondolkodasban jelent meg. Blaise Pascal, 17. szazadi
gondolkod6 szamos elemzést szentelt annak, hogyan viselkednek az emberek, amikor hirtelen
megsziinik életiikben a tevékenységkényszer. O mutatott ra elészor, hogy az embert a szabadidé
szorongassal t6lti el. Ez mutatkozik meg abban az érzésben, amit unalomnak neveziink. Pascal
azt figyelte meg, hogy koranak nemessége, akik vagyonuk miatt nem szorulnak ra, hogy
dolgozzanak, allasokat véasarolnak pusztan azért, hogy legyen mivel eltolteniiik az idot. A
Napkiraly a versailles-i udvari protokoll szerint életében egyetlen pillanatra sem maradt
egyediil, kivéve talan ott, ahova még a kiraly is egyediil jar, azaz soha nem rendelkezett, a sz6
tiszta értelmében teljesen szabadon, sajat belatasa szerint eltolthetd idvel. Pascal arra mutat
r4, hogy az emberek menekiilnek az iires 1d6t6l, mert ez unalommal t6lti el dket, az unalom
pedig boldogtalanna teszi az embert. Mi torténik az unalomban, amikor a figyelmet nem kétik
le szérakoztatd dolgok? Az ember azért szorong ilyenkor, mert sajat 1étezésének iirességével
szembesll: a puszta 1étezéssel minden tevékenység nélkiil. Marpedig ez a 1étezés az embert
sziikségképpen sajat 1€tével, sajat végességével, tehat halando voltaval szembesiti. Az unalom
azért elviselhetetlen, mert ilyenkor a semmivel keriiliink szembe, a halal kuszik kozel hozzank.
Ez az allapot ugyanakkor éppen ezért fontos az életben: ez ad ugyanis lehet6séget arra, hogy
elkezdjiink komolyan gondolkodni arrdl, kik vagyunk, mit keresiink mi itt, van-e egyaltalan a
létezésiinknek jelentése. Ezekkel a kérdésekkel szembesiilve valunk képessé arra, hogy sajat
létiinket egy mélyebb szinten éljiilk meg és valositsuk meg. Ez a kérdezd gondolkodas tesz
minket valojaban emberré. Ezzel szemben Pascal arra mutat ra, hogy az emberi 1étezés alapvetd
stratégidja az, hogy menekiillink a szabad 1d6tdl €s az unalomtol. Helyette mindig a munkat és
a szorakozast valasztjuk, ami eltereli a gondolatainkat a 1étezés szorongato jellegérdl. Az ember
igy végigszorakozza €s elszorakozza az életét.

Noha a pascali elemzés a szabadidordl és az unalomrol a 17. szdzadban sziiletett,
alkalmas arra, hogy pontosabban meghatidrozzuk a szabadidé modern filozofiai jelentését.
Pascal értelemben a szabadidé nem a munkaval, hanem a szorakozassal all ellentétben. Szabad
1d6rol akkor beszéliink, amikor nem szorakozunk, amikor a munka, a szérakozas €s a tarsasagi
élet nem szorja szét a figyelmiinket. Szabad id6 az, amikor valdban egyediil vagyunk
onmagunkkal, és nem az interneten logunk, nem néziink filmet, nem cseteliink az
ismerdseinkkel, hanem valoban Ilehetdséget biztositunk magunknak, hogy semmit ne
csindljunk. Csupan ekkor jelentik meg az a szabadsag, amelyben valoban magunk dontiink
arrol, mivel toltsiik az id6t. Es csak ekkor valunk képessé a nemcselekvésre és a szemlélédésre.

A filozofiai gondolkoddsban Platon 6ta kiilonbséget tettek kétféle €életmod kozott: az
cselekvd és a szemlélddo élet kozott. A vita activa és a vita contemplativa kiilonbsége egyuttal
a tevékeny és a filozofiai életmod kozott is kiilonbséget jelentett. A szemlélddéshez
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tartozkodnunk kell a cselekvéstdl €s szabad idore van sziikség. Ugyanakkor a szemlélodés
teljesen masként tolti ki a szabad id6t, mint az unatkozas. Aki szemlélodik, nem cselekszik,
nem szorakozik, viszont nem is unatkozik. A szemlélddés egy olyan létezési modot jelent,
amikor az ember kozel engedi magdhoz az életet és elidézik benne. A szemlélddés az elidézés
mivészete. Ilyenkor az ember nem tevékenykedik aktivan, azaz nem a jovdvel van elfoglalva.
Minden munka a jovOre vonatkoztatott cselekvés. A szemlélddésben az ember visszatér a
jelenbe, engedi, hogy a jelen hasson ra, ami annyit tesz, hogy figyelmét arra forditja, ami éppen
aktualisan érinti, és engedi, hogy ez Osszeszedje a figyelmét. gy nem elél a jelen mellett a
multra vagy a jovOre figyelve, hanem benne ¢l a jelenben, figyelmével afelé fordulva, ami van.
Ez jelenthet egy elmélyiilt zenehallgatast, egy t4j csendes szemlélését, egy elmerengd sétat egy
parkban, vagy csak egyszerlien a csendben id6zést, amikor a figyelmiinket a benniink éppen
jatszodo belso folyamatokra iranyitjuk.

Szamomra ezt jelenti a szabadid6. Az ember élete ma nagyrészt a virtualis valésagban
zajlik. A figyelmiinket egy képernydre iranyitjuk, ahonnan szinte felfoghatatlan mennyiségi
informacio sugarzik rank. Minden nagyon kényelmes, nem kell olvasnunk, nem kell idegen
nyelveket megtanulnunk, nem kell gondolkodnunk. Minden megy magat6l. Mennyi id6t
takaritunk meg. Csakhogy akarmennyi 1d6t takaritsunk meg ezaltal, az id6 nem Osszegytlik,
hanem egyre kevesebb ¢és kevesebb lesz. A virtudlis vildgban id6zés nem szabad idot
adomdanyoz nekiink, hanem végleg és végérvényesen felszamolja a szabad 1d6t. A virtualis
valosag addiktivva valik és fogva tart benniinket. Szinte erdszakosan lekoti a figyelmiinket,
kisajatitja a szokasainkat, ratelepszik az emberi kapcsolatainkra. Eppen ezért a virtulis
valosagnak kiszolgéltatott gyereket nem tanulnak meg unatkozni, nem meriil fel benniik a
kérdés: unatkozom, mit csinaljak? Az élet soha nem unalmas, mert mindig kitdlti a végtelen
lehetdség a vitualis térben. A figyelem soha nem szedddik 6ssze, nem iranyul egyetlen targyra,
hanem mindig szétszorodik és szétszort marad. Azaz a figyelem soha nem tartézkodik
onmaganal. Nincsen alkalmunk a figyelmiinkre figyelni, és ezaltal Osszeszedetté tenni a
figyelmet. A figyelmiinket kisajatitja és fogva tartja a virtualitas.

Eppen ezért nagyon nagy sziikségiink van arra, hogy tisztazzuk azokat a fogalmakat,
amelyeket a szervezék e szimpozium kozéppontjaba allitottak. Es nemcsak filozofiai, de
gazdasagi, szociologiai €s egyéb értelemben is. Az 1d6 szabadsaga — filozofiai megkozelitésben
— azt a szabadsagot jelenti, hogy én magam dontok arrol, mit teszek, és ehhez egyrészt
zavartalan id6, masrészt a figyelem felszabadulésa sziikséges a kiils6 lekotottség alol. Ezt Gjra
semmittevésnek, lustasdgnak tiinik, ami felel6tlen a jovo irdnt és nem hoz létre értéket. A
szemlélddésnek az értéke valdjaban teljesen mas értékrendbe tartozik, és sokszor nehéz
elmagyardzni ezt olyanoknak, akik csak az aktivitdsban és a szoérakozasban lelik 6romiiket.
Azért van sziikség a szemlélddésre, mert ilyenkor az ember sajat életét €li és a sajat
1étlehetdségeinek, példaul a szabadsagnak, a teljesebb megvalositasara nyilik médja.
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,,de még abban is masnak van igaza,
hogy a versirast abbahagyni, mi tobb,
abbahagyasra fogadalmat tenni.:
folosleges, ne-csindld-mar dolog —— —

csinaltam, de visszacsinalodott. ”(Tandori, 2016)

Az alkotds az unalmat elutasitja. Az unalom nem k6zOmbos allapot, hanem démoni erd
(Kierkegaard, 1843)*. Az alkotis szamara idegen: az alkot6 festének nyugalomra van sziiksége,
amelybdl szemlélddés és éber jelenlét fakad?. A nyugalom vagy alomra hiv, vagy éberségre, és
a mai ember, talan a korszellem miatt, nehezen talal ra. Ha mégis, akkor kimertiltségében —nem
a test, hanem a lélek faradtsagatol — tapasztalja meg?®. Az unalom ezzel szemben kétféle mdédon
jelentkezhet: vagy a semmittevésbe, az akédiaba® siillyed, vagy rosszra valo tettre hiv, mintegy
a joravalo restségbol eredve®. Aki unatkozik, annak fel kell kelnie és jarnia, amig birja a laba,
majd faradtan, dsszeesve ébredhet tigy, hogy soha tobbé nem fog unatkozni.

A festd szamara a szemlélédés, a kontemplacid a nyugalom éber ajandéka. A
nyugalombol sziiletd szemlélédés szamdra az unalom mintegy elenyészik nyomtalanul. A
részletek iranti érzékenység és az egész meglatasanak sejtelme ellizi az unalmat: az alkotas
soran semmi sem valik statikussa vagy monotonna ¢és ha egy alkotéas befejezetté lehet, akkor
egy olyan monumentalitasrél tesz tanubizonysagot, amely az egység élményét kelti életre. Az

Lvs. Kierkegaard, Seren: Az ismétlés (1843) — az unalom. mint a démoni és a kétségbeesés eldszobaja. A magyar
etimologia szerint az unalom és az undor &sszefiigg.

2 Valamennyi kontemplativ rend reguldja erre irdanyul. A mai nyugati ember eltdvolodik az éber jelenléttdl,
onvédelembdl, félelembdl, megszokasbol és ennek egyik, de sajnos egyaltalan nem végsé stadiuma a tartds
unalom. V&. tovabbd Han, Byung-Chul: A kiégés tarsadalma (2010) — a nyugalom, mint az elmélytilt jelenlét
feltétele.

% Gabriel Bunge Akédia / Evagriosz Pontiklosz lelki tanitdsa az akédiarél cimii kényvében a csiiggedt lelket segitd
tandcsokat ad a mai ember szamara.

# Aquino6i Tamas: Summa Theologiae 11-11, q.35 — az acedia (,,jora valo restség”) leirasa
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,unalmas” jelzé csak a mesterség elsajatitdsa kozben jelenhet meg: unalmas feliilet, unalmas
szin, unalmas korvonal — de ez mindig a helytelen, azaz a kép kifejezd erejét bomlaszto elem.
A valosagban azonban a feliilet, a szin és a forma folyamatosan valtozo €s érzékeny tapasztalas,
amely a szemlélodés és az alkotoi figyelem révén nyeri el az értelmét. De hogyan lehetne
unalmas egy sziklafal vagy az iiveg hatlapja? Hogyan lenne unalmas a szin, amely a szinvak
vagy szintévesztd szemében, ha azt korrigald szemiiveget vesz fol, akkor konnyre fakasztja?
Mi mas lenne a megrendiiltségiik oka, ha nem a szinek szépsége?

A festmény helyes akar lenni: ami benne unalmas, az egyszeriien helytelen.

A fogyaszt6i vildg gyors élményeket kindl, az alkot6 azonban a belsd figyelemre €s az
éberségre épit, igy a miivészet miikddése nem piaci versenyalapt®.

A fogyasztoi élmény felszini kielégiilést ad, amely rovid idén beliil feledésbe meriil, a
mil azonban maradand6 nyomot hagy a szemlélében: nem egyszeri hatdst, hanem visszatérésre
hivo jelenlétet teremt. A piac a mennyiséget dijazza, az igazi alkotas ezzel szemben egyedi €s
megismételhetetlen, mert minden részletében az emberi figyelem, a személyes tapasztalat és a
belsé vilag mélységei slrlisodnek Ossze. Ezért a miivészet értékmérdje az, hogy képes
megszakitani az unalom korforgasat, és Gjraértelmezni a szemléld szadmara a valosag szépségét
¢s minden pillanatban megrenditd erejét.

A miivészet terapids vonatkozasa is abban rejlik, hogy az alkotas megismerése és még
inkabb maga az alkotas ¢€letre hiv, Onismeretre €s Onbecsiilésre tanit. Korunk versenyszelleme
at akarja hatni a miivészetet is, minden korabbi koroknal erdsebb az aktualitas balvanya, az
institualizacié és a mammonizmus ereje, sOt ezek diabolikus szovetsége. Ebben a kornyezetben
a mivészet eredeti erejét tudjuk ajanlani az unalom eliizésére.
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5 Simone Weil: A figyelem formai (1942) — a szemlélédés és éber nyugalom spiritudlis dimenzidja. A valodi
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AZ UNALOM, MINT JELENSEG

Az unalom jelensége miivészeket, tuddsokat, kiilonféle teriiletek gondolkodoéit foglalkoztatja,
definici6 alkotasra, leirdsara 6sztondzve, akar csak a hatarteriiletek érintettségére utalva. Az
unalom nem Uj az emberek ¢letében, kisebb-nagyobb mértékben mindenki atélte, atéli.
Korunkban azonban lendiiletet vett az unalom, vélelmezhetéen a novekvd szabadido, a
kevesebb tarsadalmi kotottség, az uj technologidk kdvetkeztében is. Nem tudunk egyértelmiien
arrdl nyilatkozni, hogy az unalom negativ vagy éppen pozitiv tartalmu, hiszen fiigg a folyamat
jellemzojétdl, a folyamat kimenetelétél, megélésétdl. Mindkét esetr6l olvashatunk
értékeléseket, gondolkodhatunk a hatasan. Felvethet6 az is, hogy az unalom megitélése mas az
abban benne 1év6 emberben €és mas a ,,masik” szemében. Az unatkozd ember lehet, hogy nem
1s értékeli unatkozasnak az 1d6toltését, mig a kiilsé szemlé€ld egyértelmiien annak azonositja,
vagy éppen forditva (Gros, 2023). Felvethetnénk az unatkozas iddtartamanak kérdését is,
mikortol aggédhatunk, mikor kell elnézniink a jelenség felett.

Fontos a vizsgalodasunkban figyelmet forditani arra is, hogy van-e tevékenység és van-
e érdeklddés az adott emberben az adott szitudcidban, hiszen ezek kategoriaképzok is lehetnek.
gy megprobélhatjuk az unalom jellemz6jét a lenti dimenzidkban beazonositani (1. abra).
Nyilvan, finomitani sziikséges mind a dimenziok leirasat, mind a kategoridk megnevezését, de
talan els6 kisérletként egyfajta kozelitésnek megfelel. Ha valaki olyan tevékenységet végez,
ami megfelel az érdeklddésének, akkor azt akar élvezheti is, Oriilhet a lehetdségnek,
elégedettséget érezhet. Ha valakinek megvan az érdeklddése, mégsem végzi a tevékenységet,
az akkor valamilyen eréforrashidnyra utalhat, egyfajta (tdg értelembe véve) erdtlenséget,
eréforras hianyt mutatva. Ha valaki végzi az adott tevékenységet, de az nem érdekli, nem kati
le, nem figyel ra, az 4téli az unalmat, vagyis unatkozik. Aki nem végzi a tevékenységet, de
nincs is érdeklddése iranta, az a semmittevés allapotaban van. Ez adhat kiliresedést, de pihenést,
nézépont valtast, akar kreativ megoldasfelvillanést.
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1. abra Unalom a tevékenység és az érdeklodés dimenzidiban

van érdeklodés |nincs érdeklodés

van tevékenység elégedettség unalom

nincs tevékenység |erétlenség semmittevés

Forrés: Sajat szerkesztés

AZ UNATKOZOK

Visszatekintve egy-két évszazadot, kialakul az emberben az az érzés, hogy akkoriban kevés
unatkozo volt, legfeljebb az elit, a ,,dologtalan osztaly” tagjaira, azok egy részére volt jellemzo.
A lakossdg szinte egésze a nap jelentds részét munkaval toltotte, kevés semmittevordl
szamolnak be az akkori irdsok. Mai viszonyainkat tekintve ndvekvd a semmittevok aranya, meg
a dolgozok kozott az unatkozoke, féképp a ,,bullshit munkat” végzdknél. Célzott kutatasokat
erre vonatkozoan nem ismeriink, de a munkavallaloi elkételezettségre vonatkozot igen (Gallup,
2025), amibdl kidertil, hogy Eurdpaban az elkotelezett munkavallalok ardnya 13% és stagnalo
aranyu. Az elkotelezetteken beliil erdsodik a kiégés, ami az onkéntes onkizsakmanyolé munka
kovetkezménye (Han, 2020). Ha a munka jellege, jelentdsége ilyen mértékben megvaltozott
(Szalai, 2024), ha az értelmes, kreativ munka kevesek kivaltsagava valik, akkor értelemszertien
novekszik az unalom a munka, s6t a szabadidd esetében is. A téma tovabb gorgethetd az Al
terjedésével a munkdk egy részének atalakuldsaval, eltinésével, aminek kovetkezménye a
munkanélkiiliség, a kiliresedés. Ugyan gondolhatunk erre a ,kreativ romboléasra” pozitiv
kimenetben bizva, mégsem egyszerli a helyzet. Miutdn ez tarsadalmi problémava valik az
érinettek szamanak novekedésével, ezért a kezelése ndvekvo mértékben allami feladatta is valik
(lasd a 2025-6s Kozgazdasagi Nobel-dijasok munkait). Kiutat jelenthet a tarsadalmi
alapjovedelem, aminek meghatarozo része a szorakozds, az ,,id6toltés” finanszirozasara
fordulhat, Gijabb unatkozokat, ,,adat- és konzumallatokat” (Han, 2024) termelve.
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AZ UNALOM, A PIACTEREMTO

Egyre tobb tarsadalmi csoport esetében mertil fel, hogy az unalom elkeriilése vagy éppen az
unalom megélése érdekében hajlandok komoly koltésekre is. Ha ez igy van, érdekessé valik a
jelenség a gazdasagi szakemberek szamara is, hiszen az iizleti lehetOségre csabitd. Szamos
példa adddik erre, nyilvan elsdsorban az ,,ingyen” elérhetd megoldasok nyernek teret. Mivel
végsO soron mindig fizetni kell, tudatositani kell, hogy ha nem is pénzzel, munkaval, de
manapsag az adattal, a figyelemmel adjuk az ellenértéket. Nem vitathato, hogy a szorakoztato,
Hlétfelejtést” eredményezd kinalati elemek iranti kereslet nd, hattérbe szoritva a nagyobb
szellemi kihivast jelentd tevékenységeket, igy az unatkozod fogyaszté jelentdsége nd. Felvetddik
ezzel kapcsolatosan az a probléma is, hogy az unalmas valdsagbdl atevez a fogyaszto a virtudlis
létbe, hiszen ott minden szebb, még 6 is. Az igy krealt vilagba beleveszni is lehet, amit
tudasszinttdl fiiggden teremthetiink megkett6zodott vilagga, vagy lehetiink méasok vilaganak hii
kovetdive.

Az unalom adddhat a gyors élet, a technologiai uralom miatti csomorbdl, igy
értelemszerlien az ellenazonositasra épiild ,,lassu piacok™ szerepe is novekvé. Ez azonban mar
kitorés az unalombdl, vagy annak megeldzésére iranyul6 torekvés.

OSSZEGZES

Jelen munka célja nem lehet mas, mint a figyelemfelkeltés, egyrészt arra, hogy novekvd a
jelenségben érintettek aranya, masrészt arra, hogy a hatdsa milyen sokrétii, hany €s hany ebbdl
adodo probléma kezelését igényli. Az szdmunkra kérdés, hogy a marketing, még inkabb a piaci
dontéshozok felelosséget vallalnak-e a megoldasokban, tovabb terelik-e az embereket a
fogyasztas blivoletébe, vagy adnak értelmes alternativat.
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Az unalom hagyomanyosan negativ tartalmu kifejezés volt, amelyet a tétlenséggel és
érdektelenséggel azonositottak. A modern nyugati tarsadalmakban azonban az unalomhoz val6
viszony alapvetéen megvaltozott. Egyik oldalrdl a teljesitménykényszer, az alland6 (digitalis)
jelenlét és a folyamatos multitasking korszakdban a semmittevés szinte elképzelhetetlen. Masik
oldalrél azonban megjelent az ellentrend, mely szerint egyre inkabb vagyott allapotta valik — a
,hem csindlds” a szabadsag, az dnreflexid és a mentélis regeneracio, mint a techno-stresszbol
valé menekiilés. A FOMO (fear of missing out) mellett tehat megjelent a JOMO (joy of missing
out), vagyis mig vannak, akik félnek a kimaradastol, masok pont keresik a kiszakadas — és igy
az unatkozas — lehetdségét.

A jelenség nemcsak pszicholdgiai, hanem piaci szinten is jol megfoghatd. Az unalom
ma mar értékesithetd élmény. A fogyasztok a tulzott ingerek vildgaban olyan termékeket és
szolgaltatdsokat keresnek, amelyek az ingerhianyt, a lassusagot vagy éppen a csendet aruljak.
Az ,unalom” igy a piac j nyersanyaga lett, amelyet kiilonb6z0 formakban — utazasok,
applikaciok, életmodmarkak és események — lehet megvasarolni.

Eléaddsomban azt vizsgdlom, miként fordul 4t az unalom napjaink nyugati
gazdasagaban negativ emocionalis allapotbdl tudatosan keresett fogyasztasi értékke, és hogyan
valik a ,,semmittevés” a jelentésalkotas, sét, akar a tarsadalmi statusz 01j eszkozévé. Bemutatok
szdmos érdekes gyakorlati példat ebbdl a témakorbol:

— adigital detox és silent retreat programok (pl. Unplugged, Plum Village) a csendet
arusitjak, mint mentalis luxust,

— aJOMO (Joy of Missing Out) trend és a nomad turizmus a kényszeres jelenlét
ellensulyét kinalja,

— aCalm ¢és Headspace applikaciok a tudatos semmittevést programozzak,

— a Muji és Aesop markak a monotoniat és egyszerliséget teszik esztétikai értékke,

— a Boring Conference ¢s a Slow TV pedig az unalmat kulturalis élménny¢é emelik.

E példak azt mutatjak, hogy a modern fogyasztd nem az unalmat akarja elkeriilni, hanem
biztonsagos keretek kozott atélni — kontrollalt, esztétizalt €s megvasarolhatd formaban. A piac
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tehat nem megsziinteti az unalmat, hanem kuratorként ujrateremti: eladja a csendet, a
lassusagot, a digitalis hidnyt, mikozben paradox mddon éppen ezzel tartja fenn a fogyasztas
korforgasat.

Az eldadas végkovetkeztetése, hogy az unalom a 21. szdzadban a fogyasztas egyik
legtjabb terévé valt — egy olyan paradox tér, ahol a jelentés nélkiili vilaigban a ,,semmittevés”
maga a jelentés.
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ABSZTRAKT

Alulirott(ak), mint kérelmezd(k), eziton terjesztjiik el beadvanyunkat az Unalom nevii ismert
tettes ellen, aki huzamosabb ideje folyamatosan a nyomunkban jar, kovet, zaklat, valamint
rendszeresen pszichés abuzust kovet el veliink szemben. Tekintettel arra, hogy az Unalom
magatartasa tartosan sérti jokedviinket és alkoto energiankat, kérjiik a Tisztelt Hatosagot, hogy
az Unalommal szemben haladéktalanul rendelje el a tavoltartdsi (kivonodasi) végzés
kibocsatasat. Ezen intézkedést a kérelmezdk belsd békéjének, életmindségének és mentalis
jolétének megdrzése érdekében keérjiik. Kérjiik ebben a Tisztelt Vallalatok egytittmiikodését is.

A Gondolkodo szobor egykedviien varja, hogy elfoglalja mélto helyét a Rodin keze altal
soha el nem késziilo Pokol kapujanak bejaratan. Tobb mint szdz éve gondolkodik....
vagy sokkal inkabb unatkozik. Unatkozik, tehat van. Egy olyan fogyasztoi létbe
fagyasztodott bele, ahol a csoszogo ido mulasat latogato patakopogasok koptatjak bele

crer

vannak szorva.

Mindekozben Munkacsy inasa torkaszakadtabol rank dsit. Ragados gondolatai vannak.
Meélyére asunk...

UNALOM, KEREM, ALLJON FEL!

Védoljuk az unalmat azzal, hogy évszadzadok 6ta nem valtozott semmit. Ugyanaz a bargyu
arckifejezés és az iddmenedzsment teljes hidnya! Kérjiik, alljon fel az alméabdl, nézzen rank, ne
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csak ott fekiidjon lustan, nagyokat asitva! Mutasson érdeklddést sajat maga irant! Itt eskiidtek
a székek!

Az unalmat sokszor keriilend6 allapotnak tartjuk, hiszen ez egy kellemetlen élmény; az
az allapot, amikor valaki szeretne részt venni, bevonddni egy stimuldld ¢és kielégitd
tevékenységben, de nem tud (Fahlman et al., 2013). Az unalom védekezni probal, hogy bizony
6 fontos hajtoereje az ujdonsagkeresésnek és a fejlédésnek. Es mar az &sembereknél is
megjelent, lubickolt a semmiben, de hozzajarult az agykapacitas novekedéséhez. Az
ingerszegény téli idoészakban az unalom kulturalis innovacidkat hivott ¢életre, mint példaul a
barlangrajzokat, a tiiz koriili torténetmeséléseket és mas ritusokat. Kénnyen felvetddhetett az a
kérdés, hogy az esti tdbortliznél melyik barlangrajzot is fogjak nézni egyiitt. Mikozben
kovakovet pattogtatva ugyanazt az egy mazolmanyt bamuljak enervaltan, a pre-saman
megnyugtatja 6ket, hogy a 21. szdzadban meg az unalomrol irnak vitairatot.

Az Okori gorogok altalanos levertséggel, apatiaval parositottdk az unalmat (ldsd mostani
pszicholdgiai elméletek, amelyek az alacsony arousal szinttel kapcsoljak 0ssze az unalmat
(Fahlman et al., 2013; Geiwitz, 1966)). Seneca (2020) (aki sajat unalmat sztoicizmusnak
alcazta) nyugtalansagnak irta le, a kdzépkor 6si blinnek, egy nappali démonnak (de “senki sem
szamit a spanyol inkviziciora!”, Monty Python), amely aztdn a reneszanszban egyszerii
melankoliava szelidilt (Toohey, 2011), hogy a 20. szazad ipari fejlodése idején a gyari
munkasok termelékenységének elmaradasdban 6ltson testet (ekkor valt egyre fontosabba az
unalom tanulmanyozésa). Az unalom definicidja, lathatjuk, a mindenkori korszellemhez
idomul. De ez egy unatkoz6 korszellem, nem nagyon akar kijonni a palackbol, hidba dorzsoljiik.
Akkor vajon mas az unalom, amit most €liink, a korabbiaktol?

A digitalizacidnak koszonhetden leddltek a tér és id6 korlatjai: a technologia lehetdvé
tette, hogy az emberek kdnnyebben, gyorsabban kapcsolddjanak és cseréljenek informéaciot. E
hasznos funkcié mellett mellékhatasként jelentkezett az allandd elérhetdség és kitettség a
stimulalé ingereknek. Korunk fizetéeszkozévé az adat, a figyelem és az id6 valt. Az unalom
pedig paradox mddon az az ar, amelyet az egyre individualizalt életiinkért fizetiink, ahol az
onmegvaldsitas és az Onreflexid (vagy annak teljes hianya) megkoveteli tdliink, hogy
folyamatosan célt, 6romot és érdeklédést keressiink a vilagban (Belk, 1988; Maffesoli, 1996).
Ez egyszeriien lehetetlen feladat. Vagy legalabbis unalmas.

A fenti sokféle unalmas megkozelités €s definicid koziil vitairatunkban mi Westgate &
Wilson (2018) munkajat vessziik alapul, akik az unalmat, mint ,,sikertelen figyelemfelkeltés
értékes, célokkal 0sszhangban all6 tevékenységben” hatarozzak meg (5.0.).

KERDEZEM AZ UNALMAT: FENNTARTJA KORABBI VALLOMASAT?

Ezt a kérdést az unalomig ismételhetjiik, mint egy dcska reklamfilmet vagy egy tulhasznalt
szlogent. A vizhang elkapja az dramlat élménytelenségét.

Westgate & Wilson (2018) a figyelem és a cselekvés értelmének (meaning) tengelyén
vizsgalta az unalmat, és ezek kombinacidjabol szarmazé ok-okozati mechanizmusokra
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fokuszalt, nem a tapasztalatokat vagy kovetkezményeket vizsgalta. Csikszentmihdlyi flow-
elméletéhez hasonloan, Westgate & Wilson (2018) is Gigy érvelnek, hogy az unalom akkor kertil
el, ha a figyelem megfeleld szintje és a cselekvés megfeleld értékes céllal vald dsszhangban
allnak egymassal. Minden ettdl eltérd allapotban az unalom, az eltolodas természetétdl fliggden,
érdekes vagy élvezetes cselekvés keresésére 6sztondz. Westgate & Wilson (2018) modelljében
az alul- és feliilstimulaltsag egyarant figyelemhianyos unalmat eredményez. Ez azt is jelentheti,
hogy az dsember téli barlangi meséi és a mai hallgatok Al altal generalt beadando6i ugyanabbol
az alacsony figyelem—értelem kombinaciobol fakadoé alulstimulaltsag élményébdl szarmaznak.
A po6lus masik oldalan all a talstimulélas, amit gyakran a modern kor sajatossaganak tekintjiik.
Bar a technoldgia valoban fokozhatja a tulstimulalast, ha az unalmat relativ élményként
értékeljiik, ami az adott kornyezethez, elvarashoz, kapacitdshoz mért, akkor az dsemberek is
megtapasztalhattak az érzékszervi vagy érzelmi tulstimulalast a természeti jelenségeknek
kitéve, vagy a kozdsség formalodasa kdzben.

Az unalom ok-okozati mechanizmusa tehat ugyanaz, ereddi, kovetkezményei
hasonldéak. Vajon tobbet unatkozunk-e ma? A valaszt harom iranybdl is érdemes vizsgalni: 1)
unalom tartalma; 2) unalom célcsoportja; 3) unalom mennyisége.

Hogy mi szamit unalomnak, azt a kor szelleme formalja. Mig ma a doomscrollozas,
vagy sorozatdaralas, addig az okori Romdban Lucretius arrol ir, hogy egy gazdag romai
unalmas életérdl ir, aki vidéki hazaba menekiil csak hogy ott is ugyanolyan unalmasnak talalja
az életet (Lucretius, 2008).

Kik unatkoznak? Az unalom jelentOs presztizsnek orvendett a koltok és filozofusok
korében, mint egy kifejezetten arisztokratikus hozzaallas vagy hangulat (Parkes, 2023).
Kierkegaard (1992) szerint egyenesen isteni privilégium és az istenek unalmukban teremtették
az embert. Ugyanakkor Munkacsy Asité inasa is bizonyitja, hogy unatkozni univerzalis emberi
dolog. Az unalom megtapasztaldsat az egyén tarsadalmi statusza is befolyéasolja. “Purpose-
driven” vildgunkban az unalom lenézendd, keriilendd. Korunk politikai, tdrsadalmi és
gazdasagi helyzetében az unalom elsdsorban a kevésbé privilegizaltak, a hatranyos helyzetiiek
¢s a marginalizaltak tapasztaljak meg (Elpidorou, 2021). S6t, emberek unalomban tartasa
hatalmi eszkdzként jelentkezik a hatalom és a tarsadalmi kontroll megszerzésére, fenntartasara
(Finkielsztein, 2023). Természetesen egyéni szinten is vannak kiilonbségek, hiszen
mindannyian mashogyan reagalunk az unalomra. Vannak, akik 0j hobbiba kezdenek, mig
masokat depresszidba taszit.

Tobbet unatkozunk? Ha a technoldgia vivmanyai fel is szabaditottak munkavégzés terhe
alol (pl. mosas, mosogatés), a felszabadult idét a munka-maganélet dsszemosddasaval, a
kitolodott hataridejii tanulmanyok megirasaval fedjiik be. Ez a gondolatmenet azt feltételezi,
hogy nincs tobb idOnk unatkozni. Az unalom mértéke a kor ritmusahoz alkalmazkodik.

SZOLITOM TANUNAK A HEDONIZMUS PARADOXONAT

Lattuk, hogy az unalom mar az 6korban is foglalkoztatta a gondolkoddkat. Seneca szavaival
¢élve: ,,Unalom: a boldogsag vagya anélkiil, hogy tudndnk, mit kivanjunk.” Ez a megéllapitas
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rendkiviil taladléan irja le a modern hétkdznapok egyik gyakori jelenségét: az ember keresi az
oromot, a stimuldciot, de gyakran nem tudja, pontosan mitdl érezné magat elégedettnek. Kivel
nem fordult még eld, hogy iilt a Netflix eldtt, mar husz perce porgette a kinalatot, de nem talalt
semmit, amit nézne? A jelenséget a modern pszichologiai kutatdsok a hedonizmus
paradoxonaval is magyarazzak. Dietz (2021) szerint, ha valaki alapvetéen csak az 6romot
keresi, paradox modon megakadalyozhatja abban, hogy valéban 6romet talaljon. A felszines
kielégiilés — példaul a pillanatnyi vagyak teljesitése, a rovid szorakozas vagy a stimulalo
tartalmak fogyasztasa — csupan atmeneti oromot ad, de nem tolti fel az embert valddi, tartds
elégedettséggel. Ennek oka az, hogy az 6romkeresés foként a vagyak kielégitésére koncentral,
nem pedig a mélyebb sziikségletekre. Az igazi sziikségletek teljesitése — legyen szd érzelmi,
szocialis vagy onmegvaldsitasi sziikségletekrél — hosszabb tdvon teljességet ad az énnek,
érzelmi sulyt és értelmet kolcsondzve az élményeknek. Ezzel szemben a felszines 6romkeresés
gyorsan muld, szétaprozott élményt kinal, amely nem képes hosszabb tavon kielégiteni az
ember belsd igényeit. Az unalom igy nem csupan hianyérzet, hanem jelzés is: arra figyelmeztet,
hogy az Oromkeresés Onmagiban nem adja meg a teljességet, €s arra 0sztondz, hogy a
figyelmiinket és energiankat olyan tevékenységekre iranyitsuk, amelyek valodi értéket
hordoznak az életiinkben (Devlin, 2025).

A BIROSAG ITELETET HIRDET: KIVONODOTT FOGYASZTOI LETRE KOTELEZEM

A feliiletes vagyak hajszolasanak paradoxonat fogyasztok egy csoportja tudatosan vagy
tudattalanul igyekeznek feloldani. Ahelyett, hogy az 6rdmre tudatosan Osszpontositananak,
inkdbb a spontan kellemes allapotok eléforduldsanak valoszinliségét igyekeznek
maximalizalni. Ezt Ggy érik el, hogy tudatosan kivonodnak napjaink multitaskingjaval,
idényomasaval és gyors litem{i kulturajaval jaro stresszbodl (Sager et al., 2023). Ez a lassulés a
fogyasztasuk gyakorlatdnak megvaltoztatdsan keresztiil valosul meg: az iddegységre vetitett
fogyasztas mennyiségének csokkentésével a fogyasztok egy lassitott idéélményt tapasztalnak
(Husemann & Eckhardt, 2019). Ez a folyamat tobb szinten is megjelenhet: testi, érzékszervi
szinten (embodied), technologiai szinten, vagy epizodikus szinten, amikor a mindennapi
tevékenységek komplexitasat és ritmusat modositjak (Husemann & Eckhardt, 2019). Az
egyének lassulasi igénye szubjektiv: eltér6 modon reagalnak a tarsadalmi gyorsulasra, €s
mindenki mas mértékben keresi a lassitott ¢lményt. Empirikus kutatasok szerint azok a
fogyasztok, akik a lassulast igénylik, gyakran alacsonyabb Onhatékonysaggal rendelkeznek,
ami befolyasolhatja, hogyan tudjak életiikben megvalositani ezt a lassitast (Sager et al., 2023).
Ha a fogyasztokat tilstimulaljuk, unatkozni kezdenek, és feliiletes kapcsolatokba bonyolddnak
markékkal, gyartokkal. A hedonizmus paradoxona, gy tlinik, a vallalatok oldalan is
jelentkezik.

Felmertil a kérdés: vajon megval6sithatd, hogy a vallalatok — hasonloan a tudatos
fogyasztokhoz — idOnként kivonddjanak a folyamatos ingeraradatbol, és a fogyasztok
hajszolésa helyett inkabb a mindségi kapcsolatok kialakitasara 6sszpontositsanak?
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Balderjahn et al. (2020) szerint az 6nérvényesités javithatja a fogyasztok jolétét, hiszen egy
modszert kinalhat a fokozott (és valoszinileg egészségtelen) lassulasi igény csokkentésére,
lehetové téve igy, hogy aktivan részt vegyenek az életben, és tuléljék az egyre gyorsuld
tarsadalmunkat. Ideje a fogyasztokra olyan er6forrasként tekinteni, amelynek fenntarthato
modon torténd hasznalata hossz tava elényokkel bir. Erdemes lenne a vallalatoknak a
fogyasztok lassulas iranti igényét a fenntarthatosagi stratégiajuk keretein beliil kezelni. De
vajon bevallalja-e a vallalat a kevesebb ingert, kevesebb fogyasztdt, de veliik mindségi
kapcsolatot, mint példaul a Patagonia “Don’t buy” kampanya?

Lehet, hogy az unalom jelensége az égvildgon nem fejlédik semmit, de a semmivel olyan
vakuumot teremt, amivel gerjeszti az innovaciot. Erre a Gondolkod¢ is felkapja a fejét, és
megallapitja, hogy a Pokol kapujahoz vezet6 it unalommal van kikdvezve...és nagy levegot
véve beledsit a képiinkbe.
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Mitev Ariel: Unalmaban csonget egy picit

Al tonkon kopog az unalom.

kovetjlik az ut-asitasait.

Unalomgyarak ontjak magukbdl az elsorvadt perceket®:
tantermi eldadasok asité inasoknak’.

Arnyék pillanatok halmozodnak az una-lim-lomtarainkban.
Felkohogott 1égiires kodben® nem latunk at

a stiri una-lombozaton.

Megszakadt a vilaggal a kapcsolatunk®,

nem-inger kdrnyezet, reakciomentesités a fekete dobozban.
Madar se latta. Szarnyaszegett pillanat.

Unalmaban csdnget egy picit®.

Asitasunk beleharap az unalomba, abszintéren'! vagyunk.
Fellapozzuk az unalmos konyvet.

Ures albumra folyik tekintetiink.

Un-almunkbdl kipucolddnank,

De rank ragadt az unalompalast'?,

Nyakunkon penészl 6rve®.

8 Utalas Moravia miivére: ,,Az unalom [...] a valdsag elsorvadasanak, megfogyatkozasanak vagy
besziikiilésének kovetkezménye.”

7 Utalas az alabbi festményre: Munkacsy Mihély: Asit6 inas

8 Utalas Moravia miivére: ,,Az unalom az én szememben kiilonds kodnek tiint, amelyben gondolataim
minduntalan eltévedtek”

% Utalas Moravia miivére: ,,...] az unalom nem egyéb, mint a dolgokkal val6 kapcsolat hidnya [...]
10 Utalas Jozsef Attila: Altato c. versére.

11 Utalas az alabbi képre: Degas: Abszint

12 Unalompalast kifejezés itt: Miguel de Unamuno: Elsé unokdmnak. In: Simor Andras (szerk.)
Spanyol koltok tara.

13 Utalas Arany Janos Toldi estéje c. kdlteményére: ,,Nyakamon penészlik az unalom érve,
Testem meg van torve, lelkem meg van dlve!”
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TARSADALMI ONREDUKCIO ES AZ IDO ELARUSIASODASA — AVAGY A
MATERIALISBOL DIGITALIS PASSZiV FOGYASZTOVA VALAS MASFEL-
EVSZAZADOS FOLYAMATA

Faludi Julianna, egyetemi docens

Budapesti Corvinus Egyetem, Marketing- és Kommunikdaciotudomanyi Intézet,
Kommunikacio- és Médiatudomanyi Tanszék
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DOI: 10.15170/usuv-xi-fisz-2025-06

A fogyasztd, mint tarsadalmi konstrukcid, a fogyasztd, mint termék, a fogyasztd, mint a
tarsadalom ,.sejtje”, aki Gigy hoz egyenstlyt a rendszerbe, hogy (szimbolikusan) termel —
eléfeltételei, sot alapvetd mozgatorugodi annak, amit ma a ,,digitalizacio eléretdrésének”, vagy
éppen az ,,Al karos” hatasainak tekintiink. A probléma gyokere nem az algoritmusokban rejlik,
hanem tarsadalmi szintli passziv fogyasztova redukalasanak folyamataban. Az, amit figyelem-
deficites, gorgetd (scroll economy), vagy stimulacids gazdasagnak neveziink, ahol a kiilonb6z6
piaci szereplOk a figyelmiinkért kiizdenek a digitalis térben, logikus kovetkezménye az elmult
¢vszazad folyamatainak. Két jelenségre hivom fel a figyelmet. Az egyik, az 1d6
elarusiasodasanak folyamata, a mésik a fogyaszto passzivitasa.

ELARUSIASODAS

Nem a pszichologiai és mikro-interakciés mechanizmusokra koncentralok, hanem azokra a
gazdasagi €s tarsadalmi folyamatokra, amik az elarusiasodds dimenzidinak tagitasat tették
lehetdveé. Az elarusiasodds lényege, hogy olyan, az emberi élet egyfajta teljességének
életkOriilményeit megbontod tényezdk valnak aruva, amelyek nem az arutermelés logikajaba
tartoznak. Polanyi az angol kapitalizmus vizsgalatan keresztiil mutatja be, hogyan valt a {fold, a
munkaerd és a pénz aruva, fiktiv joszdggd. Fontos megemliteni, hogy az eldrusiasodas
folyamata, amit a profitszerzés logikaja diktal, az allam altal megagyazott, és az allam altal
erdszakkal végrehajtott bekeritéseken, ¢s a munkaerd gydrakba vald kényszeritésén, valamint
a pénz, mint a magas szintli kereskedelmi forgalom targyava valasat lehetévé tévo pénzpiaci
szabalyozas ellatasan keresztiil tortént. Tehat az elarusiasodast a kapitalizmus logikaja hajtja,
¢s az allam altal biztositott er0szak és jogiszabalyozas mechanizmusai timogattak.
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Az ember szamdara korabban organikus és teljese életet biztositd ember és fold, azaz
ember €s természet, valamint ember és munka (ami a természet ciklusaihoz alkalmazkodott),
¢s az ember ¢és az élethez rendelkezésre allo sziikséges javak, és az azok megszerzésére,
cseréjére lehetdséget nyjtd pénz (azaz nem a spekulativ tranzakciok pénze, hanem a sziikséges
kereskedést lehetové tévo egység) elarusiasoddsa modellezi az emberi élet drasztikus
felforditasat. Az ipari forradalom tarsadalmi koltségei €s a drasztikus tarsadalmi atalakulassal
jaro iparosodas €s urbanizacid, olyan jelenségekkel ragadhatoak meg ragyogoan, mint az
anomie (Durkheim), az elidegenedés (Marx), az elvardzsolatlanodas (disenchentement,
Entzauberung) (Weber). Ezen a kiliresedett, kiabrandult, és a lebomldban 1€évé tarsadalmi
normak szabdlyozatlansagaban 1év0 sivatagon, lehetiink tanui az 6ngyilkossagok, a betegsége
¢s epidemidk terjedésének, a dekvalifikacié (deskilling), a korabbi kozosségek, és
nagycsaladok felbomlasanak. A dekvalifikacié (deskilling) az ©nallé szellemi munkat
levalasztja a végrehajto tevékenységrol, azaz sziikségteleniti a tudast, a kognitiv tapasztalatot,
a munkafolyamatban kifejtett onrendelkezést, ami lehetévé tette a széles tarsadalmi rétegek
beolvasztdsat az Gijjonnan 1étrejové munkdsosztalyba.

Ugyanakkor a fogyasztéi tarsadalom és a fogyasztd megalkotasdhoz, a metropolis és a
modern varosi élet (Simmel), vagy a varosi fogyasztas kellékeként sétalgato flaneur (Walter) is
sziikséges volt. Thorntsten Veblen amerikai megfigyelései soran irta le, ahogyan a "luxus
unalom" és a hivalkod6 fogyasztas egymasra talaltak. A fogyasztas fokozatosan betoltott egy
egyre tatongobb spiritualis Urt, és szépen leszivargott a tarsadalom szélesebb rétegeibe, hogy a
protestans etika (Weber) sporoldsaval felhagyva o6riiljon a véasarlas ujszertiségének.

A fogyasztds intézményeinek kiépitése az allam és a gazdasag szerepvallaldsival
osszehangolt folyamat volt. Es itt sokkal szélesebb meritést kell elképzelni, mint az egyre-
masra megnyild druhazak, a konfekcidosztalyok, és az arkadok divatos tlizleteiben bemutatott
aruk, a megjelend katalogusok, €s a fotografia elterjedése.

Példakeént emlitem itt a sok-sok innovdacio koziil a posta és az aruhadz egyiittmiikodését.
A marketing uttorojeként emlegetett John Wanamaker, Benjamin Harrison elnék alatt
lett a posta elnoke (1889). Mivel egyben a Wanamaker aruhazlanc tulajdonosa volt,
értheto, hogy miért kardoskodott az ingyenes vidéki csomagszallitas bevezetése
mellett, ami remekiil illett a katalogusbol-rendelt, fixalt aru konfekciodaru széleskorii
kiszallitasahoz. Mindehhez persze sziikséges eldfeltétel volt a posta felett megszerzett
allami monopdlium Franklin alatt.

A torténet tehat tobbrél szol, mint marketing-innovaciérol — a katalogusbol(!)
megrendelhetd standardizalt konfekcioméretektdl (!) az ingyenes postai kiszallitasig (!). A
fogyasztas kilapitasahoz sziikségesek voltak az allami szint(i intézkedések és beruhazasok, mint
példaul a vasutépités a piacok Osszekotésére, a posta feletti monopdlium vagy a munka és
szabadidé feletti rendelkezés stb. szabalyozisa. A tarsadalmi valtozasok allami szintl
kikényszeritésének hatdsara — leegyszeriisitve fogalmazva: parasztbol munkéds, majd
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munkasbol fogyaszto lett. (Wanamaker allitolag a sajat érdekeltségli cégével varratta meg a
postai alkalmazottak 0j egyenruhgjat is).

Az allam fontos szerepet jatszott abban 1is, hogy az egyhazi intézmények
visszaszoritasaval, és a centralizalt allam szervezOkészségét akcidba Iéptetve, az osztalyokra
bomlott és a nagyvallalatokra utalt tarsadalmat ,,fogyasztoképes réteggé” megszervezze.
Tomegtol tomegig sz016 megoldasok javitottak a népegészségiigyi mutatokat, az alapkészségek
(iras, olvasas, szdmolas) elsajatitasat, vagy éppenséggel a nok munkaerdpiaci szerepvallalasat,
ami mind hozzajarult a fogyasztasra vald képesség €és egyben a termelékenység javitasahoz.
(Terjedelmi okok miatt itt most eltekintek a robotizacio kérdéskorétdl).

AZI1DO

Az ipari forradalmak kovetkezményeként a hatékonysag, a racionalis tervezés, az egységesités
¢s a sebesség hataroztak meg az emberek hétkdznapjait. Az 1d6 objektiv és pontos mérhetdsége
¢s standardizaltsaga elengedhetetlen volt a kitdgult regionalitds, a nemzetallamokon ativeld
munka- és kereskedelmi folyamatok pontos megszervezéséhez. Az id6 nem a latastol vakulasig,
tavasztol tavaszig, vagy sziiletéstol haldlig terjedt, hanem egységekre szabdalt, kiils6 erék —
mint véllalat, tézsde, vagy vonat menetrend — altal szabalyozott és standardizalt lett. Az emberi
¢let adaptalodott ehhez a kimért szabdaltsaghoz, az 0 szokasokat és életritmust a varos
kiszolgalta, tobbek kozt szolgaltatasokkal: gyors étel, kozlekedés, fodrasz, barmi, amit ki
lehetett szervezni, kiszervezddott. A fogyasztoi tarsadalom megteremtésének alapjaként
sokszor emlitik a szabadid0 megjelenését, a fizetett szabadsag, és az Otnapos munkahét
bevezetését és a n6k megjelend sajat jovedelmét — amit ,,unalomra” lehet kdlteni.

A kommodifikécio, avagy az eldrusiasoddsi folyamat ujabb és ujabb dimenzidkat
kezdett el elhoditani az emberi teljességbdl. Abbol az emberi 1étezésbdl, ahol a természetes
¢letritmus  diktalta 1étezés harmonikus, a tulajdon funkcionalis, és a kozoOsség organikus
munkamegosztasa (gyogyitas, kézmiivesség, nevelés, stb) kiséri végig az életet.

A felszabdalt és 1) szabalyok szerint kontrollalt id6 tehat alapjat képezi az ezen idoben
tamadt hézag-idé termékesitésére. Az id0 elarusiasodasanak egyik fontos eleme az, amit
,unalomkeént” jelolt meg az erre épiilo egész tarsadalomtudomanyi teriilet. (Terjedelmi okok
miatt eltekintek a vésarlas aktusatol).

E folyamat talan egyik mérfoldkove a vakacio, a tarsas és a csaladi utazas, a varosnézés
miifajanak és termékesiesitésének megjelenése. A térben és idében vald jol koriilhatarolt
utaztatasra (azaz egyfajta konstrualt torténeti multba vald romanticizalt révedésre) felépiild
iparagak (szallodaipar, turisztikai szolgaltatdsok, mizeumok, stb), megteremtették a vagyat a
,kiszakadasra”, a munkahely-iskola-otthon ritmikusan kiilsdszabalyozottsag ala esé id6-
szabdaltsdgabol a szervezett utazas, varosnézés, ¢s a vizparti (csaladi) nyaraléds struktirajaba.
A késo hatvanas, hetvenes évek televizidzasa, foleg a szines-televizidzas és koradbban a szines
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magazinok megjelenése tamogatta az ,,idotoltés” a szabadsag alatt biztositott 1dd
orekreacioval”, pihenéssel”, ,feltdltodéssel”, ¢€s ,mivelddéssel” vald kitoltését,
strukturaltsagat. A tarsadalom javarésze igényelte ezt a strukturaltsdgot, a kiszakitott id6, a
szabadsag ,,semmittevéssel” valo eltdltése a maga esetlegesen szabadon hagyott "unalmaval" a
nemcselekvés szinoniméjava valt.

A targyak felhalmozasa és a targyiasult fogyasztés, az arufetisizmus a marxi értelemben
véve, ugyan tekinthetd az Ur kitoltésére tett kisérletnek, azonban ettél most eltekintek, mivel
nem kozvetleniil az id6 sulyanak, iirességének, tokéletlenségének, szabalyozatlansaganak az
ellenstlyozésara irdnyul, hanem a folyamatosan forrén tartott aspiracios loop-ra. A média, de
leginkabb a tomegmédia eldretorése eltagadhatatlanul fontos szerepet jatszott ebben.

Egy példa erre a hatvanas évek szines divatvilaga (gondoljunk vissza Twiggy mar nem
fekete-fehérben fotozott ruhdira) lehetetlen lett volna a szines magazinok elterjedése
nélkiil — erre (és persze a lycra és a lycra harisnya-feltalaldsara) fel tudott épiilni a
teljesen uj divatparadigma, ami karéltve a radiokban felcsendiilo uj zenei
iranyzatokkal teljesen uj fogyasztoi réteget nevelt ki (a nevel szot hasznalom a kielégit
helyett, hiszen a kézponti, tomegmédia szerepét hangsulyozom a fogyasztas
elterjesztésében). Ez a fogyasztoi réteg, azaz a hdaboru utdn felnott fiatalok, mar
rendelkezett gyerek-, illetve tiniszobdval, és szabadiddvel, amit kikovetelt maganak. A
forradalom kommercializalodadsa ide esik.

A tapasztalatszerzésre épiilo élményfogyasztas térnyerése fontosabb szerepet jatszik az
1d6 megélésben, az iddtlen 1d0 feliilirasaban. A fogyasztas, mint élmény is ide tartozik, amit a
spektakulum tarsadalma (Debord, 1967) sajat autondémidjanak folyamatos elvesztésével,
passziv fogyasztova valasaval, a képekbdl épitett szintetikus vilag csodélataval él meg. Az 1d6
kifeszitett mozzanatta valik az alland6 korforgasban 1évd élményparkban. Ez az 0j, szintetikus
korforgas feldleli és magaba olvasztja a tarsas kapcsolatokat az egyén identitasaival egyiitt.
Ennek kiterjesztését latjuk a tarsas média digitalis terében.

Masik fontos mérfoldko az allasok kiliresedése, és itt szandékosan, nem a munka
fogalmat hasznalom. A ,,bullshit jobs”, a ,,9 to 57, az id6toltés kizarolagosan pénz-szerzési
szandéku formaja, ahol bizonyos ritualék ismétlédd végrehajtasa strukturdlja az id6t. Mara
eljutottunk a teljes kiiiresedés, a hierarchia fenntartasa, mint egyetlen cél, a vallalaton beliili én
(innie), és a vallalaton kiviili én (outie) személyiséghasadasahoz, 1d. példaul a Severed sorozat
disztopikus vilagat. A munkahelyi unalom széles irodalma foglalkozik olyan kérdésekkel, mint
a munka értelmetlensége, a tarsas €rintkezés fragmentaltsaga és kiiiresedése, a mell6zottség
kérdései.

A digitalis kapitalizmus tobb mint a spektdkulum a fogyasztds-tartalom(termék)-
eldallitas, vagy a hivalkodd fogyasztis online térbe valdo emelése. A web2 és a tarsas média
elterjedése csupan egy iidvozitett 1épcséfok volt a konnektivitds, a globalis kapcsolatépités, a
tér kitagitdsanak, az id0 szinkronicitdsanak megteremtésében.
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A PASSZIVITAS, AZ ERODACIO ES DIGITALIS TARS

Az, amit az elidegenedés totalitdsanak, a figyelem teljes elvesztésének, a mentalis passzivitds
totalitdsanak latunk, nem a digitalizacid, hanem az eldrusiasodas kozvetlen kovetkezménye. A
digitalizacio csupan platform, lehetdség, arra, hogy a mar koradbban az aruvé valas utjan 1évo
idénk és mindaz, ami hozzé kapcsolddik: onrendelkezés, dontés, figyelem, kapcsolatok; még
magasabb szintli elaprézoadasaval aruva valjon.

A ,fogyasztd” figyelméért vald versengés legalabb masfél évszazazados. A kiilonb6zo
szférak, mint allam, tarsadalom és gazdasag fokozatosan mosddtak Ossze, amihez a digitalis
platformok lehetdséget nyujtottak — ezt kiilondsen a pandémia idején figyelhettiik meg. Az
izolacid, a munka és otthon kozotti megosztas vagy allam és személyes szféra vagy maganélet
¢s vallalat kozotti hatarok elmosddottakka, az egyén altal kevésbé kontrollalhatoakka valtak. A
né¢hdny percnyi Ur, amit az alkalmazott, a didk, a sziild stb. ellop maganak, gyorsanpergd
tizedmasodpercnyi toredékekre bomlik a digitalis térben — ennek tartalma szinte mindegy is,
hiszen minden stimulus a fogyasztasra iranyul. Ezzel megérkeztiink a gyorsasag elviselhetetlen
konnyedségéhez.

A tarsadalmi szintll izolacio, a passziv fogyasztoi attitlid interiorizacidja (valamint az
allami és egyhazi intézményekbe vetett bizalom megrendiilése), egyenes terep a digitalis
partnerségbe vetett bizalomhoz és az Al tars megtalalasahoz (Al companionship). Ha
hozzétessziik a cyberbullying, a disztopikus valdsag, deepfake és az erodalddott politikai-
tarsadalmi kontextust (értem ez alatt a megosztott tarsadalmi, csaladi kapcsolatokat, a politikai
intézményekben és szereplokben megrendiilt bizalmat, a kiszamithatatlan valosagot), akkor
még arnyaltabb képet kapunk arrol, hogy a tarsadalmi szintli bizalmi-igény vakuumaba
organikusan illeszkedik be a technoldgia altal nyujtott biztonsag €és egyenletesség.
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Azunalom az emberi 1ét egyik legdsibb tapasztalata, de valojaban csak az unatkozhat, aki képes
ra. A 21. szédzadi embernek pedig bdven van alkalma: sosem volt még ennyi idonk, eszkoziink
¢és kényelmiink. Heidegger mar felhivta a figyelmet (Schwendtner, 1999) a ,,mély unalomra”,
amelyben az ember sajat idejének és lehetdségeinek terhétdl bénul meg, €s a tétlenség lassan
depressziv allapotba l16kheti. Nem mindig ilyen drdmai a helyzet, de a jolét és a kényelem
paradox modon noveli az unalommal vald szembesiilés esélyét. A fiatalokat vizsgald empirikus
kutatasok (Stimer & Biittner, 2022) szerint az unalomra valé hajlam és az dnkontroll gyengiilése
szorosan Osszefonddik a digitalis kor problémaival: sokan a képernydk stimulald tartalmait
keresik, mint gyors hatasu, de dtmeneti ,,gyogyszert” a belso lirességre.

A videojaték is egy igazan elterjedt eszk6z az unalmunk Gizésére: a mindennapi é€let
sziirkeségébdl dtmeneti menedéket kinal, mikdzben az aktivitas, a teljesitmény €s a kozosség
tevékenységet, hanem egyre inkdbb sportossdgot ¢és munkat sugalld tevékenységet is
jelentenek. Ezzel egy 0j paradoxon sziiletett: mikdzben a jaték els@sorban az unalom eltizésére
szolgal, illetve szorakoztatni szeretne, a jatékos sokszor azt érzi, hogy sportteljesitményt nyujt,
hogy valéban csindl valamit, ami tulmutat szabadideje elt6ltésén. Mar az e-sport rendkiviili
népszerisége elott is gyakran érveltek amellett a videojatékok védelmezo6i, hogy a jaték fejleszti
a motorikus képességeket, a koncentraciot, a stratégiai gondolkodast és a reflexeket. Ezzel azt
kivantdk bizonyitani, hogy a videojaték nem puszta 1d6toltés, hanem a rekreacid egyik
magasabb formdja. Az azonban csak az elmult évtizedekben valt széles korben elfogadotta,
hogy a jaték — amely sokak életének jelentds részét felemészti — akar teljes karrierré is valhat.

Publikacionkban (Novék et al., 2025) a mellett érveltiink, hogy sok illizi6 lengi koriil a
kompetitiv videdjatékok vilagat, pl. az, hogy az e-sport egy 6nall6 iparag. A jelen vitairatban a
mellett fogok érvelni, hogy ez a (féleg a valdsagtorzito médiavisszhangnak) koszonhet6 illuzio
az e-sport koriil kapcsolatban all a videojatékok és az unalom kérdéskoreivel is, éppen a fentiek
miatt: valaki unalmaban jatszik, a virtualis valosadgban eltoltott idejére azonban nem gy tekint,
hogy tehetne valami mast is, amellyel a ,,val6 €letére” is hatassal lenne, hanem abba az illazidoba
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ringatja magat, hogy a kanapén eltoltott id6 befektetés a jovobe. Allaspontom — és az adatok
alapjan — azonban ez elhanyagolhatdan kis szazalékéra igaz a jatékosoknak. A klasszikus sport
vilagaban is rendkiviil ritka a megélhetést biztositod siker: a kozépiskolai sportolok ezreinek
csupan toredéke jut el profi szintre, és kevesebb mint egy szdzalék tartozik a valdban
kiemelkedden kereso elitbe (NCAA Research, 2020). A profi videdjatékosokat elemzd friss
tanulmany (Banyai et al., 2020) szerint azon videdjatékosoknak, akik e-sport Karriert
szeretnének, mindossze az 1,6%-a éri el a profi szintet.

Itt a tudomanyos szempontbol vizsgaland6 kérdést tovabb neheziti, hogy az e-sport
koriili fogalmak teljesen tisztdzatlanok: mi az, hogy profi e-sportold és mi az, hogy rekredcios
»gamer”? Errdl nincs konszenzus a szakirodalomban, és nincs a média narrativajat ismerd
jatékosok korében sem. A nélkiil, hogy e problémaval is szembenéznénk a kovetkezot
allaspontomat fogalmazom meg: az emberek kozott elhintett illuzio, miszerint nem csak
jatszanak, hanem komoly tevékenységet is végeznek és egy jovobeni nemes célért kiizdenek a
kanapén ragcsak és iditdsdobozok kozott, alapvetden unalmukat eliizve, egy szandékos ilizenet
a videgjatékkiadok részérdl. Ahogy a fent hivatkozott publikdcionkban is ravilagitottunk: az e-
sport inkdbb egy marketingstratégia, mintsem egy iparag, ugy alldspontom szerint az Un.
rekredcios videojatékos €s csak egy mezei ,,gamer”, mintsem sportold, vagy karrierjébe energiat
fektetd személy.

A jelenség mogott felismerhetjiik a videojatékipar stratégiai érdekeit. A ,,gamer” mint
identitds ma mar nem csupan a jatékban elért szintek vagy eredmények alapjan épiil fel, hanem
a diskurzust, amely a puszta otthoni jatékot is sportként lattatja. A marketingnyelvben egyre
kevésbé kiiloniil el az amatdr gamer és a professzionalis e-sportold: az ,,eredmény”, a ,,verseny”
és a ,,gybzelem” terminologiaja mindkét szintéren megjelenik. Igy az unalombol fakadd
jatékfogyasztas konnyen atalakulhat Onigazold tevékenységgé: a jatékos mar nem ,.csak”
jatszik, hanem latszolag sportteljesitményt nyujt.

Persze lehet az allitisommal vitatkozni, hogy pusztan a kulturalis diskurzus
mellékhatasa a fentieckben megfogalmazott problémakor, vagy a videojatékipar tudatos
stratégidja. Ennek ellenére az tény, hogy az e-sport fogalma kivaldéan alkalmas arra, hogy a
jatékosok széles tomegét is bevonja a fogyasztasba: ha mindenki, aki jatszik, egy kicsit
sportolo, vagy munkas is, akkor a jaték tobbé nem pusztan unalomiizés, hanem statusz, identitas
és tarsadalmi elismerés forrdsa lehet. Ez a perspektiva azt a kockazatot rejti magéban, hogy
elmosodik a hatar a professzionalis e-sport és a hétkdznapi 1dotoltés kozott, mikdzben a
fogyasztas volumene folyamatosan novekszik.

Vitairatom allitasa tehat, hogy a videojatékipar egyik rejtett célja éppen annak elhitetése
a jatékossal, hogy nem csupan unalmat izi, hanem sportolo6i, dolgozoi statuszt €l meg. Ezzel
egyszerre kinal megoldést a semmittevés problémaéjara €és teremti meg a folyamatos fogyasztas
sportol6” vagy, ha ugy tetszik ,karrierista”. Igy kap 0j cimkét a videojatékfiiggd:
munkamanias.
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Az elbadas ennek a diskurzusnak a kritikai elemzésére vallalkozik, ramutatva az

crer
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Az unalom és a maganyossag a modern ember két legégetobb, mégis vélhetden legrosszabbul
kezelt tapasztalata. Elgondolkodtatdak azok a tedriak, melyek szerint korunkban nem a csend,
hanem pont a zaj sziili 6ket. Melyek szerint ugy tlinik, hogy mara nem az eseménytelenség,
hanem az allando aktivitas okolhato tomeges megjelenésiikért. Ebben a gondolatmenetben
megalapozott percepcionak tlinhet az, hogy a gazdasdg és a tarsadalom ritmusa mara
Osszeolvadt a technologia logikdjaval. Mintha a sebesség, a hatékonysag és az optimalizalas
uralnd a mindennapjainkat. A digitalis infrastruktara latszolag nemcsak a munkat és a
fogyasztast alakitotta at, hanem a figyelem és az emberi jelenlét szerkezetét is.

Mit latunk ezen szemiivegen keresztiil a vilagbol? A ,,zokkenOmentes” miikddes igérete
mogott egy Uj tipust csend keletkezett. Egyre kevesebb pillanatban van valddi emberi jelenlét:
automatak, algoritmusok, chatrobotok, onkiszolgalo rendszerek valtjak ki azokat a gesztusokat,
amelyek valaha a tarsas élet hétkdznapi szovetei voltak. A tranzakciok gordiilékenyek, a hibak
ritkdk, a folyamatok gyorsak - de az élmény iires. A tarsas érintkezés elveszti a varatlansagat,
a személyességet, az érzelmi visszhangot.

Kapcsolat nem sziiletik, csak a miikddés torténik meg. A modern gazdasag az emberi
viszonyok szerkezetét is atrendezi. A racionalizalt folyamatok a tdrsadalmi egyiittlét formait is
standardizaljak. Minden gyors, de semmi sem maradando.

AZ ELIDEGENEDES UJ RENDSZERE
A 20. szazadi ipari kapitalizmus az embert a termeléstdl idegenitette el. A 21. szazadi digitalis

kapitalizmus az embert a kapcsolattol. A fogyasztds és a munka kozott ma mar alig van
kiilonbség: mindkettd adatokat termel, reakcididét mér, és az egyént egy végtelen
teljesitményspiralban tartja. A modern ember nemcsak dolgozik, hanem 6nmagat optimalizalja
— a testét, az idejét, a figyelmét, a kapcsolatait. Minden mérhetévé valik, és ezzel minden
elvesziti a természetét. A gazdasdg dehumanizacioja beliilrdl épiil: a teljesitménykényszer, az
allando 6sszehasonlitas és az ,,idOkihasznalas™ bels6 norméva valt. Az igy kialakulo iiresség
tobb egy hétkdznapi érzelmi jelenségnél, a gazdasagi szerkezeti kdvetkezménye lesz. A
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tarsadalom olyan miikddési modot vesz fel, ahol a kapcsolodas értéke alacsonyabb, mint a
tranzakcioé. A személyes 1d6 és figyelem elveszti piaci értékét, mikdzben az adat —a viselkedés
lenyomata — minden eddiginél nagyobb arucikké valik. Az ember nem az, aki kapcsolodik,
hanem az, akirdl adat képzdodik.

AZ UNALOM, MINT GAZDASAGI TUNET

A modern unalom nem a semmittevésbol szarmazik, épp ellenkezdleg: az allando elfoglaltsag
takarja el a belso tirességet. A figyelemgazdasag folyamatosan potolja a csendet ingerrel, de az
inger nem jelent kapcsolatot. Az ember igy olyan 4llapotban él, ahol minden torténik, de semmi
sem érinti meg igazan. Az unalom igy az értelemvesztés jele. A gazdasdg megérezte ezt a rést.
Az unalom az egyik legstabilabb piaci er6forrassa valt. Az ember, aki unatkozik, fogyaszt. Az
impulzusvasarlas, a streaming-fliggés, a kozosségi média porgetése szorakoztatdsnak tlinhet,
de a felvazolt aspektusbol az értelemkeresés gépiesitett formajanak tiinik. A fogyasztds az
intimitas potléka lett. A figyelem, amely valaha a tarsas jelenlét formaja volt, ma piaci termék.
A digitélis platformok a kollektiv figyelmet szervezik Gjra, és ezzel a tarsadalmi energiat is
atterelik. A ,,scrolloldé ember” nem tétlen, dolgozik. A tekintete, reakcidja, érdeklédése mind
adat, amelybdl uj tartalom, 1) termék, j vagy €piil. Az unalom igy a gazdasagi ciklus része lett.

AZ UNALOM, MINT TARSADALMI DIAGNOZIS

Az unalom kollektivva valt. Egyéni érzésként jelenik meg, de tarsadalmi strukturak taplaljak.
Durkheim az andémiat a normak felbomlasdval magyarazta. A mai tarsadalomban az andémia
nem a szabalyok hidnya, hanem az értelem hianya. A kozosségi é¢let algoritmusokban
szervezOdik, és ezek nem épitenek szolidaritast. A tarsadalmi bizalom, amelyet kordbban
személyes érintkezések, ismétlodd gesztusok, kozos ritusok tartottak fenn, ma
adatkapcsolatokban probal megjelenni. Az algoritmus garantdlja a ,biztonsdgot”, nem az
ember. De az igy szervezett bizalom steril: nincsen benne kockdzat, nincs benne kozelség. A
tarsadalom miikodik, de az egymasra utaltsag élménye megsziinik. A magany és az unalom
ezért nem mellékhatds. Ezek a személytelenitett és szoftverizalt gazdasag {6 termékei. A
gazdasagi racionalitds eljutott oda, hogy az emberi érzésekbdl is értéket termel. A ,,wellness”,
a ,,mentélis egészség”, a ,self-care” piacai mind a bels6 hidnybol €lnek. Vajon elhibazott
kovetkeztetés lenne-e kimondani, hogy a rendszer a maganyt nem felszamolja, hanem
fenntartja, mert ez teremti meg a kovetkezd fogyasztasi ciklust?

A TARSADALOMSZORONGAS KORA

A 21. szézad egyik legfontosabb pszichologiai tiinete a tarsadalomszorongas. Az a kollektiv
érzés, hogy valami alapveto kicstszott a kozds €letbdl. A gazdasag szerkezetét ez a szorongas
tartja mozgasban: a félelem a lemaradastol, a kapcsolatok elvesztésétdl, az ,,irrelevanssa
valastol” wjabb fogyasztasi igényt sziil. A rendszer igy Onmagat tartja fenn az emberi
bizonytalansagon keresztiil. A tarsadalomszorongas egyéni pszichés zavarnak is tlinhet, de
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valojaban kollektiv allapot, amely a gazdasag mikodési formajabol fakad. A digitalis
Az ember folyamatosan keres valamit, amit a piac igér, de soha nem ad meg: valodi
kapcsolodast.

AZ UNALOM, MINT TUKOR

Az unalom tehat egy immunvalasznak tlinik. Tiinete annak, hogy a gazdasagi racionalités
elszakadt az emberi valdsagtol. A tarsadalom még miikodoképesnek tudja mutatni magat, de az
egyének benne mar csak unatkozd idegenek. Az iiresség érzése személyes gyengeségként
strukturdlis tapasztalatta lett. Pedig meg kellene érteni, hogy az emberi kapcsolat szerkezeti
feltétel: a bizalom, az empatia és a jelenlét nélkiil nincs sem kozodsség, sem piac, sem
tarsadalom. A technologia hatékonysaga nem poétolja a figyelmet, ahogy az adat nem potolja az
érintést. Az unalom ezért a rendszer Onarcképe: egy tarsadalom, amely tal gyors ahhoz, hogy
érezzen, ¢és tul hatékony ahhoz, hogy megalljon.

ZARSZO A GAZDASAG ALAKITOINAK

A gazdasag a tarsadalom tiikre és motorja egyszerre. Aki fogyasztast, termelést, piacot szervez,
az valojaban emberi viszonyokat is formal. Az a logika, amely a gazdasagot vezérli, eldbbutobb
a tarsadalom lelkéveé valik. Ha ez a logika kizardlag hatékonysagon, versenyen ¢s
optimalizalason alapul, akkor fokozatosan kioltja mindazt, ami emberivé tesz benniinket. A
tarsadalom fenntarthatdsaga ezért nemcsak az er6forrasokon, hanem a gazdasdg miikodési
logikajan is mulik. Ha ez a logika destruktivva valik, a tarsadalom szovete is felbomlik.

Térsas lények vagyunk: a gazdasag csak addig ¢életképes, amig az emberi kapcsolatok halgja
tartja Ossze - ha ez elszakad, a rendszer is 0sszeomlik.
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ABSZTRAKT

Coachként gyakran talalkozom olyan tigyfelekkel — hallgatokkal és oktatokkal egyarant —, akik
elveszitik a lendiiletiiket, unatkoznak, vagy a tehetetlenség eldl a képernydk és feladatok
vilagdba menekiilnek. Az unalmat sokan haszontalansagként vagy kitiresedésként élik meg,
pedig valdjaban mély belsd jelzés: annak a visszhangja, hogy valami mar nem téplal benniinket,
vagy éppen megsziiletett benniink a lelassulas és a befelé figyelés igénye.

Eléadasomban azt vizsgadlom, hogyan tekint a coaching az unalomra, és miként segitheti
ez az allapot a személyes fejlédést. A DIADAL-modell 1épésein — a helyzetfeltarastol a
célkitlizésen €s dontésen at — mutatom be, hogyan alakulhat 4t az elakadas élménye tudatos
cselekvésse ¢és 1j, értelmes irannya.

Az unalom mindig személyes tapasztalat: annyi arca van, ahany ember, ahdny meg¢lés.
Lehet a céltalansag allapota, de ugyanagy lehet a belsé csend tere is, ahol Uj felismerések
sziiletnek. A coach szerepe nem az, hogy mindsitse ezt az érzést, hanem hogy tamogassa az
igyfelet abban, hogy meghallja, mit lizen szdmara — és a latszoélagos mozdulatlansagban is
felfedezze a valtozas lehetdségét.

AZ UNALOM, MINT BELSO JELZES

Az unalom megélése kulcsfontossagu tapasztalat a személyes fejlodésben. Coachként gyakran
taldlkozom tigyfelekkel, akik szamara ez az érzés kiilondsen nehezen elviselhetd, ezért
kiilonféle moédokon probalnak elmenekiilni eldle: munkaba, sorozatokba vagy a kozdsségi
média végtelen gorgetésébe.

A jelen vitairat allaspontja szerint az unalom dnmagéaban nem probléma, hanem értékes
visszajelzés. Egy olyan allapot, ami megallit és arra figyelmeztet, hogy valami mar nem taplalja
az egyént, vagy éppen az a mély igény sziiletett meg benne, hogy lelassuljon és befelé figyeljen.
Ezzel az élménnyel valé munka a coachingban éppen ezért nem a definiciok megtanulasardl,
hanem a személyes tapasztalatok feltarasardl és az ezekbdl fakadd tudatosabb hozzaallas, uj
nézépont vagy cselekvési irany megtalalasarol szol.

29



XI. FOGYASZTAS INTERDISZCIPLINARIS SZIMPOZIUM
Unalom, semmittevés, unalmas valdsag

Egy fiatal tigyfelem példaul igy fogalmazott:

,Hazaérek az egyetemrdl, faradt vagyok, elkezdek videokat nézni, és csak gorgetek, gorgetek.
Kozben rosszul érzem magam, csalodott és dithdos vagyok. Tanulnom kellene, vagy
pihenhetnék, de elfolyt az idém, és szégyellem is magam, amiért megint ebbe cstisztam.” Ilyen
helyzetben a coaching nem a viselkedés megitélésérdl, hanem annak megértésérdl szol, hogy
mit iizen ez az élmény, és mire hiv a benne rejlo fesziiltség.

A coach nem cimkézi ezt az éallapotot jonak vagy rossznak, hanem segiti a
beszélgetOpartnerét abban, hogy sajat értelmezését és megoldasait megtalalja. Az unalom
megjelenhet elakadasként, céltalansagként vagy belsd nyugtalansdgként, de lehet olyan kreativ
tér is, ahol 0j gondolatok és irdnyok sziiletnek. A coach feladata, hogy segitse az ligyfelet
meghallani, mit lizen szdmara ez az élmény, és végigkisérje egy olyan uton, amelyen sajat
belatasa alapjan 0j iranyt és miikkodési gyakorlatot alakithat ki.

A folyamat szemléltetésére a DIADAL-modell (Komocsin, 2022) 1épéseit hasznalom.
A modell nem kifejezetten az unalommal valé munkara sziiletett, hanem altalanos keretet ad a
coachingfolyamatnak. Hat szakasza — diagnézis, iranykijelolés, alternativak, dontés,
alkalmazas és lezaras — barmilyen témdban segiti az ligyfelet a megértéstdl a cselekvésig. Az
unalom példéjan keresztiil jol 1athatod, hogyan tdmogatja ez a folyamat a tudatosabb onreflexiot
¢és a megoldas felé valo elmozdulast. A coaching célja ugyanis nem az unalom okainak multbeli
feltarasa, hanem hogy az {ligyfél a jelenbdl kiindulva 0 perspektivat és szadmara hasznos
miikodési mintat alakitson ki.

Véleményem szerint maga a coaching-beszélgetés is eldszobdja lehet az unalom j6
megelésének. Itt ugyanis az ligyfél felfedezi €s tudatositja gondolatait és érzéseit, feltérképezi
a motivacioit és ezekbdl lassan egy belsd valtozas, Uj viszonyulds és cselekvési irdny is
kibontakozik. A coachingban nem kell egyediil végigjarnia ezt az utat: biztonsagos térben,
elfogadd, partneri kapcsolatban haladhat, mikozben egyre jobban megtanulja érteni onmagat —
még az olyan nehezebben elviselhet érzésekben is, mint az unalom. Es ez kiilonosen fontos,
mert mig ebben az élményben gyakran teljesen egyediil vagyunk, a coachingban ezt a maganyt
felvalthatja a meghallgatottsag €s a megértés tapasztalata.

Ezért az unalomhoz val6 viszonyunk nem csupan személyes, hanem tarsadalmi tiikor
iS: megmutatja, mennyire tudunk egyiitt élni a csenddel, a lasstisaggal, az iirességgel —
vagy mennyire kényszeritjik magunkat a folyamatos cselekvésbe ¢és fogyasztasba.
Az egyéni menekiilés az unalom eldl idével tarsadalmi mintava valhat — ez formalja, milyen
vilagot épitiink magunk koré.

Az unalom pillanataiban gyakran menekiilink a fogyasztas kiilonb6z6 formaiba; a tudatos
figyelem segithet felismerni, mire van valoban sziikségiink ezek helyett.

HIVATKOZASOK
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A XXI. szazadi felsdoktatds egy alapjaiban atalakult versenykdrnyezetben miikodik, ahol
oktatoként minden nap, minden eléadas minden egyes percében a hallgatok korlatozott
figyelméért kell versenyezniink az ugynevezett hipermédia-platformok dominanciaja mellett.
A TikTok, a Netflix és a kdzosségi oldalak altal nyujtott folyamatos tartalomaramlas mellett
joggal érezhetjiik, hogy a klasszikus frontélis oktatds a Z generacids unatkozas melegagya tud
lenni. Kiilondsen igaz ez egy alapozo tantargy esetén, mint az elsé évfolyamosok szdmara
tartott Marketing alapjai. Az eldaddsomban és a vitairatomban ezen egyetemi tantargy
tapasztalatai mentén probalom elemezni az aktualis helyzetet és egy oktato lehetdségeit az
unalom megsziintetésére és a tantargy Z generacio-kompatibilissa tételére.

Induljunk ki Csikszentmihalyi (1997) Flow-elméletébdl, amely szerint a kihivas
komolyséagat (er0sségét, nehézségét) €s az emberi képességek szintjét tudjuk dsszemérni €s ez
alapjan négy kiilonbozo allapot johet 1étre. Ezen allapotok koziil unalom akkor alakul ki, amikor
a képességek szintje meghaladja a kihivas relativ alacsony elvarasait. Tehat a modell alapjan
értelmezve, a didkok akkor unatkoznak az egyetemi eldadasokon, ha a képességeikhez képest
a bemutatott tananyag til egyszert, talsagosan evidens, trivialis.

Eastwood et al. (2012) azonban egészen mas perspektivabol, pszicholdgiai és kognitiv
megkozelitéssel arra mutattak rd, hogy az unalmat ugy tudjuk definidlni, mint egy allapot,
amelyben bar szeretnénk, de nem tudjuk a figyelmiinket egy ingerre fokuszalni. Azaz megvan
benniink a vagy a mentalis elkdtelezddésre, de a kdrnyezetiink vagy a belsé allapotunk ezt nem
teszi lehetdvé. Fahlman et al. (2013) pedig ezt az elképzelést gy bontottak tovabb 6t tényezore,
hogy egy tobbskalds mérdeszkozt is kialakitottak az unalom szintjének megallapitasahoz.
Szerintiik a skalak a kovetkezok lehetnek: elkotelez6dés hidnya (Disengagement. Az az érzés,
hogy az embert nem koti le a jelenlegi tevékenység.), magas arousal szint (High Arousal. Olyan
érzések, mint a nyugtalansag, ingeriiltség ¢és fesziiltség.), alacsony arousal szint (Low Arousal.
Olyan érzések, mint a levertség, liresség és faradtsag.), figyelemzavar (Inattention. A
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koncentracié nehézsége €s a figyelem elkalandozésa), id6érzékelés (Time Perception. Az az
¢lmény, hogy az id6 lassan telik.)

Az emlitett modellekre alapozva tehat az egyetemi tandrakon unatkozd didkok
viselkedését ugy tudjuk értelmezni, mint egy Osszetett, tobbdimenzids pszicholdgiai allapotot,
nem pedig egyszeri érdektelenséget. Ez az allapot egy "beteljesiiletlen vagybol" fakad, hogy a
didk egy szamara inkabb kielégitd tevékenységben vegyen részt, tovabba megjelenhet a
didkban a levertség (alacsony arousalszint) vagy a fesziilt, nyugtalan fészkelddés (magas
arousalszint), a koncentracidés nehézségekkel és a lassuld iddérzékeléssel egyiitt. Fahlmanék
(2013) tanulmanya alapjan azt is megallapithatjuk, hogy az unalmas eléadasra adott pillanatnyi
reakcio, amelyet allapot-unalomnak nevezhetiink (és amely jelentdsen fiigg a fogyasztoi
magatartasban is sokszor emlegetett bevonodastol - lasd példaul Toréesik & Sziics (2021)
esetében A fogyasztas kategoridi fejezetben), az nem azonos a didkok altalanos, unatkozéasra
val6 hajlaméval (hajlam-unalom), amely viszont belso pszicholdgiai jellemzdkbdl fakad.

Az egyetemi kdrnyezet a mai hallgatok szamara egyre inkadbb a tudds megszerzése
helyett a tudas élményszerli fogyasztasanak platformja, ezaltal a diak elvarja, hogy az oktatasi
szolgaltatds ne csupan informativ, hanem perszonalizalt, ¢lményekkel teli és lebilincselo is
legyen. Az unatkozds jelensége ennek megfelelden atértelmezddik, és az mar nem csupan a
hallgaté egyéni felelosségeként, hanem a kurzus és az oktatd piaci értelemben vett
elégtelenségének, a figyelem megragadasara valo képtelenségének tiineteként is vizsgalhato,
azaz az unatkozas az oktatd és a didk kozotti kozos alkotds (co-creation, ldsd Prahalad &
Ramaswamy, 2004 esetében) hianyanak vagy a kozds nem alkotiasnak (no-creation, lasd
Makkonnen & Olkkonnen, 2017-es cikkét a koncepcid megalkotasarol) az eredménye.

Probaljuk meg elemezni az egyetemi eldadas soran kialakuld unatkozasi helyzetet
Herbert A. Simon predikci6jabdl kiindulva, miszerint az informdaciobdség a figyelem
szlikdsségehez vezet. A figyelemgazdasag alapvetése szerint a figyelem a legértékesebb valuta.
Ezért az értékért kell egy egyetemi el6adasnak a hallgatd okostelefonjan keresztiil elérhetd,
korlatlan tartalomkinélattal versenyeznie. Vevéérték szempontjabol nézve a raforditasi oldalon
a szlikos figyelmet taldlhatjuk, amelyért cserébe a didk minél nagyobb eldnyt szeretne kapni,
hogy az értéket maximalizalni tudja. A kérdés tehat az, hogy mi ad a didkoknak igazi értéket?
Ha ezt meg tudja fejteni az oktato, akkor a figyelem talan visszanyerhetd, megtarthato.

Az unalom megjelenésének pillanatdban a hallgato a figyelempiacon azonnali dontést
hoz: elhagyja az oktatasi "terméket", és egy versenytars termékét valasztja. Ez a parhuzamos
fogyasztoi tevékenység nemcsak elvonja a figyelmet, hanem a klasszikus elképzelés alapjan
megtervezett oktatast aktivan akadalyozhatja is. Bar a pszichologiai kutatdsok ramutatnak az
unatkozés potencidlisan pozitiv hatasaira, a felséoktatas hossza évszazadok alatt kialakult
strukturalt, célorientdlt kozegében az unalom a tudasatadasi folyamat hatékonysaganak
csOkkenését jelenti, ami végsd soron rontja a befektetett id6 és pénz megtériilését. Mit tehet
tehat az oktatd egy ilyen helyzetben, egy 1j, megosztott figyelmu generacids fogyasztdi kozeg
megjelenésekor?
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Az evidens valasz az lehet, hogy foglalkozzunk egyénileg a hallgatokkal, szabjuk
személyre az ¢élményt, de ez egy 600 fOs Marketing alapjai kurzus esetében, amely a
tomegképzés elképzelésére épiilt évtizedeken at, nem megoldhato. Mondhatjuk, hogy igen
kedvezétlenek a feltételek az oktatok szamara ebben a szituacidban. A tobb szaz fos
hallgatdsagban ugyanis az egyéni jelenlét és feleldsség eltiinik a padsorokban, erdsodik az
anonimitds és a passzivitas. Csokken a személyes kapcsolat az oktatoval, valamint a
szamonkérés robotizalt tesztes valtozata is alacsony bevonodasi szintet eredményez. Ebben a
kbzegben az unatkozas jelei is nehezebben detektalhatoak, igy nehezebb korrigélni is azokat.

Mit tesz tehat a marketing oktatdé egy ilyen helyzetben? Nem csak oktatoi szerepet probal
betolteni, nem csak a szakteriiletén probal elmélyiilni, hanem megprobal kozonségmenedzser
is lenni, szem el6tt probdlja tartani a tartalommarketing eszkozeit, valamint
tudomanykommunikator is. Mindennek azonban - meggy6z6désem szerint - az az alapja, hogy
a ma oktatdja meg kell, hogy probalja megérteni a fogyasztot, a didkot és nem abbol indul ki,
hogy készen van mar a diasor (“adjuk akkor el ezt a hallgatoknak™ - értékesitési szemlélet),
nem abbdl indul ki, hogy ez a tananyag (“mindenki megkapja az 6t érdekld tananyagot,
amennyiben a meghatarozott tananyag érdekli 6t”, ahogyan a klasszikus Ford idézet hangozna
a szituaciora adaptalva a termelés szemlélet alapjan), és nem is abbdl indul ki, hogy minél t6bb
Uj tudast, minél részletesebb ismeretanyagot dolgozzon ki (termék szemlélet), mert varhatéan
a legtobben egy alapoz6 tantargy esetében nem ezt keresik. Csupan el akarnak egy kicsit
kalandozni a marketing vilagaban, igy a {6 cél a témakorrel valo altalanosabb ismerkedés. Tehat
akkor induljunk ki a vevdinkbdl, a didkokbol:

A probléma hatékony megértéséhez pedig adat-vezérelt megkozelitésre van sziikség,
ahogyan a cégek is csinaljak (vagy legaldbbis ezt ajanljuk marketing oktatéként a szamukra),
ezaltal néhany eléadas utan egy provokativ kérdéivben kérdeztem meg a hallgatokat, hogy
mennyire unalmas az altalam tartott el6adas, mitdl fligg az unatkozasuk szintje, az eldadasok
mely részeiben unatkoznak jobban és mit tudnék tenni annak érdekében, hogy kevésbé
unatkozzanak. A cél nem csak a hallgatok megértése volt, de ahogyan egy marketingkutatas
esetében ugyancsak tanitjuk, az is fontos volt a szamomra, hogy cselekvésre 0sztondzzon
engem is és akar év kdzben is valtoztassak a frontélis oktatas menetén és valahogy csokkentsem
az unalom szintjét a kurzuson.

A szimpdziumon tartott eldadasomban az itt bemutatott elméleti attekintés mellett a
kérddiv eredményeibdl, a megtett 1épésekbdl €s a hatasukbol is szeretnék néhany fontos elemet
kiemelni, amely - abban bizom, hogy - inspiral6 tud lenni a tobbi oktatd szamara is, akik
hasonldan azt érzik, hogy a hallgatoik leginkabb csak unatkoznak. Abban probalok tehat
segiteni, hogy a nyers tananyagot, mint “terméket”, hogyan probalhatjuk a Z generaci6 szamara
egy ilyen kurzus esetén is unalommentesen, vagy unalomiizéen “csomagolni”. Unatkozd
tekinteteket latva ugyanis - azt gondolom, hogy - az oktatd is kevésbé motivalt, ezaltal
kiilonosen fontos, hogy minden szem csillogjon a tanteremben. Még a félév végén is...
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