A Pszicholdgia diohéjban — 50 pszichologiai alapmii izgalmas szellemi utazas:
a kdézelmult meghatarozé 1élektani munkainak rovid ismertet6je. E tomor szellemtdrténeti
attekintés bemutatja a tudomanyag uttéréit — Freudot, Adlert, Jungot, Kinseyt, Skinnert,
Piaget-t és Pavlovot — de foglalkozik a mai sikerszerzékkel is, mint amilyen Gladwell,
Goleman, Schwartz vagy Seligman. A hangsuly az olyan miveken van, amelyek — bar
egyes megkozelitésben némelyiket még csak nem is tekintik a pszicholdgiai szakirodalom
részének — valamely alapvet6 elmélettel, megallapitassal vagy elemzéssel hozzatettek
a szakma fontos irodalméhoz. A szerz6k névsoraban a pszicholégusok mellett
neurolégusokat, pszichiatereket, biolégusokat, kommunikacios szakértéket és ujsagirokat is
talalunk, sét: kriminolégus és regényird is akad koztik. Kotetlink kalauz kivan lenni a tovabbi
elmélyedéshez: az olvasd benyomast szerezhet a miivekrél, ami majd elvezetheti
az érdeklédésének leginkabb megfelel6 telies mihdz. Az Ujabb, gyakorlatiasabb munkék
ismertetése pedig segiti, hogy a mai fejlédési iranyokrdl tajékozoédhasson.

TOM BUTLER-BOWDON
Pszicholégia diohéjban
50 pszichologiai alapmii

Forditotta: Garai Attila, Bozai Agota
Forditas © Garai Attila, 2007

Bozai Agota, 2007

Szerkesztette: Szabados Tamas
Szaklektor: Dr. K& Natasa

ISBN 978-963-9686-21-2



Bevezetés

A Pszicholégia didhéjban — 50 pszicholégiai alapm(i félszaz kényvet, sok szaz izgalmas
tudomanyos kérdést érintd, tébb mint szaz évet feldlelé utazasra hivja az olvasot. Attekinti
az emberi érzéseket, cselekedeteket és azok mozgatdrugoit, az agy mikodeéseét,
az ,enélmény” mibenlétét. Mindezzel az emberi természet arnyaltabb megértéséhez,
Onismeretének, emberi kapcsolatainak és munkateljesitményének javitasahoz igyekszik
hozzéasegiteni az Olvasoét, abban a meggyézédésben, hogy a Iélekismeret, a lélektan életliink
jobba tételének fontos eszkoze.

A Pszicholégia di6héjban — 50 pszicholégiai alapm(i bemutatja a lélek tudomanyanak
halhatatlan klasszikusait — kdztiik olyan nagysagokat, mint Freud, Adler, Jung, Skinner,
James, Piaget vagy Pavlov -, de b6 terjedelemben foglalkozik kortarsainkkal is, példaul
Gardnerrel, Gilberttel, Golemannel és Seligmannel. Minden kivalasztott kdnyvet kilén
kommentarban ismertetiink, f6bb téziseiket megkiséreljiik elhelyezni a gondolatok,
személyek és mozgalmak 6sszefliggésrendszerében. Szeretnénk, ha az Olvasé akkor is
kapna egy altalanos benyomast ezekrdl a kdnyvekrdl, ha nem olvassa 6ket végig, és
az Ujabb, gyakorlatiasabb munkakbdl megismerhesse a mai fejlédési iranyokat.

Els6sorban a ,hétkéznapi pszicholégia” tipusu kdnyvekre dsszpontositottunk, amelyeket
mindenki megérthet, vagy amelyeket szerz6ik eleve a laikus olvasénak szantak. A szerzdk
kozo6tt a pszicholégusok mellett neurolégusokat pszichiatereket, biolégusokat,
kommunikécids szakértéket és Ujsagirdkat is talalunk, s6t még dokkmunkas, kriminolégus és
regényird is akad koztiik. Az emberi viselkedés tulsdgosan fontos tertlet ahhoz, hogy
megelégedhettink volna egyetlen szakterllet, egyetlen iranyzat képviselSinek
véleményével.

A kodnyv elsédlegesen nem pszichiatriai szemléletl, bar helyet kaptak benne szamos
elmeorvos — Olivar Sacks, Erik Erikson, R. D. Laing, Viktor Franki — munkai, és olyan
nagynev( terapeutak irasai is, mint Carl Rogers, Fritz Perls vagy Milton Erickson.

A Pszicholégia diéhéjban - 50 pszicholégiai alapmii kevesebbet mond a problémak
kikliszdbolésérdl, és tobbet arrdl, hogy altalanossagban miért gondolkodunk és viselkediink
ugy, ahogy.

A tudattalannal is t6bb kényv kapcsan foglalkozunk, de a mélylélektan vagy a psziché és
a lélek taglalasa sem tartozik valogatasunk kiemelt témai k6zé. Néhany ilyen targyd,
népszer{ munkat, kdztuk James Hillman, Thomas Moore, Carol Pearson és Joseph
Campbell kdnyvét e sorozat mas koteteibdl (50 ,segits magadon” alapmdii és 50 spiritudlis
alapmd) ismerhet meg az Olvasé, amelyek jobban kidomboritjak a pszicholdgia
transzformacios és spiritualis vonulatait.

A Pszicholégia diéhéjban — 50 pszicholégiai alapm({ nem tdmadhatatlan értékrendet
tikrozé valogatas, csupan tallézas a nagy pszicholégusok nagy munkai kézoétt. Egy efféle
gyljtemény a vélogato izlését is tiikrozi, és nem térekedhet a pszicholégia részteriileteinek
teljes koérl bemutatasara. Csupan néhany kiemelked6en izgalmas Iélektani kérdést és
fogalmat, a rajuk vonatkozo alapvet6 felismeréseket szeretnénk felvillantani, amelyek
az emberi természetrdl szerzett tudasunkat is gazdagitottak.



Egy tudomany szuletése

LA pszicholégia a mentalis élet tudomanya.”
William James

Egy korai emlékezéskutatd, Hermann Ebbinghaus (1850-1909) mondta, hogy ,a
pszichologianak hosszi a mdltja, de révid a torténete” Arra célzott ezzel, hogy az emberek
évezredek 6ta gondolkodnak az emberi gondolkodasrol, érzelmekrdl, intelligenciarél és
viselkedésrél, de a tényeken, nem pedig spekulaciokon alapulé lélektan mint tudomany még
gyerekcip6ben jar. Bar ez a kijelentés szaz éve kerult papirra, a pszicholégia még ma is
fiatal diszciplina.

A pszicholégia részben az élettan, részben a filozofia tudomanyabdl szarmazik. Atyjanak
a német Wilhelm Wundtot (1832-1920) tekintik, mert 6 akarta elészor kilonvalasztani
a kevéshé empirikus filozofiatél és az elme mikodésén kiviil sok egyébbel is foglalkozo
élettantdl. O hozta létre az 1870-es években az elsé kisérleti pszicholdgiai laboratériumot,
és vaskos konyvet irt Grundzige der physiologischen Psychologie (Az élettani pszicholdgia
alapelvei) cimen.

Wundtot nem valogattuk be kétetiinkbe, minthogy irasait ma mar csak tudomanytorténeti
jelentéséglk miatt olvassak. Szerepeltetjik viszont az amerikai filoz6fust, William Jamest
(1842-1910), Henry James fivérét, akit szintén a modern pszicholdgia alapitoi kbzott
tartanak szamon, és ma is sokan olvasséak irasait. Orvosnak tanult, majd a filozoéfia felé
fordult, de Wundthoz hasonléan 6 is Ugy latta, hogy az elme mikodését kilonallé kutatasi
terliletnek kellene tekinteni. A német neuroanatomus Franz Gall elméletére épitve James
ugy vélte, hogy minden gondolat és mentalis folyamat biologiai természeti, s 6 maga is ezt
a figyelemre méltd nézetet képviselte és terjesztette, miszerint az én — 6sszes reményével,
érzésével, vagyaval és félelmével — a koponya falai k6zétt, az agy lagy sziirkeallomanyaban
foglal helyet. A gondolatok mélyebb eréket — példaul a lelket — segitséguil hivd magyarazatait
a metafizika birodalmaba utalta.

Barmilyen érdemeket szerzett is James a pszicholbégia paramétereinek
meghatarozasaban, Sigmund Freud irasai tették ezt a targyat igazan érdekessé
a nagykdzonség szaméara. Freud 1856-ban szlletett. Szilei tudték réla, hogy okos, de nem
sejthették, hogy gondolatai megrazzak majd a vilagot. Freud kdzépiskolai tanulmanyai utan
jogi pélyara késziilt, de az utolsé pillanatban meggondolta magat, és az orvostudomanyi
karra iratkozott be. Az agy anatomiajaval, majd ,hisztérias” betegekkel foglalkozott, mignem
a tudattalan és az 4lmok behat6 tanulméanyozéasaba kezdett.

Szinte mindenki ismeri az olyan Iélektani alapfogalmakat, mint az ego vagy a tudattalan,
€s nem is mindig jut esziinkbe, hogy ezeket — sok mas (hasznos vagy kevésbé hasznos)
alapfogalommal egyitt — Freudnak kdszonhetjik. A valogatasunkba felvett konyvek
nagyobbik fele freudista vagy posztfreudista, esetleg ,antifreudista” munka. Manapsag divat
ugy nyilatkozni Freudrdl, hogy irasai tudomanytalanok, s értékiik inkabb irodalmi, mint
pszicholdgiai. Akar igy van, akar nem, Freud hirneve valtozatlanul paratlan, s bar
mostanaban a pszichoanalizis — a tudattalanba val6 bepillantads beszélgetéseken alapuld
terapiaja — sokkal kevésbé népszer(i, sokunknak ma is a divanyon fekvd paciensének
legbelsé gondolatait felszinre hozo bécsi doktor képe jut eszébe el6szor, ha a pszichologiara
gondolunk.

Az Ujabb idegkutatasok alapjan elképzelhet6, hogy Freud arfolyama a jévében ismét
emelkedni fog. Az agyon végzett képalkoté és egyéb vizsgalatok eredményei



Osszeegyeztethetdnek latszanak a tudattalannak a viselkedés alakitasaban betoltétt fontos
szerepével, és mas freudi elIméletek is igazolédhatnak még. De ha nem igy lesz is,
a legeredetibb gondolkodasu pszicholégus rangjat Freud aligha veszti el.

A freudizmussal val6é szembenallas legnyilvanvalébban a behaviorizmusban 6ltott testet.
B. F. Skinner, az irAnyzat vezetd képvisel6je szamara lvan Pavlov hires kutyakisérleteib6l
az deriilt ki, hogy az &llat nem mas, mint a kdrnyezeti ingerekre adott feltételes valaszok
Osszessége. A belsé inditékaitdl vezérelt autondm személyiség eszméjét Skinner mint
romantikus mitoszt elvetette. Nem foglalkozott azzal, hogy mi torténik az ember fejében
(,mentalizmus”), és azt hirdette, hogy az ember cselekedeteinek okait tisztazni annyi, mint
felderiteni, milyen kortilmények késztették erre vagy arra a cselekedetre. A kérnyezet tesz
minket azza, ami vagyunk, és cselekedeteinket gy alakitjuk, ahogy az tapasztalataink
szerint a tllélésiinket szolgalja. Azzal tudunk javitani a vilag soran, ha olyan kérnyezetet
teremtiink, amely moralisabb és produktivabb cselekvésre készteti az embereket. Skinner
ezt egyfajta viselkedési technoldgiaként képzelte el, amely bizonyos cselekedeteket
jutalmaz, masokat pedig nem.

Az 1960-as években jelentkezd kognitiv pszicholdgia ugyanolyan szigordan tudomanyos
elvek mentén haladt, mint a behaviorizmus, de Ujra foltette azt a kérdést, hogy miként all elé
a fejunkben a viselkedés. A kornyezeti inger és a valasz k6z6tt az agyunkban végbe kell
mennilk bizonyos folyamatoknak, és a kognitiv pszicholdgia felderitette, hogy az emberi
elme nagyszeri értelmezd masina, amely mintékat alkot és értelmezi a kilvilagot:
térképeket alkot a val6sagrol.

E szemlélet jegyében a kognitiv terapeutak — Aaron Beck, David D. Burns, Albert Ellis —
arra alapoztak terapias eljarasaikat, hogy a gondolatainkbdl fakadnak az érzelmeink, nem
pedig forditva. Ha meg tudjuk valtoztatni a gondolkodasunkat, enyhilni fog a depresszionk
is, vagy egyszerilen jobban kézben tudjuk tartani viselkedésiinket. Az ilyenfajta
pszichoterapia napjainkra jorészt kiszoritotta a mentalis bajok kezelésébdl a freudi
pszichoanalizist.

A pszicholégia kognitiv &ganak legujabb fejleménye ezen a teriileten a ,pozitiv
pszicholdgia”, amely a mentalis problémak helyett inkabb azt vizsgalja, mitél lesznek
boldogabbak, derilatéobbak és produktivabbak az emberek. Abraham Maslow
a humanisztikus pszicholdgia uttérdje, aki az 6nmegvaldsité vagy dnaktualizalé emberrél
értekezett, bizonyos fokig ennek az irdnyzatnak az eléhirndke volt, mint ahogy Carl Rogers
is, aki azt mondta, borulaté, ha a vilagra gondol, de az embert illetéen optimista.

Az elmult 30 évben mind a behaviorizmust, mind a kognitiv pszicholégiat egyre jobban
atitattak az agykutatas Uj eredményei. A behavioristdk még azt hitték, nincs értelme azon
spekulalni, mi térténik az agy belsejében, &m ma mar az Uj vizsgalati technikak jévoltabdl
belelatunk az agyba, és feltérképezhetjik a cselekvésekért felelés idegpalyakat,
szinapszisokat. Ezek a kutatasok végeredményben gyokeresen megujithatjak azt, hogy
hogyan tekintiink Gnmagunkra, s szinte bizonyosan pozitiv irdnyu lesz a valtozas: egyesek
attél tartanak, hogy ha az emberi jelenségeket sikeriil az emberi agy huzalozasara
visszavezetni, az dehumanizalja majd az embert, de valéjdban az agy jobb megismerése
csak még nagyobb csodéalatot ébreszt benniink az agymiikodeés irant.

A mai agykutatas lehetdvé teszi, hogy visszatérjink a pszichol6gia William James éltal
adott definici6jahoz, miszerint a ,mentalis élet tudomanyarol” van sz6, azzal a kulénbséggel,
hogy most mar képesek vagyunk molekuldris szinten is elmélyiteni tudasunkat. A részben
a fiziologiabdl kifejl6dott pszicholdgia talan visszakanyarodik fizikai gyokereihez. Kilonos



maodon az apré fizikai részletek Uj megvilagitasba helyeznek olyan mélyenszanté filozdfiai
problémakat, mint a tudat természete, a szabad akarat, az emlékezet kialakulasa vagy
az érzelmek atélése és ellendrzése. Még az is kiderulhet, hogy az ,elme” és az ,én” az agy
rendkivil bonyolult huzalozasabdl és kémiai reakcidibol adodéd puszta illuzidk.

Merre vezet a pszicholdgia utja? Errél biztosan csak annyit tudhatunk, hogy tovabbi
fejlédésében egyre inkabb hasznositja majd az agyrol szerzett ismereteket.

A kotet rovid attekintése

A pszicholdgia részben azért valhatott oly népszeriivé, mert korai titanjainak, igy
Jamesnek, Freudnak, Jungnak és Adlernek az irdsai a laikus szamara is jol kbvethet6k
voltak. Ha kézbe vesszik valamelyik kényviiket, még ma is magaval ragad minket. Bar
a fogalmak némelyikét nem kdnnyl megérteni, az utca embere csillapithatatlan
tudasszomijjal fordul az elme mikédése, az emberi inditékok vagy a viselkedés titkai felé.
Az elmult 15 év a pszicholdgiai ismeretterjesztés Gjabb aranykora volt, melyet Daniel
Goleman, Steven Pinker, Martin Seligman és Csikszentmihalyi Mihaly neve fémjelez.

A tovabbiakban roviden attekintjik valogatasunk tartalmét. A kényveket hét csoportba
osztottuk, és bar ezt nem a szokvanyos médon tettiik, a csoportositas megkdnnyiti
az olvas6 szaméara, hogy tematikusan tallézzon kozottuk. A kdnyv végén egy masik lista is
talalhato, benne tovabbi 50 alapmivel. Ez sem kébe vésett 0sszeallitas, de reméljik,
megkonnyiti a tovabbi olvasmanyokat keresd olvasé dolgat.

Viselkedés, bioldgia, gének: az agy tudoméanya
Louann Brizendine: A néi agyl
William James: A pszicholdgia alapelvei
Alfred Kinsey: A né szexudlis viselkedése
Anne Moir & David Jessel: Agyszex
Jean Piaget: A gyermek nyelve és gondolkodasa
Steven Pinker: Tiszta lap
V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai
Olivar Sacks: A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét

1 A Bevezetésben talalhaté kényvek adatait 1asd az egyes fejezeteknél.

William James ugy vélte, a pszicholdgia az agy mikddésén alapulé természettudomany,
de az 6 idejében még nem sziilettek meg a legtitokzatosabb és legemberibb szerv
tanulményozaséra szolgalé eszkézok. Manapsag, a technoldgiai fejlédésnek kdszonhetden,
a pszichologia mar sok mindent tud magarél az agyrol is, és nem csupan az altala kialakitott
viselkedéssel foglalkozik.

Az agykutatas el6térbe kerilése kellemetlen kérdéseket vet fol a viselkedés bioldgiai és
genetikai alapjait illetéen. Vajon Iényegében megvaltoztathatatlanok vagyunk sziiletésiink
pillanatatol, avagy ,tiszta lappal” szlletlink, és a kdrnyezetiink hatasa alatt szocializalodunk?
A régi ,Nature or nurture” (természet vagy nevelés) vita Ujra fellangolt. A genetika és
az evolucios pszicholdgia kimutatta, hogy sok minden abbdl, amit sajatosan emberinek
érzink, igy az intelligencia és a személyiség is mar az anyaméhben ,belénk huzalozédik”,
vagy legaladbbis hormondlis befolyas alatt all. Steven Pinker a Tiszta lapban megjegyzi, hogy
kulturalis vagy politikai okokbél egyesek tagadjak, milyen nagy szerepet jatszik a biolégia



az emberi viselkedésben, ezt az elutasitd allaspontot azonban tudasunk béviilésével egyre
nehezebb lesz fenntartani. Louann Brizendine kényve példaul, amely a ndi agyra gyakorolt
hormonhatasok sok éves tanulmanyozasan alapul, nagyszeriien mutatja be, hogy kilénb6zé
életszakaszaikban mennyire befolyasolja a néket biolégiai allapotuk.

Moir és Jessel konyve, az Agyszex meggy6zéen fejti ki, hogy szamos viselkedési
az embrionalis élet els6 8 hetében nagyrészt kialakul. Még az énnel kapcsolatos dédelgetett
elképzeléseink is mikroszképos vizsgalatok targyaiva valhatnak. Az idegtudoméany mai
allasa szerint az én legjobban egyfajta, az agy altal Iétrehozott illizioként értelmezhetd.
Olivar Sacks izgalmas irasai azt mutatjak, hogy az agy folyamatos munkaval hozza létre és
tartja fenn az ellen6rzést magaénak tudé ,én” érzetét, még ha nincs is olyan agyi tertilet,
amelyet az ,énélmény” helyének tekinthetnénk. V. S. Ramachandran idegkutato
fantomvégtag-tanulmanyai megerésiteni latszanak, hogy az agy figyelemreméltéan alkalmas
a kognitiv egység élményének kialakitasara, még akkor is, ha a valésag (a szamos én és
a szamos tudatréteg valésaga) osszetettebb.

Jean Piaget sohasem tanulmanyozta az agyat laboratériumi kdriilmények kdzott, annal
inkabb a csigakat a svajci hegyekben, ahol nevelkedett. A tudomanyos megfigyelések terén
koran megnyilatkozé tehetségét a gyermekek tanulmanyozasaban hasznositotta, s
megallapitotta, hogy a gyermek fejlédése meghatarozott, korfliggé stadiumokon halad
keresztll, feltéve, hogy megfelel6 kdrnyezeti ingerek érik 6t. A szexudlis élet kutatoja, Alfred
Kinsey eredetileg szintén bioldgus volt. O a férfi és néi szexualitast Svezd tabukat szerette
az ember szexualis magatartasat.

Piaget és Kinsey munkasséga egyarant azt a felfogast tAmogatja, hogy a viselkedést
elsésorban bioldgiai tényezdk irjak eld, de e tényezok kifejez6désében a kérnyezetnek is
donté szerepe van. Még a viselkedés genetikai vagy biol6giai alapjaira vonatkozé legujabb
felismerések fényében sem mondhatjuk, hogy az emberi Iényt a DNS-allomanya,

a hormonjai vagy az agyanak a szerkezete hatdrozna meg. A tébbi allattal ellentétben mi
tudatdban vagyunk az dsztdneinknek, és igy megprobalhatjuk alakitani vagy ellen6rzés ala
vonni ezeket az 8sztondket. Az emberi Iény nem csak természet, de nem is csak a nevelés
produktuma, hanem a kett izgalmas elegye.

A tudattalan feltarasa: egy masfajta bolcsesség
Gavin de Becker: A félelem adomanya
Milton Erickson (Sidney Rosen): A hangom veletek lesz
Sigmund Freud: Alomfejtés
Malcolm Gladwell: Oszténdsen
Carl Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan

A pszicholégia nem csak az ésszer, a tudatos jelenségekkel foglalkozik, a tudattalan
felderitése rendkivil értékes tudas forrasa. Freud megkisérelte kimutatni, hogy az almok
nem értelmetlen hallucinaciok: ablakot nyitnak a tudattalanra, és feltarhatjak az elnyomott
vagyakat. Szdmara a tudatossag csupan a jéghegy csucsa volt, s a jéghegy viz alatti része
a gravitacios kdzpont, ahonnan az inditékok szarmaznak. Jung még tovabb ment, egy egész
szubracionalis épitményt vazolt fel (a ,kollektiv tudattalant”), amely az egyénektdl
fuggetlenul létezik, s folyamatosan generalja a kulturat: szokasokat, mivészetet, mitoldgiat,



irodalmat. Mind Jung, mind pedig Freud ugy gondolta, hogy ha az ember jobban tudatositja
magéban a felszin alatti réteget, kevésbé fog elbukni az életben. A tudattalan az intelligencia
és tudas kincsesbanydja, amelyhez hozzaférhetlink, ha megtalaljuk a kulcsat. Kettejiik
kiildetése volt, hogy megismertessenek minket a mélyben rejlé énlinkkel.

A ,mélylélektan” mint terapias modszer csupan mérsékelt sikereket tudott felmutatni, és
hatékonyséaga attol fligg, hogy milyenek az egyes terapeutak felismerései és technikai.

A hires hipnoterapeuta, Milton Erickson jelmondata példaul igy hangzott: ,Igazan bamulatos,
mire képesek az emberek. Epp csak nem tudjak, hogy mire képesek.” A tudattalanban
Erickson is a bdlcsesség forrasat latta: pacienseit képessé tette arra, hogy leassanak
tudattalanjukba, és visszanyerjék elvesztett személyes erejiket.

A tudat és a tudattalan k6zétt mintegy hidat alkotd intuicié is a bélcsesség olyan forrasa,
amelyet tovabbfejleszthetlink. Gavin de Becker kényve, A félelem adomanya szamos
példajat mutatja be annak a természetes képességlinknek, hogy dszténdsen tudjuk, mit kell
tenniink valsagos helyzetekben. Malcolm Gladwell kényve, az Oszténdsen, a ,gondolkodas
nélkili gondolkodas” erejére hivja fel a figyelmet, és kimutatja, hogy egy helyzet vagy egy
személy gyors felmérése gyakran éppoly pontos itéletet eredményez, mint a hosszas,
alapos értékelés. A logika és a racionalitas nyilvanvaléan fontos dolog, de az intelligens
emberek 4allandé kapcsolatot tartanak elméjik minden szintjével, és biznak titokzatos
megérzéseikben.

Jobb érzés, jobb gondolkodas: boldogsag és mentalis egészség
Nathaniel Branden: Az 6énbecsiilés pszicholégiaja
David D. Burns: Jékedviien
Albert Ellis & Robert Harper: Utmutat6 az ésszerii élethez
Daniel Gilbert: A meglelt boldogsag
Fritz Perls: A Gestalt-terapia
Barry Schwartz: A valasztas paradoxona
Martin Seligman: Hiteles boldogsag
William Styron: Lathat6 sotétség
Robert E. Tayer: A mindennapi hangulatok eredete

A pszicholégia sok éven at meglep6en elhanyagolta a boldogséag kutatasat. Martin
Seligman szerzett nagy érdemeket abban, hogy ez a téma komoly vizsgalodas és
megfigyelések targyava valhatott, ,pozitiv pszicholdgiaja” tudomanyos eszk6zokkel tarja fel
a mentalis j6 1ét nemegyszer meglepd receptjeit. Barry Schwartz kilénbséget tesz
a ,maximalizalas” és az ,igénykielégités” stratégiaja kd6zott, s arra a varatlan kdvetkeztetésre
jut, hogy ha korlatozzuk magunkat valasztasainkban, tdbb boldogsaghoz és kielégiiléshez
juthatunk. Daniel Gilbert kdnyve azt hangsulyozza, hogy bar az ember az egyetlen olyan
allatfaj, amelyik a jov6be lat, mi, emberek gyakorta tévesen itéljik meg, hogy mitél lehetink
boldogok. Robert Thayer a nagy egész helyett a mikro jelenségeket vizsgalja, aki
a mindennapi hangulatok élettani okainak felfejtésével sok ezer embernek segitett abban,

a konyvek azt igazoljak, hogy a boldogsag megvaldsitasa sohasem olyan egyszeri, mint
szeretnénk.

A kognitiv pszicholégia forradalma latvanyos hatést gyakorolt az emberek mentalis
egészségére, nem utolsésorban David D. Burns és Albert Ellis jovoltabol. Mantrajuk,



miszerint a gondolatok hozzak létre az érzéseket, és nem forditva, sok embernek segitett
abban, hogy Ujra kezébe vehesse az életét: a logikat és az érvelést allitottak szembe

az érzelmek kédos-homalyos vilagaval. Munkaikbol sokat tanulhatunk a boldogséag
megvalositasardl is; hiszen legtdbbszér médunkban all a boldogsag mellett ,dénteni”, ha
megértjik a gondolkodas és az érzelmek belsd viszonyrendszerét.

Az dnbecsiilés fogalmat az utdbbi években sokan kritizaltak, de Nathaniel Branden
gondolatébreszté kdnyve a mai olvasot is meggy6zi arrdl, hogy személyes dnbecsulésunk
személyes értékrendlinkbdl és az annak megfelel6 cselekedeteinkbdl fakad. Ha ez hibadzik,
kénnyen hatalmaba kerithet minket az dngydldlet és a depresszid. Ugyanakkor William
Styronnak a depresszidval vivott sajat kizdelmeirél sz6l6 klaszszikus beszamoldja azt jelzi,
hogy ez az allapot gyakran rejtélyes okokbdl alakul ki, és barkire lecsaphat. Styron szerint
a depresszio egyfajta mentalis rakbetegség. Kozel jarunk mar ahhoz, hogy hatasos
gyégymaédunk legyen ellene, de a gydgyszerekre vagy a pszichoterapiara azonnal nem
reagalo betegek szempontjabdél még nem elég kozel.

Kik vagyunk és miért: a személyiség és az én tanulmanyozasa
Isabel Briggs Myers: Kilonféle adottsagok
Erik Erikson: A fiatal Luther
Hans Eysenck: A személyiség dimenzioi
Anna Freud: Az én és az elharit6 mechanizmusok
Karen Horney: Belsé konfliktusaink
Melanie Klein: Irigység és hala
R. D. Laing: A megosztott én
Gail Sheehy: Atmenetek

A régiek parancsa igy szélt: ,ismerd meg magad”, a pszichol6égiaban azonban ez
a torekvés sokféle format olthet. Eysenck munkaja a személyiség extravertalt és neurotikus
dimenzidir6l sok mas modell kidolgozasa felé egyengette az utat. A mai pszicholégusok
az embereket gyakran az ,6t nagy” személyiségjegy: az extraverzid, a kellemesség,

a lelkiismeretesség, a neuroticizmus és a tapasztalatokra valo nyitottsag alapjan értékelik.
Manapsag szamtalan személyiségtesztet végezhetink ,személyiségtipusunk”
meghatérozaséara, s bar nem art bizonyos fenntartassal kezelni ezeket, némelyikik értékes
felismerésekkel szolgalhat. A modern értékelési rendszerek koziil az eredetileg Isabel Briggs
Myers altal 6sszedllitott leltar a legismertebb.

Az, hogy kik vagyunk, természetesen valtozhat életlink soran. Erik Erikson alkotta meg
az identitasi valsag fogalmat, és Luther Martonrol szol6 lenyligdzé ,pszichobiografiajaban”
éppoly jol érzékelteti a bizonytalan identitas kinjait, mint azt az erét, ami a végre magara
talalé embert tolti el. Mint Gail Sheehy mondja az 1970-es években megjelent
sikerkdnyvében, szamos valsagon megyunk at felnétt életiink folyaman, s nem csupan
szamitanunk kell rajuk, hanem még 6rilnink is kell nekik, mert alkalmat kinalnak arra, hogy
tallépjink addigi Ghmagunkon.

Az emberi lény olykor egymassal latszolag verseng6 énekkel keril szembe. Anna Freud,
apja nyomdokaiba Iépve, az én (ego) pszicholdgiajat kutatta. Ugy latta, az ember szinte
mindent megtenne a lelki fajdalom elkertléséért és az én érzetének fenntartasaeért, s ez
a késztetés gyakorta pszicholdgiai elharit6 mechanizmusokban jelentkezik. A neofreudista
Karen Horney szerint ,masokhoz kézeled6” vagy ,masoktél tavolodd” énlink gyermekkori



tapasztalatainkbol ered. Ezek a hajlamaink egyfajta alarc szerepét toltik be, s neurdzisba
torkollhatnak, ha nem tudunk tallépni rajtuk. Az alarc mogoétt rejtézik a valddi, ,odaado”
személyiség.

Melanie Klein azt kutatta, hogyan valhat ,szkizoidda” az élményvildg a csecsemd és
az anya kozt az els6 életévben kialakuld viszony miatt. Hozzateszi azonban, hogy ezt
a legtdbben kindvik, és egészséges kapcsolatot tudnak kialakitani a kilvilaggal.
Legtdbbiinknek stabil az énélménytnk, de némelyekbdl — mint R. D. Laing a szkizofréniarol
sz06l6 alapmiivében kimutatja — hianyzik ez az &sbizalom, és 6k a vakuumot hamis énekkel
igyekeznek kitblteni. Legtobbszér természetesnek vesszik, és csak amikor elveszitjik,
akkor tudjuk értékelni agyunknak azt a képességét, hogy megteremti az én érzését vagy
hogy j6l érezziik magunkat a bériinkben.

Miért cselekszink igy vagy ugy:
nagy gondolkodék az emberi inditékokral
Alfred Adler: Emberismeret
Viktor Franki: Az értelem akarasa
Eric Hoffer: A fanatizmus természetrajza
Abraham Maslow: Az emberi természet kiterjedése
Stanley Milgram: A tekintélynek valé engedelmeskedés
Ivan Pavlov: Feltételes reflexek
B. F. Skinner: Szabadon fogva

Alfred Adler eredetileg Freud sziikebb koréhez tartozott, de szakitottak, mert Adler nem
fogadta el, hogy a szexualitas lenne az emberi viselkedés elsédleges hajtéereje. Jobban
foglalkoztatta, hogyan hat rank a kora gyermekkori kdrnyezet. Adler nevezetes
kompenzacios elmélete szerint mindannyian igyekszunk kiterjeszteni hatalmunkat azzal,
hogy potoljuk azt, aminek gyermekkorunkban hianyat éreztiik.

Adler tehét a hatalommal kapcsolta 6ssze az emberi viselkedést. A koncentracios
taborbdl élve hazakerdlt Viktor Franki egzisztencidlis pszicholdgiaja, ,logoterapiaja” viszont
mint az egyetlen értelmet keres6 lényt vizsgalja az emberi fajt. Felelések vagyunk azért,
hogy mindig, a legnehezebb idékben is keressik az élet értelmét, és minden kérilmények
kozo6tt meg kell 8rizniink szabad akaratunk nyomait.

Egy mikedvel6 pszicholégus, Eric Hoffer ismerte fol, hogy az emberek azért sorakoznak
fel nagy k6zos ligyek mellett, hogy megszabaduljanak sajat életik felel6sségétél, s
kilépjenek a bandlis jelen nyomorisagabdl. Stanley Milgram hires kisérletei ravilagitottak,
hogy adott feltételek mellett az embereket hatborzongatéan konnyl ravenni arra, hogy
masoknak fajdalmat okozzanak, ha azzal a felettiik all6k kedvében jarhatnak.

A humanisztikus pszicholégus, Abraham Maslow az énmegvaldsitasra torekvé egyének
kisebbségével foglalkozott, akiket nem a tarsadalmi igényekhez val6 alkalmazkodas,

a szocidlis konformitas vezérel, hanem a maguk utjat jarjak, és lehetéségeik kiteljesitésére
torekszenek: ez a torekvés Maslow szerint éppugy hozzatartozik az emberi természethez,
mint a konformizmus.

Joéllehet az irok, kolték és filozofusok mar régdta hangsulyoztak az autonom emberi
viselkedés belsé motivumait, B. F. Skinner az én fogalmat egyszer{ien ugy hatarozta meg,
mint ,az eshetéségek adott halmazanak megfeleld viselkedési repertoart”. Emberi természet
ebben a megfogalmazasban nem létezik, és a lelkiismeret és a moralitas egyszerien olyan



kérnyezetet jelent, amely kivaltja a mordlis viselkedést. Skinner gondolatai Paviov
munkassagan alapultak, akinek a kutyak viselkedésének kondicionalasaval kapcsolatos
kisérletei szintén megkérddjelezték az emberi viselkedés szabadsagat.

Az inditékok értelmezésének hatalmas kilonbségei ellenére ezek a kényvek jol
érzékeltetik, hogy mit miért tesziink, vagy legalabbis azt, hogy mire — mi jéra és mi rosszra —
vagyunk képesek.

Kit miért szeretiink: a kapcsolatok dinamikaja
Eric Berne: Emberi jatszmak
Susan Forward: Erzelmi zsarolas
John M. Gottman: A boldog hazassag hét titka
Harry Harlow: A szeretet természete
Thomas A. Harris: Oké vagyok, oké vagy
Carl Rogers: Valakivé valni

A szeretet és a szerelem hagyomanyosan a kolték, festok és filozofusok felségteriilete,
de az elmult 50 évben pszicholégusok is egyre gyakrabban prébalkoztak a kapcsolatok
sokasaganak feltérképezésével. A féemlbskutatd Harry Harlow legendas kisérleteiben
az 1950-es években Gjszilott majmokat nevelt fél igy, hogy anyjukat ,textil-anyaval”
helyettesitette. Bebizonyosodott, hogy a kismajmoknak szeretetre és gondoskodasra van
szilkséglik ahhoz, hogy egészséges felnétt legyen belélik, s mindenekelbtt fizikai érintésre,
amely egyébként nem illett bele a kor nevelési elveibe.

Kés6bb a hazassagkutaté John M. Gottman a kapcsolatok dinamikajanak egy masik
kérdését vizsgalta, és megallapitotta, hogy a hagyomanyos felfogas alapjan gyakran téves
kovetkeztetésre jutunk a tekintetben, hogy mitél lesz j6 egy hosszu tava szerelmi viszony.
A kapcsolatok fennmaradésara vagy megmentésére vonatkozé legértékesebb informaciok
a parok tudomanyos megfigyelésébdl szarmaznak, tébbek kézt a mindennapi
beszélgetéseik kdzben tett apré6 mozdulatokbdl és semmitmondd megjegyzésekbdl.

Az olyan személyes témakhoz, mint az érzelmi zsarolas, régebben csak a szépirodalomban
talaltunk kulcsot, mignem Susan Forward és méas pszichol6gusok tanulmanyozni kezdték,
hogyan védekezhetilink a kapcsolatok eréziéjanak e fontos eleme ellen.

A ,pop-pszicholdgia” uttoérdi, Eric Berne és Thomas Harris a szoros személyes
kontaktusokat tranzakciokként értelmezték, amelyek az én harom szintje, a Felnétt,

a Gyermek és a Szuld keretei kozott elemezheték. Berne megfigyelése, hogy jatszmakban
érintkeziink egymassal, talan kissé cinikus emberfelfogasra vall, de ha tudataban vagyunk
jatszmainknak, kdnnyebben tulléphetiink rajtuk.

A humanisztikus pszicholégianak a kapcsolatok javitasaban betdltott szerepét szeretnénk
hangsulyozni Carl Rogers nagy hatasu konyvének ismertetésével, amely arra emlékeztet
minket, hogy egy kapcsolat csakis a meghallgatas és az itélkezéstdl mentes elfogadas
légkérében bontakozhat ki, s hogy az empatiardl ismerszik meg a hiteles személyiség.

A munkateljesitmény nodvelése: kreativitas és kommunikéciés készség
Robert Bolton: A kommunikacié mivészete
Edward de Bono: Lateralis gondolkodas
Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana
Csikszentmihalyi Mihaly: Kreativitas
Howard Gardner: Az értelem keretei



Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen
Douglas Stone, Bruce Patton és Sheila Heen: Nehéz beszélgetések

Tudomanyos koérdkben élénken vitatjak az intelligencia mibenlétét, de a munkahelyen
az alkalmazasa az elsédleges. A kérdés irodalmanak két kivald képvisel6je Daniel Goleman
és Howard Gardner kdnyve; mindkettébél az deril ki, hogy az intelligencia tébbet foglal
magaban, mint az egyszer intelligenciahanyados vagy 1Q. Valéjaban sokféle intelligencia
van, kulonféle érzelmi és szocidlis ,intelligenciak”, amelyek egyuttese meghatarozé
tényezdje az életben vald boldogulasnak.

Az 1Q-tdl eltéréen a kommunikaciés képesség viszonylag kdnnyen fejleszthet6, amint
az Robert Bolton toretlen népszeriiségnek érvendd kényvébdl kideril. A Harvard Egyetemen
folytatott kutatasokra épiilé Nehéz beszélgetésekben Douglas Stone és munkatarsai
a kihivast jelenté munkahelyi talalkozasok lebonyolitasaban remekul hasznosithaté
tanacsokkal latjak el az olvasét. Mivel gyakran az életiink legfontosabbnak latsz6 dolgai
délnek el ezeken a megbeszéléseken, nem art szanni egy kis idét annak megértésére, hogy
mi van az elhangzé szavak mogott, és miként érizhetik meg méltésagukat a résztvevék
a megbeszélés soran.

Az Uzleti siker egyik meghatérozé tényezéje, hogy mennyire tudunk meggy6zni masokat.
Robert Cialdini kdnyve Uj korszakot nyitott a meggy&zés lélektanaban, igy kotelez6
olvasmany mindenkinek, aki marketinggel foglalkozik, de ezen tal szamot tarthat mindazok
érdekl6désére, akik kivancsiak ra, hogyan lehet ravenni az embert olyan déntésekre,
amelyeket egyébként nem hozna meg.

A munkahelyi siker tovabbi tényezdje a kreativitas. Edward de Bono szakkifejezése,

a ,lateralis gondolkodas” megszuletésekor, az 1960-as években egészen Ujszeriinek
tetszett, de ma, a vallalkozasok vilagaban senki sem elégedhet meg a sémakban valo
gondolkodassal. Csikszentmihalyi Mihaly kdnyve, a Kreativitas szélesebb perspektivaba
agyazza a kérdést, rendszerezett vizsgalatok alapjan. Bemutatja, a kreativitas miért

a gazdag, értelmes élet kozponti eleme és sokan miért csak idésebb korukra jutnak el
alkotderejuk csucsara. Mindenekel6tt pedig megtudhatjuk a kdnyvbél, milyen a kreativ
személyiség, e vonasok kdzil szamosat akdr magunkéva is tehetlink.

Pszicholdgia és emberi természet

LAz emberi természet tudomanya olyan helyzetben van manapsag, mint
amilyenben a kémia volt az alkimia koraban.”
Alfred Adler

»~Mindenkinek van valamilyen elmélete az emberi természetrél. Mindenkinek
fontos, hogy elSrejelezhesse masok viselkedését, ez pedig azt jelenti, hogy
elméletekre van sziikségunk, amelyek megmondjak, hogy mi mozgatja

az embereket.”

Steven Pinker

William James a mentalis élet tudomanyaként hatarozta meg a pszichologiat, de
az emberi természet tudomanyaként is definialhatta volna. Kérilbelul 80 évvel azutan, hogy
Alfred Adler a fenti megéallapitast tette, még mindig hosszu ut all eléttink, ha azt akarjuk,
hogy a pszicholdgia olyan sziklaszilard alapokon allé tudoméany legyen, mint mondjuk



a fizika vagy a bioldgia.

Ugyanakkor mindannyiunknak sziiksége van valamilyen elméletre, amely elarulja
nekiink, mi mozgatja az embereket. Az életben maradashoz és a boldogulashoz tudnunk
kell, kik és mik vagyunk, s nem art, ha éles szemmel felismerjuk masok inditékait. E tudas
megszerzésének kézos Utja az élettapasztalat, de olvasassal is elérébb juthatunk. Egyesek
az irodalmat, masok inkdbb a filozoéfiat hivjak ehhez segitségiil, de a pszicholégia
az egyetlen olyan tudomany, amely kizardlag az emberi természettel foglalkozik, s
a népszer( |élektani irodalom, amelyrél kétetlink kérképet ad, épp ezt a Iétfontossagu tudast
hivatott eljuttatni mindenkihez.



Kodszbnetnyilvanitas

A Pszicholégia diéhéjban — 50 alapmdii... sorozat valamennyi kétete tobb ezer 6ranyi
kutatas, olvasas és ir6i munka eredménye. Mindemellett nélkil6zhetetlenek voltak
a sikerhez a kiadd — a Nicholas Brealey Publishing — munkatarsainak eréfeszitései is.

Kllénésen héalas vagyok a Kiado londoni irodajaban dolgozé Nicholas Brealey és Sally
Lansdell szerkeszt6i kozremikodéséért, amely emelte a Pszicholdgia di6héjban — 50
pszicholégiai alapmii szinvonalat. Kdszonettel tartozom a szerzdi jogokkal foglalkozé
munkatarsaknak is, akik sokat tettek azért, hogy szerte a vilagon minél tdbben vehessék
keziikbe kényvemet.

Kdsz6ndm Patricia O’'Hare-nek és Chuck Dresnernek, a bostoni iroda munkatarsainak,
hogy sziviikén viselték a kdnyv sorsat, és javitottak az egyesult allamokbeli megjelenés
feltételeit.

Végiil, talan mondanom sem kell, hogy kdnyvem nem készllhetett volna el a benne
targyalt alapmivek eredeti és lényeglatd gondolatai nélkil. Kdszdnet értiik valamennyi él6
szerzének.
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Emberismeret?

2 Alfred Adler: Emberismeret. Gyakorlati individualpszicholégia. Ford.: Kulcsar Istvan Bp., Goncél,
1990

LA fogyatékossag, bizonytalansag, elégtelenség érzése az, mely az életben
a célkitiizést kikényszeriti és kialakitani segiti. «

3 Dr. Kulcsar Istvan forditasa

»Van egy motivum, amely a hiisag m inden formajaban k6zds. A hit egyén
olyan célt tiiz maga elé, amely ebben az életben nem elérhetd. Fontosabb és
sikeresebb akar lenni mindenkinél, és ez a cél az elégtelenség érzésének
kézvetlen kbvetkezménye.”

~Minden gyerm ek maga értékeli sajat tapasztalatait, és az osztalytermen
kiviil maga gondoskodik személyes fejlédésérél. Az em beri psziché igazi
megismerésének nincsenek hagyomanyai. Az emberi természet tudomanya
olyan helyzetben van manapsag, mint am ilyenben a kémia volt az alkimia
koraban.”

Diohéjban
Amit hidnyolunk magunkbél, az hatarozza meg,hogy mi lesz beléliink az életben.

Erintkezési pontok

Erik Erikson: A fiatal Luther (153. oldal)

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Sigmund Freud: Alomfejtés (199. oldal)

Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)



1. fejezet
Alfred Adler

Egy tbbbségiikben orvos, zsid6 szarmazasu tudés férfiak kis csoportja 1902-ben
elhatarozta, hogy szerdanként rendszeresen talalkoznak egyikiik bécsi lakasan. Ez
a Sigmund Freud koré szervez6dé ,szerdai tarsasag” volt a Bécsi Pszichoanalitikai
Egyestlet (Wiener Psychoanalytische Vereinigung) magva, amelynek elsé elndkévé Alfred
Adlert valasztottak.

Adler, aki a bécsi kor masodik legjelentésebb alakja és az individualpszichologia
irAnyzatanak megalapitoja volt, sohasem tartotta magat Freud tanitvanyanak. Szemben
a tekintélyt sugarzo, arisztokratikus megjelenési Freuddal, aki Bécs egyik elegans
keriiletében élt, a jelentéktelen kiilsejii Adler egy gabonakereskedd fiaként, kllvarosi
koérnyezetben nétt fel. Mig Freud — természetesen alapvetd szakmai Uttoéré szerepén tul —
klasszikus mlveltségével és régiséggyljtemenyével tlint ki, Adler arrdl hiresult el, hogy
a munkasok jobb egészségéért és képzéseéért, illetve a nék jogaiért klizdott.

Kettejik mar-mar legendaként emlegetett szakitasa 1911-ben tortént, mégpedig azért,
mert Adler egyre kevésbé tudta elfogadni a freudi szemlélet gerincét, miszerint minden
Iélektani jelenség az elfojtott szexualis vagyakra vezethetd vissza. Adler néhany évvel
korabban megjelent kényvében (Studie tUber Minderwertigkeit dér Organen, azaz Tanulmany
a szervi kisebbrendiiségrél) azt fejtegette, hogy az emberekben a sajat testukrél és annak
elégtelenségeirdl kialakult kép fontos szerephez jut az életcélok alakitdsdban. Freud agy
hitte, az embert a lazong6 tudattalan vezérli, Adler szerint azonban az ember tarsadalmi
Iény, s életstilusat aszerint alakitja, hogy milyen kdrnyezetben él és miben szenved hianyt.
Az egyén természeténél fogva torekszik a személyes hatalomra és identitasanak
megteremtésére, de ha egészséges, akkor mindemellett be akar illeszkedni a tarsadalomba
és tenni akar a k6zjo érdekében.

A gyengeség ellensulyozasa

Freudhoz hasonléan Adler is azon az allasponton volt, hogy az emberi psziché a korai
gyermekkorban alakul ki, s hogy viselkedési mintaink életiink hétralevé részében
figyelemreméltéan allandok. Freud azonban a kisgyermek szexualitdsara 6sszpontositotta
figyelmét, Adlert pedig inkabb az érdekelte, miként igyekszik a gyermek nagyobb hatalomra
szert tenni a vilagbhan. A gyermekek kérnyezetiikben mindent maguknal nagyobbnak és
erésebbnek éreznek, s ki-ki a szamara legkbnnyebb mddon prébélja megszerezni, amire
sziiksége van.

Adler kdztudottan nagy hangsulyt helyezett a ,szlletési sorrendre”, vagyis az embernek
a csaladjan beliil elfoglalt helyére. A legkisebb gyermekek példaul, a leggyengébbek lévén
a csaladban, ,gyakorta tulszarnyaljak a tobbi csaladtagot, és tehetségesebbnek bizonyulnak
mindegyikiknél”. Van egy uUtelagazas a gyermekek fejlédésében, amelyen tul a gyermek
vagy a felnétteket akarja utanozni, minél erésebb és magabiztosabb akar lenni, vagy pedig
tudatosan kimutatja gyengeségeit, hogy ezzel kivivja a felnéttek tamogatasat és figyelmét.

Egyszoval minden gyermek azt a fejlédési utat jarja be, amelyik a legjobb lehetdséget
kinalja gyengeségeinek ellensulyozasara; ,ezerféle tehetség és adottsag szarmazhat sajat
elégtelenséglink érzésébdl”, irja Adler. A kisebbrendiiségi érzéssel egylitt jelenik meg
az elismerés utani vagy. A nevelés szerencsés esetben képes arra, hogy eloszlassa ezt
a kisebbrendiiségi érzést, és a gyermek fejlédése soran ne jusson tulsulyra a tébbiek



legy6zésének lelki sziikséglete. Gondolhatjuk azt, hogy valamely gyermekkori mentalis,
fizikai vagy kornyezeti hatranybdél gondjaink szarmaztak, de hogy mit kényveliink el
tartozasnak és mit kdvetelésnek, az mindig az adott koérilményektél fligg. Elsésorban
az szamit, hogy valaminek a hianyat hianyként éljuk-e meg.

A psziché torekvése, hogy legy6zze a kisebbrendliségi érzést, az egyén egész életére
ranyomhatja a bélyegét; az egyén olykor széls6séges mddon prébalja kompenzalni azt. Ezt
fejezi ki Adler hires fogalma, a ,kisebbrendiiségi komplexus”. Az ilyen komplexusok az egyik
embert félénkké és visszahlzoddva teszik, a méasikat tulteljesitésre sarkalljak. Ez a kéros
mértékl hatalomvagy, amelyet az egyén mas emberek és az egész tarsadalom rovasara
igyekszik érvényesiteni. Adler a kis termet vilaghéditét, Napodleont tartotta
a kisebbrendliségi komplexus klasszikus példajanak.

A jellem formalédasa

Adlernek alapelve volt, hogy a pszichét nem 6rokletes tényez6k, hanem a tarsadalmi
hatasok formaljak. A ,jellem” két ellentétes er6 egyedi 6sszjatéka: az egyik hatalmunknak,
sajat személylnknek az elétérbe helyezése, a mésik a ,szocialis érzés”, az 0sszetartozas
érzése (németil: Gemeinschaftsgefihl).

Ezek az erék ellentétesek egyméssal, és személyiségiink egyedisége abbdl fakad, hogy
mas-mas modon fogadjuk el, illetve vetjik el ezeket az eréket. igy példaul a dominanciara
torekvést rendes korulmények kdzott csillapitjia a kozosség elvarasainak figyelembevétele,
ily médon a hilsag vagy onteltség korlatok kdzott marad; ha azonban a becsvagy, a hilsag
felszinre tor, megtorik a személyiség lélektani fejlédése. Adler dramai megfogalmazasa
szerint ,a hataloméhes egyén az dnpusztitas utjan halad”.

Ha az egyik er6t, a szocialis érzést és a kozdsségi elvardsokat az egyén semmibe veszi
vagy megseérti, bizonyos agressziv személyiségjegyek keriilnek felszinre: hilsag, becsvagy,
irigység, féltékenység, a mindenhatésag érzése, kapzsisag; vagy éppen olyan nem
agressziv jegyek, mint a visszahlzé6das, a szorongas, a félénkség vagy az illemtudas
hianya. Ha barmelyik erd felllkerekedik, az rendszerint az elégtelenség mélyen gyokeredzé
érzésének kdvetkezménye. Am ezek az erék egyszersmind olyan intenzitast érnek el,
feszilltséget teremtenek, amely hatalmas energiak forrdsa. Az ilyen emberek a ,sikerek
blvoletében” élnek, ily mddon kompenzalva az elégtelenség érzését, de mivel énjiket
tulértékelik, bizonyos fokig elvesztik a realitasérzékiket. Arrol szél az életiik, hogy milyen
jelet hagynak maguk utan a vilagban, és hogy masok mit gondolnak réluk. Mikézben
bizonyos értelemben hésnek érzik magukat, masok ugy latjak, énkdzpontisaguk miatt nem
tudjak élvezni az élet adta lehetéségeket. Megfeledkeznek arrdl, hogy 6k is emberi lények,
és koétédnek mas emberekhez.

A tarsadalom ellenségei

Adler ugy vélekedett, hogy a hia, dntelt emberek altaldban igyekeznek elrejteni
kulsejuket, s egyszeriien ,becsvagydnak” vagy éppen csak ,energikusnak” latszani. Valédi
érzéseiket sokszor igen taladlékonyan palastoljak. Hiusagukat leplezve, olykor szandékosan
igénytelendl 6ltozkodnek, vagy szerénységiiket hangsulyozzak. Adler azt az éles
megfigyelést tette a hiu emberekrél, hogy mindig azt kérdezik maguktdl: ,Mit fogok ebbdl
kihozni?”

Foltette a kérdést: vajon a nagy teljesitmények mind az emberiség szolgéalataba allitott
hiusag mivei? Szikségképpen fel kell-e nagyitanunk magunkat ahhoz, hogy 6szténzést
érezzink valtoztatni a vilagon és jobbnak latszani? Tagadolag valaszolt erre a kérdésre.



A hiasagnak nincs sok kdze az igazi géniuszhoz, inkdbb csokkenti a teljesitmények értékét.
Az emberiséget szolgald valéban nagy értékek nem a hitsagnak, hanem az ellentétének,

a szocidlis érzésnek kdszénheték. Bizonyos fokig mindannyian hitk vagyunk, de

az egészséges ember képes hilsagaba beoltani a masokkal valé egyittmikodés szellemét.

A hit ember természeténél fogva nem engedi meg maganak, hogy ,behddoljon”

a tarsadalom igényeinek. Amidén megcéloz egy bizonyos rangot, poziciét vagy objektumot,
ugy érzi, kivonhatja magat a masok szamara megkérdéjelezhetetlen kozésségi vagy csaladi
kotelezettségek alol. Emiatt azutan altalaban elszigetel6dik, kapcsolatai kitiriilnek. Mivel
mindig magat allitja a kbzéppontba, nagy gyakorlata van abban, hogy masokat vadoljon.

A kozOsségi életnek vannak olyan térvényei és elvei, amelyeket az egyén nem kerilhet
meg. A mentalis és a fizikai tlléléshez mindannyiunknak sziiksége van a kézdsség tébbi
tagjara. Mar Darwin megmondta, hogy a gyenge éallatok nem élhetnek tarsak nélkil. Adler
ezzel 6sszhangban jelentette ki: ,a kozosséghez valé alkalmazkodas a legfontosabb
pszichés funkcidé”, amire az egyénnek képesnek kell lennie. Lehet, hogy valaki latszélag
sokra jut, de e nélkil a Iétfontossagu alkalmazkodasi képesség nélkil mégsem tartja magat
semmire, és a hozza nem kdzelallok sem tartjak 6t semmire. Az ilyen emberek Adler szerint
a tarsadalom ellenségei.

A célkovet6 egyén

Az adleri Iélektan kdzponti eleme, hogy az egyén mindig valamilyen cél felé torekszik.
Freud agy vélte, a multunkbél szarmaznak a késztetéseink, Adler viszont teleologikus
nézetet vallott: szerinte mindig a céljainkat kdvetjiuk - tudatosan vagy tudattalanul. A psziché
nem statikus, a céloknak kell életet lehelnilik belé — 6nz6 vagy kézésségi céloknak és
folyamatosan e célok megvaldsitasa felé térekszik. Eletiinket végigkisérik ,fikcidink” arrdl,
hogy miféle emberek vagyunk és milyenekké valhatunk. Ezek, természetiknél fogva,
tényszerlien nem mindig felelnek meg a val6sagnak, de energiat adnak az élethez, ahhoz,
hogy valami felé haladjunk.

Maga a célkdvetés az, ami szinte elpusztithatatlanna és a valtozasokkal szemben oly
ellenallova teszi a pszichét. Adler igy fogalmaz: ,Az emberi Ilény szamara 6nmaga
megismerése €s 6nmaga megvaltoztatasa a legnehezebb.” Ez talan ujabb ok arra, hogy
a kozosség magasabb rend kollektiv intelligenciaja egyensulyt tartson az egyéni vagyakkal.

Zaro megjegyzések

Adler azzal a szandékkal emelte ki az embert formalé paros erét, a személyes
hatalomvagyat és a szocialis érzést, hogy jobban megértsiik 6ket, s ne hagyjuk magunkat
ontudatlanul alakitani altaluk. A kényvében leirt konkrét személyekben sajat vonasainkat
ismerhetjuk fel. Lehet, hogy tllsagosan begub6ztunk a csaladi vagy mas, sziikebb
k6zbsséglnkbe, és megfeledkeztiink egykori hivatasbeli céljainkrél. Ugyanigy elképzelhet6,
hogy az élet csaszaranak érezziik magunkat, aki kénye-kedve szerint veheti semmibe
a tarsadalmi szokasokat. Mindkét esetben felborult az egyensuly, ami korlatozza
lehetéségeinket.

Az Emberismeret fejtegetéseiben sok helyiitt tébb a filozéfia, mint a 1élektan, és
hemzsegnek benne az emberi jellemmel kapcsolatos, inkdbb eseti megfigyeléseken alapulé,
semmint empirikus altalanositasok. Adler munkait leginkabb a tudomanyos hattér hianya
miatt tamadjak. Ennek ellenére az olyan fogalmak, mint a kisebbrend{iségi komplexus,

a mindennapi széhasznalat részévé lettek.
Jollehet Freud és Adler egyarant komoly intellektualis programot tliztek maguk elé,



a szocializmussal rokonszenvezé Adler céljai szerényebbek voltak. O gyakorlati alapon
akarta megérteni, hogyan alakitja a gyermekkor a felnétt ember életét, s miként szolgalhatja
a tarsadalom egészének javat. Adler nem osztotta Freud kulturalis elitizmusat: hitt abban,
hogy az emberi természet megértése nem a pszicholégusok eléjoga, hanem létfontossagu
feladat mndenki szamara, hiszen e tudas hianya sulyos kovetkezményekkel jar. Akkoriban
ez a fajta lélektani gondolkodas szokatlanul demokratikus volt, és érthetd, hogy a kényv
alapjaul szolgal6 eléadasok a Wiener Volksinstitutban hangzottak el egy éven at. Adlernek
ezt a kdnyvét barki elolvashatja és megértheti.



Alfred Adler

Bécsben sziiletett 1879-ben. Heten voltak testvérek, 6 masodikként jétt a vilagra.
Otévesen stilyos tiidégyulladason esett &t. Ez, valamint egyik 6ccsének haléla arra
késztette, hogy az orvosi palyat valassza.

A Bécsi Egyetemen szerzett orvosi diploméat 1895-ben. Harom évvel késébb a szabok
egészségi allapotarél és munkakdrilményeirdl irt értekezést. 1899-ben talalkozott Sigmund
Freuddal. 1911-ig vett részt a Bécsi Pszichoanalitikai Egyesulet munkajaban, majd innen
kivalva nyolc tarsaval Individualpszicholégiai Egyesilet néven Uj tarsasagot alapitott. Ekkor
jelent meg nagy hatasu munkaja Uber den nervésen Charakter (Az ideges alkatrél) cimen.
Tudomanyos palyaja megtorpant az |. vilaghabora éveiben, amikor — haboruellenes
felfogasaval 6sszhangban - katonai kérhazakban teljesitett szolgélatot.

A héabor( utan alapitotta meg Bécsben elsé gyermekvédelmi klinikajat, amelyet Bécs
kdérnyékén t6bb mint husz hasonlo, uttéré szerepet jatszé intézmény (gyermekpszichiatriai
klinika) kdvetett. Miutan a klinikakat 1932-ben (zsid6 szarmazasa miatt) hatésagilag
bezartak, Adler az Egyesiilt Allamokba emigralt, és a Long Island-i Orvosegyetemen kapott
professzori kinevezést. Emellett 1927 6ta a Columbia Egyetem vendégprofesszora volt, s
nyilvanos el6adasai Europa- és Amerika-szerte ismertté tették a nevét.

Feleségével, Raiszaval 1897-ben kotott hazassagot, négy gyermekiik sziiletett. Adler
varatlanul, szivroham kovetkeztében halt meg 1937-ben, eurdpai elbadokératianak egyik
allomasan, a skociai Aberdeenben. Tovabbi munkai: Eletismeret (Lebenskenntnis,)?, Praxis
und Theorie dér Individualpsychologie (Az individuélpszichol6gia gyakorlata és elmélete,
1920) és a népszerii Eletiink jelentése (Wozu leben Wir?)5.

4 Alfred Adler: Eletismeret, ford. S. Nyir6é Jozsef, Kossuth, 1998, Budapest

5 Alfred Adler: Eletiink jelentése, ford. S. Nyiré Jézsef, Kossuth, 1997, Budapest



1997
A félelem adoméanya

»,Mint minden allat, az ember is felismeri a veszélyt. Itt lakik benniink
az a nagyszerl testér, aki mindig kész figyelmeztetni minket a veszélyre, és
kockazatos helyzetekben megmutatja a kévetendé utat.”

,Bar szeretnénk azt hinni, hogy az erészak kimertil az okban és
a kévetkezményben, valdjaban folyamatrél van szo, lancolatrél, amelynek
az erdszakos cselekmény csupan az egyik lancszeme.”

LAZ ilyen férfiak szemében a visszautasitas az identitast, a personat, az én
egészét fenyegeti, és ebben az értelemben blintettiik az én védelmében
elkévetett gyilkossagnak mondhaté.”

Diohéjban
Az erészak elleni védekezésben az intuici6 tébbet ér, mint a technika.

Erintkezési pontok
Malcolm Gladwell: Osztondsen (225. oldal)



2. fejezet
Gavin de Becker

,Valoészin(, hogy a férfi egy ideje figyelte mar a nét. Nem tudjuk biztosan, de azt tudjuk,
hogy nem 6 volt az elsé aldozata.” Ezekkel a hatborzongaté sorokkal kezd6dik A félelem
adomanya. A konyv megtortént eseteket mond el olyan emberekrél, akik erészakos
cselekménynek estek aldozatul, vagy kis hijan aldozat lett bel6lik. Mindegyik eset azt
példazza, hogy a fenyegetett személy hallgatott a megérzéseire, és megmenekilt, vagy nem
hallgatott rajuk, és réafizetett.

A félelmet altalaban rossz dolognak gondoljuk, de Becker azonban azt bizonygatja, hogy
jététemény az inkdbb, védelem a baj ellen. A kdnyv (teljes cimén: The Gift o f Fear: Survival
Signals That Protect Us from Violence, azaz ,A félelem adomanya: életmentd jelek
az er6szak ellen”) bepillantast nyUjt az elkdveték gondolkodasaba, hogy a tamadasok ne
érjenek minket teljesen varatlanul. Nem éppen megnyugtaté olvasmany, kilondsen, ha egy
potencialis gyilkosrol van szg, de még mindig jobb, mint a kozvetlen tapasztalat.

Gavin de Becker 13 éves koraig tobb erészakkal talalkozott otthon, mint masok egész
életiikben. Ha életben akart maradni, tudnia kellett kiszamitani, hogy a kritikus helyzetekben
mi fog torténni a kdvetkez6 pillanatban. Egész életét az er6szakhoz vezeté gondolkodasi
sémék szabélyokba foglalasanak szentelte, amelyek segitségével masok is észrevehetik
a figyelmeztet6 jeleket. De Becker az erészakos blincselekmények kockazatfelmérésének
szaktekintélye lett, hirességek, kormanyzati és Uzleti Gigyfelek 6rzésével biztak meg, és
a csaladon beliili er6szak elleni kiizdelem egyik 6 szdszoélojaként ismerik.

De Becker nem pszicholégus, &m kényve mégis tébbet mond a megérzések, a félelem és
az er6szakos lelki alkat természetérdl, mint a szaktudoméanyos magyarézatok. A félelem
adomanya letehetetlen konyv, akar egy j6 krimi, és nem csupan életlink
megvaltoztatdsaban, hanem megmentésében is segitséget nyujthat.

Intuitiv biztonsag

De Becker szerint modern vilagunkban leszoktunk arrdl, hogy az 6szténeinkre hallgatva
vigyazzunk magunkra. Az erészak problémajat legtdbben a rendérség és a buintet6jog
hataskoérébe utaljuk, és azt hiszszik, azok megvédenek minket. Mire a hatésagokhoz
fordulunk, mar megtdrtént a baj. Sokan a fejlettebb technikai megoldadsokban keresnek
védelmet a veszélyekkel szemben. Minél tébb riasztdberendezésiink van és minél
magasabb a kerités, annal nagyobb biztonsadgban érezzilk magunkat.

Van azonban egy megbizhatobb védelmi eszkdz a kezlinkben: az 6sztdénés
veszélyérzetiink. Altalaban minden informéacio rendelkezésiinkre all, amire sziikségink van
ahhoz, hogy bizonyos emberek vagy helyzetek fenyegeté voltat megérezzuk. A tébbi
allathoz hasonl6an az embernek is van beépitett vészjelz6 rendszere. Sokan dicsérik
a kutyak megérzéseit, de Becker azonban gy véli, az ember intuiciéja jobb a kutyakénal,
csak az a baj, hogy kevésbé bizunk benne.

De Becker leirja, hogy nék, akiket megtamadtak, igy beszélnek: , Tudtam, hogy amit
teszek az esemény bekdvetkeztéig, nem egészen helyes, mégsem vontam ki magam
bel6le.” A tamadd, aki segitett cipelni az aldozat csomagjat, vagy egyiitt szallt be vele
a liftbe, valamiképpen elérte, hogy a n6 az 6 akarata szerint cselekedjék. De Becker szerint
a legtébben automatikusan megérezziik az erészak altalanos jeleit, csak a modern élet
gyakran elaltatja az éberségiinket. Vagy nem vesszik észre azokat, vagy nem ismerjik be



magunknak, ha észrevettik.

De Becker paradox médon azt allitja, hogy ,az, hogy bizunk a megérzéseinkben,
egyaltalan nem azt jelenti, hogy rettegésben éljink: éppen ellenkezéleg”. A valddi félelem
nem bénit, hanem energiaval t6lt fel, erét ad olyan cselekedetekhez, amelyekre egyébként
nem lennénk képesek. Az elsé6ként bemutatott toérténet egy nérél szol, akit a sajat lakasaban
megerdszakoltak. Amikor a tAmadé azt mondta, kimegy a konyhéba, a né belsé sugallatra
labujjhegyen kévette, és latta, hogy a fibkokban valami nagy kést keres, amivel elvaghatja
a torkéat. Sikerdlt betdrnie a bejarati ajtot, és megszokott. Visszaemlékezésében
az a legkilénésebb, hogy nem érzett rettegést. A megérzéssel parosulo valédi félelem,
pozitiv érzés, ami adott helyzetben életmentd lehet.

Az erbszak szikraja mindannyiunkban

De Becker lerantja a leplet arrdl az elképzelésrél, miszerint az ugynevezett ,szlletett
blin6z8k” alapvetéen kildnbdznek a tdbbi embertél. Legtdbbiink ki merné jelenteni, hogy
sohasem 6lne meg egy masik embert, azonban tébbnyire hozzatesszik: ,hacsak nem azért,
hogy megvédjem a szeretteimet”. Mindannyian képesek vagyunk biinds gondolatokra, s6t
akar blinds cselekedetekre is. Sok gyilkosrél mondjak, hogy ,nem is ember”, de Becker
azonban azt feleli erre, hogy csakis ember lehet. Ha van olyan ember, aki képes
végrehajtani egy bizonyos blintettet, bizonyos koriimények k6zott barmelyiklink képes lehet
ra. Munkdiban de Becker nem engedi meg magéanak azt a luxust, hogy kulénbséget tegyen
.emberek” és ,szbérnyetegek” kdzott. Ehelyett azt vizsgalja: szandékaban all-e és médjaban
all-e az illetének, hogy artson. Kévetkeztetése pedig ez: ,az erszak forrasai
mindannyiunkban megvannak; csupan az valtozé, mennyire érezzik igazolhaténak, hogy
szabad folyast engedjunk nekik”

Nem elszigetelt esemény: események lancolata
Miért kovetnek el az emberek er8szakos cselekményeket? De Becker négy pontba sdiriti
a lehetséges tényezdéket.

+ Onigazolas — az illeté ugy itéli meg, hogy szandékosan tettek ellene valamit.

» Egyéb lehet6ségek hianya — az erszak latszik az egyetlen lehetéségnek a sérelmek
orvoslasara, az igazsag érvényesitésére.

» Kbvetkezmények — egy tuszejté példaul nem foglalkozik a boértdnbiintetés gondolataval,
amig fogva tartja aldozatét.

» Képesség — az illetd bizik abban, hogy testi erejével, revolverével vagy egy
robbandszerkezettel el tudja érni céljait.

De Becker csapata ezeket a ,cselekmény elétti indikatorokat” tekinti at, hogy
megbecslilje, milyen mértékben fenyegeti Ugyfellket erészak valaki részérél. Ha nyitva
tartjuk a szemuinket, mondjak, azt latjuk, hogy az erészak ,sohasem a semmibdl bukkan
elé”. Nem tul gyakori, hogy valaki ,pillanatnyi felindulasbél” gyilkoljon. De Becker szerint
altalaban véve az erészakos cselekmény éppugy megjésolhatd, mint az, hogy ,a tlizhelyen
felforr a viz”.

Ugyancsak segit az er6szak elbrejelzésében, ha megértjiik, hogy folyamatrdl van sz6,
»-amelynek maga a végs6 cselekmény csupan egy lancszeme” Mig a rendérség
az inditékokat keresi, addig de Becker és munkatarsai egy szinttel mélyebbre asnak:
az erészaknak vagy erészakos szandéknak a cselekményt megel6z6 torténetét prébaljak



meg folderiteni.

A félelem adomanya egyik fejezete a hazastarsak kozti er6szakrol szdl, és arra
a megallapitasra jut, hogy a hazastarsgyilkossagok legtébbje nem a pillanat hevében
kovetkezik be. Altalaban elére atgondolt tett, melyet megel6zden a férj kdveti a feleségét, és
ha a nd visszautasitja, kirobban bel6le az erészak. Az ilyen férfiak énje szamara
a visszautasitas oly fenyeget®, hogy esetleg a partner meggyilkolasat latjak az egyedili
lehetéségnek identitasuk helyreallitasara. De Becker hangsulyozza a riaszt6 tényt, hogy
a hazastarsak kozti gyilkossagok haromnegyede a feleség hazassagtorése utan kévetkezik
be.

Hogyan lehet kisziirni a pszichopatakat?
Az aldozatot keresd blin6z6k egyebek mellett a kdvetkezékkel jellemezhetdk:

* nyughatatlansag, vakmer&ség;

* céltudatossag;

» hidegen hagyjak 6ket olyan események, amelyek masokat megrémitenek;
* konfliktushelyzetekben szokatlanul nyugodtan viselkednek;

* kontrollt akarnak gyakorolni.

Vajon melyik az er6szakos blincselekményekre valé hajlam legbiztosabb el6jele? De
Becker tapasztalatai szerint a nehéz gyerekkor, a gyerekkori bantalmazas fontos tényezé.
Egy felmérésben sorozatgyilkosokat tanulmanyoztak, és megallapitottak, hogy kivétel nélkul
mind maguk is elszenvedtek er6szakot vagy megalaztatast, vagy elhanyagoltak 6ket
gyerekkorukban. Robert Bardét, aki fegyverrel megolte Rebecca Shaeffer szinésznét,
gyerekkoraban szobafogsagban tartottak, és Ugy etették, mint a kutyat vagy a macskét.
Soha senki nem tanitotta meg a tarsadalmi egyittélés szabalyaira. Az ilyen emberekben torz
kép alakul ki a kulvilagrol, aminek kérnyezetik fizeti meg az aréat.

Masfelél az is igaz, hogy az er6szakra hajlamos emberek sokszor nagyon tgyesen
palastoljak pszichopatiajuk jeleit. Sokszor teljesen kifogastalanul viselkednek, mert elsé
ranézésre hétkdznapi embernek akarnak mutatkozni. Ennek jelei:

* tllsdgosan is kedvesek;

* tul sokat beszélnek, figyelmiink elterelésére sziikségtelen részletekkel hozakodnak el6;
* mindig 6k kezdeményeznek, sohasem forditva,;

* enyhén inzultdlnak minket, hogy reagaljunk rajuk, foglalkozzunk velik;

* a ,kényszerszovetség” technikajat alkalmazzak, tdbbes szam elsé személyben
beszélnek magukrol és az aldozatrdl, hogy az ugy érezze, 6k ketten egy csénakban
eveznek;

» megtalaljak a madjat, hogy éreztessék vellink: tartozunk nekik (,uzsorat szednek”);

* ha nemet mondunk, nem veszik figyelembe, vagy engedményeket tesznek;
a visszautasitastol sose hagyjak magukat eltériteni, mert a masik fél tudja:
torlesztenival6ja van.

Nem kell rettegésben élniink. Félelmeink legtdbbje sohasem valik
valésaggéa, mégis ostobasag lenne tokéletesen megbizni az otthoni vagy



a hivatali biztonsagi berendezésekben, a rendérség nyujtotta védelemben.
Mivel emberek okozzak a bajt, mondja de Becker, a megel6zéshez
az embereket kell megérteniink.

A fanatikus rajongodk belsé vilaga

A félelem adomanya kiléndsen izgalmasan ir olyan kozszerepldkrél, akik de Becker
Ugyfelei, s akikhez rajongdik megprobalnak kdzel férkézni. Egy hires énekest vagy szinészt
mindig legaldbb harmannégyen prébalnak becserkészni egyszerre, szazaval kuldik nekik
a leveleket, igyekeznek kijatszani a testéroket. Ezek koziil a fanatikus rajongék kéziil csak
nagyon kevesen akarjak megolni a célszemélyt (a tébbiek ugy érzik, valamiféle
.kapcsolatuk” van a hirességgel), de barmi is a szandékuk, k6zds benniik, hogy mohén
vagynak a sztar figyelmére.

Bizonyos fokig mindannyian vagyunk az elismerésre, a sikerre, szeretnénk fontosnak
érezni magunkat, és egy hires ember megolésével maga a rajongo is hiressé valhat. Mark
Chapman és az ifjabb John Hinckley neve példaul érokre egybeforrt az altaluk megtamadott
John Lennonéval és Ronald Reaganével. Az ilyen emberek szamara a gyilkossag
tokéletesen értelmes cselekedet, a sikerhez vezetd legrévidebb Ut. A pszichopatak nem
nagyon torédnek azzal, hogy pozitiv-e vagy negativ moédon itélik-e meg 6ket, ha egyszer
tettikkel a figyelem kdzéppontjaba kertlhetnek.

Ha egy elmebeteg drokdsen zaklatja valamelyik filmsztart vagy elndkot, az folkelti
a kozérdeklédést. Becker azonban nehezen tér napirendre a f6l6tt, hogy a hirességek
nyomaban jaré fanatikus rajongdknak oly nagy figyelem jut, mikézben fasult k6zénnyel
vessziik tudomasul, hogy csak az Egyesiilt Allamokban kétéranként megél egy nét a férje
vagy a barétja. A rendszabalyok szigoritasaban azonban kevéssé bizik, szerinte az csak
elmérgesiti a helyzetet. Az er6szakra hajlamos emberek j6l érzik magukat
a konfliktushelyzetekben, és ha nincsenek egyensulyban, akkor a rendszabalyok szigoritdsa
nem javitja a biztonsagot.

Zaro megjegyzések

A félelem adoménya nagyon amerikai konyv. Olyan kulturalis k6zeget mutat be, ahol
Iépten-nyomon hasznalnak I6fegyvereket, és olyan tarsadalmat, amelyben viszonylag
gyenge az dsszetartas. Ha az olvaso egy angliai falu vagy egy japan varos lakoéja, vagy akar
az Egyesiilt Allamok valamelyik nyugodtabb vidékén él, Becker kdnyvét kissé paranoidnak
érezheti. Ennek ellenére Becker mégis azt panaszolja, hogy a média esti hiradasai sokkal
veszélyesebbnek lattatjak az orszagot, mint amilyen valéjaban; hangsulyozza: sokkal tdbben
halnak meg rakban vagy autdbalesetben, mint idegenek altal elkdvetett erészakos
cselekmények kovetkeztében.

A New York-i Vilagkereskedelmi Kézpont ellen 2001-ben elkdvetett merénylet 6ta
az emberek kényszeresen foglalkoznak a véletlenszerlien elszenvedett er6szak
lehet&ségével, am a legtobb tamadéas és emberdlés tovabbra is az otthonukban éri
az embereket, és ha ismerjik az er8szakra figyelmeztetd jeleket, elkerulhetjik a bajt. Ami
a személyes biztonsagot illeti, de Becker szerint a férfiak és a nék kiilon vilagban élnek.
Oprah Winfrey a televizidban gy nyilatkozott, hogy A félelem adomanyat Amerikdban
minden ndnek el kellene olvasnia.

De Becker harom masik kényv hatasa alatt irta A félelem adomanyat. Az FBI magatartas-
kutat6jdnak, Robert Resslernek a Whoever Fights Monsters (Ki kiizd meg a szérnyekkel)
cim{ konyve volt az egyik, a pszichologus John Monahantol a Predicting Violent Behavior



(Az er6szakos viselkedés elérejelzése) a mésik, és Robert D. Hare-t6l a Kimélet nélkil
(Without Conscience)6 a harmadik, amely a pszichopatéak lelki életébe avatja be az olvasot.
Az er6szak lélektandnak ma mar terjedelmes szakirodalma van, de Becker kdnyve azonban
véltozatlanul az egyik legjobb alapmii ebben a téméaban.

6 Hare, Robert D.: Kimélet nélkil a koztlink él6 pszichopatak sokkol6 vilaga, ford. Kévi Gyorgy,
a jegyzeteket ford. Berghammer Rita, Hattér, 2004, Budapest



Gavin de Becker

De Becker a fenyegetettség meghatarozasa, az erészak el6rejelzése és kezelése
tertiletén uttérének szamit. Cége szervezeteknek, kormanyzati hivataloknak és
maganszemélyeknek szaktanacsokat ad és védelmi szolgéltatast nydjt. O vezette a Reagan
elnok klféldi vendégeinek biztonsagaért felelés csoportot, és a kiilféldi vezetbk hivatalos
latogatasai alkalmaval az USA Kiiligyminisztériuméanak is dolgozott. Az Egyesiilt Allamok
Legfels6bb Bir6saganak birait, a szenatorokat és kongresszusi képviselbket fenyegetd
veszélyek kezelésére létrehozta a MOSAIC rendszert. Szakvéleményét szamos peres
Ugyben kikérték, igy tobbek kozott az O. J. Simpson elleni biintet6jogi és polgari perekben
is.

De Becker a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetem (UCLA) fémunkatarsa, és az otthoni
erészakkal foglalkozé tanacs tanacsado bizottsaganak tarselnéke.

Tovabbi munkai: Protecting the Gift (Gyermekeink védelmében) és Fear Less: Real Truth
About Risk, Safety and Security in a Time of Terrorism (Kevesebb félelmet: valos tények
kockazatrol, biztonsagroél a terrorizmus koraban).



1964
Emberi jatszmak

LAz »Uzsonnazacské« nevii hazassagi jatszma... A férj, aki megengedhetné
m aganak, hogy délben egy jo vendéglében étkezzék, reggelente néhany
szendvicset készit maganak, amit egy papirzacskoéban elvisz a hivatalaba.
Felhasznal kenyérdarabokat és vacsoramaradvanyokat, a papirzacskokat
pedig a felesége rakja el neki. A férfi igy teljes ellenérzést gyakorolhat

a csalad pénzigyei folott, mert ennyi 6nfeldldozas lattan ugyan melyik feleség
merészelne miisz6rme gallért vasarolni magémak?“7

LAz apa hazajén a munkabol, valami miatt belekot a lanyba, az pimaszul valaszol

A kezdeményezd lépést teheti a lany is azzal, hogy szemtelen, erre az apa belekot
valamibe. Egyre jobban megemelik a hangjukat, és az 6sszecsapas mind hevesebb.
A kimenetel attol fligg, hogy ki a kezdeményezé. A dolog harom féleképpen
végzdbdhet:

a) az apa visszavonul a halészobjaba, és bevéagja az ajtot;

b) a lany visszavonul a halészobajaba, és bevagja az ajtot;

¢) mindketten visszavonulnak a hal6szobajukba, és bevagjak az ajtét.

A »Perpatvar« jatszma végét mindegyik esetben a bevagott ajto jelzi. “

7 Hankiss Agnes forditasa

8 Hankiss Agnes forditasa

Diohéjban
Az emberek jatszmakkal poétoljak a valédi intimitast, és minden jatszma, még
a leggyotrelmesebb is, kifizetédik az egyik vagy mindkét fél szamara*

Erintkezési pontok

Thomas A. Harris: Oké vagyok, oké vagy (265. oldal)
Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)

Fritz Perls: A Gestalt-terapia (385. oldal)



3. fejezet
Eric Berne

A pszichiater Eric Beme meglehetésen unalmas cimi, Transactional Analysis in
Psychotherapy (Tranzakcionalis elemzés a pszichoterapiaban) kényve 1961-ben jelent meg.
A szakterilet alapmiive lett bel6le, rengetegen hivatkoztak ra, és elég szépen fogyott.

Ezt harom évvel kés6bb egy Ujabb kotet kdvette, amely kdnnyed tarsalgasi nyelven
mutatta be ugyanazokat a fogalmakat. Remek cimével és az emberi motivaciok elmés,
szorakoztato kategorizalasaval ez a kényv, az Emberi jatszmak (Games People Play)9
érthet6 mdédon nagyobb figyelmet keltett. Az elsd 3000 példany lassan fogyott, de két éven
beldl, hala a sz6beszédnek és egy kevés reklamnak, 300 000 példanyt adtak el beléle
kemény kotésben. A konyv két évig tanyazott a New York Times bestseller listajan (ami
a nonfiction kategériaban ritkasag), és mintaul szolgalt mindazoknak a szakiréknak, akik
késbbb egy pop-pszicholdgiai bestsellerrel egy csapasra meggazdagodtak. Az étven-
egynéhany éves Berne (j hazat és Maseratit vasérolt, s Gjra meghézasodott.

9 Eric Berne: Emberi jatszmak, ford Hankiss Agnes, Hattér, 2002, Budapest

Béar Berne akkor ezt még nem lathatta vilagosan, az Emberi jatszmak: az emberi
pszicholégiai szakirodalom hatarmezsgyéjén kialakult népszer( pszicholégia
fellendilésének nyitdnya volt. A pszicholdgia f6 iranyanak képviseldi Berne konyvét
felszinesnek, kdzonségcsalogatonak mindsitették, pedig az elsé 50-60 oldal meglehetésen
komoly, tudomanyos stilusban irédott. Csak a mésodik részben valik oldottabbé a stilus, és
ez az arész, amiért a kbnyvet a legtbbben megvették.

Az Emberi jatszmakbdl eddig tébb mint 5 millié példanyt adtak el, és cime bevonult
az angol nyelv idiémai kozé.

Simogatasok és tranzakciék

Gondolatmenetének elején Berne emlitést tesz azokrol a kutatasokrél, amelyek szerint
a fizikai kontaktust6l megfosztott csecsemoék szellemileg és fizikailag gyakran
visszafordithatatlan kdrosodasokat szenvednek. Mas vizsgalatokbdl arra kévetkeztet, hogy
az érzékszervi ingerektdl valé megfosztas felnbttkorban atmeneti pszichézist okozhat.
A feln6ttek éppugy igénylik a fizikai kontaktust, mint a gyermekek, de mivel az nem mindig
elérhetd, megelégsziink jelképes, emocionalis ,simogatasokkal”. A filmszinész a hodoldk
heti tébb szaz levelébdl merithet ,simogatast’, a tudds azonban valamely nagyra becsiilt
mester egyetlen ,simogatasaval” is beéri.

Berne definicidja szerint a simogatas ,a tarsas érintkezés alapegység e”. A simogatasok
cseréje pedig tranzakcio, s ebbdl alkotta Berne a ,Tranzakcidanalizis” (TA) kifejezést
a tarsas interakciok dinamikajanak leirasara.

Miért folyamodunk jatszmakhoz?

Berne azt allitja, hogy mivel sziikségiink van simogatasokra, igy akarmilyen is legyen
a tarsas érintkezés, biolégiailag mindenképpen elénydsebb, mint az érintkezés hianya.
Az intimitas igénye miatt bocsatkoznak jatszmékba az emberek, ezek ugyanis po6tolhatjak
a valddi kontaktust.



A jatszma Berne szoéhasznalataban ,kiegészitd, rejtett tranzakciok folyamatos sorozata,
amely pontosan meghatéarozott, elére lathaté kimenetel felé halad. “Azért jatszunk egy
jatszmat, hogy kielégitsiik valamely rejtett késztetéslinket. Minden jatszma valamilyen
nyereségeért folyik.

Az emberek tdébbnyire nincsenek tudataban annak, hogy éppen jatszmakat jatszanak;
hiszen azok a szocialis interakciok megszokott részei. Nagyon hasonlitanak a pékerhez,
amelyben a nyereség (a pénz) megszerzésére iranyulé stratégidba tényleges motivacioink
elrejtése is beletartozik. A munkahelyi kdrnyezetben a nyereség az lizlet megszerzése lehet.
Ha valaki ingatlanban vagy biztositasban ,utazik”, vagy éppen t6zsdézik, azt angolul
a ,jatszma” vagy ,jatszik” széval (game, play) is ki lehet fejezni, ami jelzi, hogy ezekben
a munkéakban komoly stratégiai-taktikai manéverek eredménye a nyereség. Es mi a helyzet
a parkapcsolatokkal? Ott a nyereség rendszerint valamilyen érzelmi kielégiilés vagy
az ellenérzés fokozasa.

Az én harom szintje

A tranzakci6analizis a freudi pszichoanalizisbdl fejl6d6tt ki, ugyanis Berne képzett
pszichoanalitikusként kezdte palyajat. Egyszer egy felnétt férfi paciense ugy nyilatkozott
magarol, hogy 6 ,valdjaban kisfiu felnéttre szabott ruhdban”. A kdvetkezd Uléseken Berne
rakérdezett, hogy most éppen a kisfili vagy a felnétti énjét hallja-e. Ebbdl és mas
tapasztalataibol Beme arra kdvetkeztetett, hogy minden embernek harom énje vagy ,én-
allapota” van, amelyek gyakran ellentmondasban alinak egymassal.

Jellemzdik a kdvetkezdk:

* szUl6hoz ill6 attitid és gondolkodasmad (Szull6);
« a felnéttre jellemz6 racionalitas, objektivitas, az igazsag elfogadasa (Felnétt);
« gyerekhez ill§ alapallas, gyermekkorban rogzilt viselkedésformak (Gyermek).

Az énnek ez a harom szintje nagyjabdl megfelel a freudi felettes énnek (Sziil§), énnek
(Felnétt) és 0szton énnek (Gyermek).
Minden konkrét tarsas interakcionkban, mondja Beme, az ilyen alapvet6 én-allapotok,
a Szulé, a Felnétt és a Gyermek valamelyike nyilatkozik meg, és ezek kdnnyen &tvalthatnak
egymasba. Gyermekként lehetiink kreativak, kivancsiak vagy aranyosak, de lehetiink
hisztériasak vagy hajlithatatlanok is. Mindegyik alapéllas lehet produktiv és improduktiv.
Amikor jatszmaba kezdiink valakivel, a haromfajta én egyikének valamelyik aspektusat
oltjik magunkra. Ugy érezziik, ahhoz, hogy elérjiik, amit akarunk, a semlegesség,
a hitelesség vagy az intimitas meg6rzése helyett fel kell venniink a parancsol6 szilé,
a kihivéan viselkedd gyerek vagy a racionalis felnétt szerepét.

Jatszmatar
A konyv legterjedelmesebb része a mindennapi életben el6forduld sokféle emberi
jatszma bemutatasa. Szerepelnek koztik a kdvetkezdk.

,Ha te nem lennél”

Ez a leggyakoribb hazassagi jatszma. Az egyik fél panaszkodik amiatt, hogy a méasik
korlatozza 6t a tevékenységében. Berne szerint a legtébben azért valasztanak egy bizonyos
hazastarsat, mert tudattalanul bizonyos korlatokra vagynak. Példaként egy olyan nérél ir, aki
mindenaron meg akart tanulni tancolni. Csakhogy a férje utalt elmenni otthonrél, ami



korlatozta a feleség tarsadalmi életét. Végil beiratkozott egy tanctanfolyamra, és ekkor,
legnagyobb kétségbeesésére, ra kellett jonnie, hogy betegesen fél a tancparkettdl: fel kellett
hagynia tervével. Berne arra akart ramutatni ezzel, hogy amikor a masik felet vadoljuk,
tobbnyire magunkban kéne keresniink a hibat. A ,Ha te nem lennél” jatszma arra szolgal,
hogy megszabaduljunk a félelmeinkkel és hibainkkal valé szembenézés feleléssége aldl.

»,Es miért nem... — Hat igen, de...”

Ez a jatszma ugy kezdddik, hogy valaki félvet egy problémat a maga életébél, mire egy
masik személy konstruktiv javaslatot tesz a probléma megoldasara. Erre az illetd azt
mondja: ,Hat igen, de...”, és minden megoldasi javaslatban talal valami hibat. Felnéttként
szemigyre vennénk a javaslatokat, és feltehetéen letennénk a garast valamelyik megoldas
mellett, &m ennek az eszmecserének nem ez a célja. Arra valé, hogy az illet6 —
Gyermekként — egyttérzést csikarjon ki a tébbiekbdl, miutan képtelenek megoldani
a helyzetet. A megoldasokat javaslé tarsak felhasznaljak az alkalmat a bélcs Szl
szerepének eljatszasara.

Falab

Aki ezt a jatszmat jatssza, védekez6 magatartast vesz fel: ,Mit var egy olyan embertdl,
akinek faldba van, nehéz gyerekkora volt, aki neurotikus, aki alkoholista?” Vagyis mentségdl
hoz fel valamit arra, hogy nem képes vagy nincs benne késztetés valamire, hogy ne kelljen
viselnie a teljes felelésséget életének alakulasaeért.

Néhany tovabbi jatszma Berne kdnyvébdl:

« Eletjatszméak — ,Most rajtacsiptelek, te gazember!”, ,Ennek is te vagy az oka!”
» Hazassagi jatszmak — ,Frigid nd”, ,Lathatod, hogy mindent megprébaltam”
+ J6 jatszmak — ,Hazibélcs”, ,Oriilnek majd, hogy ismertek”

Minden jatszmaban van egy tézis (az alaptétel és ahogy azt eljatszszak) meg egy
antitézis (az a méd, ahogy a jatszma eljut a végkifejletéhez, mikézben az egyik jatékos olyan
Iépést tesz, amely mindkettejik szemében ,nyertessé” teszi 6t).

Az emberi jatszmakat Berne régi, gyerekkorunkbo6l megmaradt magnészalagokhoz
hasonlitja, amelyeket Gjra meg Ujra leforgatunk. Ez dnkorlatozé és dnpusztité dolog, mégis
valamiféle megnyugvast talalunk benne, mert fdlment benniinket annak kényszere aldl, hogy
szembenéz56 zink megoldatlan pszichés problémékkal. A jatszmak némely ember
személyiségének alapvetd részét jelentik. Sokan érzik ugy, hogy harcba kell bocsatkozniuk
a hozzajuk legkdzelebb allokkal, vagy fondorkodniuk barataikkal, hogy ne veszitsék el
érdekl6désiiket. Berne azonban arra figyelmeztet, hogy a tul hosszu ideig, tdl gyakran
jatszott ,rossz” jatszmak 6npusztitd hatastak. Minél gyakrabban folyamodunk jatszmékhoz,
annal inkabb erre szamitunk masoktdl is; a kiméletlen jatékos végiil pszichotikussa valhat,
aki tulsagosan belevetiti sajat motivacioit és elditéleteit masok viselkedésébe.

Zar6 megjegyzések

Az Emberi jatszmakat sok gyakorld pszichiater lekicsinyl6 jelz6kkel illette, olcsénak vagy
semmitmonddnak mindsitette, am a tranzakcidanalizis valtozatlanul nagy befolyassal bir, és
része lett a nehéz esetekkel vagy kéntorfalazd paciensekkel foglalkoz6 pszichoterapeutak
és tanacsadok fegyvertaranak. Azért tint fel ugy, hogy attorést hozott ez a kényv, mert
a pszichologia precizebb eszkozeivel kozelitett olyan kérdésekhez, amelyek addig a regény-



és szinmiirodalom felségteriletéhez tartoztak. Kurt Vonnegut, a neves amerikai iré
nevezetes recenziéjaban hangsulyozta, hogy Berne sok évre ellatta témaval a szépirokat.

Tartsuk szem el6tt, hogy az Emberi jatszmak 1ényegében freudi alapokon all. Szamos,
Berne altal bemutatott jatszma Freudnak a gatlasokkal, a szexualis fesziltséggel és
a tudattalan impulzusokkal kapcsolatos gondolatain alapul, a kényv nyelve és szocialis
attitdjei félreismerhetetlenll az 1960-as éveket idézik.

Ezzel egyltt Beme kdnyve a mai olvas6 szamara is gondolatébreszté. Az az egyszeri
felismerés tette klasszikussa, hogy mindig voltak és valdszinlileg mindig is lesznek emberi
jatszmak. Amint Berne megjegyzi, gyermekeinket megtanitjuk mindazokra az idétéltésekre,
szertartdsokra és eljardsokra, amelyekre sziikségiik van ahhoz, hogy kultdrankhoz
alkalmazkodhassanak, és boldogulhassanak az életben, rengeteg idét forditunk arra, hogy
megfeleld iskolakat és tevékenységeket valasszunk szadmukra, de nem tanitjuk meg 6ket
a jatszmakra, amelyek — akar tetszik, akar nem — minden csalad és intézmény
dinamikajanak valés elemei.

Az Emberi jatszmak latszélag talan tul sotét képet fest az emberi természetrél. Berne
azonban nem ezért irta kdnyvét. Hangsulyozta: mindenki képes lemondani a jatszmakrdl, ha
tudja, hogy van mas lehetéség. Gyermekkori tapasztalataink eredményeként levetkézziik
természetes gyerekkori bizalmunkat, spontaneitasunkat és kivancsisagunkat, s helyettiik
elsajatitjuk a Szuld elképzeléseit arrél, mit szabad és mit nem szabad tenni. Ha jobban
tudatosul benntink az én harom szintje, viszszakerulhetink egy olyan allapotba, amelyben
jobban érezzilkk magunkat a bériinkben. Ekkor mar nem igényeljik masok engedélyét ahhoz,
hogy sikerrel jarjunk, és nem lesz kedviink ahhoz, hogy jatszmakkal p6toljuk a valédi
intimitast.



Eric Berne

Eric Bernstein néven sziiletett, a kanadai Montrealban nétt fel, apja orvos, anyja ir6 volt.
A McGill Egyetemen szerzett orvosi képesitést 1935-ben, majd a Yale-en képezte
pszichoanalitikussa magéat. Mar az Egyesiilt Allamok polgaraként a New York-i Mt. Zion
Kérhazban dolgozott, és 1943-ban Eric Berne-re valtoztatta a nevét.

A 11. vilaghaboru alatt az Egyesiilt Allamok hadseregének pszichiatereként dolgozott,
majd a San Francisc6-i Pszichoanalitikai Intézetben folytatta tanulmanyait Erik Erikson (lasd
153. oldal) mellett. Az 1940-es évek végén Kaliforniaban telepedett le, kiabrandult
a pszichoanalizisbdl, és a kévetkez6 évtizedben az én-allapotokkal kapcsolatos kutatasaibol
kifejlesztette a tranzakci6analizist. Megalapitotta a Nemzetkdzi Tranzakciéanalitikus
Téarsaséagot (International Transactional Analysis Association), s maganpraxisa mellett
szaktanacsadoként miikodoétt és korhazi allasokat is vallalt. Berne sok mindenrdl irt.

Masik sikerkonyvében a Sorskényvben (What Do You Say After You Say Hello, 1975)™
az ,élet-forgatokényvek” témajaval foglalkozott Tovabbi kényvei: Layman’s Guide to
Psychiatry and Psychoanalysis (Pszichiatria és pszichoanalizis laikusoknak, 1957),
Structure and Dynamics of Organizations and Groups (Szervezetek és csoportok szerkezete
és dinamikaja, 1963), Szex és szerelem (Sex in Human Loving, 1970)"" és Beyond Games
and Scripts (A jatszmakon és forgatokoényveken tal, 1976). Lasd még Elizabeth Watkins
Jorgensen életrajzat: Eric Berne: Master Gamesman (Eric Berne, a jatszmamester, 1984).

Berne nem titkolta, hogy jol fejlett gyermeki énje van. Eqyszer ,56 éves tinédzserként”
jellemezte magat. Szenvedélyes pokerjatékos volt, haromszor hazasodott, és 1970-ben halt
meg.

10 Eric Berne: Sorskdnyv [az Emberi jatszmak folytatasa], ford. Ehmann Bea, az abrakat készitette:
Mirnics Zsuzsa, Hattér, 2003, Budapest

11 Eric Berne: Szex a szerelemben, ford. Boross Ottilia, Osiris, 2002, Budapest



1979
A kommunikacié milivészete

,Bar az emberek kdzotti kommunikacié az emberiség legnagyobb vivmanya,
a legtdbb ember nem jél kommunikal. Az alacsony szintli kommunikacio
maganyossa teszi az embert, eltavolitja barataitol, szerelmétél, hazastarsatol,
gyermekeitdl, és raadasul gatja a hatékony munkanak is.”

LA kommunikacios készségek, barmilyen finoman strukturaltak legyenek is,
nem potolhatjak a hitelességet, a gondoskodast és a megértést. Segithetnek
azonban abban, hogy hatékonyabban fejezziik ki ezeket a minéségeket, mint

ahogy arra a maltban sokan kéziilliink képesek voltak.*

Di6héjban
A j6 kapcsolatteremtési készség nemcsak minket tesz olyannd, amilyenek lenni
akarunk, hanem kapcsolatainkb6l is a lehetd legtébbet hozza ki.

Erintkezési pontok

Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen (235. oldal)

Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)

Douglas Stone, Bmce Patton és Sheila Heen: Nehéz beszélgetések (485. oldal)



4. fejezet
Robert Bolton

Sokszor azok a kdnyvek sikeriilnek a legjobban, amelyeket szerz6ik sajat hasznalatra
irnak. A kommunikacié mivészete: hogyan érvényesitsiik magunkat, hogyan figyeljink
masokra és hogyan oldjunk meg konfliktusokat (People Skills: How to Assert Yourself, Listen
to Others, and Resolve Conflicts)12 elészavaban Robert Bolton megjegyzi, hogy sohasem
kezdett volna bele a kommunikacié tanulmanyozasaba, ha sajat kapcsolatteremtési
készsége nem lett volna olyan csapnivalé. A konyv irasanak hat éve alatt Bolton egy
tanacsado céget vezetett, és anyagat sok ezer olyan emberen tesztelte, aki részt vett a cég
kommunikéacios készséget fejleszté workshopjain. A résztvevék kozott voltak
vezérigazgatok, kérhazi dolgozok, kisvallalkozék, papok és apacak.

12 Robert Bolton: A kommunikacié miivészete: hogyan érvényesitsik magunkat, hogyan figyeljink
masokra és hogyan oldjunk meg konfliktusokat, ford. Barkanyi Istvan, Cascade, 1995, Budapest

Gyakorlatilag nincs olyan éllas, ahol a j6 kommunikacids készség ne lenne fontos a siker
szempontjabol. Sokan tapasztalhatjak, kilondsen a miszaki tertleteken, hogy
a tulajdonképpeni munka elvégzése csupan az egyik része az allassal jaré
kotelezettségeknek, a fennmaradé rész az emberekkel valé foglalkozas. Ha tehat jol
kommunikélunk, az mér legalabb fél siker.

Az uttorlaszok eltavolitasa

Az emberek vagynak arra, hogy szorosabb kapcsolatot teremthessenek egymassal. Nem
feltétlenlll azért maganyosak, mert nincs korilottik senki, taldn csak azért vannak egyedull,
mert nem tudnak jol kommunikalni. De ha képesek vagyunk embert kiildeni a Holdra és
meggyogyitani szamos veszedelmes fert6z6 betegséget, vajon miért nem vagyunk
a kommunikacié mesterei? Részben azért, mert kommunikacios készségtinket jorészt
a csaladunkban sajatitjuk el, s kdnynyen lehet, hogy mar a sziléink, meg az 8 sziileik sem
kommunikéltak tokéletesen.

Majdnem mindenki szeretne jobb kapcsolatteremtési készségre szert tenni, de csak
kevesen tudjak, milyen sok Gttorlasz neheziti meg a masokkal valé igazi kommunikaciét.
A legfontosabbak kdzé tartozik az itélkezés és a megoldasok tovabbitasa.

Amikor beszélgetiink valakivel, nehéz igy meghallgatni, amit az illet6é mond, hogy ne
mondjunk réla véleményt. Ez az itélkezés szebbik oldala; a mésik oldal a biralat és
a cimkézés. Ugy érezziik, a hozzank kozel allokkal szemben kritikat kell gyakorolnunk,
hiszen kulénben mitdl is valtoznanak meg. Masokat pedig, ugy gondoljuk, cimkéznink kell —
sintellektualis”, ,kélyok”, ,balfacan”, ,hazsartos” de ettdl kezdve nem magat az illeté személyt
latjuk magunk elétt, hanem egy tipust. A ,jo tanacs” ritkan konstruktiv, mert intellektualis
vonatkozasban sérti a masik felet.

Annyira hozzaszoktunk az Uttorlaszokhoz, hogy el sem tudjuk képzelni, mi maradna, ha
kiiktatnank 6ket a beszélgetéseinkb6l. Megmaradna az a képességtink, hogy megértsiik
a masik embert, egyuttérzést tanusitsunk, és vilagosan tudassuk: toérédink vele.

Masok meghallgatasanak képessége

Vajon nem Ugy beszélgetiink-e, mintha versengenénk egymassal: ,amelyikénk elészor
vesz levegdbt, annak kell hallgatnia a masikat”? Kevesen tudnak odafigyelni embertarsaikra.
A kutatasok szerint ,a szoéban elhangzott informaciok 75%-at a mésik fél vagy elereszti a fule



mellett, vagy félreérti, vagy egykettére elfelejti.”

Hatalmas kiilbnbség van a ,meghallas” és a ,meghallgatas” k6z6tt, hangsulyozza Bolton.
Az angol listening” (meghallgatas) két angolszasz szébdl ered: az egyik a hlystan (hallas),
a masik a hlosnian (izgatott varakozas). A masik meghallgatasa nem egyszer(ien azt jelenti,
hogy ott vagyunk vele, hanem pszicholdgiai elkételez6dés a masik személy irant.

A meghallgatas 0sszetett készség: ha helyesen gyakoroljak, a készségek szamos
terliletére kiterjed. Ezeket a terllleteket ismertetjiik a kovetkezdkben.

Jelenlét

A tudomanyos kdzleményekben gyakran olvashato becslés szerint kommunikaciénk
85%-a nem verbalis természetl. A jelenlét készsége, vagyis hogy mennyire vagyunk jelen
az illetd szamara, amikor beszél, a jo kommunikéacio nélkiilbzhetetlen része. Nem
bamulhatjuk a falat vagy a mennyezetet, a testtartasnak, a szemkontaktusnak, a mozgasnak
azt kell sugaroznia a masik fél felé, hogy 6 all figyelmiink gyujtdpontjaban, hogy ,egész
testlinkkel hallgatjuk &t”

Bolton leirja, hogyan festett arcképet Norman Rockwell Eisenhower elnokrél. Jollehet
az elndkot hivatali gondok gyotorték, a valasztasi kampany kiiszébén allt, a masfél éra alatt,
amig modellt It Rockwellnek, teljes mértékben a festére figyelt. Gondolhat az olvasé barki
masra is, akit kival6 kommunikatornak tart, ugyanezt a kovetkeztetést vonhatja le: testben és
Iélekben mindig ott vannak vellink.

Kovetés

Kovetési készségen azt értjuk, hogy hogyan kovetjuk, amit mondanak nekiink. Tébbnyire
tanacsot adunk vagy megerésitjiik, amit a masik fél mond, de jobb, ha a szavainkkal ,ajtot
nyitunk”. Példaul:

» a masik fél testbeszédére vonatkozd megjegyzést tesziink (,Sugarzik ma az arcod.”);

* arra 6szténbdzzik a masik szemeélyt, hogy mondjon tébbet (,Fejtsd ezt ki
részletesebben.”, ,Beszélgessunk errél?”, ,Mi nyomja a lelked?”);

» csendben maradunk: lehetéséget adunk a masik félnek arra, hogy mondjon még
valamit;

« testbeszéddel kdzoljik, hogy figyelink a méasik személyre.

A felsorolt lehet6ségek barmelyikét valasztjuk is, a masik fél szabadon dénthet, hogy
beszél-e vagy sem. Nem nehezedik r& nyomas. Bolton megjegyzi, hogy a csendtdl
kezdetben sokan zavarba jénnek, de némi gyakorlattal kdnnyl meghosszabbitani
a komfortzonéat.

Kovetési készségiinket fejlesztve jobban megérthetjik, hogyan értékeli a beszélé
a helyzetét, és szabad utat engediink annak, vagy kimondatjuk vele, ami kimondéasra var. Ez
mindkét fél szadmara érték.

Kordliras

Bolton meghatérozasa szerint a koriliras ,t6mér valasz a beszélének, amelyben
a hallgat6 sajat szavaival fogalmazza meg a hallottak tartalmanak /ényegét”. Ha példaul
valaki a problémairél beszél, sajat szavainkkal adjuk vissza egy mondatban, amit hallottunk.
Ebbdl a beszéls tudhatja, hogy figyelink ra, megértettik és elfogadtuk, amit mondott.
Megeshet, hogy ezt kezdetben furcsanak érezzik, és azt gondoljuk, a masik fél



elcsodalkozik majd, mi a fenét miveliink, de valdjaban a legtdbben éréommel fogadjak, ha
tudomasul veszik érzéseiket.

Reflektiv valaszok

Az ilyenfajta figyelemmel egyfajta tikrot tartunk a beszélé elé, hogy felismerje, milyen
érzelmi allapotban van. Képzeljink magunk elé egy fiatal anyukéat és egy olyan reggelt,
amikor semmi sem sikeril. A kicsi Gvdlt, csorog a telefon, a piritds odaég. Ha ekkor a férj
megjegyzi: ,Te jo ég, egy vacak kenyeret se tudsz megpiritani?”, a feleségbdl valdszinileg
kitor a duh.

Nézziink meg egy masik lehetéséget. Ugyanaz tértént, mint az elébb, de a férj igy szol:
,Dragam, ez nem a te reggeled — el6szor a kicsi, aztan a telefon, most meg ez a pirités...”
Ezzel a reflektiv valasszal itélet és biralat nélkil nyugtazza, amit a feleség atélt. Nem nehéz
elképzelni, hogy az aszszony mennyivel jobban fogja érezni magat.

A reflektiv valaszok azért hatasosak, mert az emberek nem mindig akarjak nyiltan
kimondani, amit éreznek, sokszor kdnttrfalaznak. llyenkor csak reflektiv, és nem reaktiv
valaszokkal tudjuk kihdmozni szavaikbdl a valddi Gizenetet. A pszichol6gusok azt mondjak
errél, hogy van a ,feltart probléma” meg az ,alapprobléma”. Amit a paciens feltar, azaz
mond, az az gy, és abban rejlik a probléma magva. Ezért kell beszélgetés kézben
a hangulatra figyelni. igy megtalalhatjuk a helyes iranyt, de sokan elkdvetik azt a hibat, hogy
megelégszenek a szavak jelentésével.

Hallhatjuk olykor azt a panaszt, hogy a reflektiv figyelem tobb id6t és eréfeszitést igényel.
Rovid tavon ez tényleg igy van, de segit elkerlini a rossz kommunikacioé miatt késébb
jelentkez6 nagyobb bajokat.

Magabiztossag

Bolton szivesen hasznalja azt a kifejezést, hogy a meghallgatas a kommunikaciéban a jin
(a befogado oldal), a magabiztos dnkifejezés (asszertivitas) pedig a jang (az aktiv oldal).
Legtdbbiinket nem tanitottak meg j6l kommunikalni, ezért ha el akarunk érni valamit, vagy
nyaggatjuk a masikat, vagy agresszivak vagyunk, vagy egyszer(ien megkeruljuk
a problémat. Ezek a reakciok az allatvilagbdl 6rokolt alapvetd ,harc vagy menekilés” (fight
or flight) reakciotipusokra vezetheték vissza. Nekiink, embereknek azonban van egy
harmadik lehet6ségiink is: a hatarozott szobeli akaratérvényesités. Agresszié nélkil is
ragaszkodhatunk a véleménylinkh6z. Valészin(ileg ez a leghatékonyabb kommunikéciés
eszkoz a legtobb helyzetben, mégis a legtdbben vagy megfeledkeziink az asszertivitas
lehet6ségérdl, vagy nem tudunk élni vele.

Az asszertiv kijelentések lényege, hogy a masik fél személyes terébe valé behatolas
nélkul érjunk el valtozast. Erét vagy kényszert nem alkalmazunk, az eredményen van
a hangsuly. A harag megmaradhat benniink, és ezt a masik fél tudja is abbdl, amit mondunk,
de nem lehetlink ellenségesek vagy agresszivek. A mésik fél szabadon dénthet, mit valaszol
az Uzenetre, amely lehetévé teszi szamara, hogy meg6rizze a méltésagat, mi pedig
érvényesithetjuk akaratunkat.

A konfliktusok megel6zése és kezelése
Tulajdonképpen olyan élethelyzetekre vagyunk, amelyekben minden résztvevé nyertes
lehet. Bolton azt az 6sztdnos sejtésiinknek ellentmond6 gondolatot veti fol, hogy ha
a megoldas szempontjabol fogalmazzuk meg a problémat, akkor az egyik fél nyerni fog,
a maésik vesziteni. Ahhoz, hogy a végeredmény mindkét fél szamara kedvezd legyen,



a megoldas helyett a felek igényeit kell a kozéppontba allitanunk.

Egy izben egy apacarend tagjaival dolgozott, akiknek csak egy autdjuk volt, amelyet
egyszerre tbbben is szerettek volna hasznalni latogatasokhoz és dsszejéveteleken vald
részvételhez, igy az 6sszelitkbzések elkerilhetetlenek voltak. Egyikiiknek volt autdja,

a tobbinek nem. Bolton arrél kérdezte 6ket, mit szeretnének. Erre azt felelték, hogy
kbzlekedési lehetbséget, és ennek a problémanak a csoport autdja csak az egyik lehetséges
megoldasa volt. Amikor a sziikségletek feldl kdzelitették meg a kérdést, sok mas megoldasi
lehet8ség is félmerdlt.

Régi bdlcsesség, hogy a jél foltett kérdésben mar a valasz fele is benne van. Bolton
Iépésenként haladva azonositja a szikségleteket, ami azutan elvezet a megoldashoz. Ezzel
a moédszerrel meglep6en elegans valaszokat kaphatunk korabban megoldhatatlannak hitt
kérdésekre, de csak akkor, ha valdban odafigyeliink, mi kell ahhoz, hogy a felek elégedettek
legyenek.

Zaro megjegyzések

A kommunikacié miivészete negyed szazaddal ezel6tt jelent meg el6szoér, és még mindig
sokan olvassak. Vajon mi a tartos siker titka? El6szor is a szilard intellektualis alapozas: Carl
Rogers, Sigmund Freud, Karen Horney és masok gondolatainak felhasznélasa. Masodszor
az, hogy megmarad az alapozasnal, nem proébalja feldolgozni az emberek kozotti
kapcsolatok minden vonatkozésat. Csupan harom létfontossagu, megtanulhaté készséggel
foglalkozik: a meghallgatassal, az akaratérvényesitéssel és a konfliktusmegoldassal. Bar
a konyv kissé terjeng8snek latszik, és elég sok benne az ismétlés, néhany rendkiviil
hasznos otletét és technikajat kozvetlenil at lehet ltetni a gyakorlatba.

Bolton nem varja el olvaso6jatdl, hogy valtoztassa meg személyiségét, és meleg szivd,
simulékony ,kdzdsségi ember” legyen. Olyan gondosan elemzett technikdkat mutat be,
amelyek latvanyosan javithatjak a viselkedés hatékonysagéat. A kdnyv segitségével
megérthetjik, valéjaban mit is akarnak mondani az emberek, és megtanulhatjuk, hogyan
mondjuk azt, amit tényleg akarunk.

Ha netan hajlamosak lennénk azt gondolni, hogy a j6 kapcsolatteremtési készség azt
a képességet jelenti, hogy manipuléljunk mésokat és sajat céljainknak megfelel
kijelentésekre vagy cselekedetekre sarkalljuk 6ket, Bolton kényve figyelmeztet: a valéban jo
kapcsolatok a masik fél tiszteletben tartdsanak harom pillérén — az empétian, a birtoklasi
vagy nélkili szereteten és a hitelességen — nyugszanak.



Robert Bolton

A Ridge Associates nevii, 1972-ben alapitott tanfolyamszervezé és tanacsado céget
vezeti, amely a munkahelyi kommunikacioval és az interperszonalis készségekkel
foglalkozik. Korabban képzési programokat szervezett New York allam Mentalhigiénés
Hivatalanak égisze alatt, és pszichiatriai klinikat is alapitott.

Tovabbi munkdja (melyet feleségével, Dorothy Grover Boltonnal egyiitt irt): People Styles
at Work: Making Bad Relationships Good and Good Relationships Better (Kommunikacid
a gyakorlatban: hogyan lesz a rossz kapcsolatbdl jo, a j6bél még jobb?, 1996).



1970
Lateralis gondolkodas

LA lateralis gondolkodas valami olyasmi, mint az autévezetésben

a hatramenet. Senkinek nem jutna eszébe, hogy folyamatosan tolasson, de
a mandverezéshez vagy a zsakutcakbdl valé kijutashoz sziikség van

a hatramenetre és arra, hogy élni tudjunk vele.”

,A gondolkodas célja nem a helyes kdvetkeztetés, hanem a hatékonysag.”
Di6héjban

A hatékonyabb gondolkodast nem nehéz elsajatitani, és problémamegoldé
képességiinket latvanyosan javithatjuk altala.

Erintkezési pontok
Csikszentmihalyi Mihaly: Kreativitas (125, oldal)



5. fejezet
Edward de Bono

Edward de Bono neve elvalaszthatatlanul 6sszeforrt a gondolkodas fogalmaval, és 6
a legismertebb szaktekintély a gondolkodéasi mintak és a gondolkodasbeli hatékonyséag
fejlesztése terén.

De Bono els6 kényvei a lélektani ismeretterjeszté miivek korai képvisel6i kbzé tartoznak.
Stilusuk nem igazan lebilincsel6, gondolatgazdagsaguk miatt mégis sikerkonyv lett bel8lik.
De Bonotél szarmazik a ,lateralis gondolkodas” fogalma, amely ma mar az Oxford English
Dictionaryben is szerepel. Ezt a fogalmat de Bono a The Use ofLateral Thinking (A laterdlis
gondolkodas hasznélata) cim( kényvében vezette be, de szélesebb kdrben valt ismertté
a ma is kaphato Lateral Thinking (Lateralis gondolkodéas), az USA-ban Creativity Step by
Step (Kreativitas lépésrél Iépésre), Nagy-Britannidban A Textbook of Creativity (A kreativitas
kézikdnyve) alcimmel.

Mi a laterdlis gondolkodas?

Amikor de Bono az 1960-as években irni kezdett, még nem voltak gyakorlatias,
standardizalt médszerek arra, hogyan lehet (j felismerésekre jutni. Egyes embereket
kreativnak tekintettek, a tébbiek pedig faradsagosan araszoltak elére a masok altal
kitaposott mentélis 6svényeken. A lateralis gondolkodast de Bono olyan gondolkodasi
segédeszkozként vezette be, amelyet barki felhasznalhat a problémamegoldasban.

A lateralis gondolkodas fogalma de Bondnak az elme mikddésére iranyuld
tanulmanyaiban gytkeredzett. Arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy az agyat nem annyira
szamitogépként érdemes elképzelnink, mint inkabb ,olyan specialis kdrnyezetként, amely
lehetbvé teszi, hogy az informaciok mintakba rendezédjenek” Az elme folyamatosan
mintékat keres, mintadkban gondolkodik, és 6nszervezd médon a korabbi ismereteknek
megfeleléen épiti be az Uj informacidkat. E tényekbdl kiindulva de Bono ugy vélte, az (j
gondolatoknak rendszerint meg kell kiizdenitik a régiekkel ahhoz, hogy rogzulhessenek. Azt
kutatta, hogyan sziilethetnek Uj gondolatok ilyenfajta konfliktus nélkil, spontan felismerés
atjan.

A laterdlis gondolkodas folyamata lehetévé teszi szdmunkra, hogy atstrukturaljuk
gondolkodési mintéinkat és kiiktassuk gondolkodasunkbdl a régzitett, sztereotip Utvonalakat.
Tulajdonképpen a kreativitasrol van itt sz, de misztikus felhangok nélkil. Ez valéjaban
olyanfajta informéaciéfeldolgozés, amely kreativabb eredményt hoz. Mi mas a humor, kérdezi
de Bono, mint a meglevd mintak hirtelen, varatlan atstrukturalasa? Ha képesek vagyunk
belevinni a varatlansagot a mintainkba, nem lesziink azok rabjai.

A lateralis gondolkodas ellentéte a vertikalis gondolkodas. Egész kultarank, de kilénésen
az oktatasi rendszeriink azokra a logikai 0szszefliggésekre helyezi a hangsulyt, amelyekben
az egyik helyes allitasbdl kdvetkezik a masik, amig csak el nem jutunk a ,helyes”
megoldashoz. Ez a fajta vertikalis gondolkodas legtdébbszor j6 szolgalatot tesz, de
a kiiléndsen nehéz helyzetekben nem mindig ad médot a probléma atugrasara — ehhez
olykor ki kell 1épniink gondolkoddsunk addigi kereteikdzul. De Bono szavaival, ,a vertikalis
gondolkodas arra val6, hogy mélyitsiik a godrot, a lateralis meg arra, hogy assunk egy
masikat”.

A lateralis gondolkodas nem érvényteleniti a vertikalis gondolkodast, hanem kiegésziti
azt: akkor van szikségink ra, ha kimerultek a megszokott gondolkodasi mintak lehetéségei.



A kreativ gondolkodas technikai

Nem elég tudataban lenniink a lateralis gondolkodas Iétezésének, allitjia de Bono, hanem
gyakorolnunk is kell azt. Kényve nagyrészt olyan technikak leirasabdl all, amelyek a lateralis
gondolkodéas mikéntjével ismertetik meg az olvasot. llyenek példaul a kdvetkezok.

* Valasztasi lehet6ségek kidolgozasa — jobb megoldashoz jutunk, ha tébb lehetéség
kozil valaszthatunk.

» Kételkedés az eléfeltevésekben — sok mindent adottnak kell tekinteniink ahhoz, hogy
ellathassuk feladatainkat, de ha soha semmilyen eléfeltevést nem kérdgjeleziink meg,
gondolkodasunk sematikus marad.

» Kvotak — egy-egy probléma megoldéaséara dolgozzunk ki meghatarozott szamu
javaslatot. Sokszor épp a legutolsé bizonyul a leghasznosabbnak.

 Analégiak — prébaljuk meg felderiteni, miben hasonlit egy bizonyos helyzet egy
latsz6lag masmilyen helyzethez: ez a gondolkodas fejlesztésének jél bevalt Utja.

* Forditott gondolkodas — forditsunk a dolgon, nézziikk meg a masik oldalarél. Ha
végiggondoljuk az ellentétét, meglepd gondolatok keriilhetnek felszinre.

» A dominans gondolat megkeresése — nem kénnyl szert tenni erre a készségre, de
rendkivll nagy hasznat vehetjik, ha tudni akarjuk, mi a veleje egy kdnyvnek, egy
eléadasnak vagy egy megbeszélésnek.

« Otletbérze (brainstorming) — nem a laterélis gondolkodas része, de kereteket ad annak
érvényestléséhez.

* Felfliggesztett itélkezés — hajlanddség arra, hogy belemegyiink egy azonnal nem
atlathaté gondolatmenet részleteibe, még akkor is, ha az felliletes megitélés alapjan
nem latszik igéretesnek.

De Bono egyik 6 tézise az, hogy a laterdlis gondolkodasban a hatékonysagot tartjuk
szem el6tt, nem pedig azt, hogy mindig igazunk legyen. Tudataban vagyunk annak, hogy
a helyes gondolkodéas kényszere géatolja az Uj gondolatok folvetését, mert egy 0j
gondolatmenetben nagy valdszinliséggel hibak is lesznek, de ett6l még a végeredmény
lehet nagyszer. A legfontosabb, hogy elég sok étletiink legyen; ha némelyik hibas is,
masok helyesnek bizonyulnak majd.

Az evidencia dicsérete

De Bono kijelenti: ,Jellemzé a belatason alapulé megoldasokra és az Uj idedkra, hogy
miutan rajuk talaltunk, nyilvanvalénak latszanak.”

Ragyogo, mégis nyilvanvalo étletek rejtéznek elménkben, és arra varnak, hogy
kihalasszuk 6ket a mélybdl. Sémakba szoritott gondolkodasunk az, ami megneheziti
az el6hivasukat, mert ragaszkodunk a megszokott cimkékhez, osztalyozasokhoz,
skatulydkhoz — ezt a jelenséget nevezi de Bono a ,bejaratott mintak arroganciajanak”.

Hogy méas eredményre jussunk, masképp kell 6sszeraknunk a rendelkezésiinkre allé
informacidkat. Egy gondolatot nem feltétleniil maga a koncepcié tesz eredetivé, hanem
az a tény, hogy a legtébben azok koéziil, akik a szokdsos gondolatmenetet kévették, nem
jutottak el hozza.

Csakis azért van zsenikultusz, azért 6vezi dicsfény az olyan hirességeket, mint Einstein,
mert a legtébb embert nem tanitjak meg jobban gondolkodni. Aki folyamatosan gyakorolja



a lateralis gondolkodast, sohasem fogy ki az eredeti gondolatokbél.

Zar6 megjegyzések

Jollehet de Bono kdnyvei szamos olyan mi elédei voltak, amely manapséag az ,elme
hatalma” targyaban szenzaciok tomkelegével bombazza az olvasoét, a Laterdlis gondolkodas
széaraz stilusu konyv. Ellentétben a nyomdokaiba 1€pd szeminariumi guruk jo részével, de
Bono tudomanyos fokozattal rendelkezé pszicholdgus és orvos lévén szigorubban vett
tudomanyos mddszereket alkalmaz.

Ha valaki eddig nem sok hasznat vette de Bono tanainak, akkor valészin(, hogy az illeté
eleve hajlamos a lateralis gondolkodasra. De mindenki fejlesztheti gondolkodasi képességét,
és de Bono kdnyvei bevezetésnek kivaléan megfelelnek ehhez.

Sokan gunyt Gznek de Bono némely sajatos kifejezésébdl (mint a ,po”), amelyekkel
egyszer(ibben akarta kifejezni mondandojat. Mégis, valdszinlileg 6 tette a legtbbbet azért,
hogy tébbet gondolkodjunk magarol a gondolkodasrél. Ezzel fontos killdetést teljesitett,
hiszen mindennek, amitél a vilag elérébb halad, az Gjabb és jobb gondolatok alkotjak
a magvat.



Edward de Bono

Maltan sziiletett 1933-ban, orvos-Ujsagiré hazaspar gyermekeként. A St. Edward
College-ban tanult, és 21 éves koraban kapott orvosi diplomat a Maltai Kiralyi Egyetemen.
Rhodes-6sztondijjal Oxfordba ment (Christ Church), ahol pszichol6giabdl és élettanbdl
diplomat, orvosként PhD-fokozatot szerzett Miutdn Cambridge-ben is doktoralt, Oxfordban,
Cambridge-ben, Londonban és a Harvard Egyetemen dolgozott. 1976 6ta féallasu
szakiroként tevékenykedik.

De Bono szamos fontos cégtél és kormanyzati szervtél kapott megbizasokat, dolgozott
tanarokkal és diakokkal, népszerii el6adé. T6bb mint 60 kbnyvet irt, kbziillik fontosabbak
a The Mechanism o f Mind (Az elme mechanizmusa, 1969), a Po: Beyond Yes and No (Po:
az igenen és a nemen til, 1973), a The Greatest Thinkers (A legnagyobb gondolkodok,
1976), a Six Thinking Hats (Hat gondolkod6, 1986), az | Am Right, You Are Wrong
(Tévedsz, nekem van igazam, 1990), a How to Be More Interesting (Hogyan legytink
érdekesebbek, 1997) és A csodalatos elme (How to Have a Beautiful Mind, 2004J".

13 Edward de Bono: A csodalatos elme — Utmutat6 a szellemi vonzeré fokozasahoz, ford. Bozai
Agota, HVG Kv., 2006 , Budapest



1969
Az 6nbecsillés pszicholbgiaja

Az ember szamara nincs fontosabb értékitélet — a lelki fejlédése és
motivaciéja szempontjabdl déntébb tényezd mint az, hogy mennyire becslili
magat. “

LA boldogsag vagy az 6rém az az érzelmi allapot, amely az értékeink
érvényesiilésébdl ered. A szenvedés az az érzelmi allapot, amely
az értékeink tagadasabol vagy lerombolasabdl ered .”

LAz 6nérzet 6sszeomlasa nem egy nap, egy hét vagy egy hénap mive.
Mulasztasok, kifogasok és irracionalis dolgok hosszi soranak ésszegzédése
vezet ide — vagyis az, hogy sok egymast kbvet6 lépésben rosszul hasznaljuk

az elménket. “

Diohéjban
Az dnbecsllés természetes kdvetkezménye annak, ha gy dontiink, hogy a J6zan
ész és sajat elveink parancsa szerint élink.

Erintkezési pontok
Albert Ellis és Robert A. Harper: Utmutat6 az ésszerii élethez (135. oldal)
Susan Forward: Erzelmi zsarolas (171. oldal)



6. fejezet
Nathaniel Branden

Ez a kdnyv terjesztette el a koztudatban az 6énbecsilés fogalmat. A pszichol6gusok mar
korabban felismerték: fontos, hogy milyennek latjuk magunkat, mert ez a legkilénbdzébb
terlileteken befolyasolja a viselkedéstinket, példaul a munkaban vagy a szerelemben de
csak kevesen nézték meg kdzelebbrél, miért is van ez igy. A The Psychology of Self-Esteem
(Az dnbecsllés pszicholdgiaja) megkisérli feltarni az 6nérzet gydkereit — hogy mitél javul és
mitél romlik az dnértékelésink.

Nathaniel Branden a hires orosz-amerikai filoz6fus, Ayn Rand — az Atlas Shrugged
(Atlasz vallat von) és Az &sforras (The Fountainhead)14 cim( regények szerzéjének —
tanitvanya és szeret@je volt. Nem véletlen tehat a |élektani szakirodalomban szokatlan
filozofikus hangvétel, s hogy a kdnyvet athatjak Randnek a mindenekfélott allé
racionalizmusrdl és individualizmusrodl vallott nézetei.

14 Ayn Rand: Az &sforras, ford. Takacsy Eniké, Path K., 2002. Budapest

Az 6nbecsiilés pszicholdgidja abbdl a feltevésbdl indul ki, hogy racionalis Iények
vagyunk, és teljes ellenérzést gyakorlunk a sorsunk folott. Ha elfogadjuk ezt az igazsagot és
vallaljuk ezt a felel6sséget, akkor természetszeriileg kedvez6é megvilagitasban latjuk
magunkat. Ha pedig nem tudunk felel6sséget vallalni életiinkért és cselekedeteinkért,
Onbecsiilésiink veszélybe keril.

Bar sokan nydgvenyel8s olvasmanynak tartjak — kiléndsen a kdnyv elsé fele nehézkes -,
ez a népszerl pszicholdgiai irodalom egyik elsé klasszikus miive, és még ma is képes
befolyasolni a kézgondolkozast.

Konceptualis Iények

Branden hosszasan fejtegeti, miben killonbdzik az ember a tébbi allattél. Mondandéjanak
az a veleje, hogy bar az allatok is rendelkeznek valamiféle tudattal, csak az ember igényli
azt, hogy egyfajta konceptualis keretben elhelyezze magét. A tébbi allat is érzékel zéld szind
targyakat, de csak mi ismerjik a ,zold” fogalmat. A kutyak is érzékelik az egyes embereket,
azonban csak miismerjik az ,emberiség” fogalmat. Csak az ember tesz fol kérdéseket
az élet értelmérél. Ez a fogalomalkotas a legkevésbé sem automatikus; mi tehat tudatosan
vélasztjuk a gondolkodast.

Branden elutasitja a kdnyve irasakor uralkodénak szamité két nagy pszicholégiai iskolat.
A freudi pszichoanalizisben az ember ,0szténdk altal manipulalt bab”, a behavioristak pedig
singer-valasz gépnek” tekintenek minket. Egyik iranyzat sem szamol az elme
fogalomalkotasi képességével, amelybdél 6ntudatunk és gondolkodasra valé képességlink
fakad. Branden idézi Ayn Rand megjegyzését: ,A gyomor, a tidé vagy a sziv automatikusan
mikodik, az elme azonban nem.” Hatalmunkban all, hogy céljaink elérése érdekében
szabdlyozzuk és alakitsuk sajat tudatossagunkat (consciousness).

Arra szilettiink, hogy gondolkodjunk, és ezért gondolkodnunk kell, ha azt akarjuk, hogy
Onbecsilésiink a helyén legyen. Ha elhomalyosit80 juk a tudatunkat (awareness), ha
passzivak vagy batortalanok vagyunk, fokrél fokra kiéljik magunkbdl legnagyobb
kincsiinket, és gyulolni fogjuk magunkat emiatt. Hogy szerethessik magunkat, taplalnunk
kell gondolkodasi képességlinket.



Erzelmek és 6nbecsiilés

Volt-e méar az Olvaso olyan helyzetben, amikor az eszével tudta, hogy el kellene
végeznie valamit, de érzelmileg nem tudta ravenni magat? Branden szerint a |élektani
értelemben vett érettség azt jelenti, hogy elvek és nem érzelmek mentén gondolkodunk.

A pszicholégiai éretlenség annyit tesz, hogy sodrédunk a pillanattal, az érzelmeinkkel,
mikdzben szem el6l veszitjik a tAgabb perspektivat. Ha felaldozzuk a gondolatokat és
a tudast a raciondlisan nem igazolhaté érzelmek oltaran, mondja Branden, aldaknazzuk
Onbecsilésiinket.

Csakis az érzelmek raciondlis kezelésével keriilhetjik el a bénité énbizalomhianyt,
depressziot, félelmeket. Nem kell hideg, érzelemmentes robotokka valnunk, egyszeriien
elég, ha tudatositjuk magunkban, hogy érzelmeinknek meg kell maradniuk személyes
életfilozéfiank tagabb keretei kdzott. Neurdzisrol akkor beszélhetiink, ha hagyjuk, hogy
érzelmeink iranyitsdk gondolatainkat és cselekedeteinket. Nem lehetlink egyszerre boldogok
és irracionalisak, allitia Branden; ha kozelebbrél megnézziik, mindenki, aki kézben tudja
tartani az életét, ésszeriien él.

A boldogsagot érzelemnek szokas tekinteni, de valéjaban a tudatosan vélasztott és
fejlesztett értékekbdl ered — akkor vagyunk boldogok, ha elérjik, beteljesitjik azt, ami
szamunkra a legfontosabb. Ha pedig tagadjuk vagy erodaljuk ezeket az értékeket, akkor
szenvedink. Branden szerint szorongas jobbara csak akkor tamad benniink, ha nem
gondolunk &t valamit ugy, ahogyan kellene. Aki nem gondolkodik, ,alkalmatlanna valik a val6é
életre”

A fizikai fajdalomrol tudjuk, hogy a tulélés szolgélatdban all. Branden szerint azonban
a lelki fajdalomnak is van biolégiai értelme. A szorongas, a blntudat vagy a depresszié arrél
tudosit minket, hogy tudatossagunk nincs rendben. Hogy meggyoégyuljon, meg kell
erésiteniink magunkat mint individuumot, meghataroznunk értékeinket, esetleg uj értékeket
kialakitanunk. Ha azonban a racionalitadst alarendeljik az érzelmeknek, elveszitjik sajat
itéldképességiinkbe vetett bizalmunkat.

Nem aldozati allatok

Az dnbecsulésében erés embert az objektiv tények iranyitjak. J6 viszonyban van
a val6saggal, és mindig hi akar maradni magahoz.

Ennek ellentéte az olyan ember, aki nem igazdn a maga életét éli, aki a kérilményeknek,
masok elvarasainak és értékeinek akar megfelelni; mindenaron normalisnak akar latszani,
és gyotrelmes szamara az elutasitas. Branden ,szocialis metafizikusnak” mondja az ilyen
embert, mert az életfilozéfiaja nem sajat maga, hanem masok koril forog. Természetesen
az ilyen ember ,céliranyosnak” tartja az életformajat, mintha a vilag legésszer(ibb dolga
lenne az énfelaldozas. Minden Iépéssel, amit ezen az Gton megtesz, tavolabb kerl
a valdsagtol és kozeledik valddi énjének elvesztéséhez.

Zar6 megjegyzések

Branden leszoktatja az olvasoét arrdl a gondolatrdl, hogy az dnbecsilés ,jél érzem
magam” dolog. Mélyen gydkeredzé szikségletrdl van szd, amelyet nem lehet sekélyes
eszkozokkel kielégiteni. Belllrél kell jonnie, és minél jobban fejlesztjik, annal jobban
megerdsoddik — ahogyan az izmaink is. Minél tébb déntést hozunk sajat legfébb értékeink
szerint, annal jobb lesz a k6zérzetlink. Minél tobb az életlinkben a ,kellene” (ezt vagy azt
kellene tennem, mert...), annal tébb mentséget talalhatunk magunknak. Mentségek
kontdsébe burkolédzunk, s kdzben lassan elszivarog az 6nbizalmunk.



A nagyon magabiztos személyiségnek, aki éli vilagat, Az dnbecsilés pszicholdgiaja nem
feltétleniil mond sokat, de azt az olvasot, akinek nehéz dontéseket kell meghoznia
az életében, képes magaval ragadni ez a kdnyv. Gyakorlatiasabban, kevesebb filozéfiaba
agyazva targyaljak az énbecsiilést Branden kés6bbi munkai: The Six Pillars of Self-Esteem

(Az dnbecsllés hat alappillére) és The Art of Living Consciously (A tudatos életvezetés
miivészete).



Nathaniel Branden

Nathan Blumenthal néven sziiletett a kanadai Ontariéban 1930-ban. Pszicholégusként
végzett a Kaliforniai Egyetemen (Los Angeles), majd a New York Egyetemen doktoralt.

Ayn Randdel 1950-ben talalkozott el6szdr, és késbébb a filozéfusné ,kollektivajanak” —
hivei sziikebb kérének - vezetdje lett. Ebbe a korbe tartozott felesége, Barbara 83 Branden
és Alan Greenspan, az Egyesiilt Allamok Szovetségi Tartalék Bankjai kormanyzotanacsanak
késébbi elnbke. Branden az 1950-es évek végén megalapitotta a Nathaniel Branden
Intézetet az objektivizmus terjesztésére, és a mozgalom masodik legbefolyasosabb
szbszoléjanak szamitott. Hosszu szerelmi viszonyba kezdett a nala tébb mint 20 évvel
idésebb Randdel, miutan ehhez mindkettejlik hazastarsa hozzajarult. A maganéleti és
szakmai kapcsolat 1968-ig tartott, amikor Rand megtudta, hogy Brandennek viszonya van
Patrecia Scott szinésznével. A My Years with Ayn Rand (Eveim Ayn Randdel) cimii kényve
jo képet ad arrol a korrél, s bar Branden késébb széva tette a Rand koriil kialakult személyi
kultuszt, a filozé6fusné gondolatai kés6bbi irasaiban is tiikrézédnek.

Branden és Rand tébb kdnyvet is irt egyutt, tdbbek kézott a The Virtue of Selfishness (Az
O6nzés mint erény, 1964) és a Capitalism: The Unknown Ideal (Kapitalizmus: az ismeretlen
ideal, 1966) cimiieket. Branden ma is gyakorl6é pszichoterapeuta Los Angelesben, és
szeminariumokat tart az énbecstiilésrdl.

Tovabbi munkdi: The Psychology of Romantic Love (A szerelem pszichol6giaja, 1980),
Honoring the Self (A megbecsiilt én, 1983) és Taking Responsibility (Felel6sségvallalas,
1996).



1980
Kulonféle adottsagok

»,Nem tudhatjuk biztosan, hogy masok lelki miikbdései ugyanazokon

az alapelveken nyugszanak, mint a mieink. Nagyon is gyakori, hogy a masik
ember, akivel épp kontaktusba kerilink, nem gy érvel, ahogyan mi, nem

a mi értékeinket tartja sokra, vagy nem érdeklddik a minket érdeklé dolgok
irént.”

LA jol fejlett introvertalt személyiség jol elboldogul a kilvilag dolgaival, ha
sziikséges, de a belsé vilagaban van igazan otthon, eréssége a reflexié.
Hasonl6képpen a jol fejlett extravertalt személyiség képes ugyan hatékonyan
gondolkodni, de kifelé, a cselekedeteiben nyujtja a legjobb teljesitményt.

A természetes preferencia mindkét esetben allando, akarcsak a jobb- vagy
balkezesség.”

Diéhéjban
A személyiségtipus ismeretében értelmet nyernek a masik ember cselekedetei.

Erintkezési pontok
Hans Eysenck: A személyiség dimenzi6i (163. oldal)
Carl Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan (301. oldal)



7. fejezet
Isabel Briggs Myers

A Myers-Briggs-féle Tipusjelzd (Myers-Briggs Type Indicator, MBTI) az 1940-es évek 6ta
forgalomban levé, a személyiségtipus meghatarozasat szolgalé teszt, amely segitett
megalapozni a munkaadok altal manapsag hasznalt pszichometriai médszereket.

A teszt szilletése nem mindennapi térténet. Ugy mondjak, hogy Isabel Briggs egyszer
egy baratjaval, Clarence Myersszel érkezett haza a sziiléi hazba karacsonyi vakacioéra.
Isabel sziileinek tetszett a fil, de az édesanya, Katherine felfigyelt r4, hogy mennyire mas,
mint 6k. Katherine-t foglalkoztatni kezdte a kérdés, hogyan lehetne személyiségtipusok
szerint csoportositani az embereket, és szamos 6néletrajz tanulmanyozasa alapjan
kidolgozott egy alaptipologiat, amelyben ,meditativ’, ,spontan”, ,végrehajtd” és
JLarsasagkedveld” tipusokat kiildnboztetett meg. Rabukkant Carl Jung kdnyvére, a Lélektani
tipusokra (Psychological Types)™, ez szolgaltatta az elméleti hatteret munkajahoz, amelyet
egész életében folytatott lanyaval, Isabel Briggs Myersszel.

15 C. G. Jung: A lélektani tipusok altalanos leirasa, ford., az utészét és a jegyzeteket irta Bodrog
Miklés, Eurépa, 2006 , Budapest

Isabel nem szerzett pszicholégus diplomat, de az egyik helybeli bank vezet&je
segitségével megismerkedett a statisztikaval és a személyiségtesztekkel. 1944-ben alkotta
meg a Tipus-indikator els6 valtozatait. Pennsylvania allamban iskolaigazgatokat sikerlt
rabeszélnie arra, hogy tobb ezer diakkal toltessék ki a tesztet, s ezenkivil
orvostanhallgatokon és leendd apolokon is felvették a teszteket. Egy oktatasi tesztekkel
foglalkoz6 magancég, tudomast szerezvén az Indikatorrol, 1957-ben kiadta Briggs Myers
munkajat, de az csak az 1970-es években terjedt el széles kérben. Azéta az MBTI-t sok
millié6 emberen vették fel, f6leg a munkaalkalmassag megitélése végett, de esetenként
oktatasi, hazassagi tanacsadasi vagy személyiségfejlesztési célbdl is. A teszt az évtizedek
soran sokat finomodott, de mindvégig megmaradt Katherine Briggs eredeti szandéka: hogy
félfedezhessuk altala, ,miért olyanok az emberek, amilyenek”.

A Gifts Differing: Understanding Personality Type (Kuldnféle adottsagok:

a személyiségtipusok megértése) lapjain Isabel Briggs Myers személyes magyarazatot f(iz

munkajahoz. A nem sokkal halala el6tt befejezett kdnyv tarsszerzgje fia, Peter Briggs Myers
volt. Ez a kdnyv alapm{ mindazok szamara, akik a személyiségtipoldgia elméleti hatterével
foglalkoznak.

Az elddntend6 kérdésekbdl allo MBTI teszt végeredményll egy négybetis kédot ad,
amely a vizsgalt személyiség preferenciait fejezi ki, példaul igy: ISTJ vagy ESFP.

A tovabbiakban bemutatjuk a f6 kilénbségeket a 16 tipus koz6tt, s hogy ezt az eredményt
a gyakorlatban miként lehet hasznositani.

Az észlelés mdbdjai: érzékelés vagy intuicio?

Jung a Lélektani tipusokban a kulvilag észlelésének két formajat allitotta szembe
egyméssal. Vannak olyan emberek, akik csak az 6t érzékik segit88 ségével fogjak fel
a valosagot (,érzékeld” tipusok), és vannak olyanok, akik tudattalanjuktél varnak belsé
megerdsitést arrdl, hogy mi igaz, mi valodi (,intuitiv” tipusok).

Az érzékeld modszert alkalmazé személyiséget az koti le, amit maga koril tapasztal,
csak a tényekkel torédik, eszmék és absztrakciok kevéssé foglalkoztatjak. Ezzel szemben



az intuitiv emberek szivesen id6znek ideak és lehetéségek lathatatlan vilagaban,
bizalmatlanok a fizikai val6saggal szemben. Barmelyik médszert hasznaljuk szivesebben és
barmelyikben bizunk jobban, rendszerint mar életlink korai szakaszaban ahhoz vonzédunk,
s azt finomitjuk egész életiinkben.

Dontéshozatal: gondolkodéas vagy érzés?

Jung és Briggs Myers felfogasa szerint az emberek kétféleképpen kdvetkeztetnek,
hoznak déntéseket: (1) gondolkodas Gtjan, a logika személytelen folyamata segitségével; és
(2) érzések alapjan, aszerint, hogy a kérdéses dolog szamukra mit jelent.

Mindenki az altala jobbnak tartott déntéshozatali médhoz ragaszkodik. A gondolkodé,

a maga modszerében bizva, az érzé embert irracionalisnak és szubjektivnek tartja, az érzé
pedig nem érti, hogyan maradhat k6z6mbos a szamara fontos dolgok irant a gondolkodé -
hogyan lehet olyan hideg és személytelen.

Altalaban az a gyermek, aki az érzést részesiti elényben, a személykozi kapcsolatok
alakitasaban, a gondolkodasra hajl6 pedig a tények és gondolatok egybevetésében,
felhasznaldsaban és rendezésében nydjt jobb teljesitményt.

A négy preferencia

A felsorolt orientaciokbol — az érzékelésbdl (S), az intuiciobdl (N), a gondolkodasbdl (T)
€s az érzésbdl (F) — adddik a négy alapvet6 preferencia, amelyek bizonyos értékeket,
sziikségleteket, szokasokat és jellegeket hataroznak meg. Ezek a kdvetkezdk:

ST — érzékelés és gondolkodas,
SF — érzékelés és érzés,

NF — intuicio és érzés,

NT — intuicié és gondolkodas.

Az ST tipusu ember, ha csak lehet, az érzékekkel igazolhat6 tények alapjan all. Az ilyen
ember gyakorlatias, és f6leg a személytelen elemzést kdvetel6 munkakdrok felelnek meg
neki (pl. sebész, jogasz, kdnyveld, gépkezel6).

Az SF tipus is az érzékeire hagyatkozik, de kévetkeztetéseit nem annyira a tények
targyilagos elemzésére, mint inkabb a tényekkel kapcsolatos érzéseire alapozza.

Az emberekhez kapcsolédé személy, és jobbara olyan tertileten helyezkedik el, ahol
szivélyes viszonyban lehet az emberekkel (pl. 4pold, tanitd, szocialis munkas, elado,
»,mosolygds szolgaltatéi” teruletek).

Az NF tipusu emberek is tobbnyire szivélyesek, baratsdgosak, de nem az adott helyzetre
vagy az aktualis tényekre 6sszpontositanak, mert jobban érdekli 6ket, min lehetne
valtoztatni, milyen lehet6ségeket kinal a jové. Az olyan munkét szeretik, amelyben
kommunikaciés tehetségiik mellett a dolgok jobba tétele iranti igényiket is kiélhetik (pl. tanar
felsébb iskolaban, lelkész, reklamszakember, pszichologus tanacsado, iré, kutato).

Az NT tipus szintén a lehetéségekre 6sszpontosit, de a racionalis elemzésre vald
képességét hasznalja fel a célok elérésére. TObbnyire olyan (sokszor miiszaki jellegi)
szakmat mivel, ahol a probléméak megoldasahoz talalékonyséag kell (pl. tudomanyos kutato,
matematikus, szdmitastechnikai vagy pénzugyi szakember).



Extravertalt és introvertalt emberek

Az extraverzio (a kulvilagon keresztiill szemlélni az életet), illetve az introverzio (amikor
az embert inkdbb a gondolatok belsd vilaga kati le) fiiggetlen az érzékeléssel, intuicidval,
gondolkodassal és érzéssel kapcsolatos preferenciaktél. Vannak példaul extravertalt NT
tipust emberek, ahogy vannak introvertalt, érzékels és érzé tipustak is (ENT, illetve ISF).
A négybetis kod elsé betiije (E vagy |) az extraverzio, illetve introverzi6 iranti preferenciat
jeloli.

Az extravertalt emberek altalaban gyorsan mozdulnak, a helyzetek kdzvetlen
befolyasolasara torekszenek, az introvertaltak viszont idét hagynak maguknak
az 0sszefliggések felismerésére, s csak azutan allnak el6é a véleményiikkel.
Az extravertaltak szivesen dontenek az események sirlijében, az introvertaltak cselekvés
el6tt atgondoljak dontéseiket. Egyik preferencia sem vezet feltétlendl jobb déntésekhez, mint
a masik, egyszerilen azt fejezik ki, hogy kinek melyik felel meg jobban.

Dominans és kiegészité folyamatok

Bar mindannyian elényben részesitink bizonyos létezési médokat, az egyik mindig
uralkodik a tobbi fol6tt. Nézziik az NT tipust. Mind az intuicié, mind a gondolkodas
preferencidja jellemz6 ra, de ha a gondolkodas a vonzobb szamara, akkor ez lesz
targyilagos gondolkodassal is meg kell erésitenie. Mivel a gondolkodas dontéshozatali
folyamat, esetlinkben a személyiség f6 eleme az itélkezés vagy dontéshozatal (judgment).
A személyiség kddja: ENTJ. Mas esetekben az utolsé betli P (perception, azaz észlelés),
ami a nyitottsagot, a jobb megértés vagyat fejezi ki.

Teljesen érthet6, hogy az én kohézidja érdekében valamelyik folyamatnak dominansnak
kell lennie. Jung azonban tovabbment, és azt allitotta, hogy egy ,kiegészitd” folyamatra is
szuksége van mindenkinek. Egy introvertalt ember szdmara a kifelé fordulas lehet
a kiegészit6 folyamat, amely képessé teszi arra, hogy nyilvanossag elétt is megjelenjen, ha
kell. Az extravertalt emberek szamara a befelé fordulds a kiegészitd folyamat, amellyel
egyensulyban tartjak belsé vildgukat. A kiegészit6 folyamat elhanyagolasa mindkét esetben
er6s egyoldalisaghoz vezet, és az egyén megsinyli ezt. Briggs Myers szerint
az extraverzionak kedvez® tarsadalmunkban rosszabbul jar az az introvertalt személyiség,
akiben nem fejlédik ki a kiegészit6 extraverzié, mint az az extravertalt személyiség, aki nem
torédik a belsé vilagaval.

A személyiségtipusok megkulonboztetésének célja az észlelés és a dontéshozatal
megerdsitése, és a kiegészitd folyamat mindkettét segitheti. Briggs Myers szerint ,Az
itélkezés nélkili észlelés nem ad tartast, az észlelés nélkuli itélkezés vak. A teljesen
egyoldalu introverzié a gyakorlatban mond cs6do6t, a kizardlagos extraverzié pedig
felszines.”

A kapcsolatok javitdsa a személyiségtipus tudatositaséaval

A tény, hogy az emberek nem mindig jénnek ki egymassal, azt sugallja: nem értjuk vagy
nem értékeljiik embertarsaink vilaglatasat. A gondolkodo tipus példaul alabecsiili az érzé
itéletét — nem érti, hogyan donthet he92 lyesen az érzé tipus a logika igénybevétele nélkil -,
mégpedig azért, mert sajat érzései bizonytalanok és megbizhatatlanok. Az érz6 tipus
azonban olyan fokra fejlesztette a maga dominans folyamatat, hogy az akkor is helyes
észlelésre és itélkezésre vezeti, amikor a gondolkodé tipust nem.

Ugyanigy az is igaz, hogy mivel az érzékel§ tipus a latasi, hallasi, szaglasi és tapintasi



érzékletei alapjan észlel és itélkezik, szamara felfoghatatlannak latszanak az intuitiv tipus
nézetei és kdvetkeztetései, aki egyszeriien csak ,tudja”, mi j6 és mi rossz. Az intuitiv ember
viszont féldhdzragadtnak érzi az érzékeld tipust, mondvan: hianyzik beléle ,az élet lehelete”,
az inspiracio. Vegyunk egy masik példat. A gondolkoddk szerint az érzd tipust emberek tul
sokat beszélnek. Ha egy gondolkodd beszélget valakivel, informaciéhoz akar jutni, ezért

az érz6 tipusu embernek, ha el akar érni valamit egy gondolkoddnal, igyekeznie kell, hogy
minél témoérebben fejezze ki magat.

A felsorolt esetekben mindegyik embertipus képtelen elfogadni azt, hogy a masik
személy dominans folyamata mikaodik, és jol mikodik. Meggydzni 6t arrél, hogy észlelése
vagy itélete helytelen, éppoly reménytelen, mint a fivet meggydzni arrdél, hogy ne legyen
zold.

Embertipusok a munkahelyen

Munkahelyi kdrilmények kozétt kdnnyebben elfogadtathatjuk gondolatainkat és
csokkenthetjik a surlédasokat, ha van némi elképzelésiink munkatarsaink
gondolkoddsmaddjarél. Lassunk néhany ezzel kapcsolatos tudnival6t.

» Az érzékeld tipusu kolléganak nagyon gyorsan kell bemutatnunk a problémat, ha
megoldast varunk téle.

Az intuitiv munkatars csak akkor kész segiteni, ha felcsillantunk elétte valamilyen
szamara vonzo lehetéséget.

* A gondolkodo tudni akarja, milyen tipusu eredményt varunk téle, és a helyzetet logikai
Iépésekben kell elmagyaraznunk neki.

» Az érz6 tipusu kolléga szamara az érintett személyek szempontjai szerint kell
bemutatnunk az adott helyzetet.

Barmelyik tipusrél legyen is sz6, mindig Ggyelniink kell arra, hogy ne a résztvevékre,
hanem a problémara dsszpontositsunk. Ha tisztdban vagyunk azzal, milyen tipusu
emberekkel van dolgunk, kevesebb lesz a konfliktus, kisebb a tekintélyvesztés kockazata,
nagyobb az esély arra, hogy tokéletes megoldas sziletik.

Zar6 megjegyzések

Isabel Briggs Myers nem volt okleveles pszicholégus, ezért a pszicholégusi tarsadalom
sohasem fogadta be 6t teljesen. Tébben is megkérddjelezték, hogy helyesen értelmezte-e
Jung tanait, s nem elhibazott-e a személyiségtipusok azonositasara altala kidolgozott egész
metodolégia. Maga Jung 6vakodott attdl, hogy egyes emberekre alkalmazza altalanos elveit,
és a szkeptikusok azt is széva tették, hogy a tipusok leirasa nem elég pontos, béarkire
vonatkoztathaté. Dontse el ki-ki maga, igy van-e. Ha az olvasé elvégzi magan az eredeti
tesztet vagy annak valamelyik modositott valtozatat, elképzelhetd, hogy figyelemreméltéan
pontos leirast kap magarol.

Sajat skaldja szerint Briggs Myers INFP-nek (introvertalt-intuitivérzé-észleld) tipusunak
bizonyult. Ugy vélte, a teszt elvégzése az introvertalt emberek szamara lehet
a leghasznosabb. Minthogy négy ember kdzil hdrom extravertalt, és minden intuitiv tipusu
emberre harom érzékeld tipusu jut, kérnyezetlink extravertaltnak mondhaté. igy aztan nem
meglepd, hogy a kisebbségben levé introvertalt emberek ugy érzik, nyomas nehezedik rajuk
az Ugyben, hogy megtagadjak magukat. Talan az MBTI-b&l merithettek el6szor batoritast
ahhoz, hogy ne akarjanak masok lenni, mint akik.



A Kulonféle adottsagok egyik izgalmas felismerése, hogy személyiségtipusunk
megismerése és fejlesztése a jo 1Q-nal is fontosabb feltétele lehet az életben valo
boldogulasnak. Isabel Briggs Myers Ugy vélte, a személyiségtipus éppugy velesziiletett
adottsag, mint a jobb- vagy balkezesség; ha egy balkezes mindenaron jobbkezessé akar
valni, 6rokos stresszre és kinlddasra itéli magat; ha batran élink meglevé adottsagainkkal,
sokszorosan nagyobb esélyilink lesz a teljes, boldog és sikeres életre.



Isabel Briggs Myers

Isabel Briggs néven sziiletett 1897-ben. Edesanyja tanitotta otthonukban,
Washingtonban (D. C.). Apja, Lynam Briggs fizikus t6bb mint tiz éven at az USA Orszagos
Szabvanylgyi Hivatalanak igazgatéja volt. Isabel 1918-ban 6sszehazasodott Clarence
Myersszel, és egy évvel késébb, a Swarthmore College-ban kapott politologusi diplomét.

Tesztjét a George Washington Orvosegyetemen tobb mint 5000 orvostanhallgatén
végezték el. Kbvetéses vizsgalatabdl 12 évvel késébb kidertilt, hogy az egykori medikusok
tbbbsége a tipusa alapjan varhaté palyara (kutatd, haziorvos, sebész, hivatali munkakor)
kerult. Az apoldkon végzett vizsgélatban tébb mint 10 000 f6 vett részt. Az MBTI-t elsé izben
az Educational Testing Service adta ki 1957-ben.

Isabel Briggs Myers 1980-ban halt meg. Munk&jat a Myers and Briggs Alapitvany
folytatja.

Petet Briggs Myers

1926-ban sziiletett, €és a Rhodes Schoolban fizikat tanult. A National Academy of Science
hivatalanak igazgatéja volt. Tizenéves kora 6ta részt vett az MBTI kidolgozasaban, jelenleg
a Myers and Briggs Alapitvany elntke és a Myers-Briggs VagyonkezelS Alapitvany kuratora.



2006
A néi agy

»,Mig a néi agyban az érzelmek feldolgozasa nyolcsavos szupersztradakon
halad, addig a férfiaknak csak egy keskeny bekétéutjuk van erre a célra. De
ha a férfi agy szexualis gondolatokat feldolgozé kdzpontjat a chicagéi O'Hare
légikikbtéh6z hasonlitjuk, akkor a n6i agyban ugyanez a kbzpont csupan
akkora, mint az onnan nem messze levé leszallopalya, amely csak sport- és
magangépeket fogad. Valdszinlileg ez magyarazza, hogy a 20 — 30 éves
férfiak 85 %-a korilbelll 50 masodpercenként gondol a szexre, a nék viszont
csak naponta egyszer, de még a legtermékenyebb napjaikon is legféljebb 3-4
oranként. Ez érdekes nemek kézti kblcsbnhatasokra ad alkalmat. “

LA férfiak és a n6k genetikai anyaga tébb m int 99 %-ban tokéletesen
egyforma. Az emberi genom 30 000 génje kdziil csak nagyon kevésben van
eltérés a nemek kozott. Ez a csekély kiilénbség azonban testlink minden
egyes sejtjében érezteti hatdsat — az 6rém- és a fajdalom érzésért felelés
idegekben épplgy, mint az észleléseket, gondolatokat, érzéseket és
érzelmeket kbzvetité neuronokban.”

Diohéjban
A férfiak és a n6k a nemi hormonok szintjének hatalmas kiilonbségei miatt eltéré
tapasztalatokat szereznek a vilagral.

Erintkezési pontok

Alfred Kinsey: A né szexualis viselkedése (311. oldal)

Anne Moir és David Jessel: Agyszex (365* oldal)

Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)

Gail Sheehy: Atmenetek (463. oldal)

Robert E. Thayer: Mindennapi hangulataink eredete (507. oldal)



8. fejezet
Louann Brizendine

Louann Brizendine mar orvostanhallgatéként megismerkedett azokkal a vizsgalatokkal,
amelyekbdl egyértelmiien kidertlt, hogy szerte a vilagon kétszer annyi depressziés né van,
mint depresszios férfi. Egyetemi évei alatt volt tet6pontjan a feminista mozgalom, ezért akkor
6 is — mint sokan masok - ,a nék patriarchalis elnyomasanak” tudta be ezt a tényt. Csakhogy
késébb kidertlt az is: a serdilékorig a filk és a leanyok egyforman hajlamosak
a depressziora. Folvetédott benne a kérdés, hogy nem a korai serdiilékor hormonalis
valtozasai teszik-e hajlamosabba a lanyokat a depresszidra.

Késdbb, mar pszichiaterként Brizendine a premenstruaciés szindréma igen sllyos
formajaban szenvedé nékkel foglalkozott, és megddbbenve tapasztalta, milyen nagy
mértékben alakitjak a néi agyat — iranyitjdk a viselkedést, formaljak a belsé valosagot —

a hormonkémia dramai valtozasai. O alapitotta meg 1994-ben a N6k Hangulat- és
Hormonklinikdjat San Franciscéban, amely az egyik elsé ilyen intézmény volt a vildgon.

A The Female brain (A néi agy) ciml mivében, amely huszéves neuropszichiatriai
munkassagéanak gyimaolcse, sajat kutatasait és szamos mas szakterilet eredményeit
foglalja 6ssze. Szembeadllitja a férfiak agyi hormondlis allapotainak viszonylagos stabilitasat
a nék kuldnféle kémiai anyagok koktélja altal meghatarozott agyi allapotaival, amelyek
dramai valtozasokon mennek at, mikézben a kislany felserdiil, felnd, anyava lesz, majd

a valtozokorba I1ép. A kdnyv ragyogban vilagit ra, miért igényelnek a néi agyi allapotok és

a néi hormonkémia valtozasai kilon kutatasokat, és hogy az emberi viselkedésre vonatkozé
altalanos megallapitasok miért jobbara a férfiak viselkedését tikrozik.

A néi agy izgalmas fejezetekben targyalja a szerelmes né agymiikédését, a szexualitas
alatt bekdvetkezd kémiai valtozasok) és a véaltozdkoron tallépett, id6s6dé ndk
agymiikddését. A tovabbiakban Brizendine-nek a leanycsecsemdék és a serdiil leanyok
agymiikddésével kapcsolatos gondolatait mutatjuk be.

Alapvet6 kiilonbségek

Még ha figyelembe vessziik is a testméretbeli kiilénbségeket, mondja Brizendine,

a férfiak agya mintegy 9%-kal nagyobb, mint a néké. Ebbdl régebben arra kdvetkeztettek,
hogy a férfiak okosabbak, mint a nék. Valéjaban a férfiak és a nék agysejtjeinek szamaban
nincs kilénbség, csak a n6ék agysejtjei szorosabban vannak ,6sszecsomagolva”.

A nyelvhaszndlatért és a hallasért felelés agytertleteken nem kevesebb mint 11%-kal
tobb neuron van a nék agyaban, mint a férfiakéban, és a memoriaért felel6s hippocampus is
a ndi agyban nagyobb. A masok arcéan kifejez6dd érzelmek felismerésében szerepet jatszé
idegi hal6zatok szintén fejlettebbek a nék agyaban. Eszerint a beszéd, az érzelmi
intelligencia és az emlékek taroldsa terén a n6k természetes elényt élveznek a férfiakkal
szemben.

A férfiaknak viszont tébb processzoruk van a félelmet és az agressziét szabalyoz6
amygdaldban. Talan ezzel magyarazhato, hogy a férfiak kdnnyebben jonnek dihbe és
kovetnek el er6szakos cselekményeket, ha kézvetlen fizikai veszélybe kerlinek. A néi agy is
alkalmazkodott az életveszélyes helyzetekhez, de masképpen. A né agya nagyobb stresszt
él at egy adott esemény kdvetkeztében, mint a férfié, mert szamol a gyermekre vagy
a csaladra leselkedd veszéllyel is. Brizendine szerint egy mai n azért élhet meg



katasztréfaként egy kifizetetlen szamlat, mivel az a csalad fennmaradasara jelent veszélyt.

A modem képalkot6 eljarasokat alkalmazé vizsgalatok ma mar lehetdvé teszik
az agymikodés azonosideji (online) vizsgalatat. Kider(lt, hogy az agy mas-mas pontjai
aktivalodnak attol fliggéen, hogy szerelmesek vagyunk, egy arcot szemléliink, problémat
oldunk meg, beszéliink, avagy szorongunk, és ezek a ,forré pontok” a férfi és a né agyaban
kilonbdzéek. A nék agyuk mas részeit, mas aramkoreit haszndljak ugyanazoknak
a feladatoknak az elvégzésére — példaul problémak megoldasara, a beszéd megértésére
vagy altalaban a kilvildg megtapasztalaséara -, mint a férfiak.

Emlitést érdemel még egy alapveté kiilonbség. Kutatasok bizonyitottak, hogy a férfiak
atlagosan 52 masodpercenként gondolnak a szexre, a nék viszont csak naponta egyszer.
Ha figyelembe vessziik, hogy a szexualis gondolatokat és viselkedést szabalyozé agyterilet
a férfiak agyaban két és félszer akkora, mint a néi agyban, akkor ez nem is olyan meglepé.

A lednycsecsemék agya

A terhesség nyolcadik hetéig egyforma a leany- és filembriok agya. Brizendine szerint
a ndi jelleg az alapértelmezett opcid. Nagyjabdl a terhesség nyolcadik hetében a fidembridk
agyat elarasztja a tesztoszteron, megtizedelve a kommunikaciéban résztvevé sejteket, és
segitve a szexualitasért és agresszioért felelGs sejtek névekedését. Ezutan mar jelentés
biokémiai kiildnbség van a leany- és a filmagzat agya k6zott, és a terhesség kdzepére
javarészt kialakulnak az agy nemek kozti eltérései.

A lednycsecsem®6 olyan huzalozasu aggyal szletik, amely alkalmasabb az arcok
felismerésére és a hangszinek elkiilénitésére. Eletének elsé harom hénapjaban az ,egymas
szemébe nézésben” és a szemkontaktusban 400%-kal javul, mikézben a filcsecsemdk e
képességei egyaltalan nem fejlédnek ebben az idészakban.

Mint jél tudjuk, a leanygyermekek valamivel hamarabb kezdenek beszélni, mint a fiuk,
mert agyuk nyelvhasznalatért felel6s aramkorei fejlettebbek. igy marad ez késébb is, hiszen
a feln6tt n6k ajkat atlagosan napi 20 000 sz6 hagyja el, a férfiakét pedig csak 7000.
(Brizendine megjegyzi, hogy a nék ebbéli félényét nem mindig méltanyoltdk, nem egy
kultdrdban szokas volt bezarni a néket vagy kapoccsal rogziteni a nyelviiket, hogy ne
locsogjanak olyan sokat.)

Tovabbi fontos csecsemdkori kildnbség, hogy a leanycsecsemdk érzékenyebbek anyjuk
idegrendszerének allapotaira. A stresszt6l kimerult anyak leanygyermekei, ha felnének és
nekik is gyermekeik lesznek, kevésbé tudnak szoptatni. Ennek ismeretében azonban meg
lehet torni az anya-csecsemd stressz ciklusat.

A tizenéves lanyok agya

A leanyok gondolkodasanak és viselkedésének serdil6kori valtozasai kdvetik
az 6sztrogén (az egyik ,kozérzetjavité” hormon), a progeszteron (,az agy Seduxenje”) és
a kortizol (a stresszhormon) szintjének agyi ingadozésait. Ugyancsak fontos hormon
az oxitocin (amely a két6édésre, szerelemre, kapcsolatteremtésre val6 hajlandésagot erésiti)
€s a dopamin (amely az agy 6romérz8 kézpontjainak miikodését serkenti).

E hormonok hatasara a tizenéves lanyokban erés az igény a traccsolas, a vasarlas,
a titkok megbeszélése, a ruhazattal és a hajviselettel valé 102 kisérletezés, vagyis altaldban
a tarsaséagi, kommunikativ magatartasformak irdnt, s mindebben nagy éromiket lelik. Sok
tinédzser lany folyton a telefonon 16g, mert a stressz csokkentése érdekében sziiksége van
a kommunikéciora. Ezeknek a valtozasoknak a baratok lattan hallatott 6romkitorés és
az elutasitas kivaltotta panik is része. Brizendine szerint a leanyok ,dopamin-oxitocin viharai”



az orgazmust leszamitva ,a legnagyobb és legteljesebb neurolégiai kielégllést nyujtjak”

De pontosan miért is érzi akkora katasztréfanak egy tizenéves lany egy barat elvesztését,
és miért oly fontosak szamara a barati tarsasagok? Elettanilag ekkor Iép a gyermeksziilés
szempontjabol optimalis korba, és evolucids értelemben ,tudja”, hogy a szoros
csoportkdtelék védelmet jelent a kisgyermekes anya szamara, aki nem tud Ggy tamadni
vagy menekilni, ahogy egy férfi. (A veszélyhelyzetre adott ,harc vagy menekilés” reakciot
nem nék, hanem férfiak irtak le.) A szoros tarsas kapcsolatok rendkivil pozitivan hatnak
a nbi agyra, és egy-egy kapcsolat elvesztése olyan hormonalis valtozast idéz el6, amely
erbsiti az elhagyatottsag, a veszteség érzését. Eszerint biokémiai alapja van annak, hogy
a serdulé lanyok oly intenziven baratkoznak egymassal.

A tizenéves lanyok Onbizalma és stresszt(iré képessége a havi ciklustol is flgg, és
Brizendine sok olyan ,problémas” lanyt kezelt, aki az atlagosnal nagyobb hormonalis
valtozasokat élt at. A legramendésebb, legagresszivabb lanyoknak gyakran magas
az androgénszintjik — az androgéneket az agresszioval hozzak dsszefliggésbe.

Az androgénszint normalis mértékl ingadozasai miatt a lanyok olykor jobban térekszenek
arra, hogy hatalmat szerezzenek egymas vagy a fiak folott.

Es miért oly gyakori a tizenéves fitik kdzott a mogorva, széfukar viselkedés?

A tesztoszteronban fiird6é agysejtek nemcsak kényszeres maszturbacidkat valtanak ki,
hanem a beszélgetési és tarsas hajlamot is csokkentik, hacsak nem sportrél vagy lanyokrol
van sz6. Végeredményben tehat tizenéves korukban a filk és a lanyok — az eltéré
hormonalis hatasok miatt — mas-mas iranyba fordulnak: a filk a masoktél valé fliggetlenség,
a lanyok viszont erGs szocialis kot6désuk révén fokozzak énbecsulésuket.

Zar6 megjegyzések

Brizendine pszichiaterként kezdte palyajat, de késébb a neurolégiara tért at, és nem
torédott az olyan pszicholégiai és szocioldgiai eszmefuttatdsokkal, amelyeknek nincs sok
kozlk a tulajdonképpeni agymiikddéshez. Feminista Iétére hangsulyozza, hogy a politikai
korrektség nem jatszik szerepet a viselkedés megértéseben. Igen, képesek lehetlink arra,
hogy kulturalis attitldjeink vagy politikdnk megvaltoztatasaval javitsunk a vilagon, de ehhez
elébb meg kell értenlink, hogy az agy — nemenként igencsak eltéré — bioldgidja miként
alakitja a viselkedést.

Brizendine is beszallt abba a vitdba, amelyet a Harvard Egyetem elndke, Lawrence
Summers inditott el azzal az allitasaval, hogy a férfiak és a n6k matematikai és
természettudomanyos teljesitményében megfigyelhetd eltérések a két nem agyanak
természetes kilonbségeire vezetheték viszsza. Brizendine szerint serdulékorig a fidk és
a leadnyok teljesen egyforma teljesitményt nydjtanak a matematikdban és
a természettudomanyokban. Azonban, a serdiilé filk agyat elaraszté tesztoszteron
verseng®bbé teszi 6ket, és hajlamosabba valnak ra, hogy hosszu érakon at egyedill
tanuljanak vagy dolgozzanak a szamitégépen. Ezzel szemben a lanyok agya a tarsas
kapcsolatokat és az érzelmi életet erdsité 0sztrogénben firdik, ezért 6k nem szivesen torik
a fejiket 6rakon at matematikai feladatokon, és osztalyels6k sem akarnak lenni. Agyuk
kémiai mikodése felnéttkorban is kommunikaciéra és kapcsolatteremtésre 0szténzi a néket,
igy kevésbé alkalmasak arra a maganyos munkara, amit egy matematikusnak, egy
kutaténak vagy egy mérndknek gyakorta végeznie kell.

Brizendine elméletének Iényege: nem a ratermettség hianyzik a nékbél az ilyen
munkéhoz, hanem az agy altal meghatarozott beallitottsag. Brizendine mégis ugy véli: ,A



bioldgia erételjesen befolyasolja, de nem zarja koril valésagunkat/’ Mas szdéval, ha ismerjik
a minket alakité élettani vagy genetikai eréket, akkor szamolni is tudunk veliik. Az 6sztrogén
ma mar gyogyszerként is szedhetd, és a hormonpétlas lehetésége (A ndi agy terjedelmes
fliggelékben foglalkozik a hormonpdtld kezeléssel) azt jelenti: a nék ma mar er6sebb
ellendrzést gyakorolhatnak a valésagrol szerzett tapasztalataik folott. Elképzelhetd, hogy
ezek a kezelések ugyanolyan nagy valtozast hoznak majd a nék életébe, mint annak idején
a fogamzasgatlo tablettak.



Louann Brizendine

El6szér neurobiolégiat tanult a Kaliforniai Egyetemen (Berkeley) 1972 és 1976 k&zott.
Ezutan orvostudomanyi studiumokat folytatott a Yale Egyetemen, majd pszichiater
képesitést szerzett a Harvard Egyetem Orvoskaran (1982- 1985). Miutan rovid ideig
a Harvardon oktatott, 1988-ban elfogadta a Kaliforniai Egyetem (San Francisco) Langley
Porter Pszichiatriai Intézetének allasajanlatat. Itt alapitotta meg 1994-ben a N6k
Hangulatjavitd és Hormonklinikajat (Women’s Mood and Hormoné Clinic). Kutatasai és
oktatémunkaja mellett klinikai praxist is folytat, f6 érdekl6dési teriilete a hangulat, az energia
és a szexualis miikbdések 6sszefiiggései és a hormonoknak az agyra gyakorolt hatasai.



1980
Joékedviien

,Ha valaki szan egy kis id6t magara, éppugy megtanulhat jobban uralkodni
a hangulatain, ahogy a sportol6 alloképessége és testi ereje is ndvekszik
a mindennapos edzés hatasara.”

»,Vajon mi az a kulcs, amellyel kiszabadulhatunk érzelmeink bérténébdl?
Egyszeriien a kbvetkezd. Az érzelmeinket a gondolataink szulik;
kovetkezésképpen az érzelmek nem igazolhatjak a gondolatokat. A rossz
érzések egyszerlien csak azt jelzik, hogy valami negativ dologra gondolunk,
és hiszink is benne. Az érzelmeink éppoly biztos érzékkel kdvetik
gondolatainkat, mint ahogy a kiskacsék a tojot.”

Diéhéjban
Az érzések nem tények; érzéseink is megvaltoznak, ha gondolkodasunkon
véltoztatni tudunk.

Erintkezési pontok

Nathaniel Branden: Az 6énbecsilés pszicholégiaja (79. oldal)

Albert Ellis és Robert A. Harper: Utmutaté az ésszerii élethez (135. oldal)
Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)

William Styron: Lathat6 sttétség (497. oldal)

Robert E. Thayer: Mindennapi hangulataink eredete (507. oldal)



9. fejezet
David D. Burns

Nézzink néhany statisztikai adatot. Egy adott pillanatban az Egyesiilt Allamok
lakossaganak 5,3%-a depresszids, és a felnétteknek 7-8% esélyiik van ra (de a néknek
ennél is nagyobb), hogy valamikor életiik folyaman utoléri 6ket a melankdlia. Negyven évvel
ezel6tt ez a betegség atlagosan 29,5 éves korban jelentkezett, de mara ez az életkor
megfelez6dott: 14,5 évnél tartunk. Bar a kildénboz6 fejlett orszagok adatai kozott jelentés
kilonbségek vannak, a depresszids jellegli megbetegedések szama 1900 6ta dramaian nétt.

Az 1980-as évek elétt, irja David Burns, az volt a depresszié a pszicholégusnak, ami
az orvosnak a rak: gyakori, de nehezen kezelhet6 kér, amelyhez raadasul tabuk tapadtak,
tovabb sulyosbitva a legtdbb beteg helyzetét. Gydgymadija, akarcsak a raké, felért a szent
Gréllal, a freudi pszichoanalizistél a sokkterapiaig minden elképzelhetét kiprobaltak ellene,
nem tal j6 eredményekkel.

Burns kézrem(ikodott egy uj kezelési mod, a kognitiv terapia megalapozasaban, s
a Feeling Good: The New Mood Therapy (Jokedviien: az Oj hangulatterapia) cim(
kényvében igyekezett megmagyarazni, hogyan hat ez a médszer, és miben kulénbézik
a tobbitél. A kényv azért arathatott kozonségsikert, mert elészor foglalta 6ssze laikusok
szamara a kognitiv terapia lényegét, de azért is, mert meglepben élvezetes és hasznos
olvasmany a nem depresszids olvasé szamara is. Barmely olvaso életére kihaté
felismeréseket kinal a gondolatok és érzelmek kdlcsdnhatasarol.

A kognitiv médszer

A Pennsylvaniai Egyetem pszichiater rezidenseként Burns egyutt dolgozott a kognitiv
pszicholégia egyik Gttoréjével, Aaron T. Beckkel, aki azt vallotta, hogy a depresszié és
a szorongas legtdbbszor egyszeriien a logikatlan vagy negativ gondolkodas
kévetkezménye. Felhivta a figyelmet & depressziés betegek érzései és tényleges
életkérilményei k6zo6tt megfigyelhetd felt(iné kontrasztra — ezek a ,szerencsétlen flétasok”,
akiknek ,csédtdmeg az életik”, nemegyszer komoly sikereket mutathatnak fél. Beck ebbdl
arra kovetkeztetett, hogy a depresszié csakis a gondolkodas zavaraval magyarazhaté.
Kusza gondolataink kiegyengetésével rendbe johetiink.

Beck szerint a kognitiv terapia harom alapelve a kévetkezd.

* Valamennyi érzelmiink a ,kogniciéinkbdl”, azaz a gondolatainkbél fakad. Hogy az adott
pillanatban hogy érezzilkk magunkat, az attél fiigg, hogy éppen mire gondolunk.

* A depresszi6 abban all, hogy sziintelenil negativ gondolatok foglalkoztatnak minket.

» Az érzelmeinket felkavard negativ gondolatok tébbsége egyszeriien hibas, vagy
a valosag torzképe, mégis kételkedés nélkil elfogadjuk ezeket.

Burns szdmara mindez egy kissé tul trividlisnak és tul egyszer(inek tiint, de amikor
kiprobalta Beck Uj beszélgetds antidepressziv mddszerét, a kognitiv terapiat, &mulva latta,
hogy krénikus betegei kdzul milyen sokan szabadultak meg destruktiv érzéseiktdl. Olyan
betegek, akik par héttel kordbban még az dngyilkossag gondolataval foglalkoztak, 0] életet
akartak kezdeni.

A fekete magia megértése
A kognitiv terapia forradalmi alapgondolata az, hogy a depresszié nem az érzelmek



zavara. A depresszi6 idején atélt rossz érzések mind a negativ gondolatokbdl fakadnak,
tehat a kezelés célja is ezeknek a gondolatoknak az elutasitasa, megvaltoztatasa.

Burns tiz kognitiv torzulast sorol fel; olyanokat, mint a ,minden vagy semmi” tipusu
gondolkodas, a tulzott altalanositas, a pozitivumok diszkvalifikalasa, az elhamarkodott
kovetkeztetések és 6nmagunk cimkézése. Ha megértjik ezeket a torzitasokat,
tudatosithatjuk magunkban, hogy ,az érzések nem tények”, hanem csupan gondolataink
tikrei.

De ha ez igy van, akkor bizhatunk-e az érzéseinkben? Hiteleseknek latszanak, olyanok,
mintha ,igazak” lennének, de valdjaban csak ugy tikrozik énlinket, mondja Burns, mint
a vidamparkban az elvarazsolt kastély tiikrei. ,A kellemetlen érzések csupan azt jelzik, hogy
negativ dolgokra gondolunk, és hisziink benniik.” Burns ugy véli, ezért ,,oly nehezen
legy6zhetd formaja a fekete magianak a depresszid”.

Minthogy a gondolatok megelézik az érzelmeket, érzelmeink semmit se mondanak arrél,
mennyire pontosak a gondolataink. Az érzésekben nincs semmi rendkiviili, kivaltképp ha
torzitasokon alapulnak. Burns folteszi a kérdést: amikor feldobottak vagyunk, jokedviink azt
fejezi-e ki: értékesek vagyunk? Ha nem, akkor mibél gondoljuk, hogy rossz hangulatunkban
az érzéseink szabjak meg az értékiinket?

Burns nem &llitja azt, hogy minden érzelem torzulas. Ha példaul igazi szomordsagot vagy
oromot élink at, ezek egészséges és normalis reakcidk. Az igazi szomorusag — példaul az,
amit egy rokonunk elvesztésekor érziink — mindig a ,létekbdl” fakad, a depresszié pedig
mindig az értelembdl. A depresszié rossz valasz az élet altal foltett kérdésekre; olyan
betegség, amely a hibas, cirkularis gondolkodasbdél ered.

Uj énkép kialakitasa

Burns a 22-es csapdajahoz hasonlitja a depressziot. Minél rosszabbul érezzik
magunkat, annal inkabb eltorzulnak a gondolataink, és emiatt még mélyebben belemerilink
onmagunkra vonatkozé sotét érzéseinkbe. Majdnem az 6sszes betege reménytelennek latta
helyzetét. Valéban rossz embernek hitték magukat, és magukkal folytatott parbeszédeikben
ugy ismétlédott az nbecsmérlés és az 6nvad, mintha egy lemezen megakadt volna a tQ.
A depressziésok akkor is nyomorultul érzik magukat, ha szeretet arad feléjik, csaladjuk van,
allasuk van és igy tovabb. Ha megvan ,mindenlnk”, de nem tudjuk szeretni és becsulni
magunkat, agy érezzik, megsemmisultink.

A kognitiv terapeutak gyakran huzakodnak a betegeikkel, igyekezvén ramutatni allitasaik
értelmetlenségére vagy buktatéira. Végil a beteg megtanulja 6nalléan kétségbe vonni
a rossz gondolatait, ami az elsé |épés az dnmagaval valo6 kibékulés felé.

Zaro megjegyzések

Mikoédnek-e a gyakorlatban a Jokedviien gondolatai? Kutatok 6sszehasonlitottak
egymassal két hasonlé betegcsoportot: az egyik csoport minden tagja megkapta Burns
konyvét azzal a felszolitassal, hogy egy honap alatt olvassa el. A méasik csoport nem kapott
ilyen feladatot. A kdnyvet olvasé betegek csoportjaban nem csupan enyhiiltek a depresszios
tiinetek a masik csoporttal 6sszehasonlitva, hanem el is maradtak. A kdnyv hatdsanak titka
talan az lehet, hogy a beteg nem a kezelés passziv targyanak, hanem aktiv résztvevének
érzi magat, aki eszkozt kap a kezébe a maga megvaltoztatasahoz.

Biblioterapianak nevezik azt a mddszert, amikor terapias célbél olyan kdnyveket
olvastatnak a lelki betegekkel, mint amilyen a Jékedviien. Ebbél a szempontbdl Burns
komoly szakmai megbecsiilésnek drvend. Vajon lehet-e egy kdnyvnek olyan, vagy akar



nagyobb depreszszidellenes hatasa, mint a gydgyszereknek vagy a pszichoterapianak?
Mindenképpen érdemes kiprébalni. Mint az atdolgozott 1999-es kiadas bevezet6jében maga
Burns megjegyzi, kényve nem keril tébbe, mint 2 Prozac tabletta, és nincsenek
mellékhatasai.

A kognitiv terapia nagy elénye, hogy gyogyszerek nélkil is alkalmazhaté. Kényvének
utolso fejezetében azonban Burns azt fejtegeti, hogy az igazan sulyos depresszidk
leghatasosabb gydgymaddja a gyogyszerekkel kombinalt kognitiv terapia: mig az utébbi
a gondolkodast tereli mas mederbe, addig a gyogyszerek javitjak az alaphangulatot.

Burns ramutat, hogy a kognitiv terapia alapgondolata — miszerint a gondolatok hatnak
az érzelmekre és a hangulatra, nem pedig forditva - hosszd miltra tekint vissza. Az 6kori
filoz6fus, Epiktétosz palyajanak meghatarozé eszméje volt, hogy nem az események
hatarozzak meg a lelki allapotot, hanem az, hogy hogyan doéntiink arrdl, milyen érzéseket
taplaljunk az események irant. Minden boldog ember ismeri ezt a titkot, de a készség masok
szamara is elsajatithato.



David D. Burns

Burns az Amherst College-ban tanult, majd a Stanford Egyetemen szerzett orvosi
diplomat. Pszichiatriai tanulméanyait a Pennsylvaniai Egyetemen folytatta, ahol
a Belgyogyaszati Kbézpont megbizott vezetd pszichiatere lett. A Society for Biological
Psychiatry 1975-ben A. E. Bennett-dijban részesitette az agy kémiajaval kapcsolatos
kutatsaiért.

Meghivott el6adé volt a Harvard Egyetem Orvoskaran, jelenleg a pszichiatria és
a magatartas-tudomanyok docense a Stanford Egyetem Orvoskaran.

A Jokedviien t6bb mint 4 milli6 példanyban kelt el. ,Mellékterméke”, a Feeling Good
Handbook (Jokedviien, kézikbnyv) is sikert aratott.

Tovabbi munkéi a Love is Never Enough (A szeretetbél sosem elég) a Ten Days o f Self-
Esteem (Onbecsiilés tiz nap alatt) és a When Panic Attacks (Amikor jon a panik).



1984
A befolyéasolas lélektana™®

»Vajon milyen tényezék miatt mondunk igent egy masik embernek ? Milyen
technikakkal lehet ezeket a tényezbket a leghatdsosabban felhasznalni

a beleegyezés megszerzéséhez? Arra voltam kivancsi, miért van az, hogy
egy bizonyos moédon elbadott kérést biztos elutasitas kbvet, mig az ugyanarra
a szivességre vonatkozo kérés, ha kissé mas modorban terjesztik eld,
meghallgatasra talal. AT

Lllyen megvilagitasban a szérnyli rend, a panik hianya, az a nyugalom, amivel
az emberek a méreggel toltétt hordéhoz jarultak, majd a halalba mentek,
érthet6bbnek latszik. Jones nem hipnotizalta 6ket, hanem meggydzték bket,
részben Jones, de ami nala fontosabb, a tarsadalmi bizonyossag gyézte meg
Gket, hogy az ongyilkossag a helyes cselekedet.™®

Diohéjban
Ismerjik meg a pszicholdgiai befolyasolas technikait, nehogy aldozatul essiink
neki.

Erintkezési pontok

Gavin de Becker: A félelem adomanya (41. oldal)

Malcolm Gladweil: Oszténdsen (225, oldal)

Eric Hoffer: A fanatizmus természetrajza (271. oldal)

Stanley Milgram: A tekintélynek valé engedelmeskedés (353* oldal)
Barry Schwartz: A valasztas paradoxom (443. oldal)

16 Robert B. Cialdini: A befolyasolas lélektana a meggy&zés pszicholégiaja, ford. Széchenyi Kinga,
Corvinus, 1999, Budapest

17 Széchenyi Kinga forditasa

18 Széchenyi Kinga forditasa



10. fejezet
Robert Cialdini

A befolyasolas lélektana: a meggydzés pszicholbgiaja (Influence: The Psychology o f
Persuasion) cim{ kényv tébb mint egymillié példanyban kelt el, és hidsz nyelvre forditottak
le. Bevezetdjében Robert Cialdini beismeri, hogy amikor kereskeddk, hazalok vagy
adomanygylijték ostromoltak, mindig kénnyen |épre ment. Nehezen tudott nemet mondani,
barmire kértek is téle pénzt. Kisérleti szocialpszichologusként érdeklédni kezdett az irant,
hogy milyen technikakkal lehet egyittmikodésre hangolni az olyan embert, aki egyébként
k6z6mbos lenne a kérdéses gy irant. Kutatasai soran kilonféle tizletk6téi tanfolyamok
Ujsaghirdetéseire is valaszolt, hogy elsé kézbdl tajekozédhasson a meggybzési és eladasi
technikakrol. Beférkézott mindenféle reklam-, PR- és alapitvanyi iigyndkségekhez, hogy
az ,egyuttmikodés elnyerésének pszicholdgiajat” annak szakavatott mivel6itél lesse el.

A kdnyv végil mind a marketingnek, mind a pszicholdgianak alapmdive lett. Ravilagit
arra, miért vagyunk védtelenek a meggy6zéssel szemben, mikdzben sokat mond altalaban
az emberi természetrdl is.

A magnoészalag elinditasa

Cialdini a pulykdk anyai dsztonével foglalkozik a kdnyv elején. A tojo harciasan védi
fiokait, j6 anya, de anyai 6sztoneit egyetlen dolog képes miikddésre birni: a fiokak csip-csip
hangjai. A gérény a pulyka természetes ellensége. Ha a tojé meglat egy gorényt, azonnal
tamado allasba helyezkedik, még akkor is, ha nem él6, hanem kitdomott gorény van
a lathataron. Ha azonban ez a kitomott ragadozé csipog, akkor furcsa dolog torténik:

a pulyka a goérény aldozatkész védelmezdje lesz!

Milyen egyugylek az allatok, gondolhatnank. Gombnyomasra ezt vagy azt teszik, legyen
az barmilyen nevetséges. De Cialdini csak azért mesél a pulykakrél, hogy felkészitsen
minket az ember automatikus reakcidival kapcsolatos kényelmetlen igazsagra. Nekink is
megvannak az ,elére gyartott lyukszalagjaink”, amelyek &ltaldban hasznunkra vannak -
példaul segitenek abban, hogy vészhelyzetben ne kelljen til sokat gondolkodnunk
az életben maradas mikéntjén -, de artalmasak is lehetnek, ha nem vagyunk tisztaban azzal,
mi valtja ki ezeket.

Cialdini fél tucat ,befolyasolasi fegyvert” kilonboztet meg: fél tucat olyan automatikus
cselekvési médot, amely megkerili a szokvanyos racionalis dontéshozatali folyamatokat.

A pszicholégusok ezeket a kdnynyen kioldhaté viselkedésformakat ,rogzitett cselekvési
mintaknak” nevezik. Ha ismerjlk egy ilyen cselekvési minta kivaltd okéat, nagy
valészinlséggel meg tudjuk jésolni, hogyan reagal majd ra az illetd.

A befolyasolas Iélektananak pontosabb cime ez lehetne: ,Hogyan valtsunk ki automatikus
reakciokat az emberekbdl, még mielétt racionalisan atgondolnak a javaslatunkat?” Cialdini f6
fegyverei, amellyel a meggy6zés szakemberei igenld valaszra birjak ra tigyfeleiket,

a kovetkezbk: kdlcsOndsség, elkdtelezettség és kdvetkezetesség, tarsadalmi bizonyossag,
vonzalom, tekintély, ritkasag.

Viszonzand6 szivességek

A kolcsOndsség szabalya minden kulturdban megfigyelhet6, és azt jelenti, hogy amit csak
kapunk, fizetniink kell érte, legyen az ajandék, meghivas, bék vagy barmi mas.

Vajon inkdbb tesziink-e szivességet annak, akit kedveliink? Erre a legtdbben azt
valaszolnank, igen, de a Iélektani vizsgélatok tanlisaga szerint nem fligg a vonzalom



mértékétdl, hogy mennyire érezziik kotelességlinknek a szivesség viszonzasat. Ha
egyeénektél vagy szervezetektdl kapunk valamit, barmilyen aprésagot, akkor is lekdtelezve
érezzik magunkat, ha semmi hasznat se vesszik. Cialdini példaként a Hare Krishna
mozgalom taktikajat hozza fel: utcakon, repilStereken viraggal, kdnyvecskékkel
ajandékozzak meg az embereket. A legtébb embernek nincs sziiksége a viragra, sokan
vissza is akarjak adni, de ha mar a keziikben van, kételességiiknek érzik, hogy
adakozzanak. A jotékonysagi szervezetek kdzvetlen postai Gton 20%-osnal kisebb
valaszaranyt tudnak csak elérni, azonban ha ajandék is van a kiildeményben — példaul egy
felragaszthat6 cimke a cimzett nevével és cimével -, akkor sokkal nagyobb a valaszarany.
Nemcsak a visszafizetés kényszerének nehéz ellendlini, hanem az elfogadas
kényszerének is. Ha nem tudunk nemet mondani, és azt sem szeretnénk, hogy halatlannak
tartsanak minket, kénnyen beleesiink a dérzsoélt marketingesek csapdajaba. Ha az olvasé
legkbzelebb kéretlen ,ajandékot” kap, figyelmeztet Cialdini, tudnia kell, hogy azt nem jo
szandékbdl adték, s akkor képes lesz viszonzas nélkiil, mégis j6 lelkiismerettel elfogadni azt.
Itt a kényv a hirhedt Watergate betdrésre utal, amely véget vetett Nixon elnékségének.
Visszatekintve, az akcié ostoba, kockézatos, sziikségtelen (Nixon biztos befutonak latszott
a kovetkez6 valasztasokon) és raadasul draga volt. A republikdnusok Ujravalasztasi
bizottsaga kizarblag azért fogadta el a javaslatot, hogy kiengesztelje a bizottsag egyik
szélséséges tagjat. G. Gordon Liddy korabban két, ennél sokkal extravagansabb és dragabb
javaslattal is eldallt mar, amelyekben rablétamadas és emberrablas is szerepelt, s most,
amikor egy olyan étlettel j6tt, amelyhez csak egy k6zénséges kis betorést kellett
a demokratak f6hadiszallasan végrehajtani, a bizottsag tagjai kotelességiknek érezték, hogy
igent mondjanak. Ahogy Jeb Magruder, a bizottsag egyik tagja fogalmazott: ,Nem akartuk
ires kézzel elkiildeni”. Ovakodjunk tehat a viszonzas impulzusaitdl.

Kovetkezetesség

Az ember szeret kdvetkezetes lenni. Jobb érzésekkel gondolunk az olyan dologra, ami
irdnt elkoteleztik magunkat, és ha ez megtortént, a tovabbiakban igyekszink igazolni
magunk el6tt a déntésiinket. Vajon miért? Részben a tarsadalmi nyomas miatt. Senki sem
szereti a gondolkodasukban vagy lelki allapotukban ingatag embereket, szeretlink olyannak
latszani, aki tudja, mit akar. Ez sajnos aranybanya a marketingesek szamara, akik
tokéletesen tudatédban vannak a véleményvaltoztatas ellen haté belsé nyomasnak, és ki is
hasznaljak azt. Amikor j6tékonysagi alapitvanyok megbizottjai telefonon azt kérdezik, ,Hogy
van ma este, ... asszony?”, tizbél kilencen pozitiv valaszt adnak. Amikor ezutan a telefonél6
valamilyen katasztrofa vagy betegség szerencsétlen aldozatai szamara adomanyt kér,
hirtelenjében nehezen tudnak kicsinyes és baratsagtalan hangot megutni, és megtagadni
a tmogatast a bajban levéktsl. Ugy érzik, adakozniuk kell ahhoz, hogy kévetkezetesek
maradhassanak.'*®

A marketingesek jol tudjak, hogy ha némi kis elkotelezddést kicsikartak valakibdl, azzal
az illetd énképét is a keziikbe kaparintottdk. Ezért hirdetik meg a géatlastalanabb
autdkereskedok igen alacsony alaparon a modelljeiket. Késébb, az autdszalonban azutan
kiderul, hogy az extrakkal egyutt mar nem is olyan kedvez6 az &r, de addigra a vevd mar
elkételezte magat a tipus mellett. A masik eladdi triikk, hogy magaval a vevével toltetik ki
a megrendelést vagy az adasvételi szerz6dést, meredeken csokkentve ezzel annak
valdészinliségét, hogy a vevé meggondolja magat. A nyilvanos elkdtelez8dés nagy eré.

Cialdini idézi Emerson nevezetes kijelentését: ,A kovetkezetesség a kicsinyes elmék



rossz szelleme™®

. Kiildndsen ha adasvételrél van sz6, mindig jusson esziinkbe, hogy

a kovetkezetességre torekvésiink természetes emberi tulajdonsag, mert igy kénnyebben ki
tudunk majd hatralni a kdzelebbrél megnézve nem is olyan kedvezd (zletekbdl. Hallgassunk
a hatodik érzékiinkre, miel6tt kdvetkezetességre torekednénk — és mielétt csak egy kicsit is

elkdteleznénk magunkat.
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Tarsadalmi bizonyossag

Vajon miért vagnak be eldre felvett nevetést a televiziés szérakoztaté miisorokba, annak
ellenére, hogy a szerepl6ket zavarja, és a nézék tébbsége is azt mondja, nem szereti?
Azért, mert a kutatasok azt bizonyitjak, hogy a nézék mulatsagosabbnak talaljak a poénokat,
ha masokat nevetni hallanak, még akkor is, ha nem valddi a nevetés.

Az embernek sziiksége van szocidlis visszaigazolasra: konnyebben szanjuk r& magunkat
valamire masok példaja nyoman. Cialdini nagyon szomor( példat hoz erre: a hires Catherine
Genovese-ugyet. Az asszonyt New York Queens negyedében, az utcan gyilkoltdk meg
1964-ben. Annak ellenére, hogy a tamado fél éran at dsszesen haromszor tamadta meg
aldozatét, aki sikoltozott €s dulakodott vele, elképesztd mdédon egyetlen Iélek sem allt meg,
hogy koézbelépjen, noha 38 jarokeld latta, mi torténik. Vajon az eset New York lakéinak
lelketlenségét bizonyitana? Lehetséges, ambar ugy tiint, maguk a szemtanuk sem tudnak
napirendre térni sajat tétlenséguk folott. Végil az a valasz fogalmazddott meg, hogy
mindenki azt hitte, valaki mas 1ép majd kdzbe, ezért nem lépett kbzbe senki. Ha az ember
szorongatott helyzetben van, mondja Cialdini, nagyobb eséllyel kaphat segitséget, ha csak
egy ember van a kdzelben, mint ha sok a szemtanu. Témegben vagy varosi utcan, ha azt
latjuk, hogy senki sem segit, hajlamosak vagyunk tétlenek maradni. A cselekvéshez
tarsadalmi bizonyossagot varunk.

Cialdini mar a fogalom kdzismertté valasa el6tt foglalkozott a tomeges 6ngyilkossagok
kérdésével. Az dngyilkossagokkal kapcsolatban a tarsadalmi visszaigazolas legismertebb
példaja a hatborzongat6 jonestowni (Guayana) tragédia 1978-ban, amikor Jim Jones Népek
Temploma elnevezés(i szektajanak 910 tagja vesztette életét tobb kadnyi mérgezett tditéital
elfogyasztasaval. Hogyan térténhetett meg, hogy ilyen sokan ennyire elszantak magukat
a halélra? A szekta tagjainak nagy részét San Franciscdban toboroztak, és Cialdini tgy véli,
az idegen orszag, az elszigeteltség er@sithette fel azt a természetes emberi hajlamot, hogy
.igyekszink ugy cselekedni, ahogyan azt elvarjak télink”.

Kilénféle hétkdznapibb jelenségek, koztik a reklam és a marketing is sok esetben
a tarsadalmi bizonyossag iranti igényiinkén alapul. Az a szokasunk, hogy nem szivesen
hasznalunk egy Uj terméket addig, amig sokan masok ki nem prébaltak, hasznos maédja
a termék értékelésének, de a marketingesek kénnyen taljarnak az esziinkdn. Gondoljunk
az elégedett vasarldk szgjaba adott, fizetett hirdetésként sugarzott nyilatkozatokra, amelyek,
még ha szinészektdl halljuk is, j6cskan befolyasolhatnak minket vasarlasi dontéseinkben.

»Nem szabad kihagyni”

G. K. Chesterton mondta: ,Akkor tudunk szeretni valamit, ha tudjuk, hogy elveszithetjuk.”
Altalanos emberi tulajdonsag, hogy jobban értékeljiik azt, amibél kevés van. Erésebb
Osztdonzést jelent szadmunkra az a gondolat, hogy elveszithetlink valamit, mint az, hogy



hasonlé értékiit kaphatunk helyette. A kereskeddék jol tudjak ezt. ,Csak a készlet erejéig” -
halljuk mindig, mert azt szeretnék, ha megijednénk, hogy nem szerezhetjik meg azt, amit
nem is biztos, hogy meg akartunk szerezni.

Ha egy filmet vagy kényvet cenzdraznak, vagy betiltanak, mondja Cialdini, rendszerint
megugrik a nézok, illetve az eladott példanyok szama. Barmit hallottunk is, ne vegytink
mérget ra. ,Romeo és Julia effektuson” Cialdini azt érti, hogy ha két tinédzser szereti
egymast, altalaban erdsiti az egymashoz val6 kotédésiket, ha mindkettejik szllei tilalmakat
allitanak, és akadalyokat gorditenek a talalkozasaik elé.

Tisztaban kell lennlink azzal, hogyan reagalunk a ritkasagértékre, mert ez gatolhat
minket a logikus gondolkodasban. Példaul meggondolatlanul belevagunk egy licitalasba, és
olyasmire adunk ki pénzt, amire esziink agaban sem volt. Kénnyen aldozatul eshetlink
annak az eladonak, aki az ,utolsé darabot” hozza ki a raktarbol, vagy annak
az ingatlaniigynoknek, akitél azt halljuk, hogy ,egy orvos és a felesége a szomszéd varoshdl
szintén érdeklédik a haz irant” Mindig jézanul mérlegeljik az aru értékét, és ne hagyjuk
magunkat azzal zsarolni, hogy a végén lemaradunk réla.

Zaro megjegyzések

a megértéséhez az olvasénak Cialdini kényvét kell fellapoznia. Ami az utdbbit illeti, Cialdini
Stanley Milgram hires kisérletére (lasd 353. oldal) hivatkozik, amely szerint az ember akkor
is tiszteli a tekintélyt, ha az azt megtestesité személy tiszteletre mélté volta erésen
megkérdéjelezhetd.

Bar Cialdini sok hasznos és nemegyszer rémisztd leckét ad az olvasénak abbdl, hogy
mennyire védtelenek vagyunk a Iélektani technikdkkal szemben, e technikék ismeretében
nem biztos, hogy rosszabb véleménnyel lesziink az emberi természetrél. Ellenkezbéleg: ha
tekintetbe vesszik automatikus viselkedési mintéinkat, jobb esélylink lesz az 6nallé
gondolkodasra. A legjobb médszer arra, hogy a bemutatott meggyézési taktikak kevésbé
befolyadsolhassak a gyanutlan embereket, az, ha minél tdbben megismerkednek velik, és
ebbdl a szempontbdl Cialdini kdnyve nagy szolgalatot tett a tarsadalomnak.

A konyv atdolgozott kiadasanak érdekes tartozékai azoknak az olvasdéknak a levelei, akik
a kényvben targyalt technikak tanui vagy aldozatai voltak, és meg akartak osztani masokkal
tapasztalataikat. A befolyasolas Iélektana nagyszeri(i bevezetés a sikeres
marketingmaodszerek |élektandba, de végsd soron ddntéseink meghozatalanak médjardl
sz6l. Azon az alapon dontiink-e, hogy milyen mentélis vagy érzelmi hart pendit meg
benniink valaki, avagy racionalisan gondolkodunk?



Robert Cialdini

Pszicholégiabdl doktoralt az Eszak-carolinai Egyetemen, majd dsztondijasként
a Columbia Egyetemen dolgozott. Késébb vendégeléadé volt az Ohio Allami Egyetemen és
a Stanford Egyetemen.

A befolyasolas és meggy6zés lélektananak els6szamu szaktekintélyeként tartjak
szamon. Jelenleg a pszicholdgia Regents professzora az Arizonai Allami Egyetemen, és
az Influence at Work nevd, véllalati megbizasokat teljesité tanacsadé cég elnoke.
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Kreativitas

LA Kreativitas nehezebb és kiilébnbsebb gy, mint amilyennek sok tulzottan
dertilaté beszamolé alapjan gondolnank. Egyrészt, mint majd megprobalom
bebizonyitani, az olyan gondolatok vagy termékek, amelyek kiérdemlik

a »kreativ« jelzbt, sok forrasbdl taplalkoznak, és nem egyetlen ember
elméjébdl pattannak elé... Es a valéban kreativ teljesitmények szinte
sohasem hirtelen felismerés eredményei, nem hirtelen felizzé lampéak

a sotétben, hanem évek kemény munkajanak gytimélcsei.”

LA kreativitas t6bb okbdl is életiink értelmének egyik f6 forrasa... EIGszér is
azért, mert a legtébb olyan dolog, ami érdekes, fontos és emberi, a kreativitas
eredménye. Az ember genetikai anyaga 98 %-ban megegyezik

a csimpanzéval... Ha az ember nem lenne kreativ, igencsak nehezen tudnank
elklloniteni az emberszabastu majmoktol.”

Diéhéjban
A valédi kreativitas csak akkor léphet miikodésbe, ha teljes mértékben birtokoljuk
munkank médiumat vagy ismeretanyagat.

Erintkezési pontok
Edward de Bono: Lateralis gondolkodas (71. oldal)
Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



11. fejezet
Csikszentmihalyi Mihaly

Miel6tt érdeklédése a kreativitas felé fordult, a pszicholégus Mihaly Csikszentmihalyi irt
egy nagy siker( kényvet Flow (Aramlat) cimen. Ennek 6 felismerése az, hogy hibat
kévetiink el, amikor a boldogsagot hajszoljuk. Ehelyett arra kellene térekedniink, hogy
felismerjik, amikor valdban boldogok vagyunk — azaz tudjuk, mit kell tenniink ahhoz, hogy
erésnek és ,igaznak” érezziik magunkat -, és gyakrabban csinaljunk ilyen dolgokat.

Az ,aramlattal” jaro tevékenységeket magaért a tevékenységgel jaro érémeért vagy
intellektualis kielégulésért végezzik, nem pedig azért, hogy valamilyen kiilsé jutalomban
részesiljink értik. Lehet, hogy meg akarjuk nyerni a sakkpartit, de azért sakkozunk, mert
a jaték teljesen lekoti a figyelmunket. Lehet, hogy szeretnénk jé tancosok lenni, de

az elsészamu jutalom a tanulas és a tanc maga.

Csikszentmihdlyi ezeket a gondolatokat hivta segitségil annak a kérdésnek
a megvalaszolasahoz, hogy hogyan lesznek valdban kreativak némelyek. Nem a ,kisbet(s”
kreativitas foglalkoztatta, amely egy sitemény elkészitésében, a fliggony kivalasztasaban
vagy egy csapongo szil6é-gyerek parbeszédben megnyilatkozik, hanem az a fajta kreativitas,
amely Uj alapokra helyezi az emberi eréfeszitések valamely teriletét. Az igazan kreativ
emberek képesek valtoztatni azon a moédon, ahogy latjuk, felfogjuk, értékeljik, vagy tesszuk
a dolgokat, akar egy Uj géprél, akar dalokrél van szé, és Csikszentmihalyi arra volt kivancsi,
miben kilonbdznek a tobbiektdl ezek az emberek.

A Creativity: Flow and the Psychology ofDiscovery and Invention (Kreativitas: aramlat,
avagy a felfedezés és feltalalas pszicholdgiaja) Csikszentmihalyi kreativitasra iranyulé 30
éves kutatasainak csucspontja. A kreativitast fejlesztd, nemritkan sekélyes konyvekre és
szeminariumokra valésagos iparag épult, ez a kényv azonban egyike a kérdést targyalo
kisszamu komoly munkanak, amely képet ad a kreativ személy és a kreativ folyamat
komplexitaséarol.

A kreativitas tanulményozasa

A Kreativitas elején Csikszentmihalyi beszamol arrél a vizsgalatrél, amely szerinte
elsékeént tlzte ki céljaul ma é16 kreativ emberek szisztematikus tanulmanyozasat.
A vizsgalatban 91 olyan személyiséggel készllt interju, aki a maga szakteruletén kimagaslé
teljesitményt mutatott fel: voltak koéztik mlvészek, Uzletemberek, jogaszok,
kormanytisztvisel6k, orvosok, kutatok egyarant (nem kevesebb mint 14 Nobel-dijas volt
a megkérdezettek kdzott). Szerepelt a listan tébbek kozott Mortimer J. Adler filozéfus, John
Bardeen fizikus, Kenneth Boulding k6zgazdasz, Margaret Butler matematikus,
Subrahmanyan Chandrasekhar asztrofizikus, Barry Commoner biolégus, Natalie Davis
torténész, Faludy Gyorgy koélt6, Nadine Gordimer ird, Stephen Jay Gould paleontolégus,
Hazel Henderson k6zgazdasz, Ellen Lanyon képzémivész, Ernst Mayr zoolégus, Brenda
Milner pszicholégus, llya Prigogine vegyész, John Reed bankér, Jonas Salk biolégus, Ravi
Shankar zenész, Benjamin Spock gyermekorvos és Eva Zeisel keramiatervez6.

Méar csak azért is érdemes beszerezni a Kreativitast, hogy olvashassunk ezekrél a széles
korben ismert vagy a sajat szakterlletikdn kimagaslo tekintély alkotokrol. Majdnem
az 6sszes interjialany elmult mar 60 éves a vizsgalat idején, igy Csikszentmihalyi teljes
palyaiviket attekinthette, és bepillantast nyerhetett az érett kori kreativ sikerek titkaiba.



A kreativitas 6sszefliggésrendszere

Csikszentmihalyi szerint téves az a kozkelet(i elképzelés, mely szerint a kreativ emberek
nagy felismerései, félfedezései, munkai, talalmanyai elszigetelt kdrnyezetben sziiletnek.

A kreativitds az egyén és a kdrnyezet vagy a kultdra kozti 6sszetett kdlcsdnhatas
eredménye, és az idézitéstdl is fligg.

Ha a reneszansz nagy miivészei, példaul Ghiberti vagy Michelangelo csak 50 évvel elébb
szilettek volna, a m{ivészet patronalasanak kultiraja még nem lett volna képes finanszirozni
és formalni nagyszer( alkotasaikat. Vagy nézziik a csillagaszokat. Folfedezéseik nem
szllethettek volna meg, ha el6zbleg nem fejlédik a tavcsdkészités technikaja szazadokon at,
és nem gazdagodnak az univerzumrél szerzett ismereteink.

Csikszentmihalyi hangsulyozza, hogy ugyanolyan nagy figyelmet kell szentelnlink
az adott szakterulet fejlédésének, mint a szakterllet egyes mivel8inek, mert csak igy
érthetjik meg igazan az elérelépések mibenlétét. Az egyes személyek csupan ,lancszemek,
az egész folyamat egyes fazisai’, mondja. Hiszen Einstein ,talalta-e fel” a relativitas
elméletét; Edison ,talalta-e fel” az elektromossagot? Ezzel az erével azt is mondhatnank,
hogy a szikra a felel8s a tuzért, holott a tiiz fellangolasanak, mint tudjuk, szamos feltétele
van.

A kreativitds eredményeinek értékeléséhez fogadokész kdzdnseég is kell. Az alkotas
semmivé valhat, ha észrevétlen marad. A ,mérnek” a gének kulturalis megfelel6i: mémnek
tekinthetlink egy-egy nyelvet, szokést, torvényt, dalt, elméletet vagy értéket. Az er6s mérnek
fennmaradnak, a gyengék kipusztulnak. A kreativ emberek olyan mérnek létrehozasan
faradoznak, amelyek hatassal vannak az adott kultirara. Minél nagyobb az alkoté, anndl
tartdsabb és mélyebb a mérnek hatasa.

Szeressik a munkankat

A nagy attéréseknek mindig van elé6zménye. Ezek csaknem mindig tébb éves kemény
munka és céliranyos figyelemdsszpontositas eredményei. Sok felfedezéshez szerencse is
kellett, f6ként a tudomanyos kutatasban, de a szerencsés fordulat altalaban a sokéves
alapos munkat koronazza meg. Csikszentmihalyi Vera Rubin csillagasz példajat emliti, aki
folfedezte, hogy bizonyos galaxisokban a csillagok nem egy irdnyban forognak: egy részuk
az 6éramutaté jarasa szerinti, masik résziik az ezzel ellentétes iranyban forog. Nem juthatott
volna el ehhez a félfedezéshez, ha nem all rendelkezésére egy Ujfajta, tisztabb képet add
szinképelemzd berendezés, de a berendezéshez azért juthatott hozza, mert korabbi jelent&s
eredményeivel tekintélyt szerzett ezen a szaktertleten. Rubin nem vilagraszolo folfedezést
akart tenni; sikere a csillagok alapos megfigyelésébdl és munkaszeretetébdl fakadt.
Egyszeriien adatokat akart gydjteni, a meglepd eredmény az odaadoé figyelem jutalma volt.
Az igazan kreativ emberek magaért a munkaért dolgoznak, s ha netan kézérdeklédést kelté
folfedezésre jutnak, vagy hirnevet szereznek, szdmukra az csak raadas. Minden mas
jutalomnal jobban vagynak arra, hogy a rendetlenségben megtalaljak, vagy megteremtsék
a rendet.

Elébb a mesterség, azutan az alkotas

Kozkeletl elképzelés, hogy az alkotd személyiség folrilg minden normét, dogmat és
szokast, de félreértésre adhat okot, mivel mindenkinek, aki valodi valtozast akar Iétrehozni,
el6szor a maga mesterségét kell birtokba vennie, vagyis magéba kell szivnia, és ki kell
fejlesztenie az ahhoz szlkséges készségeket és tudast. Csak kés6bb, a mesterség
birtokdban hagyhatunk igazan kreativ jeleket, mert be kell épiinie gondolkoddsunkba



a szakterilet ,szabalyainak” ahhoz, hogy rugalmasan kezelhessiik, vagy megszeghessiik
ezeket a szabalyokat, s valami Ujjal helyettesithessuk 6ket. Réviden tehat, ahhoz, hogy
valami Ujat tegyilink le az asztalra, a réginek a kisujjunkban kell lennie.

A kreativ emberek gyakori jellemzéi
Csikszentmihalyi tovabbi felismerései a kovetkezok.

* Az dnmagat sanyargato zsenirél a kéztudatban él6 elképzelés nagyrészt csak mitosz.
A kreativ emberek legtdbbje nagyon is elégedett az életével és kreativ
teljesitményével.

* A sikeres kreativ emberek két alapvet6 jellemvonassal birnak: az egyik a kivancsisag,
a masik a lendilet. Targyuk magaval ragadja 6ket, s még ha akadnak is naluk
okosabbak, 6ket hajtja jobban a teljesitmény utani vagy, és ez a meghatarozo.

* A kreativ emberek komolyan veszik a megérzéseiket; érdeklédést tanusitanak a masok
szamara zlrzavarosnak tetszd mintak irant, és képesek kapcsolatot teremteni
kilonallé ismerethalmazok kdzott.

* A kreativ emberek gyakorta arrogansnak mutatkoznak, de altaldban csak azért, mert
figyelmiket a munk4jukra szeretnék dsszpontositani.

* A kreativ emberek kreativitdsa barmiben megmutatkozhat, mégis bizonyos
csomopontok felé gravitalnak, ahol érdeklédésiiket konnyebben ki tudjak elégiteni,
ahol magukhoz hasonl6 emberekkel talalkozhatnak, és ahol munkéajukat elismerik.

* A kreativitas fejlesztése szempontjabél a szép, 6sztonzé kérnyezet tobbet ér, mint egy
szeminarium a kreativitasrol.

* Sok hires kreativ elmérél elmondhato, hogy valészinlileg nem sokat kaptak
az iskolaiktél, és még az egyetemen sem tartoztak az évfolyamelsdk k6zé. Sok
késébbi géniusz gyermekkoraban nem kiléndésebben hivta fél magara a figyelmet.
Egy valamiben azonban mindig is élen jartak, ez pedig a kivancsisag.

» Sok kreativ alkot6é vagy arvasagra jutott, vagy az apjaval nem volt szoros kapcsolata.
Sokan kozulik igen sok torédést, szeretetet kaptak viszont az édesanyjuktdl, aki sokat
is vart t6lUk.

» Csaladi hattere szerint a legtobb kreativ személyiség két kategoria valamelyikébe
oszthatd. Vagy szegények és hatranyos helyzetliek voltak, szlleik mégis tanittattak
ket és egyengették a palyajukat; vagy pedig kutatok, irdk, zenészek, intellektuelek
gyermekeként nevelkedtek. Mindossze 10%-uk szarmazik kbzéposztalybeli csaladbol.
A tanulség: az igazan kreativ felnéttévalast az olyan csalad segiti, amelyben
az intellektualis teljesitménynek nagyobb a becsiilete, mint a polgari kényelemnek.

« A kreativ személyiség alazatos és buiszke egyszerre. Onzetlen odaadast tandsit
a munkaterilete és az elérhetd eredmények irant, ugyanakkor bizik sajat
elhivatottsagaban és abban, hogy maradandé eredményeket érhet el.

+ Mitosz csupan, hogy egyfajta kreativ személyiség létezik. Ugy tiinik azonban, hogy egy
dolog minden kreativ emberre jellemz6, ez pedig a komplexitas — ,tobbé-kevéshé
magukban hordozzak az emberi lehetéségek teljes skalajat”.



Zaré megjegyzések

Csikszentmihalyi ugy véli, tul kdnnyl lenne eldjogokkal felruhdzott elitnek tekinteni
a kreativ embereket. Sokkal inkabb mondhatjuk, hogy életiik Gizenetet hordoz. Azt lizenik,
tudnunk kell olyan munkét talalni, ami kielégit minket, és amit szeretlink. A vizsgalat
résztvevéinek nagy része nem kivételezett helyzetil csaladbdl j6tt; hanem pénzigyi
nehézségek kdzepette vagy a csalad nyomasa ellenében kellett megvaldsitania céljait.
A valaszaddk némelyike azt tartotta sajat legnagyobb teljesitményének, hogy a tarsadalmi
elvarasoktol fiiggetlenedve épitette fol életét, palyajat.

Vajon miért kell foglalkozni a kreativitassal? Csikszentmihalyi kimutatta, hogy
az aramlatot leginkabb olyankor tapasztaljuk meg, amikor ,valami Ujnak a megtervezésével
vagy felismerésével vagyunk elfoglalva”. Azért olyan paratlanul j6 érzés kreativnak lenni,
mert olyankor érzékeink szamara megsziinik az ,én”, s egy nagyobb egység részének
érezzik magunkat. Valéjaban arra vagyunk programozva, hogy a folfedezésekbdl,
a kreativitasbol nyerjink érémet és kielégllést, hiszen az igy elért eredmények
hozzajarulnak fajunk fennmaradasahoz. Ma pedig bolygénk fennmaradasa érdekében
nagyobb sziikséglink van 0j gondolatokra, mint valaha, és az (j gondolatok javéat alighanem
az igazan kreativ elméktél varhatjuk.



Csikszentmihalyi Mihaly

Az Adriai-tenger partjan fekvé Fiuméban (ma Rijeka) szliletett 1934-ben. Az akkor
Olaszorszaghoz tartozd varosban apja volt a magyar konzul. Fiatalsagat Romaban toltétte,
ahol a csalad vendégléjében dolgozott, mikbzben klasszikus képzésben részesililt.

Az egyetem elvégzése utan fényképészként és utazasi igynokként dolgozott. A Chicagoi
Egyetemre 1958-ban iratkozott be, itt diplomat, majd PhD-fokozatot szerzett. Noha Carl
Jung gondolatai jobban foglalkoztattdk, a behaviorista pszichologiat kellett tanulméanyoznia,
és csak késbbb, amikor mar professzor volt Chicagéban, dolgozta ki az aramlattal,

a kreativitassal és az énnel kapcsolatos elméleteit.

Csikszentmihalyi 1999 éta Kaliforniaban a Claremont Tovabbképzé Egyetem
professzora. Az 6 vezetésével itt miikédik a pozitiv pszicholdgia kulénféle aspektusaival
foglalkozé Eletminéség-kutatasi K6zpont.

Tovabbi munkai: Beyond Boredom and Anxiety (Az unalmon és a szorongason tul, 1975),
The Evolving Self: A Psychology for the Third Millennium (A fejl6dé én: a harmadik évezred
pszicholdgiaja, 1993) és Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life
(A megtalalt aramlat: a mindennapi életbe valé bekapcsolodas lélektana).



1961
Utmutaté az ésszerii élethez

~Senki sem szamithat arra, hogy mamoros boldogsagban fog telni az egész
élete. Nem val6szini, hogy a fizikai fajdalmak egész életiinkben elkeriinek
majd minket. A mentalis és emocionalis fajdalmaktol azonban
megszabadulhatunk — ha hiszlink abban, hogy ez lehetséges, és tesziink is
azért, amiben hisziink.”

Az ember — mint az egyetlen nyelveket alkot6 allat — mar korai
gyermekkoréatdl elkezdi tanulni, hogyan 6ntheti szavakba, kifejezésekbe és
mondatokba a gondolatait, észleléseit és érzéseit.”

Diohéjban

Ha tudjuk, hogyan alakitunk ki bizonyos — elsésorban irracionalis — gondolatok
révén negativ érzelmeket, keziinkben van az a titok, amellyel elkerilhetjiik, hogy még
egyszer az életben reménytelentl boldogtalanok legyunk.

Erintkezési pontok

Nathaniel Branden: Az 6énbecsilés pszicholégiaja (79. oldal)
David D. Burns: Joékedviien (107. oldal)

Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



12. fejezet
Albert Ellis és Robert A. Harper

A Guide to Rational Living (Utmutaté az ésszerii élethez) elnyiihetetlen portéka
a lélektani népszerisitd irodalom piacan. Negyven évvel ezel6tt megjelent els6 kiadasa 6ta
Jihletett” mlvek ezreit ismertiik meg és felejtettiik el, de ez a kényv valtozatlanul képes
megvaltoztatni emberek életét.

Ellis és Harper vitte be a kdztudatba a racionalis emotiv terapia (RET) néven ismert
irAnyzatot, amely az ortodox freudi pszichoanalizis évtizedei utan forradalmasitotta
a pszichologiat. A RET — Freud allitasaval ellentétben — azt tanitja, hogy az érzelmek nem
az elfojtott vagyakbdl és sziikségletekbdl, hanem kdzvetleniil a gondolatainkbdl,
eszmeéinkbdl, attitlidjeinkbdl és hiedelmeinkbdl erednek. Lelki egészséglinket nem
a rejtélyes tudattalan, hanem a magunknak nap mint nap eldaralt, egyhanguan ismétlédé
kijelentések befolyasoljak a legjobban. Ezek egyiitt alkotjak az életfilozéfiankat, amelyen
azonban kénnyen valtoztathatunk, ha készek vagyunk atalakitani ezeket a magunknak
cimzett kijelentéseket.

Elsé pillantasra kétes vallalkozdsnak tlinik, hogy valaki barmilyen érzelmi utvesztdbél
észérvek segitségével probaljon kikeveredni, de Ellis uttéré gondolatai és a kognitiv
pszicholdgia négy évtizedes tapasztalatai arrél tanuskodnak, hogy az elmélet a gyakorlatban
is mikodik.

Figyeljiink bels6 mondatainkra!

Ellis és Harper szerint az ember nyelveket alkoté allat. Hajiunk arra, hogy szavakban és
mondatokban fejezzik ki érzelmeinket és gondolatainkat. Ha pedig emiatt alapvetéen azza
valunk, amit magunkrél mondunk magunknak, akkor a személylinket érinté barmilyen
valtoztatst a belsd beszélgetéseinknél kell kezdenink. A javunkat szolgéljadk-e ezek a belsé
beszélgetések, vagy alddssak személyiségiinket?

A beszélgetésterapia azoknak a ,logikai hibaknak” a feltardséara iranyul, amelyeket
az emberek nem szoktak észrevenni. Ha példaul rettenetes szorongas vagy félelem gyétor
valakit, felszélitjak az illetét, menjen vissza a mostani szorongast el6idézé gondolatsor
legelsd gondolatahoz. Az ilyen esetekben mindig az az elsd gondolat, hogy ,Jaj de
borzaszté lenne, ha...” vagy ,Jaj de rémes, hogy én...” Ezen a ponton kell beavatkozni, és
foltenni a kérdést: pontosan miért is lenne olyan szérny(, ha ez és ez térténne; tényleg olyan
rossz a mostani helyzet, mint amilyennek mondjuk? Es ha igen, vajon érokké fog tartani?

Ez a fajta 6nvallatas naivnak tlinhet, de ha belekezdunk, Iatni fogjuk, milyen
nagymeértékben alakitjdk az életlinket a belsé mondataink. Ha valamilyen eseményt
katasztréfanak tekintink, akkor biztosan az is lesz. Csak a bels6 allitasainkhoz tudunk
igazodni, akar jonak, akar rossznak, akar semlegesnek itélink valamit.

Sose esslink tobbé kétségbe!

Hogyan lehetséges az, hogy az ember meghdditotta az lrt és az atomot, s a legtdbben
mégis képtelenek vagyunk kivergédni a rosszkedviinkbél. Ugy tiinik, az anyagi haladas
kozepette a tarsadalomban egyre magasabb a neurdzis és a pszichdzis szintje. A mai
ember szamara az a legnehezebb, hogy ellenérzés ala vonja érzelmi életét.

A ,Hogyan ne essink teljesen kétségbe?” cim(i fejezetben Ellis és Harper azt fejtegeti,
hogy a gyotrédés, a depresszié mindig csak elmeallapot, [évén 6nfenntart6. Ha egy



kapcsolat megsziinése vagy egy allas elvesztése utan levertek vagyunk, az érthetd, de ha
ez az érzés tartésan megmarad, akkor tovabb er6sodik, gurulé hélabda gyanant egyre
duzzad, és belesuppedink ,sajat gyotrédésink gyotrelmeibe”, ahelyett hogy megprobalnank
racionalisan megoldani a helyzetet. Az Utmutat6 szerint ,gyakorlatilag lehetetlen fenntartani
egy érzelmi kitdrést anélkll, hogy visszatérd gondolatokkal tapot ne adnank neki”. EIménk
szadmara csak addig ,rossz” valami, amig azt rossznak mondjuk magunk el6tt. Ha
felhagyunk a rossz érzés gerjesztésével, ugyan mitél maradna fenn? Persze ha fizikai
fajdalmat érziink, arr6l nem lehet nem tudomast venni, de ha elmdlt, nincs tébbé
automatikus kapcsolat az inger és az érzés kozott.

Ellis mar 1960-ban azon a véleményen volt, hogy a depresszié gydgyszeres kezelése
nem j6 megoldas, mert ha az illetd elhagyja a gyoégyszert, Gjra depressziés lesz. Csak akkor
kovetkezik be tartés valtozas, ha a beteg megvaltoztatja gondolkodasat, és ,lebeszéli
magat” a tartdssa valt negativ érzésekrél, amikor azok megjelennek. A szerzd raérez, hogy
egyesek titokban élvezik a depresszidjukat, mert az félmenti 6ket az aldl, hogy tegyenek
valamit a valtozasért. Vannak esetek, amikor egyszerlien el kell hataroznunk, hogy nem
engedink a depresszionak, és az érzéseink ennek megfeleléen valtoznak majd.

Zar6 megjegyzések

Racionalis vagy irracionalis Iény az ember? Mindkettd, allitja Ellis és Harper. Barmilyen
eszesek vagyunk is, sokszor gyerekesen, ostoban, elGitéletes vagy 6nzé médon
viselkediink. Ha jobban akarunk élni, a raciot kell érvényesiteniink életiink legirracionalisabb
szférdjaban, az érzelmek tertletén.

Annak hangsulyozasaban, hogy fegyelmezniink kell gondolkodasunkat és meg kell
taldlnunk a kdzéputat a szélséséges érzelmek kdzott, a raciondlis emotiv modszer
egyértelmiien a buddhizmussal tart rokonsagot. Abbdl indul ki, hogy barmi tértént is
a multban, a jelen szdmit, és az, hogy mit tehetiink most a gondok enyhitésére. Erre Ellis
mar gyerekkoraban rajott. Anyja bipolaris betegségben szenvedett, apja gyakran volt tzleti
aton, s ilyenkor neki kellett gondoskodnia a kisebb testvéreirél, hogy minden reggel
feldltdzzenek és elmenjenek az iskolaba. Amikor vesepanaszokkal kérhazba kertiilt, sziilei
alig latogattak. Ellis megértette, hogy az ember csak akkor izgatja fel magat az adott helyzet
miatt, ha ezt megengedi maganak, és hogy mindig médunkban all kontrollalni a reakciéinkat.
Talan vaskalaposnak latszik ez a terapias felfogas, de tulajdonképpen nagyon optimista
emberkép all mégotte.

Az Utmutat6 az ésszerii élethez segitségével jobban megérthetjiik érzelmeink szilletését,
és ami a lényeg, boldogabb és termékenyebb életet élhetlink azaltal, hogy odafigyeliink
a gondolkodasunkra és fegyelmezzik azt. A kdnyv témai kozott szerepel még a jévahagyas
irdnti igény csokkentése, a szorongas és a kudarctol valé félelem legy6zése, s hogy miként
legyunk frusztraltan is boldogok. A konyv stilusa, tartalmaval 6sszhangban, bamulatosan
vilagos és egyszer(. A felljitott és atdolgozott harmadik kiadasban van egy (j fejezet a RET
alapelveit alatdmaszté kutatdsokrél és a RET-technikakrol.



Albert Ellis

Pittsburghben (Pennsylvania) sziletett 1913-ban, és New York varosaban nétt fel.
Kodzgazdaszként végzett New York Varos Egyetemén, és lizletemberként kezdte palyajat, de
nem jart sikerrel. Regényirassal is prébalkozott, szintén sikertelenl.

Miutan irt néhany cikket az emberi szexualitasrol, 1942- ben a Columbia Egyetem klinikai
pszicholégiai programjahoz csatlakozott. Diplomajat 1943-ban kapta meg, majd
részmunkaidében csaladterapias és szexualpszicholbgiai maganpraxist nyitott. Doktori cimet
1947-ben szerzett. A Rutgers és a New York Egyetemen, illetve vezet6 klinikai
pszichologusként a Northern New Jersey Mentéalhigiénés Klinikan tevékenykedett.

Ellis gondolatait lassan fogadta be az amerikai pszicholégustarsadalom, de ma mar
Aaron Beck mellett 6t tekintik a kognitiv viselkedésterapia atyjanak. Tanait jelenleg az 1959-
ben alapitott Racionalis-Emotiv Terapias Intézet terjeszti. LAsd még Emmet Velten
életrajzat: The Lives of Albert Ellis (Albert Ellis életei).

Ellis t6bb mint 600 szakcikk és tébb mint 50 kényv szerzéje. Ut6bbiak kozil
a legsikeresebbek: How to Live with a Neurotic (Hogyan éljiink egyutt egy neurotikussal),
The Art and Science of Love (A szeretet miivészete és tudomanya), Sex without Guilt (Szex
blntudat nélkiil), The Art and Science of Rational Eating (A racionalis evés miivészete és
tudomanya) és How to Make Yourself Stubbornly Refuse to Be Miserable About Anything —
Yes, Anything (Hogyan &llhatunk ellen a kétségbeesésnek barmikor - igen, barmikor).

Robert A. Harper

kordbban a Hazassagi Tanacsadok Amerikai Szévetségének és a Pszichoterapeutak
Amerikai Akadémiajanak elnoke volt. Az Ohio Allami Egyetemen szerzett PhD-fokozatot, és
1953 6ta maganrendelése van Washingtonban (D. C).

Tovabbi munkai: Creative Kiarriage (Kreativ hdzassag; Albert EUisszel) és 45 Levels o f
Sexual Gnderstanding and Enjoyment (A szexualis megértés és 6rom 45 szintje; Walter
Stokesszal).



1982
A hangom veletek lesz:
Milton Erickson tanulsdgos meséi

»Ha valaki, tgymond, éber allapotban olvassa ezeket a torténeteket, azt
mondhatja rajuk, hogy »kdzhelyesek«, »bandlisak« vagy »érdekesek ugyan,
de nem megvilagité erejiiek«. Am abban a hipnotikus allapotban, amelyben

a terapeuta minden mondata magasabb értelmet nyer, egy ilyen térténet vagy
akar annak egyetlen szava mini-satorit indithat el — igy nevezik a zen hivei

a megvilagosodast. “

(Sidney Rosen)

Llgazan bamulatra mélté, hogy mire képesek az emberek. Csak az a baj, hogy
nem tudjak, mire képesek. “
(Milton Erickson)
Erintkezési pontok
Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana (115. oldal)
Sigmund Freud: Alomfejtés (199. oldal)
Carl Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan (301. oldal)
Fritz Perls: A Gestalt-terapia (385. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)

Diéhéjban
A tudattalan elme a bdlcs megoldasok és az elfelejtett személyes er6 egyik forrasa.



13. fejezet
Milton Erickson
(tarsszerz6: Sidney Rosen)

Sigmund Freud kisérletezett a hipnozissal, de sohasem tudta kdnnyen transzba ejteni
a pacienseit, vagy ravenni 6ket arra, hogy elfogadjak, amit mond nekik. A 45 évvel Freud
utan szuletett Milton Erickson sok tekintetben kiteljesitette a hipnézis adta lehet6ségeket, és
bonafide pszicholégiai eszkdzzé avatta ezt a modszert, amely gyakran azonnal segit évek
6ta komplexusokkal és fébiakkal kiiszk6dé embereken. Valoszinlileg a pszichoterapias
kapcsolat dinamikajaban kell keresniink a valaszt arra a kérdésre, hogy Freud miért vallott
kudarcot és Erickson miért érhetett el olyan latvanyos sikereket ezen a teriileten.
Hagyomanyosan az orvosok birtokoljak a tudast, tehat 6k a gyégyitok, a paciensek pedig
a maguk tudatlansagédban gyogyitasra szorulnak. Kezdd elmegydgyintézeti orvos koraban
Erickson is ezt a szemléletet 6rokolte, de kés6bb ugy kezdte értelmezni a pszichoterapias
kapcsolatot, hogy két ember egylttmikddve megnyitja a tudattalanjat, és egyiitt keresik
a megoldasokat. Hipnozis kézben maga Erickson is transzba esett, és hangja a paciens
hangjava ,valt” (az én hangom kiséri Ont, mondta ilyenkor), nagy szuggesztiv erét teremtve.

Az Erickson-madszer

Erickson modszerének titka a ,tanmese” Ne a régi tindérmesékre gondoljunk: sajat
csaladja életébdl vagy korabbi pacienseinek eseteib8l meritett térténeteket, amelyek az illet
személy probléméjaval 6sszefliggésben sajatos jelentést nyertek. Ezekben a térténetekben
altalaban volt valami megraz6 vagy meglepd, és alkalmasak voltak arra, hogy ,aha” élményt
valtsanak ki, s ez altal a paciens kilépjen kdrben forgd gondolataibol. Erickson nem azt
mondta: ,latom, hol a hiba, ezt és ezt kell tennie”, hanem hagyta, hogy a paciens hamozza ki
a tanmesébdl az Uzenetet, mintha csak maga jott volna ra.

Egyszer egy alkoholista kereste fol Ericksont. Reménytelennek latszott az eset. A szll6k
is alkoholistak voltak, mindkét agon mindkét nagysztilé, de még a feleség és a fivére is ivott.
Erickson elkildhette volna a Névtelen Alkoholistakhoz, de tekintettel a férfi kbérnyezetére —
egy Ujsagnal dolgozott, amely szerinte partolta a nagyivé életmédot — gy dontott, massal
prébalkozik. Megkérte a férfit, menjen el a helyi botanikuskertbe, Uljén le, és gondolkodjék el
a kaktuszokrol, amelyek ,harom évet is kibirnak viz nélkil”. Sok évvel kés6bb a beteg lanya
folhivta Ericksont, és elmondta neki, hogy a ,kaktuszkura” utan az apja és az anyja nem ittak
tobbé. A kaktusz példaja, amely alig iszik, mégis €l és virul, nyilvanvaléan hatott.

Erickson elismerte, hogy ezt a terapiat kézikdnyvekbél nem lehetett volna kikeresni.
Mobdszerének éppen az volt a Iényege, hogy minden ember més, és mindenki arra
a kezelésre reagdl a legjobban, amelyik személy szerint neki a legtdbbet jelenti. Némelyik
torténete inkdbb a zen ,koan’-jaihoz, talanyaihoz hasonlithat, nem teljesen értelmezheté.
Normalis &llapotunkban banalisnak érezhetjiik éket, azt gondolvan: ,Es akkor mi van?”
Transzban azonban a taldnyos szavak, a jelentéségteljes szlinetek és a meglepetés eleme
egy csapasra utat talalhatnak a tudattalan elméhez, ami azutan valtozast idéz elé.

Erickson felhatalmazta a pszichiater Sidney Rosent, hogy a térténeteit kommentérral
lassa el, és konyvet allitson 6ssze belblik. Ez a kdtet (A hangom veletek lesz) tobb mint 20
éve jelent meg, és a lehetd legjobb bevezetés Erickson pszicholdgiajaba, mert kivaléan
ragadja meg annak varazsat és egyedilallo pszicholégiai értékét. Vessiink most egy
pillantast egy maroknyi tanmesére és értelmezésiikre. A Rosen dsszeallitotta kotetbdl



érdemes megismerni a tébbit is.

Kapcsolatteremtés

Amikor a pacienseivel, és nem a hattértorténetek kitalalasaval volt elfoglalva, Erickson f&
szempontja a ,kapcsolatteremtés” volt. Erésen tudatositotta magaban, hogyan reagal
a paciens a torténetre testbeszéddel, Iégzéssel, arcjatékkal.

Egy nyaron Erickson kdnyvekkel hazalt, tanulmanyainak folytatasahoz kellett a pénz.
Amikor egy farmernél prébalkozott, az azt mondta, nem érdeklik a kdnyvek. Kizarolag
a sertéstenyésztés izgatta. Erickson letett réla, hogy barmit is eladjon neki, és elkezdte
vakargatni a disznok hatat. O is farmon nétt fel, tudta, mennyire kedvelik ezt az allatok.

A farmer arca felderlt: ,Azt az embert, aki szereti a diszndkat, és tudja, hogyan kell
vakargatni a hatukat, én is meg akarom ismerni.” Az lett a vége, hogy meghivta az ifju
Ericksont vacsorara, majd megvette a kényveit.

Ezzel a torténettel Erickson azt mutatta be, hogy mindennek, ami csak koriilvesz minket,
van valami kézlendéje a szamunkra. Nem tudjuk kivonni magunkat a kommunikaciobél.
Amikor itélkeznlnk kell, mint a farmernek, ebbdl a tudattalanunkat sem hagyhatjuk ki.
Erzéseink vagy sejtelmeink tdbbnyire helyesek, és ,egészében” kell befogadnunk az adott
helyzetet.

Tukrozés

Egy mésik, ezzel rokon médszer a tukrdzés. Erickson miutan figyelemmel kisérte
a paciens szavait, el tudta érni, hogy objektivebben lassak sajat cselekedeteiket.

Az egyik kérhazban, ahol Erickson dolgozott, két beteg is Jézus Krisztusnak képzelte
magat. Leliltette 6ket egy padra egymas mellé, hogy beszélgessenek. Amint szembesiltek
beszélgetdpartnerik kijelentéseinek képtelenségével, mindketten belattak sajat tévedésiiket.
Amikor az egyik kérhazhoz 0j szarny épult, Erickson megkért egy harmadik ,Jézust”, hogy
segitsen az acsoknak, mert az illet6 nem tagadhatja: Jézus tudvalevéleg acs volt, miel6tt
Messiassa lett. Ez a szokatlan gyogymod elegend®nek bizonyult ahhoz, hogy a férfi
visszataldljon a valdsaghoz és az emberekhez.

Ruth gyonyoriiszép 12 éves leany volt, és nagy egyéniség. Lesték minden kivansagat,
annyira szerették. Csakhogy Ruth néha megbokrosodott: sipcsonton rigta a szembejovét,
letépte a ruhdjat, vagy rataposott a labara, de ugy, hogy labujjat toérte. Egy napon Erickson
meghallotta, hogy a kislany az egyik kérteremben 6rjong. Amikor odaért, éppen a vakolatot
kaparta a falakrol. Az orvos, ahelyett hogy megprébalta volna lecsillapitani, maga is
elkezdett tdmi-zUzni: letépte a lepedét az agyakrol, ablakokat tért be. ,Most folytassuk
masutt — mondta -, j0 mulatsag ez”, és kint termett a folyosén, ahol letépte a kbpenyt az elsé
szembejovd néverrdl — ott allt bugyiban és melltartéban. Ruth ekkor megszélalt: ,Dr.
Erickson, ne tegyen ilyet”, és betakarta a névért egy lepedével. Miutdn szembesilt sajat
viselkedésével, elmaradtak a dihkitorések. (Az ,eppen arra jard” névér elézbleg vallalta
a szerepet.)

Kozvetett logika

Amikor Erickson zavart 6nkontroll vagy fliggéség miatt kezelt valakit, sokszor nem arra
kérte a pacienst, hogy hagyjon fel korabbi szokasaival, hanem épp ellenkezéleg, arra, hogy
ne korlatozza magét. Egyszer egy férfinak, aki fogyni akart, és a dohanyzasrél meg
az ivasrol is le akart szokni, a taplalkozas, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas korlatozasa
helyett azt irta el6, hogy masfél kilométernél messzebbrdl szerezze be az élelmiszert,



a cigarettat és a szeszes italokat. A gyakori testmozgas jovoltabdl a paciens elhagyta rossz
szokasait.

Volt Ericksonnak egy nébetege, aki le akart fogyni 82 kg-rél 60-ra. Korabbi fogyokurai
utdn mindig visszatértek a leadott kilok. Erickson azt mondta, segit neki, de igérjen meg
valamit. Az asszony beleegyezett. Az elbiras ugy szolt, hogy el6szér meg kell hiznia 90 kg-
ra. Nehezen szanta ra magat, de amikor végul elérte a 90 kilét, alig varta mar, hogy
fogyhasson, és gond nélkil leadta a 30 kil6 felesleget.

Erickson ,kdzvetett” logikajanak e példai bepillantast engednek a modszer filozofiajaba:
Csak akkor tudunk ravenni valakit a valtoztatasra, ha az illeté ugy érzi, ,birtokolja”

a valtozast. Az ilyen valtozas jelentésebb és maradandobb, mint amit kényszeritéssel vagy
utasitadsokkal érunk el.

Uj keretek

Egy masik nébeteg azt panaszolta Ericksonnak, hogy gy(iléli a lakohelyét, az arizonai
Phoenixet. A férje a szintén Arizonaban levd Flagstaffben akarta tolteni a szabadsagat, de
az asszony jobban szerette volna Phoenixben pocsékul érezni magat, mint masutt
kikapcsolodni. Erickson felkeltette a né kivancsisagat az irant, hogy miért utalja Phoenixet
annyira, és miért bunteti magéat a gondolataival. Hipnézisban felszdélitotta, hogy menjen el
Flagstaffbe, és figyeljen, lat-e ott ,szinvillanast” Nem gondolt semmire, amit az asszonynak
latnia kellene, de ezt nem &rulta el. Az asszonyban felébredt a kivancsisag, és amikor
ratalalt a ,szinvillanasra” (voros madar zold hattér elétt), el volt ragadtatva téle.

Erickson meg akarta valtoztatni az asszony gondolkodasi sémajat, hogy olyasmit lasson,
amit rendes korilmények kézott nem — mélyebb értelemben kibdvitve a fizikai latast. Végul
a paciens egy teljes hénapot toltétt Flagstaffben, majd Gjabb tdulések kdvetkeztek Amerika
kilénb6z6 tajain, és az asszony mindenutt a ,szinvillanasokra” vadaszott, azok adtak
az utazéas értelmét. Az er6s negativ érzést Erickson egy vagy két ilésben életigenld
kivancsisagga valtoztatta.

A bels6 bolcsesség

Ha egy tanulsagot akarunk levonni Erickson munkassagabdl, akkor ez igy szél:
mindannyiunkban van ,valami, ami birtokolja a tudast” Hitt abban, hogy minden személynek
van egy egészséges, er@s belsd magva, s hogy a hipnozis jovoltabol ismét ennek az énnek
az iranyitdsa ala kertlhettnk.

Sajat gyermekkori emlékével illusztralta ezt a tanitasat. Egy napon egy idegen 16 tlint fel
a csalad birtokan. Senki sem tudta, hogy ki€, nem volt megjel6lve. Milton ugy dontott, feltl
a léra és visszavezeti az Utra, de azutan ahelyett, hogy jobbra-balra lovagolt volna, mig meg
nem talalja a tulajdonost, hagyta, hogy az allat vezesse 6t. Amikor a 16 visszatalalt
a tulajdonos birtokéara, megkérdezték Miltont, honnan tudta, hogy az 6vék. ,En nem tudtam,
de a |6 tudta — hangzott a valasz. — Nekem csak annyi dolgom volt, hogy az uton tartsam.”

A 16" természetesen nem mas, mint a tudattalan, amely, ha transz allapotban
érintkezésbe keruliunk vele, barmilyen problémét képes megoldani, és visszavezet minket
igazi, erés énlinkhdz. Erickson hitt abban, hogy korlataink tobbségét magunk allitjuk fel, de
ezert elsésorban a tudatos elme a felel6s. Ha sikerdl elérniink és atalakitanunk
tudattalanunk tartalmat, atalakithatjuk az életiinket is. Csak télink fligg, hogy
atprogramozzuk-e magunkat a valésaghoz jobban kozelité és negativ vagy torzult
gondolkodasi mintakhoz nem tapadé informaciokkal.



Zar6 megjegyzések

Erickson képessége, hogy a legaprébb jelzéseket is észrevegye masok arcjatékdban és
testbeszédében, sokakban azt az érzést keltette, hogy médiummal van dolguk. Miutan 17
évesen megkapta a jarvanyos gyermekbénulast, nehezen tudott jarni, és egyéb elfoglaltsag
hijan figyelni és elemezni kezdte szamos testvérének viselkedését. Feltlint neki, hogy olykor
nem azt mondjak, amit gondolnak, és hogy a kommunikacié messze nem csak beszédbdl
all.

Lassanként kifejlédott nevezetes képessége, amellyel olvasni tudott az emberi Iélekben.

AKi jart mar hipnotizérnél, mert le akart szokni a dohanyzasrol, fogyni akart, vagy gyogyirt
Ericksonnak kdszonheté. A ,révid terapia” gondolata — mely szerint egyik pillanatrél
a masikra bekodvetkezhet a véltozas, nem kell hozza évekig analizisbe jarni — szintén
a pszichoterapias eszkoztar része lett. Erickson kovetdi, Richard Bandler és John Grinder
megalkottak Erickson technikainak formalizaltabb valtozatat, a neurolingvisztikai
programozast (NLP), amelyet vallalati és személyes tréningeken hasznositanak a munka
javitaséra.

Mint Rosen kimutatta, Erickson szemlélete nem technikai jellegl; 6 meséld, elbeszéld
fajnak tekintette az embert. EQy mese, egy mitosz vagy egy toérténet mindig a leghatasosabb
maodszer arra, hogy kifejezziik az élettel, a személyes atalakulassal kapcsolatos
felismeréseinket.



Milton Erickson

Aurumban (Nevada) sziiletett 1901-ben. Szinvak és diszlexias volt, zenei hallassal sem
rendelkezett. Fiatalkoraban a csalad tarszekéren Wisconsinba vandorolt, ahol 0j farmot
alapitottak.

Erickson pszicholdgiat tanult a Wisconsini Egyetemen, és itt sajatitotta el a hipnozis
modszerét. A Coloradéi Kézkérhazban orvosi diplomat szerzett, és kezd 6 pszichiaterként
a Rhode Island-i Allami Kérhazban dolgozott. Ezutan, 1930 és 1934 koz6tt a Worcesteri
Allami Kérhaz orvosa volt, itt vezet6 pszichiéterré nevezték ki, majd klinikai és oktatoi
megbizast kapott Eloise-ban (Michigan). Ujra megnésiilt, el6z6 hazassagabol harom,
masodik feleségétél, Elizabeth Ericksontol 6t gyermeke sziiletett

Egészségligyi okokbol 1948-ban Phoenixbe kéltéz6tt; hire ment ,csodas” kurainak, és
Amerika minden részébdél sokan keresték f6l. Hipnotizalta az ir6 Aldous Huxleyt, és baratai
kozé tartozott Margaret Mead, a neves antropologus és Gregory Bateson, a filoz6fus is.
Megalapitotta az Amerikai Klinikai Hipnézis Tarsasagot, az Amerikai Pszicholégiai és
Pszichiatriai Szovetségnek is tagja volt.

Erickson 1980-ban halt meg. Hamvait Phpénixben, azon a Squaw Peaken szortak szét,
amelynek megmaészasét sok betegének javasolta terapias célzattal.

Sidney Rosen

a New York Egyetem Orvostudomanyi Kézpontjdban a Pszichiatriai Tanszeék klinikai
adjunktusa. Workshopokat tartott Erickson technikairdl, és 6 irta az el6szét Erickson és
Ernest L. Rossi k6z6s kényvéhez, melynek cime: Hypnotherapy: An Exploratory Casebook
(Hipnoterapia: feltaré esetgydjtemény).



1958
A fiatal Luther és mas irasok?°

LA serdlil6kor nagy valsagat identitasvalsagnak nevezem. Ez a valsag

az életciklusnak abban a szakaszaban Iép fel, amikor minden fiatalnak ki kell
alakitania a maga szamara valamilyen kézponti perspektivat és iranyt,
valamiyen miik6d6képes egysége, gyermekkoranak még mindig hatékony
maradvanyaibol és anticipalt felnéttkoraban reményeib6l.**

,Nem kétséges, hogy amikor Marton szénokolni tanult, a satanhoz intézett
szavait jelent6s részben az a forrongo dac taplalta, amiben benne volt
minden, amit az apjanak és a tanarainak nem mondhatott meg. Amikor elj6tt
az ideje, mindezt razuditotta a papara.”

20 Erik H. Erikson: A fiatal Luther és mas irasok, ford. Erés Ferenc, Pet6 Katalin, Gondolat, 1991,
Budapest

21 Forditotta: Erés Ferenc, Pet6 Katalin

Diéhéjban
Az identitaskrizisek fajdalmasak ugyan, de nélkiilozhetetlenek az erds, tiszteletet
parancsolé én kikovacsolasahoz*

Erintkezési pontok

Nathanel Branden: Az énbecsiilés pszicholdgiaja (79. oldal)
William James: A pszicholdgia alapelvei (291. oldal)

Gail Sheehy: Atmenetek (463. oldal)



14. fejezet
Erik Erikson

Amikor azt mondjuk, ,identitasvalsagba” kertltliink, Erik Eriksonnak tartozunk készonettel
ezért a fogalomért. Eriksont sajat csaladi hattere miatt is foglalkoztatta az identitds kérdése.
Hazassagban él6 zsidd édesanya, Karla Abrahamsen és egy ismeretlen dan férfi révid
kapcsolatabol sziletett, és Németorszagban nevelkedett Erik Homberger néven, miutan
orvos mostohaapjanak vezetéknevét vette fol. Az iskolaban a zsidé szarmazasa miatt
csufoltdk, a zsinagdégaban pedig azért allitottak pellengérre, mert magas termetével, széke
hajaval, kék szemével északi istenekre emlékeztetett. Harom leany féltestvérének sziletése
utan még jobban megerésddott benne a kivilallas érzése, és harmincas évei végén, amikor
USA-allampolgar lett, vezetéknevét Eriksonra (,sajat fia”) valtoztatta.

Erikson megkiildnboztetett figyelmet forditott az identitas serdildkori alakulasara, de
nagy felismerése az volt, hogy egy atlagember élete soran sokszor vetédik fel a kérdés: ,Ki
vagyok én?” Freud a csecsemd&kortdl a tizenéves korig a lelki fejlédés 6t szakaszat
kulonbéztette meg, Erikson azonban tovabbment, és a teljes életciklusban, a sziiletéstél
az Oregkorig nyolc ,pszichoszocialis stadiumot” kuldnitett el. Amikor egy ilyen stadium véget
ér, valsagot élink at, identitasunk megkérdéjelezédik, s ezeken a pontokon valaszthatunk
a novekedés és a stagnalas kdzott. Barmelyik valasztas, mondta, Ujabb sarokkd a felnétt
személyiség épitményében. Teljes mértékben felismerte ezeknek a fordulépontoknak
az intenzitasat, porra zlzva a mitoszt, mely szerint 20 éves korunk utan a stabilitas téretlen
vonaléan halad az életiink.

De Erikson masnak készonheti hirnevét. Bar mér Freud is irt egy nevezetes tanulmanyt
Leonardo da Vincirél, Erikson alapozta meg Gandhirél és Lutherr6l irt kdnyveivel
a ,pszichobiografia” mifajat, vagyis a pszichoanalizis felhasznéalasat hires emberek életének
megértéséhez. Lutherben az identitaskrizis mintaszer( esetét fedezte fol, amint azt Az ifju
Luther: pszichoanalitikus és tdrténelmi tanulmany (Young Man Luther: A Study in
Psychoanalysis and History) cimen kifejti.

A Luther-tdrténet réviden

Luther gyermekkora és fiatalsaga idején a keresztény Eurdpat az ,utolso itélet” tartotta
lazban, a végsé elszamolas, amikor az egyén minden biine és j6 cselekedete mérlegre
tétetik. Az emberek élete a pokolra jutastol valo félelemben telt, és sziinteleniil a halottak
leikéért imadkoztak. Mindennapos volt a blin6z6k nyilvanos kinvallatasa, a gyerekeket
az iskolaban nadpalcaval vagy ostorral (it6tték nap mint nap. Az életre a feltétel nélkiili
engedelmesség nyomta ré a bélyegét: engedelmesség az idésebbek, az egyhaz és Isten
irént.

Ebbe a ,blintudattal és szomorusaggal atitatott vilaghangulatba” sziiletett bele Luther
Méarton 1483-ban. Apja parasztsorbdl szarmazott, de kemény munkaval kist6késsé kizdotte
fel magat: tulajdonrészt szerzett egy banyaban. Hans Luther félretett egy kis pénzt a fia
tanittataséara; azt akarta, hogy Marton igyvéd legyen, és kiemelje az alacsony sorbdl
a csaladot. Marton latin nyelv(i iskolaba jart, és j6 elémenetele miatt 17 éves koraban
beiratkozhatott az egyetemre. 1505-ben kapta meg diplom4jat, ezutan a jogakadémiara
jelentkezett. Amikor egyszer nyari sziinetre hazament, egy zivatarban majdnem
agyoncsapta a villam. Mivel a szamara kijelolt életpalyat illetéen amugy is balsejtelmek
gyotorték, égi jelnek tekintette a villamcsapast, &s megfogadta, hogy szerzetesnek all.



Sziileinek legnagyobb kétségbeesésére 1501-ben bevonult az erfurti Agoston-rendi
kolostorba.

Kezdetben j6l ment minden, Luthernek tetszett a kolostor megszentelt Iégkdre, de mint
oly sok fiatalembert, a nemiség 6t sem hagyta nyugodni, és biintudat gy6térte emiatt. Amint
azt szamos Luther-életrajzban olvashatjuk, egyszer valamiféle panikroham fogta el
a kolostor templomanak kérusan, és felkialtott: ,Nem én vagyok!” Ezt Erikson klasszikus
identitasvalsag jeleként értelmezte. Luther letett a hazassagroél és a vilagi palyarél, amelyhez
apja oly nagy reményeket f(iz6tt, s most, a vallasi palyan val6 igéretes indulas utan, ugy
tlint, megint rossz Uton van, barmennyire is igyekezett betartani fogadalmait, Identitasaban
hontalanna valt. Barminek gondolta is magat, fajéan vilagos volt, hogy 6 nem az.

Luther mégis egyhazi szolgalatban maradt, és gyorsan emelkedett félfelé a ranglétran.
A teol6gia doktora lett, és 1515-ben 11 kolostor vikariusavéa nevezték ki. Kézben azonban
egyre szélesedett a rés a valodi spiritualis hitrél vallott felfogasa és az egyhazhoz valo
viszonya kozott. A kdzépkori katolikus tanitds szerint a blindkeért vilagi bintetés jar, ez
azonban ,jocselekedetekkel” enyhitheté. Még a jocselekedetek aldl is volt kibuvao:
.bucsucédulakat” lehetett venni helyettiik, amelyek kibocsatasaval az egyhaz nagy
bevételekre tett szert. Luther szemében ez is csupan a jéghegy cslcsa volt. Arra az igen
radikalis meggy6z8&désre jutott, hogy a Biblia (az iras) tekintélye messze elébbrevald, mint
egy intézményé.

1517 oktoberében jott el a dontd pillanat, amikor kiszogezte nevezetes 95 tézisét
a wittenbergi templom falara (oda, ahol a kozérdeki kdzleményeket szoktak elhelyezni), s
kinyilvanitotta bennuk, hogy mely tertileteken kell az egyhdznak megujulnia. A dokumentum
bombaként hatott, de nem fejthetett volna ki akkora hatast, ha a nem sokkal korabban
foltalalt kbnyvnyomtatés révén a tézisek és Luther késébbi irasai nem terjedhetnek
széltében-hosszaban. A jobbagytél a hercegig mindenki, aki elégedetlen volt a status
guoval, ezekhez a célokhoz csatlakozott. Luther hires ember lett, és lAzadasa felgyujtotta
a reformacioé langjat.

Erikson értelmezése

A lazadas a fiatalkor sajatossaga, Luther azonban mar 34 éves volt, amikor nyiltan allast
foglalt az egyhazzal szemben. Erikson azzal magyarazta ezt, hogy egy fiatalembernek
elészor erésen hinnie kell valamiben, hogy azutan ellene fordulhasson, és Luther valéban
nagyon akart hinni az egyhaz istentél valé hatalmaban. Nem lehetett volna az egyhaz
leghangosabb biraldja, ha el6zdleg nem esett volna at a teljes odaadéas és ragaszkodas
élményén. Mint Erikson megjegyzi, a térténelem nagy alakjai gyakran éveken at tétlenek.
Fiatalon is érzik méar, hogy nyomot fognak hagyni maguk utén, de — tudtukon kivil — varjak,
hogy alakot 6ltson fejiikben a sajat igazsaguk, és a megfelel6 idében a legnagyobb hatast
fejtse ki. igy tortént ez Luther esetében is.

Erikson nagy teret szentelt a Luther és apja koz6tti viszony pszichoanalitikus
elemzésének. Abbdl a feltevésbdl indult ki, hogy Luthernek a Szentszékkel szembeni bator
kidllasa csakis az apjaval szembeni kezdeti engedetlenségével 6sszefliggésben
ertelmezhetd. Erikson azt a talan meglepd tételt fogalmazta meg, hogy természeténél fogva
Luther nem volt Idzadd, de azzal, hogy egyszer szembeszallt életének meghatarozé
szerepl6jével, egyszer s mindenkorra az engedetlenség Utjat valasztotta.

Erikson legizgalmasabb tétele az volt, hogy bar Luther a teolégiai nézeteivel valtoztatta
meg a vilagot, azok személyes démonjainak és identitdsi valsdgainak feldolgozasébal



fakadtak. Vajon a j0 szerzetesnek, vagy a j6 filnak, avagy a nagy reformatornak érezte-e
Luther 6nmagat?

A nagy identitasvalsagokat Erikson — William James nyoman — masodik sziiletésnek
tekintette. Mig az egyszer szlletett emberek ,eléggé fajdalommentesen illeszkednek és
illesztddnek be koruk ideoldgiajaba”, addig a kétszer sziletettek sokszor gyotrédé lelkek,
akik az életiknek Uj iranyt szabo teljes konverzié élményében keresnek gyoégyulast.

A kétszer szilletettek pozitiv vonasa, hogy ha sikeresen atalakitjak magukat, akkor képesek
magukkal ragadni az egész vilagot. Luthernek sok id6be telt, hogy felépitse magat, de
amikor ez megtoértént, a papa sem tudta megallitani.

Moratdrium

Erikson rendkivil fontos kérdésnek tekintette, hogy a tarsadalom menynyire képes
elsimitani a fiatalkori identitaskriziseket, valsagokat. irt a ,moratérium” fogalmardl, vagyis
arrél, hogy a kulturak tudatosan idét, alkalmat teremtenek a fiataloknak arra, hogy
~,megtalaljak magukat”, miel6tt ténylegesen felnétté valnanak. Ma sok fiatal megteheti, hogy
egy évet munka és tanulas nélkiil tolt el a kozépiskola és az egyetem kozoétt. Luther idejében
a kolostorok adtak alkalmat sok fiatalnak arra, hogy eldéntse, ,minek érzi magat és mivé
szeretne valni”.

Vajon mi tértént volna, ha Luther az apjanak engedelmeskedve jogi palyara l1ép?
Hagyomanyos értelemben jél végezhette volna a munkdjat, de sohasem vihette volna
végbe, amire hivatva volt.

Erikson szerint sok ember életében a hiszas évek vége az igazi valsag idészaka, mert
akkor tudatosul benniik, hogy tulsagosan is elkdtelezték magukat egy olyan életit mellett,
amellyel nem tudtak azonosulni, még akkor sem, ha kezdetben lelkesedtek iranta. Kozulik
sokan csak a legnagyobb pszichés eréfeszitések aran tudnak kikecmeregni a kezdeti
sikerek csapdéajabdl.

Tagabb nézdpontbdl Erikson arra a kdvetkeztetésre jut, hogy a tarsadalom egészében
rosszul jar, ha arra készteti tagjait, hogy életiik fordul6pontjain a fejlédés helyett a stagnalast
valasszak. A bolcs kulturak mind szamolnak az ifjukori identitasi valsaggal, s azt megkisérlik
beilleszteni kereteik k6zé. A személyes életut e forduldpontjain felszinre téré Uj gondolatok
és energiak, rovid tavon zavart kelthetnek ugyan, de val6jaban a megujulast segitik:
nemcsak az élményen atesé személy megujulasat, hanem a tagabb kozésségét is.

Luther utolsé valsaga

Luther még hirnevének és befolyasanak tetépontjan is igyekezett leveleiben védeni,
igazolni cselekedeteit. Mire k6zépkoru lett, apjahoz hasonldéan haladasellenes elveket vallott.
Az egykori lazad6 immar kényelemben élt, védelmezte a fejedelemségek rendszerét,

a jobbagyokat tarsadalmi helyzetiik elfogadéasara dsztokélte. Eletfelfogasaban és
szokasaiban nem lett vilagias, ink&bb provinciélis maradt. Pontosan az lett beléle, aminek
az apja latni akarta: befolyasos, jomédi hazasember.

Azt gondolhatnéank, hogy ez volt a legboldogabb id8szak Luther életében, de valdjaban
az Erikson altal az alkotoképesség érett kori valsaganak nevezett életszakasz nyitanya,
amikor az ember félteszi maganak a kérdést: ,Megérte a faradsagot, amit lIétrehoztam? Ujra
végigcsinalnam, vagy elvesztegettem az éveimet?” Luther elsé valsaga szintiszta
identitisvalség volt, ez a masodik azonban az integritds valsaga. Hidba lett nagy ember,
Luthernek — ahogy a legtdbb id&sebb felnéttnek- is at kellett esnie ezen a fazison.

Erikson hangsulyozza, hogy az identitds probléméja sohasem oldédik meg teljesen.



Amikor éniink egyik oldala eljut a teljességhez, még mindig van egy nagyobb én, amely
megprébalja megérteni a tapasztalatunkat. Luther életét ugy jellemezhetjik, mint ,mi nem
vagyok?” tipusu 6nvallomasok sorozatat. Ez bizonyos értelemben az identitas kialakitasanak
kénnyebbik fele, hiszen a ,mi vagyok?” kérdést nyitva hagyja.

Zaré megjegyzések

A pszicholdgidban az az egyik legizgalmasabb kérdés, hogy hogyan valtozik énképiink
az életlink soran, mert az identitas — kinek vagy minek tudjuk magunkat, vagy legalabb hogy
kik vagy mik szeretnénk lenni - alapveté dolog.

Hajlamosak vagyunk alabecsiilni, ha valaki identitasvalsagon esik at, mondvan, hogy
normalis jelenségrdl van sz6. Pedig Erikson Lutherre vonatkozo észrevétele mindenkire
igaz, aki ilyen helyzetbe keriil: ,Ugy cselekszik, mintha az & egyéni életdtjan az egész
emberiség indulna Utnak megint... Szamara vele zarul le és vele kezdddik a torténelem.”
Errél a serdulék maguk koéril forgé gondolkodasa juthat esziinkbe, de minden életkorban
meg kell hoznunk bizonyos déntéseket a vilaghoz valé viszonyunkat illetéen. Ha
a tarsadalom nem tesz meg minden téle telhetét azért, hogy sikeresen tuljussunk az élet
nagy fordulépontjain, annak mi, a tarsadalom tagjai elmebetegségekkel és lehetéségeink
elvesztegetésével fizetjik meg az arét.

A pszichobiografia nyilvanvalé veszélye, hogy tul sokat vélink kiolvasni az életrajz
targyanak gyermekkordbdl és annak a késébbi életre gyakorolt hatasaibol. Mindamellett
Erikson meggy6zden hozta 6sszefliggésbe a szigoru neveltetést és a zsarnok apat Luther
koradnak tendencidival. Kimutatta, hogy Luther személyes valsigai elvalaszthatatlanok
a korillétte zajlé tarsadalmi valtozasoktdl, és hogy a reformaciot egészében véve Luther
személyes problémainak globéalis megoldasaként is szemlélhetjik. igy példaul sajat
lelkiismerete késztette Luthert arra, hogy az egyhaz szerepét az egyén Istenhez f(iz6d6
személyes viszonya mellett masodlagosnak fogja fel. Igaz hivéként az egész
kereszténységet at tudta formalni, mert a hitet a ,jocselekedetek” f6lé helyezte.

Azért is olyan fontos a pszicholdgia, vélte Erikson, mert a torténelem lényegében nem
mas, mint az egyének Iélektananak gyakorlati kifejez6dése.



Erik Erikson

Frankfurtban sziiletett 1902-ben. Edesanyja egyediil nevelte, amig hozza nem ment
a gyermekorvosahoz, Theodor Hombergerhez. Ezutan a csalad a dél-németorszagi
Karlsruhéba koltézott, Erik harom higa mar ott szilletett. Iskolainak elvégzése utan egy évig
utazgatott Eurépaban, majd képzémlivészetet tanult. Bécsben tanitott képzémliivészetet egy
ideig, itt ismerkedett meg Joan Sersonnal, aki felesége és allandé munkatarsa lett. A bécsi
Pszichoanalitikus Intézetben, 1927-ben kezdett pszichoanalizissel foglalkozni, Anna Freud
(189. oldal) mellett, és gyermekpszicholégiara szakosodott.

Erik 1933-ban attelepiilt az Egyesiilt Allamokba, és az Erikson nevet vette fol. Harom
évig a Harvard Egyetem Orvoskaran tanitott, és Boston els6szamt gyermekanalitikusa lett.
A Harvardon baratsagot kotott Ruth Benedict antropolégussal, valamint Gregory Batesonnal
és Margaret Meaddel, akik nagy hatast gyakoroltak ra. Kés6bb a Yale Egyetemen,

a Menninger Alapitvanynal, a Fels6foku Magatartas- tudoményi Tanulmanyok Kézpontjaban
(Palo Alto, Kalifornia) és a San Francisc6-i Mount Zion Kérhazban dolgozott. A lakota és

a yurok indianokra vonatkozo kdzismert vizsgélatait a Kaliforniai Egyetem (Berkeley)
munkatarsaként folytatta. Berkeleybdl tavozva sok éven at maganpraxist folytatott, végdl
visszatért a Harvardra; 1994-ben halt meg.

Erikson nevét az egyének és kultirak széles korét targyalé Gyermekkor és tarsadalom
(Childhood and Society 1950)22 cimi kényve tette ismertté, amelyért a Pulitzerdijat és
a kényvszakma orszagos kitlintetését (National Book Award) is megkapta. Tovabbi munkai:
Identity: Youth and Crisis (Identitas: fiatalsag és valsag, 1968), Gandhi’s Truth (Gandhi
igazsaga, 1970) és The Life Cycle Completed (A teljes életciklus, 1985).

22 Erik H. Erikson: Gyermekkor és tarsadalom, ford. Helmich Katalin, Osiris, 2002, Budapest



1947
A személyiség dimenzidi

A személyiséget nagymértékben az egyén génjei hatarozzak meg; azok
vagyunk, amivé szileink génjeinek véletlenszer i kombinalédasa tesz minket,
s bar a kérnyezet valamelyest javithatja az egyensulyt, befolyasa erésen
korlatozott. A személyiséggel ugyanugy allunk, mint az intelligenciaval.
Mindkettd tulnyomoéan a gének befolyasa alatt all, és a kérnyezet szerepe
legtobbsz6r csekély valtozasokban és talan egyfajta leplezésben mertdil ki.*

Di6héjban
Minden személyiség két vagy harom alapveté, biolégiailag meghatarozott
dimenziéban mérhet6.

Erintkezési pontok

Isabel Briggs Myers; Kilonféle adottsagok (87. oldal)
Ivan Pavlov: Feltételes reflexek (375. oldal)

Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)



15. fejezet
Hans Eysenck

Eysenck a 20. szazad egyik legvitatottabb és egyik legtermékenyebb pszicholégusa volt.
Ot évtizedet ativeld palyaja soran 50 kényve és toébb mint 900 cikke jelent meg, s szamos
terlileten ért el Uj eredményeket. Németorszagban sziiletett, de a nacikkal val6é
szembenallasa miatt az 1930-as években Nagy-Britanniaba kellett menekdilnie. Amikor
1997-ben meghalt, 6 volt a legtdbbet idézett pszichologus.

A Dimensions of Personality (A személyiség dimenziéi) Eysenck elsé kényve volt, stilusa
szaraz, elvont. Mivel azonban ez volt az introverzié és extraverzié fogalmanak elsé
tudomanyos kifejtése, fél évszazadra kijeldlte a fejlédés utjat a személyiségbeli kiildbnbségek
kutatdsa teriletén.

A két dimenzi6

Eysenck nem feledkezett meg az embertipusoknak a négy testnedvbdl kiinduld ékori
gorog felosztadsardl — amely szerint szangvinikus, kolerikus, flegmatikus és melankolikus
tipus létezik -, és nyilvanvaléan felhasznalta Carl Jung osztalyozasat, aki introvertalt és
extravertalt tipust kilonboztetett meg, de hajthatatlan volt abban, hogy a személyiségbeli
kulonbségek tanulmanyozasanak objektivnek és statisztikailag megalapozottnak kell lennie.
A személyiség dimenzidi egy bizonyos kutatasi modszerbél, a faktoranalizisbdl taplalkozott,
melynek segitségével Eysenck nagy mennyiségi kutatasi adatbdl kovetkeztethetett
a személyiség kilonbségeire. A habora alatt Londonban, a Mill Hill Stirgésségi Kérhazban
dolgozott, ahol alkalma nyilt tanulmanyozni sok szaz, a frontrél visszatért katonat. Megkérte
vizsgalatai alanyait, hogy valaszoljanak egy kérdéssorra, azaz pontozassal értékeljék
a bizonyos helyzetekben adott reakcidikat. Az 6sszegydijtdtt valaszok alapjan Eysenck
kijelolte a vizsgalt személyek helyét két atfogd dimenzié vagy ,szupervonas” —
az extraverzié/introverzio és a neuroticizmus — mentén.

Eysenck meg volt gy6z6édve arrdl, hogy ezek a szupervonasok genetikailag
meghatarozottak, és hogy élettani szinten is megnyilvanulnak az agy és az idegrendszer
mikddésében. Ezen a téren Eysenck Pavlov kdvetéje volt. Az extraverzid, illetve introverzio
forrasat az agy eltéré ingerelhetéségében kereste, a neurotikus dimenzié meghatarozoéjat
pedig abban, ahogy az idegrendszer az eseményekre adott érzelmi reakcidkat kezeli.

Késbbb Eysenck hozzatett ezekhez egy harmadik dimenziét: a pszichoticizmust. Ez
mentélis labilitast is jelezhet, de tébbnyire azt fejezi ki, hogy mennyire lazad az illeté egyén
a helyzete ellen, vagy mennyire féktelen, vakmer®. Az extraverzid/introverzio dimenziotol
eltéréen, amely szociabilitast mér, a pszichoticizmus annak mértékéul szolgél, hogy
a konvencidk szerint szocializalddott-e az illetd, avagy (széls6séges esetben) antiszocialis
pszichotikus, szociopata.

A haromdimenziés modellt (pszichoticizmus-extraverziéneuroticizmus) PEN modellnek
nevezték el. Fébb jellegzetességei a kdvetkezok.

Extraverzio
» Az extravertalt ember agya — varakozasunkkal ellentétben — kevésbé ingerelhetd, mint

az introvertalt emberé.

* A kevesebb belsé torténés miatt az extravertalt embernek természeténél fogva kiilsé
ingerekre és masokkal valé kontaktusra van szilksége ahhoz, hogy ugy érezze,



valoban él.

* Az extravertalt ember elfogulatlanabbul szemléli az eseményeket, kevésbé
aggodalmaskodik amiatt, hogy masok személyében hogyan értékelik 6t.

» Az extravertalt ember altalaban véve élénk és der(ilatd, de olykor a nyughatatlansag,
a kockazatvallalas és a megbizhatatlansag is jellemzé ra.

Introverzié

» Az introvertalt ember, mivel az agya kénnyebben ingerelhetd, jobban ki van szolgaltatva
a hangulatainak, és intenziv belsd életet él.

* A belsd szenzoros tulterhelés miatt, 6nvédelmi reakcioként az introvertélt ember
természeténél fogva kerili — mentalisan megterhelnek érzi — a tul sok tarsas
interakciot, vagy gazdag bels6 élete miatt egyszerlien nincs szliksége tobb tarsas
interakciora.

* Mivel az introvertalt ember a jelek szerint intenzivebben éli 4t a dolgokat, mélyebben
érintik 6t az élet eseményei, és tdbbet aggodalmaskodik miattuk.

» Az introvertalt ember tobbnyire tartézkodébb, komolyabb, hajlamos a borulatasra,
esetleg dnértékelési problémai vannak, vagy blntudat gyotri.

Neuroticizmus

* A neuroticizmus azt mutatja meg, hogy mennyire vagyunk hajlamosak az izgatottsagra,
idegességre, aggodalmakra, szorongasra, stresszre.

» Az ebben a dimenzidban kapott magas pontszam nem jelenti azt, hogy az illetd
neurotikus, hanem csak azt, hogy olyan agya van, amely neurdzisra hajlamosit.
Az alacsonyabb pontszam viszont nagyobb érzelmi stabilitast jelent.

* A neurotikus hajlami ember tllreagalja az ingereket; akiben nincs ilyen hajlam,
az nyugodtabb, realisabban tudja megitélni a dolgokat.

* A neurotikus hajlamu introvertalt ember nagy eréfeszitéssel igyekszik ellenérzést
gyakorolni az 6t éré ingerek folott, ezért hajlamos a fébidkra, panikrohamokra.
A neurotikus hajlamu extravertélt ember jobbéara alulértékeli az életesemények
hatasat, és tagadasos vagy elfojtasos neurézisban betegedhet meg.

Zaro megjegyzések

Eysencknek a személyiség bioldgiai alapjaival foglalkoz6 munkéit sokan biraltak, de
a kutatasok egyre inkdbb megerdsitették a megallapitasait. Mint Steven Pinker irja a Tiszta
lapban, a kilén nevelkedett egypetéji ikrekkel kapcsolatos vizsgalatok értelmében
a személyiség csupan Kis részben vezethet6 vissza a tarsadalmi kérnyezetre; nagyrészt
a gének formaljak.

Ma mar a személyiségtipusokrél sok mas modell is megprobal szamot adni — kdztik
a széles korben haszndlatos otfaktoros modell (extraverzid, baratsagossag,
lelkiismeretesség, neuroticizmus és nyitottsag) -, de Eysenck volt az elsd, aki megprobalta
statisztikailag vizsgalni a kérdést. Nem valdszin(, hogy a személyiség tanulmanyozasa
valaha is egzakt tudomannya valik, mégis Eysenck munkassaga alapozta meg azt, hogy
a lélektan az emberek megértésében tullépjen a puszta megdfigyelésen és a népi



bdlcsességeken.

Eysenck tuddsként és népszerl 1élektani kdnyvek szerzdjeként is nagyban hozzajarult
ahhoz, hogy a kézvélemény jobban megértse a lélektan kérdéseit. A pszichoanalizis
tudomanyos értékét az 1950-es években nagy feltlinést keltve kérddjelezte meg. Azt
allitotta, semmilyen bizonyiték nincs arra, hogy pszichoanalizissel gyégyitani lehetne
a neurodzisokat, s ezzel végs6 soron ahhoz is hozzajarult, hogy a pszichoterapia
tudomanyosan megalapozottabba, célzottabba valjék. Eysenck az intelligenciat is kutatta, és
a szocialis kondicionalas etoszaval szembeszegllve kitartott amellett, hogy az intelligencia
nagyrészt genetikailag meghatéarozott, érokletes tulajdonsag. Race, Intelligence and
Education (Rassz, intelligencia, oktatas) cim, 1971-ben megjelent kényvében
bizonyitékokat hozott fel a rasszok kdzotti 1Q-beli kiildnbségek mellett. A kdnyv
megjelenését demonstraciok kovették, s ekkor tértént az a nagy port felvert esemény, hogy
egyetemi el6adasa kdzben Eysencket pofonitotték. EImélyedt az asztrol6giaban is, allast
foglalt a paranormalis jelenségek Iétezése mellett; folvetette, hogy a dohanyzés okozta
rakbetegség osszefligg a személyiséggel, és megkisérelt bizonyitékot szolgaltatni arra, hogy
egyesek bioldgiailag hajlamaik folytan kdnnyebben valhatnak b{in6zévé, mint masok.

Vitathaté megnyilatkozasai dacara az Amerikai Pszicholégiai Tarsasagtol Eysenck élete
vége felé William James-dijat kapott a pszicholégia tudoméanyaban egész életében elért
kimagasl6é eredményeiért.



Hans Eysenck

Hans Jurgen Eysenck Németorszagban sziiletett 1916-ban. Szilei elvaltak, nagyanyja
nevelte fel.

Fiatalon szembehelyezkedett a nacikkal, és 6rokre elhagyta Németorszagot. Angliaban
telepedett le, a Londoni Egyetemen szerzett pszicholégiabdl PhD-fokozatot 1940-ben. All.
vilaghaboru alatt pszichiaterként a Mill Hill Siirg6sségi Kérhazban, 1945 és 1950 kbzétt
pszicholégusként a Maudsley Kérhazban dolgozott. Megalapitotta és 1983-ig vezette
a Londoni Egyetem Pszichiatriai Intézetének Pszicholbgiai Osztalyat; 1997-ben halt meg.



1997
Erzelmi zsarolas®®

»Hiaba vagyunk talpraesettek és sikeresek életlink mas teriletein, ezekkel
az emberekkel szemben zavarba joviink, tehetetlennek érezziik magunkat.
Az ujjuk kéré csavarnak minket.”

~Megnyugtaté intimitassal vesznek kériil minket, amikor megkapjak, amit
akarnak, de gyakorta fenyegetéssel prébaljak elérni, hogy engedjiink nekik, s
ha mégsem tessziik, gondoskodnak réla, hogy maga ala temessen minket

a bintudat és az 6nvad.”

»1alan az a legrosszabb, hogy minden alkalommal, amikor engediink
az érzelmi zsarolasnak, elvesztijik a kontaktust sajat integritdsunkkal, azzal
a belsé iranytiivel, amely segit eldénteniink, milyen értékeket kell fontosnak
tartanunk, és hogyan kell viselkedniink.“
Diodhéjban
Csak ugy 6rizhetjiik meg integritasunkat, ha ellenallunk masok kontrollalé
viselkedésének.

Erintkezési pontok

Nathaniel Branden: Az énbecsiilés pszicholégiaja (79. oldal)
Anna Freud: Az én és az elharit6 mechanizmusok (189. oldal)
John M. Gottman: A boldog hazassag hét titka (245. oldal)
Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)

23 Susan Forward: Erzelmi zsarolas. A félelem, a kételességérzet és a biintudat szoritasaban, ford.
Béresi Csilla Edesviz. 1998, Budapest



16. fejezet
Susan Forward

Ez a kdnyv azoknak szdl, akikkel el6fordult mar, hogy akaratuk ellenére megtettek
valamit, mert ugy érezték, hogy egy kapcsolat megérzése érdekében meg kell tennilk. Aki
elolvassa Susan Forward sikerkonyvét Erzelmi zsarolas: a félelem, a kotelességérzet és
a blintudat szoritasaban (Emotional Blackmail: When the People in YourLife Use Fear,
Obligation, and Guilt to Manipulate You), megértheti, mennyire athatja néha az egész
életlinket az érzelmi zsaroléas.

Bar maga a zsarolas targya is adhat okot aggodalmakra, inkabb csak jelzi a zsarol6 és
a megzsarolt személy kozti mélyebb problémat. Miért érzi Ggy az egyik fél, hogy csak
fenyegetéssel vagy megfélemlitéssel érheti el, amit akar? Es miért hagyja az aldozat, hogy
zsaroljak?

Mi az érzelmi zsarolas?

A legtobbiink életében volt vagy van olyan ember — hazastars, gyermek, munkatars -, akit
szeretnénk mindig kiengesztelni, hogy zavartalan maradjon a kapcsolat. A masik lehetdség,
hogy vallaljuk az illetével az allandé nyilt konfliktust, mert neheztellink ra azért, hogy olyan
cselekedetre akar minket rabirni, amirdl tudjuk, hogy nem jo nekunk.

Az érzelmi zsarolas lényege a kovetkezd fenyegetésben 6sszegezhet6: ,Ha nem ugy
cselekszel, ahogy én akarom, rosszul jarsz.” Minthogy a zsarolo j6l ismeri a megzsarolt
személyt, tudja, melyek az érzékeny pontjai, és kihasznalja ezt, amikor meg akarja szerezni
az egyuttmikodésiinket. A normalis kapcsolatokban egyensulyban van az ,adok” és
a ,kapok”. Olykor a mi akaratunk, maskor a masik fél akarata érvényesul. Az érzelmi
zsarol6t azonban nem igazan érdekli, hogy nekiink mi okozna 6rémet, feltéve, hogy 6
megkapja, amit akar.

A zsaroldk ,kddositenek” — harom fontos fegyverik, a félelem (fear), a lekételezés
(obligation) és a bintudat (guilt) angol nevének kezdébetli a ,kdd” jelentés(i fog sz6t adjak
ki -, és a kédben olykor nem vessziik észre, hogyan bannak vellnk. A blintudat és a félelem
kénnyen keltheti azt a latszatot, hogy benniink van a hiba, és nem abban, aki zsarolni akar
minket. Ha hazastarsunk, rokonunk, baratunk vagy munkatarsunk a kévetkezék valamelyikét
teszi, figyelmeztet Forward, lehetséges, hogy zsarolas célpontjai vagyunk.

» Azzal fenyeget, hogy megneheziti a dolgunkat, ha nem engediink, a fenyegetésbe
beleértve a kapcsolat megszakitasat.

» Célozgat arra, hogy szenved miattunk, mert nem miikddink vele egyutt, nem
.engedelmeskedink”.

* Nagy igéreteket tesz arra az esetre, ha beleegyeziink valamibe, de ezeket sohasem
valtja valéra.

* Nem vesz tudomast bizonyos gondolatainkrél vagy érzéseinkrdl, illetve szamitason
kivul hagyja azokat.

* Hibaként allitja be, ha nem engedink neki.

» Pénzzel vagy szeretettel jutalmaz, illetve ezek megvonasaval buntet minket, attél
figgben, hogy megkapja-e télink, amit akar.

Gyakran megesik, hogy minél inkabb ellenallunk a zsarol6 koveteléseinek, 6 annal tobb



,k0dot” (FOG) visz a kapcsolatha. Az események zavart és neheztelést valtanak ki beldliink,
mégsem érezziik képesnek magunkat a hatarozott Iépésekre. Vajon nem minket hagyott-e
cserben a j6zan ész?

Forward az érzelmi zsarolas hat Iépését kilonbdzteti meg.

* A zsarol6 kér valamit.

* A célszemély ellenall.

* A zsarol6 nyomast gyakorol ra, pl. igy: ,J6t akarok mindketténknek.
“ ,Mar nem szeretsz?”

* A célszemély tovabbra is ellenall, a zsarolo fenyegeti: ,Ha ezt nem fogadod el, legjobb
lesz masik kapcsolat utan néznunk.”

» Engedelmeskedés — a célszemély nem akarja veszélyeztetni a kapcsolatot, és teljesiti
a kérést.

* Ismétlés — a zsarol6 latja, hogy a médszer hasznalhato, el6é van készitve a talaj
a jov6beli manipulaciéhoz.

Az utolsoé Iépés a legfontosabb: a zsarol6 most mar tudja, hogy célba talalt, amivel
kicsikarta a beleegyezésiinket, barmi volt is az. Folfedezett egy manipulaciés technikat,
az aldozata pedig mi vagyunk.

A zsarolék lelki vildga

Miért olyan fontos a zsarolénak, hogy az 6 akarata érvényesiljon, miért megy el akar
addig is, hogy bintesse azt, aki nem engedelmeskedik neki? A zsaroldk lelki vilagat targyald
fejezetben Forward leirja, hogy altalaban frusztralt emberekrél van sz6, akik ugy érzik, csak
drasztikus cselekedetek aran juthatnak hozza ahhoz, amit a maguk szamara
|étfontossagunak tartanak. A partnereik elképedve nézik, milyen hajlithatatlan lett a parjuk
hirtelen; az intim kapcsolatokban megszokott kompromisszumokat ellentmondast nem tird
dontések valtjak fel. Az olyan emberek, akik kapaszkodnak a masikba, diih6sek ra vagy
folytonosan prébara teszik, azért ilyenek, mert ezzel a mddszerrel védekeznek az 6ket érd
esetleges veszteséggel szemben. Bar minket hibaztatnak, valésziniibb, hogy az 6 multbeli
problémaik kisértenek a jelenlegi kapcsolatban.

A zsarol6 ugy érzi, hogy amikor binteti a célszemélyt, voltaképp rendet tart vagy
leckéztet, és merev hozzAaallasa jovoltabol jobban érzi magat a bérében. Am a kiszabott
biintetés szilkségképpen nem kivant kdvetkezményekkel jar, nem visz kézelebb a célhoz.
A célszemély, ahelyett hogy belatn&, mi a dolga, haragszik amiatt, hogy ilyen helyzetbe
kertlt, és eltavolodik.

Az érzelmi zsarolas sokszor a nélkilézés vagy a kisajatitasi vagy formajat olti. Ha tzleti
Ugyeket kell intéznlink, vagy egy hétvégét kedviink szerint akarunk eltélteni, otthon hagyott
partneriink mindent megtesz, hogy mindvégig szenvedjiunk a blintudattol. Tudatja vellnk,
mennyire maganyos és levert, amikor nem vagyunk vele. Mi természetesen egyittérziink
vele, de Forward szerint az egyuttérzés csak fokozza a manipulativ viselkedést.
Jézansagunk és egészséglink megbrzése érdekében rogziteniink kell a hatarokat,
tudatositva magunkban, hogy amit tenni szeretnénk, az teljesen normadlis, a partner kérése
pedig ésszer(itlen, még ha latszélag a szeretet diktalja is.

Az érzelmi zsarolasnak sok kilénb6z6 formaja van. Egyesek agreszszivan



fenyegetdznek; masok nyugodtan kozlik, mi fog térténni, ha nem engediink nekik; megint
masok szo6tlanul duzzognak, mig ki nem talaljuk és a békesség kedvéért nem teljesitjiik
a kivansagukat.

Minél szorosabb a kapcsolat, irja Forward, annal védtelenebbek vagyunk a zsarolassal
szemben. Kevesen tudnak ellenallni, ha a masik fél pénzligyi retorziét vagy valast helyez
kilatasba, ha diihében teljesen kivetkézik magabdl, vagy ha a fizikai bantalmazastél sem riad
vissza. De vannak a zsarolasnak finomabb eszkdzei is. Nem kdnny( visszautasitani
a kérést, ha elétte, utana ezt halljuk: ,Hat mar nem szeretsz?” Az a leany pedig, aki nemrég
szokott le a kabitoszerrél, tudja, kapni fog kélcsént az anyjatél hazvasarlasra, mert
kijatszhatja a kartyat, hogy ,ha nem adsz, azt fogom tenni, amit régen”.

Forward lelkére kéti az olvasénak, ne feledje: az érzelmi zsarolas ,ugy hangzik, mintha
rélunk szolna, olyan érzést kelt, mintha rélunk szélna, de javarészt egyaltalan nem rélunk
szo6l Valbéjaban a zsarolé személyiségének gyenge pontjaibdl ered, és ezeket a gyenge
pontokat lenne hivatva stabilizalni.”

Az érzelmi zsarolas hatasa

Kllénbséget kell tenni a legtdbb kapcsolatban eléforduld szokvanyos konfliktusok vagy
vitak és a manipulativ viselkedés kozott. Mig az elébbiek, ha csatarozasokkal jarnak is, nem
lazitjak fel a kapcsolat alapjaiban szilard érzelmi talajat, addig az utébbi a masik ember
énjének héattérbe szoritasét jelenti, vagy legalabbis arra iranyul — itt tehat az egyik személy
a masik rovasara prébal nagyobb hatalomra szert tenni. Forward megjegyzi: nagyon nagy
vélemeénykilonbségek sem jarnak feltétlendl azzal, hogy az egyik ember személyében sérti
vagy ragalmazza a masikat; az egészséges konfliktusokban egyik fél sem akarja
Jfelkorbacsolni a masik fél érzelmeit”.

A zsarolé mindig azt probalja éreztetni, hogy az 6 inditékai magasabb rendiiek
a mieinknél, és minket hibaztat, példaul azért, hogy 6nzék vagy gondatlanok vagyunk.
Gyakorlott ,sz6vivé” a legésszeriitienebb kéréseit is képes ugy beallitani, mint ami
mindenkinek jé. Aki pedig més véleményen van, az vagy bolond, vagy elvetemilt gazember.

A valosag ilyetén kiforgatasa erodélja a kapcsolatokat, kiszivja bel6lik a kedvet, a jo
szandékot, az intimitast. A kapcsolat kitrll, a bizalom és a gondoskodas semmivé lesz.
Egyre kevesebb témardl lehet beszélni, a szakadék egyre szélesebb, allandéan kerulgetjiik
a lényeget, tojastancot jarunk. ,Az egymassal térédés, a bensdségesség egykori kecses
tancat egyfajta alarcosbal valtja fel, amelyben a résztvevék egyre jobban elrejtik igazi
énjiket” — mondja Forward poétikusan.

Valahanyszor letessziik a fegyvert, lemondunk bels iranytinkrél, amely megsughatna
neklnk, mit kell tenniink integritasunk megdrzése érdekében. Minél inkabb azza valunk,
aminek a zsarol6 latni akar minket, annél inkadbb szem elél tévesztjik, kik is vagyunk.

Miért vagyunk zsarolhatok?

Sokan azok kozil, akik zsaroloik ellenében segitségért folyamodtak Forwardhoz,
beszadmoltak az altala ,fekete lyukként” jellemzett érzésrdl. Annyira kétségbeejté szamukra
az elhagyatas gondolata, hogy viszszatérnek egy igen reaktiv gondolkodasi séméahoz,
barmit megtennének a kapcsolat megérzéséért. Forward szavaival: ,Lehet, hogy magas
szinten teljesitiink életlink minden mas terlletén, de a vélt vagy valds visszautasitastol
6sszeroppanunk.”

Az elhagyatastdl valo félelem sziili az egyéb félelmek legtdbbjét, és ha a zsarolo
mozgasba tudja hozni ezeket a félelmeket, mar nyert tigye van. Integritdsunk és lelki békénk



megdrzése attol fligg, szembeszallunk-e az ilyen félelmekkel: ezzel a kérdéssel foglalkozik
Forward az Erzelmi zsarolas masodik részében. Eszkdzoket és technikakat mutat be,
amelyekkel félderithetjik, mely pontokon vagyunk érzelmileg sebezhettk, s amelyek
segitségével megelézhetjik, hogy Ujra taszul ejtsen minket valaki. Megtanulhatunk ellenalini,
szembenézni a valodi kérdésekkel, kijelélni a hatarokat, és képessé valhatunk arra, hogy
megmondjuk a zsarolonak: elfogadhatatlan, amit csinal.

Zaré megjegyzések

Mindez azonban izelité csupan az Erzelmi zsarolas tartalmabol. Az elsé rész (,A
zsarolasi tranzakcié megértése”) 6nmagaban is megéri a kdnyv arat, de a masodik rész még
értékesebb. Itt Forward nem csupan arrdl ir, hogy miben all a zsarolas, hanem azt is
felvazolja, hogy miként lehet szembeszalini vele és meghiusitani.

A konyv egyik gyengéje, hogy nem tartalmaz hivatkozasokat, nincs hozza bibliografia.
Erdekes lenne tudni, milyen hatasok érték Forwardot, illetve hogy meglatasai mind sajat
terapias tapasztalataibol taplalkoznak-e. A zsarolok érzelmi bedllitottsagaval és
élettérténetével kapcsolatos gondolatai Karen Horney munkajat idézik fel (lasd 279. oldal): 6
irt a gyermekkorban kifejl6dd, a biztonsagérzetet er6sité neurotikus hajlamrél, amely célt
tévesztve felnéttkorban is megmarad.

Forward kényvei — koztik a remek cimmel megjelent Men Who Hate Women and the
Women Who Love Them (Férfiak, akik gylilblik a n6Gket és a nék, akik szeretik 6ket) —
milliéknak segitettek, és az Erzelmi zsarolas kit{ind példa arra, hogy egy énsegité kdnyv
a pszicholdgia tudomanyat is el6reviheti. Amikor letessziik, Ugy érezzuk, jobban atlatjuk
az egy-egy személyiségre jellemzd viselkedésformak és érzelmek komplexitasat.

A kényvben idézett személyek kozil sokan mondjék a parjukrél, hogy ,a legcsodalatosabb,
legsegitékészebb ember a vilagon”, de egyszersmind hideg szivii zsarold, aki csak magara
gondol. Tény, hogy az emberi természetbe mindkett6 belefér. Kapcsolatainkban mégsem
fogadhatjuk el a zsarolast, mert kifacsarja bel6lik az életet, még ha a kapcsolat nem roppan
is bele. Ne hagyjuk kapcsolatainkat idaig fajulni.



Susan Forward

Pszicholdgusi palyafutasa azzal kezdédétt, hogy énkéntesként a Kaliforniai Egyetem (Los
Angeles) Neuropszichiatriai Intézetében dolgozott. Pszichitriai szocialis gondozéként
szerzett diplomat, majd PhD-fokozatot. Sok éven at maganpraxist folytatott, mik6zben
szamos dél-kaliforniai pszichiatriai és orvosi intézet munkatarsa is volt. EIsé kényve,

a Betrayal ofinnocence (Az artatlansag elarulasa, 1978) megjelenésétél

a gyermekbantalmazas szaktekintélyének szamit. Ezt kbvette a szintén sikeres Men Who
Haté Women and the Women Who Love Them (Férfiak, akik gylilblik a n6ket és a nék, akik
szeretik 6ket, 1986) és a Mérgez6 sziilék (Toxic Parents 1989)**. Forward kozismert
médiaszemélyiség és el6add. Szakértéként hallgattak meg nagy port felvert
biintetéligyekben; mint Nicole Simpson terapeutaja az O. J. Simpson-igyben is tandskodott.

Tovabbi munkai: Obsessive Love, Money Demons (Rdgeszmés szeretet, a pénz
démonai) és a When Your Lover Is a Liar (Hazudés szereték). Az utdbbi kdnyvben és
az Erzelmi zsarolasban térsszerz6ként Donna Frazier is k6zremiikodott.

24 Susan Forward: Mérgez6 szilék — hogyan szabaduljunk meg fajdalmas 6rokségiinktél és nyerjik
vissza életiinket? ford. és az utdszét irta Kovi Gyorgy Hattér, 2004, Budapest



1969
Az értelem akarasa

LAmit én egzisztencidlis vakuumnak nevezek, kihivast jelent a mai pszichiatria
szamara. Egyre tobben panaszkodnak arrél, hogy Uresnek, értelmetlennek
érzik az életet, ami a jelek szerint két okbdl fakad. A z allatokkal ellentétben
az embernek nem mondjak meg az dszténei, hogy mit kell tennie. Es a régi
id6k emberével szemben a mai embernek a hagyomanyok sem mondjak meg,
hogy mit tegyen. Gyakran nem is tudja, hogy alapjaban véve mit is szeretne
tenni. Ehelyett vagy arra térekszik, amit masok tesznek (konformizmus), vagy
azt teszi, am it masok elvarnak téle (totalitarianizmus).”

Diohéjban
A szenvedés, a sors tudatos elfogadasabdl szilethet az egyik legnagyobb dolog,
amit elérhetlink.

Erintkezési pontok
Nathaniel Branden: Az 6énbecsila pszicholdgiaja (79. oldal)



17. fejezet
Viktor Franki

Franki legismertebb munkaja a Man's Search for Meaning {Az értelmet keresé ember,
lasd a kommentart az 50 klasszikus 6nsegité konyv cim( kiadvanyban). Meginditéan irja le
benne azt az idészakot, amit egy naci koncentracios taborban toltétt, bemutatva rabtarsait,
akik vagy magukéva tették a tulélés gondolkodasi séméajat, vagy lemondtak az életiikrél. Sok
olvasdja szamara valésagos kincs ez a kényv: ellenméreg a mai élet unalmaval és
értelemnélkiliségével szemben.

Ez a kdnyv is képet ad az értelem frankli pszicholdgiajarél — a logoterapiarél (a gérog
logosz sz6 értelmet jelent) -, de Franki tanainak és az azokat megalapozé filozofianak
a teljes kifejtése a The Will to Meaning: Foundations and Applications of Logotherapy (Az
értelem akarasa: a logoterapia alapjai és alkalmazasa) cim{ munkajaban talalhaté. Ez
nehezebb olvasmany, de tartalma béségesen karpétolja az olvasét a nehézségekért.

Franki terapias modszerét sokan a bécsi pszichoterapia harmadik iskoldjanak tekintik
a freudi pszichoanalizis és az adleri individualpszicholégia mellett, és Az értelem akarasa
vilhgosan megfogalmazza a Franki és honfitarsai felfogasa kozott 1évé kildnbségeket.
Franki a behaviorista pszicholégiat is elutasitja és vele azt a szemléletet is, amely az emberi
lényt kdrnyezetének komplex termékévé prdébalja egyszerUsiteni.

A pszicholdgia vakfoltja

Franki ugy véli, a pszicholégia kordbban képtelen volt szamot vetni az ember
sokdimenziés természetével. Nem tagadja, hogy a bioldgiai adottsagok vagy a kondicionalas
alakitanak minket, de fontos szerepet tulajdonit a szabad akaratnak is —
az értékvalasztasbhan, az életit megvalasztasdban, vagy abban, hogy nehéz kérilmények
kozott is megdrizzik méltdosagunkat.

Franki nem fogadta el, hogy példaul a szeretetet vagy a lelkiismeretet egyszeriien
kondicionalt valaszként vagy a biol6giai programozas eredményeként értelmezhetnénk. Mint
neurolégus nem vitatta, hogy az emberi psziché tekintélyes részben komputerszeriien
mikodik, de hangsulyozta, hogy az ember nem pusztan szamitdgép. Bizonyos panaszaink
talan abbdl fakadnak, hogy megbomlik testiink kémiai anyagainak egyensulya, vagy olyan
lelki bajokbdl, mint az agorafébia, de van a panaszoknak egy masik csoportja is: a Franki
altal noogénnek mondott, moralis vagy spiritualis konfliktusokbol fakadéd panaszok tartoznak
ide. Ez utébbiakkal a hagyomanyos modszereket alkalmazé pszichiater nem tud mit
kezdeni, sokszor meg sem érti 6ket; az ilyen panaszoktdl szenvedd paciensek jobban
jarnanak, ha papot vagy rabbit keresnének fel. Vajon annak a szakmanak a miveldi,
amelynek nevében Jeanne d’Arcot szkizofrénnek mingsitették volna, teszi fel a kérdést
Franki, itélkezhetnek-e hitelt érdemiéen a blintudat, a lelkiismeret, a halal vagy a méltésag
kérdéseiben?

A logoterapia vélasza

Lélektani szemléletét Franki egzisztencialistanak nevezte, de szemben Albert Camus
vagy Jean-Paul Sartre egzisztencializmusaval, amelyhez az élet értelmetlenségének érzését
tarsitjuk: a logoterapia alapvetéen optimista. Eppen arrél igyekszik meggy6zni
az embereket, hogy az életnek mindig van értelme, ha nem is tudjuk még pontosan, hogy ez
miben all. A nehéz, fajdalmas helyzetek értelmét nem mindig ismerjuk fel, csak késébb,



amikor a torténtek eredményeként megerdsodtink.

Franki szerint nem a siker a legtébb, amit az életben elérhetiink, hanem az, ha képesek
vagyunk batran szembenézni a megvaltoztathatatlan végzettel. Egy haldoklé asszony, akit
Franki latogatott a kérhazban, és aki a halalfélelemtél szinte megbénult, rajott, hogy
a haldllal valé bator szembenézés megszépitheti utolsé érajat. Tullépett a korai halal
.ertelmetlenségén”, és abban talalta meg élete értelmét, hogy az &ltala valasztott médon
haljon meg.

Franki amellett érvelt, hogy amikor az ember egzisztencialis vAkuumot érez maga kortil,
az nem neurozis; ellenkezéleg: nagyon is emberi jelenség, amely azt jelzi, hogy elevenen él
benniink az értelem akarasa. A regényiré Franz Werfelt idézi: ,A viz Iétezésének
legtamadhatatlanabb bizonyitéka a szomjusag.”

Felelésség és blintudat

Egyszer Franki a hirhedt San Quentin bortdnben tartott el6adast. A rabok szivesen
hallgattak, mert nem azt mondta réluk, hogy 6k mind csodalatos emberek, és nem is azt,
hogy a tarsadalom vagy sajat génjeik aldozatai. Szabad és felel6s embereknek tekintette
Oket, akik sajat dontéseik folytan kerlltek mostani helyzetiikbe. Tudomasul vette a blint mint
realitast.

Franki elészeretettel hangoztatta, hogy valahol az Egyesiilt Allamok nyugati partjan fel
kellene allitani a ,Felel6sség-szobrot”, a keleti parti Szabadsag-szobor ellentétparjaként.
A relativizmus kordban éliink, amelyben a valédi értékek és értelmek felhigulnak,
fuggetlenednek itéletlinktdl. Ha azonban ugy ddntiunk, hogy megszabadulunk az ilyen
univerzaliaktél, azzal paradox médon bezarkézunk tulajdon szabadsagunkba.

Lelkiismeret

Az értelmet keresé ember olvasoéi bizonyara meglepddtek azon, hogy Franki elkerilhette
volna a koncentracids tabort. Amikor neurologusként Bécsben élt, felajanlottéak neki
az amerikai vizumot — de csak neki a sziileinek nem. Tudvan, hogy milyen sors var
a szulbkre, nem tudta rdszanni magat a tavozasra.

Minden ember, irja Franki, a lehetséges értelmek egyedi sorozatanak beteljesitésére
szlletik. Téllnk fligg, hogy megragadjuk-e ezeket az értelmeket, s hogy elfogadjuk, avagy
igyeksziink elkerilni 6ket. Az életnek nincs végs6 értelme, csak az egyes emberek életének
vannak egyedi értelmei. Ertelmezhetetlen a kérdés, hogy ,Mi az élet értelme?”, ha nem sajat
életlinkre, sajat problémainkra és feladatainkra vonatkoztatjuk. Az élet értelmének ilyenfajta
egyediségét hivjuk ugy, hogy lelkiismeret.

Zar6 megjegyzések

Az értelem akaradsanak végén Franki folteszi az énként addédé kérdést, hogy ha
a logoterapia az élet értelmét allitja kbzéppontba, akkor vajon mi killénbézteti meg
a vallastél. Valasza az, hogy mig a vallas természeténél fogva a megvaltast allitja
a kézéppontba, addig a logo terapia a mentalis egészséget szolgalja.

E kulénbségtételtdl fuiggetlendl Franki pszicholdgiajat athatja a végsé értelembe vetett
spiritudlis hit, ami sokak szemében gyanussa tette ezt a |élektani irAnyzatot. Mindamellett
Franki a neurologia és a pszichiatria doktora volt, és tulélt két koncentraciés tabort. Nem
gondolkodott misztikusan, és nem volt dimodoz6. S hogy az ember meg akarja talalni élete
értelmét, nem tagadhatja az sem, aki kételkedik abban, hogy az életnek lenne végsé
értelme.



Ahogy Freud az 6romot vagy a szexualitast, Adler pedig a hatalmat tette meg
az 0sztonos késztetések f6 célpontjanak, Franki hitt abban, hogy az értelem akarasa is
legalabb ilyen fontos szerepet jatszik személyiségiink alakitasaban. Az 6sztdneink hajtanak
minket, de az értelem az, ami magaval haz. Franki nem tagadta, hogy a bioldgiai tényez6k,
a kondicionalas is alakitjak az embert, de szamolt a szabad akarattal is — azzal, hogy
modunkban all eldonteni, milyen értékeket allitunk elétérbe, milyen életutat jarunk be, és
megdrizziik-e emberi méltésagunkat a nehéz helyzetekben. Franki szamara a pszicholégia
csakis akkor toltheti be feladatat, ha éppugy szamitasba veszi az értelem akarasat, mint
az 6romre vagy a hatalomra térekvés 6sztonét.



Viktor Franki

Bécsben sziiletett 1905-ben. A Bécsi Egyetemen szerzett orvosi diplomat és PhD-
fokozatot. Az 1930-as években a Bécsi Kozkérhaz ongyilkososztalyan dolgozott, 5 kozben
pszichiatriai maganpraxist épitett ki. A Neurolégiai Osztaly vezetbjeként 1940 és 1942 kbzott
a Rothschild Kérhazban dolgozott.

Sziileivel és feleségével, Tillyvel egyltt 1942-ben koncentraciés taborba — el6szér
Theresienstadtba — kerlt. A csaladbdl csak 6 maradt életben: 1945-ben szabadult
Dachaubdl, az amerikai csapatok bevonulasakor. A habora utan visszatért Bécsbe, ekkor
irta Az értelmet keres6 embert. A Bécsi Neuroldgiai Szakrendel6 Intézet vezetbjévé
nevezték ki, ezt az allast toltdtte be egészen 1971-ig. Huszonkilenc egyetem valasztotta
diszdoktorava, vendégprofesszor volt a Harvardon, mas amerikai egyetemeken és a Bécsi
Egyetem Orvoskaran. Franki 1997-ben halt meg, ugyanazon a héten, mint Teréz anya és
Diana hercegnd.

Tovabbi munkai: Arztliche Seelsorge (Orvosi lélekapolas, 1965), The Unheard Cry for
Meaning: Psychotherapy and Humanism (Hangtalan kialtas az értelemért: pszichoterapia és
humanizmus, 1985), Dér unbewusste Gott (A tudattalan isten, 1948).



1936
Az én és az elharitd6 mechanizmusok?®

~Ezekben a konfliktushelyzetekben a személy énje sajat 6sztbn- énje egy
részének visszaszoritasara torekszik. igy, a védekezést létrehozé hatosag és
az elharitott, betbrni akard er6 mindig megegyezik; ami valtozik, az az

a motivum, ami az ént védekezé intézkedésekhez valé folyamodasra

6szténzi.%®

,Noha paciensem igen szép, bajos leany volt és felkeltette tarsasaga
érdekl6dését, ennek dacara heves féltékenység kinozta hugéaval szemben,
aki pedig még gyereknek szamitott.Serdiil6koraban a paciens minden addigi
érdeklédésével felhagyott és csak egyetlen vagy hajtotta: hogy kivivja fii- és
férfibaratai csodalatat és szerelmét.’

25 Anna Freud: Az én és az elharit6 mechanizmusok, ford. Horgasz Csaba, Parbeszéd, 1998,
Budapest

26 Forditotta Horgasz Csaba

27 Forditotta Horgasz Csaba

Diohéjban

Szinte barmit megteszink azért, hogy elkeriljik a fajdalmat és ésszhangban
maradjunk sajat énlinkkel, s ez a kényszer gyakran pszichés elharito
mechanizmusokat hiv elé belbliink.

Erintkezési pontok

Alfred Adler: Emberismeret (31 > oldal)

Eric Beme: Emberi jatszmak (51. oldal)

Sigmund Freud: Alomfejtés (199, oldal)

Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)

V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai (413. oldal)



18. fejezet
Anna Freud

Anna Freud volt a legfiatalabb Sigmund Freud hat gyermeke kozll, és az egyetlen, aki
maga is neves pszicholdgus lett. Mire betdltotte 14. életévét, elolvasta apja valamennyi
konyvét, és elhatarozta, hogy ugyanarra a palyara Iép. Ohatatlanul az apja lanyat lattak
benne, pedig Gttdéré6 munkat végzett két fontos terlleten is: az én pszicholdgiaja és
a gyermek-pszichoanalizis tertletén.

Mig apja koztudottan az 6szton-énre (az id-re) 0sszpontositotta a figyelmét, addig Anna
nagyobb szerepet tulajdonitott az énnek (az egonak), kiilbndsen a terapia és
a pszichoanalizis tekintetében. Azt vizsgalta, hogy pontosan milyen kdlcsdnhatas alakul ki
az én, az 6sztbn-én és a felettes-én kozott, és ebbdl vezette le a pszichés elharitd
mechanizmusok fogalmat. Gyermekekkel és serdilékkel dolgozott, és meggybzte apjat,
hogy ezeket a pacienseket egészen masként kell kezelni, mint a felnétteket. A The Ego and
the Mechanism of Defence (Az én és az elharitd mechanizmusok) Anna Freud legismertebb
kényve. Olvasasat megkdnnyiti a pszichoanalizis alapfogalmainak ismerete, de a kdnyv
laikusok szamara is élvezhet8, annal is inkabb, mert az elméletet érdekes esetismertetések
flszerezik. Sok klasszikus freudi fogalommal talalkozhatunk benne — olyanokkal, mint
az anya iranti gy(lolet, a péniszirigység vagy a kasztracidés szorongas amelyeket a mai
olvas6 némi fenntartassal fogad. E fogalmak kapcsan azonban lenylig6zé magyarazatokat
olvashatunk az emberek viselkedésének okairdl, és annak ellenére, hogy a freudi
pszicholégia tekintélyét az utdbbi években igencsak megtépaztak, Anna Freud szamunkra is
meggy6z6en magyarazza az elharitdé mechanizmusok létrejottét és funkciojat.

Mit értink elh&rité mechanizmuson?

Pszicholdgiai értelemben Sigmund Freud hasznalta el6szor az ,elharitas” kifejezést
1894-ben. Anna Freud megfogalmazasa szerint azt a kiizdelmet akarta kifejezni vele,
amelyet az én a fajdalmas vagy elviselhetetlen gondolatok, hatasok ellen folytat, s amely
neurozist okozhat. Az én azért hoz mikodésbe elharitast, hogy ne keritsék hatalmukba
a tudattalan késztetések, koztik a szexualitds vagy az agresszid. A pszichoanalitikusnak
pedig az a dolga, hogy tudatositsa az egyénben 6sztonds vagyait, ami azzal
a kovetkezménnyel jarhat, hogy elszigetelédik benniink a kielégitetlen impulzusok miatt
eredetileg érzett fajdalom.

Az én mindig fel van készllve a veszélyre, hogy az 6sztdn-én felllkerekedik rajta. Olykor
megpraébalja intellektualizalni, illetve gatlas ala helyezni, masokra vetiteni vagy tagadni
a tudattalan késztetéseket. Anna Freud szerint ha valaki sikerrel alakit ki elharito
mechanizmusokat a szorongas és a fajdalom ellen, akkor az én nyerte a harom instancia —
az én, az 6sztbn-én és a felettes-én — csatajat. Es az én szenved vereséget akkor, ha
alulmaradunk a bels6 kiizdelemben a tudattalan 6sztonnel vagy a tarsadalmi
kotelezettségekkel és elvarasokkal szemben. Az én folyamatosan harmoéniét igyekszik
teremteni 6nmaga, az 0sztbn-én és a kulvilag k6zott, de ez nem mindig vezet tokéletes
mentalis egészséghez. El6fordul, hogy bar az én diadalmaskodik, a személyiség egészében
veszit, mert az én kénytelen valamilyen elharité mechanizmushoz folyamodni annak
érdekében, hogy 6sszhangban maradjon 6nmagaval.



A felettes én szolgalataban

Mig az én a jozanul gondolkodé elme, az 8szton-én a tudattalan 8sztondk tartomanya,
addig a felettes-én a freudi sz6hasznalat szerint a személyiségnek az a része, amely
a tarsas egyduttélési vagy tarsadalmi szabalyokra reagal.

Amikor egy természetes 6szton a felszinre tor, az én annak kielégitésére térekszik, de
szembekeril a felettes-énnel. Az én alaveti magét a folotte 4llo felettes-énnek, a konfliktus
azonban ezzel még nem oldddik meg. Az én kiizdelembe bocséatkozik
az Osztonkésztetéssel, és hogy csokkentse a kielégitetlen impulzus okozta fajdalmat,
elharit6 mechanizmust konstrual, amelynek segitségével behddol6 dontését értelemmel
ruhéazhatja fel.

A felettes-én, irta Anna Freud, ,a bajkeverd, amely megakadalyozza, hogy az én békés
megegyezésre jusson az 6sztonokkel’?’. Magasra teszi a mércét, a szexualitast
elitélendének, az agressziét antiszocialisnak allitja be. Az 6szténdk megtagadasa azonban
sokszor csak anynyit jelent, hogy ezeket a késztetéseket kizarjuk az én latokorébdl, s
mindaz, amit az én nem tud beépiteni az énélménybe, mas mddon, egészségtelen
személyiségjegyek vagy neurézisok formajaban jut kifejezésre.

28 Forditotta Horgasz Csaba

Ha valakinek az énje puszta eszkdz a felettes-én kezében, akkor gatlasos, kimert,
illedelmes személyiséggel van dolgunk, aki allandé félelemben él amiatt, hogy az 6szténei
megtamadhatjak és legy&zhetik.

Anna Freud beszamolt egy asszonyrél, akinek az életét olyan mértékben meghatarozta
rendkivil erds felettes-énje, hogy természetes késztetéseit, amelyek kielégitését nem
engedélyezte maganak, kivetitette (projicialta) életének mas teriileteire. Gyermekkoraban
igazi akarnok volt, targyakat, ruhdkat kévetelt azért, hogy olyan j6 legyen, mint a tdbbi
gyerek, vagy még jobb. Sajat vagyai mindennél fontosabbak voltak szamara. Felnétt
kordban azutdn nem ment férjhez, gyermeket sem sziilt, fantaziatlan, becsvagy nélkili,
egyszerlien 61t6zkddé neveldnd lett belble. Mi térténhetett? Egy bizonyos ponton ugy érezte,
O0sszhangba kell keriilnie a tarsadalom értékeivel és szabalyaival: elfojtotta természetes
vagyait, és a masik szélséséget tette magaéva. Nem toré6dott a maga bajaval, inkabb
masokkal érzett egyutt, masokrél gondoskodott. Baratainak szerelmi élete rendkivili médon
foglalkoztatta, és a divatrdl is szivesen beszélt, de nem engedélyezett maganak efféle
oromoket. Elharitd mechanizmusa azzal a felismeréssel szemben, hogy tul erések a vagyai,
az volt, hogy a vagyait mas embereken keresztiil elégitette ki. Mivel énje és dsztdn-énje
megsemmisitd vereséget szenvedett a felettes-énjével szemben, ez volt az egyetlen méd
arra, hogy kifejezésre jussanak.

Elfojtas
Az el6bbi példaban az egyén a kilvilagra vetitette ki 6sztdneit. Anna Freud szerint ez
az elharitas viszonylag egészséges formaja. Erételjesebb és gyakran karosabb elhéritasi
ma&d az elfojtds, amelynek fenntartasahoz kiléndsen nagy energidra van szilkség.
Olvashatunk a kényvben egy leanyrdl, aki fivérek kozétt nevelkedett, és neheztelése,
amit anyja egymast kovet6 terhességei miatt érzett, anyagydléletbe fordult at. A leany
elfojtotta ezt a szamara visszatetsz6 érzést, és énje az érzés visszatérése ellen az ellentétes
reakciéval — tllzott gyengédséggel, aggodalmaskodassal — prébalt védekezni: A leany
irigysége és féltéekenysége dnzetlenséggé és masok iranti figyelmességgé alakult at. Ez



egyfeldl segitséget jelentett a csaladi kornyezetbe vald beilleszkedésben, masfeldl azonban
természetes érzéseinek elfojtdsaval a leany megfosztotta magat a vele egykoru lanyok
normalis reakcioitél és hangulataitol.

Egy masik esetben egy leany arrdl kezdett fantazialni, hogy leharapja apja péniszét.
Az érzés elkerllésére énjében idegenkedés ébredt a ragassal szemben, ami az evés
zavaraihoz vezetett. Mindkét esetben nyugvopontra kerilt az én, abban az értelemben, hogy
tobbé nem kellett belsd konfliktusokat megoldania, a leanyokat egy masik szinten mégis
veszteség érte a konfliktus elfojtdsa miatt. Az elfojtas az elharitas legveszedelmesebb
formaja, allapitotta meg Anna Freud, mert 6sztdnéletlinknek egy egész tertletét fosztja meg
a tudat jelenlététdl, gyengitve ezzel a személyiséget.

Gyermekek elharit6 mechanizmusai

Az elharitasnak nem minden formaja rossz; olykor egyszer(ien igy védekeziink a val4s
kiils6 veszéllyel szemben. Szemligyre véve a gyermekek elharitasi mechanizmusait, Anna
Freud megallapitotta, hogy a kicsik gyengének érzik magukat az er@s felnéttek és
a veszélyek kozott, s gyengeségiket fantazidjukkal és szerepjatékokkal igyekeznek
ellensulyozni. Ha egy gyermek valamilyen képtél, példaul egy erészakos férfi szellemétél
fenyegetve érzi magat, magaba épiti ennek a kilsé objektumnak a jellegzetességeit, és
maga is szellemként jelenik meg, vagy cowboynak, rablénak oltézik. A passziv szereprél
aktivra valt, s ezzel er6t merit kérnyezetébdl.

Anna Freud olyan gyerektérténeteket elemzett, amelyekben egy fil vagy egy lany
megszelidit egy gazdag vagy er6s vagy félelmetes 6regembert, igy tobbek kozott A kis
lordot (Little Lord Fauntleroy)29 Frances Hodgson Burnett gyerekkdnyveét. A gyermek annyira
meglagyitja az 6reg szivét, mint még senki, és végul igazi emberi 1ény lesz belble. Mas
torténetek allatok megszeliditésérél vagy vadak emberré valasarol szélnak.

29 Frances Hodgson Burnett: A kis lord, ford. Cserna Gyorgy, Alexandra, 2001, Pécs

Ami kézds ezekben a fantaziaképekben, az a val6sag visszajara forditasa. Segitségiikkel
a gyermekek napirendre térhetnek a valédi kapcsolataikban, példaul az apa-gyermek
kapcsolatban megmutatkozé gyengeségik folétt, és megbékélhetnek a valésaggal, paradox
maodon éppen azért, mert a torténetek lehetéséget kinalnak a valésag tagadasara.

A serdiilé én

Anna Freud megfigyelte, hogy a tizenévesek kdnnyen antiszocialissa valhatnak, és
igyekeznek elszigetel6dni a tobbi csaladtagtol. Ugyancsak jellemz6 a tizenévesekre, hogy
véltozékonyak. Nincs még egy olyan életszakasz, amikor olyan hirtelen és oly nagy
odaadassal valasztanank Uj ruha- vagy hajviseletet, mint ekkor, de szivesen apolunk szoros
kapcsolatot politikai vagy vallasi eszményképekkel is. Ugyanakkor a serdiilék a vilag
kozepébe helyezik magukat, szemléletiik narcisztikus. ,Azonosulnak” a dolgokkal és
emberekkel, ahelyett hogy annak latnak és azért szeretnék 6ket, amik valdjaban.

Anna Freud szerint minden olyan életszakaszban, amikor fokozédik a szexudlis
késztetés, fennall a neurotikus vagy pszichotikus betegség veszélye, ha az én nem képes
megfeleléen feldolgozni az 6sztonimpulzusokat. Az 8sztdnds belsd késztetések veszélyt
jelentenek az én szadméara, amely éppen ezért barmire hajlandd, hogy érvényt szerezhessen
akaratanak. Ez volt Anna Freud magyarazata a serdiil6k énkdzpontusagara - igy tartjak fenn
identitdsukat a latszélag a semmibdl el6bukkand uj, erételjes érzések kereszttizében.



Zar6 megjegyzések

Anna Freud elismerte, hogy a szorongasokra és félelmekre valaszként megjelené
kuldnféle elharit6 mechanizmusok leirasa nem egzakt tudomany. Hogyan is lehetne az, ha
az elme rejtett barlangjaival, az 6hajokkal és vagyakkal, az embereknek a szocidlis
nyomasra adott reakciéival foglalkozik? A freudi pszicholdgiat sokan vadoltak azzal, hogy
tudomanytalan, és sok tekintetben valéban az. A pszichoanalitikusok helyébe
pszichoterapeutdk és kognitiv terapeutak Iéptek, akik nem sokat térédnek paciensiik
multjaval és vagyaival. Azt tekintik feladatuknak, hogy kiigazitsak a hibas gondolkodasi
Utvonalakat, amelyek nemkivanatos érzelmekhez vagy viselkedéshez vezettek.

lly médon azonban szem eldl téveszthetjik a freudi pszicholégia egyes tanitasait.
Az emberi természet ,szexualitas és agresszi¢” felfogasat, az almok és a mitolégiai
szimbolumok mély értelm(i magyarazatat, valamint a személyiség harom instancija — az én,
a felettes-én és az 0sztdn-én — kozti versengés hangsuilyozasat. Ezek a fogalmak ma is
hasznosak, és ami az elharit6 mechanizmusokat illeti, azok elég valésagosak ahhoz, hogy
legtdbbiink kénnyen hozhat példat legalabb az egyikre sajat életébdl. Ujabban az elhéaritd
mechanizmusok neuroldgiai hatterére is felhivtak a figyelmet (lasd V. S. Ramachandra, 413.
oldal), igy elképzelhetd, hogy a pszichoanalizis bizonyos fokig természettudoméanyosan is
értelmezhetd. Anna Freud f6 érdeme, hogy apja elméleteit atlltette a gyakorlatba, és ha
a freudi pszicholdgia Ujra el6térbe keril, az 8 munkai is a mostaninal nagyobb hatast fognak
kifejteni.



Anna Freud

Bécsben sziletett 1895-ben, és kisgyermekkoratél kozel allt apjahoz. Az iskoldban
nyughatatlan volt, és falta a kdnyveket. A csalad vendégeinek jovoltabol tébb nyelv is
raragadt. Névére, Sophie volt a csalad szépe, Anna pedig a csalad esze.

Anna 1912-ben érettségizett, majd olaszorszagi utazasok utan tanit6i oklevelet szerzett.
Mik6dzben apja irdsainak forditasan dolgozott, bizonyos értelemben Sigmund Freud
tanitvanyava valt, de tanitonéi allasat sem adta fel. Apja 1918-ban pszichoanalizisnek
vetette ala, és 1922-ben, a Nemzetkdzi Pszichoanalitikus Kongresszuson a Tarsasag
tagjavé vélasztottak. Egy évvel késébb Berlinben nyitott pszichoanalitikus maganpraxist, de
amikor apja allkapocsrakban betegedett meg, visszatért Bécsbe, és Freud 1939-ben
bekévetkezett halalaig f6ként & apolta apjat.

Anna 1927 és 1934 kdzott a Nemzetkdzi Pszichoanalitikus Tarsasag elndke volt, kdzben
bévitette gyermekanalitikai praxisat; 1935-ben a Bécsi Pszichoanalitikus Tovabb- képz6
Intézet igazgatdja lett, és 1937-t6/ részt vett egy szegény csaladbél szarmazé gyermekeket
felkarol6 6voda megalapitdsaban. Ausztria naci megszalldsa utan Anna szervezte meg
a Freud csalad Angliaba térténé emigralasat. Egyediilallé anyak gyermekei részére
megalapitotta a Hampstead Haborus Ovodat, majd 1947-ben a gyermeklélektan nemzetkdzi
kézpontjanak szamit6 Hampstead Gyermekterapias Klinikat.

Anna nem ment férjhez, f6 hivatasanak az apai 6rokség apolasét tartotta. Szamos
amerikai egyetem hivta meg el6adasok és szeminariumok megtartasara és valasztotta
diszdoktoravéa. Londoni otthonaban 1982-ben bekdvetkezett haldla utan Freud Mizeum
nyilt.



1900
Alomfejtés*°

Az alom sohasem bibel&dik csekélységekkel; lényegtelen dolgok miatt nem
zavartatjuk alvasunkat. A latszolag artatlan almok sem éppen olyan
artatlanok, ha vessziik a faradsagot, hogy megfejtsiik 6ket. Ha szabad e
mondéassal élnem, az ilyen dlomnak »vaj van a fején.*

,Hogy mirél aimodnak az allatok, azt nem tudom. Egy példabeszéd, amelynek
kozlését egy hallgatdnak kdszénhetem, tudni véli. Arra a kérdésre, hogy mirél
almodik a liba, az a vélasz, hogy a kukoricarél. Ez a két mondat magaban
foglalja az egész elméletet: az alom — vagyteljesiilés.

~Ebben az esetben alomsorozatrél van sz6, amelynek alapja az a vagy, hogy
Rémaba utazzam... igy hat egyszer azt aimodom, hogy a vasuti kocsi
ablakabdl latom a Tiberist és az Angyalhidat. Azutan megindul a vonat, és
eszembe jut, hogy hiszen én be se mentem a véarosba. A kilatas, amely

az dlomban megjelent, egy ismert metszet masa volt, amelyet el6z6 nap egy
paciensem szalonjaban futélag megpillantottam. Maskor valaki egy dombra
vezet, és megmutatja a félig kddfatyolba burkolézott Rémat olyan tavolsagbal,
hogy csodalkozom, mennyire tiszta a kilatas... Kénnyen felismerheté benne
»az igéret foldjét tavolrél meglatni« motivuma.”™?

30 Sigmund Freud: Alomfejtés, ford. Hollés Istvan, az ut6sz6t irta Hermann Istvan, a fliggeléket
dsszeéll. Meller V. Agnes, Helikon, 1993, Budapest

31 Hollés Istvan forditasa

32 Hollés Istvan forditasa

33 Hollés Istvan forditasa

Diohéjban

Az almok folfedik a tudattalan vagyait és fejlett intelligenciajat.

Erintkezési pontok

Alfred Adler: Emberismeret (31. oldal)

Anna Freud; Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Carl Jung: Az archetipusok és a kollektiv tudattalan (301. oldal)



19. fejezet
Sigmund Freud

Kevesen tudjak, hogy Freud elég késén indult el palyajan. Jollehet iskolai évei alatt
tobbnyire osztalyelsé volt, az egyetemen csak nyolc évi orvostudoméanyi és mas iranyd
tanulmanyok utan kapott diplomat. Neurolégiai teriileten kezdett tevékenykedni,

a beszédzavarokrdl, a kokain érzéstelenitd hatasarol és a gyermekek agyszélhidésérdl irt
kézleményeket, majd érdeklédése a pszichopatol6gia felé fordult. Az a terve, hogy neves
orvoskutatéva valjék, akadalyozta volna abban, hogy feleségiil vegye menyasszonyat,
Martha Bernayst, és az otthonteremtés érdekében orvosi praxist kellett inditania.

Mindez oda vezetett, hogy mar negyvenes évei kozepén jart, amikor az Alomfejtés
(Traumdeutung) cim( kdnyve, amelynek hirnevét kdszonheti, megjelent, és még ezutan is
tobb mint egy évtizedre volt szilkkség ahhoz, hogy nevét megismerje a vilag. Minden id6k
egyik legnagyobb hatasu kdonyve el6szdr mindéssze 600 példanyban jelent meg, és ez
a 600 példany 8 év alatt fogyott el. Az a kevés recenzid, amit irtak réla, inkabb birélta
az Alomfejtést, mintsem dicsérte, az elsé angol forditas (A. A. Brill munkaja) 1913-ban latott
napvilagot.

A koényv félig-meddig 6néletrajzi néz6pontbdl mutatja be a késdé 19. szazadi Bécs polgari
vildgét, bepillantast enged a ,nagy ember’ mitosza mégé. Megismerhetjik belble
a gyermekeivel foglalkozé, az Alpokba kirandulé, a barataival és kollégaival foglalkozd,

a szakmai sikerekre térekvé Freudot. Az olvasé szdmara azonban maguknak az almoknak
az ismertetése és elemzése a legérdekesebb (tébbségik Freud pacienseitél, de némelyik
magéatél Freudtol szarmazik), egyenként j6 tizoldalas terjedelemben. Az elemzések
kimagaslo mitolégiai, mlvészeti és irodalmi miveltségrdl arulkodnak.

Az Alomfejtés orvosi és természettudomanyos szempontbdl vizsgalt egy olyan témat,
amely addig minden komoly elemzésnek ellenallt, és ezzel megalapozta a tudattalan
tudomanyat. A kbnyv megirasa utan Freud igy értékelte munkajat: ,Az embernek egy
életben egyszer tamadnak ilyen meglatasai.” A korai igéret beteljesedése t6bb mint 40 évbe
telt, ez a kbnyv azonban csupéan palyajanak elsé fontos allomasa volt.

Az almok okai

Meglepd, hogy mar Freud el6tt is milyen sokat irtak az 4lmokrol. Freud kdnyve
a szakirodalom terjedelmes attekintésével kezd6dik, melyben a szerz6 egészen
Arisztotelészig tekint vissza, és megemlékezik olyan modernebb szerzékrdl is, mint Louis
Alfred Maury, Carl Friedrich Burdach, Yves Delage és Ludwig Strumpell. Az irodalmi
attekintést azzal summaézza, hogy bar a téma sok ezer éve teritéken van, az dlmok
tudomanyos értelmezésében nem jutottunk tul messzire.

Az &lmok isteni sugallatként torténd értelmezésétdl eljutottunk addig
a természettudomanyos nézetig, amely szerint az almok egyszerlen érzékszervi ingerlés
eredményei. Amikor alvas kozben példaul meghallunk valamilyen kiilsé zajt, ez beleszévédik
az alomba, és értelmezi azt. E magyarazat szerint a gyakori almok mdgott gyakori
torténések huzédnak meg; ha példaul aimunkban meztelennek érezzilk magunkat, az azért
van, mert leesik az agyrol a takaro; az alombéli replilés képzete a mellkas légzés kbzbeni
emelkedéseébdl és sillyedésébdl ered.

Freud azonban Ugy érezte, az érzékszervi ingerek nem adnak magyarazatot valamennyi
almunkra. Kétségtelendl el6fordul, hogy az elalvas kdzben minket érd fizikai ingerek



befolyasoljdk az alom targyat, de ugyanigy el6fordul az is, hogy nem vesziink tudomast
réluk, és nem épllnek be az dlmainkba. A sok alomban kitapinthaté etikai vagy moralis
dimenzio is arra utal, hogy az okok nem pusztan fizikaiak.

Freud eredetileg a pszich6zisokkal foglalkozva kezdett érdeklédni az almok irant.
Ré&ébredt arra, hogy a betegek almainak tartalma jol jelzi mentélis egészségi allapotukat, s
hogy mas tiinetekhez hasonléan az almok is értelmezheték. Az Alomfejtés megirasaig Freud
tébb mint ezer alom klinikai elemzését végezte el. ime néhany a kdvetkeztetései kdzul.

» Az almokban leggyakrabban az elmult napok benyomasai jelennek meg, de kora
gyermekkori emlékek is felszinre bukkanhatnak benniik.

+ Aimunkban masképp szelektalunk az emlékeink kézoétt, mint akkor, amikor ébren
vagyunk. A tudattalan altalaban nem a jelentés eseményekre dsszpontosit, de sok
minden megmarad benne, ami trivialis, jelentéktelen.

« Jéllehet az almok véletlenszer(inek vagy abszurdnak tlinhetnek, valéjaban olyan
rendez6 elv érvényesil bennulk, amelynek révén kiilénallé személyek, érzések
Osszefliggb ,torténetté” allnak ossze.

* Az almok mindig az énrél szélnak.

* Az almok jelentésének tobb rétege van, és szamos gondolat slirlisddhet egyetlen
alomképbe. Ugyanigy a gondolatok masokkal helyettesitheték (egy ismerds személy
valaki massa valhat, egy haz mas funkciéra tehet szert és igy tovabb).

* Majdnem minden alom ,vagyteljesuilés”, vagyis olyan, mélyen meghuzodé 6szténzést
vagy vagyat hoz felszinre, amely beteljesedésre tor, s amely gyakran a korai
gyerekkorban gyokeredzik.

Mig a multban t6bb szerzé azon a véleményen volt, hogy a napi eseményekre valé
visszaemlékezés az almok elsédleges oka, addig Freud azt a nézetet vallotta, hogy az alvas
kozbeni fizikai érzetek és a napi események emléke ,mint megannyi olcs6 alkatrész szikség
esetén igénybe vehet6”. Roviden tehat ezek a motivumok nem az 4lmok okai, hanem
csupan a psziché altal az alom értelmének kialakitasahoz felhasznalt elemek.

Az alcazott Uzenet

Miutan arra kdvetkeztetett, hogy az almok alkotjak a kiizdéteret, ahol a tudattalan
megnyilatkozhat, s hogy elsésorban vagyaink teljesiilésének megjelenitésére kotyvasztjuk
az almokat, Freudot az a kérdés kezdte foglalkoztatni, miért oly rosszul artikulalva, kilénés
szimbélumokba és képekbe csomagolva jelennek meg az almokban a vagyaink. Miért van
szukségunk arra, hogy megkeruljuk, ami nyilvanval6?

A vélasz erre a kérdésre abban a tényben keresend6, hogy szamos vagyunkat elfojtjuk,
és ezek a vagyak csak némiképp alcazva léphetik at tudatossagunk kiiszobét. Azért latszik
sok alom ellentétesnek azzal, amire vagyunk, mert védekeziink a vagyainkkal szemben, el
akarjuk rejteni azokat, s az 4lom tartalma csak ugy tudatosulhat benniink, ha a vagyunk
az ellenkezéjére fordul benne. Ezt az 4ltala ,alomtorzitasnak” nevezett jelenséget Freud
hasonlattal vilagitotta meg. Tegylk fel, hogy egy politikai elemzé biralni akarja az uralkodot,
de ha megteszi, veszélybe sodorhatja magat. Az elemz6 tehat fél az uralkodé cenzurajatol,
és ,tompitott, torzitott formaban fejezi ki a véleményét” Ami az almokat illeti, ha a pszichénk
Uzen nekiink, az Uizenet csak cenzdrazva, megszeliditve vagy valami masnak alcazva juthat
el a tudatunkig. Freud szerint azért felejtjik el olyan kénnyen az almainkat, mert a tudatos



én csokkenteni igyekszik a tudattalan altal az éber elmére gyakorolt befolyast.

Freud egyik f6 tétele az volt, hogy az almok mindig énkdzpontiak. Ha egy dlomban
masik személy bukkan fel, az gyakran az almodét jelképezi, vagy azt, amit valaki mas
az almododnafe jelent. Freud ugy vélte, hogy ha egy idegen alak almanak szinterére lép,
az illeté minden kétséget kizaréan 6t magat képviseli olyan mivoltaban, amilyennek éber
tudatallapotban nem mutatkozhat. Kivancsian kutatta azokat a térténelmi példakat, amikor
valaki aimaban kapott Gtmutatast - példaul utdlag igazolddott bolcs figyelmeztetést — arra
nézve, hogy mit kell tennie. Az alomban kényszerit6 erével fejezédhet ki valamely
cselekvésre felhatalmazé lizenet, amelyet éber tudatallapotban hajlamosak lennénk
elnyomni — és ez az Gizenet mindig rank vonatkozik, sohasem a csaladra, a tarsadalomra
vagy barmi mas szocidlis hatasra.

Kézéppontban a szexualitas

A betegek analizaldsa soran szerzett tapasztalatai alapjan Freud arra a meggy6z6désre
jutott, hogy a neur6zisok az elfojtott szexudlis vagyakban gydkereznek, és hogy az almok is
ezeknek az elfojtott érzéseknek a kifejezédései. El6szér az Alomfejtésben fogalmazta meg —
Szophoklész Oidipusz kirdlyaval alatamasztva — azt a nézetét, hogy a gyermekek
szexudlisan vonzodnak egyik szulbjikhodz, és le akarjak gybézni a masikat. Ezt az univerzalis
hajlamunkat nevezte el késébb Odipusz-komplexusnak.

Freud leirt egy szdméra fontos eseményt a gyermekkorabdl. Egyik este, lefekvés el6tt
megszegte az egyik legfébb sziil6i tilalmat: a halészobaban bepisilt. Az altalanos dorgalas
kozepette az apja ezt dinnydgte: ,Semmi sem lesz ebbdl a fiubdl!”. Freud szerint ez
a megjegyzés nagyon érzékenyen érinthette 6t, mert a jelenet még a felnéttkori almaiban is
rendszeresen felbukkant, tdbbnyire az eredményeivel 6sszefuiggésben. Az egyik ilyen
alomban példaul az apa volt az, aki Freud szeme lattara vizelt. Mintha csak azt akarta volna
mondani az apjanak, jegyzi meg Freud, hogy ,Latod, lett bel6lem valaki.” Ezzel helyre tette
az apat — ellenfelét az anyja érzelmeiért folytatott vetélkedésben -, a tiltott vizelés
szégyenletes emlékképével egyltt.

A freudi kozmolégiaban a civilizacié épp csak takarja az 6sztondket, melyek kozil
a legerdsebb a szexualitas. Nagy hiba tehat passziv éjszakai id6toltésnek tekinteni
az almokat, hiszen lehetdséget kinalnak a tudattalan motivaciok feltarasara, kulcsszerepet
jatszanak az emberi természet megértésében.

Zar6 megjegyzések

Gyakran idézik Freudnak az emberi nemet a térténelem folyaman ért hdrom nagy
megalaztatasrol szol6 szavait: Galilei folfedezésérél — hogy a Fold nem az univerzum
kézéppontja -, Darwinérdl — hogy az ember nem a teremtés kdzéppontja -, és sajat
folfedezésérdl, miszerint nem vagyunk annyira a birtokdban sajat elménknek, mint hittik.

Ez az emberi szabad akarat elleni tamadéas G6hatatlanul szitkot-atkot hozott Freud fejére,
kilondsen Amerikaban, ahol emiatt a pszichoanalizis tudomanytalan iranyzatként kerilt be
a koztudatba. Béar Freud ateista volt, gyakran hallani olyan véleményt, hogy
a pszichoanalizist a vallas auraja lengi kordl, hogy kialakult ,a pszichiatriai divany kultaraja”,
amelyet Woody Allén oly jol figurazott ki jeleneteiben. Felhoztak a freudi pszichoterapiaval
szemben, hogy tulsagosan fligg az analitikustol, s felrottdk neki a standardizalt eljarasok és
ellendrizhet6é eredmények hianyat, meg azt is, hogy gyogyité hatasara kevés a bizonyiték.
A neurolégidban egyaltalan nem szamolnak azzal a lehet6séggel, hogy az almok
osszefiiggenének a vagyakkal vagy motivaciokkal. Erthet6 ezek utan, hogy Freud munkai



ma mar nincsenek elékeld helyen az egyetemi pszichol6giai kurzusok hallgatéinak
olvasmanyai kdzott, és a pszichoanalitikusok szama is igencsak megcsappant. Az 1990-es
évek elején a Time magazin idészeriinek érezte, hogy cimlapjan féltegye a kérdést: ,Freud
halott?”

Manapsag, ha felkeresiink egy pszicholdégust vagy egy pszichiatert, nagy
valészinliséggel nem fog minket az almainkrél és a multunkrél kérdezni, mert ezeket
Iényegtelennek tekintik a kognitiv pszicholégianak a mentalis allapot megvaltoztatasara
alkalmas pontosabb modszerei mellett. Am a mai terapeutak tdl kdnnyen megfeledkeznek
arrdl, mivel tartoznak Freudnak az eredeti ,gyogyitd beszélgetésekért’, amelyekben
meghallgatta és elemezte a paciensek tudattartalmait, s azért a felismerésért, hogy
az emberben kart tehet a benne lakozé irracionalis Iény. Radadasul a Londoni Kiralyi Orvosi
Egyetem (jabb kutatdsai bizonyos fokig alatamasztani latszanak Freudnak az almokkal
kapcsolatos nézeteit. Az agyrol készilt izotdpos felvételekbdl arra lehet kdvetkeztetni, hogy
az 4lmok nem pusztan a véletlenszeri neuronkistlések melléktermékei; amikor mélyen
alszunk, igen aktivak az agy érzelmeket, vagyakat és motivaciokat ellenérzd, limbikus és
paralimbikus teriletei. Eszerint az 4lmok a motivaciokkal 6sszefiiggd magasabb rendi
mentalis mikodések, bar az még kérdéses, hogy ezt Freudnak az almok vagyteljesitd
szerepérdl alkotott elmélete mellett sz6l6 bizonyitéknak tekinthetjik-e.

Most, nem sokkal sziiletésének 150. évfordul6ja utan mondhatunk-e barmi biztosat Freud
oOrokségérdl? A tudattalan ,folfedezése” kétségkivil uj tavlatokat nyitott a gondolkodéas és
a képzelet szamara, Freud legnagyobb vivmanya mégis az lehetett, hogy érdekessé tette
a pszichologiat a laikusok szaméra. Gondolatai azért voltak olyan nagy hatasuak, mert
lehet8séget adtak arra, hogy betekintést nyerjink sajat lelki mikddéseinkbe.



Sigmund Freud

Sigismund Freud néven szlletett 1856-ban a morvaorszagi Freiburgban (ma: Pribor,
Cseh Koztarsasag). Az 6t testvér kézlil 6 volt a legidésebb. Sziilei, Jacob és Amalia Nyugat-
Ukrajnabdl érkeztek Morvaorszagba, és a csalad 1859-ben Lipcsébe, majd egy évvel
késbbb Bécsbe koltozott.

A sziil6k hamar felismerték Sigismund kivalé szellemi képességeit, gondoskodtak rola,
hogy klasszikus latingérég miveltséget szerezzen, és hogy kiilén szobéaban tanulhasson.
Freud jogi tanulmanyokra késziilt a Bécsi Egyetemen, de az utolsé pillanatban
megvaltoztatta elhatarozasat, és az orvoskarra iratkozott be 1873-ban. Miutan diplomat
szerzett, eljegyezte Martha Bernayst, és a Bécsi Kdzkérhazban helyezkedett el, ahol az agy
anatémiajaval kezdett foglalkozni. Késébb a parizsi Salpetriére Kérhazban J. M. Charcot
mellett dolgozott, majd Josef Breuer osztrak pszicholégus munkatarsa lett, akivel
a Tanulmanyok a hisztériarél (Studien tiber Hysterie, 1895)** cimii munkajukat irtak.

Apja 1896-ban bekdvetkezett halala utan Freud egy id6re magaba mélyedt, majd tovabbi
tanulmanyok és az 6nanalizis utan kezdett bele az Alomfejtésbe. Néhany honapon beliil
megjelent A mindennapi élet pszichopatolégiaja (Ziir Psychopathologie des Alltagslebens) %
cimi munkaja, amelyben bevezette a freudi elszdlasok fogalmat. A Harom tanulmany
a szexualitas elméletérsl (Drei Abhandlungen ziir Sexualtheorie)® és A vicc és viszonya
a tudattalanhoz (Dér Witz und seine Beziehung zum Unbewuflten)37 cimi munkai 1905-ben
jelentek meg. A pszichoanalizis nemzetkézi mozgalomma valt, elsé nagy nemzetkézi
kongresszusat 1908-ban tartottak.

Freud masodsziilott ledanya, a harmadik gyermekét varé Sophie 1920-ban spanyol
nathaban meghalt. Freud f6bb miivei ebbdl az évtizedbdl a Tul az 6romelven (Jenseits dér
Lustprinzips, 1920)*, Az én és az 9szton-én (Das Ich und das Es, 1923)*°, egy 6néletrajz
(1925)" és a vallas leleplezésének szandékaval irt Egy illizio jévéje (Die Zukunft einer
lllusion, 1927)**. A Rossz kozérzet a kultiraban (Das Unbehagen in derKultur, 1930)*? cimii
terjedelmes tanulmanyaban kristalyosodtak ki az emberi agressziéval és a ,halalészténnel”
kapcsolatos gondolatai. Habor(, de miért? (Warum Krieg’?)43 cimmel Albert Einsteinnel
k6zosen irtak konyvet 1933-ban.

Ausztria annektalasa utan, amikor a pszichoanalizist betiltottak, Freud csaladjaval egyitt
Londonba telepiilt at. Egész életében szenvedélyes dohanyos volt, és rakban halt meg
1939-ben.

34 Sigmund Freud: Tanulmanyok a hisztériardl (Josef Breuerrel kozdsen). [Josef Breuer — : Studien
Uber Hysterie]. Magyarul megjelent részletei: Katharina... Ford. Bart Istvan. In Sigmund Freud
Muvei VII. Cserépfalvi, 1993-1995; Budapest. Elisabeth von R. kisasszony. Ford. Schulcz Katalin
In: Sigmund Freud: Valogatas az életmiibél. Val. elészd, ismertetészdveg, jegyzetek, bibliografiai
Osszeall. Erés Ferenc. Eurdpa, Bp., 2003.

35 Sigmund Freud: A mindennapi élet pszichopatoldgiaja elfelejtésrél, elszolasrol, elvétésrol,
babonardl és tévedésekrdl, ford. ... Gergely Erzsébet, ... Lukacs Katalin, Gabo, 2006 , Budapest

36 Harom értekezés a szexualitas elméletérél. [Drei Abhandlungen ziir Sexualtheorie], ford. Ferenczi
Sandor. In: Sigmund Freud Mdvei VII. Cserépfalvi, 1993-1995; Budapest.

37 A vicc és viszonya a tudattalanhoz. [Dér Witz und seine Beziehung zum linbewussten]. Ford. Bart
Istvan. In: SFE 33 -2 51 . Legujabban a VI. ,A vicc viszonya az alom hoz és a tudattalanhoz” c.

fejezete, in: SFV

38Tul az 6romelven. (A halalosztdn és az életdsztonok). [Jenseitdes Lustprinzips], ford. Kovacs Vilma
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39 Az én és az 0sztdn-én. [Kordbban Az ésvalami és az én cimmel]. [Das Ich und das Es], ford.
Hollés Istvan. Hatagu Sip, 1991, Budapest

40 Sigmund Freud: Onéletrajzi irasok, ford. Ignotus, Cserépfalvi, 1989. Budapest

41 Sigmund Freud: Egy illuzié j6véje, ford. Schonberger (Székacs) Istvan, Parbeszéd, 1991,
Budapest

42 Sigmund Freud: Rossz kozérzet a kultaréban, ford. Linczényi Adorjan, Kossuth, 1992, Budapest

43 Albert Einstein, Sigmund Freud: Haboru, de miért? Iszak Aszimov esszéjével, ford. Bodnar Gyorgy
és Toth Gergely, Gléria, 1998, Budapest
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Az értelem keretei

,Ki kell terjesztenlink és at kell formalnunk az emberi intellektusrol alkotott
elképzelésiinket, hogy jobb médszereket dolgozhassunk ki a mérésére, és
hatékonyabb eszkdzeink legyenek a fejlesztésére.”

~Szerintem teljesen rendben van, ha a zenei érzéket vagy a térérzéket
tehetségnek tekintjik, amennyiben a nyelvet és a logikat is tehetség cimsz6
alatt tartjuk nyilvan. Ellenzem azonban azt az alaptalan feltevést, mely szerint
egyes, onkényesen kivalasztott képességeket az intelligencia részeként
tarthatunk nyilvan, masokat pedig nem.”

Di6dhéjban
Az intelligencianak szamos olyan formaja van, amely I1Q-tesztekkel nem mérheté.

Erintkezési pontok

Csikszentmihalyi Mihdly: Kreativitas (125. oldal)

Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen (235. oldal)
Jean Piaget: A gyermek nyelve és gondolkodasa (395. oldal)



20. fejezet
Howard Gardner

Tobb mint 20 évvel ezel6tt, amikor Howard Gardner, a Harvard pszicholégus professzora
megirta a Frames o f Mind: The Theory of Multiple Intelligences (Az értelem keretei:

a tobbszoros intelligencia elmélete) cim kdnyvét, a kdzvélemény mar alapjaban véve
elfogadta, hogy az intelligencia az ugynevezett |1Q-tesztekkel — az intelligenciahdnyados
meghatarozasaval - egyszerlien mérhet6. A magas IQ azt jelentette, hogy az illeté okos,
nyitva allnak el6tte bizonyos lehetéségek az életben, mig azok, akiknek alacsonyabb az 1Q-
juk, egy Kicsit lassubb észjarasuak, és ennek megfeleléen korlatozottabbak a lehetéségeik.

Gardner kdnyve terjesztette el azt a felfogast, hogy a matematikailogikai vagy altalanos
intelligencia, amit az 1Q-tesztek mérnek, nem feltétlenlil ad pontos képet az egyén
lehet6ségeirdl. Az |Q-tesztek alapjan valészin(leg jol megjosolhatd, milyen lesz
az elémenetellnk bizonyos tantargyakban, de nem sokat tudunk meg beldlik arrdl, képesek
lesziink-e szimfoniat komponalni, valasztasi kampanyt megnyerni, szamitégépet
programozni vagy egy nyelvet magas szinten elsajatitani. Azt a kérdést, hogy ,,Mennyire
vagy okos?” (How smart are you?), Gardner egy masikkal — bolcsebbel, altalanosabbal —
helyettesitette: ,Miben vagy okos?” (How are you smart?).

Oszténosen tudjuk, hogy nem az iskolai bizonyitvanyunktdl fiigg, menynyire lesziink
sikeresek az életben, és mindenki ismer roppant eszes embereket, akik nem vitték sokra.
Aligha jutna esziinkbe, hogy mondjuk egy Mozart, Henry Ford, Gandhi vagy Churchill
a ,magas IQ-janak” kbszdnhetné, amit elért. Az értelem keretei, bar nem osztja
a hagyomanyos felfogast, olyan képet fest az intelligenciarol, amely eddigi tudasunkba
beilleszthetd. Azt allitja, hogy mindenki a maga médjan intelligens, és a siker abbdl fakad, ha
az ember a maga intelligencigjat finomitja és hasznalja egy életen at.

Az intelligencia tipusai

Gardner szerint minden ember ,intelligenciaja” hétféle intelligencia sajatos, egyedi
keveréke. E hét intelligencia segitségével teremtiink kapcsolatot a vilaggal és prébaljuk
beteljesiteni céljainkat. Ezek alkotjak az ,értelem kereteit”. Kézlluk kettét a hagyomanyos
oktatas tipikusan el6étérbe allit, harmat a mivészetekkel szoktunk 6sszefliggésbe hozni,
a maradék kett6t pedig Gardner ,személyes intelligencianak” nevezi.

NYELVI INTELLIGENCIA. A nyelvi kdzlések megértése tartozik ide, valamint
az a képesség, hogy Uj nyelveket tanuljunk meg és a nyelvet felhasznaljuk céljaink
elérésére. Akinek magas szintli a nyelvi intelligenciaja, altalaban j6 vitakészséggel
dicsekedhet, j6 mesél6, humorat is jol kamatoztatja. Az irdk, koltdk, ujsagirdk, tgyvédek és
politikusok kozott killondsen gyakori a magas szintl nyelvi intelligencia.

LOGIKAI-MATEMATIKAI INTELLIGENCIA. A problémak elemzésének, matematikai
miveletek elvégzésének, a kérdések tudomanyos vizsgalatanak képessége. Gardner
mindezt a mintazatok észlelése, a deduktiv érvelés és a logikus gondolkodas képességével
azonositja. A nyelvi intelligencia mellett ez az intelligencia mésik olyan forméja, amely az 1Q-
tesztekben nagy hangsulyt kap. A magas fok( logikai-matematikai intelligencia példaul
tudomanyos kutatokra, matematikusokra, szamitégép-programozdékra, kényveldkre és
mérndkokre lehet jellemzéb.



ZENEI INTELLIGENCIA. A zeneileg intelligens emberek képesek hangokban,
ritmusokban, zenei mintdkban gondolkodni. Kival6 készséget arulnak el a zene
eléadasaban, komponalasaban vagy megértésében. Tobbnyire kozillik kertilnek ki
a zeneszerz6k, a muzsikusok, a lemezlovasok, énekesek és zenekritikusok.

TESTI-KINESZTETIKUS INTELLIGENCIA. Osszetett fizikai mozgasok ellenérzésének és
koordinalasanak, a mozgassal val6 onkifejezésnek a képessége. Ide tartozik a testbeszéd,
a némajaték, a szinjatszas és a sporttevékenységek teljes skalaja. Kivalé testi-kinesztetikus
intelligenciat varnak el a sportoloktdl, tancosoktol, szinészektdl, zsongléroktdl, tornaszoktol
és altaldban az olyan szakmak mivel6itél, amelyekhez nélkilozhetetlen a biztos
egyensulyérzék és koordinacio, igy példaul a tlizoltoktol.

VIZUALIS-TERI INTELLIGENCIA. Az a képesség, hogy pontosan érzékeljik a targyakat
a térben, s tudjuk, mi hova illeszkedik. Kimagaslo téri intelligenciara van sziikséguk
a szobraszoknak, épitészeknek, navigatoroknak, képzémiivészeknek, belséépitészeknek és
mérndkoknek.

INTERPERSZONALIS INTELLIGENCIA. Ennek révén értjik meg masok céljait,
inditékait, vagyait. Nagy része van a kapcsolatteremtésben. Oktatok, piackutaték,
kereskeddk, tanacsadok és kozéleti szerepldk tudjak ezt az intelligenciat jol hasznositani.

INTRAPERSZONALIS INTELLIGENCIA. Az a képességiink, hogy érzéseink és
inditékaink magasabb szint(i tudatositasa révén megértjik éniinket. Ez az intelligencia segit
abban, hogy hatékony munkamodellt alkossunk magunkrél, és 6nmagunk megértése Utjan
szabalyozzuk életiinket. Kulldndsen az irok és a filozéfusok bévelkednek az ilyen
intelligenciaban.

Kovetkeztetések a tanulds moédjaval kapcsolatban

Gardner elmélete 6riasi nehézségekkel szembesiti a bevett oktatasi modelleket, hiszen
ha elfogadjuk azt az alapgondolatot, hogy minden ember intellektusa a kulénféle
intelligenciak sajatos elegye, az azt jelenti, hogy az egyéni képességek kibontakozasat
segitd, finoman hangolt oktatasi rendszerre lenne sziikségink. Gardner beismeri:
a pszichologia kdzvetlenul nem iranyithatja az oktataspolitikat, s elészor is tovabbi
vizsgalatokkal bizonyitani kellene, hogy az intelligencianak valdban sok dsszetevéje van.
Altalanos kovetkeztetése mégis az, hogy az olyan oktatasi rendszer, amelyik figyelembe
veszi minden gyermek egyediségét, nem lehet rossz dolog.

Zar6 megjegyzések

Vajon mindig az 1Q-val fogjuk mérni szellemi képességeinket, vagy Gardner gondolatai
folébe kerekednek az intelligencia mérésére jelenleg elfogadott médszereknek, példaul
az egyetemi felvételi rendszerben haszndlatos SAT tesztnek? Kevesen tudjak, hogy
az intelligenciatesztek mar tobb mint 100 éve forgalomban vannak, mivel Alfred Binet és
Theodore Simon francia pszicholégusok 1905-ben tették elsé probalkozasaikat
az intelligencia mérésére. A viszonylag egyszer{ és olcsé modszer alkalmasnak latszott
arra, hogy nagyszamu embert ,érdemeik” szerint csoportokba soroljanak, s épp ezért széles
korben terjedt. Mindamellett a tébbszords intelligencia gondolata mindaddig élni fog, amig
emberek Ugy érzik, hogy értékeiket nem ismerik el.



Végeredményben nem az szamit, hogy rendelkezéstinkre all-e egy objektivnek mondott
intelligenciateszt, hanem hogy hiszlink-e abban, hogy képesek vagyunk valamire, és
fegyelmezetten kitartunk-e mellette. Ezt Gardner az adott kérnyezeten belili
problémamegoldas képességének nevezi. Azok az emberek, akiket a legjobban csodalunk,
meghatarozott médon okosak, a maguk gondolkodasi és cselekvési formaiban jutottak
kivételesen magas szintre. Van benniik valami a nyers intelligencian tal: itél6képesség.

Gardner kdnyvének tanulsaga tehat az lehet, hogy nem azon kellene térnink a fejlinket,
milyen dnkényes rendszert dolgozzunk ki az agy teljesitéképességének mérésére; az igazan
okos emberek tudjak magukrol, miben nyujthatnak kiemelkedét, és ekoré szervezik
az életiiket. Nagy kulénbség van a mentdlis, fizikai vagy szocidlis képességek puszta
birtokldsa és sikeres kibontakoztatasuk kozott.



Howard Gardner

Sziilei a naci Németorszaghol menekiltek el, 6 1943-ban sziiletett. A Harvard
Egyetemen el6szér térténelmet tanult. Miutan egy évet a Londoni Kbzgazdasagi Egyetemen
(London School of Economics) tolt6tt, 1966-ban a Harvardon doktori 6sztondijjal
fejl6déspszicholbgiai kultatasokba kezdett, és tagja lett a Project Zero elnevezésii
kutatdcsoportnak, amely az ember intellektualis és kreativ fejlédésének hosszu tavu
tanulmanyozasat tiizte ki céljaul A kognitiv folyamatok iranti érdeklédésében témavezetdje,
Erik Erikson (lasd 153. oldal) hatasa is tetten érheté.

Gardner jelenleg a kognicio és az oktatas Hobbs profeszszora a Harvard posztgradudlis
pedagdgiai karan, valamint vendég neuroldgia professzor a Bostoni Egyetem Orvoskaran.
Emellett a Project Zero tarsigazgatojaként tevékenykedik. Szamos egyetem diszdoktora,
kitiintetések birtokosa.

Tovabbi munkai: The Unschooled Mind: How Children Think and How Schools Should
Teach (Az iskolazatlan elme: hogyan gondolkoznak a gyermekek és hogyan kellene
az iskoldkban tanitani, 1991), Multiple Intelligences: The Theory in Practice (Sokrétd
intelligencia: az elmélet a gyakorlatban, 1993), The Disciplined Mind: Beyond Facts and
Standardized Tests (A fegyelmezett elme: a tényeken és a standardizalt teszteken tal, 1999)
és Changing Minds: The Art and Science of Changing Our Own and Other People’s Minds
(Valtozé értelem: sajat és nem sajat elmék megvaltoztatasa mint miivészet és tudomany,
2004).
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A meglelt boldogsag

»,Miel6tt eldéntenénk, elfogadjuk-e, amit az emberek a sajat boldogsagukrol
mondanak, el6bb azt kell megfontolnunk, hogy elvileg tévedhet-e valaki

a tulajdon érzéseit illetéen. Barmirél kideriilhet, hogy rosszul tudjuk — a sz6ja
arardl éppugy, mint a poratkak élettartamardl vagy a flanel térténetérél — , de
vajon tévedhetlink-e abban, am it érzelm ileg atéliink?“

Di6héjban
Agyunk Uugy miikédik, hogy nem mindig tudjuk pontosan megjésolni, hogyan
fogjuk érezni magunkat a jévében, s igy azt sem, hogy mitél lennénk boldogok.

Erintkezési pontok
Barry Schwartz: A valasztas paradoxom (443. oldal)
Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



21. fejezet
Daniel Gilbert

Gyerekkoraban Daniel Gilbert gyakran merilt bele egy olyan kényvbe, amely optikai
csalddasokat mutatott be, kdztiik a Necker-kockat és a hires arc-serleg abréat (amely
a koényve boritéjan is lathatd). Nem gy6zott csodalkozni azon, hogy milyen kénnyen be lehet
csapni az ember szemét és agyat.

Sok évvel késébb, amikor mar pszicholégus volt, érdeklédését azok a rendszeresen
el6fordulé ,kiegészitési” hibak és gyakorlatok keltették fel, amelyek révén agyunk
gyorsabban alkothat képet a val6sagrol. Ahogy a latasunk hajlamos bizonyos el6ére
megjésolhaté hibakra, Ugy az elérelatasunk sem csalhatatlan. Idénk nagy részét olyan
tevékenységgel toltjik, amely reményeink szerint a jévében boldogga tesz minket, de amit
errél a jovorél és az akkori érzéseinkrdl tudunk, az tavolr6l sem megbizhato.

Bar az emberek mar évezredek 6ta térik a fejiket az el6relatas kérdésén, Gilbert szerint
A Stumbling on Happiness (A meglelt boldogsag) az elsé kényv, amely pszicholégiai,
idegtudomanyi, filozéfiai és viselkedéskdzgazdasagtani apparatus segitségével igyekszik
megvalaszolni azt. Ez a Iélektan meglehetésen bonyolult terllete, és a kivald szerzének arra
is gondja volt, hogy kényve izgalmas és gyakran mulatsagos olvasmany legyen. Stilusa Bili
Brysonéra emlékeztet, és az olvasé minden oldalon talal legaldbb egy vagy két nevetésre
ingerld poént.

Elérelaté gépek

Ritka az olyan lélektani munka, mondja Gilbert, amelyben ne fordulna el6 valahol egy
olyan mondat, hogy ,Az ember az egyetlen olyan allat, aki... O azzal fejezi be ezt
a mondatot, hogy ,Az ember az egyetlen olyan allat, aki képes gondolkodni a jovérél.”
Latszolag a mokusok is képesek erre, hiszen makkot tesznek el télire, de csak azért, mert
agyuk jelzi a napsiitéses o6rak szamanak csokkenését. Ez nem tudatos elérelatas, csak
biolégiai 6sztén. Az ember viszont nemcsak tudataban van a jovének, hanem valésagos
anticipacios gépként funkcional, majdnem ugyanuigy foglalkoztatjdk az eljévendé dolgok,
mint a jelenlegiek. Hogyan valtunk képessé erre?

Evmilliékkal ezelétt viszonylag révid idé alatt nagymértékben megnétt az emberi nem
korai képviselSinek agya. Am a névekedés nem terjedt ki az agy egészére. Elsésorban
a frontélis lebeny nétt meg a szem folétti részen, s féként ezzel magyarazhaté, hogy 6seink
er6sen csapott homlokat mara majdnem fiiggéleges homlok valtotta fel, amely mogott uj
agysejtek milliéi kaptak helyet.

A fizioldgusok sokéig azt hitték, hogy a frontélis lebenynek nincs specialis feladata, am
a frontdlislebeny-sériilést szenvedett betegek megfigyelése tervezési problémakra és —
meglepdé modon — a szorongas csokkenésére deritett fényt. Mi az 0sszekotd kapocs e két
dolog kozott? Mind a tervezés, mind a szorongas feltételezi a jovérél vald gondolkodast.
Az a beteg, akinek a frontalis lebenye karosodott, mindig csak a jelenben él, ezért nem szé
terveket, kdvetkezésképpen nem is szorong amiatt, hogy a tervei valdra valnak-e. A frontalis
lebeny rendkivili megnovekedése tehat egyértelmi tulélési elényt jelentett az ember
szamara, mivel képessé tette arra, hogy kilonféle jovéképeket alkosson, valasszon kézilik,
s ezzel ellen6rzést gyakoroljon a kérnyezete folott. Mi, emberek elérejelzéseket
fogalmazhatunk meg arrél, hogy mitél lehetliink boldogok a jévében.



Az elérejelzés hibai

Az agy azért tudja magaba szivni az egyén valamennyi tapasztalatat, emlékét és tudasat,
vélekedik Gilbert, mert nem teljes egészében raktarozza el a dolgokat, a tapasztalatoknak
csupan néhany szalat 8rzi meg. Csak ezekre emlékszink vissza, a ,hidnyokat az agy
egésziti ki” ugy, hogy az emlékek hianytalannak tlinjenek.

Az agy az észlelés teriiletén is leleményes egyszerlsitésekre képes. A német filozéfus,
Immanuel Kant vetette fel, hogy az észleletek azokhoz az arcképekhez hasonlithatok,
amelyek a miivész kezérdl (az észlel6rél) éppoly sokat mondanak, mint a targyukrdél. Az agy
értelmezi a valésagot, de olyan jol, hogy nem vesszik észre: csupan értelmezésrél van szo.

Ahogy az emlékezetlink és az észleleteink hianyosak lehetnek, ugy gyakran a jovérél
sem kapunk teljes képet a varhaté események elképzelésekor. Els6sorban nem azokban
a dolgokban tévediink, amelyekrél ugy képzeljik, hogy megtdérténnek, hanem abban, hogy
kihagyunk olyan dolgokat, amelyek bekévetkeznek. Amint azt szamos pszicholdgiai kisérlet
bebizonyitotta, az emberi elme nem olyan jo felépitésii, hogy észrevegye a hianyokat.
Agyunk azonban olyan ragyogo triikkokkel allitja be az értelmezéseinket tényeknek, hogy
kétkedés nélkil elfogadjuk, amit stig nekunk.

Valéban tudjuk-e, mitél lehetiink boldogok?

Gilbert mindenekel6tt azt allitja, hogy a boldogsag szubjektiv. Beszamol példaul két
sziami ikerrél, Lorirél és Rebardl, akik a fejiknél 6sszendve szilettek, raadasul érhaldzatuk
és agyszovetik nem teljesen kuldniilt el. Ennek ellenére mindketten a maguk életét élik, és
mindenkinek azt mondjak, hogy nagyon boldogok. Ezt hallvan a legtébb ember arra gondol,
hogy ez a két ikergyermek aligha tudja, mi a boldogsag, mert azzal az eléfeltevéssel élnek,
hogy a boldogsag csak ,egyetlen” személytél eredhet. Hasonloképpen azt is tulbecsiiljik,
hogy milyen rossz lenne, ha megvakulnank; a vakok azonban élik a maguk életét, képesek
a laték legtobb tevékenységeére, s éppoly boldogok és elégedettek lehetnek, mint barki mas.

Minden, ami boldogga tesz minket, arnyalja a boldogsagroél alkotott elképzelésiinket, s
még a boldogsag észlelésében is id6rél idére megvaltozunk életiink folyaman.

A szerelmesek el sem tudnak képzelni, hogy tiz év milva egészen masképp fognak érezni
egymas irant, és egy anya sohasem gondol arra, hogy valaha is visszamegy dolgozni,
amikor épp az Ujszilottjét dédelgeti. Az ilyen észlelési hibaknak neuroldgiai okuk van.
Amikor jovébeli eseményeket képzelliink magunk elé, ehhez agyunknak ugyanazokat

a szenzoros részeit vesszik igénybe, amelyek révén a jelenben folyé valésagos dolgokrél
szerezzik tapasztalatainkat. A jovébeli eseményeket altaldban nem racionélisan
mérlegeljik, gondosan sulyozva az érveket és ellenérveket, hanem végigfuttatjuk 6ket
elménken, hogy lassuk, milyen lesz az érzelmi reakciénk. Hogy milyen eseményeket
képzeliink el, azt az szabja meg, hogy mit érziink most. Honnan is tudhatnank, mitél lesziink
boldogok 20 év mulva?

Roéviden 6sszefoglalva, az emberi agy ugy van felépitve, hogy elég jol el tudja képzelni
a jovét, de nem tokéletesen, és ezért latunk szakadékot ak6zott, amirél ugy gondoljuk, hogy
boldogga tenne, és ak®zoétt, ami valéban boldogga tesz minket. igy eshet meg az, hogy
egész életlinket vagyonunk gyarapitasaval toltjik, és csak a végén jévink r4, hogy nem érte
meg, vagy hogy kellemesen csalédunk olyan emberekben, helyzetekben vagy
eseményekben, akikrél, vagy amelyekrél biztosra vettik, hogy szerencsétlenséget hoznak
rank.



Zar6 megjegyzések

Gilbert szinte az egész kdnyvet annak a kérdésnek szenteli, hogyan lehet azonositani
jovébeli érzelmi allapotaink pontos elérejelzésének nehézségeit. De vajon kinal-e olyan
megoldast, amely biztosabba teszi a boldogsagot? Kissé lapos valasza erre a kérdésre az,
hogy ha ki akarjuk talalni, milyen érzelmeket kelt majd benniink egy bizonyos cselekvési
irany (pl. szakmai életdt, masik varosba koltézés vagy gyermekvallalas), akkor legjobb, ha
olyan embereket kérdeziink meg jovendd érzéseikrol, akiknek vannak tapasztalataik
a kérdéses dologrél. Minthogy dnmagunkat ellendrzés alatt tart6 Iények vagyunk, és
szilardan hiszlink sajat egyediségiinkben, természetes mdédon berzenkediink az ellen, hogy
masok tapasztalataira hagyatkozzunk. Ez a nem kilondsebben érdekfeszit6 stratégia
azonban j6 mddszer arra, hogy j6l érezziik magunkat és elégedettek legylink az élettel,
mikozben ratalalhatunk a — kizarélag 6nmagunkra hagyatkozva megvalésithat6 —
boldogsagra is.



Daniel Gilbert

A Harvard College professzora, valamint a Hedonikus Pszicholdgiai Laboratérium
vezetdje a Harvard Egyetemen. Szamos nagy hatasu szocialpszicholégiai targyu cikket
jelentetett meg, s szerkeszt6je volt a Handbook of Social Psychology (A szocialpszicholégia
kézikbnyve) cimii kiadvanynak.



2005
Oszténdsen

» Nem vartak meg, mig aprolékos bizonyitékok allnak rendelkezésiikre, nem
ezeket mérlegelték, fontolgattak déntéshozataluk soran. Csak azt vették
figyelembe, amit egy pillantas alatt felmérhettek. Gondolkodasuk pontosan
ugy miikédott, ahogy azt a kognitiv pszicholégiai iskola képviselGje, Gerd
Gigerenzer a ,fast and frugal” (egyszert, nagyszerd, gyors) kifejezéssel leirja.
Egyszeriien ranéztek a szoborra, agyuk egy része azonnal
kalkulaciésorozatokat végzett, és még miel6tt barmely tudatos gondolkodasi
folyamat beindulhatott volna, mar megéreztek valamit, ahogy a kisérletbeni
szerencse jatékosok tenyere is izzadni kezdett. ... Tudtak, miért tudjak?
Dehogy. De tudtak.“**

»,EQy szempillantas alatt ugyanolyan értékes déntések hozhatok, mint
hénapokig tarté racionalis elemzéssel. «“d
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Diohéjban
Egy szempillantas alatt éppoly jél értékelhetiink valamit mint hosszas mérlegelés
utan*

Erintkezési pontok
Gavin de Becker: A félelem adomanya (41. oldal)
Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana (115. oldal)



22. fejezet
Malcolm Gladwell

Malcolm Gladwell hires ember a kdnyvszakmaban. A The New Yorker magazin
kolumnistajaként dolgozik 1996 6ta, és a Fordulépont (The Tipping Point)* cimi kétetével
keltett feltinést, amelyben azt vizsgalta, miként keriilhetnek jelentéktelen gondolatok
a kritikus témeget elérve a gondolkodas féaramaba.

Gladwell kbvetkezd sikerkdnyvében, amely Osztonosen — A déntésrél masképp (Blink:
The Power o f Thinking without Thinking)*’ cimen jelent meg, tobb a szintiszta pszicholdgia.
A mU részben Timothy Wilsonnak, a Virginiai Egyetem ,adaptiv tudattalannal” — vagyis
az elmének azzal a részével, amellyel j6 dontéseket hozhatunk anélkil, hogy tudnank,
hogyan — foglalkozé professzoranak kutatasaira tdamaszkodik, tovabba Gary Klein kognitiv
pszicholdgiai munkaira, aki féként azt vizsgalta, hogyan dontiink, ha nyomast gyakorolnak
rank.

Gladwell f6 érdeme, hogy oldott stilusban szévi egymasba a legklilénb6z8bb
szakteriiletek — a szocioldgia, a pszicholégia, a kriminoldgia, a marketing — kutatasi
eredményeit, s a nem szakmabeli olvasonak Uj nézépontokat kinal. Az Oszténdsen arra tesz
kisérletet, hogy a nagykézdnség szamara reflektorfénybe allitsa a pszicholégia mostanaban
fejlédésnek indult teriletét, a gyors gondolkodéast, amely eddig a szakmai berkeken tul kevés
figyelemben részesiilt.

46 Malcolm Gladwell: Fordulépont, ahol a kis kiilénbségekbdl nagy valtozas lesz, ford. Bozai Agota,
Budapest, HVG Kuv., 2007.

47 Malcolm Gladwell: Osztdndsen a déntésrél masképp ford. Bozai Agota, Budapest, HVG Kv., 2005.

Els6 benyomasok és rogtonzott itéletek

Gladwell szerint az a képességuink, hogy villamgyors kdvetkeztetésekre jutunk, a tulélés
érdekében fejlédott ki. Eletveszélyes helyzetekben ugyanis sziikségiink van arra, hogy
a rendelkezésiinkre allé informacioé alapjan késlekedés nélkil pontosan megitélhessiik
az adott helyzetet.

Mikdodéseink jelentds része nem igényel tudatos gondolkodast, és gondolkodasunkban
folyamatosan véltja egymast a tudatos és tudattalan mikodési mod. Mintha csak két agyuk
lenne: az egyik mérlegeli a dolgokat, elemez és kategorizal, a masik pedig el6szor képet
alkot a dolgokrdl, s csak utana tesz fol kérdéseket.

A masokrol alkotott rogténzott itéleteink gyakran éppoly pontosak, mint ha sokkal
hosszabb id6n at figyeltik volna meg az illetét. A pszicholégus Nalini Ambady vizsgélata
példaul azt mutatta, hogy egyetemi hallgatok egy 2 masodperces videoklip megtekintése
utan ugyanugy értékelték a professzor eléaddi teljesitményét, mint azok a tarsaik, akik egy
egész szemeszteren at hallgattak ennek a professzornak az el6éadasait.

Gyerekkorunkban arra tanitanak minket, hogy ne bizzunk az els6 benyomasainkban,
hanem ,haromszor is gondoljuk meg a dolgokat”, ,fontoljuk meg minden lépéslnket”, és ne
a kuls6ségekbdl itéljink. Bar vannak elényei ennek a szemléletnek is, Gladwell azt
hangsulyozza, hogy nem mindig az a legjobb stratégia, ha cselekvés el6tt begydjtiink
minden Iétezd informaciét. A tébbletinforméacié sokszor semmivel sem teszi megbizhatébba
az itéletet, és mégis mindig a racionalis, tudatos megfontolast tiintetjik ki bizalmunkkal.



»Vékony metszetek”

Gladwell bevezeti a ,vékony metszetek” (thin-slicing) fogalmat. Azt érti ezen, hogy ,a
tudattalan a tapasztalatok igen vékony metszetein is képes felismerni a helyzetek és
viselkedésformak mintazatat”. Még a legbonyolultabb helyzetek is kénnyen megfejthetdk, ha
észrevesszilk az alapjukban meghizodé alapmintat. Az Osztondsen egyik fejezetét a szerzd
javarészt John M. Gottmann (lasd 245. oldal) munkassaganak szenteli, aki parok
viselkedésének sokéves tanulmanyozasa alapjan néhany perces megfigyelés utan 90%-os
pontossaggal meg tudja jésolni, hogy egy kapcsolat stabil marad-e, avagy valassal
végzédik.

A mérték is nagyon gyorsan fel tudjak mérni, hogy hiteles-e egy alkotas: ahogy egy
szobor vagy festmény elétt allnak, valésagos fizikai megérzéseik tamadnak. Valami
megsugja nekik, hogy eredeti-e az alkotas vagy hamisitvany. A kosarlabdazokroél azt szoktak
mondani, hogy ,palyaérzékik van”, ha képesek egy pillanat alatt felmérni a helyzetet, a nagy
hadvezérek pedig ranézésre meg tudjak itélni a harctéri helyzetet (coup d’oeil). Gladwell
egyik torténetében a tlizoltéparancsnok az utolso pillanatban adta ki embereinek
a parancsot, hogy hagyjak el az égé hazat. A tlizolték a konyhaban dolgoztak, de
a parancsnokot zavarta a helyzethez képest indokolatlanul nagy forrésag. Csak késébb
der0lt ki, hogy a tliz f6 fészke az alagsorban volt, a hé onnan terjedt folfelé a padlén at. Alig
hagyta el a csapat a hazat, a tliz az alagsorbdl atterjedt a féldszintre, és ha ott maradnak,
valdszinilleg megdlte volna a tizoltokat is. A parancsnok nem tudta pontosan megmondani,
miért fajt visszavonulét hirtelen; egyszeriien csak ,tudta”, hogy igy kell tennie.

Valészinlségi alapon a nyomas, kényszer hatasa alatt hozott déntések legtdbbje hibas
kellene hogy legyen, am a pszicholégusok tapasztalatai szerint az emberek még korlatozott
mennyiségi informacié birtokaban is jobbara helyes dontéseket hoznak. Gladwell egyik
meglepd észrevétele szerint tanulassal is el lehet érni, hogy régténzott déntéseink jobbak
legyenek, éppugy, ahogy a logikus, mérlegel6 gondolkodas fejleszthetd. Ehhez azonban
el6szor el kell fogadnunk azt az alapelvet, hogy hosszas fejtoréssel nem feltétlendl jutunk
jobb eredményre, s hogy az agyunk alapvetéen ugy fejlédoétt, hogy a cselekvés hevében is
tudjunk helyesen itélni.

Vezetésre termett emberek?

A ,vékony metszetek” modszerének pozitiv oldala, hogy képesek vagyunk helyes
dontések gyors meghozatalara. Van azonban a médszernek rossz oldala is, hiszen olykor
elsietett, rossz dontésekhez vezet.

Warren Hardingot azért valasztottadk meg annak idején az Egyesiilt Allamok elnokévé,
vélekedik Gladwell, mert magas, s6tét haju, j6 megjelenés(i, mély hangu férfi volt. ,Warren
Harding-effektusrol” akkor beszéliink, amikor a megjelenése alapjan tulajdonitunk
batorsagot, intelligenciat és tisztességet valakinek, még akkor is, ha a kiils6 értékek nem
parosulnak bels6 értékekkel, mint Warren Harding esetében, aki a rovid id6 alatt, amit
hivatalaban toltott, Amerika egyik legrosszabb elndkének bizonyult.

Gladwell felmérést készitett a nagy amerikai vallalatok vezérigazgatéinak
testmagassagardl. Kiderilt, hogy az igazgatok jobbara fehér béri férfiak, s hogy atlagos
testmagassaguk megkézeliti a 190 centimétert. Az els6é 500 cég ligyvezetd igazgatoinak
58%-a volt 190 centiméternél magasabb, mikézben az Egyesilt Allamok népességében
csupan 14,5% ez az arany. Mindez arra utal, hogy nemcsak azt igényeljik, hogy legyenek
vezet6ink, hanem azt is, hogy ezek a vezet6k meghatarozott killemiek legyenek. Minél



magasabb valaki, annal inkabb bizunk benne, ha van okunk ra, ha nincs.

Tragikus els6 benyomasok

A téves els6 benyomasoknak tragikus kdvetkezményeik is lehetnek. Gladwell hosszan
elemzi azt az esetet, amikor New York Bronx keriletében leléttek egy artatlan guineai
bevandorlot, Amadou Diall6t. A férfi kiment a haza elé friss leveg6t szivni, amikor egy auto
jott arra, benne négy civil ruhas rendérrel — mind a négyen fehér béri férfiak voltak. Tudni
akartak, miben santikal a szines bérl férfi az Ut szélén, mert arra gyanakodtak, hogy vagy
drogot arul, vagy rabléknak falaz. Amikor odaszéltak neki, a guineai félelmében bement
a hazaba, ami a rendérék szemében Ujabb bizonyiték volt a blindsségére. Utanamentek, és
tobb golyot eresztettek bele. Diallo a helyszinen meghailt.

Gladwell nem gondolja, hogy az Egyesiilt Allamokban a rendérség kiildnésképpen
rasszista lenne, de idézi a pszicholégus Keith Payne megallapitasat: ,Ha a masodperc tort
része alatt kell dontést hoznunk, nagy mértékben kitesszilk magunkat annak a veszélynek,
hogy beddlink olyan sztereotipiaknak és elbitéleteknek, amiket normalis kérilmények kdzott
nem feltétleniil tamogatunk vagy hisziink.”*®
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Amikor kényszer hatasa alatt azonnal kell itélkezniink valamirdl, nem tudjuk tudatosan
kitorolni a fejinkbdl implicit asszociacidinkat és elditéleteinket, mert az elsé benyomas
a tudatosség szintje aldl tor a felszinre.

Id6sebb, tapasztaltabb rendérok talan bélcsebben oldanak meg ilyen helyzeteket, mert
dontéseikben nagyobb szerep jut az arra vonatkozé korabbi tapasztalataiknak, hogy
a kdvetkez6 pillanatban mi varhato, és kisebb a gyanusitott kiilsé megjelenésének; esetleg
kivaloan olvasnak az arcok apro rezdiléseibél, s azokbdl a mésodperc tort része alatt
kovetkeztetni tudnak a szandékokra is.

Tal sok informécio

A chicagoi Cook Megyei Kdrhazban — a ,Vészhelyzet” cim(i tévésorozat helyszinén —
kimutattédk, hogy a kérhéz forrdsainak tetemes részét forditja a potencialisan szivrohamot
szenvedett betegek agyainak fenntartasara. Nem létezett standardizalt eljaras annak
eldontésére, hogy egy adott személy milyen mértékben veszélyeztetett, ezért a kérhazban
az 6vatos dontések stratégiajat kovették. Hogy pénzt takarithassanak meg, elhataroztak,
hogy a szivmegallas veszélyének kitett betegek allapotdnak gyors értékelésére kiprébaljak
az ugynevezett Goldman-algoritmust. Mas kérhazak idegenkedtek a modszertél, mert nem
hittek abban, hogy egy ilyen sulyos allapotot barmiféle gyorsitott médszerrel megbizhatéan
fel lehetne ismerni. Az orvosok ahhoz voltak hozzaszokva, hogy a betegek kortorténetébdl
minél tébb adatot gyljtsenek a déntés meghozatala elétt. Az algoritmus azonban
nagyszer(ien mikoddott, s az orvosoknak idét, a kérhaznak pénzt takaritott meg.

Orvosi teriileten altalanos az a vélemény, hogy a gyakorlé szakember annél jobb
dontéseket hoz, minél tdbb informéacidnak van a birtokaban. Valdjaban sokszor nem ez
a helyzet. A tovabbi informéacidk dsszezavarhatjdk az értékelést, és ugyanarra az allapotra
sokféle egyéb kezelési lehetéséget kinalnak. Kimutattak, hogy minél tébb adatot gy(jt egy
orvos a paciensérdl, annal inkabb meg van gy6zddve a diagnézis helyességérdl. Csakhogy
a diagnoézisok helyességének valészinlisége a rendelkezésre allé adatok mennyiségének
ndvekedésével nem javul.



A tanulsag a kovetkez6: ugy érezzik, sok informaciéra van sziikségink ahhoz, hogy
megbizhassunk itéleteinkben, de a tébbletinformacio, bar a bizonyossag illiziéjat nydjtja,
noveli a tévedés veszélyét.

Zar6 megjegyzések

Itt épp csak egy pillantast vethettiink az Osztonodsen tartalmara. A kényv tele van érdekes
esetekkel, anekdotakkal, intellektualis kitérékkel — felhozza Tom Hanks vonzerejét és
a gyorstalalkak modszerét éppugy, mint a katonai stratégiakat, az 6gérog szobrok
hamisitvanyait vagy a zenekari meghallgatasokat, hogy illusztralja Gladwellnek az elsé
benyomasok jelentéségérdl vallott nézeteit.

Némelyek szerint Gladwell a The New Yorker szamara irt cikkekbél ollézta 6ssze
konyveit, de ahogy Gladwell ir és ahogy az egyik gondolatrél vagy példarol a masikra valt,
az az emberi motivaciok és cselekedetek iranti szenvedélyes érdeklédésrél tanuskodik,
barmi legyen a szévegek forrasa.

Az Osztondsen révidke konyv, repiléutra kitiing olvasnivald, de olvasmanyossaga mellett
az is nagy érdeme, hogy egy igen dsszetett |élektani kérdéskort allitott a kozfigyelem
gyujtépontjaba, és ahhoz is hozzajarult, hogy jobb legyen az életiink.



Malcoim Gladwell

Nagy-Britannidban sziletett 1963-ban, apja angol matematikaprofesszor, anyja jamaicai
pszichoterapeuta. A kanadai Ontariéban nevelkedett, és a Toront6i Egyetemre iratkozott be,
ahol 1984-ben mint térténész kapott diplomat Kozel tiz évig a The Washington Postnal
dolgozott, el6bb mint tudomanyos szakird, késébb mint a New York-i iroda vezetdje; 1996-
ban a The New Yorker munkatarsa lett, a lapban rendszeresen jelentek meg nagy, riport
jellegii cikkei. A Time magazin jelélte 6t a 100 legbefolyasosabb ember k6zé. El6z6 kényve
Fordulépont cimen, 2000-ben jelent meg.

Az Osztondsen eddig 1,5 millié példanyban kelt el, és 25 nyelvre forditottak le. Cimét
gyakran emlegetik elferditett formaban, példaul: Blank: The Power of N6t Actually Thinking
at All (Nem nyert: a sehogyan sem gondolkodés ereje). Valészinlileg film is készil majd
beléle, a szinész Leonardo di Caprio 1 millié dollarért vasarolta meg a film elkészitésének
jogat



1998
Erzelmi intelligencia a munkahelyen®

LA kimagaslo teljesitmények szempontjabdl az érzelmi intelligencia kétszer
annyit ér, mint a technikai és az analitikai készség egyiittvéve... Es minél
magasabb beosztasban dolgozunk, annal kevésbé nélkiilézheté az érzelmi
intelligencia.”

Az emberek kezdik felismerni, hogy a sikerhez nem elég az intellektudlis
kivalésag és a technikai tudas, s hogy a jévében az egyre valtozékonyabb
munkaerépiacon a fennmaradashoz - no meg a boldogulashoz — masfajta
készségek is kellenek. Felértékel6dnek az olyan belsé tulajdonsagok, mint
a rugalmassag, a kezdeményezbkészség, a derlilatas és az alkalmazkodni
tudas. *

49 Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen, ford. Nadas Rita, Kovacs Krist6f. Ulkei
Zoltan Edge 2000. 2004, Budapest

Diéhéjban
A kimagaslo teljesitményekhez a legtdbb tertleten kivételes érzelmi intelligencia
szukségeltetik.

Erintkezési pontok
Robert Bolton: A kommunikacié miivészete (61. oldal)
Howard Gardner: Az értelem keretei (211. oldal)



23. fejezet
Daniel Goleman

Daniel Goleman 1995-ben megjelent munkaja, az Erzelmi intelligencia (Emotional
Intelligence)® varatlanul aratott ériasi kozonségsikert: vilagszerte tébb mint 5 millié
példanyban kelt el. Megirasahoz John Mayer és Peter Salovey néhany alig ismert,
az érzelmek és az intelligencia k6zott kapcsolatot keres® szakcikke adta az odtletet.
Goleman, aki kordbban a The New York Times szakir6ja volt, miutdn a Harvardon
pszicholdgiabol PhD-fokozatot szerzett, Ujsagir6i készségét szaktudasaval parositva
rendkivil hatasos pszicholdgiai ismeretterjeszté konyvet irt.

Az Erzelmi intelligencia a laikus olvasokat célozta meg, de Goleman meglepetésére
az Uzleti életben is nagy visszhangot keltett. Sok olvasdja kereste meg a szerz6t sajat
torténetével, amely altalaban ugy kezdédétt, hogy ,az egyetemen nem tartoztam
az évfolyamels6k kozé, tavolrdl sem, s most mégis egy nagy céget iranyitok”. A levélirok
az érzelmi intelligenciaban (EQ) vélték megtalalni annak magyarazatéat, hogy tébbre vitték,
mint intellektualisan jobb képességl tarsaik.

50 Goleman, Daniel: Erzelmi intelligencia, ford. N. Kiss Zsuzsa, Budapest, Hattér, 2003

A sikerkényvek folytatasai ritkan valtjak be a hozzajuk flizétt reményeket, de a Erzelmi
intelligencia a munkahelyen (Working with Emotional Intelligence)51 éppoly lebilincselé
olvasmany, mint amilyen Goleman elsé bestsellere volt. Ot részében a szerzd 25 olyan
érzelmi kompetenciat definial, amelyek meghatarozhatjak, hogy elérehaladunk, avagy
lemaradunk a palyankon, és megmagyarazza, miért kell arra térekedniink, hogy érzelmileg
intelligens szervezeteket teremtsunk.

Mire vagynak a munkaaddk?

A kényv elején Goleman arrdl ir, mennyire megvaltoztak a jatékszabalyok a munka
vildgaban. Biztos munkahely ma mar nem létezik. Régebben az egyetemi elémeneteltdl
vagy a szakmai gyakorlattdl fuggott, hogy ki milyen allasba kerll, manapsag azonban
a tudomanyos vagy szakmai képesités csupan a belépd a palyan valo elindulashoz. Hogy
kibél lesz ,nagy ember”, az inkabb az olyan készségektdl fligg, mint a rugalmassag,

a kezdeményez6készség, a derilatas, a valtozasokhoz val6d alkalmazkodas képessége és
a masok irdnti empétia. Amikor egy munkaadé folvesz egy alkalmazottat, a legritkabb
esetben indokolja azzal a dontését, hogy ,érzelmileg intelligens” az illet6, mégis sokszor ez
a dontd tényez@. Tobbnyire erre gondolnak azok, akik az indoklasban a jellemre,
személyiségre, érettségre, ,alakithaté adottsagokra” vagy kivalésagra valé torekvésre
hivatkoznak.

Goleman megmagyarazza, miért fontos a vallalatoknak manapsag az érzelmi

intelligencia, és miért akarjak megerésiteni ezen a téren al 51 Goleman, Daniel: Erzelmi
intelligencia a munkahelyen, ford. Nadas Rita, Kovacs Kristéf és Ulkei Zoltan, Budapest,
Edge 2000, 2004. kalmazotti allomanyukat: azért, mert azokban az agazatokban, ahol erés
a versenges, az Uj termékek dnmagukban csak csekély ndvekedést tesznek lehetbvé.
A cégek nemcsak a termékeikben, hanem a munkaerd minél jobb hasznositasaban is
versengenek egymassal. A kihivasokkal teli tizleti kdrnyezetben az érzelmi intelligencia lehet
a vallalatok tovabblépésének zaloga.

Goleman bemutatja annak a 120 vallalatnal készitett felmérésnek az eredményeit,



amelyben a munkaadodkat arra kérték, soroljak fel, milyen tulajdonsagokban kell a legjobb
alkalmazottaiknak kitlinnitik. A felsorolt erények 67%-a az érzelmi kompetenciak kérébe
tartozott, mas sz6val harombdl két adottsag az 1Q-t6l és a szakmai gyakorlattél figgetlen,
altalanos viselkedéses készség volt. Konkrétan a kovetkez6k szerepeltek a munkaadai listak
élén:

» meghallgatasi és kommunikacios készség;

* a valtozasokhoz valé alkalmazkodas és a nehézségeken valé tullépés képessége;

* magabiztossag, motivacid, karrierépitési szandék;

» egyUttmikodési és konfliktuskezelési képesség;

* részvételi vagy vezet6i ambiciok.

Kompetensek vagyunk-e érzelmileg?

Goleman mentora, David McLelland 1973-ban nagy sikert aratott cikket kozolt
az American Psychologist hasabjain, amelyben azt fejtegette, hogy a hagyoméanyos szakmai
és intelligenciatesztek eredménye alapjan nem lehet megjésolni, hogyan valik be egy
alldsban valaki, ezért a tesztekkel inkabb az allas szempontjabdl fontos kompetenciakat
kellene felmérni. Ekkor kezdtek elterjedni azok a kompetenciatesztek, amelyeket ma mar
széles kdrben vesznek igénybe a jelentkezdk kdzti valasztasban és a teamek
Osszeallitasaban az elméleti képzettség és a gyakorlat mellett. McLelland allaspontja
napjainkban majdnem kdzhely, de a maga idejében uttérének szamitott. Goleman
tovabbfejlesztette McLelland gondolatait, és 25 érzelmi kompetenciat kiilénbéztetett meg,
a kovetkez6 6t kdzponti kompetencia kéré rendezve ezeket.

ONTUDAT, ONISMERET. Sajat érzéseink tudatositasa és az a képesség, hogy
felhasznaljuk érzéseinket a jobb dontéshozatal érdekében. Sajat értékeink és
gyengeségeink ismerete. Az az érzés, hogy a legtébb feladattal képesek vagyunk
megbirkézni.

ONSZABALYOZAS. Lelkiismeretesség, a kielégiilés késleltetése a célok elérése
érdekében. Erzelmi egyensulyunk helyredllitasanak és fenntartasanak képessége.

MOTIVACIO. Teljesitmény- vagy célorientacio kialakitasa a frusztraciok és nehézségek
helyes megitélése, mas adottsdgok (pl. kezdeményezbkészség, kitartas) javitasa
érdekében.

EMPATIA. Tudataban vagyunk masok érzéseinek és gondolatainak; és
az a képességunk, hogy befolyast gyakorolhatunk a legkilonbdzébb emberekre.

TARSAS KESZSEGEK. Képesség a kozeli személyes kapcsolatok apolasara, érzék
a kozosségi tgyek, politika irant. Készség a mas emberekkel valo interakciokra és
egyuttmikddésre az eredmények érdekében.

Az érzelmi intelligencia segit, véli Goleman, hogy a leheté legjobban kamatoztassuk
szakmai tudasunkat. A tudomanyos kutatok azt szeretnék, ha mindenki megismerné
a kutatasi eredményeiket, a programozok pedig azt, hogy ne csupan technikusoknak,
hanem szolgaltatoknak tekintsik 6ket. A legtdbb mlszaki cég jol fizetett munkatarsakat
alkalmaz, akiknek az a feladatuk, hogy kapcsolatot tartsanak az tgyfelekkel és megoldjak



a problémakat. Ok is éppoly jol képzettek, gyakran éppoly ligyesek, mint a miiszaki
feladatokat ellato kollégaik, de ezenfeliil megvan bennik az a képesség, hogy
meghallgassak, befolyasoljak, motivaljak és egyittmikodésre birjak az Ugyfeleket.

Goleman hangsulyozza: az érzelmi intelligencia nem azt jelenti, hogy kedvesek vagyunk
masokhoz, és nem is azt, hogy kifejezziik az érzéseinket, hanem hogy megtanuljuk
a megfelelé moédon és a megfeleld idében kimutatni ezeket az érzéseket, képesek vagyunk
empatizalni és j6l egyitt dolgozni masokkal.

Az IQ a munkateljesitmény 25%-aért felel6s, érvel Goleman, vagyis nem kevesebb mint
75% jut az egyéb tényezbkre. A legtdbb munkaterileten sziikség van egy bizonyos szint(
kognitiv teljesitményre, illetve 1Q-ra, mint ahogy bizonyos alapfokd szakmai kompetenciara,
tudasra, gyakorlatra is. Ha azonban mindezt adottnak vesszik, akkor az érzelmi és szocialis
kompetenciak dontik el, hogy ki alkalmas vezetének, és ki nem.

Miben tlinnek ki a legjobbak?

» Képesség a nagyobb léptékii gondolkodasra: arra, hogy a jelenlegi informécidk
tdomegébdl meghatarozzuk a jévébeli iranyokat.

* Politikai tudatossag, azaz elképzelés arrdl, hogy bizonyos emberek és embercsoportok
milyen kélcsénhatasokba Iéphetnek egymassal és hogyan befolyasoljak egymast.

» Magabiztossag. A pszicholdgus Albert Bandura az ,én-hatékonysag” fogalmat vezette
be annak jellemzésére, hogy az illeté — tényleges képességeitél fliggetlenil —
mennyire bizik sajat képességeiben. Ez a tényez6 6nmagaban is kitlinéen jelzi, hogy
ki hogyan halad majd el6ére a palyajan.

* Intuicié. Vallalkozékon és igazgatokon végzett vizsgalatok egyarant azt az eredményt
hoztak, hogy az intuicié a déntéshozatali folyamat kdzéppontjaban all. A vezetéknek
szikséguk van ,bal féltekei” elemzésekre ahhoz, hogy meggy6zzenek masokat
nézeteik helyességérdl, de a helyes dontésekhez tudattalan elemzésekkel jutnak el.

Az igazgatdi kudarcok elemzése is tanulsagos lehet. Goleman kdnyve tébb olyan
tanulményt is emlit, amelynek alanyai magas szinten teljesit6, de késdbb levaltott vagy
lefokozott igazgatok voltak. A kézismert ,Peter’-elv szerint az ilyen vezet6k
a kompetencidjukat meghaladé szintre emelkednek, és innen nem lépnek tovabb. Goleman
szerint az érzelmi intelligenciat alkot6 fontos kompetencidkban nem elég jok ahhoz, hogy
felijebb jussanak. Vagy tal merevek, és nem tudnak vagy nem akarnak valtoztatni, illetve
a valtozasokhoz alkalmazkodni, vagy roszszak az emberi kapcsolataik a szervezeten beliil,
és elidegenitik maguktol a beosztottjaikat.

Egon Zehnder fejvadasz cégének tapasztalatai szerint a késébb levaltott igazgatdknak
altalaban megfelel volt az 1Q-juk és a szakmai gyakorlatuk, de sok esetben volt valami
végzetes hibdjuk, példaul arrogansan viselkedtek, hidnyzott belélik az egyuttmikddési
szandék, képtelenek voltak szamolni a valtozasokkal, vagy tul nagy jelentéséget
tulajdonitottak a ,szirkeallomanynak” Ezzel szemben a sikeres igazgatok legtobbje nyugodt
tudott maradni valsagos helyzetekben, jol tlirte a kritikat, el tudta engedni magat, és azt
a benyomast keltette a beosztottjaiban, hogy szivén viseli a sziikségleteiket.

Zaré megjegyzések
Goleman felhivja a figyelmet az 1Q és az érzelmi intelligencia kézti talan legfontosabb
kulénbségre: mig az intelligencia vellink sziiletik és tizenéves kor utdn nem sokat valtozik,



addig az érzelmi intelligencia alapvetéen tanult tulajdonsag. Médunkban all, hogy az évek
soran tovabbfejlédjiink késztetéseink és érzelmeink kezelésében, motivaltsagban, a tarsas
folyamatok tudatositasaban. A régimaodi kifejezések erre a folyamatra a ,jellem” és

az .érettség”, a velesziletett intelligenciaval szemben ezeknek a tulajdonsagoknak

a tovabbfejlesztése rajtunk mulik.

Az érzelmi intelligencia fogalma elég sok vitat kavart. John Mayer és Peter Salovey —
az a két pszicholégus, akiktdl az alapgondolat szarmazik - kijelentették, hogy a Goleman
altal kérvonalazott érzelmi intelligencia (amibe 6 beleérti a buzgalmat, a kitartast,
az érettséget és a karaktert) messze tilmegy az eredeti definicion, és eltorzitja azt.
Golemannek azt a tételét sem irjdk ala, hogy az érzelmi intelligencia mértéke (EQ) alkalmas
lehet az életben elérhetd sikerek elérejelzésére. Goleman ezzel szemben az érzelmi
kompetenciakkal kapcsolatban mar 30 éve foly6 kutatasokra és a tébb mint 500
szervezetnél elvégzett felmérésekre hivatkozik. Mindezek azt tdAmasztjak ala, hogy
az érzelmi intelligencia alkalmasabb az 1Q-nal annak elérejelzésére, hogy egy bizonyos
munkaterileten bevalik-e majd valaki, vagy sem.

Tovabbra is sokan vitatjak, hogy egyaltalan létezik-e az érzelmi intelligencia. Egyesek
szerint az EQ szamos sajatossaga egyszerlien a személyiség valamely aspektusa, mig mas
pszicholégusok azt hangsulyozzak, hogy a varhatd6 munkahelyi eredményességnek
valtozatlanul az 1Q a legmegbizhatébb indikatora. Biral6i azonban eltorzitottak Goleman
mondanivaléjat. Goleman sohasem allitotta, hogy az IQ mellékes lenne. Azt mondja csupéan,
hogy ha az egyéb tényezék (intelligenciaszint, gyakorlat, képzettség) azonosak, akkor azok
az emberek, akik jol mikoédnek egyutt masokkal, elérelatdk, empatikusak és tudataban
vannak sajat érzelmeiknek, joval sikeresebbek lesznek a palyajukon. Ennek a tételnek
az igazséagat pedig kdnnyen belathatja béarki, aki munkéba &llasa utan tapasztalta, hogy
elérejutasaban az iskoldban vagy az egyetemen tanultak csekély szerepet jatszanak.

Az Erzelmi intelligencia a munkahelyen méasodik kétharmada csupéan kiegésziti, vallalatok
életébdl vett érdekes példakkal gazdagitja a kdnyv elsé harmadéban mondottakat. Bar
az egyes hivatkozasok, amelyek az 1990-es évek végének vallalataira vonatkoznak,
Ohatatlanul elavulnak, a kdnyv mintat ad az érzelmileg intelligens szervezeti mikddésre, és
kénnyen megvéltoztathatja az olvasd nézeteit arrdl, hogy hogyan kellene a munkahelyen
intézni a dolgokat.



Daniel Goleman

A kaliforniai Stocktonban nevelkedett, és az Amherst Collegeban tanult.
Pszichologusként a Harvard Egyetemen doktoralt, témavezetéje David McClelland volt.

Ezutan 12 éven at a The New York Timesnak irt viselkedéstudomanyi és agykutatasi
cikkeket, és a Psychology Today fémunkatarsaként dolgozott. Megkapta az Amerikai
Pszichiatriai Tarsasag Ujsagirdi dijat. Az 1994-ben létrehozott Iskolai, Szocialis és
Emociondlis Tanitadsi Munkakdzésség (Collaborative for Academic, Social, and Emotional
Learning, CASEL) egyik alapitéja volt; a szervezet célja, hogy el6segitse a szocialis,
emocionalis és iskolai képességek fejlédését a gyermekek iskolai és iskolan kiviili sikereinek
elémozditasa érdekében. Goleman jelenleg a Rutgers Egyetemen m(ik6dé, az érzelmi
intelligencia szervezeteken belilli hasznositdsanak kutatasaval foglalkozé konzorcium
(Consortium fér Research on Emotional Intelligence in Organizations) tarselnoke.

Tovabbi munkai: The Meditative Mind (A meditativ elme, 1996), Primai Leadership
(Els6szamu vezetbk; Richard Boyatsisszal és Annié McKee-vel, 2002), és Rombol6
érzelmek, hogyan legydink (irra rajtuk ? tudomanyos beszélgetések a dalai laméval
(Destructive Emotions: A Scientific\ue Dialogue with the Dalai Lama, 2003).52

52 Daniel Goleman Richard J. Davidson: Rombol6 érzelmek, hogyan legytink arra rajtuk?
tudomanyos beszélgetések a dalai lamaval, ford. Tétisz Andras, Trivium, 20 0 5, Budapest



1999
A boldog hazasséag hét titka®?

LA hazassagot egy meglep6en egyszeri dolog teheti miikédéképessé.

A boldog hazassagban él6k sem nem kedvesebbek, sem nem gazdagabbak
vagy pszicholdgiailag képzettebbek, mint masok. Mind6ssze arrdl van szé,
megtalaltak a modjat, hogyan akadalyozzak meg

azt, hogy az egymassal kapcsolatos (minden par életének részét képezé)
negativ gondolataik és érzéseik feliilkerekedjenek a pozitiv érzéseken. Ezt
nevezem én érzelmileg intelligens hézassagnak.*

,Programom arra az egyszer(i igazsagra éplil, hogy a boldog hazassagok
mély baratsagon alapulnak. Ez azt jelenti, hogy a két ember tiszteli egymast
és élvezi egymas tarsasagat. 5

53 John M. Gottman: A boldog hadzasséag hét titka. Gyakorlati Utmutatd, ford. Angster Maria, Vince,
2000, Budapest

54 Forditotta: Angster Maria

55 Forditotta: Angster Maria

Diéhéjban

Nem is olyan rejtélyes dolog, hogy mitdl lesz er6s egy hazassag vagy egy
parkapcsolat — a Iélektani kutatdsok valaszt adnak a kérdésre, ha az ember veszi
a faradsagot, és utananéz.

Erintkezési pontok

Louann Brizendine: A néi agy (99. oldal) i

Susan Forward: Erzelmi zsarolas (171. oldal) j

Douglas Stone, Bruce Patton és Sheila Heen: Nehéz beszélgetések (485. oldal)



24. fejezet
John M. Gottman

Amikor dr. John Gottman az 1970-es évek elején megkezdte kutatasait ezen a terileten,
alig voltak megbizhat6 tudomanyos adatok a hazassagrol és azokroél a tényezékrél,
amelyektdl egy hazassag jol vagy rosszul mikodik. A hazassagi tanacsaddk hagyomanyos
tapasztalatok, maganvélemények, intuicio, vallasos hiedelmek vagy a pszichoterapeutak
elképzelései alapjan lattak el takacsokkal a hozzajuk fordulé péarokat, s ez persze azzal jart,
hogy kdzrem(ikddésuk nem volt kildnésebben eredményes.

Gottman, a seattle-i Washington Egyetem pszicholdégus professzora, aki korabban
matematikat tanult a Massachusettsi Mlegyetemen, 1986-ban hozta létre ,Love Lab”
(Szeretetlabor) néven elhiresiilt Csaladkutatési Laboratoriumat. Itt — egy téra nézé,
butorozott lakdsban - szorgosan filmezték, rogzitették egyutt él6 parok beszélgetéseit,
szévéltdsait és testbeszédét.

Meglepdé modon ez volt az elsé olyan kutatasi program, amelynek keretében tudomanyos
igénnyel figyelték valodi hazastarsak egymassal szembeni viselkedését. Mire Gottman (és
Nan Silver) kényve A boldog hazassag hét titka (The Seven Principles of Making Marriage
Work) cimen megjelent, a kutatécsoport tébb mint 650 pért figyelt meg 14 éven at.

A Gottmanndal megfordul6 parok legtobbje a valas kiiszébén &llt, de miutan elsajatitottak
Gottman alapelveit, még feleannyi hazassag sem kerdilt Gjbdl valsagba, mint amennyi

a hdzassagi tanadcsadéas utan atlagosan szokott. Szazaval jelentek meg akkoriban

a parkapcsolatok javitasaval foglalkozé kdnyvek. Gottman munkaja azzal valik ki kdziluk,
hogy tanacsai valos adatokon és nem j6 szandéku altalanossagokon nyugszanak. Ebbdl
kovetkezéen e konyv szamos valasza ellentétes a varakozasunkkal, és Gottman érezheté
élvezettel z4z porra néhany mitoszt azzal kapcsolatban, hogy mitél lesz egy romantikus
kapcsolat boldog és stabil.

A legnagyobb rejtély

Gottman workshopjainak résztvevdi mindig megkoénnyebbuilnek, amikor azt halljak, hogy
még a legholdogabb és legstabilabb pérok is megvivjak a maguk harcait. Hogy mitdl lesz jo
egy hazassag, azt nem pusztan a ,kémia” donti el: attél fiigg, hogy a par tagjai hogyan
kezelik a konfliktusokat.

.Miért vall rendszerint kudarcot a hazassagterapia?” cimen Gottman eloszlatja
a professzionalis tanacsadas nagy mitoszéat: azt, hogy a partnerek kdzti kommunikacio
a boldog és tartds hazassag kulcsa. A tanacsadok azt szoktdk mondani, hogy a problémak
a rossz kommunik4ciébdl erednek, s hogy a masik fél alldspontjanak nyugodt és
szeretetteljes meghallgatasa atalakithatja a hazassagot. Ha a széparbaj helyett
megismeételjik és hitelesitjik, amit a parunk mond, majd nyugodtan kinyilvanitjuk sajat
akaratunkat, az attérést hozhat az egymas kozti megértésben. Ez a gondolat a pszichol6gus
Carl Rogerstél szarmazik (lasd 425. oldal), aki azt tanitotta, hogy az itélkezés nélkdili
meghallgatas és a masik ember érzéseinek elfogadasa 6sszhangot teremt.

A h&zassagokra alkalmazva azonban ez a modszer Gottman szerint nem mikodik.
A legtébb part, amely megprébalkozik vele, kimeriti, azok pedig, amelyekre latszolag
kedvezdben hat, rendszerint egy éven belll visszasulylyednek kordbbi konfliktusaikba.
Barmilyen jol tudja mindkét fél talalni a sérelmeit, mégiscsak arrol van sz@, hogy az egyik
személy pocskondiazza a masikat, és nagyon kevesen képesek arra — Gottman ugy véli,



talan csak a dalai lama -, hogy a biralatok kézepette megérizzék nagylelkliiségiiket.

Tovabbi mitoszok

A NAGY VELEMENYKULONBSEGEK MEGMERGEZIK A HAZASSAGOT? Gottman
mellbevagoé igazsagot k6zol a hazassagon beliili konfliktusokkal kapcsolatban: ,A hazas
felek kozti vitdk nagy része megoldhatatlan.” Kutatasai szerint az ilyen konfliktusok 69%-a
allandésult vagy megoldhatatlan problémak miatt alakul ki. Példaul Meg akar gyermeket,
Donald nem. Walternek t6bb szexre van sziiksége, mint Dananak. Chris mindig flértol
az 6sszejoveteleken, és ezzel idegesiti Susant. John katolikusnak, Linda zsid6 vallastnak
akarja nevelni a gyerekeket. A hazas felek hosszu éveket és rengeteg energiat forditanak
arra, hogy megvaltoztassak egymast, de a jelentdés nézeteltérések az értékek és a vilaglatas
kiilonb6z6ségébdl fakadnak, ez pedig nem valtozik. A sikeres parok tudjak ezt jol, és
elfogadjak egymast mindenestiil.

A BOLDOG HAZASSAGOK SZOKATLANUL NYILTAK ES OSZINTEK? Az igazsag az,
hogy nagyon sok j6 hazassagban egy csomé problémat a szényeg ala sépornek. Olyan
helyzetekben, amikor méas parok egyméasnak esnének, a férfi példaul beviharzik a tévé elé,
az asszony némi vasarlassal kiralja magat, és par 6ra malva mar oértilnek, ha meglatjak
egymast. Sok parkapcsolat stabil marad és j6l mikdodik anélkil, hogy a felek hangot
adnanak mélyen rejl6 érzéseiknek.

A NEMI KULONBSEGEKBOL SULYOS PROBLEMAK FAKADNAK? Az a tény, hogy
a férfiak Mars, a n6k pedig Vénusz természetét 6rokolték, szerepet jatszhat a hdzassagon
bellli problémakban, mondja Gottman, de a kivalté ok nem ez. A parok 70%-a szerint
a boldog parkapcsolat elsésorban attél fiigg, elég szoros-e a baratsdg a két fél kdzott, s nem
a férfias vagy ndies viselkedéstdl vagy barmi mastol.

A valas elbrejelzése

Gottman nem kevesebbet allit, mint hogy sokéves kutatasai alapjan 91%-o0s
pontossaggal meg tudja jésolni, egyutt marad-e egy par vagy elvalik, s ehhez elég 5 percen
at figyelnie kettejik viselkedését.

A valasok nem azért kdvetkeznek be, irja Gottman, mert vitdk tamadnak a két fél kdzott;
ahogyan vitatkoznak egymassal, az jelzi igen nagy biztonsaggal, hogy elvalnak-e majd.
Gottman megszamlalhatatlan éran at figyelte parok videomagnoéra régzitett interakcioit, és
tobb olyan jelet azonositott, amely arra utal, hogy a hazaspéar el fog valni — &mbér lehet,
hogy nem egy éven belil, hanem csak késébb. llyen jelek a kdvetkezdk.

DURVA NYITAS. Az olyan beszélgetés, amely birald, gunyoros vagy megveté
megjegyzésekkel kezdédik, Goleman ,durva nyitasnak” nevezi. Es ami rosszul kezdédik,
az ritkan végzadik jol.

BIRALAT. Kiilénbséget kell tenni a hazastars egy bizonyos cselekedetére vonatkozé és
az 6t szemeélyében érint6 biralat kozott.

LENEZES. Ide tartozhat egy csufondaros mosoly vagy pillantas, egy ginyos mozdulat
vagy olyan megszdlitas, amellyel az a célunk, hogy a ma sik félnek kellemetlen legyen.
A lenézés sulyosabb forméja ellenséges is, amit gyakran igy fejeznek ki: ,Mit 6hajtasz
kezdeni vele?”



DEFENZIV VISELKEDES. Ugy viselkediink, mintha kizarélag a masik félben lenne
a hiba, nekiink semmi résziink nem lenne a probléma kialakulasaban.

OBSTRUKCIO. Az egyik fél ,kikapcsol”, hogy haritsa a folyamatos biralatot, lekicsinylést,
defenziv viselkedést. Kitér a vagasok eldl, igy kevésbé van kitéve a sérlilés veszélyének.
Gottman szerint a hazassagok 85%-aban a férfi obstrudl, mert a férfiak sziv-ér rendszerének
mikodése lassabban all vissza a nyugalmi szintre stresszhatas utan. A férfi inkabb
méltatlankodassal reagal a konfliktusra, szeretné elsimitani vagy észre se venni. A né
kénnyebben megnyugszik a stresszhelyzet elmultaval, s ezért a parkapcsolatban
a konfliktusokat altalaban 6 kezdeményezi, a férfi pedig igyekszik elkerilni.

ELARASZTAS. A rendszeres, érzelmi ,elarasztas” az egyik fél megsemmisité erej
verbalis kirohanasai a masik ellen. Akit ilyen tamadas ér, annak gyorsul a szivverése,
emelkedik a vérnyomasa, belsé elvalasztasu mirigyeibél adrenalin és mas hormonok
szabadulnak fel. Elettani értelemben az ilyen verbalis tamadasok az élet ellen iranyulnak.
Gottman szavaival ,a kardfogu tigris latvanya sem félelmetesebb”, mint amikor
a hazastarsunk az irant tudakozodik, miért is nem vagyunk képesek soha lehajtani a vécé
ulékéjeét. Fia gyakori az elarasztas, és mindkét fél szeretné elkeriilni az ilyen élményeket,
érzelmileg elhidegiilnek egymastol.

A KORREKCIOS PROBALKOZASOK KUDARCA. A rossz hazassagokban a felek nem
képesek a veszekedés hevében azt mondani: ,varj csak, hadd higgadjak le egy kicsit’, vagy
valami tréfaval megel6zni a konfliktus eszkalalédasat. A j6 kapcsolatban élék mind
rendelkeznek ezzel a Iétfontossagu képességgel.

A felsorolt jelek kilon-kilon nem feltétlenil jelzik elére a valast, de ha tartésan és
halmozottan vannak jelen, nagy biztonsaggal kévetkeztethetiink belélik arra, hogy nem fog
sokaig tartani a kapcsolat. Gottman a defenzivviselkedést, az obstrukciot, a biralatot és
a megvetést ,az apokalipszis négy lovasanak” nevezi. A negativ érzelmek szintje lassanként
meghaladja a pozitiv érzelmekét, és a kapcsolat ,boldogsagfoka” fajdalmas mértékben
csokken. A két fél érzelmileg elhidegul egymastol, nem foglalkoznak mér azzal, hogyan
hozhatnak rendbe a dolgokat, és megprébalnak arra berendezkedni, hogy egymas mellett,
de egymastél fuggetlenll éljék az életiiket. llyenkor a legvalésziniibb a hazassagtorés, mert
a par egyik vagy mindkét tagja maganyosnak érzi magat, és masutt keresi a tamaszt,
figyelmet és gyengédséget, amit hazastarsatdl nem kap meg. A hazassagtorés Gottman
szerint altaldban nem oka, hanem tlinete a hazassag megromlasanak.

Mitol lehet j6 egy hazassag?
A tartls és boldog hazassag Gottman altal dsszedllitott feltételeinek kézponti eleme
a baratsag. Dont6 ugyanis, hogy a két fél kdlcsénds megbecsiilést érezzen egymas irént, és
szivesen legyenek egymas tarsasagaban. A baratsag felgyujthatja a szerelmet, de védelmet
nyujt a kapcsolat ellenségessé valasa ellen is. Ameddig képesek vagyunk gyengédséget és
csodalatot érezni a parunk irant, addig van remény a kapcsolat megmentésére. Ha ez
hianyzik, akkor a vitdkban teret kaphat a kapcsolatot végleg megmeérgezé gyllélkodés.
Gottman szerint a hazassag céljat a kdzos torekvések adjak, vagyis hogy a par két tagja
0ssza egymas remeényeit €s almait. A hazassag rossz iranyba halad, ha az egyik félnek fel
kell dldoznia a céljait a méasiknak a boldogsagaért. Minden igazi baratsag egyenrangu felek
baratsaga. Ugyancsak a baratsaggal fliggenek 0ssze a j6 hazassag kdvetkez6 feltételei.



JARTASSAG HAZASTARSUNK VILAGABAN, ERDEKLODES IRANTA. A szilard
kapcsolatokban a két félnek j6 ,szeretettérképe” van egymasrél. Szamon tartjak parjuk
érzéseit és akaratat, s tudnak egymasrdl alapvet6 dolgokat, példaul hogy a masiknak kik
a baratai. Ennek hianyaban egy jelentésebb esemény, mint az elsé gyermek megsziletése,
nem er@siteni, hanem inkabb lazitani fogja kettejlik kapcsolatat.

ODAFORDULAS A PARUNK FELE. A legfantaziatlanabb tarsalgasok is segithetnek
életben tartani a gyengéd érzéseket, allapitja meg Gottman. A kapcsolat végét az jelzi,
amikor mar nem is veszink tudomast egymasrol (elfordulas). Sokan hiszik azt, hogy
a hazassagot a romantikus vacsorak vagy utazasok teszik boldoggé, pedig valdjaban
a hétkéznapi dolgokban egymas irant tanudsitott figyelem (az odafordulas) szamit.

NE LEGYUNK HAJTHATATLANOK. A nék természetiiknél fogva nyitottak a parjuk altal
rajuk gyakorolt befolyas irdnt, a férfiak jobban ellenallnak a befolyasolasnak. A jé
hazassagokban azonban altalaban a férj is hallgat a feleségre, figyelembe veszi nézeteit,
érzéseit. A hatalommegosztas jobb4, tartésabba teszi a hazassagokat.

Zar6 megjegyzések

Ha sikerul tudomanyos szinten megértentink, mit6l mikddik egy hazassag, jobb esélylink
lesz arra, hogy javitsuk a parkapcsolatunkat, s megelézziik a késébbi kudarcot. Ez
természetesen minden hosszl tavu kapcsolatra érvényes. Homoszexudlis férfiakon és
nékon folytatott 12 éves vizsgalatai nyoman Gottman megallapitotta, hogy interakciéik nem
sokban tértek el a heteroszexudlis parokéitdl. A homoszexudlis férfiak egy kicsivel kevésbhé
személyesen élik meg a dolgokat, kevésbé folyamodnak ellenséges vagy ellenérzé
taktikédkhoz, s altalaban tobb érzelemmel és tébb humorral vetik fel a problémaikat, de
a konfliktusok dinamikaja és megoldasuk médja Iényegében ugyanaz.

Ha otven év mulva visszatekintiink napjainkra, alighanem csodalkozni fogunk azon, hogy
az atlagember milyen keveset tudott a konfliktusok kivaltotta élettani és pszichés reakciékrol,
s altaldban véve a kapcsolatok kezelésének mikéntjérdl. Paradox mdédon az egzakt
tudomanynak sok mondanivaléja van szamunkra azokrol a dolgokrél — szeretetrél,
szerelemrdl, baratsagrol -, amelyekért éIni érdemes.



John M. Gottman

Nyugalmazott professzor a Washingtoni Egyetemen, ahol el6szér 1986-ban kapott
professzori kinevezést. Tobb mint szaz tudomanyos cikke jelent meg, valamint szamos
koényve, koztilk az A Couple’s Guide to Communication (Kommunikaciés utmutaté paroknak,
1979), a What Predicts Divorce (Mibél jésolhaté meg a vélas, 1993), a Raising an
Emotionally Intelligent Child (Erzelmi intelligenciara nevelés, 1996), a The Relationship Cure
(Kapcsolatgyogyitas, 2001) és a The Mathematics o f Marriage (A hdzassag matematikaja,
2003).

A Gottman Intézet, amelyet névadoja feleségével, Julié Schwartz Gottmannal egyutt
alapitott, képzési programokat kinal szakembereknek és csaladoknak. Gottman
Csaladkutatasi Laboratdriuma, amely az USA Orszagos Mentélhigiénés Intézetének égisze
alatt jott Iétre 15 évvel ezeldtt, jelenleg a figgetlen Kapcsolatkutatasi Intézet része.

A kényv tarsszerzbje, Man Silver a Parents magazin szerkesztdje.



1958
A szeretet természete

LAz a kevés, amit a szeretetrél tudunk, nem megy tul az eqyszerii
megfigyelésen azt a keveset, amit irunk réla, a kélt6k és regényirék jobban
megirtak mar. De aggaszt6 az a tény, hogy a pszicholégusok egyre kevesebb
figyelmet szentelnek ennek az egeket athaté mozgatderének.

A pszicholégusok — vagy legalabbis a pszicholégiai munkak szerz6i — nem
csupan a szeretet és az érzelmek eredete és fejl6dése irant k6zémbdsek, de
a jelek szerint az ilyen dolgok létezésérél sem vesznek tudomast.”

Di6héjban
A csecsemdkori benséséges testi kapcsolat nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy
egészséges felnott valjék beldliin

Erintkezési pontok

Stanley Milgram: A tekintélynek valé engedelmeskedés (353. oldal
Jean Piaget: A gyermek nyelve és gondolkodasa (395. oldal)
Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)

B. F. Skinner: Szabadon fogva (473. oldal)



25. fejezet
Harry Harlow

Harry Harlow féeml&skutatét 1958-ban az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag elndkévé
vélasztottak. Ugyanebben az évben Harlow Washingtonba utazott, hogy részt vegyen
a Tarsasag éves kongresszusan, és beszamoljon rézusz majmokon végzett Gjabb
kisérleteirél.

Az amerikai pszicholégiat az 1950-es években a behaviorizmus uralta, amelynek vég
nélkuli patkanykisérletei azt voltak hivatva bizonyitani, hogy milyen kénnyen befolyasolhatja
az emlésok agyat a kérnyezet. Harlow és felesége, Margaret az ar ellen Uszott: majmokat
tanulmanyoztak, gondolvan, hogy igy sokkal jobb betekintést nyerhetnek az emberi
viselkedésbe. Az egyenes beszéd(i Harlow azt a jatékszabalyt sem tartotta be, hogy
.kOzelség”-et mondjon vagy mas hasonl6 kifejezést hasznaljon, amikor a szeretetre gondolt.
Egyik el6adasaban a kovetkez6képpen fogalmazott:

LA szeretet csodalatos allapot: mély, gyengéd és jutalmazé. Intim és
személyes természete miatt azonban sokan nem tartjak alkalmasnak arra, hogy
kisérleti kutatasok targya legyen. Mégis, nekiink, pszicholégusoknak,
személyes érzéseinktdl fliggetlentil, az a kildetéslink, hogy elemezzik, elemi
valtozéira bontsuk az emberi és allati viselkedés minden oldalat. Ami
a szeretetet vagy az érzelmeket illeti, a pszicholégusok nem teljesitették ezt
a kiildetéstiket.”

A behaviorista doktrina ugy szélt, hogy az embert cselekedeteiben az elemi 6szténok —
éhség, szomjusag, kivalasztas, fajdalom, szex — vezérlik. Az egyéb inditékokat ezekbdl
levezethetbknek tekintették. A gyermeknevelésben elhanyagoltak az érzelmeket
a ,tanitassal’ szemben, s nagyon keveset lehetett tudni arrél, hogy mennyire fontos
a csecsemok fejlédésében a fizikai kontaktus.

Harlow cikke , The Nature of love” (A szeretet természete) egyszerre mindent a feje
tetejére allitott. Harlow nem volt hajlandé a szeretetet és pusztan ,masodlagos
hajtoer6kként” kezelni az érzelmeket, s az iras minden id6k egyik legsikeresebb tudomanyos
kézleménye lett.

Elelem, viz és szeretet

Harlow azért a kis rézusz majmokat valasztotta vizsgalatainak targyaul, mert érettebbek,
mint a csecsemdok, de egyébként nem nagyon kilénbdznek a csecsemdéktél abban, ahogy
szopnak, anyjukba kapaszkodnak, ahogy a szeretetre reagalnak, de még abban sem, ahogy
latnak vagy hallanak. A tanulasban, sét a félelem és a frusztracio atélésében és
kifejezésében sincs nagy kiilonbség a rézuszmajom- és az embercsecsemoék kozott.

Harlow felfigyelt arra, hogy a laboratériumban nevelkedett majmok, ha nem kerulhettek
fizikai kontaktusba az anyjukkal, nagyon erésen kotédtek a ketrecik aljat boritd
vaszondarabokhoz (pelenkdkhoz). Valahanyszor ezeket a pelenkékat Gjakra cserélték,
a majomkolykoknek rettenetes dihkitoréseik tamadtak. Harlow figyelmét nem keriilte el,
hogy pontosan olyan volt ez a reakcid, mint a csecsemo6kben egy bizonyos parna, takaro
vagy plussjaték irant kialakuld kétédés. A vaszondarabokkal ki nem bélelt dréthalés
ketrecben neveit kismajmok megddbbentd médon csak nagyon ritkan éltek 5 napnal tovabb.
Ugy tlint tehat, hogy a simogatnivalé puha dolgok nem pusztan kényelmi eszkézok, hanem



az anya tavollétében az életben maradas elsédleges kellékei.

A behaviorista nézet e tekintetben az volt, hogy a csecsem&k — a majom- és
az embercsecsemOk egyarant — azért szeretik az anyjukat, mert tejet kapnak téle, hiszen
szamukra a tej létsziikséglet. Amit azonban Harlow a rongyokkal tapasztalt, arra vallott,
hogy a kicsik nemcsak tejre, hanem melegségre és érzelmekre is vagynak. Eszerint
a szeretet ugyanolyan alapvetd sziikséglet lehet, mint az élelem vagy az ivoviz.

Pétanya rongybdl és drétbol

Elképzeléseik kisérleti ellen6rzése céljabdl Harlow és csoportja kilonb6zd
,=anyapotlékokat” készitett. Az egyik ,anya” ronggyal bevont fabdl készult, és izzoét is
helyeztek a belsejébe, hogy meleg legyen; a masik ,anyat” kézénséges drothalébol
hajtogattak. Négy Ujsziilétt majom csak a ,puha anyatél” kapott tejet, a drotbél készult
figuratdl nem; masik négy kismajom viszont csak a drétfiguratél szamithatott tejre.

Az eredmények szerint fuggetlendl attél, hogy kitdl kaptak a tejet, a kismajmok sokkal, de
sokkal szivesebben voltak a ,puha anya” mellett, és sokkal inkabb keresték vele a fizikai
kontaktust.

Ez a megfigyelés megdontétte a hagyomanyos felfogast, miszerint a kicsik azért tanuljak
meg szeretni az anyjukat, mert t6le kapjak a tulélés biztositékat, a tejet. Egyértelm{ien
kiderilt, hogy a majmok szamara nem a szoptatasi képesség volt a f6 tényezé: a testi
kontaktus, az ,anyai szeretet” szamitott. Harlow ennél is tovabb ment: félvetette, hogy
a szoptatas 6 funkcioja, hogy lehetbvé tegye az anya és a csecsemé gyakori fizikai
érintkezését, minthogy a szeretet koteléke nélkilézhetetlen a tuléléshez. Ez a kotelék,
mondja Harlow, akkor is megvan, amikor az utéd taplalasara mar rég nincs sziikség.

A szeretet vak

A valddi csecsemdk anyjukhoz menekilnek minden veszély elél, vagy ha barmilyen
félelmik tamad. Harlow arra volt kivancsi, igy tesznek-e a kismajmok is — s a puha és
a drotbdl késziilt pétanya jelenlétében is igy tesznek-e. Megallapitotta, hogy a kismajmok
nyomban odaszaladnak a puha anyaggal bevont ,anyahoz”, akar kaptak téle tejet azel6tt,
akar nem. Ez tortént akkor is, amikor a majmokat szamukra idegen helyiségbe vitték, ahol Uj
vizualis ingerek érték éket, s ahonnan visszatérhettek a ,puha anyahoz”.

Harlow azt is megfigyelte, hogy a babutdl hosszu idére (5 hénapra) elvalasztott majmok
azonnal reagaltak a potanyara, amikor visszakaptak. A koételék, ha egyszer kialakult, ellenallt
a felejtésnek. Még az anya és pétanya nélkil félnevelt majmok is képesek voltak
bens6séges kapcsolatot kialakitani a ruhaanyaggal bevont figuraval, bar az els6 egykét
napban megzavarodtak és megrémiltek t6le. Egy id6 utan ezek a majmok is hasonléan
viselkedtek, mint a kezdettél fogva az anyafigura mellett nevelkedett tarsaik.

Harlow és munkatarsai tobbféleképpen maédositottak kisérleteiket, példaul ugy, hogy
a poétanya ringaté mozgast is végzett és meleg tapintasu is volt. A kismajmok az ilyen
anyahoz még erdsebben kétédtek, nemegyszer napi 18 éran at kapaszkodtak belé.

Foélmerll a kérdés, hogy a p6tanya arca — nagy, festett szeme és szaja — valtotta-e ki
a kismajmokbdl a szeretetet? Harlow els® potanya mellett nevelt majma arc nélkdili ,anyat”
kapott, amelynek egy sima fagolyo volt a feje. Ehhez a figurahoz k6t6dott a majom 6
honapon at. Amikor késébb két olyan, ronggyal bevont anyafigurat kapott, amelyeknek arcuk
is volt, megforditotta a fejiket, hogy ne lathassa az arcukat, hiszen az 6 ,anyjanak” nem volt
arca. Halow kisérlete ismét csak azt mutatta meg, hogy az anyaval kialakitott szoros
kapcsolat a fontos, és nem az, hogy néz ki az anya, vagy hogy nem k6zémbds-e irantunk.



Harlow nem viccbdl irta, hogy ,a szeretet vak”. Azt a kdvetkeztetést vonta le, hogy a pétanya
majdnem ugyanugy betdlti szerepét, mint az igazi — a kismajomnak szemlatomast egy
egészen kezdetleges anyafigura is elég volt ahhoz, hogy egészséges és boldog legyen.

A teljesebb igazsag

Ez az értékelés azonban elhamarkodottnak bizonyult. Kiderilt, hogy amikor a pétanya
mellett nevelkedett kismajmok felnéttek, sok baj volt velik. Normalis reakciok helyett
a kapaszkodas és a destruktiv agresszio végletei kozott hanyddtak. Gyakran tépték
magukat, ruhakat vagy papirokat szaggattak darabokra. Felnéttkorukban is szlikségik volt
ra, hogy puha, sz6rés dolgokba kapaszkodjanak, lathatélag nem tudtak kilénbséget tenni
élélények és élettelen targyak kozott. Bar képesek voltak szeretetet kifejezni mas majmok
irdnt, csak kevesen taléltak kdzuluk part maguknak, s ha kicsinyeik lettek, nem tudtak
megfeleléen gondozni 8ket. Szocialis fejlédésiik nyilvanvaléan zavart szenvedett, mert
a pétanyatol nem lathattak normalis reakciokat, és el voltak szigetelve tarsaiktol.
Elképzelésik sem lehetett arrél, hogyan kellene viselkednitk, és a normalis kapcsolatokban
megszokott ,adok és kapok” is felfoghatatlan volt szamukra.

Amit a Harlow hazaspar felismert, azt mar egy magyar pszicholégus, Spitz René is
megfigyelte az 1940-es években. Kdzismert vizsgalatdban Spitz két kulonbdzé intézetben
nevelkedett gyermekeket hasonlitott 6szsze. Az egyik egy nagyon tiszta és rendes, de
eléggé rideg gyerekmenhely volt, a masik meg egy bortdén bolcsédéje, ahol minden a feje
tetején allt, de a gyerekeknek sok fizikai kontaktusra nyilt alkalmuk. A kévetkez6 két évben
a menhelyen él6 gyermekek tébb mint harmada meghalt, a boértdén bdlcsédéjében viszont 6t
év mulva is élt az 6sszes gyermek. A menhelyen nevelkedett és életben maradt gyermekek
kozul sokakbol zavart viselkedésii felnétt lett, huszan kozullk tovabbra is intézeti apolasra
szorultak. Az eltérés abbdl adodott, hogy a bélcsédében anyjuk gondozhatta a gyermekeket,
mig a menhelyen hivatdsos gondozék voltak a meghatarozott napirend szerint nevelt kicsik
mellett. Akar fizikailag, akar Iélektanilag definidljuk a halalt, annak oka a fizikai érintkezés és
a szeretet hianya volt.

Zar6 megjegyzések

Biraloi szerint Harlow nem tett mast, mint tudoméanyosan bizonyitotta azt, amit amugy is
mindenki tudott: hogy a csecseméknek és kisgyermekeknek érzelmileg és fizikailag
szorosan kétédnilik kell valakihez, s hogy ez éppoly fontos nekik, mint egy falat kenyér. Ugy
tlinik azonban, hogy a kisérleti pszicholégidnak éppen az volt a kiilldetése, hogy minden
kétséget kizaréan bizonyitsa, amit mindenki tud, mert Harlow kisérletei nélkil nem tortént
volna valtozas a gyermekotthonok és a szocidlis szolgaltatd intézmények mikodésében.

A gyermeknevelés egykor uralkodé mdadszerei elleni lazadas Iétjogosultsdgat ma mar senki
sem vitatja. Azt a j6 tanacsot példaul, amit manapsag lelkére kétnek minden kismamanak,
hogy ujsziléttjuket mindjart a szilés utan szoritsdk magukhoz, az ilyen testi kontaktus
hianyanak Harlow altal felismert stlyos kdvetkezményei indokoljak.

Jorészt Harlow majmokkal végzett kutatasaibdl taplalkozik az is, amit ma az allatok
értelmi és érzelmi képességeirél gondolunk. B. F. Skinner (Iasd 743. oldal) még azt tanitotta,
hogy az éallatoknak nincsenek érzéseik, am Harlow majmainak viselkedése kivancsisagrol,
tudasvagyrol és mély érzelmi sziikségletekrél arulkodott.

Ennek a tudasnak azonban &ra volt. Fondk modon a kisérleti majmok sokat szenvedtek
annak a kutaténak a laboratériumaban, aki a ,szeretet természetének” meghatarozasan
faradozott. Ahogy Harlow dregedett, egyre kegyetlenebb kisérleteket eszelt ki, és



az allatfelszabadité mozgalom egyik f6 célpontja lett, nem is ok nélkil. E kései kisérletek
résztvevdi kdzil sokan kiabrandité tapasztalatokrol szamoltak be.

Aki Harlow-t, az embert — valasat, masodik feleségének halalat, Gjabb hazassagkotését,
alkoholproblémait, szil6i mikodését — szeretné jobban megismerni, olvassa el Deborah
Blum kényvét, melynek cime: Love at Goon Park: Harry Harlow and the Science o f Affection
(Szeretet a ,Goon Park™ban: Harry Harlow és az érzelem tudomanya, 2003). A cimben
a ,Goon Park” Harlow Wisconsin Egyetemen levé laboratériumanak beceneve.

A laboratérium postacime 600 N Park volt, amit kénnyen Goon Parknak lehetett olvasni.
Goon angolul fafeji”’-t vagy ,veréemberét jelent. Sokak szerint talaléan fejezte ki ez a név
azt, hogy az antifeminista, hirhedetten nyers modoru és kisérleteiben oly kiméletlen Harlow
rettegett figura volt.



Harry Harlow

Harry Israel néven sziletett az iowai Fairfieldben, 1905- ben. Térekvé diak volt, és elég
intelligens is ahhoz, hogy bekeriljon a Stanford Egyetemre. Miutan diplomat és PhD-
fokozatot szerzett, 25 éves koraban allast kapott a Wisconsini Egyetemen. Ekkortajt
valtoztatta Harlowra az Israel nevet, mert meggyézték arrél, hogy bar episzkopalis vallas
hive, az antiszemitizmus megnehezitheti szakmai el6rejutasat. Nem sokkal késébb
létrehozta f6emlds-pszicholdgiai laboratériumat, s tobbek k6zott az 1Q-kutatd Lewis
Termannel, valamint Abraham Maslowval dolgozott egytt.

Csaknem az egész kutatoi palyajat a Wisconsini Egyetemen toltétte, ahol 1974-ig
a pszichologiai George Cary Comstock Kutatasok professzora volt. Emllett vezette
az Egyesiilt Allamok Hadseregének humaneréforras-kutatasaval foglalkozo részlegét, s
elbadasokat tartott tobbek k6z6tt a Cornell és a Northwestern Egyetemen. Az Amerikai
Pszichol6giai Tarsasag 1972-ben aranyéremmel tiintette ki, majd 1974-ben Tucsonba
koltdzott, az Arizonai Egyetem cimzetes professzora lett.

Elsé felesége, Clara Mears részt vett Harlow f6emléskutatasaiban, de 1946-ban elvaltak.
Masodik felesége Margaret Kuenne (Harlow) lett, akinek 1970-ben bekodvetkezett haladla utan
Harlow Ujra feleségil vette Clara Mearst. Harom fiuk és egy lednyuk sziiletett. Harlow 1981-
ben hunyt el.



1967
Oké vagyok, oké vagy®>®

,Kbnyvemnek nem csupan az a célja, hogy Uj adatokat és tényeket kézoljek,
hanem felelni akarok arra a kérdésre is, hogy miért éliink a jelenlegi
tudasunkhoz képest is »6lég pocsékul«.Tudjuk, hogy a szakembereknek
béven van mit mondaniok az emberi viselkedésrél, de ez a legkevésbé sem
hat jobbitélag buskomorsagunkra, megromlé hazassagunkra, lehetetlen
kolykeinkre. '

,Mihelyt megszerezte ismereteit a léthelyzetekrél és az emberi jatszmakrol,
a valasztas szabadsagavalos lehetéséggé valik szamara.®

56 Thomas A. Harcis: Oké vagyok, oké vagy - médszer az 6nismerethez, ford. Falvai Mihaly, Edesviz,
2000,Budapest

57 Falvai Mihaly forditasa

58 Falvai Mihaly forditasa

Diéhéjban
Ha jobban tudatositjuk magunkban a belénk rogzédott reakciokat és
magatartasmintékat, elindulhatunk a val6éban szabad élet felé.

Erintkezési pontok

Eric Beme: Emberi jatszmak (51. oldal)

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)



26. fejezet
Thomas A. Harris

Abbdl tudhatjuk, hogy egy kényv klasszikussa valt, ha elkezdik emlegetni
a tévésorozatokban. A Seinfeld cim( komikus szappanopera egyik epizédjaban Jerry
Seinfeld belép az ajton, és azt latja, hogy George Costanza, a gyogyithatatlan balfacan
a divanyon eltertilve az Oké vagyok, oké vagy-ot (I'm OK — You're OK) olvassa. Jerry
szamara a stket cim{ 6nsegité kdnyv Ujabb bizonyiték arra, hogy baratja megint
a rovidebbet hizta.

Az Oké vagyok, oké vagy a pop-pszichologia 1960-as és 1970-es évekbeli
felviragzaséanak egyik jelképe. Mérhetetlenil nagy volt a kereslet a kényv irdnt, amelynek ma
biztos helye van a 10 milliénal tdbb példanyban elkelt kbnyvek panteonjaban. De mit
jeleznek az eladasi adatok? Abban az id6ben egymast érték az egyszer hasznalatos
kiadvanyok, és ugy vitték éket, mint a cukrot. Harris kdnyve abban kilénbdzik ezektél, hogy
ma is sokan olvassék, sokan veszik hasznat.

A mentalis csalad: Sziilé, Felnétt, Gyerek

Hogy megértsik Harris konyvének sikerét, fel kell idézniink, mekkora feltlinést keltett
Harris mentora, Eric Berne az Emberi jatszmakkal (a kommentart lasd a 51. oldalon). Harris
erre a kdnyvre alapozta a magaét, de nem magukat a jatszmakat elemezte benne, hanem
a Berne-féle ,harom bels6 hangra” 6sszpontositott, amelyek archetipusos figurakként 6rokké
beszélnek hozzank: a Szlilére, a Felnéttre és a Gyermekre. Gondolataink irdnyitdsaban és
dontéseink meghozataldban sz6hoz jutnak mind a Szil6é, mind a Felnétt, mind pedig
a Gyermek ,adatai”, és Harris ugy vélte, hogy a tranzakcibéanalizis a Felnéttet, az ésszeri
érvelés hangjat szabaditja fel.

A Felnétt akadalyozza meg, hogy ész nélkil engedelmeskedve (Gyermek) masok
csapdajaba essunk, vagy hogy megrogzott szokasaink, elditéleteink (Szuld) rabjai legyink;
meghagyva szabad akaratunk maradvanyait. A Felnétt képviseli az objektivitast, amelynek
szellemében Szdkratész kijelentette: ,a vizsgalddas nélkuli élet nem embernek valé élet™.
Az érvelés, a moral hangja tesz minket Felnétté, ellen6rzi a Gyei mek és a Szild adatait,
hogy megfelelnek-e az adott helyzetnek. Legszivesebben dihkitéréssel reagalnank, amikor
kiderll, hogy a hotelportas eltévesztette az el6jegyzéseket, de az adott pillanatban mégis
elfogadjuk a helyzetet, mert tudjuk, hogy a pozitiv megoldas érdekében jobb megdriznink
nyugalmunkat.

Harris példakkal illusztralja mondanivalojat: beszélgetésrészleteket idéz olyan
szerepldkkel, akik szul6i vagy gyermeki énjik fogsagaba estek, és ramutat, milyen nehéz
megszabadulni a rasszizmustol vagy barmilyen mas eléitélettél, amig nem tudatositjuk
magunkban a cselekedeteinket megszabd mintékat.

59 Forditotta: Devecseri Gabor

Mibe kertll az embernek, hogy oké legyen

Mit is jelent pontosan Harris kdnyvének cime? Harris medfigyelte, hogy a gyermekek,
lévén 8k a gyengébbek a felnéttek vilagaban, megtanuljak: ,En nem vagyok oké, de te,
a feln6tt, oké vagy.” Ezt mindenki megtanulja, barmilyen boldog egyébként a gyermekkora.
Sok felndtt — miutan a sajat labara allt — egyszeriien csak a visszajara forditja a tételt, és
még a sajat gyermekeivel szemben is fenntartja ezt a helyzetet. De Harrisnek van egy j6



hire: ha tudjuk, hogy sajat dontéstinkrél van szd, valaszthatunk helyette egy lazabb,
szamunkra kedvez§ életmaddot is.

Az ,Oké vagyok, oké vagy” helyzetbe nem magunktél sodréodunk bele. Alkalmanként
atéljuk ezt a helyzetet, de ahhoz, hogy tobbé-kevésbé belénk ivédjék, tudatos dontést (és
nem pusztan érzést) kivan, amely altalanossagban az emberekbe vetett hitre épil. Kicsit
hasonlit ez az allapot a kegyelem keresztény fogalmahoz, vagyis a magunk és a masok
teljes elfogadasat jelenti. Ebbdl a helyzetbdl mar konnyebben atlathatunk a masik ember
szul6i vagy gyermeki viselkedésén, még akkor is, ha ez a viselkedés egyébként sértd lenne
rank nézve. Olyan szintre jutunk, ahol nem varunk minden tranzakci6tdl kielégulést, tudva
azt, hogy az ,Oké vagyok, oké vagy” akkor is igaz, ha nincs ra szemmel lathaté bizonyiték.

Fuggetlenil attol, hogy felettes-énrél, felnéttrél, avagy — a New Age széhasznalatanak
megfeleléen — felsébb énrdl (higher self) beszéllink, az a hajlandésag, hogy a felnéttkori
belsé hangot engedjiik jobban érvényesiilni, része minden emberi lény fejlédésének. Harris
konyve kulcsot ad ahhoz, hogy kiléphessiink a mentalis borténbél, ahol anélkil
raboskodtunk, hogy tudtunk volna réla. Gyakran kielégitébb és nyilvanvaléan kénnyebb is
jatszmakhoz folyamodni vagy defenziven viselkedni vagy elditéletekre hagyatkozni.
Tarsadalmunkban el6fordulhat, hogy valaki sikeres ember lesz, holott egész életében
Gyermek maradt - mindenkit targynak tekint, amely vagy kell neki, vagy az utjaban all.

A valéban sikeres emberek ezzel szemben pontosan tudjak, hogy a tébbi ember mind
egyenrangu veliik, és nagyon is fontos dolgokat lehet tanulni t6lk.

Zar6 megjegyzések

Konnyen lehet, hogy a két kdnyv kodzil Berne-nek a tranzakcidanalizist bemutat6
munkaja a jobb, mégis az Oké vagyok, oké vagy aratott oridsi k6zonségsikert — talan azert,
mert a kdnnyen értheté Felnbtt-Szil-Gyerek keretbe helyezkedett bele. Ezek a fogalmak
kissé taldn komolytalannak latszanak, pedig parhuzamba allithatok a freudi felettes-én, én
és 0szton-én szentharomsagaval: azokkal az alapelemekkel, amelyeket Freud az emberi
viselkedés magyarazatara alkotott. Bar Harris ismeretterjeszt6 kdnyvet irt, nem akarta
annyira lebutitani, hogy mindenkinek tetsszen. Batran idéz Emersontél, Whitmantdl,
Platéntdl, Freudtol és masoktol, mert igy gondolja, hogy olvaséi vagy tudjak, kikrél van szo,
vagy legalabbis tudniuk kellene.

A tranzakci6analizis sohasem lesz k6zkézen forgd fogalom, de valédi értéket képvisel
a tekintetben, hogy tudatosithatja benniink negativ és rendszerint nem tudatos viselkedési
mintéinkat. A ,csinald magad” jellege miatt a pszichiatria nem sokat vett at Harris
latasmaédjabdl, de annal szivesebben élnek vele a gyakorlatban hasznosithaté médszereket
igényld pszicholégusok és tanacsadok.

A tranzakcidanalizis irodalmi témaként is bevonult a kdztudatba: James Redfield Harrist
és Berne-t nevezte meg az 1990-es évek egyik kirobbané kdnyvsikere, A mennyei préfécia
(The Celestine Prophecy)® 6 ihletd forrasaiként. A ,kontroli-dramak”, amelyekben a konyv
hdsei részt vesznek, s ahonnan szabadulni akarnak, nagyjaban-egészében
a tranzakcioanalizis jatszmait és pozicidit tikrozik. A kényvben a hésok életben maradasa —
és az emberi nem evollcidja — annak fliggvénye, hogy képesek-e tullépni automatikus
reakcioikon.

60 James Redfield: A mennyei préfécia, ford. Révhir6 Tamas, Alexandra, 2005, Pécs



Thomas A. Hanris

Texasban sziletett, a philadelphiai Temple Egyetemen kapott orvosi diplomat,
pszichiaterként 1942-t6/ Washingtonban (D. C.), a St. Elizabeth Kérhdzban szerzett szakmai
gyakorlatot. Sok éven at az USA Haditengerészetének pszichiatere volt, 6 maga is Pearl
Harborban tartézkodott, amikor a tAmaszpontot a Il. vilaghaborua idején tAmadas érte.

A Haditengerészet pszichiatriai szolgalatanak vezetéjévé nevezték ki.

A haboru utan az Arkansasi Egyetemen adott elb, és egy ideig mentalhigiénés
f6hivatalnokként is tevékenykedett. A kaliforniai Sacramentéban 1956-ban maganpraxist
inditott, és a Nemzetkdzi Tranzakcidanalitikus Tarsasag igazgatoja volt.



1951
A fanatizmus természetrajza.
Gondolatok a témegmozgalmakrol®t

~Egqy felemelkedd tbmegmozgalom nem az igéreteivel és az eszméivel vonz
és tart meg kévetbket, hanem azzal, hogy lehetéséget nyujt nekik, hogy
elfeledkezzenek a szorongasaikrol, egyéni életiik értelmetlenségérdl,
lirességérdl. b2

LA tdmegmozgalmakat altalaban azzal vadoljak, hogy tagjaikat jévére
vonatkozé igéretekkel kabitjak, igy megfosztva 6ket annak lehetéségétdl,
hogy élvezzék a jelent. Am a frusztraltak szamara a jelen gyogyithatatlanul
rossz. A kényelem és az 6romok nem orvosolhatjak a bajt. Lélekben sosem
lesznek elégedettek, csak ha lehetéséget kapnak, hogy reménykedjenek

valamiben.”®?

61 Eric Hoffer: A fanatizmus természetrajza — Gondolatok a tomegmozgalmakrdl, ford. Doubravszky
Sandor, Bagolyvar, 1999, Budapest

62 Forditotta Doubravszky Sandor

63 Forditotta Doubravszky Sandor

Diéhéjban

Az embereket azért olyan konnyii eszmék mogé felsorakoztatni, mert ezzel
megszabadulhatnak sajat életiik felelosségétol és megmenekiilhetnek a jelen
banalitasat6l és nyomorusagatol.

Erintkezési pontok
Nathaniel Branden: A z énbecsiilés pszicholégiaja (79. oldal)
Viktor Franki: A z értelem akarasa (181. oldal)



27. fejezet
Eric Hoffer

Akinek van mas vallasra attért, valamilyen kultuszhoz vagy politikai mozgalomhoz
csatlakozott ismer&se, aki latszolag elveszitette korabbi identitasat, annak ez a kdnyv segit
megérteni, hogyan eshet meg ez. A fanatizmus természetrajza. Gondolatok
a tomegmozgalmakrdl (The True Believer: Thoughts on the Nature ofMass Movements),
amelyet nem pszicholdgus irt — Hoffer a kényv irasa idején rakodomunkasként dolgozott
a San Francisco6-i kikdtében - lebilincsel6en mutatja be a tomegmozgalmakat és az egyén
gondolkodasara gyakorolt hatasukat. Leirja azt is, miként készteti a spiritualis szomjlsag
az embereket arra, hogy egy nagynak és dicséségesnek tetsz6 igyh6z csatlakozva
elvessék régi énjiket.

Megjelenésekor, a Il. vilaghaboru utan, a kényvnek kilénleges jelentést kdlcsénzott
a nacizmus okozta pusztitas, de a csoportokkal valé azonosulas lélektanat tekintve Hoffer
munkaja idétlen, hiszen 6rokérvényl magyarazatot keres a kérdésre: miért hajlandok
emberek eszmékért meghalni. Hoffer szinte valamennyi megallapitasa érvényes napjaink
terroristaira és ongyilkos merényldire is. A kdnyv tobb mint fél évszdzada jelent meg elészor,
de soha nem volt aktualisabb.

Az atalakulas vagya

Miért olyan nagy hatastak a témegmozgalmak? Azért, mert szenvedélyt szitanak, véli
Hoffer. A nagy hatasu politikai mozgalmak mindig vallasos érziiletet ébresztenek hiveikben.
A francia forradalom tulajdonképpen Uj vallast teremtett, az egyhazi dogmakat és
szertartasokat hasonlé, csak éppen nem egyhazi, hanem allami dogméakkal és
szertartasokkal helyettesitette. Ugyanezt mondhatjuk a bolsevik és a naci forradalomrdl is:
»A sarlo-kalapacs és a horogkereszt szerepe — jegyzi meg Hoffer - azonos a keresztével.”®

64 Forditotta Doubravszky Sandor

A forradalmi mozgalmak korai szakaszainak résztvevéi arra varnak, hogy valami nagy és
mindenre kiterjed® valtozas térténjen az életiikben. A tdmegmozgalmak vezetdi tisztaban
vannak ezzel, és minden téluk telhetét megtesznek, hogy felgyuljtsak és szitsak az emberek
reményeit. Nem fokozatos valtozast igérnek, hanem mar a hivek életében bekovetkez6
totalis atalakulast.

Az emberek rendes kdériulmények kdzott dnérdekbdl csatlakoznak kildnféle
szervezetekhez — azért, hogy elérelépjenek vagy javakhoz jussanak. Ezzel szemben
a forradalmi tdmegmozgalmak kovet6i azért dontenek a csatlakozas mellett, hogy
.,megszabaduljanak nemkivanatos énjuktél”. Egy tomegmozgalomban mit sem szamit, hogy
elégedetlenek vagyunk sajat éntinkkel, hiszen ott a ,nagy és szent ligy” mellett az én
irrelevans. Ha korabbi életlinket megkeseritette a frusztracié és értelmetlennek lattuk
mindennapjainkat, most biiszkeséget és dnbizalmat érezhetiink, reménykedhetlink, célt
lathatunk magunk elétt. ,A szent eszmékbe vetett hit jelentés mértékben magunkba vetett
egykori hitink poétléka”, irja Hoffer. Mégis, paradox mddon az individualis 1ét feladasanak
vagya rendkivili mértékben néveli az dnbecsilést, erdsiti az dnbizalmat.

Kik csatlakoznak még?
Kik hajlamosak még arra, hogy tomegmozgalmakhoz csatlakozzanak? Az attérékrél



sz0l16 fejezetben Hoffer megjegyzi, hogy a nagyon szegény sorban él6k nem igazan. Nekik
tllsagosan is sokat jelent a puszta életben maradas ahhoz, hogy magukkal ragadjak 6ket

a latomasok. Sokkal fogékonyabbak rajuk azok, akiknek egy kicsivel tobb van, akiknek mar
ralatasuk van a nagyobb dolgokra, akiket kénnyebb feltiizelni. Hoffer szerint
Jrusztraltabbnak érzi magat az, akinek sok van és még tébbet akar, mint az, akinek nincs
semmije és akar valamit. Kevésbé vagyunk elégedettek, ha sok mindent hianyolunk, mint ha
latszélag csak egy valamire van sziikséglnk.”

Az emberek azért csatlakoznak témegmozgalmakhoz, hogy atélhessék a valahovéa
tartozas, a bajtarsiassag érzését, amely a szabadversenyre éplilé tarsadalmakban hianyzik
az életikbdl. Talan egyszerlien csak azért, mert nagyon unatkoznak. Hoffer megemiliti, hogy
Hitlert német iparmagnas-feleségek pénzelték, akik mar nem talaltak drémet abban, ami
korabban szérakoztatta, lelkesitette 6ket. Ellenallhatatlan volt szamukra a lehet6ség, hogy
teljes odaadassal egy lgy, egy vezetdé mellé allianak. Gyakran éppen azokat vonzzak
a legjobban a tomegmozgalmak, akiknek korlatlanok a lehet6ségeik.

Végiil pedig vonzzak a mozgalmak azokat is, akik nem szivesen érzik at sajat életiik
iranyitasanak felelésségét. A fiatal nacik meg akartak szabadulni a dontéshozatal terhétél,
és attél a kényszertdl, hogy szilileik madjara, lassu I1éptekben épitsék fol egzisztenciajukat.
Sokkal csabitébbak voltak szamukra a Harmadik Birodalom diadalat hirdetd egyszer(
igéretek. Annal nagyobb megrazkodtatas érte 6ket, amikor a haboru veszteseiként
felel6sséget kellett volna érezniuk a torténtekért, hiszen éppen a felelésségérzettdl
szabaditottak meg 6ket az Uj rend szemfényveszt6 kilséségei.

Miért halnak meg eszmékért az emberek?

A tdmegmozgalmak jelszavai gydkeres megujulést hirdetnek, s ezzel megkdnnyitik hiveik
szamara, hogy tullépjenek moralis gatlasaikon. A dics6séges végcél minden eszkozt
szentesit, s a hivek képesek a legaljasabb blindket elkdvetni embertarsaik ellen, hogy
megteremthessék sajat Paradicsomukat. Hoffer figyelmeztet: legyiink nagyon évatosak, ,ha
az utcakon elszabadulnak az emberek reményei, almai” llyenkor altalaban katasztrofa van
készulében.

A nem hivé ember szamara teljesen értelmetlennek latszik a martirok, az éngyilkos
pilétak vagy az 6ngyilkos merénylék dnfelaldozasa. Ha azonban értéktelennek tartjuk a foldi
életet, és feltétlen hittel valljuk egy mozgalom céljait, akkor innen mér csak egy lépés, hogy
a haldlt is vallaljuk e célokért. Miel6tt valaki atlépné ezt a vizvalasztét, mondja Hoffer,
levetkezi sajat individualitdsanak érzését. Teljesen feloldédik a tdmegben, baratai és
hozzatartoz6i szamara 6 tdbbé nem az az ember, aki volt, hanem csupan népének,
péartjanak vagy térzsének egyik képviselgje.

Az igaz hivé gyengének, korruptnak, gerinctelennek vagy dekadensnek tekinti
a hitetleneket. Ugy érzi, szandékainak tisztasaga mindenre feljogositja, és a nemes cél
nevében akar az életét is kész felaldozni. Ereje ebbdl a beszikiltségbdl, de ugy is
mondhatjuk, hogy ebbdl a vaksaghol ered. Ha a vilagon minden fehér vagy fekete, akkor
egyertelm(, mi a teend6. Meglepetésekre, ellentmondasokra csak akkor kell szamitanunk,
ha nyitottan gondolkodunk.

Zar6 megjegyzések

Hoffer egyik fontos felismerése, hogy ,ami nincs”, az mindig nagyobb 6szténzé erd, mint
az, ,ami van”. Az atlagember, ha javitani akar a sorsan, abbdl indul ki, amije mar van.
Az igaz hivé viszont nem nyugszik addig, amig be nem kapcsolddik az (j vilag épitésébe. Ez



a jelennel szembeni viszolygas egyfel6l hatalmas karokat okozott, masfelél azonban

az dnkényuralmakat sem lehetett volna megdonteni olyan dlmodozdk nélkiil, akik valami
jobbra vagytak, és hajlandék voltak véres forradalmakat kirobbantani, példaul a szabadsag
és egyenléség eszméi érdekében. A fanatikusok forditjak vilagunkat jobb vagy rosszabb
iranyba.

A fanatizmus természetrajza nem a tomegmozgalmakrdl sz6l. Olyan filozéfiai munka,
amely teli van az emberi természetrdl szo6l6 éles meglatasokkal. Joforman egyetlen szét
vagy mondatot sem lehetne kihagyni bel6le. Nagyszer(i példa arra is, hogy az emberi
inditékok és cselekedetek tanulmanyozasa nem lehet a pszicholdgia maganigye.



Eric Hoffer

New York varosaban sziletett 1902-ben, apja Németorszaghol bevandorolt
miibutorasztalos volt Az angolt és a németet anyanyelvi szinten beszélte. Egy fejsériilés
kévetkeztében 7 éves koraban megvakult; és hosszabb id6re kimaradt az iskolabdl; 15 éves
koraban, miitét nélkdl, varatlanul visszanyerte latasat.

Tizenéves koraban elvesztette mindkét sziiléjét, és 300 dollarra rugé érékségével
a zsebében Kaliforniaba ment. A vandormunkasok és aranykeresé6k életét élte, de
szabadidejében Montaigne-té/ Hitler Mein Kampfjaig mindent elolvasott, ami a kezébe kerdilt.
Hosszu évekig dokkmunkas volt San Franciscéban, és csak 1941-ben hagyta abba a fizikai
munkat.

A fanatizmus természetrajzaval hirnevet szerzett, és élete masodik felét az irdsnak
szentelte. Halalanak évében, 1983-ban Ronald Reagan elntk Szabadsag Emlékéremmel
tintette ki.

Tovabbi munkai: The Passionate State of Mind and Other Aphorisms (A
szenvedélyesség allapota és egyéb aforizmak, 1954), A valtozasok kinjai65 (The Ordeal of
Change, 1963), The Temper o f Our Time (Korunk vérmérséklete, 1967), Reflections on the
Human Condition (Reflexiék az emberi allapotrol, 1973) és In Our Time (A mi idénkben,
1976). Ujsagot adott ki a vizparti életrél; énéletrajza Truth Imagined (Elképzelt igazsag)
cimen haléla utan jelent meg.

65 Eric Hoffer: A valtozasok kinjai, ford. Doubravszky Sandor, Bagolyvar, 1999, Budapest



1945
Bels6 konfliktusaink

»,Ha az ember megoldatlan konfliktusokkal él egyiitt, ez els6sorban az emberi
energiak iszonyatos pazarlasaval jar, amire nemcsak maguk a konfliktusok
adnak alkalmat, hanem a kikliszobholésikre tett kdrmoénfont probalkozasok is.”

LA neurozis olykor a célok sajatos besziikiilésével jar. A férfi képes mindent
felaldozni, beleértve a méltésagat és a becsvagyat A nét esetleg sem m i mas
nem érdekli tdbbi, csak a szerelem. Némely sziil6 minden idegszalaval

a gyermekeire és csak rajuk figyel. Az ilyen emberek nagyon odaadédknak
latszanak, de, mint lattuk, val6jaban délibabot kergetnek, amikor azt hiszik,
hogy ezzel megoldhatjak konfliktusaikat. A latszélagos odaadas nem

az integraciobol, hanem a kétségbeesésbdl fakad .”

Diéhéjban

A neurotikus hajlamra, amit esetleg gyermekkorunk 6ta
magunkkal hordozunk, nincs tdbbé sziikségunk. Meg kell
szabadulnunk tdle, hogy beteljesithessiik lehetéségeinket.

Erintkezési pontok

Alfred Adler: Emberismeret (31. oldal)

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Melanie Klein: Irigység és hala (323. oldal)

R. D. Laing: A megosztott én (333. oldal)

Abraham Maslow: Az emberi természet kiterjedése (343. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)



28. fejezet
Karen Horney

Karen Danielsen tizes éveinek kézepén jart, amikor Sigmund Freud megirta
az Alomfejtést. Késébb az eredetileg férfiak altal kidolgozott pszichoanalizis néi valtozatat
tulajdonitottak neki. Elsé konyvének megjelenésére 35 évig kellett varnia. Kézben férjhez
ment, harom gyermeket szilt, és PhD-fokozatot szerzett.

Karen Horney — ez volt az asszonyneve — tobb fontos kérdésben elszakadt Freud
tanitasaitol. Azzal, hogy elutasitotta példaul a péniszirigység gondolatat, és altalaban véve
nem fogadta el a szexualis hajtéerd elsédlegességét, sokak szerint kdzelebb vitte
a pszichoanalizist a j6zan ész elvarasaihoz. Mivel pedig azt is kimutatta, hogy a nék
fogékonyabbak az irrealis kulturdlis elvarasok keltette neurédzisok irant, nem véletlen, hogy
a kozvélemény Horneyt tekintette az elsé feminista pszichoanalitikusnak.

Horney eltért a freudi tanitastél, amikor azt allitotta, hogy az ember nem sziikségképpen
rabja a tudattalanjanak vagy a multjanak. O is kereste a pszicholdgiai problémak gyokerét,
de azt jobbara valamilyen jelenleg fennallé és gyogyithaté problémaban talalta meg.

A neurotikus betegek tipusait oly egyszeriien és elegansan vazolta fel, hogy ezzel jelentds
befolyast gyakorolt a modern pszichoterapias gyakorlatra, s interperszonalis szemléletével
és azzal, hogy hangsulyt helyezett a ,valddi én” — és az abban rejl6 nagy lehetéségek —
feltarasara, Carl Rogers és Abraham Maslow humanisztikus pszicholégiajanak egyik fontos
ihletd je volt. Végul, Horney szerette volna olyannyira atlathatéva tenni az analizis
folyamatat, hogy az emberek analizalhassak magukat: ezzel a kognitiv terapia és

az 6nsegité mozgalmak el6futara volt.

Az Our Inner Conflicts: A Constructive Theory of Neuroses (Belsé konfliktusaink:

a neurdézisok konstruktiv elmélete) cimi konyvét laikus olvasdknak szanta. A sllyos
neurdzisok kezeléséhez gyakorlott terapeutakra van sziikség, de Horney hitt abban, hogy
ofaradhatatlan eréfeszitéssel magunk is sokat tehetlink azért, hogy kiszabaduljunk sajat
konfliktusainkbol” Onsegité kényv tehat a Belsé konfliktusaink, de a legcsiszoltabb fajtabdl;
lapjain 40 év éles megfigyelései vilagitjak meg az elharitas lehetéségeit. Aki Horneynak

a harom neurotikus hajlamrdl sz6l6 leirasaban nem fedezi fel személyiségének legalabb
néhany elemét, boldog embernek mondhatja magat.

Konfliktusok és kdvetkezetlenségek

Horney szerint minden neurotikus tiinet (az 6 szavaval: ,Jarma”) valamilyen megoldatlan,
mélyebb belsé konfliktust jelez. Bar a valé életben az érintett szdmara a tiinetek okoznak
nehézségeket, végill is a konfliktusbol ered a depresszi, a szorongas, a tehetetlenség,
a dontésképtelenség, az indokolatlan érzelmi eltavolodas, a tulzott fliggéség meg a tébbi is.
A konfliktusokban kovetkezetlenségek vannak jelen, amelyekre az érintettek altalaban
vakok. Példaul a kovetkezok.

« Valakit mélyen érint egy vélt sértés, de valéjaban nem sértette meg senki.

« Valaki latszélag nagyra értékeli egy masik ember baratsagat, és mégis meglopja
az illetét.

» Egy asszony azt mondja, rajong a gyermekeiért, valahogy mégis megfeledkezik
a szuletésnapjukrol.

» Egy leanynak minden vagya, hogy férjhez menjen, mégis keruli a férfiakat.



» Valaki nagyon elnézé és tolerans masok irant, magaval azonban roppant szigoru.

Ha a fentiek értelmében ,nem stimmel” valami, az megosztott személyiségre vall.
Az emlitett anyarél Horney azt a megjegyzést teszi, hogy ,jobban rajong a j6 anyardl
kialakitott eszményéért, mint a gyermekeiért”. Vagy talan tudattalan szadisztikus hajlama azt
diktalta, hogy elrontsa a gyermekei 6romét. A lényeg az, hogy a kiilsédleges dolgok sokszor
mélyebb konfliktusokat jeleznek. Vegylink példaul egy olyan hazassagot, ahol férj és feleség
minden aprésag miatt huzakodik egymassal. llyenkor vajon a vitak targya vagy inkabb
a vitak mogott rejlé dinamika a Iényeges?

Hogyan alakulnak ki a konfliktusok?

Freud ugy képzelte, hogy belsé konfliktusaink az 6szténés késztetések és a ,civilizalt”
lelkiismeret 6sszecsapasai, s hogy ezen a helyzeten sehogy sem valtoztathatunk. Horney
ezzel szemben Ugy foglalt allast, hogy a nyugtalansag, amit ilyenkor érziink, tényleges
szandékaink 6szszelitk6zésébdl fakad.

Ha példaul egy gyermek ellenséges csaladi kérnyezetben nevelkedik, ugyanugy igényli
a szeretetet, mint barki mas, de Ugy érzi, ha, meg akar felelni a kbvetelményeknek,
agresszivan kell viselkednie. Amikor ez a gyermek felng, a valds szikségletek konfliktusba
keriilnek a helyzetek és személyek ellenérzésének a neurdzisbol fakadé igényével.

Az a személy, akivé neurotikus hajlamuk valtoztatja 6ket, tragikus médon pontosan

az a személyiség, amely nem teszi lehetéveé, hogy megkapjak, amit igazan akarnak.

A viselkedésformak, amiket magukra oltéttek, gyakorlatilag a személyiséguk részeivé valtak,
am ez megosztott személyiség.

Horney Ggy Vélte, a felnéttkori neurézisok nem a ,péniszirigység” vagy az ,Odipusz-
komplexus” megnyilvanulasai, hanem olyan alapvetébb tényez6kbdl fakadnak, mint a tdl
kevés szeretet, a fojtogatd szeretet, a gyermek irdnyitasdnak, a gyermekre irAnyul6
figyelemnek vagy megbecsilésnek a hianya, a feltételhez kotott szeretet, a nem egyértelm
szabalyok, a mas gyermekektdl valé elszigetel6dés, az ellenséges l1égkor, az uralkodas és
igy tovabb. Mindez azt az érzést kelti a gyermekben, hogy valamiképpen védekeznie kell
a biztonsagérzet hianya ellen, és kialakulnak benne bizonyos stratégiak vagy ,neurotikus
tendenciak”, amelyeket magaval visz a felnéttkorba is. Végletes esetben a neurotikus hajlam
Dr. Jekyll és Mr. Hyde tipusu jellemekbe torkollik: Stevenson hései megosztott
személyiségek, de tragikus mértékben nincsenek tudataban ennek a megosztottsagnak.

Horney harom alapvet6 neurotikus hajlamot nevez meg: az egyik a kézeledés
az emberekhez, a masik a szembenallas az emberekkel, a harmadik pedig a tavolodas
az emberektdl.

Kozeledés az emberekhez

A méasokhoz kdzeledni vagyd személyiség elszigeteltséget vagy félelmet élt at
gyerekkoraban, és ezért el akarta nyerni a csaladtagok szeretetét, hogy biztonsagban
érezhesse magat. Tobb évig tarté dihkitérések utan rendszerint ,kedves” és békés lesz —
ratalal arra a stratégiara, amellyel jobban elérheti, amit akar.

Feln6ttkorukban az ilyen emberek szeretet és elfogadés irdnti igénye Ugy jelentkezik,
hogy nagy szlkségét érzik egy baratnak, szeretdének, férjnek vagy feleségnek, aki ,értelmet
adhat az életiiknek”. Kényszeres igénylk van a valasztott tars ,bebiztositasara” figgetlen
attol, hogy az illeté hogyan érez irantuk. A tébbi emberben egzotikus és fenyeget6 vadallatot
latnak, akinek el kell nyerni a jéindulatat. Ez a tipus engedékenységét, segitbkészségét,



érzékenységét és masoktol valo fiiggését (a masik fél nemegyszer Ugy érzi, belehal a nagy
szeretetbe) arra haszndlja, hogy kapcsolatokat teremtsen, s igy nagyobb biztonsagban
érezhesse magat. A szamara fontos masik ember természete nem is érdekli 6t olyan nagyon
— a lelke mélyén talan nem is szereti a tobbi embert -, az a f6, hogy 6t elfogadjak, szeressék,
iranyitsak és gondoskodjanak réla. Végeredményben azonban a valahova tartozas
szilkséglete miatt megeshet, hogy az illet6 téves itéletet alkot masokrol.

Az ilyen ember szamara tehat tabunak szamit az akaratérvényesités vagy a kritikus
viselkedés, ezzel a ,kis szerencsétlen” szerepébe kerlil, pozicidja egyre gyengil. Barmilyen
furcsa, de amikor szorult helyzetében agressziv vagy érzelmileg tavolsagtarté, hirtelen
szerethet6bbnek latszik. Az agressziv hajlam ugyanis nem veszett ki bel6le, csak elfojtodott.

Szembenallds az emberekkel

Az ilyen embereket gyermekkorukban ellenséges csaladi kérnyezet vette koriil, 6k pedig
ugy dontottek, hogy szembeszalinak vele, lazadnak ellene. Gyanakvéas ébredt bennik
az 6ket korulvevd emberek szandékai és inditékai irant.

Az ilyen tipusu felnéttek szemében alapvet6en ellenséges a kilvilag, de szinleg
lefegyverz&en udvariasak, méltanyosak, j6 kollégak is tudnak lenni. Jéindulatuak, de csak
azok irant, akik alavetik magukat az 6 akaratuknak. Eppugy tele vannak félelemmel,
szorongassal, mint a szolgalatkész tipus, de nem a ,valahova tartozast” valasztjak
védekezésill a tehetetlenség ellen, hanem a ,mindenki a sajat szerencséjének kovacsa”
stratégiat. Viszolyognak a gyengeségtol, kiléndsen a sajat gyengeséguktol, és altalaban
sikerre, tekintélyre, elismerésre vagynak.

.Ne bizz senkiben, és 6rkddj éberen!” — ez lehetne a jelszavuk. A végletes 6nzés masok
kihasznaldsaban vagy ellenérzésében dlthet testet.

Tavolodés az emberektdl

Az ilyen tipusi emberek gyerekkorukban nem valahova tartozni akartak, s nem is
szembeszallni masokkal, hanem ndvelni akartak a tavolsagot maguk és csaladjuk,
kornyezetik kozott: visszahlzédtak jatékaik, konyveik vagy a vagyalmaik titkos vilagaba.

Felnéttként neurotikus moédon igénylik a vilagtol valé érzelmi elkiilonilést, de nem azért,
mintha val6ban maganyra vagynanak, vagy kerulni akarnak az érzelmi bevonédassal jaré
kapcsolatokat — szerelmeket, konfliktusokat. Amig felszines kapcsolatrél van sz@, ez a tipus
elég jol megvan masokkal, feltéve, hogy ,blivos korét” nem lépik at. Sokszor nagyon
egyszerlien él, hogy ne kelljen keményen dolgoznia masokért és igy ellenérzés alatt
tarthassa életét. Képes kitartani a ,ragyogo elszigeteltség” mellett, mert tobbre tartja magat
masoknal, és hisz egyéniségének egyediségében; rosszul van, ha csoportokhoz kell
csatlakoznia, hogyha nyajszellem veszi koril, vagy egy dsszejovetelen felszines
csevegeéssel kell eliitnie az idét.

Az ilyen ember vagyakozik az elkilénilés és a fliggetlenség utan, és irtézik mindentdl,
ami kényszert vagy kotelezettséget ro ra, példaul hazassagtol, adéssagoktol. Akkor
a legboldogabb, ha feltétlen szeretetet kap valakitdl, de 6ra nem harulnak kotelezettségek
az illetd személy irant. Szenvtelensége miatt érzéketlen a valodi érzései irdnt, ami rettenetes
hatarozatlansagot vonhat maga utén.

Egy egészséges gyermekben vagy felnéttben a felsorolt hajlamok mindegyike megvan
valamilyen mértékben, de sikeresen egyensullyoznak a valahova tartozas, a szembenallas
és az emberektdl vald elkilonilés mindig a megfeleld idében érvényesilé hajlamai kdzott.
Akkor valik valaki neurotikussa, amikor mar nem tud valasztani e lehetéségek kézo6tt, hanem



kényszeresen koveti valamelyiket. A neur6zisokban épp az a tragikus, hogy megfosztjak
aldozatukat a szabad akaratatdl, és akkor is belsé hajlamat hozzak a felszinre, ha az adott
helyzetben az nem helyénvalé.

Hajlam a fiigg6ségre

Az elfojtas, az érzések externalizélasa (az 6nvizsgalat keriilése) és egy bizonyos énkép
idealizalasa rengeteg energiat emészt, az egyén gyakorlatilag ,szem el6l veszti 6nmagat”. E
veszteség miatt sajat értékitéletében paradox médon nagyobb fontossagot és hatalmat
tulajdonit mas embereknek; véleményulk ,rettentd erével” szélal meg benne. Egyszoval
a neurotikus egyén végletes énkdzpontisaga fondk médon az én elvesztéséhez és
masoktdl valé fliggéséghez vezet.

A modern civilizaciot athato versenyszellem, irta Horney, a neur6zisok melegagya,
hiszen a siker és a teljesitmény el6térbe keriilésével mindazoknak, akiknek gyenge
az énkeépik, alkalmuk nyilik az ,eminens” szerepében kompenzalni hianyossagukat. Mint
mondja, ,a vak lazadas, a vak kitlinni vagyas és a vak elkiilénilni akaras mind-mind
a fllggdség egy neme”.

A lélekben egészséges embereket nem ilyen hajtéerék mozgatjak. Ok azon faradoznak,
hogy minél jobban kibontakoztassék tehetséguiket, letegyenek valamit az asztalra az ket
mélységében érdekld szakterileten, vagy elmélyitsék magukban a szeretetet. Lelkesiti 6ket
a kiteljesedés lehet6sége, és nem ismerik a mindent felemésztd kétségbeesést.

Zar6 megjegyzések

Horney eszményképe, az ,odaadd” ember, aki teljes 6sszhangban van sajat hiteles vagy
valés énjével, nem all tilsagosan messze az Abraham Maslow-féle ,6nmegvalosité egyén”-
t6él vagy a ,személyiséggé valas” Carl Rogerstdl szarmazo ideajatél. Horney filozéfiajanak
osszefoglalasaul John Macmurrayt idézi: ,Mi mas jelentésége lehet a |étezésiinknek, ha
nem az, hogy teljesen és igazan dnmagunk legyink?” Hitt abban, hogy mi, emberek
mindannyian er6sek vagyunk. Neurotikus hajlamunk csupdén alarc, amit azért veszink
magunkra, hogy ne kelllen megmutatnunk valodi éniinket, erre a rejté6zkddésre azonban
szinte semelyikiinknek nincs sziiksége tobbé. J6 Utra térithetjiik szolgalatkész, agressziv
vagy érzelmileg tavolsagtartdé éniinket, batran feladhatjuk a kényszeres viselkedést,
amelyben védelmet kerestiink a képzelt artalmak ellen.

Jéllehet Horney is a gyermekkorra vezette vissza belsd konfliktusainkat, olvaséit arra
0sztdnodzte, hogy fogadjak el jelenlegi dimenzidikban neurotikus hajlamaikat vagy
komplexusaikat, s ne bljhassanak az ,ilyen vagyok, mert ez tortént velem” attit(id mogeé.
Az efféle igazsagokkal valé szembenézés sok olvaséjat vezette el problémainak
gyokereihez. A Belsé konfliktusaink jol megirt, kdnnyen kdvethetd kényv, és szamos Uj
felismeréssel szolgal az emberi természetrél. Horney der(ilatasa a valtozas lehetéségét
illetéen egyszerre lelkesité és megnyugtato.



Karen Horney

Karen Danielson néven Hamburgban sziiletett 1885-ben. Apja, Berndt hajéskapitany
szigoru lutheranus elvek szerint élt. Szillei 1904-ben elvaltak, s az okos és ambicidézus
Karen két évvel késébb beiratkozott a Berlini Egyetem Orvoskarara. Hamarosan férjhez
ment a jd6modu Oscar Horneyhoz, harom leanyuk sziletett.

Pszichiatriat tanult 1914 és 1918 k6zott, és pszichoanalizisnek vetette ala magat, tébbek
kozott Kari Abrahamhoz jart. A Berlini Pszichoanalitikus Intézetben kezdett tanitani,
amelynek alapit6 tagja volt. Valamennyi fontos pszichoanalitikus kongresszuson megjelent,
minden komoly szakmai vitaban részt vett. Férje 1923-ban megbetegedett, miutan
vallalkozasa csédbe ment. Ugyanebben az évben fert6z6 betegségben meghalt szeretett
batyja, és Karen depresszidba esett.

Férjétdl kiilbnvalva 1932-ben leanyaival attelepiilt az Egyesilt Allamokba, a chicagéi
Pszichoanalitikus Intézetben kapott allast. Két évvel késébb New Yorkba kolt6zott, az ottani
Pszichoanalitikus Intézetben dolgozott, és élvezte mas eurdpai intellektuelek tarsasagat,
koztiik Eric Frommét, akivel meghitt kapcsolatba keriilt. A New Ways in Psychoanalysis (Uj
utak a pszichoanalizisben, 1939) c. kényvében biralta Freudot. Amikor emiatt tavoznia
kellett az Intézetbdl, megalapitotta a Pszichoanalizis Amerikai Intézetét.

A neurotikus személyiség napjainkban66 (The Neurotic Personality o f Our Time) cim{i
kényvében a pszicholégiaban szerephez jutd szocidlis és kulturalis tényezbket vizsgalta.

Tovéabbi munkai: Self-Analysis (Onanalizis, 1942), Neurosis and Human Growth
(Neurdzis és emberi ndvekedés, 1950). Halaldig, 1952-ig tanitott és terapeutaként mikddott.
Posztumusz tanulmanykétete, a Feminine Psychology (NG6i pszicholégia, 1967)
megjelenésekor Ujbol megélénkilt az érdekli6dés Horney munkasséaga irant

66 Karen Horney: A neurotikus személyiség napjainkban, ford. Turéczi Attila, Ursus Libris. 2004,
Budapest



1890
A pszicholdgia alapelvei

LA tudat tehat nem latja 6nmagat darabokra apritva, az olyan szavak, mint
a »gondolatsor« (chain, train), nem irjak le jél, ahogy az elsé esetben
jelentkezik. Egyaltalan nem tagolt; cseppfolyds. A »folyd» vagy a »folyam»
azok a metaforak, amelyekkel a legtermészetesebben leirhato.

A tovabbiakban, ha sz6ba keril, a gondolat, a tudat vagy a szubjektiv élet
folyaménak fogjuk nevezni.”

LAZ egyetlen dolog, amit a pszicholdgianak jogaban all mindjart kezdetben
posztulalni, maganak a gondolkodasnak a ténye.”

LA legklilbnésebb tarsas én, amivel talalkozhatunk, a szerelmes ember
fejében él. Ennek az énnek a szerencséje vagy balszerencséje kelti

a legintenzivebb diadalérzetet vagy elkeseredést... A sajat tudata szaméra &
nem létezik addig, amig ez a bizonyos tarsas én nem részesil elismerésben,
de ha elismerésben részesiil, elégedettsége tulmegy minden hataron.”

Diéhéjban
A pszicholdgia a mentalis élet tudomanya, mas széval az én tudomanya.



29. fejezet
William James

William James sokak szerint a legnagyobb amerikai filozofus. William Wundt mellett 6t
tekintik a modern pszicholégia atyjanak is.

A pszicholégia régen a filoz6fia egyik aga volt, és James is sok éven at a filozéfia
professzoraként tevékenykedett. A két tudomanyteriletet a kévetkezéképpen kiildnitette el.
A pszicholégia ,a mentalis élet tudomanya”, vagyis olyan elméké, amelyek egy adott testben
foglalnak helyet, id6ben és térben léteznek, s gondolatokat és érzelmeket alakitanak ki
az 6ket korilvevé fizikai vilagrél. Ezzel szemben a mélyebben haté erdék, példaul a Iélek
vagy az ego Altal létrehozott gondolatok magyarazata a metafizika vagy a filozoéfia
felségteriiletéhez tartozik.

Az (j diszciplinat James természettudomanynak tekintette, amely megkoveteli, hogy
az érzéseket, vagyakat, gondolatokat, okfejtéseket és dontéseket a maguk jellegzetességei
és dinamikdja szerint elemezzik, ahogy egy haz felépitésére is kdvetkeztethetiink a hazat
alkotd kovekbdl és téglakbol. James ama dontése, hogy a pszicholégiai jelenségeket
tanulmanyozza, s nem a jelenségek mogott allé elméleteket, nagymértékben eldmozditotta
a tudomanyag fejlédését, és hozzajarult ahhoz, hogy James, céljanak megfeleléen,
szilardabb tudomanyos alapra helyezze a pszichologiat.

James gyakori depresszibja és egyéb betegségei miatt A The Principles of Psychology (A
pszicholégia alapelvei) megirasa 12 évbe telt. Az Elészéban ezt olvashatjuk: ,hogy a kdnyv
terjedelme ekkorara duzzadt azt senki sem sajnalja jobban, mint a szerzé maga. Igazan
szangvinikus alkat kell ahhoz, hogy a mi mozgalmas korunkban sok olvasdban
reménykedhessen egy olyan kdnyv irdja, amely 1400 slrin teleirt oldalra rug.” Ez volt
a hires kétkotetes, teljes valtozat, amelybél James késébb, az egyetemistak legnagyobb
orémére, tdmoritett verzidt is készitett.

A kodnyv terjedelme miatt reménytelen véllalkozés lenne 6sszefoglalni James alkotasanak
lényegét. Tartalmabdl csak izelitét adhatunk, néhany gondolat felelevenitésével.

Szokasok rabjai

»Ha allatokat kivilrdl figyeliink, az egyik elsé dolog, ami foltlinik, hogy szokasok
tomegével van dolgunk” — irja James.

De mik is a szokasok pontosan? Idegélettani kutatasai alapjan James arra kovetkeztetett,
hogy végsé soron ,idegkdzpontok kislilései”, amelyek egymas utan aktivalodo reflexpalyak
bizonyos mintazatat kovetik. Ha egyszer kialakult egy ilyen palya, az idegimpulzusok arama
kénynyebben halad végig Ujra ugyanazon az utvonalon.

Mindamellett James kiilonbséget tett az allatok és az ember szokasai kozott. Mig
a legtdbb allat cselekedetei automatikusak, viszonylag korulhataroltak és egyszeriek, addig
az embernek — vagyainak és szandékainak valtozatossaga miatt — Uj szokasokat kell
kialakitania ahhoz, hogy elérhessen bizonyos célokat. A probléma az, hogy Uj, j6 szokasokat
kialakitani csak sok munkaval, iparkodassal lehet. James szerint a j0 szokasok kulcsa, hogy
elszantan munkalkodjunk déntéseink megvaldsitasan. A cselekedeteink valtjak ki
az idegrendszeriinkben azokat a motoros hatasokat amelyek szokasokka alakitjak
a vagyakat. Az agyunknak ,fel kell nénie” a vagyainkhoz, és a reflexpalyak csak a cselekvés
ismétlddésével alakulnak ki.

Az a legfontosabb, mondja James, hogy az idegrendszert a szovetségesiinknek, s ne



az ellenséglinknek tekintsiik. ,Ahogy iszakos lesz abbdl, aki gyakran iszik egy-egy pohar
italt, ugyanugy sok kiilonallé cselekedet vagy sokéranyi munka révén szent életliekké vagy
valamely gyakorlati, illetve tudomanyos teriilet szaktekintélyeivé is valhatunk.” Kilon-kilén
nem tulajdonitunk jelentéséget a cselekedeteinknek, de egyiitt éppugy jelezhetik
a kikezdhetetlen integritast, mint a szégyenletes kudarcot.

Mindez ma mar nem Ujdonsag, de az a tény, hogy a mai pszicholégiaban és
a személyiségfejléddés irodalmaban oly nagy hangsulyt kap a pozitiv habitualis viselkedés
kikovacsolasa, részben James ez iranyu gondolatainak kdszénhetd.

Mi és a tobbiek

James a személyes ént helyezte |élektani felfogasanak k6zéppontjdba. Mas széval,
a ,gondolkodas” és az ,érzés” mint elvont fogalom nem sokat jelentett szamara az ,én azt
gondolom” és ,én ugy érzem” személyes valdsaga mellett. Mindenkit fal valaszt el mindenki
mastdl, irta, vagyis a koponya, amelyben az agy foglal helyet, de még azt az allitast is
megkockaztatta, hogy a vilagot éles hatarral két félre osztjuk: az egyik fél mi magunk
vagyunk, és a méasikba tartozik minden mas és mindenki mas.

~Egyetlen ember sem mulasztja el két nagy részre osztani az egész univerzumot.
Es mindenki a két fél egyikére forditia csaknem minden figyelmét... S ha ehhez
még hozzateszem, hogy mindannyian ugyanazzal a névvel illetjik az univerzum két
felét, ez pedig Ugy hangzik, hogy »én, illetve »nem én«, akkor mindenki érteni
fogja, mire gondolok.”

Ez az egyszerl meglatas, James sok mas kommentarjahoz hasonléan, alig tdbb népi
bdlcsességnél. Mindenesetre kifejezi azt, hogy az embereket nem azért foglalkoztatja
a pszicholdgia, mert a gondolatok és érzelmek altalanos elveire kivancsiak, hanem azt
szeretnék tudni, miért gondolkodnak és éreznek 8k maguk éppen ugy, ahogy.

A vilagnak ez a felosztasa ,én”-re és ,minden egyéb”-re kissé idegen lehet azok
szamara, akik ugy érzik, hogy masokért élnek, mégis tény az ember alapvetd élettani
adottsagai fel6l nézve, hiszen egy testben, egy aggyal szemléljik mindazt, ami rajtunk kivdil
all.

A gondolatfolyam
Mindenki masmilyennek latja a vilagot, raadasul sajat tudatunk is valtozik naprél napra,
o6rarél orara. James igy ir errél.

~Masmilyennek érezziik a dolgokat aszerint, hogy almosak vagy éberek, éhesek
vagy j6llakottak, kipihentek vagy faradtak vagyunk; masmilyennek aszerint, hogy
este van-e vagy reggel, nyar vagy tél, s mindenekelbtt aszerint, hogy gyerekek,
feln6ttek vagy dregek vagyunk... Az érzékenységbeli kiilbnbségeket legjobban

az mutatja, hogy milyen sokat valtoznak a dolgokkal kapcsolatos érzelmeink egyik
életkortdl a masikig. Ami azelbtt ragyogo és izgalmas volt, az most elnyiitt, lapos,
haszontalan. A madarfiitty unalmas, a szell6 komor, az ég szomoru.”

James szerint nem juthat esziinkbe kétszer pontosan ugyanaz a gondolat. Talan képesek
vagyunk fenntartani a valtozatlansag illaziéjat, de mivel a vilag allandéan valtozik, és mivel
a mi reakcioinknak is folyamatosan valtozniuk kell, ez csak illizié lehet.



»,Gyakran mi magunk is meglepddiink, milyen kiilénés eltérések lehetnek

az ugyanazokrol a dolgokrél egymas utani idépontokban alkotott véleményiink
kézott. Elcsodalkozunk, hogyan alkothattuk valamir6l a mult hdnapban ezt vagy azt
a véleményt. Elvesztettiik a korabbi gondolkodasmdédunk lehetéségét, de nem
tudjuk, hogyan. Egyik évrél a méasikra Uj megvilagitasban latjuk a dolgokat. Es ez
az allandé valtozas, ez az 6rokés mozgas, majd a visszatérés az egyensulyhoz,
éppen ez tesz minket emberré.”

James hires észrevétele, hogy a gondolat folyamatos, akar egy folyam. Olyan
kifejezéseket hasznalunk, mint a ,gondolatsor”, de valddi természete szerint a gondolat
cseppfolyds. ,Az egyik és a masik targy gondolata kdz6tt nincs nagyobb toérés, mint
a bambusznad két ize kdzott. A torés része a tudatnak, ahogy az izek kdzti csomo része
a bambusznadnak.”

James Ota a pszicholégia tudomanya ezernyi kategoriara tagolt szét minden gondolatot,
érzést és érzelmet, hiszen éppen ez volt a dolga. J6 lenne azonban, ha a pszicholégusok
nem feledkeznének meg arrol, hogy a tudatot nem ilyennek érezzik. A tudat egyaltalan nem
hasonlit a szamitdgépes adatfeldolgozashoz. Amig éllink, tapasztaljuk az eszmék,
gondolatok és érzések sziintelen aramét.

A sikeres én

James azt irja, megesett vele olykor, hogy milliomosnak, felfedezének vagy kéjgyilkosnak
képzelte magat, de mindannyiszor be kellett latnia a szomorl igazsagot, hogy egyetlen énje
van. Nem lehet ellentmondasok nélkil sok mindenné lenni egyszerre. Hatékonyan ugy
tevékenykedhet az ember, ha valaszt egyet a sok lehetéség koziil, és ehhez a kivalasztott
énhez koti az Udvisségét. Az arnyoldala ennek az, hogy ha valaki az énjéhez, mondjuk, egy
nagy evezds vagy nagy pszicholégus alakjat rendeli, az elképzelés kudarca igencsak
megrenditheti az dnértékelését. Ha szlk a rés akodzott, amit elérhettiink volna és akozott,
amit valéban elértiink, akkor j6 a véleményilink magunkrol. James hires képlete
a kovetkez6képpen definidlja az onértékelést:

Sikerek

Onértékelés =

Torekvések

Felhivta a figyelmet arra, mennyire megkdnnyebbiliink, amikor lemondunk
a reménytelen célok vagy illuzidk kergetésérdl, példaul a megfiatalodasrol, a karcsusagrol,
a zenei tehetségrél vagy az élsportoloi karrierrél. Ahany elvetett illuzié, annyival kevesebb
ok a csalédasra és annyival kevesebb hatraltaté tényezd, ami akadalyozna a valddi sikert.



Zar6 megjegyzések

Az, hogy James az énre dsszpontositott, mai individualista korunkban nem kuléndsebben
meglepd. Abban az id6ben azonban, amikor a kényvét irta, még sokkal slribb szdévés volt
a tarsadalom szdvete, és az embereknek a tarsadalomban elfoglalt helye sokkal
fontosabbnak latszott, mint az, hogy mi zajlik a fejikben. Ha azonban figyelembe vessziik,
miként korlatozta James vizsgalddasainak targyat, gy érezzik, gondolkodasa nem is
vehetett volna mas irdnyt. A pszichol6giat mint a mentalis élet tudomanyat hatarozta meg,
vagyis az egyes emberi agyakban folyé életnek, az egyén gondolatainak, érzelmeinek, s
nem altalaban az ,emberi elmének” a tudomanyaként.

A James nyomdokaiba lIép6 20. szazadi pszicholégusok meglehetésen mechanikus
modellekkel irtédk le az emberi elmét és viselkedést, James azonban az emberi tudatot
az ,aurora borealishoz”, az északi fényhez hasonlitotta, ,melynek teljes bels6é egyensulya
minden apré valtozassal eltolddik”. Az efféle poétikus magyarazatokkal James nem lopta be
magéat a laboratériumi patkanyokat a labirintusokban tanulményoz6 pszicholégusok szivébe,
de pontosan a miivészi érzékenysége, elmélyllt filozéfiai tudasa, s6t misztikus gondolatok
irdnti nyitottsaga is segitette 6t abban, hogy kitagitsa szakteriletének hatarait.

A pszicholégia tudomanyos megalapozasanak munkaigényes feladatat késébb masok
végezték el, de ehhez sziikség volt egy ilyen nagysagrend filozéfusra, aki felvazolja
a hétteret.

James elegans és élénk stilusa, a maga idejében szokatlan személyes, kétetlen
hangvétele miatt A pszicholdgia alapelvei a mai olvasot is lekéti. Bar batyjanak hirneve
némiképp elhomalyositotta az évét, William Jamesbdl is lehetett volna szépird. Ahogy
mondani szoktak, Henry James pszicholégus volt, aki regényeket irt, és William a szépiro,
aki lélektani kérdésekrél értekezett. Ennek ellenére A pszicholdgia alapelvei nem kénny(
olvasmany; jol megirt részei hosszu, szakmai jellegl (példaul az idegrendszer és az agy
élettanat targyald) vagy nehéz fogalmakon ragdédé szakaszokkal valtakoznak. Maga James
is arra buzditotta olvasoit, hogy ne folyamatosan olvassak a konyvet, keressék meg
a szamukra érdekes részeket. Megdobbentd alazat egy olyan embertdl, akit egy Uj
tudomany egyik megalapitéjanak tartanak.



William James

New Yorkban sziiletett 1842-ben, Henry és Mary James legidésebb fiaként. Otgyermekes
csaladban, jomodban nétt fel, vilagpolgarnak nevelték. Tehet8s édesapja behatéan
érdeklbdott a teoldgia és a miszticizmus irant, kiilondsen Emanuel Swedenborg irasai
hatottak ra. A csalad 1855-ben attelepiilt Eurépaba, James Franciaorszagban,
Németorszagban és Svajcban folytatta tanulmanyait. Tobb nyelvet is tanult, és szamos
eur6pai muzeumot ismert meg.

Miutan 1860-ban visszatért az Egyesiilt Allamokba, méasfél évig festeni tanult William
Morris Hunt mellett, mégis inkabb a Harvard Egyetemen tanult tovabb. EI6bb a vegyészetet
valasztotta, kés6bb az orvostudomanyra tért at; 1865-ben lehetésége nyilt arra, hogy
tudoméanyos expedicién vegyen részt Louis Agassizzal, a neves természetbuvarral, de Utja
soran betegségek sora tamadta meg, s el6szér lévén tavol a csaladjatdl, a honvagytol és
a depressziotol is sokat szenvedett. Két évvel kés6bb Németorszagba utazott, hogy
Hermann von Helmholtznal élettani tanulmanyokat folytasson. Itt ismerte meg az akkor
kibontakoz6 pszicholbgia elsé képviseldit és térekvéseit; ujabb két év multan visszatért
a Harvardra, ékkor, 27 évesen kapta meg orvosi diplomajat.

A kévetkez6é harom évben idegbsszeomlas akadalyozta munkajaban és tanulmanyaiban.
Elsé allasat 1872-ben foglalta el; élettant tanitott a Harvardon. Pszicholdgiai kurzusait 1875-
ben inditotta meg, és megalapitotta Amerika elsé kisérleti pszicholbgiai laboratériumat.

A The Principles of Psychology (A pszicholdgia alapelvei) irasat 1878-ban kezdte meg, és
ugyanebben az évben vette feleségiil Alice Howe Gibbons bostoni tanarnét. Ot gyermekiik
sziletett.

Sigmund Freuddal és Carl Junggal is megismerkedett amerikai Gtjaik soran. Neves
tanitvanyai kdzé tartozott John Dewey, a pedagogus és Edward Thorndike, a pszicholégus.
New Hampshire-i nyaraléjaban, 1910-ben érte a halal.

Tovabbi munkai: The Will to Believe (A hit akarasa, 1897), The Varieties o f Religious
Experience (A vallasi élmény valtozatai, 1902) ésPragmatism (Pragmatizmus, 1907).



1968
Az archetipusok és a kollektiv tudattalan

LAz anima archetipusaval az istenek birodalmaba |éplink... Minden, amit

az anima megérint, numinézussa valik - feltétel nélkulivé, veszélyessé,
tabuvéa, mégikussa. O a kigyé a Paradicsomban, & rontja meg az artatlan
embert, akinek jok a dontései és még jobbak a szandékai. Megvan minden
oka arra, hogy ne kutassa a tudattalant, ezzel ugyanis lerombolna moralis
gétlasainkat, és olyan er6ket szabaditana el, amelyeket jobb nem tudatositani

2

és nem bolygatni.’

Az ember, akar érti az archetipusokat, akar nem, folyamatosan tudatositania
kell ezt a vilagot, ahol tovabbra is része lehet a Természetnek, kapcsolatban
maradhat a gyokereivel. Az olyan vilagszemlélet vagy tarsadalmi rend, amely
elvélasztja az embert az élet 8si képeitdl, nemcsak tavol all mindennemd
kultdratol, hanem mindinkabb bortén- vagy istallészeri jelleget is olt.

Diéhéjban
Elménk dsszekottetésben all a tudat ama mélyrétegével, amely a képek és
mitoszok nyelvét beszéli.

Erintkezési pontok

Isabel Briggs Myers: Kulonféle adottsagok (87. oldal)

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Sigmund Freud: Alomfejtés (199. oldal)



30. fejezet
Carl Jung

Vajon a primitiv ember miért foglalkozott oly sokat a természeti jelenségeknek, példaul
a napkeltének és napnyugtanak, a Hold fazisainak vagy az évszakok valtakozasanak
leirasaval és értelmezésével? Carl Jung meggy6zddése szerint a természeti események
nem egyszeriien azért keriiltek be a tindérmesékbe és a mitoszokba, hogy igy fizikai
magyarazatot nyerjenek. Inkabb a forditottja lehetett igaz: az ember a kilvilagot hivta
segitségll belsé vilaganak értelmezéséhez.

Akkorra, amikor 6 élt, mondta Jung, a szimbélumok — m{ivészet, vallas, mitolégia — b&
viz(l katja betemet6dott, miutan évezredeken at segitett az embereknek megérteni az élet
misztériumait, és a pszicholégia tudomanya lépett a helyébe. Ez a tudomany azonban,
nevének eredeti gorog jelentését figyelembe véve paradox modon, éppen a psziché vagy
a legtagabb értelemben vett én (Selbst®’) magyarazataval maradt adds.

67 Jung a legmélyebb és legtagabb ,én” kifejezésére a ,Selbst” sz6t hasznalta. Jung magyar nyelvre
forditott irasaiban ezt Osmagunknak, Osvalénknak is szokték forditani. Az angol forditasokban
altalaban a nagy kezdébetlis Self kifejezést hasznaljak erre.

Jung szamara az élet célja ennek az énnek az ,individuaciéja”, az egyén tudatos és
tudattalan elméjének egyfajta egyesitése a benne rejl6 igéret beteljesitése érdekében. Ez
a tagabb énfogalom részben azon a szemléleten alapult, amely szerint az emberekben egy
egyetemes tudat jut érvényre. Ahhoz, hogy az egyes ember egyediségét megragadhassuk,
fonak médon tul kell [épniink a személyes énen, és meg kell értenlink ennek a mélyebb
kollektiv tuddsnak a mikddéseét.

A kollektiv tudattalan

Maga Jung is elismeri, hogy a kollektiv tudattalan ,az eszméknek abba az osztalyaba
tartozik, amelyektdl az emberek kezdetben idegenkednek, de aztdn hamar befogadjak éket
és megbaratkoznak velUk”. Jungnak meg kellett védenie ezt a fogalmat a miszticizmus
vadjaval szemben. Azt is megjegyezte rola, hogy mar magaban a tudattalan is irreélisnak
tetszett mindaddig, amig Freud ra nem mutatott a |étezésére, de ma mar része az emberi
gondolkodés és cselekvés magyarazatanak. Freud szerint a tudattalan személyes dolog,
az egyénhez tartozik. Vele szemben Jung ugy képzelte, hogy a személyes tudattalan
a kollektiv tudattalanra, az emberi pszichének a multbol 6rokolt, nem a személyes
tapasztalatokbdl kibontakoz6 részére épiil.

A kollektiv tudattalan az ,archetipusokban” 6lt testet: egyetemes gondolatformakban vagy
mentalis képekben, amelyek befolyasoljak az egyén érzéseit és cselekedeteit.
Az archetipusok megtapasztalasdban gyakran kevéssé téré6dink a hagyoméanyokkal vagy
kulturdlis szabalyokkal, ami arra utal, hogy velesziiletett projekciokrél van sz6. Az emberi
Ujszulétt nem Ltiszta lap”, mert agyanak huzalozasa képessé teszi bizonyos archetipusos
mintazatok és szimbolumok észlelésére. Ezért fantazialnak a gyerekek olyan sokat, vélte
Jung: nem tapasztaltak még annyit a valésagbdl, hogy elméjikbdl térlédjon az archetipusos
képek élvezete.

Az archetipusok mitoszokban és tiindérmesékben, egyénileg pedig aimokban és
latomasokban nyilatkoznak meg. A mitolégiaban ,motivumokéként, az antropolégidban
kollektiv reprezentaciokként szerepelnek. Adolf Bastian német etnolégus ,elemi” vagy ,6si”



gondolatokként emlegette 6ket, és Ujra meg Ujra megfigyelte jelentkezésiiket a torzsi és
hagyomanyos népi kultirakban. Ezek az elemi gondolatok azonban nem csupéan
antropoldgiai szempontbdl figyelemreméltdk: altalaban az archetipusok alakitjak

a mindennapi életlinkben fontos emberi kapcsolatokat, azonban ez nem tudatosodik
bennink.

Archetipusok és komplexusok

Jung szdmos archetipust vazolt fol, példaul olyanokat, mint az anima, az anya,
az arnyék, a gyermek, a bdlcs dregember, a kisértet vagy a csalé a mitoszokban,
torténetekben. Itt kettét mutatunk be koziliik.

AZ ANIMA. Az anima lelket jelent, n6nem( alakban. A mitol6giaban szirének,
hableanyok, nimfak és mas olyan néalakok képviselik, akik ,megigézik a fiatal férfiakat és
kiszivjak bel6lik az életet” Régen vagy istennd, vagy boszorkany képében jelent meg,
vagyis olyan néalakokként, akik f6lott a férfiaknak nincs hatalmuk.

Ha egy férfi kivetiti” egy valésagos nére pszichéjének feminin oldalat, ezzel az illeté né
fontosabbé valik szdméra. Az archetipus a férfi életében a né iranti rajongasban, a né
eszmeényitésében vagy iranta valo intenziv érdeklédésben van jelen. A kivalasztott né
személye nem indokolna az ilyen reakciot, de 6 lesz a célpont, amelyre a férfi animaja
attevodik. Ezért okozhat egy kapcsolat felbomlasa 6sszeomlast a férfiban, aki a szakitassal
a maga egyik, a kulvilagba kihelyezett oldalat vesziti el.

Minden olyan alkalommal, amikor fellangol a szeretet a képzelet vagy szévevényes
érzelmi kapcsolat az anima mikddik mindkét nemben. Az élet hétkdznapi dolgaival nem
torédik, intenziv éiményekre vagyik - életre, barmilyen formaban. Az anima, miként a t6bbi
archetipus, sorsszeriién kerit a hatalmaba minket. Csodalatos vagy rettent6 erével Iép be
az életiinkbe — a célja mindenképpen az, hogy felrazzon minket. Az anima jegyében elvetjiik
racionalis elképzeléseinket arrél, hogy hogyan kellene élni, s belatjuk, hogy — Jung szavaival
— ,az élet 6rult és értelmes egyszerre”.

AZ ANYA. Az anya archetipusat megtestesitheti a valédi anya, a nagymama,
a mostohaanya, az anyos, a gyermekgondozdé, a nevelénd. Jelképes alakok is betdlthetik ezt
a szerepet mint Maria, az Isten anyja vagy Zs6fia, vagy az az anya, aki Démétér és Koré
mitikus torténetében Ujra lednnya lesz. Tovabbi anyaszimbélumok az egyhaz, az orszag,
a Fold, az erdéd, a tenger, a kert, a felszantott mez6, a forras és a kat. Az archetipus pozitiv
oldala az oly sok fest6ét és kéltét megihletd anyai szeretet és melegség, amelytél elsé
identitdsunkat kapjuk a vilagban. Lehet azonban negativ jelentése is: a szereté anya
megjelenhet a rettegett anya vagy a sors istennéje képében. Jung az anyat tekintette
a legfontosabb archetipusnak, mert Ugy érezte, hogy ebben az 6sszes tdbbi is benne van.
Ha valakiben megbomlik ennek az archetipusnak az egyensulya, ,anyakomplexusrol”
beszéliink. A férfiak esetében ez a komplexus Don Juan-komplexus alakjat 6ltheti, amin azt
értjiuk, hogy az illeté férfi minden nének tetszeni akar. Az anyakomplexusos férfi azonban
forradalmar szellem is lehet: szivds, allhatatos, rendkivil becsvagyd. N6k esetében
a komplexus tllsagosan erds anyai 6sztonben nyilvanulhat meg, az ilyen né él-hal
a gyermekeiért, feldldozza értik sajat egyéniségét. Ebben az esetben a férje csupan egy
soutordarab”. A férfiak kezdetben sokszor a ndiessége és artatlansaga miatt vonzdédnak
az anyakomplexusos n6héz. Ugyanakkor a ,vetitderny8” szerepét is betdlthetik ezek a nok,
amelyre a férfi az animajat kivetiti vagy externalizalja, és csak késébb fedezi fel, hogy



val6jaban kit is vett feleségil.

Az archetipus mas valtozataiban a né barmire hajlandé azért, hogy ne hasonlitson
a biolégiai anyjahoz. Onallé szférat alakit ki, példaul intellektuel lesz, ha az anyja tanulatlan.
Nemegyszer hazastarsanak kivalasztdsdban is az a cél vezérli, hogy szembeszegliljon
az anyjaval és tavolabb kertljon téle. Mas nék, akik ennek az archetipusnak a hatasa alatt
alinak, esetleg tudattalan incesztu6zus kapcsolatban alinak biolégiai apjukkal, és féltékenyek
az anyjukra. A nés férfiak érdeklik 6ket, vagy keresik a szerelmi kalandokat.

Spiritualis archetipusok

Miért olyan fiatal tudoméany a pszicholégia? Jung szerint azért, mert az emberiség
torténelmének nagy részében egyszer(ien nem volt sziikség ra. A mitoldgidk és vallasok
csodélatos képi vildga tokéletesen ki tudta fejezni az 6rok archetipusokat. Az emberek
sziikségét érezték, hogy elidézzenek az Ujjasziiletés és atalakulas eszméi és képei folott, s
a vallasok a psziché minden része szamara bdséges alkalmat adtak erre. A katolikus
egyhaznak a szepl6ételen fogantatasrol és a szentharomsagrol vallott sajatos nézetei nem
a szeszeélyes képzelet sziileményei, hanem jelentést hordoznak, védelmezd és gyogyitd
archetipusok a lelki torést szenvedett hivé szamara.

A reformécié szembeszallt ezekkel a jelképekkel. A katolicizmus gazdag képi vilagat és
dogmarendszerét puszta ,babonanak” minésitette, s ezzel — Jung szerint — megnyitotta
az utat az emberi élet elsivarosodasa felé. Az igaz spiritualitdsnak mind a tudatot, mind
a tudattalant, a lélek legmélyebb és legfelsd rétegeit egyarant le kell kotnie. Minden
emberben van valldsos 6szton, ami megjelenhet istenhitként, de olyan vilagi hit alakjaban is,
mint a kommunizmus vagy az ateizmus. ,Egyikénk sem tud megszabadulni attol
az elbitélettdl, hogy embernek sziletett.”

Individuécié

Az ,individuacio” fogalmaval Jung azt az éllapotot irta le, amikor az ember végre képes
integralni a benne rejl6 ellentéteket: a tudatos ént és a tudattalant. Az individuacié nem mas,
mint azza valni, akik lehetéségeinkben mindig is voltunk, beteljesiteni egyedi létlink igéretét.
A folyamat eredménye a sz6 igazi értelmében vett individuum, a teljes és elpusztithatatlan
én, aki tdbbé nem hagyja, hogy a valdség szilankjai vagy a komplexusok eltéritsék
dnmagatol.

Ez a reintegréacio azonban nem valésithaté meg racionalis gondolkodas révén.
Kanyargos, varatlan fordulatokkal tarkitott Gt vezet ide. Szamos mitosz mutat ra, milyen
nagy sziikségunk van arra, hogy 6nmagunk kiteljesitése érdekében tullépjlink az értelmen.

Jung kitért az én (Selbst) meghatarozasara is. Szamara az én kulénbozik az egotol,
pontosabban magaban foglalja azt, ,ahogy a nagyobb kér magaban foglalja a benne levd
kisebbet” Mig az ego a tudattal all kapcsolatban, addig az*na személyes és kollektiv
tudattalanhoz tartozik.

A gyogyité mandala

Az archetipusok és a kollektiv tudattalant Jung mandalédk reprodukcidival illusztralta —
absztrakt abrakkal, amelyek neve szanszkrit nyelven kort jelent. Ugy vélte, hogy ha valaki
rajzol vagy fest egy mandalat, a mintakban, szimbdélumokban és alakzatokban kifejezésre
jutnak tudattalan ismeretei, kivAnsagai.

Terapias gyakorlatdban Jung azt tapasztalta, hogy a mandalaknak ,magikus” hatasuk
van, rendet visznek a psziché zilrzavaraba, és gyakran ugy hatnak az egyénre, hogy



az csak késébb lesz nyilvanvalé. A hatas a tudattalan felszabaditasan alapul: amit

a sz6nyeg ala soportlink, felszinre kerdl. A kilonféle motivumok — tojas, 16tuszvirag, csillag
vagy nap, kigyé, var, varos, szem és igy tovabb — nem valamilyen nyilvanvalé okbdél
jelennek meg a rajzokon vagy festményeken, de jelzik, tiikrozik a mélyen az egyén tudatos
gondolkodasanak szintje alatt zajl6 folyamatokat. Ha valaki képes értelmezni a képeket,

az Jung szerint altalaban a pszichés gyogyulas kezdeti jele. Azt mutatja, hogy az illeté
el6érébb Iépett az individuacio folyamataban.

Zar6 megjegyzések

Technikai vivmanyaink és tudasunk alapjan modem, civilizalt embernek

érezzik magunkat, Jung szerint azonban lelkiinkben ,primitivek” vagyunk. Jung egyszer
Svajcban medfigyelt egy boszorkanydoktort, amint egy istallérol ,leveszi a rontast”. Mindez
egy vasUti palya arnyékaban toértént, amelyen transzeurdpai expresszvonatok robogtak
végig napjaban tébbszor.

A modern életforma mellett sem engedhetjik meg magunknak, hogy ne foglalkozzunk
tudattalan éntinkkel. Ha elhanyagoljuk éniinknek ezt az oldalat, az archetipusok egyszerien
Uj kifejez6dési format talalnak maguknak, és kisiklatjak gondosan kidolgozott terveinket.

A tudattalan 4ltaldban tAmogatja tudatos dontéseinket, de ha rés tAmad kozottik, kilonos és
erbteljes moédon jelentkeznek az archetipusok; ilyenkor az dnismeret hidnya csapdaba
csalhatja az embert.

Az 6si szimbolumokat, amelyek egykor segitséglinkre voltak az élet valtozasainak és
tagabban vett értelmének megfejtésében, napjainkra egy tudomany — a pszicholégia —
helyettesitette, amelyet nem a lélek megértésére vagy taplalasara dolgoztak ki. Altalaban
véve a tudomanyos gondolkodasi sémardl Jung igy nyilatkozott: ,A menny a mi szemiinkben
a fizikusok kozmikus terévé valtozott... De »a sziv parazslik «, s valahol 1étliink gyokereinél
titkos nyugtalansag mardos minket.” A mai férfi €s a mai né abban a spiritualis irben él,
amelyet egykor oly jol kitoltétt a vallas és a mitoldgia. Ezt a titkos nyugtalansagot csak egy Uj
tipusu Iélektan lenne képes megszuntetni, amely szamol a psziché mély rétegeivel.



Carl Jung

Kesswilben (Svajc) sziletett 1875-ben, protestans lelkész fiaként. A Baseli Egyetemen
orvosi tanulmanyokba kezdett 1895-ben. Apja halala utan koélcsont kellett félvennie, hogy
folytathassa tanulmanyait. Pszichiatriara szakosodott, és 1900-t6l Zirichben, a Burghélzli
Klinikan dolgozott, az Uttdté pszichiater Eugen Bleuler mellett. 1903- ban hazassagot kotott
Emma Rauschenbachhal, aki jelentés vagyont 6rokélt, és nagy hazat épitettek Kusnachtban
csaladjuk szamara.

A Zirichi Egyetemen 1905-t6/ adott el6 pszichiatriat, és a kbvetkezb években sikeres
magéanpraxist alakitott ki. 3 0 8 1912-ben szakitott Freuddal, két évvel késébb tavozott
a Nemzetkdbzi Pszichoanalitikus Tarsasagbdl Mivel Freud &t tekintette 6rokésének,
szakitasuk nagy port vert fel. Ezutan, a maga Gtjan jarva dolgozta ki Jung a szinkronicitas és
az individuacié fogalmat, valamint a pszicholdgiai tipusok elméletét (lasd még az Isabel
Briggs Myersrdl irottakat, 87. oldal).

A ll. vilaghabor( utan Jungot az a bizonyitékokkal ala nem tamasztott vad érte, hogy
a nécikkal rokonszenvezett. Utazasai soran amerikai és afrikai 6slakosok életét
tanulmanyozta, erésen foglalkoztatta az etnol6gia és az antropoldgia. Svajcban halt meg
1961-ben.

Unbewussten, 1911-1912), Symbols of Transformation (Az atalakulads szimbolumai, 1912),
A lélektani tipusok (Allgemeine Beschreibung dér Typen69 1921), Psychologie und Religion
(Lélektan és vallas, 1937), Psychologie und Alchemie (Lélektan és alkimia, 1944) és The
Undiscovered Self (A fel nem fedezett Self; 1957).

69 C. G. Jung: A lélektani tipusok altalanos leirasa, ford., az utdszot és a jegyzeteket irta Bodrog
Miklés, Eurdpa, 200 6 , Budapest



1953
A no szexualis viselkedése

,Barki tapasztalhatja szex k6zben a sajat vagy szexualis partnere
testfelliletén, hogy a testh6mérséklet emelkedik; ez részben a periferélis
vérkeringés miatt van, ami mindig felgyorsul, ha szexualis valaszreakcié

torténik. A szexudlis aktus sordn még a nagyon hideg lab is meleggé valik.
Az, hogy a szexualis izgalmat laznak, pirnak, tliznek, forrésagnak vagy
melegnek mondjuk, igazolja azt a széles koérii tapasztalatot, hogy ilyenkor
a bérfelszin hémérséklete emelkedik.”

LA felmérésben szerepl6 férjezett n6k kériilbeliil negyedének (26 %) volt mar
negyvenéves korara hazassagon kivili nemi kapcsolata. 26 és 50 éves kora
kozott korulbeltl minden hatodik-tizedik nének volt hazassagon kiviili nemi
kapcsolata... Mivel az emberek a tarsadalmilag helytelenitett szexualis
tevékenységet jobban el akarjék titkolni, mint az elfogadottabbakat,
eléfordulhat, hogy a hazassagon kivili szex példai és gyakorisaga a mintaban
valéjaban magasabb volt, mint amit felmérésiinkben feltartunk.”

Diéhéjban
Nagy (r tatong szexualis életiink valtozatossaga és kiterjedtsége, valamint
a kozott, amit a tdrsadalom vagy vallds megenged szamunkra.

Erintkezési pontok

Louann Brizendine: A néi agy (99. oldal)

Sigmund Freud: Alomfejtés (199. oldal)

Harry Harlow: A szeretet természete (255, oldal)

Jean Piaget: A gyermek nyelve és gondolkodasa (395. oldal)



31. fejezet
Alfred Kinsey

A hires szexoldgus, Alfred Kinsey szakmai élete tiinyomé részében mérges darazsakat
tanulmanyoz6 zoologusként dolgozott. Az Indianai Egyetem Bloomington campusan
meglehetdésen tavolsagtartd kozépkoru professzorként ismerték, olyannak, aki tdbbet tud
a rovarokrdl, mint az emberekrél. Hogyan jutott el odaig, hogy ma részben 6t tartjak
a szexualis forradalom el6készitéjének?

Az 1930-as évek végén az Indianai Egyetem Néhallgatéinak Egyesiilete kérvényt nyujtott
be, hogy induljanak kurzusok hazas vagy hazassagukra készilé hallgatoknak, és Kinseynek
jutott a feladat, hogy mindezt megszervezze. A hallgatdknak ilyen kérdéseik voltak: ,Milyen
hatassal lehet a késdbbi hazaséletre a hazassag el6tt atélt orgazmus vagy szex?” ,Mi
a normalis és abnormalis a szexualitasban?” Kevés meglévd tudasukat, eleve vallasi,
filozéfiai vagy tarsadalmi normak formaltak ki, Kinsey pedig hamar felismerte, hogy
a tudoméany sokkal tébb ismerettel rendelkezik az apré rovarok viselkedésérdl, mint
az ember szexualis magatartasarol.

Henry Havelock Ellis angol fizikus targyalta el6szoér egzakt, érzelmektél mentes mdédon
munkéjaban (melyet 1897 és 1928 kdzott hét kdtetben adtak ki), de ezt az angol korméany
betiltotta. Természetesen addigra Freud mar sokat lazitott a szexualis ttmara nehezedé
tiltason, de mindenre kiterjedd kutatast soha senki nem végzett a téméaban. igy esett, hogy
1938-ban Kinsey hozzalatott az adatgyjtéshez.

Tiz évvel kés6bb Kinsey és csoportja kiadta a Sexual Behavior in the Human Male (A
férfi szexualis viselkedése) cimli munkat, amely, bar egyetemi hallgaték szamara irédott,
oriasi meglepetésre felkeriilt a sikerlistakra (csak az Egyesilt Allamokban tébb mint félmillio
fogyott el beldle). Kinsey neve orszagosan ismert, a szexualis kutatast végzé Kinsey-féle
intézet pedig hires lett. Ezt a kdnyvet 6t év mulva a 800 oldalas Sexual Behavior in the
Human Female (A né szexuélis viselkedése) cimi kotet kdvette, amit Paul Gebharddal,
Wardell Pomeroyjal és Clyde Martinnal egyutt irt. A két kotetet, talan mert a cimeket tal
zavarba ejtének talaltak ahhoz, hogy az olvasok kényvesboltban vagy kényvtarban
keressék, egyszer(ien ,Kinsey-jelentések”-nek nevezték. 1953-ban, amikor a masodik kdnyv
megjelent, a Time magazin a boritéjan hozta Kinsey képét.

A torténetek 0sszegyiijtése

A kutatas a Kinsey-jelentések alapja, a térténelem egyik legnagyobb tudomanyos
kisérlete volt. Kbzésen hozta létre az Indianai Egyetem és a Nemzeti Tudoméanyos
Szervezet a Szexualis Problémak Kutatasara, Robert Yerkes vezetésével (aki
intelligenciamérés és az allati viselkedés kutatasaban jeleskedett). A kutatast a Rockefeller
Alapitvany tamogatta.

A tanulmany a kutatasi médszerek fejlettségével a nagy népesség korében is
meglehetdsen pontos mérési eredményeket hozott, nemcsak néhany esetleirasra
tamaszkodott. Ha szamitasba vesszik, hogy a szex 4ltalaban nem nyilt k6zosségi
tevékenység, hogyan remélhette Kinsey, hogy megbizhaté informacioéhoz jut e témaban?
A killénféle amerikai allamok térvényei alapjan lehetséges volt, hogy vadat emelnek azok
ellen, akik 6nként mesélnek magukrdl. igy a Kinsey-teamnek ki kellett dolgoznia
az interjukészités olyan médszerét, amely biztositotta, hogy a valaszaddk



személyazonossaga nem deril ki. A valaszaddknak 350, szexualis élettdrténetiikre
vonatkozé kérdésre kellett felelnilik, és a megkérdezettek némelyike napldt vagy naptérat is
mellékelt, melyekben napi rendszerességgel rogzitették szexualis tevékenységiiket.
Vizsgaltak a szexudlis viselkedés minden oldalat, életkor, csaladi allapot, miveltségi szint,
tarsadalmi osztdly, vallasos neveltetés vonatkozasaban, és aszerint is, hogy a valaszad6
falun vagy varoson él-e.

Szinte hihetetlen, de 1938-t6] 1956-ig 17 000 embert vizsgaltak meg. Maga Kinsey tébb
mint 5000 interjut készitett. A Sexuality in the Human Female (A né szexualis viselkedése)
alapjat 5940 amerikai fehér nd esettorténete képezte, ehhez adodott hozza 1849 mas
kategodriakba esdé né torténete. A kdnyv a néi interjualanyok foglalkoztatottsaganak széles
skalajat mutatja, a katonai apolonéktél féiskolai hallgatokig, tancosoktdl gyari munkasokig,
kdzgazdaszoktdl testneveld tanarokig, filmrendez8ktdl pénztarosndkig terjedt
a megkérdezettek kore, és néi elitélteket is meginterjuvoltak.

Az eredmények

A puszta adatok éridsi tomegéhez a pszicholbgia részterileteit felhasznalva a bioldgia,
etolégia, pszichiatria, élettan, antropolégia, statisztika és jog szempontjait is hozzatették
A nd szexualis viselkedése cim{i munkaban, mely igy joval vaskosabbra duzzadt, mint
az els6 Kinsey-jelentés, és joval nagyobb figyelmet szentelt az életkorok szerinti szexualis
élettérténetnek. A szaraz tudoméanyos nyelv, a megszamlélhatatlan sok oldalon &t burjanzé
grafikonok és tablazatok ellenére sokkal meghdkkentébbnek tlint, mivel a néi szexualitas
korében sokkal tobb tabuval taldlkozunk — az interjualanyok pedig débbenetesen észintén
szamoltak be mély, személyes titkokrol.

A kényv sok kulénféle megkérdezett valaszait tartalmazza, és tobb ezer eredményt k6zol.
Tobbek kozott példaul a kovetkezdket:

Onkielégités, orgazmus és fantazialas

* A gyerekek kétéves koruktol folytatnak onkielégitést.

* Az orgazmus elérésében, néknél, férfiaknal egyarant, a nemi szervek puszta
izgatdsanal nagyobb szerepet jatszik a testen alkalmazott ritmikus nyomas. A nemi
aktus soran az izmok fesziiltségi allapota a teljes fiziolégiai reakcié elengedhetetlen
része.

* A huvelyfalban csak nagyon kevés idegvégzddés talalhatd. A nd dnkielégitéskor tobb
gyonyort élvez a csikld, a kis- és nagy szeméremajkak izgatasaban, mint a hiivelyen
beldli stimulacidban.

» Nagy altalanossagban a férfiak onkielégités soran szivesebben fantaziainak, hogy
elérjék az orgazmust, mig a n6k megelégszenek testi érzetekkel. A nék 2%-a azonban
egyedul, fantazialas soran is atélt mar orgazmust.

* A megkérdezett nék 36%-a vallotta be, hogy hazassag el6tt soha, egyetlenegyszer sem
volt orgazmusa, jelentds résziiknek késébb, a hazassag soran sem.

* A nék a férfiakhoz hasonléan alom kdzben is atélnek orgazmust: a nék 65%-anak van
erotikus tartalmi alma, mig 20%-uk él &t orgazmust éjszakai alom kézben.

* A kdzkeletli nézet szerint a nék lassabbak a szexualis valaszreakciéban, mint a férfiak,
és tobb id6ére van szlikségiik az orgazmus eléréséhez, de a vizsgélat soran az deriilt



ki, hogy dnkielégitésnél a néknek atlagosan 3-4 percre van sziikségiik az orgazmus
elérésére - nem sokkal tobb idére, mint a férfiaknak.

* Bar tobb ezer éve makacsul tartja magat a hit, hogy az énkielégités karos
az egészségre, Kinsey nem talalt tudomanyos bizonyitékot erre. Az egyetlen
karosodas lélektani természeti: a lelkiismeret-furdalas okozta szorongas.

A kozdsilés nélkilli szexualis kapcsolatok és a petting

» Mig a férfiak a petting soran kénnyen erotikus izgalomba jonnek, meglepéen sok né
nem tud ezen a médon félizgulni. Altalaban elmondhatd, hogy mig a férfi megfeleld
fizikai ingerlés hatasara azonnal felizgul, a né erotikus késztetése sokkal inkabb mulik
pillanatnyi érzésein.

* A férfi szexualis késztetése kamaszkorban, hirtelen jelentkezik, a serdilékor folyaman
gyorsan emelkedik, majd huszonéves korara beall. A n6é szexualis késztetése ezzel
szemben sokkal inkabb lassu iv(, és valaszreakcioi inkabb |élektani természetliek.

* A férjezett n6k 64%-4abdl, akik mar a hazassag el6tt atéltek orgazmust, mindéssze 17%
tapasztalta meg ezt kozosulésbdl eredbéen. A tébbiek petting, 6nkielégités, almok vagy
leszbikus kapcsolat soran élték at ugyanezt.

* A n6ket kevéssé lehet felizgatni mellik ingerlésével, mint a férfiakat. Csak a nék fele
vallotta, hogy szexualis 6rémet él at melle izgatasanak hatasara.

Hazassag el6tti szex

» Az 1940-es évekre mar rengeteg iras gy(lt 6ssze, mely hatarozottan allitotta, hogy
a hazassag el6tti szex el nem mulé megbanashoz és lelki karosodashoz vezet,
kilondsen a nék korében. Kinsey kutatasa kimutatta, hogy azon nék 77%-a, akiknek
mar hazassag el6tt is volt szexualis kapcsolata, ezt kés6bb egyaltalan nem banta.

» Azok, akik hazassaguk el6tt egynél tobb férfivel létesitettek szexualis kapcsolatot, még
kevésbé bantak meg ezt. Kinsey arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a hazassag elétti
szexudlis tapasztalat bizonyos foka — a ,promiszkuitas” — ténylegesen
kiegyensulyozottabb parkapcsolatot eredményez, miutdn a né férjhez ment, mivel
a szex korili szokasos probléméazasban mar kevesebben vesznek részt. Erdekes
maédon, azon nék 83%-a sem banta meg a hazassag elétti szexet, akik az aktus utan
teherbe estek.

Héazassagon kivili szex

* Negyvenéves korara a Kinsey felméréseiben szerepld férjezett nék negyede létesitett
hazassagon kivili nemi kapcsolatot. A hazassagon kiviili szex a nék harmincas és
korai negyvenes éveiben volt a leggyakoribb.

* Fiatalabb néknek a hazassagon kivuli szex iranti alacsonyabb érdeklédése azzal
magyarazhato, hogy jobban kétédnek tarsukhoz szexudlisan, illetve azzal, hogy férjik
ragaszkodik hozz4, hogy feleségiik szexualisan is kizar6lag az 6vék legyen.

* A szokvanyos vélekedés ellenére, miszerint a férfiak szeretnek szexudlis viszonyt
kezdeményezni fiatalabb nékkel, sokuk ténylegesen a nala id6sebb vagy vele azonos
koru nékkel kivant viszonyt folytatni, részben azért, mert nekik nagyobb a szexualis
tapasztalatuk.



* Azon nék kozil, akiknek hazassagon kivil nem volt nemi kapcsolatuk, 17% mondta azt,
hogy hatarozottan fontolgatja ennek kiprobalasat, legalabbis nem zarja ki
a lehetéségét. De a mar félrelépett” nék kozul is 56% vallotta, hogy valoszinlleg ujra
megtenné.

Néhany mas meglepd tény
* A ,misszionarius p6z” eurdpai és amerikai kulturalis szokas, de hogy miért, Kinsey nem
tudta. Az eurépai és amerikai kultdran kivil nem kedvelték annyira, és mas
emlésoknél ritkan lehet megfigyelni. A nyugati kultura tovabbra is elényben
részesitette ezt a szexualis pozitdrat, annak dacéara, hogy a né sokkal elébb eljuthat
az orgazmusig, ha 8 van fellil, mert akkor gy mozoghat, ahogy neki jo.

» Mély szexudlis elragadtatéttsagban lévé férfiak és nék arcan ugyanolyan kifejezés
lathatd, mint testi kinzast atélékén.

* A nemi aktus csucspontja felé kozeledve, mindkét nemnél csdkken a tapintas- és
fajdalomérzet, a latas besziikul.

* A mivelt nék kérében magasabb volt a szexualis tapasztalat aranya, valészinileg
azért, mert magukat ,felvilagosultabbnak” tartottak, és kevésbé voltak kiszolgaltatva
a n6i szexualitast sujté tabuknak.

Zaro megjegyzések

Ha Kinsey biolégus volt, miért lett A n6é szexualis viselkedése és ennek iker-mive
klasszikus a pszicholégidban? Az 1950-es évekbeli Amerikaban a pszicholdgiat inkabb
a viselkedéssel hoztak 6sszefliggésbe, semmint azzal, ami a tudatban jatszodik, Kinsey
munkéja pedig az ember szexualis viselkedésérél szolt. A Kinsey-csoport azt akarta
megmutatni, hogy az ember nem tagadhatja eml6s (azaz ,allati”) orokségét; a szexszel
kapcsolatban fiziolégiank hataroz meg benniinket, hogy az ingerlésre meghatarozott
valaszreakciokat tudjunk adni. Noha szeretjik azt gondolni, hogy a szexualis aktus
a szerelemrdl sz4l, Kinsey azt akarta demonstralni, hogy ez kevésbé mulik a magasabb
rend( tudaton, mint ahogy azt hinni szeretnénk.

Mégis, ami a tudomény emberét illeti, Kinsey elkdvette azt az alapvet6 hibat, hogy
elmosta a hatarvonalat a megkérdezettjei — akikkel 6 készitett interjut — és sajat maganélete
kozott. Akik mellette voltak, beleértve feleségét és kollégait is, a ,kutatas” nevében gyakran
keriiltek fulledt és szokatlan helyzetekbe. A Kinsey-jelenségnek e kevésbé csodalt oldalat
elénydsen mutatja be a 2004-es Kinsey cimi film, melynek fészerepét Liam Neeson jatssza.
Egy egész fejezetet szentelt a homoszexualitdsnak, egy masikat pedig a pre-pubertaskori
szexudlis jatéknak. Kinsey olyan teriletek felé fordult, mint példaul a pornografia (még
a Playboy elétti idékben), szex graffiti, szado-mazochizmus, allatok altal végzett erotikus
ingerlés, csoportos szex és voyeurizmus. Az ember szexualis anatémiajat és a szex és
orgazmus koézbeni fizioldgiai valaszreakcidkat részletesen bemutato részek tébbet tettek
annak érdekében, hogy az amerikaiakat megismertessék a sajat testilkkel, mint korabban
barmi mas felvilagosité munka. Még ma is ritka az olyan ember, aki ne tudna valamit tanulni
e fejezetekbdl.

A konzervativ izlésliek Kinsey munkajat a civilizacié hanyatlasa kezdetének tekintették.
Sokat tAmadtak, mert kdnyvébe belevette a szexualis blinelkdvetdket is (1300 ilyen embert
kérdeztek meg). Kinsey mégis ugyanabban latta 6nndn jelentéségét, mint Kopernikusz vagy



Galilei: leirta mindazt, amit a kiilsé vilagban latott, €s ami nem tisztelte a teol6gia és erkélcs
dogmait. Tekintve, hogy kutatasa targya a szex volt, talan elkerilhetetleniil lett hires.



Alfred Kinsey

Kinsey New Yerseyben, Hoboken varosban sziletett 1894- ben. A csalad harom gyereke
kéziil 6 volt a legid6sebb. Apja, aki miiszaki ismereteket oktatott egy helyi egyetemen,
elkételezett és zsarnoki természetii metodista volt. Kinsey olyan kérnyezetben nétt fel, mely
a szexrdl sz6l6 barmely beszédet vagy a szexrél vald tapasztalatgydjtést szamliizte. Aktivan
tevékenykedett a cserkészcsapatban, szerette a taborozast, a szabad levegén valé életet.

Az egyetemre keriilve engedett apjanak, és miiszaki érakat vett fol, de elszanta magat,
hogy bioldgiat tanul. Két év mulva, apja akarata ellenére beiratkozott a Maine-i Bowdoin
College-ba, ahol biologiabdl és pszichologiabél magna cum laude fokozattal diplomazott.

A Harvardon biolégiabél doktoralt 1919-ben, a kévetkezé év pedig meghozta neki a zooldgia
vendégprofesszora allast az Indianai Egyetemen.

Elete utolso éveiben sokat kellett kiizdenie azért, hogy folytathassa a vizsgalodast. Célja
az volt, hogy 100 000 embernél végezze el a felmérést. 1954-ben valldsos csoportok
nyomast gyakoroltak a Rockefeller Alapitvanyra, hogy sziintesse be éves tamogatasat.
1956-ban érte a halal.

Tovabbi munkai: An introduction to Biology (Bevezetés a bioldgiaba 1926), valamint The
Gall Wasp Genus Cynips: A Study in the Origin of Species (A Cynips nemzetségbe tartozé
gubacsdarazs: Tanulmany a fajok eredetérdél 1930) és a The Origin ofHigher Categories in
Cynips (A magasabb rendii Cynipsek eredete 1935).



1957
Irigység és hala’

LA csecsemd csak akkor tapasztalhatia meg a teljes élvezetet, ha mar
teljesen kifejl6détt a szeretetre vald képessége, a hala alapjat pedig

az éromteli élvezet képezi. Freud Ugy beszélt a csecsemd szopasi élvezetérd|
mint a szexudlis kielégilés prototipusarél. Nézetem szerint ezek

a tapasztalatok nem csak a szexudlis kielégilés alapjat képezik, hanem
minden késébbi boldogsagét és lehetévé teszik az egység érzését egy masik
személlyel. “rt

LA csecsemd, aki stabilan megalapozta jo targyat, felnéttkoraban is karpétlast
talal veszteségei és nélkilozései soran. Mindez az irigy ember szamara
olyasvalami, amit soha nem érhet el, mivel soha nem lehet elégedett, és ezért
irigysége csak még jobban felerésédik. <

70 Melanie Klein: Irigység és hala tanulmany a tudattalan forrasokrdl, ford. Beran Eszter, Unoka Zsolt,
Animula, 200 0 . Budapest, Solymar

71 Forditotta Beran Eszter, Unoka Zsolt

72 Forditotta Beran Eszter, Unoka Zsolt

Diéhéjban
A fdjdalomhoz és az 6réomhoz valé csecsemékori viszonyunk meghatarozhatja
a felnéttkorba atviendo alapveté életszemléletiinket.

Erintkezési pontok

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
Harry Harlow: A szeretet természete (255. oldal)

Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)

R. D. Laing: A megosztott én (333. oldal)

Jean Piaget: A gyermek nyelve és gondolkodasa (395. oldal)



32. fejezet
Melanie Klein

Freud el6tt gy gondoltak, hogy a gyermekkor a felhétlen boldogsag idészaka.

A gyerekek haragjat, frusztraciojat, szomorusagat és lelkesedéshianyat testi tényeztkkel
magyaraztak, lelki életiiket nem vették komolyan. De Freud ramutatott, hogy a gyermekek
jelentds konfliktusokat élnek at, amelyek a felndttkor felé haladva formaljak személyiséguket.

Melanie Klein ott vette fel a fonalat, ahol Freud letette; a pszichoanalizis egy Uj,
az emberi élet els6 néhany hénapjara koncentral6é szakéagat hozta létre. Mas
pszichoanalitikusok, kdztik Anna Freud a kisgyermekekre fokuszaltak, de Klein a csecsemé
gondolkodéasara, benne a fantazidkra, elharitasaira és szorongasaira helyezte a hangsulyt.
Ugy Vvélte, a csecsemdnek kérnyezetéhez valé viszonyulasa (konfliktusai) a felnétt korra is
kihaté mintat alkot, meghatarozza a szeretet képességét, és az olyan alapvet6
jellemvonasok kialakulasat, mint az irigység és a hala.

Klein sosem jart egyetemre, és harom gyermeket sziilt, miel6tt pszichoanalitikus lett. Am
ez a késoéi palyakezdd fanatikus hiveket vonzott, a ,Kleinianusokat,” akik az 1940-es
években intellektualis haborat inditottak a freudidnusok, kdztik Anna Freud ellen. Klein
ellenlabasai végil elérték a céljukat, mert sikerilt félreallitani 6t, am munkaja irant felélénkult
az érdeklédés, és kétségbevonhatatlan hatassal volt a gyermekpszichologiara.

Az Irigység és hala Klein élete utolsé 15 évében keletkezett irasok gylijteménye. Ezekbél
az esszékbdl és cikkekbdl megismerhetjik hires témajat, a gyermekkori ,paranoid/szkizoid”
és ,depressziv” poziciét, azt, hogyan analizalt gyermekeket jatéktevékenység kézben, és
ellentmondésos elméletét, amely szerint a csecsemékorban alakul ki az alapvetéen irigy
vagy halas vilagszemlélet.

A paranoid/szkizoid pozici6

Ahhoz, hogy megértsiik Kleint, tisztan kell latnunk, hogy munkassaga a freudi
.targykapcsolatokon” alapult, ami azt jelenti, hogy érzelmeinket gyakran egy ,targy”,
altalaban egy személy, de néha akar a személy egy része felé fejezzik Kki.

Klein szerint a csecsemd els6 targykapcsolata az anya mellével alakul ki, ez valik
a gyermek minden érzelmének fékuszpontjava. A csecsem6é szempontjabdl, attél fiiggben,
hogy jéllakott-e bel6le, a mell lehet ,jo” vagy ,rossz,” és minden latens szeretet- vagy
gy(ldletérzése a mellel valo kapcsolatba dsszpontosul. A csecsem&k vagy idealizaljak a mell
szeretet- és taplaléforraséat, vagy szenvednek, ha szilkségletiik nem nyer azonnali
kielégitést. Ezek a hasitott érzések az ember elsd szorongas-élményei.

Ezt a hasitast nevezi Klein ,paranoid-szkizoid” pozicidonak. Ami jé az anyaban és
az anyamellben, a csecsemdk ,introjektaljak” (befelé vetitik), vagyis dnmaguk részeivé
teszik. Ami rossz magukban, azt ,projektaljak” (kivetitik) az anyara. Réviden: a ,paranoid-
szkizoid” pozicio azt jelenti, hogy a csecsem8k megprdbalnak valamiféle szabalyozast
alkalmazni a kiils6 és belsé vilagra, miel6tt kialakitanak sajat egojukat vagy énélményiket.

Klein szerint a Freud altal leirt ,életdsztdn” és ,halalésztén” mar csecsemdkorban is
evidens. Ezek az er6k adnak ilyen intenzitast a ,targykapcsolatoknak” Egyrészt elszantan
szeretnék megkapni, amire a tuléléshez sziikkségiink van, masrészt a targy
megsemmisitésére iranyuld féltékenység, dih és agresszié van jelen (ez a csecsem§
gyotrédo sirasaban és a mell ,megragadasaban” nyilvanul meg), amikor az nem all
rendelkezésre készségesen szeretettel, figyelemmel vagy taplalékkal.



A depressziv pozicio

Klein medfigyelte, hogy a gyermek elsé életévének masodik felében az ego fejlédése azt
jelenti, hogy a szeretet és gylildlet széls6séges érzései egyeslilnek. Az anyahoz mar
mindkét érzelemmel viszonyulnak, és a gyerekek kezdenek nagyobb felelésséget tanusitani
érzelmeikkel kapcsolatban. Ezt a realisztikusabb képet a felettes-én (szuperego) —

a tarsadalmilag kondicionalt ,én” kialakuldsa segiti, ami jelentds szerephez kezd jutni
a gyermek személyiségének alakitasaban.

Freud szerint a felettes-én kialakulasahoz évek kellenek, de Klein - f6leg a lanyoknal —
mar nagyon korai életszakaszban kimutatta azt. Megjegyezte, hogy az anya iranti destruktiv
érzésekkel kapcsolatban blintudatot éreznek és megfelel6 , jovatételi térekvéssel”
reagalnak, vagy jo és szeret§ magatartassal igyekeznek érvényteleniteni ezeket a negativ
érzéseket. Klein szerint a szkizofrénia gyokerei a gyermek és felettes-énjének viszonyaban
keresenddk, és gyakran az az oka, hogy a gyermeki felettes-én félelmetes vagy szigoru
anyafigurat érzékel.

A depressziv pozicié abbdl ered, hogy a gyermek biintudatot érez amiatt, hogy
agresszioja, gyllolete és irigysége kdvetkeztében elveszti az anyamellet/az anyat. Amikor
a csecsem6ét anyja nem szoptatja tovabb, az elvalasztas gyakran a depressziv pozicio
katalizatorava valik, mert a gyermek ugy érezheti, 6 idézte eld ezt a veszteséget.

Az egészséges ego

A gyermek els6 két életévében az evésre, az Uritésre és bizonyos tdrténetek és
mozdulatsorok ismétlésére éreznek kényszeres késztetést és hajlamot. Feln6ttként tudjuk,
hogy ezek a kényszeres késztetések neurotikus tlinetek, de a gyermek biztonsagra
torekvésének jeleként értelmezziik ezeket. Klein azt irta, hogy a gyermekek szorongast, sét
pszichotikus tendenciakat is kialakithatnak, csak hogy megvédjék torékeny énjiiket.

A depressziv pozici6 tulajdonképpen az érettség kezdetét jelenti, mert a kisgyerekek mar
jobban, pontosabban megértik sajat érzéseiket és vilagukat.

Normadlis esetben a kisgyermekek elharitasai és neurdzisa az életkor elére haladtaval
csokken, és képesek jobban alkalmazkodni a realitdisokhoz. Am az, hogy kisgyerekként
hogyan jutunk &t a depressziv és szkizoid pozicidn, szintén mintat ad ahhoz, hogyan
kezeljik az ilyen érzéseket feln6tt korunkban. A korai negativ allapotokat felnétt korban
bizonyos események reaktivalhatjdk. A gyasz példaul nemcsak az elvesztett személyrél,
hanem belsé veszteségekrél is szdl. Klein szerint a felnbttkori lelki egészség szempontjabdl
alapvetéen fontos, hogy er8s egot és ént alakitsunk ki.

Az irigy és a halas
Ha a gyermekek csecsemd&korukban teljes mértékben kifejezhetik anyjuk irant érzett
szeretetlket, képessé teszi 6ket arra, hogy felnétt korukban teljes mértékben élvezzék
az életet és szeressenek. Klein szerint azonban egyes gyerekek agresszivabbak és
irigyebbek a tébbieknél, és nagyobb haragot éreznek anyjuk irant, ha nem érzik gy, hogy
szikségleteik maradéktalanul kielégitettek. Az irigység hatasaként a gyermek kevéshé
képes élvezni a gondoskodast és kevéshé halas a kapott taplalékért és figyelemért. Klein azt
allitja, hogy ezek a gyerekek felnétt korukra irigyek lesznek. Veliik ellentétben, akik
szulGjuk/szuleik j6 aspektusait internalizéljak, alapvetéen pozitivan és halasan szemlélik
a vilagot, képesek lojalitasra, meggy6zddéseikben batrak és altalaban ,jo személyiségek”.
Klein hozzaflizte, hogy a szeretet/gylildlet hasitdsnak szeretetteljes, tdmogaté
csecsemokori kdrnyezet sem tudja elejét venni, de segiti a gyermekeket abban, hogy



kindjenek beldle. Ezzel szemben azok a csecsemdk, akik nem kapjak meg, amire szlUkséguk
van, életiik hatralévé részét azzal toltik, hogy kilsé forrasokbdl potoljak a hianyt, amit
legbeliil éreznek, vagy korai, feloldatlan konfliktusaik diihét fejezik ki.

Gyerekjaték

Egy hazaspar elvitte Kleinhez a fiukat, Pétért. EImondtak, hogy dccse sziiletése 6ta Peter
nagyon agresszivan banik a jatékaival, mindent megtesz, hogy 6sszettrje azokat. Miutan
Klein latta, hogy a gyerek két jatéklovat csap 6ssze, hangosan rakérdezett, vajon a lovak
embereknek felelnek-e meg. A gyermek igennel felelt. A 16-6sszelitkoztetés tovabb
folytatodott, Klein figyelte, és arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy Peter megléatta sziileik
szexualis aktusat, és ez valtotta ki nala a nagyfoku féltékenységet és szorongast. A targyak
egymashoz Utése a szexualis aktust képviselte. Azzal, hogy Peter elfojtott érzéseit felszinre
hoztak, Klein segitett a kisfilinak, hogy megfékezze agresszidjat.

Elrugaszkodott gondolatnak tlinhet, hogy egy gyermek ilyen értelmezésekre képes, de
Klein azt mondja, hogy ha a gyerekek nyelvén szélunk, képesek megérteni ilyen tartalmakat
is. Szerinte az, ahogy a gyerekek jatszanak, bepillantast enged tudattalanjukba, és abba,
hogy mi aggasztja 6ket. Mivel a gyermekek nem tudjak kénnyen artikulalni gondolataikat,

a jaték a legjobb maédszer lelki problémaik gydgyitasara.

Zar6 megjegyzések

A freudi elmélet ,targy” fogalma meglehetésen hliivosnek tlnik, de ha belegondolunk,
hogy csecsemdkorunkban egy adott személyhez (jellemz&en biolégiai anyankhoz)
ragaszkodunk, mégpedig ugy, hogy nem sokat gondolkodunk azon, ki is ez a személy
valéjaban — vagy inkabb sajat szikségleteinkben gondolkodunk -, az elmélet mar értelmet
nyer. Ez a tendencia a feln6ttkorban is megmarad, hiszen valdjaban gyakran kevésbé
érdekel minket egy adott személy (személyisége), mint az, hogyan elégithetik ki alapvetd
szikségleteinket és kivansagainkat. Csak érett, feln6tt gondolkodasu emberek képesek
meghaladni a ,targykapcsolataikat” és valéban figyelembe venni masok vildgnézetét,
érdekeit és torekvéseit.

Akar elfogadjuk Klein elméletét, akar nem, tagadhatatlan, hogy sziléinkkel és
gyermekeinkkel valé kapcsolataink — még ha jok is — igen 6sszetettek, és nem kéne régton
elvetniink azt a gondolatot, hogy magatartasunk megnyilvanulasainak és gatlasainknak jo
része életlink elsé néhany hénapjaban gyodkerezik. Klein ezt alapvetéen fontos id6szaknak
tartja, amikor a természetes hajlamok és a kdrnyezet kélcsénhatasa meghatarozza, hogy
alapvet6en kielégilt vagy kieléguletlen személyiség alakul ki.

Vannak, akik szamara Klein gazdag gondolatvilagot jelent, mely megmagyarazza
legmélyebb szikségleteinket és vagyainkat. Masok Ugy talaljak, hogy kdnyvei a legrosszabb
végletekig elvitt freudianus halandzsa szdvegek. Kritikus szemmel kell vizsgalni azt
az elméletét, miszerint a szkizofrénia, a manias depresszié és a depresszié a csecsemadkori
paraniod-szkizoid és depressziv poziciobdl ered; ezeket az allapotokat jellemz&en
manapsag mar nem a pszichoanalizis, hanem az agykutatas vizsgalja.

Klein stilusara nehéz rahangoldédni, de ahhoz képest, hogy megtagadtak téle az esélyt,
hogy egyetemre jarjon, kifejezetten mélyrehaté gondolkodd volt. Nyilvanvaldéan sajéat
gyermekkora hatott munkaira, és sajat lanyainak fejl6désén tesztelhette elméletét. Ahogy
az a pszichoanalitikusok gyermekei esetében gyakran el6fordul, ebbéli igyekezete nem
mindig talalt kedvez fogadtatasra.



Melanie Klein

Bécs egyik kbzéposztaly lakta el6varosaban sziiletett, 1882- ben, négy gyermek kdzil
a legfiatalabbként. Kamaszlanyként az volt a célja, hogy orvos legyen, de 1903-ben férjhez
ment Arthur Klein kémikushoz, igy nem mehetett egyetemre.

A Klein csalad Arthur munkéja miatt 1910-ben Budapestre koltozétt. Melanie Klein itt
fedezte fel Sigmund Freud irasait, és el6szér Ferenczi Sandorhoz jart pszichoanalikus
terapidba. Freuddal az 1918-as budapesti pszichoanalitikus kongresszuson talalkozott
személyesen.

Miutan elvalt férjétdl, Melanie Klein harom gyermekével Berlinbe kélt6zétt, ahol Kari
Abraham pszichoanalitikus személyében mentorra talalt. 1926-ban Londonba kélt6z6tt és
élete végéig ott élt.

Klein személyes tragédiai kozo6tt van szeretett batyja, Emmanuel és névére, Sidonie,
halala; mindketten fiatalon hunytak el, és az is, hogy 1935-ben meghalt fia, Hans. Lanya,
Melitta pedig, aki szintén pszichoanalitikus lett, anyja munkassaganak egyik leghangosabb
biraldja. Klein élete nagy részében depressziotdl és szorongastol szenvedett. 1980-ban halt
meg.

Tovabbi munkai: The Psychoanalysis of Children (Gyermekek pszichoanalizise 1932),
Contributions to Psychoanalysis (Adalékok a pszichoanalizishez 1948), és a Narrative of
a Child Analysis (Beszdmolé a gyermekanalizisrél 1961). A Love, Guilt, and Reparation: And
Other Works (A szeretet, biintudat és jovatétel és mas munkak 1921-1945) az Irigység és
héla kiséré kotete.



1960
A megosztott én

LA paranoid személyiségnek specifikus (ild6z6i vannak. Egyesek ellene
vannak. Ok a megtestesiilt cselszévés, céljuk, hogy ellopjak az agyat.
Halbszobaja falaba kuldnleges készuliléket rejtettek, mely olyan hullamokat
bocsat ki, amik tompitjak az agyat, vagy elektromosan sokkoljak, mikézben
alszik. Az ilyen személy ebben a fazisban Ggy érzi, hogy maga a valésag
Gldozi. A vilag, ugy ahogy van, és az emberek is, mind veszélyt jelentenek ra.”

L1d6énként mindenkinek vannak olyan hangulatai, amikor jelentéktelennek,
értelmetlennek és céltalannak érzi az életét; de a szkizoid egyénekben ezek
az érzések allandosultak. Ezek a hangulatok abbdl erednek, hogy

az érzékelés ajtoit és/vagy a cselekvés ajtoit nem az egyén nyitja-csukja,
hanem egy hamis én iranyitasa alatt allnak.*“

Diéhéjban
Természetesnek vessziik az er6s énélményt, de ha az embernek valami okbdl nincs
erés énélménye, az élet kinszenvedés lehet*

Erintkezési pontok

Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)
Melanie Klein: Irigység és hata (323. oldal)

V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai (413. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)

William Sryron: Lathaté soététség (497. oldal)



33. fejezet
R. D. Laing

Amikor R. D. Laing skot pszichiater az 1950-es évek végén nekitlt megirni The Diviaed
Self: A Study ofSanity and Madness (A megosztott én: Tanulmany a j6zan észrél és
az Oriiletrél)) cim munkajat, a pszichiatriaban az volt az uralkodé nézet, hogy a lelki
egyensllyat vesztett ember elméjében értelmetlen fantaziadk vagy régeszmék zagyva
halmaza kavarog. A pacienseket az elmebetegségek hivatalos tiinetei szemponjabol
vizsgaltak és eszerint kezelték Oket.

Laing azonban mar 28 éves koraban irt elsé kdnyvével hozzajarult ahhoz, hogy
megvaltozzon a pszichdzisokrél kialakult szemlélet. Célja az volt, hogy ,érthetévé tegye
az 6riltség allapotat és az 6riiltség kialakulasanak folyamatat,” és ezt azzal érte el, hogy
feltarta: a pszichozis — specifikusan a szkizofréniaval kapcsolatos pszichézis — a beteg
szamara értelemmel bir. Ezért a pszichiaternek az a feladata, hogy ,behatoljon” a beteg
elméjébe.

Laing kinosan ugyelt r4, hogy hangsulyozza, A megosztott énben nem a szkizofrénia
orvosilag kutatott elméletét fogalmazza meg, hanem - egzisztencialista filozofiaval szinezett
— megfigyeléseit irja le — a szkizoid és szkizofrén betegekrdl. Laing 6ta a tudomany nagyot
lépett elére a szkizoid allapotokkal kapcsolatban a biologiai és neurolégiai magyarazatok
felé, de annak leirasa, hogy milyen lehet megosztott énnel élni és ,megbolondulni’, vagy
lerobbanni, a mai napig a legjobbak egyike.

Ovakodj a pszichiatriatol

Kdényvének elsé oldalain Laing hangot adott annak az 1960-as és 1970-es években
elterjedt nézetnek, hogy nem az elmegyogyintézetekbe zartak az igazan ériltek, hanem
a politikusok és katonai csucsvezetdk, akik egy gombnyomasra készek elpusztitani
az emberiséget. Ugy érezte, valahogy arrogans dolog a pszichiatriatol, hogy egyeseket
spszichotikusnak” nyilvanitanak, mintha a diagnézis utan nem is tartoznanak
az emberiséghez. Laing szemében a pszichiaterek altal a paciensekre aggatott cimkék
tobbet mondtak a pszichiatriarél és a pszichiatria altal teremtett kultrardl, mint barki valos
elmeallapotardl.

A pszichiatria féarama rosszul kezelte a skizofréneket. Laing medfigyelte, hogy a szkizoid
személyek legjellegzetesebb megkllénbdztetd jegye az, hogy hiperérzékenyek elméjik
belsé folyamataira, és extrém modon védelmezik a hamis személyiség mogotti ént.

Az orvos, aki csak a ,szkizofrén tlineteket” keresi, mintha a paciens targy lenne, minden
prébalkozaséaval ellenallasba Utkézik. Az ilyen paciensek nem azt akartak, hogy
megvizsgaljak, hanem azt, hogy meghallgassak 6ket; az igazi kérdés az, mi vezette dket
arra, hogy ugy érzékeljék a vilagot, ahogy érzékelik.

A szkizoidok sajatos szorongasa

LAzt lehet mondani, hogy meghaltam. Levagtam magam a t6bbi emberrél, és
magamba zarodtam... A vilagban, mas emberekkel kell egyiitt élni. Ha nem
igy van, valami meghal odabent.”
Peter, Laing egyik paciense
Laing a ,szkizoid” személyeket ugy definialta, hogy az ilyen ember vagy 6nmagan belil,
vagy 6nmaga és a vilag kozt él meg hasadast. Nincs ,egyutt” éiményiik, és fajdalmasan



elszigetel6dve érzik magukat a tdbbi embertdl, az emberiségtél. A szkizoid személyt
a szkizofréniatol az kilénbozteti meg, hogy mig a szkizoid gyotré problémai ellenére is
egészséges maradhat, a szkizofrének tudathasadasa talment a hataron, pszichézissa valt.
A legtébb ember természetesnek veszi, hogy bizonyos foku énbizonyosséaga van.
Lényegében elégedettek személyiségiikkel és a vilaghoz valé viszonyukkal. A szkizoid
emberek azonban Laing megfogalmazdésa szerint ,ontoldgiai bizonytalansagban”, alapvetd
egzisztencialis és identitasukrél, a vilag rendszerében vald helytkkel kapcsolatos, mélyen
gyokerezd kétségben élnek.
A szkizoid emberek jellegzetes szorongasai a kovetkezdk:

» A masokkal valé interakciotol valo rettegés. El6fordul, hogy félnek attél, hogy szeretik
6ket, mert az, hogy valaki annyira jol ismeri 6ket, azt jelenti, hogy feltartak
személyiséguket, és ezt veszélyesnek tartjak. Elkerilendd, hogy szerelem &ltal
felold6djon egy masik személyben, a szkizoid olyan széls6séges modon reagalhat,
hogy teljes elszigeteltségbe vonul, vagy inkabb azt valasztja, hogy utéljak, mivel igy
csOkken az esélye, hogy ,elarasztjak az érzelmek”. llyen térékeny éni pacienseknél
jellemzd, hogy ugy érzik, megfulladnak vagy elégnek.

+ ,Osszelitkdzés”, amikor azt érzik, hogy a vilag barmelyik pillanatban betorhet
a tudatukba és lerombolhatja identitasukat. Az ilyen rettegés csak nagyfoku
Urességérzésbdl eredhet; evidens, hogy ha az embernek fejletlen az énélménye,
a vilag 01d6z6 erének tlinhet.

» Kbvé valas” és ,deperszonalizacio”, amikor azt érzik, hogy kévé valhatnak, mellyel
egyutt jar az a hatés, hogy szeretnék megtagadni mésoktol a realitasérzést, hogy
.Larggya” valjanak, amivel nem kell foglalkozni.

Laing felismerte, hogy mikézben a ,hisztériasok” minden t6lik telhetét megtesznek, hogy
elfelejtkezzenek magukrol, elfojtsak magukat, a szkizoidok 6nmagukra fixaltak. Ez a fixacié
azonban a narcizmus ellentéte, nem dnszeretetrél szél, hanem ridegen objektiv, szlintelen
medgfigyelése és arra val6 6sztonzése az énnek, hogy meglassa, van-e valami odabent, és
ha igen, micsoda.

Az én zavarai

Laing megjegyezte, hogy sokan tapasztalnak pszichés hasadast, ha olyan szorny(
szituaciokkal kell szembenéznitk, melyekbdl nincs fizikai vagy mentalis menekdilési
lehet6ség (példaul a koncentraciés taborok foglyai). Ha nem tudjak elfogadni, ami velik
torténik, 6nmagukba fordulhatnak, vagy arrél fantazialnak, hogy valahol mashol vannak. Ez
az ,atmeneti levalas” nem abnormalis viselkedés.

A szkizoid személyiség azonban gy érzi, hogy a levalas végleges. Tapasztaljak
az életet, de nem érzik Ugy, hogy élnek. Laing irodalmi parhuzamot hozott fel: Shakespeare
szerepldi gyakran jellemhibas személyiségek, jelentés személyes konfliktusok részesei,
mégis az élet aramaban maradnak és meg6rzik énélményiiket. Kafka regényeinek és
Samuel Beckett szindarabjainak karaktereiben azonban nincs meg ez az alapvet6
egzisztencialis biztonsagérzés, ezért szkizoid jellegliek. Nem tudjak egyszeriien
.,megkérddéjelezni sajat motivacioikat”, mivel nincs megkérddjelezhetd, szilard, kialakult
egységes énélmeényik. Az élet napi szint(i kiizdelemmé valik, hogy megérizzék magukat
a killsé vilag fenyegetései ellenében.

Mivel a szkizoid embereknek nincs 6nbizonyossag érzetilk, gyakran olyan személyt



akarnak megszemélyesiteni, amilyennek szerintiik a vilag latni szeretné 6ket, ezért morbid
mértékig képesek kérnyezetiikhdz alkalmazkodni. Laing egyik paciensének, egy 12 éves
lanynak hazafelé minden este at kellett mennie egy parkon, de félt, hogy megtamadjak.

A helyzettel gy probéalt megbirk6zni, hogy kialakitotta magaban azt a meggy6z&édést,
miszerint lathatatlanna tudja tenni magat, igy biztonsagban van. llyen védekez6 fantaziat —
irta Laing — csak olyan ember épithet ki, akiben az énélmény helyén Uresség van.

A hasadt elme

Laing kildnbséget tett a testet 6ltdtt emberek — akiknek ,hus-vér ember vagyok” érzésik
van, normalis vagyakkal birnak, amiknek kielégitésére torekednek — és a testet nem oltétt
emberek kozoétt, akik nem éreznek kapcsolatot elméjiik és testiik kézott.

A szkizoid emberek olyan belsd, mentalis életet élnek, amelynek alapja, hogy testik nem
képviseli igazi énjiket. ,Hamis én-rendszert” alakitanak ki, melyen keresztiil érintkeznek
a vilaggal, de kozben valddi énjik még rejtettebb lesz. Nagyon félnek a ,leleplezéstél”, ezért
igyekeznek minden masokkal valé interakciot ellenérzésuk alatt tartani. Ez a kidolgozott
belsé vilag lehetdvé teszi szamukra, hogy oltalmazottnak érezzék magukat, de mivel ez nem
helyettesiti a valo vilagbeli kapcsolatukat, belsé vilaguk elsivarosodik. Ironikus médon végsé
Osszeomlasukat nem masok, nem azok okozzak, akiktél féltek, hanem ,maguk a belsé
védekez6 mandverek”.

A szkizoid ember mindent végletesen személyesként él meg, legbelll mégis Urességet
érez. Az egyetlen kapcsolat, amit érzékelnek, az énnel valé kapcsolatuk, am ez
meglehetdsen viszontagsagos — ebbdl ered extrém szorongasuk és elkeseredettséguk.

A szakadék szélérdl a mélybe

Mi az a végsoé lokeés, amitél a szkizoid hajlamu egyén atcsuszik a pszichozisbha?

A kilvilag felé mutatott hamis énnel él6 szkizoid emberek képesek képzelt bels6
vildgukban élni. Normalis, kreativ kapcsolatok helyett tArgyakhoz, gondolatfolyamokhoz,
emlékekhez és fantaziakhoz kétédnek. Minden lehetségessé valik. A szkizoidok szabadnak
és mindenhatonak érzik magukat, de ekdzben egyre tdvolabb sodorjak magukat az objektiv
valésag kozéppontjabdl. Ha fantaziaik destruktivak, hajlamosak destruktiv cselekedeteket
elkdvetni, de mert ezeknek nincs kapcsolatuk valédi személyiségiikkel, nem éreznek
blntudatot vagy a jovatétel sziikségességét sem.

Ezért van az, hogy a szkizofrének egyik héten nyilvanval6an normalisnak, a masikon
pszichotikusnak tlinnek, azt hangoztatva, hogy szuléjuk, férjik vagy feleséguk meg akarja
OIni 6ket, esetleg el akarja lopni az elméjuket, esziket vagy lelkiiket. A hamis én vagy ének
fatyla, ami viszonylag normalisnak lattatta 6ket, hirtelen lehull, és feltarul a titkolt,

a meggyotort én, ami oly sokaig volt rejtve a vilag elél.

Zar6 megjegyzések

A megosztott énben Laing leirja azt az ellentmondasos elméletét is, miszerint ha egy
gyermeknek genetikai hajlama van a szkizofréniara, anyja (vagy a tagabb csalad) bizonyos
viselkedésmaodja el6segitheti, vagy meggatolhatja, hogy az elmebetegség kifejlédjon. Nem
meglepd, hogy ez a kijelentés meglehetds duhdt valtott ki szkizofrén betegek
hozzéatartozoibol.

A konyv tartésabb hatasa az volt, hogy segitett felszadmolni az elmebetegségekkel
kapcsolatos tabukat és jobban megértetni a szkizoid elme miikodését. Az a gondolata is
fontos, hogy a pszicholégidnak a személyiség fejlédésérél és szabadsagarol kell szdlnia,



nem pedig a hagyomanyos orvoslas betegség/tiinet/terapia sémajat kdvetni. Laing alapvetd
fontossagunak tartja, hogy feltarjuk személyiségiinket, még akkor is, ha az kockéazatos
kaland; a masik ut, hogy megprébalunk beilleszkedni a tarsadalmi konvenciékba, és
kompromisszumkeént viseljik az ezzel jar6 szorongasokat.

Laing ilyen gondolatai miatt lett hires az 1960-as években, ezért talaltak vonzonak
elméletét azok, akik ugy talalték, csaladjuk vagy kultdrajuk a perifériara sodorta 6ket, és akik
magukéva akartak tenni az emberi képességeket hirdeté ,6nmegvaldsitasi”
gondolkodasmadot.

A drogfogyasztas, az alkoholizmus, a depresszié és az olyan, az altalanosan elfogadottol
eltéré témakkal valo foglalkozas, mint a saméanizmus és a reinkarnacié hozzajarultak Laing
szakmai hirnevének csokkenéséhez, igy 1987-ben kénytelen volt lemondani nagy-britanniai
orvosi kamarai tagsagarodl, és ezzel visszavonult a praktizalasbol.

A munkajanak értékét csdkkenteni igyekvd kritikusok igyekezete ellenére elérte kettbs
céljat, hogy megvaltoztassa az elmebetegségekkel kapcsolatos hozzaallast, és segitsen
atalakitani a pszichologia céljarol alkotott nézetet. Laing tovabbra is a huszadik szazadi
pszicholédgia legnagyobbijai kézé tartozik.



R. D. Laing

Ronala David Laing 1927-ben, Glasgow-ban sziletett kdzéposztalybeli, presbiterianus
vallasu sziilbk gyermekeként. Az iskolaban azzal is kitlint, hogy mire 15 éves volt, mar
olvasott Voltaire-t, Marxot, Nietzschét és Freudot, és a Glasgow-i Egyetem orvostudomanyi
karan kezdte meg felséfoku tanulmanyait.

A Brit Hadsereg pszichiatereként dolgozott, 1953-ban lett osztalyos orvos a Glasgow-i
Gartnavel Psychiatric Hospitalban. Az 1950-es évek végén pszichoanalitikusképzési
programot inditott a londoni Tavistock klinikan. Az 1960-as években Londonban élt; barati
viszonyban allt tébbek kdzott Doris Lessing ir6val és Roger Watersszel, a Pink Floyd
egyuttes tagjaval. 1965-ben elmegydgyintézetet hozott létre, Kingsley Hallt, ahol
a pacienseket nem kényszeritették kiilonb6z6 magatartasformakra és nem vetették éket ala
gyégyszerklranak; a kezel6személyzettel egyenl6 elbanasban részesliltek.

Laingrél legalabb 6t életrajzot irtak. 1989-ben St Tropezben, teniszezés kézben
szivinfarktust kapott és meghalt. Tovabbi munkai: Laing The Politics of Experience (A
tapasztalat politikaja 1967) cimi miive, amelyben a nyugati tarsadalom csaladi és politikai
intézményeit kritizalta, tébb millié példanyban kelt el. Nagy érdeklédést valtott ki a Sanity,
Madness and the Family (Egészség, Oriiltség és a csaldd 1964), és tnéletrajza: Bolcsek,
balgak, bolondok " (Wisdom, Madness and Folly 1985). A pszichiatriai gyakorlattal
kapcsolatos kritikai észrevételei megjelennek Thomas Szasz Az elmebetegség mitosza’*
(The Myth of Mental lliness) és William Glasser A realitas-gyégyméd’™ (Reality Therapy)
cimd mdveiben is.

73 R. D. Laing: Bolcsek, balgak, bolondok Egy pszichiater utja, ford. Tandori Dezs6 és Tandori
Agnes, Eurdpa, 1990, Budapest

74 Thomas S. Szasz: Az elmebetegség mitosza, a személyes magatartas elméletének alapjai, ford.
Kédar Andras Akad. K., 2002, Budapest

75 William Glasser: A realitas-gyogymad Gj szemléletméd a pszichiatriaban ford. Benedek Lorand,
OAl, 1991, Budapest



1971
Az emberi természet kiterjedése

,Egészében véve ugy vélem, az emberiség torténete lényegében az emberi
természet aron alul valé kiarusitasa. Az emberi természet legnagyobb
lehetéségeit gyakorlatilag mindig alulértékelték.”

LA kivételes, 6nmegvalésité emberek, akik megfelelnek a kovetelményeknek,
a kévetkezb kézos tulajdonsagokkal rendelkeznek: Hallgatnak az intuicioikra;
felelésséget vallalnak; 6szinték, becsiiletesek; és keményen dolgoznak.
Tudjak, kicsodak, és nem csak az életben kitlizétt céljaikhoz viszonyitva,
hanem azzal is hatarozottan tisztaban vannak, hogy kisebesedik a labuk, ha
ilyen és ilyen cipbt hiznak fel, hogy szeretik, vagy nem szeretik a padlizsant,
vagy ha til sok sort isznak, egész éjjel nem tudnak aludni. Mindez
hozzatartozik az igazi énhez. Ismerik sajat biol6giai természetiiket,
megvaltoztathatatlan vagy nehezen valtoztathato, velik szuletett
tulajdonsagaikat.”

Diéhéjban
Az emberi természetrél alkotott nézetiinket ki kell terjeszteni, hogy magéaban
foglalja a legsikeresebb és leginkabb kiteljesedett emberek tulajdonsagait is.

Erintkezési pontok

Csikszentmihalyi Mihdly: Kreativitas (125. oldal)
Viktor Franki: Az értelem akarasa (181. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)

Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



34. fejezet
Abraham Maslow

Bar az ,6nmegvaldsitas” kifejezés egy masik pszichiater, Kurt Goldstein nevéhez
kapcsolodik, Maslow tette kdzismertté a fogalmat. Azokat a latszolag ritka egyéneket irta le
ezzel, akik elérték az ,emberi allapot teliességét”, a pszicholdgiai egészség és munkajuk
irdnti lelkesedés olyan elegyét, ami nagyon sikeressé tette 6ket. Maslow szerint ha sok ilyen
ember lenne, vilagunk atalakulna. Ahelyett, hogy gyorsabb s jobb dolgok megalkotasaba
fektetnénk minden energiankat, arra kéne torekedniink, hogy olyan tarsadalmakat
teremtsiink, amelyekben tébb az ,6nmegvalésité” ember.

Maslow-t megel6z6en a pszicholdgia két tAbora nézett szembe egymassal:

a ,2tudomanyos” behavioristak és a pozitivistak, akik azt vallottak, hogy a pszicholégia
egyetlen elmélete sem érvényes, mig igazsaga be nem bizonyosodik, valamint a freudi
pszichoanalitikusok. Maslow-tél ered a ,harmadik erd”, a humanisztikus pszicholdgia, amely
nem volt hajland6 az embereket ,a kdrnyezetre reagald” gépezeteknek vagy a tudattalan
er6k babujanak tekinteni. Az 6 megkozelitésében az emberi [ények megint emberek, kreativ,
szabad akaratu egyének, akik meg akarjak valésitani lehetéségeiket. Maslow tanulmanyai

a ,csucsélményrél”, azokrél a transzcendens pillanatokrél, amikor minden értelmet nyer, és
megtapasztaljuk 6nmagunk és a vilag egységét, hozzajarultak ahhoz, hogy megalapozza

a transzperszondlis pszicholégiat. Ez a ,negyedik erd” tudomanyosabb kereteket adott

a vallasi és misztikus élmények tanulményozasanak és az 1960-as évek Amerik4jaban,

a nyugati part miliéjében nnepelt ember lett.

A halala utan kiadott The Farther Reacbes of Human Nature (Az emberi természet
kiterjedése) ciml mive inkabb cikkgyljtemény, nem 6sszefliggd munka. Elsé része
inspiralobb, és kitind bevezetést nyujt e pszicholdgiai felfedezé gondolataiba.

Az 6nmegvalosito

Maslow tanulmanya az 6nmegvaldsité emberekrél a tanarai, Ruth Benedict antropoldgus
és Max Wertheimer pszichologus iranti csodalattal kezd6édott. Bar nem voltak tokéletesek,
minden aspektusukban teljesen kialakult személyiségnek talalta dket, és felidézte, milyen
izgatottan fedezte fel, hogy az ilyen embereknek k6z6s jellemzéik vannak.

Mi kuldnbdzteti meg ezeket az embereket a tobbiektdl? El&szor is az, hogy rajongnak
valami 6nmagukon tilmutatéért, elhivatottsaguk van. Eletiiket a Maslow altal ,lét” (,being”)
értékeknek nevezett fogalmaknak, példaul az igazsagnak, a szépségnek, a jé6sagnak vagy
az egyszeriiségnek szentelték. Am ezek a ,B-értékek” nem egyszeriien kivalé sajatsagok,
amire az 6nmegvalosito torekszik — szamukra ezek kielégitendd sziikségletként
jelentkeznek. ,Bizonyos meghatarozhaté és empirikus médon” — jegyezte meg Maslow — ,az
embernek szilksége van arra, hogy ne rondasagban, hanem szépségben éljen, jusson
ételhez, amivel csillapithatja éhségét, és pihentethesse faradt testét.” Tudjuk, hogy
szilkségink van ételre, italra, alvasra, de Maslow Ugy talalta, hogy ha ezek
az alapszukségletek kielégitést nyertek, ,metaszikségleteket” alakitunk ki a magasabb, B-
értékek kozil, és ezek is kielégitendd szukségletszintre emelkednek. Ez volt a hires
Maslow-féle ,motivacios piramis”, melynek alapjan az oxigén és a viz, cslicsan pedig
a spiritudlis és pszicholdgiai szikségletek vannak.

Maslow szerint szinte minden pszicholdgiai probléma a ,lélek betegségébdl” ered, amibe
beletartozik, hogy nem tudjuk, adott kielégitetlen sziikségletek mit jelentenek, mi



az értelmuk, illetve be nem teljesiilésiik kapcsan szorongast éliink at. A legtébb ember nem
is tudja konkrétan megfogalmazni, hogy van ilyen sziikséglete, mégis, a kielégitésiikre vald
torekvés az emberi élet teljességének alapvetd eleme.

Az emberi teljesség elérése

Annak érdekében, hogy az 6nmegvaldsitas ne tiinjon annyira ezoterikus fogalomnak,
Maslow készséggel megmagyarazta, mit jelent ez napi szinten, percrél percre. Nem
.egyetlen nagy pillanatnak” tekintette, mint amilyen a vallasi éimény. Inkabb:

* A teljes elmélyllés megtapasztalasa. Olyan tevékenység, melynek soran
megfeledkeziink elharitasainkrél, pdzainkrél és gatlasainkrol. Ezekben a pillanatokban
visszanyerjuk ,a gyermeki artatlansagot”

» Tudataban vagyunk, hogy az élet valasztasok sorozata — az egyik Ut személyes
fejlédést, a masik visszafejlédést eredményez.

» Tudatédban vagyunk énunknek és erre, nem pedig szuléink vagy a tarsadalom hangjara
hallgatunk.

* Elhatarozasunk, hogy becsiiletesek és 6szinték lesziink, ezért felelésséget vallalunk
azert, amit gondolunk és amit érziink. Hajlanddk vagyunk kimondani: ,ez és ez nem
tetszik”, akkor is, ha ezzel népszeritlenek leszlnk.

» Készek vagyunk dolgozni és a célnak szentelni magunkat, hogy legjobb képességeink
szerint teljesitsiink. Barmilyen terlleten tevékenykedink, arra térekszink, hogy
a legjobbak kozott legytink.

« Oszintén téreksziink arra, hogy felfedjilk és megsziintessiik pszicholdgiai
védémechanizmusainkat.

» Készek vagyunk masokat a legjobb fényben, ,az 6érokkévalésag vonatkozasaban” latni.

Mi kévetkezik abbdl, ha csak egészséges, kreativ, 6nmagukat teljes mértékben
megvaldsité embereket tanulmanyozunk? Nem meglepd, vonta le a kdvetkeztetést Maslow,
hogy ,Mas képet kapunk az emberiségrél.”

Nehéz most megmondani, milyen forradalmat inditott el Maslow azzal, hogy ugy
hatérozott, erre fokuszal, de ne felejtsiik el, hogy ez olyan orvosi paradigméban jétt létre,
ami a lélektani betegségekre koncentralt. Maslow gy vélte, hogy a pszicholégianak inkabb
az ,emberi teljességre” kéne fokuszalnia. Ebben a kontextusban a neurotikus személy
egyszeriien olyan ember; aki ,még nem érte el az dnmegvaldsitas allapotat’. Ugy tiinhet, ez
csak szemantikai killénbség, de valéjdban igen nagy valtozast jelentett a pszicholégiaban. :

A Jonas-komplexus

Miért van az, hogy mindannyian korlatlan képességekkel sziletiink, mégis csak
keveseknek sikertl megfelel6en kihasznalni ezeket a lehetéségeket? Maslow szerint ennek
egyik oka az altala Jonas-komplexusnak nevezett jelenség. A bibliai Jonas egyszer(,
batortalan kereskedé volt aki megprébalt ellenallni Isten hivd szavanak, aki fontos kildetést
szant neki. A Maslow elnevezte komplexus a ,sajat nagysagunktél valo félelemre” utal, mas
néven arra, hogy megprébaljuk elkerilni igazi sorsunkat vagy elhivatasunkat.

Maslow megfigyelte, hogy legjobb oldalunktél ugyanugy retteglink, mint a legrosszabbtdl.
Lehet, hogy tul félelmetesnek tlinhet, hogy elhivatottsagunk van az életben, ezért szamos
munkaét elvéllalunk az 6nfenntartas érdekében. Mindannyiunknak vannak tokéletes pillanatai,



amikor betekintést kapunk abba, hogy mire lennénk val6jaban képesek, amikor felismerjik
sajat nagysagunkat. ,Mégis — jegyezte meg Maslow - folyton remegiink a gyengeségtél,
ahitattol és félelemtdl, ha ezek a lehetéségek eléttiink allnak.”

Szeretett ilyen kérdéseket feltenni diakjainak: ,Melyik6tok akar elnék lenni?” vagy
.Melyik6tok szeretne olyan lelkes erkodlcsi vezeté lenni, mint Albert Schweitzer?” Amikor
a didakok fészkelédtek és elpirultak, feltette a kérdést: ,Ha ti nem, akkor ki?” A diakok
pszicholégushallgatdk voltak, és Maslow azt kérdezte t6lUk, mi értelme van kdzépszeri
pszicholégusnak lenni. Azt mondta nekik, ha csak annyit tesznek, amennyit feltétlenil tenni
kell ahhoz, hogy képesitésik legyen és praktizaljanak, az egyenld az életben val6
boldogtalansag receptjével. Ezzel kikerllik sajat képességeiket és lehetéségeiket. Nietzsche
gondolatat idézte az 6rok visszatérésrél, miszerint azt az életet kell Ujra és (jra,
az 6rokkévalbésagig élntink, amit éliink, mint az Idétlen id6kig cim( filmben. Ha e szerint
a szabaly szerint élnénk, mindig csak azt tennénk, ami fontos.

Egyesek azért keriilik a naggya valast, mert attol tartanak, hogy ha tértetének, tul sokat
akaronak gondoljak 6ket. Am ez csak kifogas, hogy meg se probaljak. Inkabb tettetett
szerényseéget 6ltenek magukra és alacsony célokat tiznek maguk elé. A lehet6ség, hogy
jelentdsek, jelentékenyek lehetnek, szamos jelentéktelen emberben heves félelemreakciét
valt ki. Hirtelen rajonnek, hogy ezzel magukra vonjak a figyelmet. A Jénas-komplexus
részben az iranyitas elvesztésétdl valo félelem, és rettegés attoél is, hogy régi
személyiségunk teljes atalakuldson mehet keresztil.

Maslow tanacsa: Meg kell talalnunk az egyensulyt nagyszabasu terveink és a két labbal
a foldon maradéas kozott. A legtbbben tllsdgosan kibillennek egyik vagy masik iranyba. Ha
a sikeres 6nmegvaldésitokat tanulmanyozzuk, észrevehetjik, hogy benniik mindkét elem
megfelelé mértékben van jelen; vagyis az €g felé térekszenek, de a realitas talajan allnak.

Munka és kreativitas

Egyetemi tanar és kutaté pszichologus lévén, Maslow nagyon meglep6détt, amikor
az 1960-as években a nagy Uzlet lehet6sége csillant meg elbtte. A jobb termékek
elballitasara iranyuld egyre élesebb versenyben a vallalatok megérezték, hogy olyan
munkakoérilmények kozoétt, ahol a dolgozék kreativabbak és elégedettebbek, nagyobb
a termelékenység. Maslow korabban irt ,Eupsychiarél”. Ez ,olyan kultara, amit 1000
6nmegvaldsitd ember hozott l1étre egy biztonsdgos szigeten, ahol senki nem haborgatja
6ket.” Bar utdpia volt, az Eupsychiai management valé vilagbeli megfeleldjét kivantak
létrehozni, vagyis, hogy minden alkalmazott lelki egészségben és megelégedettségben
dolgozzon.

Az emberi természer kiterjedése cimi munkajanak mintegy negyedét szenteli
a kreativitas kérdésének, mivel Maslow ezt tekinti az énmegvaloésité ember Iényegének,
legfontosabb tulajdonsaganak. Kilonbséget tett elsédleges kreativitas — az ihlet bevillanasa,
melyben latjuk” a végeredményt, miel6tt ténylegesen megalkotnank azt — és a masodlagos
kreativitds — az ihletbdl jott otlet kidolgozasa, fejlesztése és véghez vitele — kdzott.

Maslow kiemelte, hogy mivel olyan vilagban éliink, ami sokkal gyorsabban valtozik, mint
régebben, nem elég Ugy csinélni a dolgokat, ahogy mindig is csindltuk. A legjobbak
hajlandék feladni a multat, és a mdalt terhe nélkil tanulmanyozni a megoldand6 problémakat.
Ez a tulajdonsag, amit ,artatlansagnak” nevez, k6z0s az énmegvaldsité emberekben. Errél
a tulajdonsagrél Maslow azt irta: ,A legérettebb személyiségili emberek azok, akik
a legjobban tudnak szérakozni. Ok azok, akik, ha sziikséges, vissza tudnak lépni az idében,



akik képesek gyerekessé lenni, gyerekekkel jatszani és kozel kertilni hozzajuk.”

Pontosan tudta, hogy az ilyen emberek gyakran igen eredetieknek, formabontéknak,
bajkeveréknek, felforgatoknak szamitanak a vallalatszervezetben, és nyiltan megmondta
a cégeknek, hogy valamiképpen integralniuk és értékelniiik kell ezeket az egyéniségeket.
A véllalatok természetiiknél fogva konzervativok, de ahhoz, hogy fenn tudjanak maradni és
prosperaljanak, torédniuk kellett a kreativ elmékkel, mert 6k ismerhetik fel a nagyszer( Uj
termékek vagy koncepcidk iranti igényt, 6k allithatjak el és fejleszthetik ki ezeket. Az idealis
munkahelynek az 6nmegvaldsitd ember kreativ természetét kell tikrdznie — gyermekes
inspiraciét, hogy valami teljesen Ujat teremtsen; és egyben olyan szellemi érettséget, hogy
a viziot a valésag sziréjén at tudja szemlélni.

Zaré megjegyzések

Ahogy sok mas uttéré kutatd, Maslow sem volt egészen biztos kutatasi metodoldgiaja
helyességében (azt irta, ,Azt tudni, hogy valami alacsony megbizhatésagu, része
a tudasnak”), de gondolatai Uj életet leheltek a pszicholdgidba. Mint Henry Geiger Az emberi
természer kiterjedése bevezetéjében ramutat, Maslow miiveit nemcsak tudomanyos
korokben értékelték nagyra, hanem komoly (izleti sikert jelentettek. irdsaiban annak
a meggy6zédésének adott hangot, hogy az 6nmegvaldsitds nem esztelen gondolat, hanem
valdjaban minden ember szamara elérhet6. Nemcsak a ,szentek és 6rlltek”, valamint
a nagy torténelmi alakok kivéltsaga, hanem minden emberrel vele sziiletett jog.

Nem meglepd, hogy Maslow gondolatait atvették a munka vilagaban. Mig egyrészt
az dnmegvaldsitas arra inspirdl, hogy mas jutalmakkal szemben mindig az értelmes
munkara térekedjink, a Jonas-komplexusra val6 figyelmeztetés arra siirget, hogy teljesitsiik
ki képességeinket és gondolkozzunk nagyban.



Abraham Maslow

1908-ban sziiletett, New Yorkban, Brooklyn szegénynegyedében. Hét gyerek kdzlil 6 volt
a legidésebb. Bar szlilei iskolazott orosz-zsidé emigransok voltak, apja sikeres tzletember
lett, aki arra vagyott, hogy félénk, de rendkivil intelligens fiabdl tigyvéd legyen. Abraham
eredetileg jogot tanult a New York-i City College-ben, de 1928-ban atiratkozott a Wisconsin
Egyetemre, ahol érdeklédni kezdett a pszicholbgia irant, és a kivalé kutatéval, Harry
Harlowval dolgozott (lasd 255. oldal). Ugyanebben az évben feleségiil vette unokahugaét,
Bertha Goodanant.

1934-ben Maslow PhD-fokozatot szerzett pszicholégiabdl, de visszatért New Yorkba,
hogy a Columbia Egyetemen Edward Thorndike-kal ellentmondasos kutatasokat folytasson
az egyetemista n6k szexualis életérél. A Columbia Egyetemen Alfred Adler (lasd 31. oldal)
személyében mentort talalt. A Brooklyn College-ben kapott 14 éves tanari kinevezést, ahol
mentorai kdz6tt olyan eurépai emigrans tuddsok voltak, mint Eric Fromm pszichol6gus,
Karen Horney (lasd 279. oldal) és MargaretMead antropoldgus. Maslow Principles
ofAbnormal Psychology (Az abnormélis pszicholdgia alapélvei) cimd munkéaja 1941-ben
jelent meg, és 1943-ban latott napvilagot hires cikke, A Theory of Motivation (A motivacio
tedriaja) a Psychological Review hasabjain. Ebben irta le a szikségletek piramisat. 1951-{6/
1969-ig Maslow volt a Brandeis University pszicholGgia tanszékének vezetdje, itt irta
a Motivation and Personality (Motivaci6 és személyiség 1954) és A lét pszicholdgiaja felé "
(Towards a Psychology of Being 1968) cim(i miiveit. 1962-ben 6sztdndijat kapott egy
kaliforniai high-tech cégnél, itt alkalmazta az dnmegvaldsitas elméletét tizleti kdrnyezetre.

1968-ban az American Psychological Association elnokévé megvalasztottak, 1970-ben
bekovetkezett haldlakor tagja volt a Laughlin Alapitvanynak is.

76 Abraham Maslow: A Iét pszichol6giaja felé, ford. Turéczi Attila, Ursus Libris, 2003, Budapest



1974
A tekintélynek valé engedelmeskedés

A gazkamrakat felépitették, a halaltaborokat 6rizték, a napi
holttestmennyiséget, ugyanolyan hatékonységgal allitotték eld, ahogy

a gyarakban folyik a termelés. Ezek az embertelen intézkedések eredhetnek
egyetlen ember elméjébdl, de csak ugy valésulhattak meg nagy témegben,
hogy nagyon sok ember engedelmeskedett a parancsnak.”

Az emberek feldiihbdnek; tényleg szérnyen viselkednek, és majd’ szétveti
Oket az egymas iranti gydlélet. De itt ez nem igy van. Valami sokkal
veszélyesebb tarul fel: az embernek az a képessége, hogy feladja
emberségét, maga a tény, hogy erre képes, mintha egyedi személyiségét
nagyobb, intézményes strukturakba olvasztana be.”

Diéhéjban

Ha felismerjiik természetes hajlamunkat a tekintélynek valé engedelmeskedésre,
az csokkentheti az esélyt, hogy vakon kévetiink masokat, akik lelkiismeretiink,
meggyo6zoédésiink ellenében cselekednek.

Erintkezési pontok
Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana (115. oldal)
Eric Hoffer: A fanatizmus természetrajza (271. oldal)



35. fejezet
Stanley Milgram

1961-ben és 1962-ben szamos kutatast végeztek a Yale Egyetemen. Onkénteseknek
kisebb dsszegeket fizettek, hogy részt vegyenek egy kisérletben, amirél azt mondtak nekik,
hogy a ,memdriat és a tanulasi folyamatot” tanulmanyozzak. Az esetek tdbbségében egy
fehér ruhas kisérletvezetd kivalasztott két dnkéntest; egyikiikre a ,tanar”, a masikra
a ,tanuld” szerepét osztotta. A tanul6t belltették egy székbe, leszijaztak, és az volt
a feladata, hogy széparsorozatokat kellett megjegyeznie. Ha nem emlékezett, a tanarnak
az volt a feladata, hogy kis elektromos aramiitést adjon. A fesziltség minden helytelen
vélasznal emelkedett, és a tanarnak végig kellett néznie, hogy a tanul6 kis kényelmetlen
felszisszenésektdl eljut odaig, hogy sikoltozik a fajdalomtol.

A tanar azonban nem tudta, hogy val6jaban nem folyt aram az altala kezelt vezérlé
szerkezet és a diadk széke kozott, és hogy az dnkéntes ,tanuld” szinész, aki csak tettette
a fajdalmas elektrosokk-hatast. A kisérlet valodi célja nem az volt, hogy az ,aldozat”
magatartasat megfigyelje, hanem a gombot nyomogaté tanarra koncentralt. Hogyan birkézik
meg a feladattal, hogy egyre nagyobb fajdalmat okozzon egy védtelen emberi [énynek?

A kisérlet, aminek eredményeit az Obedience to Authority: An Experimental View (A
tekintélynek valé engedelmeskedés) ciml kényvében publikalta, a pszicholdgia térténetének
egyik leghiresebb vallalkozasa. Mi is tortént valdjaban, és miért fontos ez?

Az elvarasok és a valdsag

Legtdbben azt varnak, hogy az elektromosan sokkolt ember igazi fajdalmanak elsé jelére
félbeszakad a kisérlet. Hiszen amugy is csak kisérlet. Milgram ezt a valaszt kapta, amikor
a gyakorlati kisérlettél fliggetleniil felmérésben azt kutatta, vajon a megkérdezettek szerint
hogyan reagélnanak a kisérletben részt vevék e kérilményekre. A legtdbben azt jésoltak,
hogy a tanar nem ad tébb aramitést azutan hogy a tanul6 kéri, szabaditsak ki. Ezek
a varakozéasok teljes mértékben megfeleltek Milgram vérakozéasainak. De mi tortént
valéjaban? A tanarnak kivalasztottak tobbségének komoly stresszt okozott a kisérlet, és
kérték a kisérletvezet6t, hogy a székbe kotozott embernek ne kelljen nagyobb fajdalmat
elviselnie. A logikus kdvetkez6 1épés az lett volna, hogy kévetelik, allitsék le a kisérletet.

A valésagban azonban ez ritkan tortént igy.

Fenntartasaik ellenére a legtébben tovabbra is kovették a kisérletvezet6 utasitasait és
egyre nagyobb erésségli aramutést mértek a hibas valaszt ado ,tanuléra” Valéjaban Milgram
hozzafiizte, hogy ,a legtébben a generator legutolso fokozataig emelték a sokkolas
erésségeét’. Akkor is, amikor hallottak a tanuld kialtasait, sikolyait, és hogy kényorog,
engedjék el a kisérletbdl.

Hogyan birk6zunk meg a rossz lelkiismerettel?

Milgram kisérlete évekig tart6 vitdkat generalt; a legtdbben egyszerlien nem hajlandék
elfogadni, hogy normalis emberi Iények igy viselkednek. Szamos tudos kutato igyekezett
hibat, hiAnyossagot talalni a metodoldgian, de a kisérletet a vilag sok més intézetében is
hasonl6 eredménnyel végezték el. Mint Milgram megjegyezte, az eredmények
megdobbenést okoztak. Az emberek azt akartdk hinni, hogy a kisérletbe dnkéntesként
jelentkezett emberek szadista szérnyetegek. Milgram azonban gondoskodott réla, hogy
a kisérletben részt vevék olyan kuldnb6zé tarsadalmi osztalyokbdl vald, kilénbdzé



foglalkozasokat gyakorl6 normalis emberek legyenek, akiket pusztan szokatlan kérilmények
kozé helyeztek.

Miért nem éreztek a ,sokkot” adék blintudatot és miért nem tagadtak meg a kisérletben
valo tovabbi részvételt? Milgram alaposan bizonyitotta, hogy a kisérleti alanyok nagy része
tudta, hogy amit tesz, nem helyes. Kifejezetten utaltak a sokkolast, kiilbndsen, ha az aldozat
tiltakozott. Mégis, annak ellenére, hogy kegyetlennek vagy értelmetlennek talaltak
a kisérletet, a legtdbben képtelenek voltak kivonni magukat beléle. Inkabb alkalmazkodasi
mechanizmusokat alakitottak ki, hogy igazoljak, amit tesznek. llyenek példaul:

* A kisérlet technikai részével azonosultak. Az emberekben erés késztetés él arra, hogy
jOl végezzék munkajukat. A kisérlet és annak sikeres teljesitése fontosabb volt nekik,
mint az érintett személy jOlléte.

« Az erkdlcsi felelésséget a kisérletvezetére haritottak. Ez a tipikus ,En csak parancsot
teljesitettem” védekezés, ami minden haborus biinds targyalasan elhangzik. Az alany
erkolcsi érzéke, lelkiismerete nem szlint meg, de atalakult: igyekeznek a fé6ndk vagy
vezet6 kedvében jarni.

* Azt a hitet alakitottak ki magukban, hogy tettiik egy nagyobb, érdemes ok érdekében
sziikséges volt. Régen vallasi vagy politikai ideoldgiai indittatasu haborukat indokoltak
igy, jelen esetben az indok a tudomany szolgalata volt.

* Leértékelték a sokkot kapd személyt: , Ha olyan hilyék, hogy nem képesek egyszeri
szoparokat megjegyezni, megérdemlik a biintetést.” Az intelligencia vagy a jellem
ilyen kétségbevonésat gyakran alkalmazzak zsarnokok, hogy hiveiket arra biztassék,
szabaduljanak meg egész embercsoportoktdl. Ugy gondolkodnak, hogy ha ez
a csoport tényleg nem ér sokat, kit érdekel, ha megsemmisitik 6ket? Jobb lesz a vilag
nélkalik.

A legmeglep6bb eredmény talan az volt, hogy Milgram azt regisztralta, a sokkolé alany
erkolcsi érzéke nem tiint el, hanem Uj iranyba terel6détt, igy nem azzal szemben éreztek
szolidaritast és kotelességtudatot, akit kinoztak, hanem az irant, akik a parancsokat adtak.
Az alany nem volt képes kivonni magét a helyzetbél, mert azt — hihetetlen médon —
udvariatlansagnak talaltak a kisérletvezet6 elvarasaival szemben. Az alany Ugy érezte, mivel
beleegyezett, hogy részt vegyen a kisérletben, ha kivonna magat, azzal megszegné
igéretét.

A tekintély kedvében jarni érzékelhetéen er6sebb késztetést jelentett a legtobb ember
szamara, mint a kisérletben részt vevé masik személy fajdalmas kialtasaibol eredé erkolcsi
erd. Amikor az alany ellenkezésének adott hangot, azt jellemz&en a legtiszteletteljesebb
hangnemben tette. Mint Milgram az egyik alannyal kapcsolatban megjegyezte: ,Ugy
gondolja, hogy éppen gyilkossagban vesz részt, mégis olyan nyelvezetet hasznal, mintha
kellemes teazas kdzben beszélgetne.”

Az egyéniségtdl a ,,végrehajtéig”

Miért vagyunk ilyenek? Milgram megfigyelése szerint az emberek hajlama, hogy
engedelmeskedjenek a tekintélynek, hatalomnak, egyszer( tulélési célbdl alakult ki. Szikség
volt vezetbkre, kdvetbkre és hierarchiara, hogy a szikséges dolgok megvaldsuljanak.

Az ember kdzdsségi allat, és nem akarja felboritani a k6zos csénakot. A védtelenek
bantalmazasaval kapcsolatos rossz lelkiismeretnél is rosszabb az elszigetelédéstdl valod
félelem.



Legtdbbiinkbe gyerekkorunk 6ta belenevelték, hogy rossz dolog masokat indokolatlanul
bantani, am életlink elsé 20 évében altalaban azt tesszlk, amit mondanak nekiink, igy
megszoktuk, hogy a tekintélynek engedelmeskedni kell. Milgram kisérletei ennek
a dilemmanak a kellés kozepébe helyezték a kisérleti alanyokat. Hogyan ,legyenek jok™?
Abban az értelemben, hogy ne bantsanak masokat, vagy abban, hogy sz6t fogadjanak?

A kisérleti alanyok t6bbsége az utdbbit valasztotta, ami azt jelzi, hogy viselkedésiink
mindenekelbtt a tekintély elfogadasara van programozva.

A természetes impulzus, hogy ne bantsunk masokat, dramaian megvaltozik, amikor
az egyént hierarchikus strukturaba helyezik. Ha egyedul dontlink, teljes felel6sséget
vallalunk mindazért, amit tesziink, és autoném személyiségeknek tekintjik magunkat; am ha
hierarchiarendszerbe kertilink, készséggel atengedjik a felelésséget masoknak.
Megszinunk dnmagunk lenni, egy masik személy vagy egy ugy ,végrehajtdiva” valunk.

Hogyan valhat kénnyiivé a gyilkolas?

Milgramra nagy hatast gyakorolt Adolf Eichmann térténete. Eichmann feladata az volt,
hogy mérnoki megoldast talaljon arra a problémara, hogyan 6ljenek meg a hitleri uralom
alatt 6 milli6 zsidé embert. Hannah Arendt Eichmann Jeruzsalemben®’ (Eichman in
Jerusalem) cim( kényvében azt irta, hogy Eichmann valdjaban nem pszichopata, hanem
engedelmes burokrata volt, akinek a halaltaboroktdl valé fizikai tavolsaga lehetévé tette,
hogy a ,magasabb cél érdekében” adjon utasitast az atrocitdsokra. Milgram kisérletei
megerdsitették Ardent elméletét a ,gonosz banalitasarél”. Azaz az emberek nem
eredendben kegyetlenek, de azza valnak, ha a tekintély kegyetlenséget var el t6llk.

A Kisérlet f6 tanulsaga:

Egyszert, csak a munkajukat végzé, nem klilbnésebben rosszakaratu emberek is
szOrnyl destruktiv folyamatok végrehajtoiva valhatnak.

A tekintélynek valé engedelmeskedés fajdalmas olvasmany, killénésen egy interju leirata,
amelyben egy, a viethami Mai Lai-i tomegmészarlasban részt vett amerikai katona
nyilatkozik. Milgram arra a kévetkeztetésre jut, hogy létezik a velesziiletett pszichopatia vagy
,gonosz”, de ez statisztikailag nem gyakori. Els6sorban inkabb arra figyelmeztetett, hogy
az atlagemberek (kisérleteibe néket is bevont, akik szinte ugyanugy teljesitették a hatalom
elvarasait, mint a férfiak) adott kériilmények kozott szornyliségeket tehetnek mas
emberekkel — és még csak rossz érzés sem alakul ki benniik ezzel kapcsolatban.

77 Hannah Arendt: Eichmann Jeruzsalemben — tudésitds a gonosz banalitasardl, ford. Mesés Péter
Osiris, 200 0, Budapest

Ez, mint Milgram megjegyezte a katonai kiképzés célja. A kiképzés alatt |évd katonakat
a normal tarsadalomtol és annak erkdlcsi kényességétdl elkilonitett kdrnyezetbe helyezik,
és az ,ellenség” vonatkozasaban valé gondolkodasra 6sztonzik 6ket. Beléjuk taplaljak
a ,kotelességtudat” szeretetét; azt a hitet, hogy j6 célért harcolnak; valamint a parancsok
nem teljesitésével kapcsolatos, hatalmas félelmet plantalnak beléjik: ,Bar ennek latszélagos
célja az, hogy az ujoncokat megtanitsak a katonai ismeretekre, alapveté célja az, hogy
letorjék az egyéniség és a személyiség maradvanyait is.” A kiképzett katonak nem
szabadgondolkodd6 egyének, hanem egy cél végrehajtdi, és emiatt lehet szérnyl tettekre
ravenni 6ket. Masok megsziinnek emberi Iények lenni és ,jarulékos kart” jelentenek.



Az engedetlenség képessége

Mit6l képesek egyesek ellentmondani a hatalomnak, mig masok erre képtelenek?
Az ellentmondas, az engedetlenség nehéz. Milgram kisérleti alanyai altalaban ugy érezték,
hogy a kisérletnek és a kisérletvezetének tartoznak lojalitassal, engedelmességgel; csak
kevesen tudtak szakitani ezzel az érzéssel és a székbe kotozott szenvedd ember érdekét
az autoritas rendszer f6lé helyezni. Milgram megfigyelte, hogy nagy szakadék van akdzott,
hogy valaki tiltakozik amiatt, hogy a ,tanulénak” fajdalmat okoznak (amit szinte minden alany
megtett), és akdzott, hogy ténylegesen nem hajlando6 folytatni a kisérletet. Mégis, ez
az a hatar, amit kevesen léptek at, azaz etikai, moralis alapon nem voltak hajlandék tovabb
engedelmeskedni a hatalomnak. A helyzet ellenére megtartjak sajat meggy6zddésiket, mig
a tbbbség megadta magat a helyzet kévetelményeinek. Ez a killénbség Eichmann és egy
h&s kdzott, aki sajat élete kockaztatasaval kész megmenteni masokat.

A kultdra megtanitott minket, hogy engedelmeskedjink a tekintélynek, jegyzi meg
Milgram, de arra nem, hogyan tagadjuk meg az engedelmeskedést az erkolcsileg
kifogasolhat6 tekintélynek.

Zaro megjegyzések

Ugy tlinik, A tekintélynek valé engedelmeskedés nem sok vigasztal6t mond az emberi
természettel kapcsolatban. Mivel tébb ezer éve egyértelmi tarsadalmi hierarchiakban éltink,
magatartasunk arra van programozva, hogy igyekezziink megfelelni azoknak, akik
,felettlink” vannak. Am csak ennek az erés tendencianak tudataban vagyunk képesek
elkertlni, hogy olyan szituaciokba keriljink, ahol gonoszsagokat kdvethetink el.

Minden ideolégia megkoveteli, hogy legyenek elkételezett emberei, akik nevében
fellépnek, és Milgram kisérletében az ideoldgia, ami hatalméba keritette a kisérleti
alanyokat, nem vallas, kommunizmus vagy egy karizmatikus vezet volt. Ugy tiinik,
az emberek ugyanugy készek 4 tudoméany nevében cselekedni, ahogy a spanyol inkvizitorok
Isten nevében kinoztak aldozataikat. Ha van egy elég nagy ,cél”, maris konnyd
megindokolni, miért ,kell” szenvedést okozni egy masik élélénynek.

Az, hogy az engedelmességre val6 igénylink gyakran felllirja korabbi neveltetésiinket,
egyuttérzésre az etikara, a moralis elvek betartasara irdnyulé kondicionalasunkat, arra utal,
hogy az ember szabad akaratanak dédelgetett gondolata mitosz. Masrészt Milgram leirasa
azokrdl, akiknek sikeriilt megtagadniuk, hogy tovabbi sokkot okozzanak, reményt ad arra,
hogy hasonl6 helyzetben mi is hasonléképpen cselekednénk. Lehet, hogy orokséglink, hogy
gondolkodéas nélkil engedelmeskedjiink a hatalomnak, de az is természetiinkhdz tartozik,
hogy félretegylik az ideoldgiat, ha az azt jelenti, hogy fajdalmat okozunk, és készek vagyunk
a személyt a rendszernél fontosabbnak tekinteni.

Milgram kisérletei kevéshé lennének ismertek, ha A tekintélynek val6 engedelmeskedés
nem lenne a szakirodalom jelent8s mve. Olyan kdnyv ez, aminek mindenki kényvtaraban
ott a helye, akit érdekel az emberi gondolkodas és viselkedés. A kisérlet eredményei mas
megvilagitasba helyezik, és részben magyarazzak a ruandai vérengzeést, a srebrenyicai
mészarlast és az Abu Ghraib bortdnben tortént megalazé cselekményeket is.



Stanley Milgram

New York Cityben szlletett, 1933-ban. Milgram 1950-ben érettségizett, 1954-ben
szerezte meg alapdiplomajat a Queens College-en. Politolégia volt a f6 szakja, de jobban
érdekelte a pszicholdgia, és nyari kurzusokat vett fel, hogy felvegyék egy doktori programra
a Harvardra. PhD témavezetdje a kivald pszicholégus, Gordon Allport volt, disszertacidjanak
témaja az emberi alkalmazkodas okai. Milgram a Princeton Egyetemen Solomon Aschsel
dolgozott egyiitt, aki hires kisérleteket dolgozott ki a tarsadalmi konformitas tertletén.

Kutatasokat végzett még abban a témaban, hogy miért, mi alapjan adjak at emberek
az Ulhelyliket tbmegkézlekedési eszk6z6kon, a hat 1épés tavolsag (,six degrees of
separation”) és a nem verbalis kommunikaciéban megnyilvanulé agresszié témajaban.

Milgram dokumentumfilmeket is készitett a yale-i kisérletekr6l Obedience
(Engedelmesség) cimen, valamint a City and the Self (A varos és az En) cimi filmet a varosi
létnek a magatartasra gyakorolt hatasarol Tovabbi informacié Milgramrél: Thomas Blass,
The Man Who Shocked the World: The Life and Legacy of Stanley Milgram (Az ember, aki
megddbbentette a vildgot: Stanley Milgram élete és hivatdsa 2004). Milgram New Yorkban
halt meg, 1984-ben.



1989
Agyszex'®

LA férfiak és a n6k azért kiilénbéznek, mert agyuk jellege is kiilénboézik.
Az életmiikbdések és az érzelmek e f6 szabalyozészerve a férfiaknal
masképp szervezddétt, mint a n6knél. Mivel pedig agyuk mas modon

dolgozza fel az informaciokat, a férfiak és a nék kiilbnbézéképpen észlelik
a dolgokat, mast tartanak fontosnak, és masként is viselkednek. «79

»Ritkdn mutatkozik ilyen nagy kiilbnbség a tudomany felfogasa — a férfi és
a né agya nem ugyanolyan — és a felvilagosult ember véleménye — a férfiak

és a nék agya egyforma - k6z6tt. 80

78 Anne Moir, David Jessel: Agyszex: néi agy — férfiész?, ford. Vitray Tamasné, Gondolat, 1992,
Budapest

79 Forditotta Vitray Taméasné

80 Forditotta Vitray Taméasné

Diéhéjban
Mire elébujunk az anyaméhbél, a férfiak és n6k kozotti killonbségek tobbsége mar
kialakult.

Erintkezési pontok

Louann Brizendine: A néi agy (99. oldal)

John M. Gottman: A boldog hazassag hét titka (245. oldal)
Alfred Kinsey: A né szexuélis viselkedése (311. oldal)
Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)



36. fejezet
Anne Moir & David Jessel

Tobb ezer évig mindenki kilonbdzének tekintette a néket és a férfiakat; képességeik,
adottsagaik, felfogasuk és magatartasuk alapjan eltérd szerepeket osztottak rajuk, és
mindenki természetesnek vette, hogy ezek a nemi hovatartozas szerint alakultak igy.

Az 1960-as évek szexualis forradalmaban azonban elvetették ezeket a szerep-definicokat,
mondvan, ezek csupan a férfiak konspiraciéjanak termékei, és az volt a céljuk, hogy
fenntartsak a férfiaknak a nék felett gyakorolt tarsadalmi és gazdasagi elnyomasat.
Felszamoltak a fiu- és lanygyermekek oktatasaban kialakult kiilénbségeket, és nagyszeri
modelinek tekintették az izraeli kibucokat, ahol nem volt hagyomanyos ,férfi” és ,n6i” munka.
Ebben a vilaghan azonban a nék tébbé nem fogadjak el egyszerlien a szamukra

a tarsadalom altal kiosztott szerepet.

Egyetlen dolog allt az egyenléség ezen szép Uj vilaga utjaban: a tudomany. Mikézben
egyfolytaban azt tanitottak nekiink, hogy nincs lIényeges kilonbség férfi és né kdzott, ennek
ellentmondtak az agykutatasban és az empirikus magatartas-kutatasban szileté Gjabb
kutatasi eredmények. A nemek nemcsak fizikailag kildnbdznek egymastol, de Iényeges
eltérések mutatkoznak az élettel kapcsolatos prioritasaikban, a kommunikacié médjaban és
szexudlis szuikségleteikben. Anne Moir és David Jessel szerint a nemek egyenléségének
gondolata ,biolégiai és tudomanyos hazugsag”.

Az Agyszex: néi agy — férfiész? (Brainsex: The Real Difference Between Men and
Women) bestseller lett, és ez volt az els6 népszer(i kdnyv a nemek kilénbségeirél; joval
az elétt kiadtak, hogy John Gray megirta A férfiak a Marsrdl jottek, a nék a Vénuszrol* (Men
Are From Mars, Women Are From Venus) cim( kényvét. A kivalo stilusd, gyakran
szoOrakoztatd kbnyv ma is a ,mitoszddntés” nagy példaja. Moir genetikus, a kbnyv szdmos
tudomanyos adaton alapul — rengeteg informacié kevesebb mint 200 oldalon -, és bar mar
tobb mint 15 éve megjelent, nem tlinik elavultnak. Azok azonban, akik a biolégiai nem,

a neuroldgia és a viselkedés tertletén a legUjabb informaciokra kivancsiak, olvassak el
Brizendine: The Female Brain (A néi agy) cim( kdnyvét; mindazonaltal az Agyszex még
mindig nagyon j6 atfogo képet ad a témaral.

81 John Gray: A férfiak a Marsrodl jottek, a nék a Vénuszrol [az igazi parkapcsolat kézikdnyve], ford.
Szant6 Balazs, Trivium, 2001, Budapest

Nemi differencialédas az anyaméhben

A gyerekek nem tiszta lappal, betanitasra varé tudattal sziiletnek, mondja Moir és Jessel.
A terhesség hatodik-nyolcadik hetében a magzat gyakorlatilag ,kialakitja az elméjét* vagyis
onnantdl fogva a hormonok him vagy nénem( minta szerint alakitjak az agyat. Az agy nemi
kulénbségeinek eredete a kromoszémakban keresendd (altalaban xx a néi, xy a férfi), de
a magzat csak férfihormonok jelenlétében alakul fil magzatta. Annak hianyaban lany lesz.
A magzatot ért, hormondlis hatasok koncentracidja, id6zitése és megfeleld volta szervezi
az idegi haldzatot hatarozott férfi vagy néi minta szerint, s ezek a mintak a sziletés utan
nagyon ellenallok a valtozasokkal szemben. Moir és Jessel megallapitja, hogy az emlésok
agya altalaban ,dimorph”; azaz vagy férfi, vagy néi minta szerint alakul. Mivel az ember is
eml@s, a természet furcsa jatéka lenne, ha az emberi agy semleges nemi mintazatu lenne.



A fidk mér csak fiuk

A sziiletés utan néhany 6raval, még miel6tt a kilsé kondicionalas befolyasolhatna éket,
a csecsemOk mar hatarozott tendenciakat mutatnak. A kislanyok az emberi arcokat
nézegetik, a filkat inkabb a targyak érdeklik. A kislanyok jobban reagalnak a csitito
hangokra, és jobban megriadnak a zajoktél, ami a kifinomultabb hallas jele.

Amikor a csecsem6&bdl tipegd lesz, agya nemi kémiajanak sz(ir6jén at latja és tapasztalja
meg a vilagot. A filk merészebbek a jatékban és meszszebb csatangolnak. Arra térekednek,
hogy térbeli jartassagukat néveljék, mikdzben a lanyok interperszonalis képességeiket
fejlesztik. A lanyok atlagosan egy évvel kordbban tanulnak meg beszélni, mint a fiuk. (Moir
és Jessel kiillon megjegyzi, hogy Einstein 6téves kordban még nem beszélt.) A killénbség
megvan az 6vodas korban is: a filk inkabb nagy teriileten, élénk jatékokat jatszanak, mig
a lanyok inkabb olyan jatékokat valasztanak, ami kdzben ulhetnek, és fegyelmezettebben
viselkednek. Az Gjonnan érkezdéket a lanyok baratsaggal és kivancsisaggal, a fidk
k6zonyodsen fogadjak.

A hormonok és az agy

Pubertaskorban az agy, amit a hormonok mar a magzati életben beprogramoztak, erés
testi és pszicholdgiai valtozasokkal reagal a hormonszintek hirtelen valtozdsara.

A kamaszfilk tesztoszteronszintje a lanyokénak 20-szorosa, és a tesztoszteron mint
anabolikus szteroid jelent6sen ndveli a testtbmeget, és hataséara a fiuk egyfolytaban
a szexre gondolnak.

Mikdzben a férfiak hormonrendszere allandé egyensulyban marad, olyan, mint egy
termosztat, a néknél a rendszer a menstruacios ciklus soran alacsony és magas szintek
kozott valtozik. A menstruacio elétti idészakban a j6 kozérzetet biztositd progeszteron
aramlasa megsziinik; a hatas drogelvonasi tiinethez hasonlithaté. A szerz6k megjegyzik,
hogy a néi biinelkdvetdk jelentés része a menstruacio elétti idészakban kdveti el a terhére
rétt blincselekményt; a francia blinteté torvénykdnyvben a menstruacio elétti idészak
hozta fel a védelem enyhit6 kérilményként.

Moir és Jessel azt az altalanos kovetkeztetést vonja le, hogy a férfi hormonok névelik
az agressziot, a versengést, az dnbizalmat és a magabiztossagot; ezek a tulajdonsagok néi
hormonok jelenlétében csdkkennek. Am az életkor elére haladtaval a férfiakban
a tesztoszteron szintje csokken, és hajlamosak ellazulni; ezzel szemben a nék az életkori
hormonalis valtozasok hatasara ramenésebbek, dntudatosabbak lesznek.

Intelligencia és érzelem

A férfiak agya specializaltabb és tagoltabb, térészlel6 és beszédképességeik specifikus
koézpontokban helyezkednek el, mig a n8i agyi funkciok altalaban diffuzabbak,
a képességeket mindkét agyféltekén elhelyezked6 specifikus teriletek vezérlik. A férfi agy
fokuszaltabb szerkezete okozhatja, hogy a férfiak céltudatosabbak, és egyértelmlen jobb
térbeli tajékozodasi képességiknek kdszdnhetd, hogy nagyon jél kiigazodnak a térképen.
A nék viszont jobb helyzetfelismerd képességgel rendelkeznek, és sikeresebben fejtik meg
az arckifejezések apro jeleit, amit a férfiak nem vesznek észre; ezaltal jobb jellemismerék,
és ez lehet a ,n6i megérzés” alapja. A nék periferikus latasa és altalaban az érzékszervi
érzékelése jobb, mint az ellenkez6 nem tagjaié.

A férfi agy cselekvésorientdlt és az emberek helyett inkabb targyakra koncentral.
Idegesiti 6ket a ndi siras és csodalkoznak, miért pityerednek el olyan gyakran a mésik nem



tagjai. Moir és Jessel igy magyarazza: ,A nék tehat tdbbet latnak, hallanak és éreznek meg
a kilvilagbol, és mindebbdl tébbet is szlirnek le maguknak. Talan azért sirnak gyakrabban,
mint a férfiak, mert t6bb simivalojuk van — tdbb az »érzelmi inputjuk«, mindezekre
erételiesebben reagalnak és reakcidjukat nagyobb hévvel juttatjak kifejezésre.”®* Ha egy férfi
sir, valami komoly bajnak kell lennie.
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Szex

A szex terliletén a férfi és a néi agy és a -hormonok gy vannak konfiguralva, hogy a férfi
és a n6 szexbeli tapasztalata teljesen mas.

A férfiakat kdnnyen izgalomba hozzak a vizualis ingerek: 6riilnek, ha szex k6zbeh égve
marad a lampa, hogy ,lassak az akciét”, és kedvelik a mellek és a nemi szervek latvanyat.

A nék izgalmahoz az kell, hogy biztonsagban és bensdséges helyzetben érezzék magukat,
és kifinomultabb tapintasi és hallasi érzékiik miatt jobban szeretnek sététben szeretkezni.

A férfiak kénnyen kezelik killon eseményként a szexet, és a néket pedig targyként. A férfi
valészinilleg komolyan gondolja, amikor azt mondja egy félrelépés utan, hogy ,Nem jelentett
semmit.” Am a férfi félrelépése a né szamara katasztréfa, mert szamara a szex egyet jelent
a bizalmas viszonnyal és a szerelemmel. Moir és Jessel egy pszicholégust idéz, aki igy
foglalta 6ssze a kilénbségeket: ,A né gyakran igényli a szexet attdl a férfitdl, akit szeret —

a férfi gyakran igényli a szexet.”®
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Szerelem és hazassag

A férfiak és n6k abban a tévképzetben kdtnek hazassagot, hogy Iényegileg azonosak;
ugy tanik, ,kompatibilisek”. De nem.

A nék érzelmi biztonsagra, kodlcsdénts egymasrautaltsagra és a partneriikkel valé napi
életben szobeli megerdsitésére vagynak, mikdzben a férfiak szerint a sikeres hazassag
alapja az anyagi biztonsag és a j6 szexudlis élet. A férfiak nem értékelik megfelel6en, hogy
a ndi bioldgia a nét sebezhetébbé teszi a hangulatvaltozasokkal szemben; ugyanakkor a nék
nem tudjak, hogy ha a férfiak ,rajuk orditanak”, az nagyrészt azért van, mert bioldgiailag
alacsonyabb a dih- és frusztraciétiirésik.

A nék folyton arrél panaszkodnak, hogy a férfiak nem kommunikalnak, pedig a férfiak
agya nem ugy van strukturalva, hogy gyakran akarjanak legmélyebb érzéseikrél beszélni —
az érzelmekért és a gondolatok kifejezéséért felelés agyteriilet sz6 szerint mashol van, nem
egymas mellett helyezkedik el.

Az Agyszex szamos felmérést, kisérletet, tanulmanyt idéz a férfiak és nék prioritasaival
kapcsolatban. Ezekbdl az derl ki, hogy a férfiak leginkabb a hatalmat, a profitot és
a flggetlenséget értékelik, a né6k a személyes kapcsolatot és a biztonsagot. A férfiak
boldogabbak a hdzassagban, ha feleségik szép és csinos, és megfeleld ,szolgaltatast”
nyujt, mig a nék, legalabbis azon a napon, amikor a kérddivet kitdltotték, férjik
gyengédségét tartottak a legfontosabbnak.

A férfiak ,kalandozasi” hajlamanak ismeretében a hazassag intézményének sikeressége
Moir és Jessel szerint a n6i agy diadala. ,Minden intézményben azé az iranyitas, aki tobb
inform&cié birtokdban van. A hazasséag intézményében a nék rendelkeznek tébb
"8 A hazassag nem attél mikodik, hogy a né behddol, hanem attél, hogy
a nok tarsas intelligenciaja lehetévé teszi, hogy a kapcsolat jél mikodjon.

informacioval.
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Férfiak és n6k a munka vilagaban

Az, hogy a nék elsébbséget adnak a személyes kapcsolatoknak, altalaban legydzi
a férfiak karriermegkozelitését jellemzd egocentrikussagot, a sikermegszallottsagot,

a mindenen atgazolast és ,a személyes értékek felfliggesztéset”. A néi agy arra van
programozva, hogy a status, eredmény vagy siker szempontjatél figgetlenal
megelégedettséget talaljon barmiben, amit csindl. A férfiak azonban olyan foglalkozasokat
valasztanak, melyekben a siker konnyen mérhetd. Mindig is kerilték az olyan
munkateruleteket, ahol sok né dolgozik.

Masrészt szamos sikertorténet szol olyan nékrél, akiknek sikerilt az altaluk vezetett
szervezetet sikerre vinni anélkil, hogy szukségszerlien masoltak volna a ,férfi” vezetési
stilusokat. Pszicholégusok megjegyzik, hogy a férfiak és nék ,preferalt kognitiv stratégiaja”,
azt, hogy hogyan viszonyulnak a vilaghoz, agyuk nem szerinti berendezkedése hatarozza
meg. A fejlett munkagyakorlattal rendelkezé kultirakban, mint Moir és Jessel megfigyelte,
arra torekszenek, hogy mindkét szemléletméd egymas mellett 1étezzen a nagyobb
hatékonysag érdekében.

Zaro megjegyzések

Abban a hitben élunk, hogy szabad akarattal rendelkezd Iények vagyunk, akiket nem
biolégiai nemiink hataroz meg, de agyunk ugy van felépitve, hogy nagyon nehéz objektiven
mérlegelni, mely érzések, gondolatok és cselekvések tartoznak hozzank mint egyéniséghez,
és melyeket vezérelik nemiink természetes 6sztonei és a hormonok. Bar nem kizarélagosan
agyunk nemi jellege hatarozza meg ezeket, er6sen befolyasolja mindezt, és ha ennek
tudataban vagyunk, az semmiképpen nem rossz.

Az Agyszexben a szerzék Alice Kossi amerikai szociologust idézik: ,A kilénbdz6ség
biolégiai tény, az egyenléség politikai, etikai és tarsadalmi felfogas.” Az egyenléség szép
gondolat, és persze a fiuknak és lanyoknak egyenl6 esélyeket kell kapniuk az életben, de ha
nem ugyanazt a foglalkozast valasztjak, jegyzi meg Moir és Jessel, az nem azt jelenti, hogy
valami nincs rendben. Mikézben szimpatizalnak a feministak céljaival, megjegyzik, hogy
a nék nem akkor erdsek, ha igyekeznek olyanok lenni, mint a férfiak, hanem ellenkezbleg,
amikor maximalizaljak és kihasznaljak kuldonbségeiket. Ez ,forditott feminizmusnak” tlinhet,
mégis ez az egyetlen olyan megkozelités, ami kifejezi a bioldgiai igazsagot.

Ahelyett, hogy a politikai korrektség jegyében tagadnank a killénbségeket, talan ra
kellene csodalkozni az egyes nemekre jellemzé képességekre, alkotasokra és egyedi
magatartasokra. Az emberi civilizaciot sem a férfiak, sem a n6k nem teremthették volna meg
kizarélagosan; kialakulasahoz kellett a tobbféle tudas, amit csak a két nem egyuttesen
adhatott meg.
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1927
Feltételes reflexek

LA feltételes reflexek jelensége gyakori és széles kbrben elterjedt: létiik

a mindennapi élet szerves része. Magunkban és masokban is ‘nevelés’,
‘'szokasok’ és ‘gyakorlat’ cimszavak alatt ismerhetjik fel ezeket; és mindezek
nem masok, mint Uj idegi kapcsolatok létesitése a szervezet sziiletés utani
léte soran .”

»,Ha az allatok nem lennének allandé kélcsénhatasban kérnyezetiikkel el6bb-

utobb kihalnanak... Hogy biolégiai példaval éljink: ha az allat nem vonzddna

az ételhez, hanem undorodna téle, vagy nem futna el a tiizt6l, hanem

belevetné magat, hamar kimualna. Az allatoknak ugy kell reagélniuk

a kdrnyezet valtozasaira, hogy valasztevékenységik létiik megovasa

iranyaba hasson.”
Diéhéjban

Mivel agyunkban feltételes reflexek miikodnek, kevésbé vagyunk 6nalléak, mint

gondolnank.

Erintkezési pontok

William James: A pszicholdgia alapelvei (291. oldal)
V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai (413. oldal)
B. F. Skinner: Szabadon fogva (473. oldal)



37. fejezet
Ivan Pavlov

Bizonyara hallottak Pavlovrdl és hires kutyairdl, de ki volt 6 és mivel jarult hozza
a pszicholodgia tudomanyahoz? Oroszorszag k6zépso részén sziiletett, 1849-ben, és azt
vartak téle, hogy apja nyomdokait kdvetve az ortodox egyhaz papja lesz, de Darwin
miveinek olvasasatdl inspiralva elszokoétt a helyi szeminariumbdl, Szentpétervarra ment,
hogy kémiat és fizikat tanuljon.

Az egyetemen Pavlov szenvedélyesen megszerette a fiziologiat és szamos kivalo
professzor laboratériumaban dolgozott. Idével az emésztérendszer és az idegrendszer
szakértdjekent lett ismert. Fiziologus lévén Pavlovnak nem volt nagy véleménye
a pszicholdgia Uj tudomanyardl, mégis ez a terilet vezette a ,kondicionalas”, a feltételes
reflexek kialakulasanak gondolatara, ami szerint az allatok (koztiik az ember is)

a kérnyezetre adott valaszként 0] reflexeket alakitanak ki.

Az oroszbdl forditott Conditioned Reflexes: An Investigation of the Physiological Activity o
f the Cerebral Cortex (Feltételes reflexek: Az agykéregdfizioldgiai aktivitdsanak kutatdsa),
Pavlovnak a szentpétervari katonai orvosi akadémian 1924-ben tartott el6adasainak
gyljteménye. Aprolékos részletességgel elemzi azt a 25 évnyi kutatast, amit munkatarsaival
végzett, és végul Nobel-dijhoz vezetett. Az aldbbiakban 6sszefoglaljuk, mit fedezett fel
valéjaban Pavlov, és ennek milyen hatasa van az emberi pszichologiara.

Az allatok mint gépek

Pavlov azzal kezdte a Feltételes reflexeket, hogy megjegyezte, milyen keveset tudtak
akkor az agyrol. Sajnalatat fejezte ki, hogy az agy a pszicholdgia szakteriilete lett. Ugy vélte,
ezek kutatasa a fiziologusok privilégiumanak kellene lennie, akik feltarhatnak
az agymuikaodés fizikajat és kémiajat.

Elismeréssel addzott a filoz6fus René Descartes munkassaganak, aki harom évtizeddel
kordbban olyan gépekként irta le az allatokat, amelyek elére megjésolhatéan viselkednek,
aszerint, hogy milyen inger éri 6ket a kdrnyezet részérél. Azért teszik ezt, hogy bizonyos
egyensulyban legyenek a kdrnyezettel. Ezek a reakciok az idegrendszerben keletkeznek, és
az idegpalyakon terjednek. Az egyik ilyen reflexreakcié a nyaltermel6dés, és Pavlov éppen
a kutyak nyalmirigyeinek miik6dését tanulményozta. Kémiailag akarta elemezni a kiilénb6z8
feltételek mellett kinalt ételre termel8dd nyalat.

De kisérletei legelején Pavlov valami nagyon furcsat észlelt. A kutyak nyélreflexének
kivaltédasaban volt egy lélektani elem; akkor is nyalzani kezdtek, ha csak azt hihették, hogy
ételt fognak kapni. Descartes gondolata az automatikus reakciorél nyilvanvaléan nem ilyen
egyszer(; Pavlov tovabb akart kutatni.

Reflexek kivaltasa

Elhatarozta, hogy tobbféle ingert probal ki, hogy megtudja, ha nem egyszer{ automatikus
reflex, akkor pontosan mi valtja ki a kutydk nyalelvalasztasat. Annak érdekében, hogy valos
ideji kisérletet tudjon végezni, egy kis operaciot kellett végrehajtania a kutyakon, hogy
nyaluk egy része egy lyukon at a pofa kiils6 részére folyjék, egy tartalyba, hogy mennyisége
mérhet6 legyen.

Pavlov kilénb6z8 ingereket alkalmazott a kutyaknal: metrondmot, kirtét, csengét,
bugyborékolé és sercegd hangokat, fekete négyzetet mutatott fel nekik, h6sugarzasnak tette



ki 6ket, kiilonb6z8 helyeken érintette meg, és felvillané lampaval is adott jelzést
az allatoknak. Ezeket a jeleket kozvetleniil az étel adasa el6tt alkalmazta, igy amikor a kutya
latta, hallotta vagy érezte ezeket az ingereket, a nyaltermelédése akkor is megindult, amikor
végll nem kapta meg az ételt. A metrondm hangja énmagaban kivéltotta a nyalképzédést,
akkor is, ha a kutya nem latott ételt; fiziol6giailag nem volt killbnbség a kutya reakcidjaban,
amikor csak a metronémot hallotta, és amikor ténylegesen ételt is kapott. A kutya szamara
a metronédm hangja — inkdbb, mint a tal has latvanya - az ,étel” jelzésévé valt, annak
jelentésével lett egyenlé.

Pavlov felismerte, hogy az allatok kétféle reflexszel reagalnak kdrnyezetikre:

* a természetes vagy feltétlen reflex (példaul a kutya nyalzasa, amikor elkezd enni,
az emésztés elésegitésére)

+ a tanult vagy feltételes reflex, ami tudattalan tanulasi folyama soran jon létre (példaul,
amikor a kutya a cseng6 hang hallatan is nyalzani kezd, mert szdmara a hang
.egyenlé” az étellel.)

A ténybdl, hogy reflexeket lehet kialakitani az allatoknal Ugy, hogy az természetes
életmiikddésik részéve valjon, Pavlov azt a kévetkeztetést vonta le, hogy ha az allat
valéban olyan gép, amely reagal a kdrnyezetére, akkor nagyon dsszetett gép. Ramutatott,
hogy az agy legfejlettebb része, az agykéreg mikddése — és az ahhoz kapcsolodd
idegpalyaké — nagyon jol szabalyozhaté. Az Ugynevezett 6sztondk tanulhaték, és kiolthatok,
mivel azt is bizonyitani tudta, hogy a reflexek gatolhatok vagy kiolthatok akkor, ha az ételt
olyasvalamivel tarsitjak, amit a kutya nem szeret.

Pavlov felismerte a feltételes reflexek kialakitdsanak korlatait is. A feltételes reflexek
ugyanis egy id6 utan vagy megszokotta valtak, és megsziinnek mikédni, vagy a kutya nem
reagalt és egyszerien elaludt. Arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy az agykéreg miikddését
nem lehet tdlterhelni, vagy tllsdgosan megvaltoztatni. Ugy tiint, hogy a kutya életben
maradasahoz és megfeleld életmikddéséhez elengedhetetlen az agymiikddés bizonyos
foku stabilitasa.

A kérnyezetre reagalo fejlett gépek

Pavlov két szintet figyelt meg az &llat a kornyezetére reagélasanak folyamataban.
El6sz6r egy ,neuro-analizist”, melynek soran az allat érzékszerveivel deriti ki, mi micsoda,
ezt kdveti a ,neuro-szintézis”, amikor megallapitja, hogyan illeszkedik valami a meglévé
reakcidiba és tudasaba. Az életben maradas érdekében példaul a kutyanak képesnek kell
lennie arra, hogy gyorsan meg tudja hatarozni, hogy valami fenyegetést jelent-e szdméra
vagy nem.

Pavlov kisérletei soran példaul eltavolitotta egy kutya teljes agykérgét. Ett6l a kutya
gyakorlatilag reflexgéppé valt. Megmaradtak az agyba és az idegrendszerbe kodolt feltételes
reflexek, de képtelen volt megfeleléen reagalni a kdrnyezetére; tudott menni, de amikor
a legkisebb akadaly, példaul egy asztallab kerilt az Utjdba, nem tudta, mit kell csinalni.
Ezzel ellentétben egy normalis kutya, ha a legaprébb valtozast észleli a kérnyezeti
ingerekben, vagy valami (jat tapasztal, a ,fiirkész6 reflex” miikddésbe Iépésének hatasara
az allat azonnal felkapja a fulét vagy szagladszni kezd. A kutyak sok id6t télthetnek egyszer(
Jfurkészéssel”, hogy a kérnyezetre reagald reflexeik mindig teljesen felkésziltek legyenek.

Pavlov tudta, hogy kisérleteinek eredményei nem csak kutyakra vonatkoznak.
Kijelentette, minél fejlettebb a szervezet, annal jobban képes ,névelni a kiilvilaggal



fenntartott kapcsolatai 6sszetettségét, és egyre valtozatosabban és pontosabban képes
alkalmazkodni a kiilsé kérilményekhez”. A ,kultara” és a ,tarsadalom” a reflexek
vezérlésének komplex rendszereként irhatd le; az ember csak annyiban kilénbézik

a kutyatdl, hogy a feltételes reflexek meghaladjak a feltétlen reflexeket. A kutyak

a koérnyezetre adott optimalis reakcioként fejlett tarsadalmi és tertleti ismereteket alakitanak
ki, az emberek pedig ugyanezen célbdl ,civilizaciot” hoztak létre.

Ember és kutya: a hasonlésagok

A Feltételes reflexek utolso fejezete Pavlov elméletének emberekre val6 alkalmazasat
targyalja. Mivel az emberi agykéreg sokkal fejlettebb, mint a kutyaé, Pavlov 6vatos volt
abban, hogy tul messzemend kdvetkeztetéseket vonjon le munkajabél. Mindazonaltal
az alabbi parhuzamokat allapitotta meg:

» Az emberek oktatasa, fegyelmezése és a kultdraba valo bevezetése nem kilonbdzik
a kutyak tanulasi folyamatait6l. Tudjuk, hogy a tanulas legjobb médszere, ha
az ismeretet, képességet szakaszosan szerezzik meg, ugyanugy, ahogy a kutyak
feltételes reflexeit is szakaszosan alakitottuk ki. Es ahogy a kutyaknak,
az embereknek is nemcsak megtanulni, hanem kiiktatni is tudniuk kell a feltételes
reflexeket.

» Pavlovnak kilonleges hangszigetelt kamraja volt. Itt végezte a kisérleteket, mert rajétt,
hogy a kuilsé ingerek befolyasoltdk a reflexek kialakitasanak képességét.
Hasonl6képpen az emberek tdbbsége nem tud kdnyvet olvasni, ha kézben filmet néz;
és nehéz ,visszazokkenni a rendes kerékvagasba” szabadsag vagy a rutinbol vald
kiesés utan. A kutyaknal neurdzisok és pszichézisok alakulnak ki olyan extrém
ingerlés hatasara, amit nem lehet megfelel6en beépiteni a meglévé gondolkodasba és
reakciokba.

* A kutydk reakciéja nem megjosolhaté. Pavlov felidézte, hogy amikor az egyik nagy
pétervari arviz elmosta a kisérleti telep egy részét, egyes kutyak izgatottak lettek,
masok megrémiiltek, megint madsok magukba hizédtak. Hasonl6képpen, jegyezte
meg Pavlov, nem megjosolhaté, hogyan reagal egy ember érzelmileg példaul egy
er8s tamadasra vagy a szeretett személy elvesztésére. Ezek a reakciok mind
kutyaknal, mind embereknél a két leggyakoribb, sokkra adott pszicholdgiai reakcié
valamelyikét tikrozték: a neuraszténiat (kimerultség, visszahlzddas, immobilizacio)
vagy a hisztériat (neurotikus izgatottsag).

Az ut6bbi pontnal Pavlov feltételezése az volt, hogy az evollcié biztositotta, hogy nem
mehetiink el reakcio nélkil a jelentds események mellett; valamiképpen tudomast kell
vennink réluk. Ahhoz, hogy viszszanyerjik lelki egyensulyunkat, fel kell dolgoznunk azt,
amit tapasztaltunk. Ha kihivassal szembesiiliink, a ,harcolj vagy menekiilj”’ jelenség
az idegrendszer egyfajta rovid tavu védekez6 rendszere. Hosszu tavon azonban az, hogy
reagéltunk az eseményre, biztositja, hogy visszatérjink a kérnyezetiinkkel valé egyensuly
allapotaba.

Zaré megjegyzések

Pavlov bonyolult kapcsolotablanak képzelte az agykérget, amelyen az egyes
sejtcsoportok felelések a kiilonboz6 reflexekért. Mindig van hely Gj reflexek kialakitasara, és
kapacitas a meglévé valaszok moédositasara. Kutyainak valéban voltak ,automatikus”



viselkedésbeli jellegzetességeik, ugyanakkor reflexeik és reakciéik megvaltoztathatéak
voltak. Mi ennek a jelentésége az emberek szempontjabél? Bar életlink nagy részét
szokasokkal és adott kulturalis kérnyezetben éljuk le, abban a helyzetben vagyunk, hogy
meg tudjuk valtoztatni viselkedésmintainkat. Ugyanolyan kénnyen kondicionalédunk, mint
barmely allat, ugyanakkor megvan az a képességiink, hogy szakitsunk kialakitott
viselkedésformankkal, ha annak fenntartdsa mar nem érdekiink. A kérnyezeti
visszajelzésekbdl tudjuk, melyek a hatékony valaszok az életben, és melyek nem.

Pavlov kutatasai nagy hatassal voltak a pszichol6gia behaviorista iskolajara, mely szerint
az ember és a kutya k6zétt nem sok kulénbség van az ingerekre adott kiszamithat6
valaszok szempontjabol és abbdél a szempontbdl, hogy az emberek is kondicionalhatok
bizonyos viselkedésekre. A keményvonalas behaviorista szdmara a szabad akarat mitosz -
az embert éré minden bemeneti hatas bizonyos attitlidokben és viselkedésekben
megnyilvanulé kimenettel jar. Pavlov kdzvetlen megfigyelései azonban ennek ellentmondani
latszanak. Megjegyezte példaul, hogy szamos kutyajanak reakciéi megjésolhatatlanok
voltak. Még akkor is, ha létrejott a kondicionalas, megnyilvanulhatott a kutya személyisége.
Mivel az ember agykérge sokkal nagyobb, mennyivel nagyobb mozgasszabadsagunk van
a kilénbozé kifejezésmodok — vagy ,a kérnyezetre adott reakciok” — teriiletén?

A Feltételes reflexek nagyon farasztd, tudomanyos stilusban megirt md. Pavlov, aki
ebben is kifejezte a tapasztalati tények, a rend és a fegyelem iranti szeretetét, nem nagyon
engedte személyiségét megnyilvanulni a miben. Mégis lenylig6z6 egyéniség volt. Bar
kritikusan viszonyult a kommunizmushoz, a bolsevik forradalom utan is vigan dolgozhatott.
Lenin kulén rendeletet bocsatott ki, miszerint Pavlov munkassaga ,hatalmas jelentéség
a vilag dolgozé népei szamara”. Paviov nem bizott a pszicholdgia tényeiben, ezért ironikus,
hogy nevét e tudomannyal kapcsoljdk dssze. Mar maga az, hogy a mérhetd élettani
reakcidkkal foglalkozott, szinte teljes ellentéte volt a ,belsé késztetésekbe és vagyakba” vald
freudi belemeritkezésnek, mégis ez a fokuszalas tette lehetévé, hogy a pszicholdgia
tudomanyos alapokra épdljon.



Ivan Pavlov

Ivan Petrovics Pavlov 1849-ben a k6zép-oroszorszagi Rjazanyban sziletett. Tizenegy
gyermek kéziil 6 volt a legidésebb. Apja falusi pépa. Szentpétervari egyetemi évei alatt
a hasnyalmirigy beidegzésével kapcsolatos munkaival tint ki. 1875-ben diploméazott, majd
a Cari Orvosi Akadémiéan folytatta tanulmanyait. Itt tanari éllast kapott, késébb fiziolégia
professzor lett. Doktori értekezését a sziv centrifugalis idegeirdl irta.

1890-ben Pavlov létrehozta az Elettan tanszéket a szentpétervari Kisérleti Tudomanyok
Intézetében. Itt végezte legtébb kutatasat az emésztéssel és a kondicionalt reflexekkel
kapcsolatban. Féként fiatal tud6sokbdl allo nagy csapat dolgozott a keze alatt.

Szamos dija mellett tagjava valasztotta az Orosz Tudomanyos Akadémia, 1904-ben
orvosi Nobel-dijat kapott, 1915-ben a francia becsuletrenddel tiintették ki. 1881-ben
feleséqlil vette Serafima (Sara) Vaszilijevna Karcsevszkaja tanarnét. A hazassaghol
szuletett gyermekeik k6zll négy maradt életben, egyikiik fizikus lett.

Pavlov még a laboratériumaiban dolgozott, amikor 87 éves koraban meghalt.



1951
Gestalt-terapia®®

LA folyamatos eréfeszités, amellyel azon igyeksziink, hogy 6sszetartsuk
magunkat, valdjaban sziikségtelen. Nem esiink szét, nem hullunk
darabjainkra és nem ‘viselkediink &riilten’ ha engediink visszafogottsagunk,
a feszitett figyelembél, a folyamatos ‘gondolkodasbol’ és a magatartasunkba
természetes folyamataba valo aktiv, kontrollalé beavatkozasbol. S6t
tapasztaldsunk koherensebb lesz, értelmesebb egészbe rendezédik .”

,Vannak, akiknek nincs labuk, amire raallhatnanak, nincsenek nemi szerveik,
nincs szemik vagy fu lik, és akadnak, akiknek énbizalmuk, szivik vagy
0szténbs megérzésik nincsen .”

85 Fritz Perls: A Gestalt-terapia alapvetése, Ursus Libris, 2004, Budapest

Diéhéjban
Eld meg fizikai vilagod minden percét. Hallgass a testedre; ne absztrakciokban élj.

Erintkezési pontok

Milton Erickson: A hangom veletek lesz (143. oldal)

Karen Horney: Belsé konfliktusaink (279. oldal)

R. D. Laing: A megosztott én (333. oldal)

Abraham Maslow: Az emberi természet kiterjedése (343. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)



38. fejezet
Fritz Perls

Kalifornia Big Sur partvidékén az Esalen Institute volt az 1960-as évek tarsadalmi
forradalménak epicentruma. Sz6 szerint a ,partvonalon” allt, magas hegyek k6zott,

a Csendes-6cean mellett. Az intézmény olyan embereket vonzott, akik az ,én” hatarait
feszegették, és ki akartak torni a tarsadalom kotéttségeibdl. Fritz Perls pszicholégus 1964-
ben érkezett az Esalen intézetbe. Az avantgard Berlinben nétt fel, a hitleri Németorszagbdl
menekiilt az Egyesiilt Allamokba. Az Esalen szellemi otthont nydjtott neki, és 1970-ben
bekdvetkezett halalaig sok id6t toltott ott.

A karizmatikus és néha koteked6 Perls a nyugati part személyiségfejleszté guruinak
egyike volt. Ugy vélte, hogy a modern ember tdl sokat gondolkodik, ahelyett, hogy
tapasztalna, érezne és cselekedne. Jelmondata: ,Veszitsd el a fejed és térj észhez” (Lose
your mind and come to your senses) tokéletesen 6sszecsengett az ellenkultiraval.

A Gestalt-terapia alapvetése (Gestalt Therapy: Excitement and Growth in The Human
Personality) cimi munkaja, amit a kivald, radikélis Paul Goodmannel, valamint Ralph
Hefferline-nal, paciensével, egyetemi tanarral kozdsen irt, az Uj pszichoterapia
manifesztuma lett. Bar a freudi pszichoanalizisen nevelkedett, Perls régen szakitott
a pszichoanalitikus divannyal; Ggy talalta, hogy gyakran a konfrontativ csoportos
megbeszélés a legjobb mddszer arra, hogy athatoljanak az egyén lelki ,pancélzatan” és
megmutatkozzék igazi, vibralé lénye.

Ahhoz képest, hogy a Gestalt-terapia a felfokozott érzelmekrél szol, a szoveg nagyfoku
figyelmet igényl6, meglehetésen unalmas olvasmany. Célja azonban az volt, hogy megadja
a Gestalt-terapia elméleti alapjait. LEnyege, hogy le kell razni a szokvanyos tarsadalmi
szerepek kényszerzubbonyat és az ,itt €és most’-ban kell élni. Mindez eléggé konfrontativ
jelleget adott neki. Ma mar kdnnyen elfelejtjiik, milyen Ujdonsagnak tlinhetett ez az 1950-es
évek Amerik4jaban.

Gestalt = ‘egész’

Lattak mar olyan képet, ami egyféleképpen nézve gyényorii nét abrazol, mas
szemszogbdl azonban vén banya? Ha igen, akkor volt mér gestalt, vagy ,aha!” éiményuk.
A német Gestalt szénak nincs egészen pontos magyar forditasa, koérilbelil valami ‘alakjat’,
‘formajat’ vagy valami ‘egészét’ jelenti. A pszicholdgia alaklélektani vagy Gestalt iskolaja
(amihez olyan nevek kétédnek, mint Max Wertheimer, Wolfgang Kéhler, Kurt Lewin, Kurt
Goldstein, Lancelot Law Whyte és Alfred Korzybski) a vizualis érzékeléssel kapcsolatos
kisérleteiben ramutatott, hogy a latas folyaman az agy mindig igyekszik ,kiegésziteni
a képet”, ha nem teljes képet Iat. Arra vagyunk programozva, hogy ,figurat” talaljunk
az ,alap” vagy a hattér elétt; azaz egy elemnek nagyobb figyelmet szenteljiink a tébbiek
rovasara, és értelmet talaljunk a szin és forma kaoszaban.

Perls a Gestalt pszichol6gidbdl meritett tleteket és ebbdl alakitotta ki terapiajat.

Az egyén jolétére akarta alkalmazni az ,egész” gondolatat, és atvette azt az elképzelést,
hogy az embert mindig egy bizonyos dominans szukséglet formalja — a figura -, és amikor ez
a szlikséglet kielégitést nyert, visszavonul a hattérbe — az alapba -, és egy masik
szikségletnek adja at a helyét. igy minden szervezet magéat szabalyozza, megszerzi, ami
thléléséhez sziikséges.

Az emberekkel azonban az a helyzet, hogy személyiségiink dsszetettsége



megzavarhatja az egyszer( szikségletkielégités egyenletet. Elfojthatunk bizonyos
szikségleteket és masokat tulhangsuilyozunk; vagy megvaltozik a tulélési szandékunk, Ugy,
hogy azt gondoljuk, bizonyos médon kell fenntartanunk magunkat, még akkor is, ha ez egy
kivilallo szamara ostobasagnak tlinik. Dominans sziikségletiink teljesen 6szszekapcsolodik
énélményiinkkel, de éppen az én nem rugalmas, nem kénnyed, hanem mar neurotikus. Mar
nem olyan korultekinté.

A hagyomanyos freudi analizisben a ,doktor” ugy igyekszik ,megérteni” az ilyen személyt,
hogy probal elméje mélyére hatolni, és targyként kezeli. A Gestalt terapeuta ezzel szemben
a kornyezet részeként fogadja el a személyt. Az elmét, a testet és a kdrnyezetet egységes
egészként kezeli. A pszicholégia hajlamos részekre bontani a jelenségeket, a Gestalt-terapia
az egészet szemléli, Perls szavaival: ,A Gestalt szemlélet az élet eredeti, torzitAsmentes,
természetes megkozelitése; vagyis az ember gondolkodasat, cselekvését, érzéseit
vizsgaljuk. Az atlagember, mivel részekre szabdalt vilagban nevelkedett, elvesztette
Egészlegességét, Integritasat.”

Kapcsolat és 6sszemosddas

A szaglas, a tapintds, az izlelés, a hallas és a latas a vilaggal vald ,kapcsolati hatarunk”
Amikor az ember elkilondilt, izolalt személyként kezd magara gondolni, megszlinik érzé,
kapcsolatban levé, életteli Iényként Iétezni. Perls felismerte, hogy a modern élet, az, hogy
légkondicionalt irodadkban uliink, elérzéstelenitett minket. Szandékosan lecsokkent)ik
tudatossagunkat, érzékenységiinket, hogy rendezettebb, varatlan eseményektél mentes
kornyezetet teremtsiink magunknak. De mit kivAnnak az emberek a haldlos agyukon? Nem
azt, hogy: ,Barcsak jobban térekedtem volna a biztonsagra és tébb pénzt kerestem volna,”
hanem azt, hogy ,Barcsak kihasznaltam volna a lehetéségeimet és aktivabb lettem volna” —
azaz barcsak tébb kapcsolata lett volna az élettel.

Perls megjegyezte, hogy azok, akik igazi kapcsolatban vannak kérnyezetiikkel,
felfokozott érzelmi allapotban vannak. igy vagy ugy mindig éreznek. A neurotikusok ezzel
ellentétben nem kockéztatjak a vilaggal val6 kapcsolatot, inkabb visszahlizddnak sajat belsé
vilagukba, és nem fejlédnek. Az egészséges emberek belevetik magukat az életbe: ,esznek,
élelmet szereznek, szeretnek, szeretkeznek, veszekednek, konfliktusokba kertlnek,
érzékelnek, tanulnak” és igy tovabb.

A kontaktus ellentéte az ,6sszemosodas”, azaz, amikor aszerint cselekszink, amit
tanitottak nekiink, szokasbol, és azt latjuk, amit latnunk ,kell”. Perls azt a példat emliti erre,
amikor az ember galéridban modern muialkotast szemlél. Ugy érzi, kdzvetleniil a mivel van
kapcsolatban, pedig ,valéjaban kedvenc lapjanak mikritikusaval van kapcsolatban”.

Az emberek olyan vilagba nének fel, amely erés elvarasokat tamaszt velik szemben, hogy
olyanok legyenek, amik valéjaban nem &k, és bioldgiailag adott természetlnk és

a tarsadalom kozti ellentét kikezdi személyiségunket, ,lyukak” keletkeznek rajta: ,Vannak,
akiknek nincs labuk, amire raallhatnanak, nincsenek nemi szerveik, nincs szemik, vagy
fulik, és akadnak, akiknek énbizalmuk, szivik vagy 6szténds megérzésiik nincsen” — szokta
mondani Perls a csoportjainak meglehetésen sokkolé modon. A Gestalt-terdpidban

az emberek annak visszaszerzésére térekednek, ami hianyzik beldlik, és a terapia
eredményeképpen visszanyerik elvesztett agressziéjukat vagy érzékenységiket.

Test- és érzelemtudatossag
Perls egyértelmien kilénbséget latott az introspekcié (6nmegfigyelés, 6nelemzés) és
a tudatossag kozott. A tudatossag ,spontan érzékelése annak, ami bennuink torténik — amit



teszlink, érziink, tervezink.” Az introspekcié azonban ugyanezekre a folyamatokra
vonatkozo ,értékelés, korrekcio, ellenérzés és beavatkozas”. Fontos ez a megkiilénboztetés,
mert a pszichol6gia hagyomanyosan abbdl a feltételezésbdl indul ki, hogy elemezni tudjuk
magunkat, mintha testlnktdl és tudatunktél valahogy fliggetlenedni tudnank. De az ilyen
elemzés csak neurotikussa tesz minket; az gyodgyit meg minket, és az allit a vilaggal valé
boldog egyensulyba, ha Ujra kapcsolatot teremtiink érzékeinkkel.

A Gestalt-terapia lapjain Perls szamos kisérletet leirt, amit paciensei tudatossaganak
novelésére alkalmazott, példaul azt, amikor azt mondja nekik, hogy ,Erezzétek a testeteket!”
Ha az ember mozdulatlanul fekszik és teste minden részét érzékeli, egyes teriileteket
‘élettelennek’ talal, masokon fajdalmat vagy kiegyensulyozatlansagot érzékelhet. Az, hogy
egyszerien tudatosan figyellink bizonyos izomcsoportokra és iziiletekre, magyarazatot
adhat arra, hogy miért merev a nyakunk, és hogy f4j a gyomrunk. Perls megjegyzi: ,A
gyakran vezettek olyan eredményre, hogy a résztvevék felismerték, hogy ,idegesiték vagy
masok idegesitik 6ket”.

Egy masik vizsgélatban Perls embereket kért meg, folyamatosan mondjak maguknak, mit
latnak és mit csinalnak; példaul: ,Most itt GI0k ezen a széken, délutan van, nézem az eléttem
all6 asztalt, Most auté megy el az utcén, hallom a hangjat, a nap besiit az ablakon, arcomon
érzem.” Aztan megkérdezte 6ket, milyen nehézséget éreztek a feladat teljesitése kézben.
Mind azt valaszoltak: ,Milyen nehézséget?” A kisérlet azt az eredményt mutatta, hogy amig
az ember teljesen a jelenben van, megfigyeli és érzékeli kérnyezetét, teliesen mentes
a gondoktdl. Az absztrakt aggodalmak és szorongas csak akkor tér vissza, ha ,elhagyja”
koérnyezetét. Egyesek a vizsgalatban tlirelmetlenséget, unalmat vagy szorongast éreztek,
ami Pearl szerint annak jele, mennyire hidnyzott normél tudatossagukbdl a ,most”

Ami rejtve van, azt nem lehet megvaltoztatni

A Gestalt célja, hogy ne automatikusan éljiik az életet. Sokan ugy érzik, hogy az idé csak
egy kis részében élnek a jelenben; ha ezt hosszabb ideig teszik tudatosan, az jelentés
attorést jelenthet. A teljes tudatossag es figyelem Perls szerint megold egy problémat és
nem racionalizalja azt. Legtobben azt tapasztaljuk, hogy azok a részeink, amiket el akarunk
tintetni, mindig visszatérnek. A tudatossag szandékos csokkentése, vagy az elfojtas azt
jelenti, hogy soha nem tudunk valtoztatni az adott probléman, és soha nem lesziink képesek
megoldani azt. Perls szerint, ha valami szérnylség tértént a multban, azt teljesen be kell
hoznunk a jelenbe, akar Ujra el kell jatszanunk, hogy ,,a miénk” legyen. Ha megprébalunk
nem tudomast venni réla, az tovabb erdsiti a problémat.

Megfontoltsag kontra felel6sség
Perls szerint az egészséges felnéttek nem vetnek ki magukbol minden gyermekit.
A spontaneitas, a képzelet, a kivancsisag és a rdcsodéalkozéas olyan tulajdonsagok, amiket
mindannyiunknak meg kell tartanunk — ahogy minden nagy mivész és tudds tette -, ebben
ne bénitson minket a ,felelésség” és az, hogy mindig mindennek igyekszink értelmet talalni.
A gyermekek még jaték kdzben is komolyabban viselkednek a felnétteknél. Lehet, hogy
szeszélybdl félbehagynak valamit, de amig azzal foglalkoznak, semmi mas nem szamit.
A tehetséges embereknél jellemz&en megmaradt ez a kézvetlen tudatossag, de az atlag
felnéttet altalaban nem érdekli eléggé az, amit csinal.
Perls ramutatott, hogy amit ,felel6sségnek” hiszlink, gyakran csak azt jelenti, hogy
kizarjuk magunkat az élet intenziv megélésébdl. Perls szavaival: ,a felnéttek tobbségének



megrogzott megfontoltsaga, a konkrétumokhoz valé merev kétédése, elkotelezettséghianya,
tulzott felelésségérzete neurotikus tlinet; ezzel szemben a spontaneitas, a fantazia,

a megfontoltsag és jatékossag, az értelmek kozvetlen kifejezése, vagyis a gyermekekre
jellemz6 tulajdonsagok egészségesek.”

Zaré megjegyzések:
Perls filozéfidja, miszerint azt kell tenniink, amit érziink, nem azt, amit
tenniink kell, sokak szivében és tudataban helyet talalt. Az 1960-as évek
szellemében megfogalmazott hires ,Gestaltima:”

»1eszem a dolgom, te is teszed a dolgodat.

Nem azért vagyok a vilagon, hogy a te elvarasaidnak megfeleljek

Es ti sem azért vagytok a vilagon, hogy az én elvarasaimnak megfeleljetek.
Te vagy te, én vagyok én,

Es ha véletlenil egymasra talalunk, az szép.

Ha pedig nem, ellene tenni semmit nem lehet.”

Poszterekrél gyakran lehagytak az utolsé sort, mert nem igazan paszszolt a virag-
hatalom erkdlcsi vilagképhez. De Perls gyakran kigunyolta azokat, akik ,6rémot”, ,extazist”
és ,magasztos élményt” keresnek, és hangsulyozta, milyen kemény munka van
gyakran sirva fakadtak. Senki sem akarja, hogy lerohanjak a személyes szférajat és
megmondjak, hol vannak ,lyukak” a személyiségén. Am Perls ramutatott, hogy csak akkor
tudunk tovabblépni, ha ezt kibirjuk.

Milton Ericksonhoz hasonldan Perls is kitiinéen olvasott a tesztbeszédbdl.

A csoportiiléseken gyakran nem annyira az érdekelte, mit mond az illeté, hanem az, hogy
milyen hangszinnel, intonaciéval mondja, és hogy Ul. A csoport tagjai nem beszélhettek
senkirél, aki nem volt a szobaban, ezzel is hangsulyozandé a Gestalt-terapia ,itt és most”
jellegét. Perls 6nmagat jo ,szarsag detektornak” tartotta, vagyis olyannak, aki kiszurta, ha
valaki felesleges dolgokrol beszél, ami meglehetésen tavol esett a korszak homalyos
,Szeretet és béke” mantrajatol.

Perls sokat foglalkozott az agresszidval is. Ugy tartotta, hogy a diih visszatartasa
ellentétes az emberi természettel, hiszen alapvetéen allatok vagyunk. Elviseljik
a faradtsagot vagy az unalmat, de olyannak kéne lenniink, mint a macskaknak: asitanunk és
nyujtézkodnunk kéne, hogy Ujra cselekvésre fogjuk magunkat. Ahhoz, hogy egyensulyban
maradjunk, meg kell adnunk a testnek, amit megkévetel. Van barmi, amit azért fojtottunk
magunkba, mert antiszocidlisnak vagy rendes emberhez méltatlannak éreztiik? Ahhoz, hogy
Ujra igazan éljink, meg kell valésitanunk azt.



Fritz Perls

Frederick Salomon Perls 1893-ben, Berlinben sziiletett. Orvosi diplomajat 1926-ban
szerezte meg. Kezdd orvosként Frankfurtban, az agysérilt katondk kérhazaban dolgozott.
Az itt toltétt id6 alatt volt ra hatassal a Gestalt pszicholdgia, az egzisztencialista filozéfia,
valamint a neofreudista Karen Horney és Wilhelm Reich.

Az 1930-as évek elején, amikor Németorszag zsid6 polgarai szamara veszélyessé valt,
Perls és felesége, Laura Hollandiaba, késébb Dél-Afrikaba koltoztek. Ott lIétrehoztak sajat
pszichoanalitikus praxisukat, valamint a Dél-afrikai Pszichoanalitikus Tarsasagot. De
kritikussa valtak afreudi koncepciokkal kapcsolatban, és fokozatosan kifejlesztették
a Gestalt-médszert, amit Ego, Hunger and Aggression: A Revision of Freud’s Theory and
Method (Ego, éhség és agresszio: Freud elméletének és modszerének fellilvizsgalata 1947)
cimi miiviikben irtak le. 1946-ban New Yorkba koltdztek, ahol 1952-ben megalapitottak
a Gestalt-terapia Intézetet. Miutan elvaltak, Fritz Kaliforniaba kolt6zo6tt, Laura a gyerekekkel
New Yorkban maradt. Fritz 1964-ben ment Esalenbe.

Tovabbi munkai: Perls haléla elétt megjelent Gestalt Therapy Verbatim (Gestalt-terapia
sz6rdl széra 1969) cimii miive, melyben az esaleni terapiainak torténetét irja le, valamint
Onéletirdsa: In and Out o f the Garbage Pail (Ki-be a szemétvddorbe).



1923
A gyermek nyelve és gondolkodasa

LA gyermeki logika végtelenil 6sszetett; minden elemében hemzsegnek

a problémak, a funkcionalis és strukturalis pszicholégia problémai, logika, sét
az ismeretelmélet problémai. Nem kénnyli e labirintusban kézben tartani

a kdvetkezetesség fonalat, és modszeresen elkerilni a pszichologiaval
osszefliggésben nem levé problémakat”

A gyermek... ugy tlnik, sokkal tbbbet beszél, mint a felnétt. Szinte mindent,
amit tesz, ilyen megjegyzésekre hangolva teszi: »Most éppen kalapot
rajzolok,« »Jobban csinalom, mint te« sth. A gyermekek gondolkodéasa tehat
szocialisabb, kevésbé képes kitarté és maganyos kutatasra. De ez csak
latszolag igaz. A gyermek kevésbé tudja visszafogni verbalis
megnyilvanulasait, egyszeriien azért, mert nem tudja, mit jelent magaban
tartani, nem k&zdlni a dolgokat. Bar szinte sziinet nélkiil beszél a korilétte
lév6khéz, ritkan veszi fel az 6 nézépontjukat.”

Diéhéjban
A gyerekek nem kis felnéttek, akik kevésbé hatékonyan gondolkodnak - teljesen
masként gondolkodnak.

Erintkezési pontok

Edward de Bono: Lateralis gondolkodas (71. oldal)
Alfred Kinsey: A né szexualis viselkedése (311. oldal)
Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)



39. fejezet
Jean Piaget

Ahogy Alfred Kinsey éveket téltott a tdlgygubacsdarazs tanulmanyozasaval, példanyok
begytjtésével és megfigyeléseinek leirasaval, mielétt az emberi szexualitdssal kezdett
foglalkozni, Jean Piaget is természetkutaté volt, miel6tt emberi téma felé fordult figyelme.
Gyermekként, kamaszként szeretett Svajc nyugati vidékének hegyein, patakjai kdrnyékén
boklaszni; csigat gydjtott, késdébb doktori disszertacidjat Valais tartomany puhatestl-
populéaciojardéi irta.

Amit ezekben az években megtanult — elé6bb megfigyelni, aztan leirni - megfelel
el6képzést adott neki a gyermeki gondolkodas vizsgalatara, mellyel kapcsolatban szamos
elmélet keletkezett, de gyermekeken senki sem végzett konkrét tudomanyos megfigyelést
a targyban. Amikor Piaget elkezdett ezzel a tudomanyterulettel foglalkozni, legfébb
kivansaga az volt, hogy kévetkeztetéseit tényekbdl vonhassa le, barmilyen bonyolultnak
vagy ellentmondasosnak is tlinjenek. Modszertani képességei mellett — legaldbbis
természettuddshoz képest — szokatlanul jo érzéke volt a filoz6fiahoz. A gyermekpszichologia
ismeretelméleti kérdések kusza halmaza volt, Piaget mégis ugy hatarozott, hogy olyan
nagyon foldhozragadt kérdésekkel foglalkozik, mint hogy ,Miért beszél a gyermek, és kihez
beszél?” és ,Miért kérdez annyit?”

Tudta, hogy ha van véalasz ezekre a kérdésekre, az nagyon hasznos lehet a tanaroknak,
és féként tanaroknak irta The Language and Thought ofthe Child (A gyermek nyelve és
gondolkodéasa) ciml munkajat. A gyermeki elme kutatéinak tobbsége a gyermekpszichologia
kvantitativ természetére koncentraltak, mert igy gondolta, hogy a gyermekek értelmi
képességei gyengébbek a felnéttekénél és gyakrabban hibaznak. De Piaget Ugy vélte, nem
arrol van sz, hogy a gyermekeknek tdbb vagy kevesebb van valamibél, hanem alapvetéen
mas a gondolkodasuk. Nem azért van kommunikaciés probléma a felnéttek és gyerekek
kozo6tt, mert a gyermekeknek kevés az informaciojuk, hanem azért, mert teljesen masként
latjak magukat a vilagukban.

Miért beszélnek a gyerekek?

Piaget a kdnyv elsé oldalain feltette a sajat bevallasa szerint is furcsa kérdést: ,Mi
az a szukséglet, amit a gyermek ki akar elégiteni azzal, hogy beszél?” Erre a kérdésre
minden épelméji ember azt valaszolta volna, hogy a nyelv célja, hogy kommunikéljunk
masokkal; am ha ez valéban igy van, vélekedett Piaget, akkor miért beszélnek a gyerekek
olyankor is, amikor egyedil vannak, és miért van az, hogy hangtalanul vagy hangosan
idénként a felnbttek is magukban beszélnek. Egyértelmi volt, hogy a nyelv nem redukéalhat6
egyszerilien egy funkciora, a gondolatktzlésre.

Piaget kutatdsait az 1912-ben a gyermekek és tanarok képzésére létesitett genfi
Rousseau intézetben végezte. Iit 4 és 6 éves gyerekeket figyelt meg. Mindent lejegyzett,
amit tanulas és jaték kézben mondtak, konyvében ,parbeszédeket” is kdzol.

Amire hamar rajétt — és amit minden szilé megerésithet — az volt, hogy amikor
beszélnek, beszédjiknek sokszor nincs meghatérozott cimzettje. Hangosan gondolkodnak.
Kétfajta, egocentrikus és szocializalt beszédet kiilonboztetett meg. Az egocentrikus tipuson
belll hdrom mintazat jelent meg:

* Ismétlés — nem masoknak cimzett Uizenet, a szavak pusztan a kiejtés 6roméért valoé
ismételgetése.



* Monoldg — a gyermek cselekvését vagy jatékat kdveto teljes kommentarok.

* Kollektiv monolég — amikor a gyerekek mintha beszélgetnének, de nem igazan veszik
figyelembe, amit a méasik mond. (Egy szoba, ahol 10 gyerek kildn asztalokndl ul,
beszédtdl lehet zajos, de mindannyian gyakorlatilag magukban beszélnek.)

Medgfigyelte, hogy egy bizonyos életkorig (szerinte 7 éves korig) a gyermekeknek nincs
.verbalis visszatartasi képességuk” (vagy maradhat kontinencia), belsé késztetésiktél
vezérelve mindent kimondanak, ami esziikbe jut. Az 6voda, irta Piaget ,olyan tarsadalom,
amelyben az egyéni és a tarsasagi élet gyakorlatilag nem kulonul el”. Mivel a gyerekek
magukat hiszik a vilag kézepének, nincs sziikség a személyes szféra elkuldnitésére vagy
arra, hogy méasokra val6 tekintettel ne mondjék ki gondolataikat. A felnéttek ezzel szemben,
mivel mar nem jellemzd rajuk az egocentrizmus, teljesen szocializalt beszédmintat
alkalmaznak, melyben szamos gondolat kimondatlan marad. Mondhatni, csak az &riltek és
a gyerekek mondanak ki mindent, barmit, ami az esziikbe jut, mert nekik csak 6nmaguk
szamit. Ezért van az, hogy a gyerekek képesek barataik jelenlétében folyton beszélni, de
képtelenek a baratjuk nézépontjaba helyezni magukat.

A gyerekek egocentrizmusanak oka részben az, hogy nyelvilk részben gesztusokbdl,
mozgasokbdl és hangokbdl all. Mivel ezek nem szavak, nem lehet veliik mindent kifejezni,
ezért a gyerekek sziikségszeriien részben sajat gondolkodasuk foglyai. Ezt abbdl érthetjik
meg, ha belegondolunk, minél jobb egy felnétt beszédkészsége, annal jobban képesek
megérteni masok szempontjait, vagy legaldbbis tudomast venni réluk. A nyelv
tulajdonképpen arra képes, hogy altala az ember meghaladja 6nmagat, ezért fektet
az emberi kultara oly nagy sulyt arra, hogy a nyelvet megtanitsa a gyerekeknek — képessé
teszi 6ket arra, hogy kilépjenek egocentrikus gondolkodasukbal.

Mas gondolkodas, mas vilag
Piaget a pszichoanalizisbdl vett at egy, a kétféle gondolkodasra vonatkoz6
megkllénboztetést:

« Iranyitott vagy intelligens gondolkodas, aminek célja van, ezt a célt a valosaghoz
igazitja, és azt nyelvileg is képes kommunikalni. Ez a gondolkodas a tapasztalaton és
logikén alapul.

« Irdnyitatlan vagy autisztikus gondolkodas, melynek tudattalan céljai vannak és nem
igazodik a valésaghoz; a vagyak kielégiilésén és nem az igazsag feltarasan alapul.
Ennek a gondolkodasnak a nyelve a képek, mitoszok, szimb6lumok nyelve.

Az iranyitott gondolkodasban a viznek bizonyos tulajdonséagai vannak és bizonyos
természeti torvények vonatkoznak ra. Az autisztikus elme szamara a viz csak a vagyak
szintjén relevans — megihato, nézhetd, élvezhets.

Ez a megkilonboztetés segitette Piaget-t abban, hogy egészen 11 éves korig kdvesse
a gyermeki gondolkodas fejl6dését. A gyermekek 3-t61 7 éves korukig nagyrészt
egocentrikusak és gondolkodasukban autisztikus elemek is vannak, de 7 és 11 éves kor
koz6tt az egocentrikus logika helyét atveszi a perceptudlis intelligencia.

Piaget vizsgalatokat tervezett és folytatott, melyben a gyerekeket arra kérték, hogy
meséljenek el a sajat szavaikkal egy korabban hallott torténetet vagy magyarazzanak meg
valamit, példaul a vizcsap mikodését, amit el6z6leg megmutattak nekik. A hétévesnél
fiatalabb gyerekeket nem igazan érdekelte, hogy azok, akikhez beszélnek, értik-e
a torténetet vagy a magyarazatot. Leirasokat tudtak adni, de elemezni nem tudtak. De 7-8



éves kortdl a gyerekek nem feltételezték, hogy akihez beszélnek, eleve érti, mirél beszélnek
neki, ezért megprébaltak pontos, hiteles beszamol6t adni — objektivitasra torekedtek.
Egészen addig az életkorig egocentrikussaguk nem teszi lehetévé, hogy objektivek
legyenek. Amit nem tudnak megmagyarazni vagy nem tudnak, azt ,hozzakéltik” a biztos
szdveghez. De 7-8 éves koruk utan mar tudjak, mint jelent pontosan eléadni az igazsagot;
vagyis, hogy mi a kiilénbség a kitalacio és a valésag kozott.

Piaget észrevette, hogy a gyerekek ,sémakban” gondolkodnak, ami lehet6vé teszi
szamukra, hogy az lizenet egészében gondolkodjanak, anélkil, hogy minden részletet
értelmeznitik kéne. Ha olyasmit hallanak, amit nem értenek, nem a mondatszerkezetet vagy
a szavakat prébaljak meg elemezni, hanem az atfogo értelmet igyekeznek megérteni vagy
kitalalni. Megfigyelte, hogy az értelmi fejlédésben a fejlédés iranya mindig a szinkretikustdl
az analitikus felé halad — el6bb az egészet latjak, csak kés6bb alakul ki a kategorizalas,
részekre bontas képessége. A 7-8 évesnél fiatalabb gyermekek gondolkodasa jorészt
szinkretikus, de késébb kialakul az elemz&képesség, ami a fiatalkori gondolkodashal
a feln6ttkori gondolkodasba mené atmenetet jelenti.

Gyermeki logika

Piaget elgondolkodott, vajon miért van az, hogy a gyermekek, kilénésen a 7 évesnél
fiatalabbak olyan gyakran fantazialnak, aimodoznak és hasznaljak képzeletiket.
Medgfigyelte, hogy mivel nem folytatnak deduktiv és analitikus gondolkodast, nincs ok arra,
hogy hatarozottan elkiilonitsék a ,valés” és a ,nem valés” vilagot. Mivel gondolkodasuk nem
okséagi viszonyok és bizonyitékok szerint miikddik, minden lehetségesnek tiinik.

Amikor egy gyermek azt kérdezi: ,Mi lenne, ha angyal lennék?” a felnétt a kérdést nem
talalja komoly megfontolasra alkalmasnak, mivel az a realitas vilagan kivil esik. De egy
gyerek szamara nemcsak, hogy minden lehetséges, hanem megmagyarazhato is, mivel nem
szilkséges hozza objektiv logika. Ertelmik kielégitéséhez csak inditékra van sziikség -

a labda le akart gurulni a dombrdl, ezért le is gurult. Egy 6 éves gyerek gy gondolhatja,
hogy a foly6 azért folyik lefele a hegyrdl, mert le akar folyni. Egy évvel késébb ugyanezt ugy
magyarazza: ,a viz mindig lefele folyik, ezért folyik errél a hegyrél is lefele a folyd”.

Miért van az, hogy sok kisgyermek folyton azt kérdezi: ,Miért?” Azért, mert minden és
mindenki szandékara kivancsiak, nemcsak az él6lények, hanem az élettelen dolgok
szandékara is, és nem veszik észre, hogy csak bizonyos dolgoknak van szandéka. Késdébb,
amikor a gyermekek mar fel tudjak fogni, hogy a dolgok tdbbsége inditék nélkul torténik,
kérdéseik az okozati viszonyokra irdnyulnak. Az id6szak, amig nem értik meg az ok-okozati
viszonyokat, egybeesik az egocentrizmus id8szakaval.

A képzelet vilaga”, ahogy mi felnéttek felsébbrendiien cimkézzik, a gyermek szaméra
hideg és nyers valésag, hiszen ebben mindennek a maga szandéka és motivacioja szerint
értelme van. Valéjaban, mint Piaget fanyarul megjegyezte, ugy tlnik, a gyerekek vilaga
olyan jél mikdodik, hogy az 6 felfogasuk szerint nincs szikség hozza logikara.

A felnéttek gyakran nehéznek talaljak, hogy megértsék a gyerekeket, mert mar
elfelejtették, hogy a logika nem jatszik szerepet a gyermek gondolkodasaban. Egy bizonyos
életkor alatt nem tudjuk ravenni a gyerekeket, hogy gy gondolkodjanak, mint mi.

A gyerekek minden életkorban sajatos egyensulyba kertilnek kérnyezetiikkel. Vagyis, ahogy
5 évesen gondolkodnak, az tokéletesen megmagyarazza vilagukat. De ugyanaz mar nem
érvényes 8 éves korukban.

Késdi irasaiban Piaget a gondolkodas fejlédésének végsé, 11-12 éves korban kezd6dé



szakaszaval foglalkozott. A tizenévesek gondolkodasi, elvonatkoztatasi, itéletalkotasi és
jovdbeli lehet8ségeket felmérd képessége gyakorlatilag megegyezik a felnéttekével. Innentél
kezdve a képességek nem minéségi, hanem inkabb mennyiségi vonatkozasban valtoznak.

Zar6 megjegyzések

Bar a pontos idézitéssel, szakaszolassal kapcsolatosan vannak még kérdések, Piaget
gyermek-fejl6édéstani szakaszai altalaban kialltak az id6 prébajat, és nagy hatassal volt
az ovodai és iskolai nevelésre.

Bar Piaget sosem tekintette magat gyermekpszicholégusnak, és valéjaban inkabb
ismeretelmélettel foglalkoz6 tudos volt. A gyermekekkel kapcsolatos megfigyelései
a kommunikacié és a megismerés tagabb elméleteihez vezettek, mert amit a gyermeki
elmérdl megtudott, a felnéttek gondolkodasardl alkotott képet is vildgosabba tette. Példaul
nem csak a gyerekek hasznalnak sémakat gondolkodasukban, hogy képet alkossanak
a vilagrol — a felnétteknek is akkomodalniuk és asszimilalniuk kell az (j informéciot, hogy
az illeszkedjék a meglévd ismereteikbe.

Piaget talélta ki a ,genetikus ismeretelmélet” szakteriletet, ami azt vizsgalja, hogyan
fejlédik vagy valtozik az ismeretelmélet az Uj informacidval kapcsolatban. Az elmét
meglehetésen dnkényes valaminek tartotta, ami ugy épiil fel, hogy a valésag az adott
személy sajat vilagképébdl magyarazhato. Az oktatasnak figyelembe kell vennie ezeket
a modelleket, ahelyett, hogy egyszerlien tényekkel témné a diakok fejét, kilonben
az informaciot a tanulék nem képesek befogadni. Az ilyen oktatasi médszer szirke
konformistakat termel, akik kellemetlennek talalnak minden valtozast. Piaget megel6zte
a korat azzal, hogy azt mondta, Ujitd és talalékony gondolkoddkat kell nevelni, akik tisztaban
vannak gondolkodasuk szubjektivitdsaval, am elég érettek ahhoz, hogy befogadjak az (j
tényeket. Kezdeti, a gyermeknyelvet és a gyermeki gondolkodast tanulmanyozé vizsgalatai
kitiing betekintést adtak a feln6ttek gondolkodasi folyamatainak megértéséhez.



Jean Piaget

1896-ban szilletet Neuchatelben, Svajc nyugati részén. Piaget apja a kézépkori irodalom
professzora volt a helyi egyetemen. A biolégia iranti érdekl6dése abban is megnyilvanult,
hogy még kozépiskolas koraban szamos tudomanyos cikket publikalt, és 1917-ben
megjelent Recherché cimdi filozéfiai regénye.

Miutan megszerezte PhD-fokozatéat, Piaget a gyermekek nyelvi fejlédését kezdte
tanulmanyozni, és 1921-ben a genfi Institut Jean-Jacques Rousseau igazgatoéja lett. 1925 és
1929 koz6tt a pszicholdgia, a szociolégia és tudomanyfilozéfia professzora volt a neuchateli
egyetemen, majd visszatért a genfi, egyetemre és egy évtizeden keresztil volt
a tudomanyos gondolkodas professzora. Ezzel egyidejileg tébb posztot is betbltétt a svajci
oktatasi hatésagokndl. 1952-ben Périzsban, a Sorbonne-on a genetikai pszicholégia
professzora lett, és 1980-ban bekévetkezett halalaig a genfi székhelyli International Center
for Genetic Epistemology elndke volt.

Tovabbi munkai: The Child’s Conception o f the World (A gyermek fogalma a vilagrol
1928), The Moral Judgment o f the Child (A gyermek erkdlcsi itélete 1932), The Origins of
Intelligence in Children (A gyermeki intelligencia eredete 1953), Biology and Knowledge
(Biolégia és tudas 1971) és The Grasp o f Consciousness (A tudat megértése 1977).



2002
Tiszta lap

LAz emberi természet elfogadasa sokak szerint azt jelenti, hogy
belenyugszunk: a rasszizmus, szexizmus, haboru, népirtas, nihilizmus,
reakcios politika, gyermekek és hatranyos helyzetiiek elhanyagolasa

az emberi természetbdl kbvetkezik. Azt allitani, hogy az elmének vele
szlletett szervezettsége van, nemcsak azzal débbenti meg az embereket,
hogy igaz lehet, hanem azzal is, hogy 6nmagaban erkdlcstelen gondolat.”

»~Mindenkinek van elmélete az emberi természetrél. Mindenkinek elére kell
éreznie masok viselkedését, és ez azt jelenti, hogy mindannyiunknak
sziiksége van elméletekre az emberi viselkedésrél. Az emberi természettel
kapcsolatos hallgatélagos elmélet — miszerint a viselkedést gondolatok és
erések okozzak — nagyon mélyen beépllt az emberekrdl alkotott
gondolkodasunkba.”

Diéhéjban
A genetika tudoménya és az evoluciés pszichologia kimutatja, hogy az emberi
természet nem egyszeriien a szocializacié terméke.

Erintkezési pontok

Louann Brizendine: A néi agy (99. oldal)

Hans Eysenck: A szem élyiség dim en zi6 i (163. oldal)
William James: A pszicholdgia alapelvei (291. oldal)
Anne Moir & David Jessel: Agyszex (365. oldal)

V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai (413. oldal)



40. fejezet
Steven Pinker

A ,természet kontra nevelés” elcsépelt vita arrdl szél, hogy mar eleve ,beprogramozva”,
meghatarozott tulajdonsagokkal és tehetségekkel jéviink-e a vilagra, vagy teljes mértékben
kultdrank és kérnyezetiuk alakit minket. Az 1960-as és 1970-es években a szill6k
a behaviorista pszicholégusok, antropolégusok és szocioloégusok tanacsaira hallhatva ugy
gondoltak, hogy minden a kérnyezeten mulik. Mindent megtettek, hogy békésebb, kevésbé
szexista kérnyezetet teremtsenek, példaul nem engedték a filligyermekeket jatékpuskaval
jatszani, inkabb babat adtak a keziikbe. Akinek vannak gyerekei, tudja, hogy minden gyerek
szuletésétél fogva kuldnbozik testvéreitél. Steven Pinker hires kisérleti és kognitiv
pszicholégus megirta The Bionk-Slate: The Modern Denial of Human Nature (Tiszta lap:
Az emberi természet modern tagadasa) cim{ munkajat, melyben kiigazitott tdbb, az emberi
intelligencia alakithatésagaval kapcsolatos vad elképzelést, és mitosznak nevezte, hogy
magatartasunk teljes mértékben a szocializacié eredménye.

Pinker azt, hogy nem ismerjik be a tényt, miszerint az emberi természet bioldgiailag
determindlt, a viktorianus kornak azon hozzaallasahoz hasonlitotta, hogy tabutéméanak
nyilvanitottak a szexet. Hozzatette, hogy ez is torzitja a k6zérdeket, a tudomanyos kutatast
és azt is, hogyan viszonyulunk egymashoz. Am nem helyezkedik egyszer{ien arra
az allaspontra, hogy ,A gének feleldsek mindenért, a kultira semmilyen hatast se gyakorol”
Ink&bb az a szandéka, hogy feltarja, mennyire alakitjdk az emberi természetet
a veleszuletett mintak, és mennyire befolyasolja azt a kultlra és a kérnyezet.

Egy eszme torténete

John Stuart Mill, a felvilagosodas koranak egyik filoz6fusa ramutat, milyen fontos
az emberi tudat szdmara a tapasztalat és a tudat rugalmassaga; olyan papirlaphoz
hasonlitotta, amire még soha senki nem irt semmit; igy terjedt el a ,tiszta lap” fogalom.
Pinker ezt a koncepciot ugy definidlja: ,az emberi elmének nincs 6roklétt struktaraja,

a tarsadalom és az egyén tetszés szerint alakithatja azt” Ebben benne foglaltatik az a logikai
feltételezés, hogy minden ember egyenld, és ma készségesen elfogadjuk, hogy ha
az embernek nincs sulyos értelmi vagy fizikai fogyatékossaga, barmit elérhet az életben.

Am ennek elfogadasabdl egyenesen kovetkezik, hogy a bioldgia eréi nem jatszanak
szerepet abban, hogy milyenek az emberek. A John B. Watson Behaviorism (Viselkedéstan
1924) cimi kdnyvének hires fejezetében azzal dicsekedett, hogy ha ra biznanak egy tucat
kisgyereket, feln6tt korukra barmivé tudna éket nevelni: orvossa, mivésszé, koldussa vagy
tolvajja.

Bar a behaviorizmus mar nem ortodox pszicholégiai tan, az a tantétele, hogy az emberi
tudat szuletéskor ,teljesen tiszta lap”, makacsul tartja magat. ,A modern szellemi élet vilagi
dogmaja lett” - mondja Pinker. Eléggé érthet6, hogy nem akarunk visszamenni egy olyan
id6szakba, amikor az emberek kdzotti bioldgiai kiilonbségek rendkivili hangsulyt kapnak,
mivel az rassz, bioldgiai nem és tarsadalmi osztaly szerinti megkilénboztetéshez és
el6itéletekhez vezet. Mindazonaltal ironikus, hogy a ,tiszta lap” elmélet altal keletkeztetett
vakuum lehetévé tette, hogy ezzel olyan parancsuralmi rendszerek éljenek vissza, amelyek
ugy hiszik, hogy a témegeket barmivé alakithatjak. Még mennyi ,ember-attervezési”
kisérletet kell elszenvedniink, mig a tiszta lap elmélet végleg eltlinik a sillyesztében? — teszi
fel a kérdést Pinker.



Azok vagyunk, amik vagyunk

Pinker ramutat, hogy az emberi elme soha nem lehetett tiszta lap, mert évezredek soran
at alakitotta a darwini természetes szelekcié. Azok, akiknek elméje kivaldé problémamegoldé
volt, akiknek érzékeik pontosak voltak, természetesen sikert arattak masokkal szemben és
nekik sikertlt atorékitenitik génjeiket. A tulsagosan képlékeny elméket azonban az élet
.Kiszelektalta”.

Az evollciés biolégusok és néhany felvilagosult antropolégus ramutatott, hogy szamos
Ltarsadalmilag konstrudlt” tényezd, mint az érzelmek, a nemek kdzétti hasonlésagok és
eltérések valéjaban nagymértékben bioldgiailag programozottak. Donald Brown
feltérképezte az altala ,altalanos emberinek” tartott jellemvonasokat és viselkedéseket a fold
népei kdzott, figgetlendl a népcsoportok civilizacios fejlédési fokatdl. llyenek: a kiizdelem,
a nemi erészak, a féltékenység, a dominancia, ugyanakkor, amint az varhato,

a konfliktusmegoldas, az erkdlcsi érzék, a jéindulat és a szerelem is. Az ember brutalis és
okos és szeret6 tud lenni, mivel olyan emberek neurolégiai felépitését 6rokoltik, akik
csatarozasokban és egyéb kiizdelmekben vettek részt, és tllélték, kozben képesek voltak
szoros kOzelségben egyitt élni és kibékulni. ,A szerelem, az akarat és a lelkiismeret” —
0sszegzi Pinker - ,‘biolégiai’ meghatarozottsaguak is — vagyis az agyba épitett evollciés
adaptacios készségek.”

Ami vellink szlletett
Idegtuddésok szamos kisérlete bizonyitja, milyen aprélékos részletekig van agyunk
.beprogramozva” sziiletéskor. Példaul:

* A homoszexudlis férfiak agyanak altaldban van egy olyan része (a harmadik interstitialis
nucleus az anterior hypothalamusban), ami a normalisnal kisebb. Az agy ezen
részének a nemi killénbségek kialakuldsaban van szerepe.

* Einstein agyanak nagy és szokatlan alaku alsé parietalis lebenye volt, ami a térbeli
tajékozodasban és a szamolasi képességekben jatszik szerepet. Ezzel ellentétben
elitélt gyilkosok agyanak vizsgalatakor azt talaltak, hogy prefrontalis lebenyik
az atlagosnal kisebb; ez az agyteriilet felelés a dontéshozatalért és az impulzusok
gatlaséért.

* Sziletésikkor elvalasztott egypetéjl ikrek esetében az altalanos intelligencia, a verbalis
€s matematikai képességek, valamint olyan vonasok is nagyon hasonlék, mint
az introverzio, extraverzié, baratsagossag és az élettel valé altalanos elégedettség.
Olyan apré személyiségjegyekben is megegyeznek, hogy szeretnek-e
szerencsejatékokat jatszani vagy tévét nézni. Ez nem csak annak tudhaté be, hogy
genetikai alloményuk teljesen azonos, hanem annak is, hogy agyuk fizioldgiaja
(bizonyos agyteriiletek barazdaltsaga és mérete) is szinte teljesen azonos.

» Szamos éllapotrdl, amit kordbban kdérnyezeti hatasnak tulajdonitottunk, kiderualt, hogy
genetikai gyokerei vannak. llyen a skizofrénia, a depresszio, az autizmus, a diszlexia,
a bipolaris betegség és a nyelvi készségek sériilése. Az ilyen allapotok a csalad tébb
tagjanal is megjelennek, és nehéz megkiilénbdztetni ket a kdrnyezeti tényezéktol.

* A pszicholégusok 6t dimenzid alapjan jellemzik a személyiséget: introvertalt vagy
extravertalt; neurotikus vagy stabil; alacsony nyitotsagu vagy nyitott; baratsagos vagy
ellenséges; és lelkiismeretes vagy gyenge lelkiismeretl. Mind az 6t dimenzio
orokdlhetd, minthogy a személyiségiink 40-50%-a e genetikai tendencidk alapjan



meghatéarozott.

Pinker elismeri félelmiinket attél, hogy ha a gének iranyitjak elménket, akkor
gondolkodasunkat és magatartasunkat is a teliesen a gének hatarozzak meg. Am a gének
csak egy bizonyos foku valoszinliséget jelentenek - Shmagukban semmit nem hataroznak
meg.

Zaré megjegyzések

Pinker a ,tiszta lap” eIméletet Galilei idejének kozmoldgiajahoz hasonlitja, amikor az volt
az altalanos vélekedés, hogy a vilagegyetem agyagi valésaga erkolcsi kereteken nyugszik.
Hasonl6képpen a mai moralis és politikai érzékenység azt jelenti, hogy a tudomanyos tény —
az emberi természet biolégiai alapja — ideologiai okokbdl félresoportetett. Féliink attél, hogy
ezek a tények ,értékek devalvalédasahoz” és ahhoz vezetnek, hogy nem tudjuk befolyasolni
azt a tarsadalmat, amelyben élni akarunk.

Pinker valaszul Csehovtdl idéz: ,Az ember akkor valik jobba, ha megmutatjuk neki,
milyen is valéjaban.” Csak akkor Iéphetlink tovabb, ha a biolégia, a genetika és az evollciés
pszicholégia tényeihez ragaszkodva megismerjik, kik és mik vagyunk. Lehet az emberi
természetnek sok olyan tulajdonsaga, amit nem szeretiink elismerni, de attél, hogy ezeket
tagadjuk, még nem tlnnek el.

A Tiszta lap nagy, vaskos koétet, beletelik némi idébe, mig elolvassuk és teljesen
megeértjik. Nagyszeri szellemi teljesitmény; meglehet, darabokra zlzza néhany dédelgetett
elképzelésinket, vagy szilardabb tudomanyos alapokat ad nekik. Kénnyi belatni, miért
olyan népszer(i Pinker a tudomanyos ismeretterjeszt6 irok k6zott — irdsaiban a pontos
tudomanyos tartalom nagyon élvezetes stilussal tarsul.
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1998
Az elme fantomjai

»,Van valami rendkiviil szokatlan egy szértelen f6eml8s ujsziilbttben, aki olyan
fajba fejlédott, amely a véallan at visszatekintve kérdéseket tud feltenni
eredetérél. Még furcsabb, hogy az elme nemcsak hogy képes feltarni, hogyan
miikédnek mas elmék, hanem sajat létével kapcsolatos kérdéseket tesz fel: Ki
vagyok? Mi térténik a halal utan? EImém kizarélag az agyamat alkoté
neuronokbdl all? Es ha igen, milyen tere van a szabad akaratnak? E kérdések
sajatos ismétlédé jellege — ahogy az agy kiszkddik, hogy megértse magat —
teszi rendkivil érdekessé a neurologiat.”

Di6héjban
A neuroldgia furcsabb eseteinek felfedése bepillantast adhat, milyen a magunkrél
alkotott felfogasunk.

Erintkezési pontok

Viktor Franki: Az értelem akarasa (181. oldal)

Anna Freud: Az én és az elharitd mechanizmusok (189. oldal)
William James: A pszicholdgia alapelvei (291. oldal)

Olivar Sacks: A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét (433. oldal)



41. fejezet
V. S. Ramachandran

Mi a tudatossag? Mi az ,én”? E nagy kérdésekkel valo foglalkozas évezredeken at
a filoz6fusok privilégiuma volt. Most, hogy egyre tdbbet tudunk magarél az agyrol,

a tudomany is beleszdl a vitaba. V. S. Ramachandran a vilag egyik vezetd idegtudésa
szerint az agykutatas még mindig tul friss tudomanyag ahhoz, hogy valamiféle atfogé tudat-
elméletet allitsunk fel, ahhoz hasonldéan ahogy Einstein kidolgozta a relativitas elméletét, de
talan eljutottunk a megértés folyamaténak kezdetére.

A Phantoms of the Brain: Probing the Mysteries of the Human Mind (Az elme fantomjai:
Az emberi elme titkainak szondazasa, tarsszerz4: Sandra Blakeslee) Ramachandran
koényvpiaci sikere, bevezetés az ,elme titkaiba”. Igazi kinyilatkoztatas. Miutan az ember
elolvassa ezt a konyvet, mar nem képes felemelni a kezét, megfogni egy csészét ugy, hogy
ezt teljesen természetesnek vegye. Amig a tudosok arra térekednek, hogy elméleteket
allitsanak fel, aztan bizonyitékot talaljanak az elméletek alatamasztasara, Ramachandran
ennek ellenkezdjét teszi. Szandékosan gydijti az orvosi esetekben leirt anomalidkat, amit
a tudomany jelenlegi allasa szerint nem tudnak kdnnyen magyarazni. Azoknak, akik
érdeklédnek a pszichiatria irant, a konyv legfontosabb (izenete talan az, hogy sok esetben
a korabban ,elmezavarként” diagnosztizalt allapotokat ma jobban értjik. Szamos ilyen kéros
allapotrdl kimutattak, hogy az agy neuralis kapcsolati zavarai okozzak. A latszélag 6riilt
viselkedés nem feltétlenll jelenti azt, hogy az illeté elmebeteg. Amellett, hogy bevezetést ad
a koponya anatémiajaba, a kdnyv szérakoztat6 is. Ramachandran, aki Sherlock Holmes
nagy rajongoja, elismeri, hogy nem szokvanyos tudés; Shakespeare-t6l és a holisztikus
gyogyitas gurujatol, Deepak Chopratdl idéz, Freudra és a hinduizmusra utal. Nem
tudomanyos elismeréseit sorolja, hanem felfedi, hogy sokkal tartozik a tudomanyos
ismeretterjesztd konyveknek. Ez a széles latokoriiség teszi Az elme fantomjai cim( kdnyvet
élvezetes olvasméannya akkor is, ha sosem hallottunk a thalamusrol vagy a frontalis
lebenyrdl. Bar idénként elkalandozik, Ramachandran fesztelen stilusaval kifejezi, mennyire
csodélja, hogy egy halomnyi nedves szirke sejt éntudatot és tudatossagot teremt.

Az agy - Oriési, kicsiben

Ramachandran felhivja a figyelmet egy meghdkkentd tényre: ,Agyunk egy
homokszemnyi része szazezer neuront, kétmillié axont és egymilliard szinapszist tartalmaz,
és ezek mind ,beszélnek” egymassal. Részletesen bemutatja az agy kilénbdz6 részeit,
koztlik a négy lebenyt — frontalis lebeny, tempordlis lebeny, parietalis lebeny, occipitalis -,
amik a ,di6 két felét” alkotjak. A két félteke az ellenoldali testfél mozgasait irdnyitja: a bal
agyfélteke a test jobb oldalat a jobb félteke a test bal oldalat vezérli. Ugy tiinik, a bal
agyfélteke az agynak azon része, amely a tudatossag racionalis kifejezéjeként végig
.beszél”, akar csak gondolatban, akar hangosan nyilvanul meg. A jobb féltekéhez inkabb
érzelmeink és az élet holisztikus felfogasa kétédik. Altalaban a frontalis lebenyt tekintik
az agy ,legemberibb” részének, azaz olyannak, ahol a bdlcsesség, a tervezés és
az itéletalkotas folyamata megy végbe. Az agy tovabbi részei:

* A kéregtest (corpus callosum), a két agyféltekét 6sszekotd rostkoteg.

* A gerincveld csucsanal elhelyezked6 medulla oblongata (nyultvel8); ez szabalyozza
a vérnyomast, a szivritmust és a légzést.



* Az agy kdzepén elhelyezkedd talamusz, mas néven latételep, ide kapcsol6dik
a szaglason kivil minden érzékszervi érzékelésiink; a tudésok ugy gondoljak, hogy ez
az agy egy koran kialakult, primitiv része.

* A hipotalamusz a talmusz alatti agyi képlet, ami olyan ,hajtéeréket” szabalyoz, mint
az agresszio, a szex, a félelem, valamint hormonalis és anyagcsere-funkciok.

Ramachandran megjegyzi, hogy ezen az alaptudason tul, még mindig nem vagyunk
egészen biztosak abban, hogyan mikodik az emlékezet és az észlelés. A meméria példaul
az agy egy kulén részén helyezkedik el, vagy holisztikusan, az agy egész teriletén?

A szerzb szerint mindkét magyarazat igaz lehet, annyiban, hogy mig az agy egyes teriletei
bizonyos meghatarozott feladatot latnak el, ahogy egyre jobban megértjik, mi adja

az ,emberi természet” lényegét, Ugy értjik meg, hogy az agy részei hogyan kommunikalnak
egymassal.

Fantomvégtagok

Mire utal Az elme fantomjai cim? Ramachandran azokrél a vizsgalatairél a legismertebb,
melyeket fantomvégtagérzésrél beszamoldé emberekkel végzett. Amputaciot vagy bénulast
kovetben a paciensek ugyanugy érzik végtagjukat, mintha az normalisan miikédne. Ebben
az a legrosszabb, hogy gyakran nagyfoku fajdalmat is éreznek a fantomvégtagban.
Ramachandran azon tin6détt, hogyan és miként keletkeznek ezek a fantomok
az idegrendszerben? Miért marad ,bevésédve” a végtag meglétének érzése az agyban
amputacié utan? A paciensek vizsgalata és kisérletek soran a kévetkez6képpen
magyarédzza a fantomvégtagérzést: az agyban van egy testséma, mint Snmaga
reprezentacioja, és ebbe beletartozik a lab és a kéz is. Ha egy végtagunkat elvesztjik,
beletelik bizonyos id6be, mig az agy fel tudja dolgozni ezt a tényt.

A hagyomanyos vélekedés szerint a kar vagy lab elvesztése feletti sokk miatt a paciens
vagyalomba éli bele magat, hogy a végtag még mindig megvan, vagy tagadja annak
elvesztését. De Ramachandran ramutat, hogy az altala vizsgalt paciensek tiinyomo része
nem neurotikus. Sét egyik paciense, Mirabelle, kar nélkill szuletett, mégis élénk érzései
vannak a kéz és kar hasznalatarél. Ebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy az agy a végtagok
mozgasanak koordinacidjara van programozva, és ezt akkor is alkalmazni akarja, amikor
a szenzoros informacié arrél tudosit, hogy nincs semmi mozgatnivalé. Emlit egy masik
esetet is, amikor egy lany rendszeresen az ujjait hasznélta egyszerl szamolasi miveletek
elvégzésére - amde alkar nélkil szuletett. Amikor a paciens elveszti egyik végtagjat, az agy
tovabbra is jeleket kiuld a hianyzé végtag vezérlésére, de egy id6 utan a visszacsatolas
hianya elég, hogy a végtag érzete megsziinjon. Am az amputaltakkal ellentétben a végtag
nélkil sziletettek sosem kaptak visszacsatolast a csonktél, hogy valami megvaltozott, igy
az agy tovabbra is azt hiszi, hogy van mozgatandé kéz vagy lab.

Végtagbénulas tagadasa
Az anazognozia olyan tlinetegyittes, melyben egy nyilvanvaldéan szinte minden
tekintetben egészséges paciens tagadja, hogy karja vagy laba lebénult volna, de ez
a tagadas csak akkor fordul el6, ha a bal 1ab vagy kar érintett. Mi okozza ezt
a rendellenességet? Egyszer(i vagyalom? Es miért csak a bal végtagokon jelentkezik?
Ramachandran magyarazataban szerepe van a két agyfélteke kozotti
munkamegosztasnak is. A bal agyfélteke generalja a meggybz6dési rendszereket, valdésag-
modelleket. Természeténél fogva konformista, és ,mindig, allhatatosan prébal ragaszkodni



a dolgok megszokott allapotahoz”. Ezért, amikor olyan Uj informacié merl fel, ami nem illik
a meglévé modellbe, a tagadas vagy elfojtas elharitd mechanizmusaival valaszol a status
quo megdrzése érdekében. A jobb agyfélteke feladata ezzel éppen ellentétes, ki akarja
billenteni a status quot, és keresi az inkonzisztenciakat és a a valtozas legkisebb jeleit. Ha

a jobb félteke séril, a bal agyfélteke ,szabad kezet” kap a ,tagadasban és konfabulaciéban”.
A jobb félteke valosag-ellenérzd tevékenysége nélkil az elme az 6namitas dsvényére téved.

Az ,,én” megO6rzése barmi aron

Ramachandran kisérletei az anazognézia tlineteitél szenvedd paciensekkel igazolni
latszik az elharité mechanizmusok freudi elméletét; azaz olyan gondolataink keletkeznek és
ugy viselkedink, hogy azzal megvédjik mindazt, amit magunkrdél gondolunk. A neurolégia
feladata, hogy felfedezze, hogy az emberek miért racionalizalnak és miért igyekeznek
elkertlni a valésagot, am a pszicholégiaval ellentétben nem a pszichében, hanem az agyi
idegpélyakban keresi az okot. A ,tagadassal” él6 paciensek vizsgalata erre a legjobb
kutatdsi modszer, mivel az 6 elharitasaik koncentraltak és felerésitettek.

Az agy mindent megtesz, hogy megérizze énélményét. Ez talan azért fejlédott igy, mert
az agy és az idegrendszer nagyon sok kilénféle rendszert tartalmaz, és sziikség van egy
nagy illiziéra, hogy ezeket mind ésszefogja. Ahhoz, hogy életben maradjunk,
beilleszkedjunk a tarsadalomba, tarsat talaljunk és vele éljink, arra a tapasztalatra van
szikségunk, hogy 6nallo, sajat sorséat és cselekedeteit irdnyitani képes személyiségek
vagyunk. Am az ezért felel8s résziink csak egy kis része az egésznek; a tobbi
automatikusan, zombiszerlien mikodik.

Kulonos és csodas esetek

Ramachandran idézi Thomas Kuhnt és A tudomanyos forradalmak szerkezete® (The
Structure of Scientific Revolutions) cimi Gttéré munkajat, amelyben megjegyezte, hogy
a tudoméany hajlamos a szdnyeg ala sopoérni a szokatlan eseteket, mig nem sikeril azokat
beilleszteni mar elfogadott elméletekbe. De Ramachandran feje tetejére allitja ezt
a gyakorlatot: Azzal keriilhetlink kdzelebb az altalanositasokhoz, ha kideritjik a furcsa
esetek okat. Vegylnk példaul a bemutatottak kozil csak harom esetet:

88 Thomas S. Kuhn A tudomanyos forradalmak szerkezete, ford. Bir6 Daniel Osiris, 2002, Budapest

* A féloldali neglect tinetegylttesben szenvedd paciensek kozonyosek a tér bal oldalan
levd targyakkal, az ott torténé eseményekkel, néha sajat testik bal oldalaval
kapcsolatosan is. Elle nem eszi meg a tanyér bal oldalan levd ételt, nem sminkeli ki
arca bal felét, és bal oldalon a fogat sem mossa meg. Bar ez meglehetésen
nyugtalanitja a vele él6ket, ez az allapot nem szokatlan, és gyakran el&fordul
agyvérzéses allapotokat kovetéen, kiildndsen, ha a jobb parietalis lebeny sériil.

A Capgras-jelenség ritka neuroldgiai allapot, amelyben a péaciens sajat sziileit,
gyermekeit, hadzastarsat, testvéreit csalonak, szélhamosnak tekinti. A paciens
felismeri hozzatartozéit, de nem jelentkezik ndla semmi érzelem, amikor az arcukra
néz, amibdl az agy azt a kovetkeztetést vonja le, hogy biztosan csal6k, szélhamosok.
Neurologiai szakkifejezéssel nincs kapcsolat (a temporalis kéregallomanyban
elhelyezkedd) arcfelismerd agyteriilet és az amygdala (a limbikus rendszer kapuja)
kozott, aminek egyik feladata, hogy bizonyos arcokra érzelmi valaszokat generaljon.



* A Cotard-szindréma olyan bizarr allapot, amikor a paciens azt hiszi, hogy halott. Azt
allitjak, hogy bilzlenek, husuk rothadt és testiikben tenyészé, ki-be mész6 férgeket
vélnek latni. Ramachandran szerint ez az agy szenzoros teriletei és az érzelmekért
felel6s limbikus rendszer k6z6tti kapcsolat hibajabol ered. A paciensek sz6 szerint
nem éreznek tébbé semmilyen érzelmet, ezért ,leoldjak” magukat az életrél. Agyuk
csak ugy tud megbirkdzni ezzel a helyzettel, ha azt feltételezi, hogy a test mar nem él.

Mi a tudat?

Az ilyen bizarr esetek, mivel kdnnyebben lehet kisérleteket tervezni rajuk,
megmutathatjak, hogyan mikddik a normalis elme. A vilagroél val6 tapasztaldsunkat
természetesnek vesszik, am ha agyunk neurdlis kapcsolataiban valami kicsit megvaltozik,
a valosrol és a nem valésrol alkotott elképzelésiink teljesen félrevezethet minket. Kezdjik
megérteni, hogy valésagérzékelésiink inkabb bonyolult illdzié, ami agy van tervezve, hogy
lehet6vé tegye a vilagban valo6 tulélésiinket. Ha minden pillanatban a puszta érzékeléssel
kéne foglalkoznunk, soha semmit nem lennénk képesek befejezni. A realitasészlelés
bizonyos részét magatol értet6ddnek, természetesnek kell venniink, és ezt az agy altaldban
kivaléan iranyitja is. Csak ha valami elromlik, vessziik észre, milyen finoman
kiegyensulyozva miikddik a tudatunk.

Az amygdala és a temporalis lebenyek alapvet6 szerepet jatszanak tudatunk
mikodtetésében. Ramachandran azt mondja, e tertletek nélkil gyakorlatilag robotok
lennénk, képtelenek lennénk észlelni cselekvéseink értelmét. Agyunkban nem csak olyan
idegi kapcsolati rendszer van, ami megmondja, hogyan csinaljunk valamit, vannak olyan
részek is, amik megmondijak, miért tessziik, amit tesziink. Egy egész fejezetet szentel
a felfokozott vallasi érziilet és a temporalis lebeny-epilepszia kdz6tti 6sszefliggésnek; ha
az agynak ez a teriilete séril, a paciens hirtelen mindent intenziv spiritualis médon értékel.
Az embert az killénbozteti meg az 6sszes toébbi allattdl, hogy a jelenségekhez kilénb6zé
jelentéseket tarsitunk, beleértve azt is, hogy képesek vagyunk arrél beszélni, hogy tudatosak
vagyunk; de ha ez a képességunk séril vagy modosul, az ember mindenbe tdl sok jelentést
lathat bele.

Zaro megjegyzések

Ramachandran szerint az emberi faj térténelmének legnagyobb forradalma akkor
kovetkezik be, amikor tényleg kezdjik megérteni magunkat. Felhivast tett k6zzé, hogy
az illetékesek nagyobb mértékben tamogassék az agykutatast; nem egyszeriien azért, hogy
kivancsisagunkat elégitsiik ki, hanem mert ,minden rossz” — haboru, erészak, terrorizmus —
és szukségunk van erre, hogy elindulhassunk. De nagyobb feladat az, hogy megértsiik, mi
a kapcsolat a szirrke sejtek ttmege és a kdzott a meggydzddésiink kdzott, hogy szabad
akaratl személyiségek vagyunk. Ramachandran szerint még ha az énélmény valéban csak
bonyolult illuzid is, amit agyunk azért hozott Iétre, hogy testiink életben maradasat
biztositsa, attdl még ez az eszk6z, amivel filozéfiai vagy spiritudlis szinten kapcsolatot
tartunk a vilaggal. Ez egyedi jelenség az allatvildgban, ezért nagy becsben kell tartanunk, és
tovabbi gondos tanulméanyozast érdemel.
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a University of California egyik intézete, a Center for Brain and Cognition igazgatéja és
a Salk Institute for Biological Studies docense. Tudomanyos elismerései tobbek kdzott
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1961
Valakivé valni — A személyiség sziiletése®

»Ha képes vagyok létrehozni egy bizonyos tipusu kapcsolatot, a masik
személy fel fogja fedezni magaban azt a képességet, amellyel ezt
a kapcsolatot névekedésre hasznalhatja: személyisége fejlédni fog. 20

,Ugy tiinik, hogy a kliens fokozatosan — bar idénként fajdalmak kbzepette —
felfedezi, hogy mi rejlik az 4larca mogott, amelyet a vilagnak 6nmaga helyett
mutat, és amellyel kapcsolatban énmagat is folyamatosan becsapta. Mélyen
és intenziven éli at személyiségének azokat a vonasait, amelyek mindeddig

sajat maga el6tt is rejtve voltak. igy egyre inkabb 6nmagava valik.

A méasokhoz val6 alkalmazkodas &larca, az érzések cinikus elutasitasa,

az intellektudlis racionalizalas felszinessége helyét atveszi egy él6, lélegzé,
érz6 és pulzalé folyamat: személlyé valik.**

89 Carl R. Rogers: Valakivé valni — A személyiség sziletése, ford. Simonfalvy Laszl6, az elészét irta
Peter D. Kramer, az ut6szét irta Klein Sandor, Edge, 200 6 , Budapest

90 Simonfalvi Laszl6 forditasa

91 Simonfalvi Laszl6 forditasa

Diéhéjban

Az igazi kapcsolat vagy kélcsdnhatas olyan, amiben j6l érezzilk magunkat
a bériinkben, 6nmagunk lehetiink és melyben a mésik fél vilagosan latja a benntink
rejtez6 lehetéségeket.

Erintkezési pontok

Robert Bolton: A kommunikacié miivészete (61. oldal)

Milton Erickson: A hangom veletek lesz (143* oldal)

Abraham Maslow: Az emberi természet kiterjedése (343. oldal)

Fritz Perls: A Gestalt-terapia (385. oldal)

Douglas Stone, Bruce Patton, & Sheila Heen: Nehéz beszélgetések (485. oldal)



42. fejezet
Carl Rogers

Erezte mar valaha, hogy ,meggyogyult” attél, hogy hosszan beszélgetett valakivel? Volt
olyan kapcsolata, amit6l megint normalisnak és j6l érezte magat? Ezek a kdlcsdnhatasok
valészinileg olyan megbizhato, nyilt és 6szinte kérnyezetben torténtek, melyben teljes
figyelmet kapott, és el6itéletek nélkll hallgattak meg a problémait.

Carl Rogers ezeket tartotta a j6 kapcsolat jellegzetességeinek, és alkalmazta
pszicholégusi és tanacsadéi munkajaban. Az eredmény a hagyomanyos pszichol6gus-
paciens modell forradalmi valtozasa, aminek szélesebb kor( hatasa volt a sikeres emberi
kapcsolatokra.

Rogers tanulmanyai kezdetén agy gondolta, hogy kival6é gyakorlé pszicholégus lesz, aki
megoldja minden hozzéa fordul6 paciense problémajat. De kezdett rajonni, hogy ez a modell
ritkan hatékony, és hogy a folyamat inkabb attél fligg, milyen mély megértés és nyiltsag van
a rendelSben 16 két ember kdzott. Erésen hatott ra az egzisztencialista filozéfus Martin
Buber és ,a masik megerf@sitése” elmélete. Ez azt jelentette, hogy teljes mértékben
elfogadjuk a masik személyben rejlé lehetéségeket, és képesek vagyunk meglatni, ,mire
teremtetett”. Ez a hangsulyeltolédas a lehetséges (szemben a pusztan problematikus
jelenséggel) felé tette Rogerst és Abraham Maslow-t a humanisztikus pszicholégia nagy
alakjava. A humanisztikus pszicholégiat ma magatél értetédének vesszik a személyes
fejlédés és az emberi potencial terén.

A valakivé valni nem egyetlen irds, hanem Rogers egy évtized alatt keletkezett irdsainak
gyljteménye. Ebben gy(jtotte 6ssze 30 évnyi pszichoterapias munkassaganak
tapasztalatat, és bar nem kénny( olvasmany, ha megragadjuk a lIényegét, rendkiviil
0sztdnz6 lehet.

Hagyjuk, hogy mindenki 6nmaga legyen

Pszichologusi képzése sordn Rogers természetesen azt tanulta, hogy 6 szabalyozza
a péaciensével fenndllé kapcsolatot, és az 6 dolga analizalni és kezelni a pacienst, mintha
»,munkadarab”, mintha targy lenne. De arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy hatékonyabb, ha
a paciens (vagy paciensek) hatarozzak meg a folyamat irdnyat. Ez volt a hires kliens-
kdzpontd (vagy személy-kdzpontl) terdpia kezdete.

Rogers nem ,helyretenni”, korrigalni akarta klienseit; fontosabbnak tartotta, hogy abszolut
figyelmet forditson arra, amit mondtak, akkor is, ha tévesnek, gyengének, furcsanak,
ostobasagnak vagy helytelennek tiint. Ez a hozzaallas segitette 6ket abban, hogy elfogadjak
minden gondolatukat, és segitette 6ket abban, hogy néhany Ulés utan maguktol
meggyogyuljanak. Rogers ugy 6sszegezte filozéfiajat: ,Amint egyre inkabb 6nmagam
leszek, egyre inkabb meg tudom engedni a masiknak is, hogy 6nmaga legyen, mindazzal
egylitt, amit ez magaval hozhat.”* Mivel ekkoriban a pszicholégia tudomanya
laboratériumban tanulmanyozott patkanyok viselkedése koril folyt, meggy6z&dése, hogy
hagyja, a ,bolond” paciensek vezessék a kezelést, a szakma kihivasanak szamitott, és
sokan tagadtak elképzeléseit.

92 Simonfalvi Laszl6 forditasa

Mintha ez még nem lett volna elég, Rogers felhagyott a nyugodt és higgadt, a klienst



objektiven meghallgaté terapeuta eszményével is. Fenntartotta maganak a jogot, hogy
a terapeutanak is lehessen személyisége, 6k is kifejezhessenek érzelmeket. Ha példaul
a kezelés soran ellenségességet érzett vagy ideges lett, nem tartotta fenn a kellemes,
elfogulatlan doktor latszatat. Ha valamire nem volt valasza, nem csindlt ugy, mintha lett
volna. Ugy vélekedett, hogy ha a pszichologus-kliens viszony az igazsagon alapul, abba
beletartozik a praktizalé szakember hangulata és érzései is.

Rogers munkajanak leglényegesebb eleme az a nézete, miszerint az élet aramlé
folyamat. Szerinte a megelégedett embernek ,folyamatosan fejl6dd, nem pedig kész,
befejezett személyiségként” kell elfogadnia magat. Altalaban elkdvetjiik azt a hibat, hogy
[étiink, tapasztalasunk minden aspektusat befolyasunk alatt akarjuk tartani, &m ennek
eredménye az, hogy személyiségiink nem a valésagban gyokerezik.

Igazi személyiséggé valni

Rogers megfigyelte, hogy amikor valaki el6szor jelentkezik a terapeutéanal, altaldban
megad egy okot, miért kér kezelést, példaul feleség, férj, munkaadoé, vagy valamely
kontrollalhatatlan magatartasa miatt. Kivétel nélkil nem ezek az ,okok” jelentették az igazi
problémat. Val6jaban a hozza kezelésre jelentkezett emberekkel csak egyetlen probléma
volt: nagyon vagytak arra, hogy igazi 6nmaguk legyenek, hogy elvethessék azokat a hamis
szerepeket és alarcokat, amikkel addig az élethez viszonyultak. Altalaban nagyon
foglalkoztatta 6ket, mit gondolnak réluk méasok, és mit kéne tennilik egy adott szituacidban.
A terapia visszavitte 6ket az élet és az élethelyzetek kézvetlen megtapasztalasaba.

A tarsadalom visszatukroz6dése helyett igazi személlyé valtak.

Ennek az atalakulasnak az egyik aspektusa az volt, hogy énjik minden aspektusat
kezdték ,birtokolni”, kifejezésre juttattak ellentmondasos érzelmeiket is (az egyik paciens
beismerte, hogy egyszerre gyliloli és szereti sziileit). Rogers szalldigévé valt kijelentése: ,a
tények mindig segitbkészek” az ember érzelmeinek rendezésére vonatkozik; az igazi
veszély abban rejlik, hogy tagadjuk, amit érziink. Ahogy felszinre jonnek a korabban
szégyellt érzések, rajovink, hogy nem halunk bele, ha megengedjuk, hogy létezzenek.

Zar6 megjegyzések

Rogers hatasa jelentésen tulmutatott sziikebb szakteriletén, a tanacsadéas
pszicholégiajan. A hangsuly, miszerint az embernek inkabb folyamatnak, mint befejezett
entitasnak tekintsék személyiségiket, része volt annak az eszmekdrnyezetnek, ami
az 1960-as évek ellenkulturalis forradalmahoz vezetett, és kdnny( észrevenni, milyen
befolyasa volt a mai ,segits 6nmagadon” irékra. Példaul Stephen Covey: A sikeres élet hét
aranyszabdlya (The Seven Habits ofHighly Effective People)93 cim{ munkajaban az ,el6szor
arra torekedj, hogy megértsd a mésik felet, csak aztan arra, hogy téged megértsenek”
szabaly nagyon rogersi gondolat; azt jelenti, hogy a kapcsolatokban addig nincs elérelépés,
amig a felek nem érzik biztonsagban magukat, hogy 8szintén beszélhetnek és figyelmesen
meghallgatjak 6ket. Az ,éld meg a szenvedélyed” jelsz¢ is visszavezethetd Rogers
megkozelitésére, miszerint olyan életet éljink, ami kifejezi, kik vagyunk valéjaban.

93 A sikeres élet hét aranyszabdlya Stephen R. Covey ford. Gellért Marcell, Budapest, Edesviz, 1994

Rogers ugy érezte, hogy a pszicholdgusok munkéja a legfontosabb a vildgon, mivel
végsd soron nem a természettudomanyok, hanem az emberek kdz6tti jobb parbeszéd



mentik meg az emberiséget. Ha azt a nyitott és 6szinte I1égkdrt, amit terapias foglalkozasain
megteremtett, atvinnénk a csaladi, a vallalati vagy a politikai életbe, kevesebb szorongas és
konstruktivabb megoldas lenne az eredmény. De a legfontosabb az, hogy val6ban érezni
akarjuk, amit a méasik személy vagy masik fél akar és érez. Az ilyen hajlandésag, bar
sohasem konny(, megvaltoztathatja a parbeszédek résztvevait.



Carl Rogers

1902-ben sziiletett, Chicagdban, szigorl vallasos csaladban, hat gyermek kozul
negyedikként A Wisconsin Egyetemen mez6gazdasagot, majd térténelmet tanult, de pap
akart lenni. 1924-ben New York Cityben beiratkozott a liberalis Union Theological Seminary
papneveldébe, de két év utan gy érezte, teljesen guzsba kotik a hitelvek, és a Columbia
University tanarképzé tanszékén pszicholégia kurzusokat vett fe | Itt szerezte meg
alapdiplomajat 1928- ban, majd PhD-fokozatat 1931-ben.

A gyermekpszicholégidban végzett terapias gyakorlataval Rogers a New York allambeli
Rochesterben egy, a gyermekbantalmazas megel6zésére létrejétt szervezetnél kezdett
dolgozni. Ez az allas, bar tudomanyos szempontbél nem jelentett kiilénésebb presztizst,
lehetévé tette, hogy eltartsa csaladjat, és 12 évig dolgozott itt. 1940-ben a Clinical Treatment
of the Problem Child (A problémas gyerek klinikai kezelése) cimii kbnyve megjelenése utan
professzori allast ajanlottak neki az Ohio State University pszichologia tanszékén. Nagy
jelent6ségi, Counselling and Psychotherapy (Tanacsadas és pszichoterapia) cimii miive
1942-ben jelent meg. 1945-ben megkezdte 12 évig tart6 munkajat a University of Chicago
pszicholédgia tanszékén, ahol tanacsadé kézpontot hozott Iétre.

A Client-Centered Therapy (A klienskdzpontl terdpia 1951) tovabb névelte Rogers
hirnevét, és 1954-ben az American Psychological Association els6ként neki itélte
a Distinguished Scientific Achievement Award kitlintetést. 1964-ben a kaliforniai La Jollaba
koltdzott, hogy elfoglalja a Western Behavioral Studies Institute-nal ajanlott poziciot, és
egészen 1987-ben bekdvetkezett halalaig Kaliforniaban maradt. Ismertségéhez hozzajarult
az encounter-csoportokban valé munkaja, a felnéttek szamara kidolgozott alternativ tanulasi
modszerek és a konfliktusmegoldésra gyakorolt hatasa.



1970
A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét, és mas orvosi toérténetek®

LA neurologia és a pszichologia, mikdzben mindenfélével foglalkozik, érdekes
maédon szinte sohasem beszél az »itél6képességrél«, holott éppen

az itélbképesség elvesztése ... képezi egy sor neuropszicholdgiai zavar
lényegét. 95

LA szuper-Tourette-beteg tehat azért van mindenkinél nehezebb helyzetben,
mert neki a puszta talélésért kell harcolnia — azért, hogy 6nallé egyéniséggé
véljon, és az allando késztetésekkel szemben fenn tudjon maradni. ...

A csoda az, hogy a legtobb esetben ezt mégis sikertil véghezvinnie — hiszen
az ember tulélési képessége, akaratanak ereje, hogy egyedilallé és
elidegenithetetlen személyiségként maradjon fenn a vilagban, mindennél
erdsebb. Barmilyen impulzusnal, barmilyen betegségnél hatalmasabb.

Az egészség, a harcos egészség a végén altalaban gyézedelmeskedik.”™®

94 Olivar Sacks: A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét, és mas orvosi térténetek, ford. Fenyves
Katalin, Kis Anna, Rupp Aniké, Vajda Ré6za, Park, 2004, Budapest

95 Forditotta: Fenyves Katalin, Kis Anna, Rupp Anikd, Vajda R6za

96 Forditotta: Fenyves Katalin, Kis Anna, Rupp Aniko, Vajda R6za

Diéhéjban
Az emberi elme zsenije abban rejlik, hogy megteremti és folyamatosan fenntartja
az énélményt, ami sulyos neurolégiai zavarok ellenére is fennmarad.

Erintkezési pontok

Viktor Franki: Az értelem akarasa (181. oldal)
William James: A pszicholdgia alapelvei (291. oldal)
V. S. Ramachandran: Az elme fantomjai (413* oldal)



43. fejezet
Olivar Sacks

A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét, és mas orvosi torténetek (The Man Who Mistook
His Wife Fér A Hat: And Other Clinical Tales) cimd, vilagszerte hatalmas bestsellerré lett,
szerzdjét hiressé tevd konyvének elején Olivar Sacks neuroldgus kijelenti, hogy mindig is
legaldbb annyira érdekelték a betegségek, mint az emberek. Egy élet munkaja meggydzte
arrél, hogy gyakran nem az a f6 kérdés, ,milyen betegség tamadta meg ezt a személyt”.
hanem az, hogy ,milyen személyt tamadott meg a betegség”. Nem vizsgalhatjuk a beteget
agy, mintha valami rovar lenne — hiszen integrans ,én”-rél, személyiségrél van szo.

Ez még fontosabb a neurolégidban, amely az agy olyan fizikai mikodési zavaraival
foglalkozik, amelyek gyakran befolyasoljak a beteg énélményét. Kényvében Sacks azt
igyekszik bemutatni, hogy az ember elvesztheti egészséges allapotban meglévd
képességeit, mégis megmarad személyiségének félreismerhetetlen egyedisége. Sacks, aki
rengeteg furcsa esetet latott, bAmulatosnak tartja, milyen médon alkalmazkodnak
az emberek a lelki és testi betegségekhez, és milyen talalékonyan alkotjak meg magukat
Gjra..

A kényv 24 fejezetében szamtalan furcsa és érdekes esetet mutat be, letehetetlen,
olvasmanyos stilusban. Az elsé rész cime ,Veszteségek” és olyan embereket mutat be, akik
valamely szellemi képesség elvesztése, sulyos allapot utdn megharcoltak azért, hogy
visszatérjenek normalis énjukhoz.

Jimmie elvesztett évtizedei

Létezhet-e én emlékezet nélkil? Sacks bemutatja 49 éves paciense, Jimmie G. esetét,
akit abban az 6regek otthonaban 4poltak, ahol Sacks 1975-ben dolgozott.

Jimmie nagyon jokép(, egészséges, tehetséges férfi volt. Erettségi utan felvették
az amerikai haditengerészethez, ahol tengeralattjaro-radiésnak képezték ki. Sacks
észrevette, hogy Jimmie élettorténetérdl és csaladi életérdl jelen id6ben mesél.
Megkérdezte, milyen évet irnak, és hatarozott valaszt kapott: ,1945 van, ezt mindenki tudja!”
Jimmie szdméra a jelen az volt, hogy a haborit megnyerték, Truman az elndk, és nagyon
varja, hogy a katonak kedvezményével megkezdhesse egyetemi tanulmanyait. 19 évesnek
hitte magét.

Sacks kiment a szob4bdl, és amikor két perccel késébb visszatért, ugy tint, Jimmie-nek
fogalma sincs, hogy kicsoda. Mintha sosem beszéltek volna egymassal. Minden jel arra
mutatott, hogy Jimmie allandé jelenben él, hosszutavi emlékezete 1945-ben megsziint
Iétezni. A tudomanyokban vald jartassaga révén kdonnyen megoldott komplex problémakat
tesztek soran, de lathatéan zavarta, hogy milyen nagy valtozasok mentek végbe korilotte.
Nem tagadhatta, hogy a tikorbél egy negyvenes férfi néz vissza ra, de nem talalt ra
magyarazatot. Sacks azt irta napléjaba, hogy a paciens ,mult (és jov6) nélkil folyamatosan
valtozo, értelmetlen pillanatban rekedt.” Diagnézisa: Korszakov-szindroma, a corpus
mamillare-ban alkohol hatasara keletkezett sulyos karosodéas. Ez krénikus esetben kihat
a memdriara is, bar az agy tobbi részében nem kovetkezik be valtozas.

Sacks megkereste Jimmie testvérét, aki elmondta, hogy Jimmy 1965-ben lépett ki
a haditengerészettél, és ezutan alkoholista lett. Valami okbdl retrograd amnézia alakult ki
néla, tudataban 1945-ben allt meg az idé.

Sacks megkérte Jimmie-t, irjon naploét, hogy 6 mint orvos, megtudja, mit csinalt paciense



az el6zb6 napon, de ez sem adta meg Jimmie-nek a folytonossag érzését, mert olyan volt,
mintha a leirt események valaki massal térténtek volna. Jimmie mintha ,elvesztette volna
a lelkét’, mintha énjébdl valami hianyzott volna.

Sacks megkérdezte az dregek otthonaban dolgoz6 apacakat, szerintiik Jimmie tényleg
elvesztette-e a lelkét. Az apacak némiképp megbantva érezték magukat a kérdéstél, és azt
valaszoltak, figyelje meg, milyen Jimmie, amikor a kapolndban van. Amikor Sacks belilt,
hogy a kdpolnaban figyelje meg paciensét, teljesen mas Jimmie-t latott. Mintha teljesen
belemerilt volna a vallasgyakorlasba, a mise ritualéjaba, és valahogy ,0szszeszedettebb”
lett, mint korabban barmikor. A spiritualis jelentés szintje nyilvanvaléan elég volt ahhoz, hogy
felilkerekedjen ,normalis” lelki kaoszan. Sacks azt irja: ,Az emlékezés, a szellemi
tevékenység, az elme énmagaban nem volt elég, hogy 6sszetartsa; de a moralis figyelem és
cselekvés képes volt teljes tartast adni neki.” Ugyanezt lehetett megfigyelni, amikor Jimmie
kertészkedett, mialkotasokat nézegetett vagy zenét hallgatott.

igy, bar Jimmie, mondhatni, meghalt a normal emlékezet szamara, amirél ugy érezziik,
énlinket alkotja, mas terlleten nyilvanvaléan teljes életet €16 ember volt, aki tapasztalataihoz
jelentést tarsitott. Gondosan megvélasztott tevékenységekkel nyugodt életet tudott élni;
maradt benne valami, nevezzik ,léleknek” vagy ,énnek”, ami a betegség ellenére megtalalta
a modjat, hogy fennmaradjon.

Az ,.én” kontra Tourette-szindréma

A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét, és mas orvosi torténetek masodik részének cime
» 1 Ulkapasok/7 Ebben nem valamilyen képessége elvesztésével, hanem bizonyos funkcidk
tulzott mértékl megjelenésével foglalkozik: tévképzetek, felfokozott észlelés, irracionalis
szOobdség, maniak. Ezek a ,hiper-allapotok” valojaban olyan felfokozott életérzést nyudjtanak
a bennik szenvedéknek, amit a normalitds nem tud megadni. Tulajdonképpen betegek, de
ezek az allapotok a pacienseknek nagyfoku jollét-érzést és életoromot adnak (bar tudatuk
mélyén ott van egy érzés, ami azt sligja, ez nem tarthat sokaig). Ezek a funkciék annyira
beleolvadhatnak a személy identitdsaba, hogy vannak, akiket nem lehet meggydgyitani.

A neurolégiai ,szertelenség” egyik esete az a tiinetegyittes vagy szindroma, amelyet
el6szor 1885-ben irtak le. Gilles de la Tourette a neuroldgia uttéréjének, Charcotnak volt
tanitvanya (ahogy Freud is), és elséként irta le azt az allapotot, amelyet az jellemez, hogy
a paciensnél ismétlédé akaratlan, rangasszerii mozgasok jelennek meg (motoros ticben),
ezt extravagans mozgasok, karomkodas, furcsa hangok, 6riltnek tiné humor és furcsa
kényszeres cselekvések kisérik. A szindréma az egyes pacienseknél kiilbnb6zéképpen és
eltér6 mértékben nyilvanult meg; egyesek inkabb szelidek, masok er6szakosak voltak.
Megmagyarazhatatlan furcsasdga és viszonylagos ritkasdga miatt a Tourette-szindromaraél
az orvosi vilag hosszu idére szinte teljesen megfeledkezett.

A betegség azonban nem sziint meg létezni, és az 1970-es évekre a Tourette-szindroma
Egyesiletnek mar tobb ezer tagja volt. A kutatasok megerd&sitették Gilles de la Tourette
eredeti sejtését, hogy agyi rendellenességrél van szé, mégpedig az agy leg8sibb,

a talamuszt, a hipotalamuszt, a limbikus rendszert és az amygdalat magaban foglalo terilet
betegségérdl. Ez az agyteriilet egylttesen alakitja személyiségiinket. A Tourett-szindrémas
betegekben a szokasosnal tébb agyi serkentd neurotranszmitter van jelen, kiiléndsen

a dopamin mennyisége né meg (ezzel ellentétben a Parkinson-kér a dopamin hianya miatt
alakul ki). Ezeket a betegeket a haloperidol nevii vegyllettel lehet kezelni, amely csdkkenti
a dopamin mennyiségét.



De a Tourette-szindroma nem egyszerlien az agyban jelentkezé biokémiai
rendellenesség, mert idénként — amikor énekelnek, tancolnak vagy prézai szerepet adnak
elé — a betegeken nem mutatkozik a tic és jellegzetes magatartasuk sem nyilvanul meg.
Sacks megfigyelése szerint ilyenkor a betegekben a személy ,én’-je felilkerekedik
az allapot ,személytelenségén”. A normalis emberek azt gondoljak, hogy 6k iranyitjak
reakcioikat, mozgasaikat, ezért konnyl erés énélménnyel élni. ATourette-szindrémaban
szenveddket olyan gyakran érik befolyasolhatatlan impulzusok, hogy az a csoda, hogy
egojuk fenn tudja tartani az énélményiket. Sacks megjegyzi, hogy egyesek képesek
.befogadni”, személyiségiikbe integralni a Tourette-szindromat, és azt is kihasznaljak, hogy
intenzivebbé vélik a gondolkodasuk; masok egyszerlien megadjak magukat a betegségnek.

A 24 éves Ray a Tourette-szindrdma meglehetésen extrém formaja miatt kereste fel
Sacks doktort. Néhany masodperces id6kdzdkben gorecsos tic jott ra, amitdl mindenki
megrémilt a kdrnyezetében, kivéve azokat, akik ismerték. Ray nagyfoku intelligenciaval,
bolcsességgel, humorral és ép karakterrel sikeresen elvégezte a kézépiskolat,
az egyetemet, s6t megndsilt. Munkaba allt, de allapota miatt minden munkahelyérdl
elbocsatottak. Osszeférhetetlen volt, karomkodott. Tourette-szindrémaja ,hirtelen” tort ra, és
Ray minden téle telhetét megtett, hogy beépitse ezt hétvégenkénti jazzdobosi
tevékenységébe, melynek soran néha vad dobszoldkat produkalt. Csak akkor szabadult
meg a tiineteitdl, ha kdzvetleniil szex utan alomba meriilt, vagy nagyon lefoglalta valamilyen
feladat.

Ray beleegyezett, hogy kiprébalja a dopaminszint-csokkent® haloperidolt, de aggddott,
mi marad beléle, ha a tic teljesen eltlnik, hiszen mar 4 éves kora 6ta ezzel az allapottal élt.
Amikor a szer hatni kezdett, Raynek teljesen mas személyként kellett magara tekintenie.
Hétkdzben, amikor dolgozott, a gydgyszer j6zan, ticmentes — kissé unalmas — személyiséget
krealt bel6le, de hianyzott neki a régi, intenziv, rangat6zé, szellemesen karomkodé
egyenisége (addigi egyetlen ismert énje), ezért agy dontétt, hogy hétvégén nem szedi
a gyogyszert, hogy ahogy 6 nevezte, magat, legalabb akkor a ,stikkes, tickes Ray” lehessen.

Ebben az esetben melyik Ray igazi énje? Sack nem ad erre valaszt, de a torténetet
a ,lélek rugalmassaga” példajaként mutatja be: mindig van valamilyen ,én” bennink, ami
akkor is meg akar nyilvanulni, ha egy extrém ,az” eluralkodik rajtunk.

A blivos szovoszék

Sacks megjegyzi, hogy az agy megértésére szolgald jelenlegi modelliink a szamitégépen
alapul. De felteszi a kérdést: vajon algoritmusokkal és programokkal le lehet-e irni a valésag
megtapasztalasanak sokféleségét, a dramaisagot, a miivésziséget, a zeneiséget? Hogyan
egyeztetjik 6szsze azt, hogy a memdéria agyunk szamitégépének mélyén rejtezik és azt
a fajta visszaemlékezést, amit Proust és mas nagy irdk tartak elénk irodalmi miveikben?
Az ember nyilvanvaléan nem egyszerlen ,gondolkodé gép”, hanem olyan lény, aki megéli
tapasztalasanak értelmét, ,ikonikusan” képezi le maganak a valdsagot, igy érzékeli élénken
a koérnyez@ anyagi és szellemi vilagot, annak teljességét.

Charles Sherrington angol fiziolégus ,blivos szév8széknek” képzelte az agyat, amely
folyamatosan Uj jelentésmintakat sz6. Sacks szerint ez az analdgia Iényegesen jobb, mint
a szamitogép-hasonlat, mert utal a tapasztalat nagyon személyes természetére és arra,
hogy a jelentés kialakulasahoz idd kell. Sajat analdgiaja az agy mikddésének megértésére:
,iras és kotta”. Eletiink olyan, mint az iras, ami Ggy nyer értelmet, ahogy folyamatosan
keletkezik, vagy mint a kotta. A prizma, amelyen keresztil életiinket szemléljik, nem



tudomanyos vagy matematikai legyen - ez talan a bal agyfélteke mikodésének felelne meg -
, hanem mivészi jellegl. A jobb agyfélteke, ami nagymértékben alakitja azt, amit ,én”-nek
érzilink, a jelentést ,a torténések megtapasztalasanak miivészi elrendezésébdl és
dallamabdl” nyeri.

Van olyan szemszog, amibdl az ember fejlett robotnak tlinhet, aki idegrendszeri
szamitégépén keresztil reagdl a vilagra, de az ,én” kialakitasahoz valami mas kell. Sacks
megjegyzi, hogy ,az empirikus tudomany. .. nem vesz tudomast a Iélekrdl, nem vesz
tudomast arrél, ami a személyiséget alkotja és meghatarozza.” Ezt a valamit akartak
paciensei oly nagyon visszaszerezni vagy megbrizni a betolakodok ellen.

Zar6 megjegyzések

Csak akkor vessziik észre, milyen eréfeszitésbe telik fenntartani az érzést, hogy
autonom, magunkon mindig uralkodé személyiségek vagyunk, ha az idegrendszeriinkben
valami elromlik. Sack azt mondja, az ember ,az integracié csodaja”, és gyakran
alabecsiljik, milyen akaratra van sziiksége az énnek ahhoz, hogy fenntartsa magat
az olyan rombold erékkel szemben, mint a neurolégiai kdrosodas vagy betegség.

Ha az agy pusztan csak szamitégép lenne, nem tudna magat viszszahozni a kaosz,

a szétesés szélérdl, és nem tudna helyreadllitani a jelentés és az 6nallésag érzetét. Az elme
nem egyszerlen hatékony mikodésre, hanem teljességre torekszik; a véletlenszeri
érzésekbdl és tapasztalasbdl jelentést akar teremteni.

Egy festmény vagy egy szimfonia nem csak olajfesték vagy zenei hangok halmaza —
mindkettének jelentése van. Hasonléképpen, az ember élete folyaméan tébbeé valik a testét
alkot6 anyagnal. Amikor valaki meghal, nem azért gyaszoljuk, mert ,jo test” volt, hanem mert
bizonyos jelentést hordozott. Errél ir Sacks: a meghatarozatlan, értelemalkoté énrél.
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Londonban sziiletett, 1933-ban. Szilei orvosok voltak.
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Allamokba koltozétt. Szakmai gyakorlatat San Franciscoban teljesitette, majd Los
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években ,jarvanyos virusos agyvelbégyulladasban” szenvedd betegeken végzett
vizsgalatanak eredményérdl lett ismert. Az akkor kisérleti stadiumban lévé, L-dopa nevdi
gyogyszerrel kezelte 6ket, amelynek hatasara szamos paciens képes volt tjra normalis
életet élni. Kisérleteit Ebredések®’ (Awakenings 1973) cim(i kényvében irta le, ami Harold
Pintért A Kind of Alaska (Egyfajta Alaszka) dramaja megirasara ihlette, és ebbdél meritett
a Robert De Niro és Robin Williams f6szereplésével bemutatott hollywoodi film,
az Ebredések is.

Maganpraxisa mellett Sacks az Albert Einstein College of Medicine neurolégus
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neurolégus a Little Sisters of the Poor szegénygondoz6 szerzetesrendnél is. Szamos
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A valasztas paradoxona®

,Mas negativ érzésekhez képest — a diih, a szomorusag, a csalédas, még

a banat is — a sajnalkozast az az érzés teszi nehézzé, hogy az események
sajnalatos allapota elkerulheté lett volna, és ezt mi magunk kertilhettiik volna
el, ha mésképpen vélasztunk.

LAz egyszerli megkilénbéztetésen alapuld tébb millié éves tulélés utan
az a helyzet, hogy bioldgiailag felkésziletlenek vagyunk a valasztadsok
sokasagara, amelyekkel a modern vildgban szemb talaljuk magunkat.“*°*

99 Barry Schwartz: A valasztas paradoxona: miért a kevesebb a t6bb?, ford. Hajdu Eszter, Lexecon,
2006, Gyor

100 Forditotta: Hajdu Eszter

101 Forditotta: Hajdu Eszter

Diéhéjban
A boldogsag paradox médon korladtozza a lehetéségeiket, ahelyett, hogy névelné.
Erintkezési pontok

Daniel Gilbert: A meglelt boldogsag (219. oldal)
Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



44. fejezet
Barry Schwartz

Jo vagy rossz az, ha valasztasi lehetségiink van? Pszicholégusok, kbzgazdaszok,
piackutatok és a dontéshozatal teriiletén dolgozék tapasztalatain alapul6é A valasztas
paradoxom: miért a kevesebb a tébb? (The Paradox of Choice: Why More Is Less) azzal
kezdédik, hogy Barry Schwartz pszicholégus tényeket és adatokat idéz arrdl, hanyfajta
gabonapehely kdzil valaszthat a helyi aruhazban, hanyféle tévékésziiléket arulnak, és miért
van a ruhazati eladé zavarban, miért nem tudja, mit jelent ha ,normal stilusd”
farmernadragot kér, mert a mai végtelen nagy valasztékban nincs mar olyan, hogy ,normal”.

Schwartz idéz egy tanulmanyt, amelyben egyetemistak két csoportjat kérték meg, hogy
csokoladét mindsitsenek. A elsd csoportnak csak egy kis doboznyi, 6sszesen hatféle
csokoladét adtak, a masodik csoportnak harmincféle kozil kellett valasztani. Az eredmény:
azok, akiknek kevesebbféle csokoladé kozul kellett valasztaniuk, sokkal elégedettebbek
voltak a mindséggel (sz6 szerint jobban izlett nekik a termék), mint azok, akiknek tébb kdzul
kellett valasztania. S6t az els6 csoport a kisérletben valé részvételért felajanlott tiszteletdijat
nagyobb ardnyban kérte csokoladéban, mint készpénzben.

Ez meglep6 eredmény, mivel azt varnank, hogy a nagyobb valaszték elégedettebbé tesz
minket a valasztasi lehet6séggel kapcsolatban — a dontési helyzet hatalom. Valéjdban
azonban az a helyzet, hogy minél kevesebb lehet8ség kozll kell valasztanunk, annal
elégedettebbek vagyunk. Schwartz szerint ez azt jelzi, hogy bizonyos szorongés alakult ki
a gazdag, fejlett orszagok lakossagaban; a tul sok valasztasi lehetéség forditott aranyban
van a boldogsaggal, mivel nem feltétlenil jelent jobb életminéséget vagy nagyobb foku
szabadsagot.

A dontések novekvo ara

Schwartz 6tletesen mutat ra arra, hogy egyre nagyobb ara van annak, ha egyre tébb
dontési lehetdségunk van.

A technoldgia arra lett kitalalva, hogy idét spéroljon meg nekiink. Am ehelyett, jegyzi
meg, a gyljtdgetd életmodba vitt vissza minket, mivel most tdbb ezer lehetéséget kell
atnéznink, mire megtalaljuk, amit keresunk. Volt id§ példaul, amikor az emberek nem
valogathattak, melyik cégtdl veszik a telefon- vagy kézmiszolgaltatasokat. Most a valasztasi
lehet6ségek gyakran olyan zavarba ejtéen szamosak, hogy végul csak azért maradunk
a megszokott szolgaltaténal, hogy ne kelljen végiggondolnunk a kiilénb6z6 ajanlatok
részleteit.

A munka vilagaban sziléink még egész karrierjiket egy cégnél tolthették; a mai
generacié azonban rutinszerlen, 2-5 évenként valt munkahelyet. Folyton valami jobbat
keresunk, akkor is, ha a meglevd helyzetlinkkel viszonylag elégedettek vagyunk.

Szerelmi életlinkben is szdmtalan valasztasi lehetéség van. Még akkor is, amikor mar
megtalaltuk az ,igazit” dontenlink kell: Melyikiink csaladdjahoz lakjunk kbézelebb? Ha
mindketten dolgozunk, melyikiink munkaja hatarozza meg, hol lakjunk? Ha gyermekeink
vannak, melyikiink marad otthon veltk?

Schwartz megjegyzi, hogy még a vallas teriiletén is a magunk altal valasztott hitet
kovethetjik, nem feltétlendl sziléink vallasat gyakoroljuk. Megvalaszthatjuk identitasunkat,
személyiségiink Iényegét is. Bar mindannyian egy bizonyos etnikai csoportba, csaladba és
tarsadalmi osztalyba szuletunk, ezeket ma mar csak ,poggyasznak” tekintik. Régen sokat



mondtak masoknak arrdl, kik vagyunk, de ma mar ebbdl semmilyen kdvetkeztetést nem
vonhatunk le.

Azzal, hogy a tényez6k, amikre egykor nem volt befolyasunk, most valasztasi
lehet6ségként jelennek meg, valami mas is jatékba lendil — az emberi elme hibazasra valé
hajlama, amit Schwartz hosszasan illusztral. Hibazasi hajlamunk miatt a ,helyes” dontésre
valo esélyeink meglehetésen alacsonyak. Bizonyos hibak kévetkezményei kis jelentéségliek
lehetnek, masok azonban, hazastarsunk kivalasztasa példaul, vagy az, hogy melyik
egyetemre iratkozzunk be, meghatarozhatja életlinket. Minél tdbb valasztasi lehetéségiink
van, annal nagyobb a tét, ha rossz déntést hozunk. Ugy gondolkodunk: ,Ha annyi valasztasi
lehet6ség volt, hogyan lehet, hogy ekkorat tévedtiink?”

Schwartz a rendkivili mértékben megnétt valaszték és valasztasi le-( hetéségek harom
hatasat emeli ki:

* Minden déntéshez nagyobb eréfeszitésre van sziikség.
* Megn6 a hibalehetbség.

* A hibak pszicholégiai kdvetkezményei nagyobbak.

Amikor ,,csak a legjobb” nem miikodik

Mivel gyakran hozunk rossz dontéseket, és mivel nagyon nagy gyakorisaggal kell
dontéseket hoznunk, biztosan nem lenne tébb értelme annak, hogy a ,legjobb” helyett
az ,elég j6”-t valasszuk? Schwartz lenyligdz6 felosztast tett: az embereket ,maximalizalok”
és ,megelégeddkre” osztotta.

A maximalizalok csak akkor boldogok, ha minden kértlmények kdzoétt ,a legjobbat”
kapjak. Ez megkdéveteli, hogy minden opciét megvizsgaljanak, mielétt déntenek, legyen sz6
akar 15 puléverrél vagy 10 potencialis partnerrél.

A megelégeddk hajlandok megallapodni a mellett a megoldas mellett, ami egyszerien
elég jo, és nem érzik sziikségét annak, hogy meggy&zdédjenek arrél, van-e ennél jobb.

A megelégedbknek vannak bizonyos kritériumaik vagy szabvanyaik, amiknek, ha az adott
lehet6ség megfelel, a mellett déntenek. Nem ideoldgiai szikséglet szamukra, hogy ,a
legjobbat” kapjak.

A megelégedés koncepciéjat Herbert Simon kézgazdasz vezette be az 1950-es években
a ,korlatozottan racionalis dontéshozatal” terminussal. Simon meglep6 kévetkeztetése
az volt, hogy ha figyelembe vesszik, mennyi idd szikséges a lehetéségek elbiralasahoz,

a dontéshozatalhoz, a tokéletes helyett a kielégité megoldasra térekvés a legjobb stratégia.

Schwartz eltin6doétt: adott, hogy a maximalizalok sok energiat fektetnek
a dontéshozatalba; de vajon jobb déntéseket hoznak? Arra az eredményre jutott, hogy
objektiven nézve a valasz igen, de szubjektiven nézve nem. Ez alatt azt érti, hogy
a maximalizalok elérhetik azt, amit megitélésiik szerint a legjobb megoldasnak tartanak, de
ez a valasztas nem teszi 6ket sziikségszerlien boldogga. Lehet, hogy kicsit jobb allasuk és
valamivel magasabb fizetésiik lesz, de valdszindtlen, hogy elégedettek lennének
pozicidjukkal.

A maximalizalasnak keser( ara lehet az ember életében. Ha mindennek, amit csak
tesziink, abszolut tékéletesnek kell lennie, sulyos onkritikanak tessziik ki magunkat.

A ,shoulda, coulda, woulda” (kellett volna, tudtam volna, meglett volna) 6nmarcangolas sok
maximalizalét 6sszezavar dontéseiben, és sorsukrol Schwartznak az a karikatdra jut eszébe,
amelyen egy egyetemi elsééves polojanak felirata: ,BROWN, de elsének a Yale-t



valasztottam.”

Velik ellentétben a megelégeddk elnézdbbek sajat hibaikkal kapcsolatban, és ugy
gondolkodnak: ,Megtettem minden télem telhetét az elbttem allt valasztasi lehetéségekhez
viszonyitva.” A megelégeddk nem hiszik, hogy meg tudjak teremteni maguknak a tokéletes
vilagot, ezért kevéshé feszélyezi 6ket, ha a vilag nem tdkéletes, marpedig tébbnyire ez
a helyzet.

Felmérések kimutattdk, hogy a maximalizalok altaldban kevésbé boldogok, kevéshé
optimistak, és depressziéra hajlamosabbak, mint megelégedd tarsaik. Ha lelki nyugalomra
és az élettel valé megelégedettségre torekszink, legyink inkabb megelégeddk.

Boldogsag, bizonyos hatarok kézott

Schwartz megjegyzi, hogy az utébbi négy évtizedben az amerikaiak egy fére jutd
jovedelme (az inflacioé figyelembevételével) megduplazédott. A mosogatégéppel felszerelt
otthonok szdma 9%-rél 50%-ra, a légkondicionald berendezések szama 15%-rdl 73%-ra
emelkedett. Az adott id6szakban azonban nem mértek jelentés emelkedést
a boldogségérzet vonatkozasaban.

A boldogsag a csaladdal és baratokkal val6é szoros kapcsolatb6l szarmazik, és ebben
rejlik a paradoxon: a szoros tarsadalmi kételékek csdkkentik valasztasi lehetéségeinket és
az életben val6 6nallésagunkat. A hazassag példaul cstkkenti a szabadsagunkat,
amennyiben nem lehet egynél tdbb szerelmi vagy szexualis partneriink. Ha ez igy van,
ebbdl az kovetkezik, hogy a boldogsagnak a kevesebb, nem pedig a tébb szabadsaghoz és
onallésaghoz van kéze. ,Lehet, hogy a valasztas szabadsaga nem is olyan jé, mint
amennyire dicsérik?” — teszi fel a kérdést Schwartz. Hiszen az idét, amit a tobb ezernyi
valasztasi lehet6ség mérlegelésével toltiink, eltdlthetnénk értékes kapcsolatunkban is.

A valasztasok nem csak hogy nem feltétlenil javitjak az életminéséget, hanem valéjaban
ronthatjak is azt. Ebben az egyenletben bizonyos foku korlatozottsagnak felszabadité hatasa
lehet.

Schwartz példaul hoz egy felmérést, melynek sordn az emberek 65%-a kijelentette, hogy
ha rakban betegednék meg, 6k akarnak meghatarozni, milyen kezelést kapjanak. De
a valéban rakbetegek 88%-a nem akart maga valasztani a lehetséges kezelések kozil. Azt
hissziik, hogy valasztékot akarunk, de amikor ténylegesen megvan a valasztas lehetésége,
mér kevéshé vonzo — a tul sok lehetdség valdjaban szorongaskelté tényezb.

Miért hatranyos az 6sszehasonlitas?

Schwartz tanulményokat idéz, melyek azt mutatjak, hogy ha az embernek
kompromisszumokat is mérlegelnie kell a valasztasban, akkor dontésében ingadozébb és
kevésbé boldog lesz. Ha példaul két elényds vételi ajanlat kozil kell valasztanunk, valéjaban
val6szinilbb, hogy egyaltalan nem vasarolunk.

A valasz arra a kérdésre, miért vagyunk kevésbé boldogok, ha tébb vélasztasi
lehet&séglink van, talan az, hogy ez megnéveli felelésségiink mértékét. Ebben
a kontextusban jelentés kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy boldogabbak vagyunk, ha
dontésiink nem visszavonhaté. Ez azért van igy, mert amikor olyan déntést hozunk, amirél
tudjuk, hogy nem masithaté meg, a dontést igyeksziink magunkban megindokolni és minden
lélektani alatamasztast megadunk neki. A hazassaghoz valo rugalmas hozzaallasunk
példaul természetes folyamatként vezet a hazassdg meggyenguléséhez.

Régebben, ha az ember fizikai munkasként dolgozott, és minden baratja ebbdl a korbdl
kerult ki, egészen elégedett lehetett a sorsaval. De a televizid, az Internet és egyéb



kommunikaciés eszkdzok megjelenésével rengeteg ember életére lathatunk ra, akikkel
dsszehasonlithatjuk magunkat. Még akkor is, ha viszonylag j6médban éliink, vannak nalunk
gazdagabbak. Ezt nevezi Schwartz ,felfelé torténé hasonlitasnak”, és ez az 6sszehasonlitas
féltékennyé, iriggyé, ellenségessé, idegessé tesz minket és csdkkenti dnbecsulésiinket.

A ,lefelé torténd hasonlitas” ezzel szemben arra vezet, hogy észrevegyik, milyen
szerencsések vagyunk azokhoz képest, akiknek kevesebb van, mint nekink. Az ilyen
O0sszehasonlitas noveli az ember kedvét és dnbecsiilését, csokkenti a szorongast.
Egyszerlien azzal, ha minden reggel és este azt mondjuk magunknak: ,Sok dolog van,
amiért halas lehetek” és ezeket végiggondoljuk, kdzelebb visz minket a valésaghoz és
boldogabbak lesziink. Az elégedett, halas emberek egészségesebbek, optimistabbak.

Mivel a tobb valasztas lehetéséget ad az ésszehasonlitasra, a boldogsag receptje
egyszer( és kettés:

» Dontéseid legyenek visszavonhatatlanok; és

» Folyamatosan becslld meg jelenlegi életedet.

Zaro megjegyzések

A valasztasi lehet6ségek tultengése a lelki gyotrelmek legfébb forrasa, mivel magaban
foglalja az elmulasztott lehetéségek miatti szorongast és a nem véalasztott médok miatti
megbanast. Mégis, ez a kildnleges nyomorisag, amit régebben olyan kevesen tapasztaltak
meg, a jolét ndvekedésével és a megndvekedett valasztasi lehetéséggel szinte jarvannya
valt. A vilag egy nagy falu, ezért éhatatlanul is eltiinédink, vajon mi miért nem vagyunk
olyan hiresek, mint Madonna, vagy olyan gazdagok, mint Bili Gates, €s milyen banalisnak és
korlatozottnak tiinik életlink az 6ésszehasonlitasban.

A maximalizalok szamara A valasztas paradoxona sorsvaltoztaté konyv lehet. Ha eddig
a ,barcsak” agoniaja gyotort, raddébbenthet, az, hogy mennyire vagyunk elégedettek
az élettel, nem az aktualis élettapasztalataink min6ségétél fiigg, hanem attél, hogy
érzékeliink-e szakadékot a dolgok valés allasa és aktzott, hogy milyennek kéne lenniiik.

Schwartz néhany 7 tételes tesztet mellékel, hogy az olvasé eldénthesse, a maximalizalok
vagy megelégeddk csoportjaba tartozik. Elismeri, hogy 6 megelégedd, és ez irasan meg is
mutatkozik. A valasztas paradoxona érzékelhetéen nem évek faradsagos munkajaval
késziilt, nem fontolgatott meg minden sz6t, minden mondatot, hogy ez legyen a valasztasrol
és dontéshozatalrol sz6l6 ,lehetd legjobb konyv” — mégis az, mert Schwartz évtizedekig
foglalkozott ezekkel a témakkal, és azzal, hogy milyen hatassal lehetnek boldogsagunkra.



Barry Schwartz

Schwartz BA diplomajat 1968-ban a New York Universityn, PhD-fokozatat pedig 1972-
ben a Pennsylvania Egyetemen szerezte. Osszhangban sajat elméletével, miszerint
célszerli korlatozni a valasztasi lehetéségeket az életben, Schwartz 35 éve ugyanazon
az egyetemen tanit és kutat. 1971-ben egyetemi tanarsegéd lett a pennsylvaniai
Swarthmore College-ben. Jelenleg az egyetem pszicholdgia tanszékének Dorwin Cartwright
Osztondijas tarsadalomelmélet- és tarsadalmi cselekvés tudoméany professzora. Fiatalon
ndsiilt, és hazassaga ma is tart.

Schwartz szamos szakcikket publikalt a tanulas, a motivacio, az értékek és
a dontéshozatal teriiletén.

Tovabbi munkai: The Battle Fér Human Nature: Science, Morality and Modern Life (Harc
az emberi természetért 1986), The Cost ofLiving: How Markét Freedom Erodes the Best
Things in Life (Az élet ara: A piaci szabadsag hogyan erodélja az élet legjobb dolgait 2002)
és Psychology ofLearning and Memory”A tanulas és meméria pszicholdgiaja 5. kiadas, 2001
— szerzbtarsak: E. Wasserrnan és S. Robbins).



2002
Hiteles boldogsag

~Szerintem: Hirtelen raeszmélés volt. Az én életemben nézve Nikki nagyon
eltalalta a dolgot. Zsémbes voltam. Otven évet toltéttem gy, hogy

a lelkemben mindig esés, borongas idé volt, és az utébbi tiz évben én voltam
a két labon jar6 fénykoszoru ragyogé napsiitotte hazban. Jo6 szerencsém
valészinlileg nem azért ért, mert mogorva voltam, hanem éppen annak
ellenére. Abban a pillanatban ugy déntéttem: valtoztatok. “

LA [nagyon] boldog emberek lényegesen kilénbéznek az atlagosan boldog és
a boldogtalan emberektdl is abban, hogy mindannyian mozgalmas és érémteli
tarsadalmi életet élnek. A nagyon boldog emberek toltik a legkevesebb idét
egyedil; a legtdbbet tarsasagban, j6 tarsasagi embernek tartjak magukat, és
barataiknak is ez a véleményiik.”

Diéhéjban
A boldogsagnak nem sok kéze van az élvezethez, sokkal inkabb kapcsolddik
a személyes erésségek és karakter fejlesztéséhez.

Erintkezési pontok

David D. Burns: Jékedvien (107. oldal)

Csikszentmihdlyi Mihaly: Kreativitas (125. oldal)

Daniel Gilbert: A meglelt boldogsag (219. oldal)

Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen (235. oldal)
Barry Schwartz: A valasztas paradoxona (443. oldal)



45, fejezet
Martin Seligman

Minden 100, a szomorusagrol sz6lé tudomanyos szakcikkre csak egyetlen,
a boldogséaggal foglalkozé cikk jut. A pszichologia tudomanya mindig arrél szolt, mi
a probléma az emberekkel, és az utébbi 6tven évben meglehetésen sikeres tudomany lett
a lelki betegségek diagnosztizalasa és kezelése teriiletén, jegyzi meg Martin Seligman. De
ez a fokuszalas azt jelentette, hogy sokkal kevesebb figyelem jutott annak, hogy kideritsék,
mitél boldogok vagy elégedettek az emberek.

Szakmai munkassaganak elsé 30 évében Seligman maga is az ,abnormalis” pszicholdgia
tertiletén dolgozott, de éppen a tehetetlenséggel és pesszimizmussal kapcsolatos munkaja
vezette arra, hogy az optimizmust és a pozitiv érzelmeket kezdje kutatni, és azt, hogy
ezeknek az érzelmeknek a jelenléte hogyan névelhetd életiinkben. Ez a munka arra
késztette, hogy atgondolja a pszicholdgia tagabb céljat; a ,pozitiv pszicholdgia” alapitdjaként
lett ismert. Bar 1991-ben megjelenirlearned Optimism (Tanult optimizmus) cimli munkéja
elismert klasszikus lett, Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to Realize
Your Potential for Lasting Fulfilment (Hiteles boldogsag: Az Uj pozitiv pszichologia
felhasznaldsa a tartos beteljesulés lehet6ségének megvaldsitasaban) cimi mivének is
jelentds hatasa van, a pozitiv pszicholdgia egyfajta manifesztumanak tekinthet, és sokat
tanit arrél, hogyan vezethetiink j6 és értelmes életet.

Mitdl vagyunk boldogok?
Seligman tébb szaz kutatas eredményét 6sszegylijtve megallapitasokat tesz
a hagyomanyosan a boldogsaggal 6sszefiiggének tartott tényezdkrol.

PENZ

Az utbbi 50 évben a vasarlderé az Egyesiilt Allamokban, Japanban és
Franciaorszagban tébb mint duplajara nétt, de az élettel val6 altaldnos elégedettség
egyaltalan nem ndvekedett. A nagyon szegény emberek boldogsagszintje alacsonyabb, de
amikor elérnek egy alap bevételi szintet (,&éppen elég”), ezen tulhaladva a jévedelem tovabbi
emelkedése nem noveli a boldogsagérzést. Seligman megjegyzi: ,A pénznél jobban
befolyasolja az ember boldogsagérzetét az, hogy mennyire tartja fontosnak a pénzt.”
Az anyagias emberek nem boldogok.

HAZASSAG

Egy nagy felmérésben, amiben 30 éven 4t 35 000 amerikait kérdeztek, a National
Opinion Research Center arra az eredményre jutott, hogy a hdzassagban €16 emberek 40%-
a ,nagyon boldog”. Az elvaltak, kiilénélék és 6zvegyek csak 24%-a nyilatkozta, hogy
,nagyon boldog”. Ezt a statisztikat mas felmérések is alatamasztottak. Ugy tiinik, a hazassag
ndveli a boldogséagszintet, fliggetlendl attél, hogy az embernek mennyi a jévedelme, mennyi
id8s, és ez a férfiakra és nékre egyarant vonatkozik.

TARSAS HAJLAM

Szinte mindenki, aki nagyon boldognak tartja magat, ugy értékeli, hogy ,jelent8s és
dromteli tarsasagi életet éI” Ok toltik a legkevesebb idét egyediil. Azok, akik sok idét toltenek
egyedl, altalaban sokkal alacsonyabb boldogsagszintrél nyilatkoznak.

BIOLOGIAI NEM



A nék a férfiakhoz viszonyitva kétszeres gyakorisaggal tapasztalnak depressziét és
hajlamosak arra, hogy t6bb negativ érzelmet éljenek at. Ugyanakkor a férfiaknal sokkal tobb
pozitiv érzelem megtapasztalasara képesek. Vagyis a nék egyszerre szomorubbak és
boldogabbak a férfiaknal.

VALLAS

A vallasos emberek kévetkezetesen boldogabbnak és megelégedettebbnek
mutatkoznak, mint a nem vallasosak. Naluk alacsonyabb a depreszszi6 aranya és
rugalmasabban allnak a kedvezétlen fordulatokhoz és rugalmasabban éplilnek fel
a megrazkodtatasokbdl. Egy tanulméany kimutatta, hogy minél fundamentalistabbak egy
vallas kovet6i, annal boldogabbak. Az ortodox zsidék reménytelibbek a jovét illetéen, mint
a reform zsidok. Az evangéliumi keresztény egyhazak prédikacioi optimistabb hangvételliek
a hagyomanyos protestans egyhazakban mondottaknal.

Seligman megfogalmazasa szerint az er6s, ,jovébe vetett hit”, j6 érzést kelt
az emberekben magukkal és a vilaggal kapcsolatban.

BETEGSEG

A betegség kozel sincs olyan kihatadssal az élettel val6 megelégedettségre vagy
a boldogsagra, mint azt gondolnank. A j6 egészséget természetes- nek vesszik, és
valéjdban csak a sulyos vagy halmozott betegség cstkkenti az ember pozitiv érzésének
szokvanyos szintjét.

KLIMA

A klimanak sincs hatasa a boldogsag-szintre. Seligman megjegyzi: ,Azok, akik
a nebraskai télben szenvednek, azt gondoljak, hogy a kaliforniaiak boldogabbak, de ebben
tévednek; teljesen és nagyon gyorsan alkalmazkodunk a jé id6hoz.” Végul
az intelligencianak és a fels6foku tanulmanyoknak sincs mérheté hatasa a boldogsagra.
A fajnak sincs, bar néhany csoportban, példaul afroamerikaiak és spanyol amerikaiak
kozott/alacsonyabb depressziészintet mértek.

Karakter és boldogsag

A fenti tényez8k mindegyikét hagyoméanyosan a boldogsagot teremté f6 elemeknek
tekintették, de kutatdsok bizonyitjdk, hogy egyuttesen is csak 8-15%-ban befolyasoljak
boldogséagérzetiinket. Figyelembe véve, hogy ezek a tényez&k nagyon alapveték abban,
hogy meghatérozzak, kik vagyunk és milyen kérilmények kozott élink, ez nem nagy arany.
Seligman szerint ez j6 hir azoknak, akik ugy vélik, kérilményeik nem teszik lehetévé
szamukra, hogy boldogok legyenek.

A fenti tényez6k helyett Seligman az igazi boldogsag és az élettel vald elégedettség —
ahogy nagyszileink emlegették — ,karakteriink”, ahogy lassu formalédasa soran alakul ki
benniink. A karakter olyan univerzalis erényekbdl all, ami minden kulturdban, minden korban
megtalalhatd. llyen tdbbek kdzott a bdlcsesség és a tudas, a batorsag, a szeretet és
emberségesség, igazsagossag, mértékletesség és spiritualitas. Ezeket az erényeket Ugy
érhetjik el, ha miveljik és neveljik olyan személyes képességeinket, mint az eredetiség,
a batorsag, a tisztesség, a lojalitas, kedvesség és korrektség.

A karakter gondolata régen kegyvesztett lett, mert régimédinak és tudomanytalannak
gondoltak. De Seligman azt mondja, hogy a karakterjegyek és a személyes képességek
mérheték és fejleszthetdk, ezaltal alkalmasak pszicholdgiai tanulméanyozasra.



Erésségek és boldogsag

Kllénbség van a veliink sziletett tehetség, amiben automatikusan jok vagyunk, és
az erésségek kozott, aminek kifejlesztését mi valasztjuk. Seligman megjegyzi, hogy jobban
lelkesit minket egy olyan ember, aki valamely nagy akadalyt gy6zott le, hogy elérjen valamit,
mint az, aki ugyanazt egyszeriien természetes adottsagaval éri el. Ha tehetséglinkhdz
akarat és elszantsag tarsul, ugyanugy buszkék vagyunk eredményiinkre, mint amikor
tisztességlinket dicsérik. A tehetség a génekrél szol, de az erények és a kifejlesztett
tehetségek (a személyes képességek maximalis felfejlesztése) rolunk szél.

~Jellegzetes erésségeink” finomitasa révén (Seligman kérdgivet allitott 6ssze réluk) érjiik
el az élettel val6 igazi elégedettséget és boldogsagot. Seligman szerint nagy hiba, ha azzal
toltjik az életlinket, hogy gyengeségeinket prébaljuk kiigazitani. Az életben valo siker és
az igazi megelégedettség — a hiteles boldogsag — tulnyomérészt képességeink
fejlesztésébdl ered.

Meghatarozza-e a multunk jovébeli boldogsagunkat?

A pszicholégia torténetének nagy részében Freudtdl egészen a ,belsé gyermek” ,segits
magadon” mozgalomig a valasz harsany ,igen” volt. De a jelenlegi kutatasok eredményei
maést mutatnak. Példaul ha egy 11 évesnél fiatalabb gyermek anyja meghal, a gyermek
esetében kissé nd a kockazat, hogy élete folyaman depresszids lesz, de csak akkor, ha
a gyermek lany, és ez az eredmény igy is csak a kutatasok felében mutatkozik. A szul6k
valasanak csak jelentéktelen rombolé hatasa van a késébbi gyermekkorra és felnéttkorra
vonatkozdan, és ez a hatés az élet folyamén egyre csokken.

A felnéttkori depresszid, szorongas, szenvedélybetegség, rossz hazassag, dith nem
tudhaté be annak, ami gyermekként tortént veliink. Seligman hatarozott tzenetet fogalmaz
meg: elvesztegetjik az életet, ha folyton arra gondolunk, hogy a gyerekkorunkban térténtek
okozzak jelenbeli gybtrédéseinket vagy ha ez passzivva tesz minket a jévével kapcsolatban.
Csak személyes erésségeink fejlesztése szamit, ami fliggetlen gyermekkorunk eseményeitél
és jelenlegi korilményeinktol.

Valéban névelhet6-e a boldogsag?

A valasz bizonyos szintig: ,nem”. Sok kutatas arra jutott, hogy az embereknek beallitott
boldogséag- és boldogtalansagtartomanyuk van, ami genetikailag 6roklott, ahogy
a fogyokuarazé a diéta ellenére is visszahizik egy bizonyos testsulyra. Azt is kimutattak, hogy
nagy lottébnyeremények utan egy évvel a nyertes visszatér arra a szomorusagi vagy
boldogsagi szintre, amiben a varatlan szerencse el6tt volt. Seligman kijelenti, hogy
boldogséagszintiink nem emelhetd tartésan, &m elérhetd, hogy természetes
boldogsagtartomanyunk felsé hatara legyen a normalis érték.

Erzelmek kifejezése

Az ,érzelmi hidraulika” fogalom azt jelenti, hogy ki kell adnunk magunkbdl negativ
érzelmeinket, mert elfojtasuk lelki problémakat okozhat. A nyugati kultirakban az emberek
ugy gondoljak, a dih kifejezése egészséges, elfojtasa egészségtelen. De Seligman azt irja,
hogy ennek éppen ellenkezdje az igaz. Ha azon rdgddunk, mi toértént veliink és hogyan
fejezzik ezt ki, az érzés még rosszabbodik. ,A-tipusu” személyiségek vizsgalatabdl kiderdlt,
hogy az ellenséges érzelmek kifejezése, nem pedig megélése van dsszefliggéshen
a szivinfarktussal. Szerencsésebb, ha az ember ugy dont, hogy ,lenyeli haragjat” vagy
baratsagos érzéseket fejez ki. A keleti hozzaallas ,érezd a haragot, de ne adj neki hangot”



a boldogséag kulcsa.

Ezzel ellentétben, minél tébb halat érziink az emberek és jelenségek irant, annal jobban
érezzik magunkat. Seligman diakjai ,halaestét” rendeztek, amikor a hallgatok meghivtak
valakit, akinek kdszdnetét akartak mondani valamiért, a kozdsség nyilvanossaga el6tt.

Az érintettek az esemény utan napokig, sét hetekig igen jé hangulatban voltak.

Agyunk agy van kialakitva, hogy akaratlagosan nem tudunk felejteni. De megbocsatani
tudunk, ami ,kiveszi, s6t atalakitja a sérelem fullankjat”. Az, hogy nem bocsatunk meg,

a sérelmet okozdonak nem igazi biintetés, mig ha megbocsatunk, megvaltozunk és
visszanyerjik az élettel vald elégedettségiinket.

Zar6 megjegyzések

Olyan vilagban éliink, melyben a boldogsaghoz szamtalan rovidebb Ut is vezet. Nem kell
nagy eréfeszitéseket tenniink, hogy pozitiv érzésiink legyen. De furcsaméd, az 6romok
kénnyebb elérhetésége mintha tatongo lukat hagyna sokunk életében, mert nem igényel
semmilyen személyes fejlédést. Az élvezetes élet azt eredményezi, hogy az életnek inkabb
szemlél6i, mint résztvevi vagyunk. Nem tanulunk semmit, €és nem hasznaljuk
kreativitasunkat.

Az igazi élet olyan, hogy folyamatosan keressik a kihivasokat és igyeksziink azoknak
megfelelni. Seligman szerint a ,feladathoz valé felndvés” pszicholdgiajara van sziikségunk,
amit 8 mas néven ,Harry Truman-hatédsnak” nevez. Amikor Franklin Delano Roosevelt halala
utan Truman atvette az elndki hivatalt, az altalanos elvarasok ellenére az egyik legnagyobb
amerikai elnokké valt. A tisztség felfedte karakterét és lehetdvé tette, hogy régen hattérbe
szorult személyes erésségei kibontakozzanak.

Az, hogy boldogok vagyunk vagy nem vagyunk boldogok életiink minden percében,
az tébbnyire irrelevans. Truman esetéhez hasonléan csak az szamit, hogyan doéntink:
kibontakoztatjuk vagy nem bontakoztatjuk ki a benntink rejlé lehetéségeket — a boldogséag
nem ,hullik az élinkbe”, szerepe van benne valasztasainknak.

A Hiteles boldogsag egyik legjobb részét a tesztek alkotjak, melyekkel meghatarozhatjuk,
menyire vagyunk optimistak, mik a jellegzetes erésségeink stb. Vannak olvasok, akiknek
nem tetszik, hogy Seligman sajat életébdl is vesz példakat, tdbbek kdzott azt is elmondja,
hogyan nyerte el az American Psychological Association elndki tisztét, de ezek a kitérék
valdjaban kellemesen fliszerezik a kdnyvet és gyakran szérakoztaték. Bamulatos, hogy
Seligman elismeri, élete elsd 50 évét kelletlen, mogorva emberként t6ltdtte, de
a boldogséagral sz616 rengeteg bizonyiték elgondolkodasra késztette, hogy azokat magéra is
alkalmaznia kéne!

Tobbé nem engedhetjik meg magunknak, hogy azt higgytk, a boldogsag valami
misztikus dolog, aminek élvezete masoknak adatott meg; a boldogsag felé vezeté dsvények
vildgosabban latszanak, mint valaha, és t6link fiigg, hogy felelésséget vallalunk-e lelki
allapotunkeért.



Martin Seligman

New York allamban, Albanyban sziletett, 1942-ben. Sziilei kbztisztvisel6k. Seligman
New Yorkban, az Albany Academy for Boys iskolaban tanult. BA fokozatat summa cum
laude a Princeton Egyetemen, 1964-ben szerezte, PhD-fokozatat pszicholégiabol
a Pennsylvania Egyetemen, 1967-ban kapta. 1976 6ta a UPenn pszicholdgia professzora.

1998-ban megvalasztottak az American Psychological Association elnékéil, mely
tarsasagtol két Distinguished Scientific Contribution dijat is kapott. A tarsasag korabbi
elntkei tobbek kdzott: William James, John Dewey, Abraham Maslow és Harry Harlow.

Seligman 200 tudomanyos szakcikk és 20 kdnyv szerzdje. Nbs, hét gyermeke van.

Tovabbi munkai: Helplessness (Tehetetlenség 1975, 1993), Abnormal Psychology
(Rendellenes pszicholdgia, tarsszerzé David Rosenhan 1982, 1995), Learned Optimism
(Tanult optimizmus 1991), What You Can Change and What You Céarit (Mi megvaltoztathat6é
és mi nem? 1993) és The Optimistic Child (Az optimista gyermek 1995).



1976
Atmenetek

»~S0kban hasonlitunk egy kiilbnésen kemény pancélt rakhoz. A ndvekedése
soran tébb kemény, védelmezé pancélt néveszt és vet le. A z (j pancél
beliilrél névekszik, de el6bb a régit le kell dobnia magardél. A rak védtelen
egészen addig, mig az dj pancél ki nem né a régi helyében.”

,25 éves korukban hazasodtak 6ssze. Evekig tipikusan lelkes embereknek
tlintek, akik a képzett emberek osztalyan belll élvezték egy tipikus hazassag
Uj tapasztalatait. Baratként ismertem 6ket, de semmit nem tudtam azokroél
a szalakrol, amik parként kapcsoltak 6ket 6ssze. Azt viszont sejtem, hogy
mostanra nekik is megvannak a maguk gubancai.”
Diohéjban
Ami nagyon személyes valtozasnak tiinik, gyakran egyszerien az élet egyik
évszakabol a masikba valé atmenet.

Erintkezési pontok
Erik Erikson: A fiatal Luther (153. oldal)
Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)



46. fejezet
Gail Sheehy

Gail Sheehyt riporterként rendelték ki, hogy irjon beszamolét egy északirorszagi
konfliktusrdl, és a helyszinen belekeveredett a Véres Vasarnap eseményeibe, a Derry
keriileten atmend katolikus polgarjogi menetbe, melynek soran a brit erék 14, f6ként fiatal
civilt 8ltek meg. Ez a nap talan csak rossz emlék maradt volna, ha nem a riporterné szeme
el6tt 16vi szét egy golyo egy fiu arcat.

Amerikaba visszatérve szamot vetett az életével. 35 évesen mar kevésnek talalta, hogy
jsagiroként utazgasson a vilagban. Ugy érezte, csak ,résztvevs” volt az életben, de
valojaban nem élte meg, pedig férjhez ment és elvalt, gyermeke is sziletett. Azt mondta,
,€9€sz nyavalyas vilaga” mintha szét akart volna esni. Addig optimista, bator, kedves és
torekvé ,jo” lanynak gondolta magat, de most, élete felénél ugy tiint, csak a s6tét dogokat
latja.

Az a borzalmas gondolat foglalkoztatta: Hogyan reagélnak masok, ha ilyesmi térténik
veluk? Egyesek még keményebben dolgoztak a karrierjikben, masok veszélyes sportokat
kezdtek gyakorolni, megint masok nagy partikat adtak vagy fiatalabb partnereket vittek
agyukba. De Gail tudta, hogy ezek egyike sem téltené be az elméjében tatongo rt.

A Passages: Predictable Crises of Aduit Life (Atmenetek: a felnéttkor elGrelathatd
valsagai) az 1970-es évek kdnyvkiadasanak kiemelkedd jelensége volt. Bar a feln6ttek
életkriziseinek témaja nem szamitott kiléndsebben Ujszerl és népszeri témanak, a konyv
figyelemfelhivé boritéjaval, azzal, hogy népszer(i magazinokban részletek jelentek meg
belble, tovabba, hogy Sheehy tehetséges, jo stilusu ir6 volt, bestseller lett. A kényv stilusa
olyan, amit el is var az olvasé egy j6 magazin szerz6jétdl, a szoveg az elsé oldaltél fogva
magaval huzza az olvasot.

Kénnyii az Atmeneteket elavult és népszer(i pszicholdgiai kényvként leértékelni, de
nagyon sok olvasoja kialtott fel: ,De hiszen ez én vagyok!” ahogy felismerték magukat
abban, ahogy Sheehy leirta a felnétt élet szakaszait, és a kbnyv nyoman sokan ébredtek ra,
hogy nincsenek egyedil az élet viszontagsagain &t valo evickélésben.

Hatarszakaszt jelenté események és mélyebb valsagok

Sheehy felismerte, hogy a szérnyl esemény, aminek tanuja volt, egyszeriien a benne
zajlo nagyobb valtozasok — valamiféle, életk6zépi valsag - eléidézgje volt. A dolog felkeltette
az érdeklédését az irant, hogy mésoknal mi valt ki ilyen fordulépontot, és meglepetésére
kiderilt, hogy ezek az ,atmenetek” korilbeliil azonos életkorban, megjésolhatd
rendszerességgel kdvetkeztek be. Az emberek kiilsé eseményekkel probaltak érzéseiket
magyarazni, de ahogy az 6 esetében is tortént, a kilsé események igazabdl nem adtak
magyarazatot. Ha eddig elégedettek voltunk az életlinkkel, és most hirtelen mindez
megvaltozott, az azt jelzi, hogy egy masik szinten valami mas zajlik.

Réamutatott, hogy kilénbség van a ,mérfoldkd események”, mint az érettséqi,
a hazassag, a gyermek sziiletése, a munkaba allas (melyek nyilvanvaléan hatassal vannak
rank) és a bels6 ereddjli fejlédési fazisok kdzott. Azt, hogy hogyan érezzik magunkat,
hajlamosak vagyunk maganak a ,mérféldké eseménynek” tulajdonitani, pedig ez
az esemény egyszerien olyan katalizator, ami az élet egy masik szakaszaba vezet at
minket. Bar ezek az atmeneti idészakok kellemetlenek és gyakran félelmetesek, nem kell
félnunk téluk, mivel végsé soron fejlédést jelentenek. Ha azt valasztjuk, hogy elfogadjuk



a valtozast, legalabb tudjuk, hogy fejlédink.

Sheehyre nagy hatast gyakorolt Erik Erikson elmélete, miszerint bizonyos
fordulépontoknal vagy személyes fejlédéslink iranyaba mozdulhatunk el, vagy az ismert
biztonsagban maradhatunk. Mindkét esetben valtozast tapasztalunk; a valasztas abban all,
hogy jobban ellenérzésiink alatt tartjuk a folyamatot, és jobban tudatositjuk azt, vagy
hagyjuk, hogy a folyamat sodorjon minket.

A gyermekkori és a kamaszkori fejlédés fazisait, mint Sheehy megjegyzi, igen
részletesen kutattédk és dokumentaltak, de nem sok figyelmet forditottak a felnéttkor
életszakaszaira. Az Atmenetek irasakor alaposan beleasta magat az életszakaszok
szakirodaimaba, témérdek életrajzot olvasott el és gyljteni kezdte 18 és 55 év kdzotti
emberek élettorténetét. Mivel a kutatas nagy része férfiakkal foglalkozott, gondoskodott réla,
hogy szamos né térténete is bekeriljon a kotetbe. Az életszakaszok valtozasait egy
hazaspar esetében is vizsgalta, és megfigyelte, hogy ezek milyen fesziiltségeket jelentenek
a kapcsolatban.

Valtozasok évtizedrdl évtizedre
A konnyebb érthetéség kedvéért Sheehy bevezette azt az Ujitast, hogy a felnétt életet
évtizedenként osztotta szakaszokra.

A huszonéves kor

Huszas éveinkben meg kell talalnunk helylinket és célunkat az életben, felfedezzik
hogyan élhetjik az életlinket, tele vagyunk energiaval, reménnyel. Tébbnyire két ut all
el6ttink: vagy azt tesszik, amit tenniink ,kéne”, amit csaladunk vagy barataink elvarnak
télink; vagy a kalandot és ,0nmagunkat” keressuk. Vagy biztonsagra és elkotelezettségre
torekszlnk, vagy teljesen elutasitjuk az elkdtelezettséget.

A huszonéves férfiak Ugy érzik, j6l kell teljesiteniiik a munkahelyikén, kilénben
nevetségessé valnak. Legnagyobb szerelmiik a munkajuk. A nék nem érzik ezt a nyomast;
ha otthon maradnak, gyermeket nevelnek, esetleg kisebb lesz 6nbecsiilésiik, mint
a férjuknek, mert a hazon kivil dolgozd férfiaknal sokkal kevesebb visszajelzést kapnak
teljesitményikrél. A nékben kialakulhat az érzés, hogy el vannak vagva a vilagtol, és
kevésbé értékelik ket onmagukért, mint azért, hogy gyerekes anyak. Mig a hdszas
éveikben jaro6 férfiak Ggy érzik, barmit képesek megtenni, a nék énbizalma gyakran
a kamaszkori szint al4 csokken.

A huszas éveikben jard péarok ugy érzik, egyutt minden akadalyt legyéznek, bar
batorsdguk mogott gyakran van kétség és bizonytalansag. A nék gyakran valasztanak
~erésebb” férfit, aki bizonyos fokig potolni tudja csaladi kapcsolataikat. De ezzel a nék
elkerllik sajat fejlédési feladatukat, amivel esetleg késébb kénytelenek szembenézni;
ilyenek példaul azok a nék, akik fiatalon mennek férjhez, és 30-as éveikben nagy valtozason
mennek keresztul, amikor kilépnek férjuk arnyéekabol.

A ,harmadik X” kézeledtével, jegyzi meg Sheehy, altalaban elégedetlennek érezzik
magunkat karrieriinkkel és addigi valasztasainkkal, mintha kinéttiink volna belsliik. Uj
irdnyokat kell keresniink, vagy Uj elkotelezettségeket kell vallalnunk. Lehet, hogy palyat
valtoztatunk vagy visszamegylink dolgozni vagy gyereket véallalunk. Ha a hiszas éveink
koézepétél kezdve kapcsolatban voltunk, ilyenkor érhet el minket a ,hétéves krizis” Sheehy
arra figyelmeztet, hogy ha nincs valamiféle identitasvalsagunk 20-as éveinkben, ,a gydkerek
feltépésének” idészakaban, késdbb ez elkertlhetetlenll jelentkezik, amikor mar esetleg
nagyobb arat fizetlink érte.



A harmadik X

Az ember harmincas évei ,a hatarid6 évtizede”. Hirtelen radébbenlink, ahogy Sheehy is
radébbent, hogy életiink egyszer véget ér. ,Kezd szoritani az id6”, ami kifinomultabba teszi
prioritAsainkat. Mig a hiszas évek a ,minden lehetséges” évtized, a harmincasokban
rajovink, hogy lehet, nem kapunk mindenre véalaszt, és ez sokként érhet benniinket.
Hitelességet kdvetellink magunknak, és kezdjik belatni, hogy semmiért nem hibaztathatunk
masokat. A n6ék lehet, hogy korabban mindent a hdzassaguknak és a csaladjuknak rendeltek
ala, de dntudatossaguk novekedni kezdhet, amikor felismerik, hogy életiik nem csak arrél
szo6l, hogy méasok kedvében jarjanak és megfeleljenek a kulturalis normaknak.

Az élet 4ltaldban kissé megallapodottabb lesz. Eldénthetjuk, milyen karriert akarunk
befutni és hazat vehetiink, hogy gyokeret verjink valahol. A férfiak tgy érzik, ez az ,utolsé
lehet8ség” évtizede, amikor alkalmazottbdl Uzlettarssa kell elblépnilk, vagy ,igéretes fiatal
tehetségbdl” elfogadott, sikeres iréva kell lennitik.

Mindkét nembeliek arra a kovetkeztetésre jutnak, hogy az élet sokkal komolyabb és
bonyolultabb, mint amilyennek hulszas éveikben hitték. A 37 és 42 kozotti életkor a legtébb
ember szamara a szorongassal leginkabb jellemzett id6szak. Sheehy kutatasaiban
kilondsen a 37 éves kor mutatkozott krizisévnek.

A negyedik X

Amikor k6zépkoruva valunk, bizonyos stagnélast és egyensulytalansagot érzink. Akik
addig latszoélag eréfeszités nélkll haladtak elére az életben, Ugy érzik, hogy az élet utolérte
6ket. Ha intenziven hajszoltuk a karriert, feltehetjik magunknak a kérdést: ,Megérte? Miért
nincsenek gyerekeim?” A negyedik X-be fordulé szamos férfi Ugy érzi, hogy nem értékelik
eléggé, tul nagy a teher rajta, és olyan érzése tamad: ,Ez minden?”

A j6 hir az, hogy a negyvenes évek kbzepén visszatér bizonyos egyensuly. Azoknak, akik
megujitottak céljukat, ezek lehetnek a legjobb évek, mert belatjuk, hogy senki nem csinél
meg semmit helyettiink, ezért végll mesterei lesziink sorsunk alakitdsanak és
magabiztosabbé valunk. Az élet ezen szakaszdnak mottdja Sheehy szerint az lehetne: ,Elég
a siket szévegh6l!” — azok vagyunk, akik vagyunk.

A nék ontudatosabbak lehetnek, a férfiak, akik addig félretették érzelmeiket, hogy elérébb
haladjanak a karrierjikben, jobban reagalnak az érzelmekre. A masik nem elveszti felettlink
varazshatasat, mert méar be tudtuk épiteni a pszichénkbe sajat nemiink ellentétét.
Onallébbnak érezziik magunkat, kevésbé valdszini, hogy szerelmesek lesziink, de nagyobb
tiszteletet és odaadast tudunk tanusitani egy masik ember irant.

Préobélkozas, hogy 6nmagunk legyunk

Az identitas keresését Jung ,individuacionak”, Maslow ,0nmegvaldsitasnak” nevezte.
Sheehy kifejezése: ,hitelességiink elnyerése”. Akarhogy is nevezzik, ez az egymasra
kovetkezb életszakaszok célja.

Minden egyes fazisban lehetéséglnk van arra, hogy még jobban meghatarozzuk, kik
vagyunk, vagy megadjuk magunkat a csoport elgondolasainak és elvarasainak. Két énlink
van: az egyik 6ssze akar olvadni masokkal, a masik kreativ 6nallésagot és szabadsagot
akar. Eletiink soran folyton valthatunk egyik vagy masik koézétt, vagy egyidejiileg versengnek
bennink.

Szamos dontéslink egyszerlien azt a vagyat tikrozi, hogy elszabaduljunk, vagy
megkllénbdztessik magunkat sziléinktél. Sokan ezért kdtnek hazassagot. Nagyon
érdekes, hogy a Sheehy altal megkérdezett parok egyike sem pusztan szerelembdl kétott



hazassagot. Mindig volt valami erésebb ok: ,A baratném nagyon akarta”. ,A csaladom
elvarta”, ,Az én kultiramban az emberek ebben a korban meghazasodnak” Mindkét nem
esetében a leggyakoribb ok az volt: ,Sziikségem volt valakire, aki gondoskodik rélam”. Ezzel
az a probléma, hogy nem sajat érdeme, hanem a szerint itéljik meg hazastarsunkat,
mennyire jOl helyettesitik a szllét. igy aztan, mikor nem vagyunk boldogok, azt gondolhatjuk:
,0 nem engedi”, ahelyett, hogy felel6sséget vallalnank magunkért.

Tovabb bonyolitja a dolgot, hogy a hazasparok fejlédési fazisai ritkan vannak
0sszhangban. Példaul, amikor a férfi éppen a ndvekedés és lelkesedés fazisaban van, a n6
a kétség és instabilitas idészakat élheti meg, és vica versa. Ennek gyakori eredménye az,
hogy most egymast okoljuk azért, amit tapasztalunk, mikdzben az igazi valtozas belsé
eredetd.

Zar6 megjegyzések

Az Atmenetek legfébb erénye, hogy Sheehy szamos interjut készitett kiilénbdzd
személyekkel és parokkal. Bar ezek az interjuk ma mar nyilvanvaléan nem aktualisak, van
valami idétlen érték bennik. Willa Cather regényirotol idéz: ,Csak két vagy harom emberi
torténet van, ezek ismétlédnek olyan élénken, mintha korabban soha meg nem térténtek
volna.” Az, hogy tudatosabbak vagyunk életiink fazisaival kapcsolatban, nem jelenti azt,
hogy minden kontrollt feladunk; de lehetévé teszi, hogy meglassuk: amit egyedi
problémanknak tartunk, valészinlileg mar milliok atélték, és inkabb sajat életszakaszunkhoz
van kéze, nem pedig masokat vagy kilsé koérilményeket kell hibaztatnunk miattuk.

Az Atmenetek megjelenése Ota az életszakaszok idékeretei mintha megvaltoztak volna.
Az 1970-es években az Egyesiilt Allamokban az atlagos hazassagkétési kor néknél 21,
férfiaknél 23 év volt. Most, amikor az emberek sokkal késébbi életkorban ,allapodnak meg”,
szinte elvarassa valt, hogy huszas, sét talan harmincas éveinkbdl is szanjunk néhany évet
arra, hogy felfedezzik, mit akarunk csindlni, és a lehetd legkevesebb elkdtelezettséget
vallaljuk. Az is gyakoribb, hogy a nék késébbi életszakaszban, vagy egyaltalan nem
véllalnak gyereket. Es Sheehy nem targyalta a 40-es éveken sokkal talhaladé
életszakaszokat is, pedig a varhaté atlagélettartam névekedésével az élet sokak szamara
valéban 40-nél kezd6dik.

Itt vetédik fel szikségszerlen a kérdés: Milyen életkornal lesznek a fordul6pontok és
az életkrizispontok, amikor, ahogy azt a tudésok el6re jelzik, az emberek szdzéves korukon
tul is egészségesen élhetnek? Lehet, hogy hajlamosabbak lesziink az életet elkertlhetetlen,
stabil periédusokkal megszakitott &tmeneti allapotok sorozatanak tekinteni. Lehet, hogy
elvetjik a ,fiatalsag” és az ,érettség” k6zotti megklldonbdztetést, és magunkat inkabb
valtozo, folyamatosan fejl6dd, nem pedig régziilt identitassal rendelkezé személyiségeknek
tekintjuk.



Gail Sheehy

Sheehy magazinokban irt éles karakterprofiljair6l kdzismert, melyekben leirta tébbek
kozott George W. Busht, Mihail Gorbacsovot, Newt Gingrichet, Margaret Thatchert és
Szaddam Husszeint Régdta szerkeszt6é a Vanity Fair magazinnal, szamos Ujsagiréi dijat
nyert.

Az Atmenetek harom évig szerepelt a New York Times bestseller listajan és 28 nyelvre
forditottak le. A Kongreszszusi Kényvtar felmérése alapjan bekerdilt korunk
legbefolyasosabb tiz kbnyvének listajara.

Tovébbi munkai: Pathfinders (Utkeresék 1981), Oszintén a klimaxrél'* (The Silent
Passage: Menopause 1992), Understanding Men’s Passages (Az emberi atmenetek
megértése 1998), Hillary’s Choice, a profile o f Hillary Clinton (Hillary valasztasa, Hillary
Clinton arcképe 1999) és Sex and the Seasoned Woman (A szex és a tapasztalt né 2006).
A kultirdban és a tarsadalomban bekovetkezett valtozasok kdvetéseként Sheehy New
Passages (Uj atmenetek 1995) cimen dolgozta at konyvét

102 Gail Sheehy: Oszintén a klimaxrol, ford. P6dér Déra, Fortuna, 1994, Budapest



1971
Szabadon fogva'®®

~Kétezer-6tszaz évvel ezelbtt elmondhattuk volna, hogy az ember ugyanigy
érti 6nmagéat, mint vilaga barmely mas részét Ma 6nmagat érti a legkevésbé.
A fizika és a biolégia hosszu utat tett meg, de ezzel 6sszemérheté fejlédést
semmi, az emberi viselkedés tudomanyara még csak hasonlité dolog sem
mutatott. ***

LA lovas nomad Kiils6-Mongdlidban és az asztronauta a vilagdrben kiilbnb6z6
emberek, de, amennyire tudjuk, ha sziiletésiikkor elcserélték volna bket,
elfoglaltak volna egymas helyét. «105

»,Bar a kultarakat jobba teszik azok az emberek, akiknek j6 szive és
bolcsessége vezérfonalat szolgaltathat ahhoz, amit tesznek vagy tenni
fognak, az alapvetd javulas a kérnyezettél j6n, amely bélccsé vagy joésziviivé
teszi 6ket.™®

Diéhéjban
Mint minden é&llat, az ember is kdrnyezete 4ltal formalt - de nekiink megvan
az a képességiink is, hogy alkalmazkodjunk, vagy Uj kérnyezetet teremtsiink.

Erintkezési pontok

Harry Harlow: A szeretet természete (255. oldal)

Stanley Milgram: A tekintélynek valé engedelmeskedés (353. oldal)
Ivan Pavlov: Feltételes reflexek (375. oldal)

Steven Pinker: Tiszta lap (405. oldal)

103 Burrhus Frederic Skinner: Szabadon fogva, ford. Kemenes Inez, Magyar Kényvklub, 2004
104 Forditotta: Kemenes Inez
105 Forditotta: Kemenes Inez

106 Forditotta: Kemenes Inez



47. fejezet
B. F. Skinner

A pszicholégia torténetének egyik legellentmondasosabb alakja, Skinner arrol volt hires,
hogy nem latott killdnbséget emberek és allatok kdzott. Pszicholégushallgatoként is fellazadt
az ellen, amit romantikus gondolatnak tartott, miszerint az emberi cselekvések belsé
érzelmek, gondolatok és 6sztondk (a ,psziché”) hatasara keletkeznek. Szerinte, ahogy azt
Pavlov munkésséaga (375. oldal) megmutatta, az embereket az allatokhoz hasonléan
a kornyezetiikkel valé kdlcsdnhatasuk vonatkozasaban kell vizsgalni.

Am ,operans viselkedés” elméletében Skinner tovabb ment Pavlovnal. Az emberek nem
egyszeriien reflexgépek, érvelt, hanem viselkedésiik kovetkezményeinek fliggvényében
valtoztatnak magatartasukon. Ez a filozéfiai megkilonboztetés az emberi kilonb6z&ség
hihetetlen mérték{ variaciéit engedi meg, ugyanakkor lehetévé teszi a behavioristak
szamara, hogy Ggy gondoljak: az ember alapvetéen kérnyezetének teremtménye.

Skinner lett a behaviorizmus leghiresebb képvisel6je; részben azért, mert brilians
kisérletezd volt (ami Pavlovnak a kutya, az Skinner szaméra a galamb volt), de azért is, mert
tudott irni. Paratlanul tudta kombinalni technikai készségeit és azt a vagyat, hogy meglassa
a nagyobb, filozofiai képet; az eredmény: kollégai megbecsulése és olyan bestseller
kényvek, amelyek gondolkodasra késztették az embereket.

Viselkedéstechnoldgia?

A Szabadon fogva (Beyond Freedom and Dignity) oly korban ir6dott, amikor
a tilnépesedés és az atomhaboru szoérnyi fenyegetésként hatott. Ugy tiint, az emberi faj
puszta tulélése is veszélyben van. Mit lehet tenni?

Skinner megjegyezte, bar természetes, hogy a vilag problémait a technolégia vagy
a tudomany fejlédésével prébaljuk megoldani, kijelentette, hogy igazi megoldasok csak
akkor johetnek létre, ha megvaltozik az emberek viselkedése. Az, hogy vannak
fogamzasgatlok, még nem jelenti azt, hogy az emberek alkalmazzak is azokat; a fejlettebb
mezbgazdasagi technikak elérhetésége még nem biztositja alkalmazasukat. Az emberek
okozzak a problémakat, mégsem elégséges, ha csak az emberek és a technoldgia
kapcsolatat javitjuk, s6t az sem, hogy felhasznalébaratta tesszik a technolégiat. Amire
valdjaban egyfajta ,viselkedéstechnoldgidra” van szikség.

Skinner felhivta a figyelmet arra, hogy milyen keveset fejl6détt a pszicholdgia a fizikdhoz
és a bioldgiahoz viszonyitva. Az 6kori Gordgorszagban az emberek ugyanugy értették, mi
okozza a kdvérséget, mint azt, hogyan miikédik a vilhgegyetem. De manapsag, mikézben
tudasunk a természettudomanyok teriiletén oriasi Iéptekkel haladt elére, nem sokkal
ismerjuk jobban magunkat.

Uj pszicholégia megteremtése

Skinner ugy vélte, hogy a pszicholdgia tudomanya rossz helyen keresi a viselkedés okait,
ezért alapvetd tévedésben van. Mar nem hisszilk, hogy az embereket démonok szalltak
meg, jegyezte meg, a pszicholégia mégis azon alapul, hogy magatartasunkat ,a Iélekben
rejtez6 er6k” hatarozzak meg. A freudi pszicholdgiaban példaul az ember cselekvéseit nem
egy, hanem harom belsé elem (az 6szton-én az ego és a felettesén) kdlcsdnhatasa alakitja.
A kozépkori alkimistak minden embernek viselkedését alakité misztikus ,lényeget”,
esszenciat tulajdonitottak, és ma abban hisziink, hogy valamiféle ,emberi természet” alakitja
cselekvéseinket. Az eredmény: azt mondjak, hogy a vilag minden probléméja a belsé



attitidok megvaltoztatasaban slrisodik, ezért tul kell jutni a buszkeségen, cstkkenteni kell

a hatalom és az agresszi6 iranti vagyat, ndvelni kell az 6nbecsiilést, céltudatot kell adni, stb.
Skinner azonban ,tudomany eléttinek” talalta az ember efféle koncepcioéit. A fizika és

a bioldgia régen elvetette azt a gondolatot, hogy a jelenségeket vagy az allatokat ,bels6

szandék” vezérli, mégis, még manapsag is azt mondjuk, hogy a fizikai agressziét nem fizikai

természetl érzés ,okozza”. Adott tényként fogadjak el, hogy a lelki allapotok okozzak

a hangulatokat. Ez a ,mentalizmus”, ahogy Skinner nevezte, azt jelenti, hogy a viselkedést

nem sajat jogan tanulmanyoztak.

Kdrnyezeti, nem lelki pszicholdgia

Skinner megjegyezte, hogy ha valakit megkérdeziink, miért ment szinhazba, és erre azt
feleli, hogy ,mert kedvem volt”, elfogadjuk ezt magyarazatul. Mindazonaltal pontosabb lenne
azt tudnunk, mi késztette 6t szinhazba menetelre a multban, mit olvasott a darabrdl, és
vannak-e mas kornyezeti tényez6k, amik arra a dontésre vezették 6t, hogy szinhazba
menjen. Ugy gondolunk az emberekre, mint ,kézpontokra, amelyekbdl bizonyos viselkedés
ered”, holott pontosabb lenne Ggy gondolnunk az emberekre, mint olyan ,végtermékekre”,
akik a vilag rajuk gyakorolt hatasaként, illetve a vilagra adott reakcioikbél jénnek |étre. Nem
kell ismernink egy ember lelki &llapotat, érzéseit, személyiségét, terveit, céljait ahhoz, hogy
viselkedését tanulmanyozzuk. Skinner azt javasolta, hogy ha meg akarjuk tudni, miért
cselekszik az ember Ugy, ahogy cselekszik, csak annyit kell tudnunk, milyen kérilmények
késztették erre.

Kdrnyezetiink nemcsak elhatéarozott cselekvéseink szintere, hanem azza alakit minket,
amik vagyunk. Aszerint valasztjuk meg, valtoztatjuk cselekvésiinket, hogy mit sajatitottunk el
kordbban arrél, hogy tulélésiink érdekében mi a j6, és mi a rossz neklnk. Azt hisszik, hogy
autondm maodon cseleksziink, de pontosabb megfigyelések azt mutatjak, hogy aszerint
cselekszink, ami ,megerésiti” cselekvéseinket. Ahogy egy allatfaj is attél él vagy pusztul ki,
hogy miképpen |ép kdlcsénhatasba és alkalmazkodik kdrnyezetéhez, az ember szintén
annak a folyamatnak az eredménye, hogy miképpen Iép kdlcsdnhatdsba a vildggal, amibe
belesziiletett, és hogyan alkalmazkodik ahhoz.

Jobb kérnyezet, nem jobb emberek

Mit jelent Skinner kbnyvének cime: Szabadon fogva? Elismerte, hogy ,a szabadsag
irodalma” sikeresen inspiralt embereket arra, hogy lépjenek fel az elnyomé hatalommal
szemben. Ezek az irasok természetesen az emberek kizsakmanyolasat és az elnyomo
hatalom gyakorlasat a gonoszhoz, az al6la valé szabadulast pedig a johoz kototték.

De Skinner gy talalta, hogy valami hianyzik ebbdl az egyszer( egyenletbél: Ugy
alakitottuk ki trsadalmunkat, hogy a hatalomgyakorlas kiilénb6z6 formai nem a kézvetlen
erén, hanem negativ vagy pozitiv 6szténzékon alapulnak. A hatalom ezen kifinomultabb
formainak az emberek hajlanddk alavetni magukat, mert végsé soron sajat tarsadalmi vagy
gazdasagi céljaikat szolgaljak. Példaul: emberek millioi utaljak a munkajukat, mégis
maradnak, a munkanélkiliség kovetkezményei miatt; 6ket averziv tényez6k, nem a hatalom
irdnyitja, de attol még iranyitas alatt allnak. Szinte mindannyian kézésségben éliink,
onmagunk fenntartdsa érdekében, pedig a kbzdsségeknek valamiféle hatalmat kell
gyakorolniuk. Nem lenne jobb, ha elismernénk, hogy nem vagyunk olyan szabadok és
autonémok, mint azt hinni szeretnénk, ha nyiltan megvalasztanank, hogy a hatalom milyen
formajanak vetjik ala magunkat? Miért ne foglalkoznank tudomanyosan a témaval, miért ne
hatdrozndnk meg, hogy a hatalomnak mely formai a leghatdsosabbak? Ez a behaviorizmus



Iényege.

Skinner szerint a buntetés ligyetlen mdédszer azokkal az emberekkel, akik nem értették
meg a tarsadalom magasabb céljait, és nem ennek megfeleléan reagaltak. Jobb mddszer
az, ha ugy valtoztatjuk meg a viselkedésiiket, hogy alternativ cselekvéseket erésitiink meg.
Nem adhatunk az embereknek célt vagy szandékot, de bizonyos viselkedéseket vonzébba
tehetiink szamukra. A kdrnyezet hatalmas alakito erejét figyelembe véve, irta Skinner,

a kultura eréforrasait sokkal jobban hasznaljuk ki azzal, ha ,jobb kérnyezetet teremtiink,
mintha jobb embereket akarnank teremteni”’. Az emberek elméjét nem valtoztathatjuk meg.
Csak a kdrnyezetet valtoztathatjuk meg, ami arra 6szténdzheti az egyént, hogy masképpen
cselekedjen.

Lancszemek

Skinner ramutat, hogy sok energiat forditunk az individualizmus etikajanak fenntartasara,
mikdzben mint faj, tébbet érhetnénk el, ha azokra a kdrnyezeti helyzetekre koncentralnank,
amelyek jelentés teljesitményeket eredményezhetnek. Nem tagadta, hogy voltak nagy
emberek, akik hatalmas eredményekkel gazdagitottak az emberi kultaréat, de szerinte tobb
ilyen embert hozhatnank Iére, mégpedig nem a gy6zedelmes individualizmus etikaja révén,
hanem a pozitivabban 6szténz6 kérnyezet megteremtésével.

Skinner megfogalmazasaban: ,Bar a kultirakat jobba teszik azok az emberek, akiknek jo
szive és bolcsessége vezérfonalat szolgaltathat ahhoz, amit tesznek vagy tenni fognak,
az alapvet6 javulas a kérnyezettél j6n, amely boélccsé vagy joszivivé teszi 6ket.” " Amit
.Karaktervonasoknak” tartunk, azok valéjaban a multbeli kérnyezeti megerésitések
beteljesiilései. Réviden: Skinner szerint piedesztalra allitottuk az embert. Mig Hamlet azt
mondta az emberrdl: ,Istenre hasonlit”, Skinner hozzaf(izi Pavlov megfigyelését
az emberiségrol: ,Kutyara hasonlit”. Skinner szerint az ember tébb, mint a kutya, és
racsodalkozott az ember és cselekedetei komplexitasara — &m azt is mondta, hogy abban
nem kilénbéziink a kutyatél, hogy tudomanyos elemzés alanyai vagyunk. Mig kolték, irok,
filozofusok és irék régéta tinnepik az emberi ént vezérld belsd motivaciot, Skinner klinikai
definicidja: ,Az ‘én’ bizonyos feltételekre adott megfelels reakcidk repertoarja.”

Mi van a lelkiismerettel és az erkodlccsel? Skinner ezzel kapcsolatban azt mondja: ,Az
ember nem etikus vagy moralis lényként fejl6dott ki. Fejlédésében eljutott arra a pontra,
amikor erkodlcsds vagy moralis kulturat alkotott. Nem abban kiilonb6zik a tébbi allattél, hogy
moralis vagy erkolcsi érzéke van, hanem abban, hogy képes volt moralis vagy etikus
tarsadalmi kornyezet létrehozasara.”*%®
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Bar Skinner szerint minden ember testének legaprébb rostjaig egyedi, érezte azt is, hogy
ezzel nem fejezi ki a Iényeget. Minden ember egy allomas abban a folyamatban, ami joval
létik kialakulasa el6tt kezdddott, és halaluk utan is sokaig folytatédik. Ebben a nagyobb
kontextusban nem ostobasag sok hiih6t csapni az individualitas koril? Biztosan
eredményesebb lenne, ha egy hosszu lanc egy szemének tekintenénk dnmagunkat, olyan
embernek, akit genetikai torténete és a kdrnyezet alakit, de egyben olyannak, aki képes
kornyezete alakitasara.



Zar6 megjegyzések

A Szabadon fogva sok vitat valtott ki megjelenésekor, mert aldasni latszik a személyi
szabadsag etikgjat. De vajon val6ban veszélyesek voltak Skinner gondolatai?

A szabadséag csodélatos eszme, de a kultlrak és k6zdsségek fennmaradasa
természetiknél fogva nagy kontroli-apparatust igényel. Skinner a kultlrak fejlédését
.egyfajta gigantikus dnkontroll-gyakorlat’™-ként irta le, ami nem kilénbozik attél, ahogy
az egyes emberek létiik és jOllétlk fenntartasa érdekében szervezik az életiiket. A kontroll
ezért az élet ténye; Skinner azt vizsgalta, hogyan lehet olyan kultarékat teremteni, amelyben
a hatalmat kevéshé az averziv szabalyzok, mint példaul a biintetéstél valo félelem, hanem
inkabb pozitivabb megerésiték vezérlik, olyan elemek, amiket az emberek dnként
elfogadnak. Ez volt az az elképzelés, amit klasszikus, Walden Il cim{ utépiaregényében irt
le. Latszolag olyan, mint a kommunizmus korai szakasza, de a legfébb kilonbség az, hogy
a kommunista ideolégia az emberi természetbe vetett téves hiten alapult. Ezzel szemben
a behaviorizmus tudomanyosan akarta elemezni a valés emberi viselkedést; minden
kulturanak, ami ebbél a gondolatrendszerbél ered, nem hit abrandokra, hanem
megfigyelhetd, mérhetd tényekre kell épitenie.

Skinner egyik legmegragaddbb gondolata, aminek talan a mi idénkben is jelentésége
van, az, hogy azok a kultardk, amelyek szabadséagot és méltésagot minden mas folé
helyezhetik, vagyis a pszichologianak a belsé személyiség szabadsagarol szolé
~rfomantikus” eszményét teszik magukéva, azt kockaztatjak, hogy elnyomjak éket mas
kultarak, amelyek a tulélést helyezik az elsé helyre. Az orszagok biiszkélkedhetnek azzal,
hogy ,jok, igazsagosak”, de az ilyen rugalmatlansdg nem mindig a jov6 garanciaja.

Ha eddig kovetkezetesen ragaszkodtunk az Ayn Rand-féle, a személyi felelésségben
a szabad akaratba és az individuum egyediségébe vetett hithez, Skinner forradalmat
robbanthat ki gondolkodasunkban. Tényleg Ggy gondolta, hogy az egyén gondolatat teljesen
el kell térolni? Nem. Csak arrél a ,,belsé személyrél” mondta ezt, akirél azt mondtak, hogy
hésiesen manipulalja a kérnyezetet. Azzal, hogy tudomanyosan beszéliink réluk, nem
véaltoztatjuk meg az embereket, jegyezte meg Skinner, ahogy attél, hogy Isaac Newton
elemezte a szivarvanyt, nem csokkent a jelenség szépsége.

Bar Skinner sosem lett divatos szerz6, szamos tudomanyterileten nagy hatast gyakorolt.
Idével megvaltozhat az a kézhiedelem, hogy rideg, laboratériumaba hdzédott ember, és
talan megmutatkozik a realitas: olyan ember volt, aki tudta, til nagy a tét ahhoz, hogy
az emberiség ideoldgidival és romantikus elképzeléseivel hazardirozzunk. Tudomanyos
alaprol akart sorsunkon javitani, és ott a helye az igazi humanitarius gondolkodék soraban.



B. F. Skinner

Burrhus Frederic (,Fred”) Skinner 1904-ben sziletett Susquehannaban, egy kis, vasut
melletti varosban, Pennsylvania allamban, az Egyesilt Allamokban. Apja jogasz, anyja
héztartasbeli.

Skinner a Hamilton College-ben, New Yorkban szerzett BA diplomat angol szakon, és
arrél abrandozott, hogy iré lesz. Egy ideig bohém életet élt Greenwich Village-ben, New
Yorkban, de mivel nem ért el igazi sikert koltészetével és novellaival, és mert véletlendl
a kezébe kertlilt Pavlov és John B. Watson, a behaviorizmus alapitéjanak néhany irasa,
jelentkezett a Harvard University pszicholdgia szakara.

A Harvardon szerezte mester- és doktori fokozatat, kutatott és tanitott. A University o f
Minnesota (1937-45) és a University o f Indiana (1945-48) pszicholégia tanszékének
vezetdje volt, e két egyetemen végezte azokat a kisérleteit, amelyek ismertté tették. 1947-
ben visszatért a Harvardra, William James Lecturer-6szténdijjal tanitott, késébb
a pszicholodgia Edgar Pierce-6sztdndijas professzora lett.

Skinner szamos kitlintetései kozt megkapta a National Medal of Science dijat is, amit
1968-ban Lyndon B. Johnson eln6k adomanyozott neki. Skinner 1990-ben, leukémiaban halt
meg.

Tovabbi munkai: The Behavior o f Organisms (Az organizmus viselkedése 1938), Walden
I1 (1948), Verbal Behavior (Szobeli viselkedés 1957, amit hires irasaban kritizalt Noam
Cbomsky), Science and Human Behavior (A tudomany és az emberi viselkedés 1953) és
About Behaviorism (A viselkedéstudomanyrdl 1974). Haromrészes dnéletrajza Particulars
ofMy Life (Eletem sajatossagai 1976), The Shaping of a Behaviorist (A viselkedéskutatd
jellemzéi 1979) és A Matter of Consequences (A dolgok jelent6sége 1983).
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Nehéz beszélgetések

~IAz] emberek, akikkel dolgoztunk... kevesebb szorongasrol és nagyobb
hatékonysagrol szamolnak be parbeszédeikben. Azt tapasztaljak, hogy
kevésbé tartanak attél, mit mondhatnak masok. Megerdsodott cselekvési
szabadsagot, nagyobb foku integritast €s Ontiszteletet éreznek nehéz
helyzetekben. Azt is megtanuljak, hogy ha elég konstruktivan allnak hozza

a nehéz témakhoz, az gyakran megerésitéen hat a kapcsolatra. Es az ilyesmi
tal jo lehetbség, ahhoz, hogy elszalasszuk.”

Di6héjban

A nehéz beszélgetésekben benne rejlik a lehetéség, hogy atalakuljon a kapcsolat
de csak akkor, ha az Gizenet kdzlésének allaspontjarél atvaltunk abba az allaspontba,
hogy megprébaljuk megérteni, miért teszi a masik azt, amit tesz.

Erintkezési pontok

Robert Bolton: A kommunikacié miivészete (61. oldal)
Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana (115. oldal)
Susan Forward: Erzelmi zsarolas (171. oldal)

Carl Rogers: Valakivé valni (425. oldal)



48. fejezet
Douglas Stone, Bruce Patton, Sheila Heen

Az élet tele van nehéz beszélgetésekkel, bar mindannyian megprobaljuk ezeket valahogy
elkertlni. Tehetiink valamit, hogy kevéshé legyenek nehezek? A Difficult Conversations:
How to Discuss What Matters Most (Nehéz beszélgetések: Hogyan beszéljik meg legfébb
dolgainkat) a Harvard Negotiation Project 15 éves kutatdmunkajanak eredménye. Ebbdl
sziletett a 4 millié példanyban eladott Getting to YES (A sikeres targyalas alapjai) cim
targyalastechnikai kézikényv is. A project részeként Stone, Patton és Heen azt a célt tlizte ki
maga elé, hogy kideritsék, hogyan lehet sokkal hatékonyabba tenni a négyszemkozti
kommunikéaciot. Didkokkal és dolgozd emberekkel beszéltek arrdl, mi jelenti szamukra
a nehéz heszélgetést és kommunikacids szituaciét, hogy 0j technikakat dolgozzanak ki
a konfliktus és parbeszéd megértésére.

Bar képzettségik szerint szakteriletlk a targyalastechnika, a mediacio és a jog, a Nehéz
beszélgetések szerzdi munkajukat a szervezeti viselkedés, a kognitiv terapiak,

a szocialpszicholégia és a kommunikacidelmélet eredményeit, kiilénésen a csaladon belili
kommunikéciédinamikaval val6é kapcsolddasukat vették figyelembe. Aaron Beck, David
Burns és Carl Rogers pszicholégusokat emlitik azok k6z6tt, akik nagy hatassal voltak rajuk.
Az eredmény igen figyelemremélt6 bevezetés azokba a hatdsos technikakba, amelyeket

a vilag szamos konfliktusaban alkalmaznak arra, hogy el6segitsék a szemben allo felek kozti
megértést és Uj jovot alakithassanak ki.

Mi a nehéz beszélgetés?

A témat ,barmi, amirdl beszélni szerinted nehéz és megprébalod elkertlni” kérilirassal
definiadlva Stone, Patton és Heen megjegyzi, hogy a legtdbb ember szerint nincs egyszeri
vagy kénnyl méd a beszélgetésre, ha:

* ki kell ragni valakit

« szakitani kell

» szembe kell szallni az anydssal
« felmerdl az elGitélet kérdése

- fizetésemelést kérunk

A nehéz lizenet kdzvetitését kézigranat elhajitdsahoz hasonlitjak, ami ,lehet cukorral
bevonva, dobhatjuk lazan vagy keményen, igy is, ugy is kart okoz”. A ,tapintatos” elhajitas
nem valasz. Az sem elég, ha ,diplomatikusak” vagyunk. Nem remélhetjik, hogy
kedvességunk biztositja, minden rendben megy. Akkor tehat mi a valasz? Stone, Patton és
Heen azt igéri, hogy ahelyett, hogy kézigranatokat dobalnank vagy ,Uzeneteket k6z6Inénk”
az emberekkel, képesek leszilink atalakitani a nehéz beszélgetéseket tgy, hogy azok az 6
meghatarozasuk szerint ,tanulason alapuld” beszélgetések lesznek. Bar ennek az Ujfajta
kommunikécionak az elsajatitasa idébe telik, jelentésen csdkkentheti a stresszt a mésokkal
valo érintkezéseink soran. A tanulason alapuld beszélgetések minden érintett fél dnbizalmat
novelik, mert eltiinik a mésik hibaztatasa, helyébe a meghallgatas érzése lép. Ez
természetesen noveli az altalanos bizalmat és a magabiztossagot. A konfliktus megértésbe
fordul at.



Harom beszélgetés egyben

A Nehéz beszélgetések arra a gondolatra éplil, hogy ,minden nehéz beszélgetés
valéjaban harom beszélgetés”. A kimondott szavak felett és azokon til ez a masik két
beszélgetés tébbnyire bels6 folyamat, és arrdl szdél, hogyan éljik meg a beszélgetést és mit
jelent nekink.

A ,,Mi tortént?” beszélgetés
Akkor folytatunk ilyen beszélgetést, amikor végigvesszik az eredmény megfigyelését — ki
mit mondott, ki a hibas, kinek van igaza. A probléma csak az, hogy sosem vonjuk kétségbe
sajat verzionkat azzal kapcsolatban, hogy ki téved, és azt sem, hogy a nehéz beszélgetések
nem arrél szélnak, hogy mi mit jelent, hanem arrdl, hogy ,pontositsuk a tényeket”. Ezek
Iényegében az észlelésrél, az értelmezésrol és az értékekrél szol6 konfliktusok.
Mindazonaltal, ha megvaltoztatjuk hozzaallasunkat és nem csak az lizenetet kdzvetitjik,
hanem megprébaljuk megtudni, hogyan latja masképpen a masik fél az adott helyzetet,
a parbeszéd rdgton nem lesz annyira nehéz és ,érzelmi tiiskés”. Ahelyett, hogy sajat
értelmezésiinket ,igazsagként” allitanank be, észlelésiinkként kdzdljuk azt.

Erzelemtartalml beszélgetés

Hogyan érzek az elhangzottakkal kapcsolatban? Vajon helyesek-e a masik fél érzései?
Vajon az én érzéseim helyesek? Mit tegyek, ha a masik fél diihés vagy sértédott?

Egy nehéz beszélgetésbe szamos erés érzés keveredhet, de ezek gyakran nem jutnak
kifejezésre. Ha két ember beszélget, parhuzamos beszélgetés folyik gondolataikban
a parbeszéddel kapcsolatos érzéseikkel kapcsolatban.

Mivel az érzések elhomalyositjak az objektiv értékitéletet és kényelmetlenséget okoznak,
nem kéne megprébalkoznunk azzal, hogy teljesen kiiktassuk az érzelmeket a nehéz
beszélgetésekbdl? Nem kéne pusztan a tényekhez ragaszkodnunk? Szép gondolat, de
Stone, Patton és Heen megjegyzi, hogy ha az érzelmeket kihagyjuk a parbeszédekbdl,
az olyan, mint operat zene nélkil jatszani: lehet, hogy megértjik a cselekményt, de szem
elél tévesztjiik a [ényeget. RAmutatnak, hogy a ,nehéz beszélgetések nemcsak, hogy
érzelmeket tartalmaznak, hanem az érzelmek ezeknek lényegi elemét alkotjak”.

Az identitas-beszélgetés

Vajon amit a masik embernek mondtunk, vagy az, amit nekiink mondanak, megrengeti
Onazonossag-érzésiinket? Egy parbeszéd utan hirtelen volt olyan érzéslink, hogy alapjaban
rossz emberek, alkalmatlanok vagy arulék vagyunk? Az identitas-beszélgetés az énképrdol
és Onbecsulésrél szol.

Ha fénokinkkel értekezlnk fizetésemelés Gigyben, idegesek lesziink. Ez azért van, mert
fuggetlendl attol, hogy megkapjuk-e a kért fizetésemelést vagy nem, azzal jar, hogy a fénok
— és mi is — értékeljik magunkat. Nem csak a pénzrél van sz4, hanem rélunk.
Hasonldképpen, ha éppen féndkként ki kell rugnunk valakit, mit mond ez rélunk mint
személyr6l, hogy szivtelen gazemberek vagyunk? Az, hogy valakit el kell bocsatani
az allasabdl, csak részben szol az érintettrél. Pusztan azzal, hogy tudataban vagyunk
az 6nmagunkkal folytatott identitds-beszélgetésnek, nagy hatdssal lehet a nehéz
beszélgetésre. Ha tudjuk, hogy a dolog énképlinkrél szdl, kevésbé valdszinl, hogy hirtelen
elvesztjik az érzelmi egyensulyunkat.

Stone, Patton és Heen szerint, ha megértjik, hogy a nehéz beszélgetésekben valojaban
h&rom beszélgetés huzadik, és amikor tudatdban vagyunk, hogy milyen hibakat kévethetiink



el a harom szinten, athelyezzik beszélgetésiink sulypontjat. A parbeszéd kevéshé fog arrdl
sz6lni, hogy kinek van igaza és ki téved, mi a helyes és mi nem, hanem arrél fog szélni,
hogy megtudjuk, mi a valés helyzet. A legnehezebb parbeszédekben ott van az ujjal
mutogatas erés eleme, de ez csak nagyobb konfliktust, tagadast és téves itéleteket teremt.
A karhoztatas, hibaztatas, blinbakkeresés megakadalyozza, hogy kideritstk, mi romiott el.
A hibaztatas alternativaja az egyuttmikddés. Ahelyett, hogy azt prébalnank
meghatarozni, merre kell ujjal vadlon mutogatni, igyekszink kideriteni, mi jarult hozza
a problémahoz. Ez apro6 valtozas, a személyekrél a megoldand6 problémara fordul
a figyelem. Allaspontunk elmozdul, mar nem akarjuk bebizonyitani az igazunkat vagy
»helyretenni valakit”’, hanem a kivancsisag és a ktzts problémamegoldas igénye vezérel
minket.

Hallgassuk meg egymas torténeteit

A hibaztatastdl az egylttmkodésig tarté folyamat a meghallgatassal kezdédik. Hogyan
latja a masik fél a szituaciot, és mi tortént, hogy ez az észlelete alakult ki réla?

A szerz6k egyik fontos szabalya: Az emberek sosem valtoznak, ha el6bb nem érzik, hogy
meghallgatjak éket. Attol, hogy valakinek megmondjuk, mit csinaljon, kevésbé valdszind,
hogy ugy is cselekszik, mig ha megértjik 6t, azzal lebonthatjuk az ellendllas falat. Példaul:
Trevor bosszus, mert Karen nem adja le hataridére a papirmunkat. De Karen a maga
részeérél ezt csak akkor tartja fontosnak, ha Trevor raszanja az idét és megeérti, miért
az esetleges késedelem. Amikor végil lelilnek megbeszélni a problémat, Trevor megtudija,
hogy Karen nem azért nem adja le id6re a papirmunkat, mert lusta, vagy rosszhiszemd,
hanem mert el6bb a nagy igényeket tdmaszt6 tgyfeleivel kell foglalkoznia. Karen
ugyanakkor megtudja Trevortél, hogy a munka le nem adasa milyen problémakat okoz neki.
Amikor mindketten megértik a masik felet, de csak akkor, nem elébb, abba a helyzetbe
kerulnek, hogy kidolgozhatnak valamiféle megoldast. Mint Stone, Patton és Heen megjegyzi:
»,Ahhoz, hogy egy vitas igyben tovabb tudjunk Iépni, el6bb elég jol kell ismerniink a masik fél
torténetét ahhoz, hogy megértsik, az 6 kovetkeztetései hogyan allnak dssze értelmes
egésszé ebben a torténetben.”

Nyilvanval6an lesznek alkalmak, amikor egészen biztosak vagyunk abban, hogy igazunk
van, és a masik téved. Nincs igazunk, amikor igyeksziink megtiltani a lanyunknak
a dohanyzéast? Lehet. De szamos szituaciéban nem az a kérdés, hogy igazunk van-e vagy
sem. A lanyunk ugyanugy tudja, hogy a dohanyzas karos az egészségére, mint mi —

a konfliktus ink&bb arrél szélhat, hogy meg akar szabadulni a ,jo kislany” képtél és
fuggetlenebb akar lenni. Amikor érzi, hogy identitas-valtozasat megértettik, talan mar nem
érzi szilkségét annak, hogy folytassa a dohanyzast.

Ne izgasd fel magad — csak fejezd ki az érzéseidet
Az érzelmek dvatos kifejezése alapvetd fontossagu abban, hogy eredményessé tegyik

a nehéz beszélgetéseket. Stone, Patton és Heen sok bolcs dolgot mond errél; tdbbek kdzott:
* Ha megprobaljuk is elnyomni érzéseinket, azok hangszinink megvaltozasaban,

testbeszédiinkben vagy arckifejezésiinkben mindenképpen igyekeznek felszinre torni.

* Nem szabad 6sszetévesztenlnk a felindultsagot az érzelmek egyértelmi szobeli
kifejezésével, pl.: ,Megbantva érzem magam” vagy ,Dihos vagyok”. Ne forditsuk le
érzelmeinket a masik személyrél sz616 értékitéletre.

« Egyesek nagyon nehéznek talaljak, hogy mondatot vagy parbeszédet az ,Ugy érzem”



kifejezéssel kezdjenek, pedig ez a bevezetés igazi figyelmet valt ki a masik félbdl.

* Nem lenne szabad megtagadnunk érzéseinket — ezek igazi érzések. Tudnunk kell, hogy
.j0 embereknek is lehetnek rossz érzései”.

* A mi érzéseink legaldbb olyan fontosak, mint masok érzései. Ha tagadjuk
érvényességiket, csendesen tonkretehetjik a kapcsolatainkat. Példaul, ha eltemetjiik
magunkban hazastarsunk irant érzett haragunkat, nem tudjuk megfelel6 médon
szeretni mindaddig, amig a haragunkat valamiféleképpen kifejezésre nem juttatjuk.

A ,mindent vagy semmit” gondolkodas veszélyei

A szerzék felhivjak a figyelmet, hogy a nehéz parbeszédek fenyegetést jelentenek
identitdsunkra. Félelmetes voltuk nem csak abbdl ered, hogy szembe kell nézziink azzal,
hogy egy vitas kérdést egy masik emberrel atbeszéljiink, hanem hogy szembe kell nézniink
a ,magunkrél magunknak mondott térténet” igazsagtartalmaval. Az énkép ,kdzvetlen
kapcsolatban alI” a mellékvese-hormon-szabalyz6korrel, ami megmagyarazza, miért tor rank
hirtelen szorongas, diih vagy a helyszinrél valé elmenekllés vagya.

Ha példaul bemegylink a féndkinkhdz, hogy fizetésemelést kérjink, és kéréslinket azért
utasitja vissza, mert kételyei vannak az éves teljesitménytinkkel kapcsolatban, az elutasitas
okozta rémilet kétfajta reakciora dsztondzhet minket: ellenalldsra — meg akarjuk védeni
magunkat és teljesitményiinket; vagy tulzasra — a féndknek igaza van, tényleg nem
érdemeljik meg a fizetésemelést. Mindkét valasz a ,mindent vagy semmit” gondolkodast
tikrozi. Vagy szentek, vagy orddgok vagyunk, vagy kivaléan tesszik, amit tesziink, vagy
alkalmatlanok vagyunk ra. A mindent vagy semmit gondolkodés gyenge alap
identitasérzésiinkh6z, és minden apro kritikaval szemben sebezhetévé tesz minket. De ez
a szétzilalé gondolkodés, ami kulonésen nehéz beszélgetésekben jelenik meg, nem
a valdésagon alapul. Ritkan vagyunk egyik vagy masik véglet. Ezek a reakciok talzott
mértékben leegyszerisitik a vilagot.

A megfeleld reakcié az, ha biztositjuk identitasunk 6sszetettségét - elismerjik, hogy bar
egyes munkaknal nem teljesitettiink nagyon jél, szdmos mas projektben kivaléan
dolgoztunk, és dsszességében teljesitményiink alapjan szerintiink megérdemeljiik
a fizetésemelést. Ne feledjik, hogy a nehéz parbeszédek fantasztikus lehetéséget
jelentenek arra, hogy kézelebb keriljink az igazsaghoz, hogy tanuljunk beléluk, anélkdl,
hogy a szokasos érzelmi terhet el kéne viselnliink. Ahelyett, hogy azzal mennénk be, hogy
Uzenetet adunk at, ,Fizetésemelést akarok”, a féndkkel val6 beszélgetés soran azt
mondhatjuk: ,Lat-e realis alapot arra, hogy fizetésemelést kapjak?” Ha nem kovetelésként
jelenik meg a kérés, a f6ndok nem vonul védekez6 allasba, és mi sem vagyunk annyira
sebezhetbek a visszautasitdssal szemben. Mindketten tudakozédunk, informacioét szerzink
a helyzetrél, igy barmi is legyen annak végkifejlete, egyikiink sem érzi tgy, hogy a masik
nyomast gyakorolt ra, és végs6 soron legfeljebb tanultunk valamit.

Zar6 megjegyzések

Csak néhanyat emlitettiink a Nehéz beszélgetések szamtalan témajabol. Olyan kdnyv ez,
amit érdemes megtartani és belenézni, valahanyszor fontos megbeszélésnek néziink elébe.
Tekintve, hogy harom szerzé irta, a széveg gordulékeny, és sok, a vald életbdl vett példat
hoznak fel, amelyek még érdekesebbé teszik a témat. Az egyetlen hianyz6 dolog
a bibliogréfia, bar a szerzékre nyilvanvaléan hatdssal volt szdmos korabbi gondolkodoé.
A Nehéz beszélgetések leguditébb jellegzetessége az, hogy hidnyoznak beléle



a manipulativ technikak. Célja nem az, hogy megtanitsa az olvasot, hogyan kell
pszicholdgiai triikkokkel mésokat befolyasolni arra, hogy egyetértsenek azzal, amit mi
akarunk, hanem az, hogy megvaltoztassa a fontos beszélgetések légkorét, ugy, hogy

a masik fél sziikségletei és kivansagai iranti kivancsisag ahhoz vezet, hogy a masik felet (j
modon értékeljik és értjik meg. Ha a téves feltételezések és a hibaztatas kiesik

az egyenletbdl, az igazsag, a valds helyzet marad meg.



Douglas Stone, Bruce Patton, Sheila Heen

Stone a Harvard jogi karanak megbizott el6adéja, a Triad Consulting cég
résztulajdonosa, vezetéstudomanyra, targyalastechnikara és kommunikaciora szakosodott.
Mediatorként dolgozott Dél-Afrikaban, Cipruson, Kolumbiaban, Etidpiaban és a World Health
Organization konzultansa volt.

Patton a Harvard Negotiation Project igazgatéhelyettese, a Vantage Consulting cég
alapitéja. Kulcsszerepet jatszott nemzetkdzi egyeztets targyalasokban, tobbek kozott a dél-
afrikai apartheid rendszer megsziinéséhez vezeté folyamatban, valamint az Egyesult
Allamok és Iran kdzott 1980-ban, a taszvalsag idején. Roger Fisher és William Dry
tarsszerz6kkel megirta a Getting to Yes: Negotiating Agreement Without Giving In (A sikeres
targyalas alapjai 1992) masodik kiadasat.

Heen a Harvard jogi karanak megbizott el6addja és nagyvallalati (igyfeleknél végez
konzultansi munkat. Részt vett a ciprusi gorogok és torokok kozti konfliktusok és ipari vitak
megoldasaban.
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Lathato sotétségt®®

»Mikor hoszt évek utan el6szér olvastam 6sszefliggé részeket sajat
regényeimbdl — olyanokat, ahol h6snéim a karhozat felé tantorognak —
meglitédtem, milyen pontosan teremtettem meg a depresszié tajképét

ezeknek a fiatal néknek a tudataban... Ugyhogy a depresszid, mikor végre
eljott, voltaképpen nem volt idegen, sét teljesen varatlan vendég sem;
évtizedek Ota kocogtam mar az ajtom.“110

109 William Styron: Lathato sotétség, ford. Kiss Zsuzsa, Eurépa Kényvkiado, 1993, Budapest

110 Kis Zsuzsa forditasa

Diéhéjban
A depresszio barkit elérhet, és okai gyakran titokzatosak.

Erintkezési pontok

David D. Burns: Jékedviien (107. oldal)

R. D. Laing: A megosztott én (333. oldal)

Robert E. Thayer: Mindennapi hangulataink eredete (507. oldal)



49. fejezet
William Styron

William Styron amerikai regényiré 1985-ben, parizsi latogatasakor jott ra, hogy
depressziv zavarban szenved. Azért ment a varosba, hogy atvegyen egy jelentés dijat, ami
rendes korilmények kdzott nagyon hizelgd lett volna egojanak és élvezte volna. De mentalis
sOtétségtdl elhomalyositott tudatallapotaban a dijatadas és az azt kévet6 diszvacsora
gyobtrelmes megprobaltatast jelentett szamara. Az, hogy Ugy kellett tennie, mintha minden
rendben lett volna vele, még tovabb rontott a helyzeten. Estére, amikor kiadéjaval
vacsorazott, még eréltetett mosolyt sem volt képes produkalni, és csak arra tudott gondolni,
hogy mielSbb vissza kell jutnia az Egyesiilt Allamokba, és fel kell keresnie egy pszichiatert.

A Léathato sotétség Styron klasszikus beszamoloja a depresszidval vivott harcarol.
Eredetileg a John Hopkins egyetem orvosi karan tartott el6adés volt, majd kiadtak és a igen
j6 kritikat kapott a Vanity Fair magazinban; szépirodalmi jellege miatt kiemelkedik a témaban
irt tobb szaz m{ kozul.

A leirhatatlan leirdsa

Styron megjegyzi, hogy a depresszidé abban kilénbdzik mas betegségektél, hogy ha
az ember sosem szenvedett benne, el sem tudja képzelni, milyen - annyira mas, mint
a ,rossz hangulat” vagy a rendszeresen jelentkez6 nyomott kedélyallapot, amit az életben
a legtbbb ember megtapasztal. Az, hogy leirhatatlan, csak novelte a depresszié koruli
titokzatossagot és tabu jellegét, mert ha mindenki megértené, mindenki tudhatné milyen,
nem tarsulna hozza szégyenérzés. Az egyiittérzés nem azonos a megértéssel. Styron
legpontosabb megkézelitése a vizbefulas vagy megfojtatas, de elismeri, hogy ez nem
egészen pontos. Az ember afféle éléhalotta valik, még tud jarni és beszélni, de mar nem
egészen érzi embernek magat. A depresszié jellegzetességei Styron leirasaban:

» Nagyfoku ongydilélet, értéktelenségérzés

+ Ongyilkossagi gondolatok vagy fantaziak

+ Aimatlansag

 Zavartsag, figyelmi 6sszpontositasi problémak, memaoriakiesések

* Hipochondria — az elme igy védekezik, nem ismeri el miikddési zavarat, ezért a testet
hibaztatja

* Libido- és étvagycsokkenés

Styron leirja a ,s6tét dog” sajatos jellegét is. A depresszidban szenveddk tobbsége
példaul nehezen kezdi a napot, gyakran képtelenek felkelni az agybdl és hangulatuk csak
a nap folyaman javul. Styron &llapota mintha ennek éppen az ellenkezdje lett volna: elég
Losszeszedett” volt reggel, de délutanra sétét felhdk gyulekeztek tudataban, és estére
kibirhatatlan érzései és gondolatai tamadtak. Csak vacsora utan érzett Gjra némi nyugalmat.
Altalaban j6 alvo volt, de ekkor felirt nyugtatét kellett szednie, hogy legalabb két-harom o6réat
tudjon aludni. Rajo6tt, hogy a depresszié a napszaknak megfeleléen cstkken vagy névekszik,
mert azzal jar, hogy pszicholégiailag tonkreteszi az ember napi ritmusait, ami nagy szerepet
jatszik a hangulati ingadozasokban.

Styron arrdl is beszamol, hogy a depresszidsok ,tehetetlen bénultsagot” éreznek,
melyben a normalis gondolkodas és a logika megszinik létezni. llyen széls6séges



allapotban a depresszié sz6 szerint megbolonditja az embert. A neurotranszmitterek szintjén
a stressz az agyi noradrenalin és szerotonin mennyiségének csdkkenéséhez és a kortizol
hormonszintjének ndvekedéséhez vezet. Ezek az agyi biokémiai és hormonalis
egyensulytalansagok ,egy szerv rangégorcsének kinjat kdzvetitik”, ami sokként hat

a betegre. Azt is megbanja, hogy a ,brainstorm” (idegroham) kifejezés egyaltalan benne van
a nyelv szokészletében; igen intenziven jelenik meg elétte az agyat elboritdé, mindent
feltart6ztathatatlanul bearnyékolé vihar (storm) képzete.

A leghagyobb tabu

Styron irt irodalmi ihlet&jérél, Albert Camus-rél is, akinek regényeit viszonylag késén
fedezte fel. Talalkozot beszéltek meg, de ez nem j6tt Iétre, mert Camus id6kézben meghailt.
Annak ellenére, hogy nem ismerték egymast személyesen, Styron nagy veszteséget érzett.
Camus gyakran kiiszkédoétt depresszidval, tobb regényében is az dngyilkossag témajaval
foglalkozik.

Styron a Lathato sotétség jelentds részét szenteli depressziétdl szenvedd ismerdseinek.
Azon tlinddik, mi vitte arra baratjat, Romain Garyt, a kivalo szerzét, korabbi diplomatat, bon
vivant-t és nécsabaszt, hogy golyét ropitsen a fejébe? Ha egy ilyen ember Ugy talalta, hogy
nem érdemes élni, akkor ez nem torténhet-e meg vajon barmelyikiinkkel?

Az ongyilkossagot elkdvetett emberek csaladjai nehezen tudjak elfogadni, hogy rokonuk
képes volt 6nkezével véget vetni életének. Azért tartjuk tabunak az 6ngyilkossag téméjat,
mert azt hisszlk, hogy az a gyavasag jele — a kénnyebb Ut valasztasa -, pedig inkabb arrol
sz6l, hogy az 6ngyilkos képtelen tovabb elviselni az ,élve létezés” fajdalmat. Megbocsatunk
azoknak, akik valamilyen testi fajdalomnak vetnek véget éngyilkossagukkal, de nem tudunk
megbocsatani azoknak, akik lelki gydtrelem miatt teszik ugyanezt.

Styron megjegyzi, hogy manapsag a jobb orvosi ellatas és az allapotrol valé bévebb
ismeretek révén a depresszidsok tébbsége nem jut el az 6ngyilkossagig. De ha mégis
megteszik, ,ugyanugy, nem nagyobb rosszallassal kéne tekinteni rajuk, mint
a gyogyithatatlan rakbetegség aldozataira”.

Kifejti, hogy a miivészek hajlamosabbak a depressziora, ezért van az, hogy sok mivész
lett 6ngyilkos, koztik: Hart Crane, Vincent van Gogh, Virginia Woolf, Ernest Hemingway,
Diane Arbus és Marth Rothko. Vlagyimir Majakovszkij orosz kéltd elitélte honfitarsa, Szergej
Jeszenyin ongyilkossagat, de néhany évvel késébb 8 maga is 6ngyilkos lett. Milyen lizenetet
lehet kiolvasni ebb61? Azt, hogy ne itéljiink, mert az életben maradottak nem érzik, el sem
tudjak képzelni, mit éreznek azok, akik énkeziikkel vetnek véget életiiknek.

Titokzatos okok

Annak, hogy a depresszié nehezen gyégyithato, részben az az oka, hogy gyakran nem
vezethetd vissza egyetlen jol azonosithaté okra. Genetikai okok, biokémiai
egyensulytalansagok, multbeli éimények és a magatartas is egyarant fontos lehet, és ha
az egyik okot kezeljik, egy masik kezeletlen maradhat. Sulyos depresszids allapotot egy
adott valsagnak tulajdonithatunk, de mint Styron megjegyzi, a sulyos megprobaltatasokat
atélék tobbsége figyelemre méltdan jol jon ki a krizisb&él és nem zuhan betegségspiralba. Ez
arra enged kovetkeztetni, hogy nem a krizisesemény az ok, hanem az egyszer(ien el6hozza
a lappang6 depressziot.

Styron szerint vele is éppen ez tértént: egészségiigyi okokbdél abbahagyta az ivast, és
az alkoholtél mar nem tompitott démonai kirepiltek barlangjukbdl. Mivel mar semmi sem
vértezte fel az alland6 szorongas ellen, egyszerre kellett megtapasztalnia mindent, amit



addig alkohollal nyomott el. A depresszio elsé jele nala az volt, hogy k6zémbos lett olyan
dolgokra, amik addig 6rémet jelentettek szamara — példaul az, hogy kutyait sétaltassa

az erdében, vagy a nyarakat a Massachusetts allam partjainal levé Martha’s Vineyard
szigeten toltse. Magéaba fordult, képtelen volt elmenekiilni az allanddan ra zaduld fajdalmas
gondolatok elél.

Nyilvanvalénak tinhet, de Styron ramutat egy elemre, ami minden depresszidban jelen
van:; a veszteség, akar a veszteségtél valé félelem vagy elhagyatottsag, az egyediillét vagy
szeretteink elvesztése. Styron esetében ez is pontosnak tliint: anyja meghalt, amikor 6 13
éves volt, és ez a korai trauma mély veszteségérzést hagyott benne. A Lathaté sotétségben
annak a véleményének ad hangot, hogy depresszidja egyszeriien egy mélyebb, egész
addigi életén végightiz6d6 szorongas megnyilvanulasa volt. Elismerte, hogy Camus-héz
hasonléan a depresszio és ongyilkossag témaja allanddan jelen volt regényeiben, ami annak
kifejez6dése, hogy ,a depresszid, mikor végre eljott, voltaképpen nem volt idegen, sét
teljesen véaratlan vendég sem; évtizedek 6ta kocogtatta méar az ajtom.”

Megemliti, hogy apja, hajéépité mérnok, szintén depresszidban szenvedett. Genetikai
oroksége, anyja korai halala és miivészi érzékenysége miatt Styron valdszin(lileg a betegség
altal legveszélyeztetettebbek kozé tartozott.

Ha mas nem, az idé mindent begydgyit

A pszichoterapia nem sokat tehet a depresszio el6rehaladottabb stadiumaban jaré
betegekért, és Styron rajott, hogy sem ez, sem a gyégyszerek nem tettek sokat allapota
enyhitéséért. Sok orvos allitdsaval ellentétben tudta, hogy a sulyos depressziora nincs
gyorsan hat6 gyoégyszer és mdédszer. Antidepresszansokkal, kognitiv terapiaval vagy a ketté
kombinacidjaval javithatd a meggyotort elme allapota, de egyikre sem lehet teljes mértékben
tamaszkodni. A kezelésben tortént szamos elérelépés ellenére nincs varazsités, nincs
gyorsan hato6 vakcina. A depresszi6 kivalté okai tovabbra is meglehetésen titokzatosak.
Styron depresszidjanak feltarasa csak az utan kezd6dott, hogy beleegyezett, kérhazba
vonul. Ugy véli, hogy az orvosi rutin valamely ismeretlen allandésaga mentette meg
az életét, és azt kivanta, barcsak kordbban megtette volna ezt a I1épést. ,A magany és az id6
voltak az én igazi orvosaim.”***

Mindebbdl azt tanulta, hogy bar a szenved® szamara a depresszié allandé allapotnak
tlnik, valdjaban olyan, mint a vihar, ami kiadja a mérgét és eloszlik; amig éltnk,
legy6zhetjik. Felidézi a Szisziiphosz mitosza'*? cim(i esszét, melyben Camus azt irja, hogy
kotelességlink megprobélni élni, talélni, akkor is, ha nincs remény. Kénnyebb ezt mondani,
mint megtenni, bar a depresszidban szenveddék kozil szinte mindenki viszonylag épen
keveredett ki a betegségbél. Azokra, akiknek sikerul kikerllIni beléle, paratlanul kénnyi és
oromteli érzés var.

111 Kis Zsuzsa forditasa

112 Albert Camus: Szisziiphosz mitosza. Valogatott esszék, tanulmanyok, a tanulmanyokat val. Réz
Pal, ford. Ferch Magda, Magvetd, 1990, Budapest

Zaré megjegyzések

Styron ugy véli, hogy a depresszié irodalmanak nagy része ,fesztelenil optimista” Egyes
paciensek jél reagalnak bizonyos gyégyszerekre vagy terapidkra, de még korantsem
vagyunk annyira elérehaladottak a tudasban, hogy hatarozott igéreteket tehessiink.
A depresszidban szenved6k természetesen lelkesen hisznek a gyors gyégyulasban, de csak



csalddas éri 6ket, ha gyotrelmuiktél nem szabadulnak meg hamar. Styron 15 évvel ezel6tt
irta kdnyvét, de a helyzet az6ta sem valtozott.

Ha belegondolunk, hogy a depresszié olyan betegség, ami az énélményiinkkel
kapcsolatos dolgokat torzitja vagy hozza elétérbe, nem meglepd, hogy nincs ra azonnali
orvossag. A depresszi6 kialakulasaban szerepet jatszik az agy biokémiai egyensulyanak
felbomlasa és a negativ bels parbeszéd is, de mindemellett az egész a pszichérdl, illetve
az énélmény teljességérdl szol. Styron példaul csak akkor tudta értelmezni depresszios
epizodjait, amikor azokat egész életére vonatkoztatta. Az okok egy része val6jaban testi volt
— az alkoholrdl valé leszokas és nyugtatok nem megfelel6 dézisban val6é szedése -, de ennél
mélyebbre, identitasaval és multjaval kapcsolatos kérdésekre mutattak.

A Léathato sotétség csak 84 oldal, nem tart sokaig elolvasni, de sokat tanulhatunk beléle.
Bar sok kreativ elme adta meg magat a depressziénak, az 6 felelésségiik, hogy ,leirjak
a leirhatatlant”, és Styron prébalkozasa a legjobbak kdzé tartozik. Esszéje nem teszi
depressziossa az olvasot, hanem furcsamaod inkabb felemeli.



William Styron

1925-ben szilletett, a Virginia allambeli Newport Newsban. Styron nagyon koran
megtanult olvasni, és szamos novellat publikalt az iskolai Gjsagban.

BA fokozatat a Duke Universityn szerezte, majd a kdvetkezé évben belépett az amerikali
tengerészgyalogsaghoz, és a Il. vilaghaboru utolsé két évében f6hadnagyként szolgalt.
Leszerelése utan New Yorkban telepedett le és a McGraw-Hill kényvkiadé kereskedelmi
osztalyan dolgozott, és a New School for Social Research kurzusan kreativ irast tanult.

Az dtvenes évek elején Parizsban élt, részt vett a legendas irodalmi lap, a Paris Review
alapitasaban.

Elsé6 regénye, a Fekid;j le s6tétben!™*® (Lie Down in Darkness 1951), amiben egy fiatal né
ongyilkossagat irja le, irodalmi szenzacio lett, és az American Academy a Prix de Romé
dijjal jutalmazta.

Tovabbi munkai: Nat Turner vallomasa*** (The Confession of Nat Turner 1967), (Pulitzer-
dijas), és az American Book Award nyertese, a Sophie valaszt™™ (Sophie’s Choice 1979),
amit Meryl Streep fészereplésével filmesitettek meg. A Lathatd sotétségben emlitett dij
a Prix Mondial Cino dél Duca, amit minden évben annak a mdivésznek vagy tudésnak itélnek
oda, aki je lentés miivel jarult hozza a humanizmushoz.

113 William Styron: Fekiidj le sététben!, ford. Géncz Arpad, Eurépa, 1971, Budapest
114 William Styron: Nat Turner vallomasa, ford. Géncz Arpad, Kriterion, 1974, Bukarest

115 William Styron: Sophie véalaszt, ford. Bartos Tibor, Arkadia, 1985, Budapest



1996
Mindennapi hangulataink eredete

~Ha tgy gondolunk hangulatainkra, hogy azok életiink értelmét
hangsulyozzék és novelik vagy csokkentik drominket, megérthetjik, milyen
jelentds szereplik van. Ebben a vonatkozasban fontosabbak, mint napi
tevékenységunk, a pénz, a status, s6t még személyes kapcsolatainknal is
fontosabbak, mert ezek altalaban atmennek hangulataink sziréjén. Akarhogy
is, hangulataink létezésiink lényegét jelentik.”

Di6héjban
»Tekintve, hogy milyen nagy hatast gyakorolnak életminéségiinkre, alapvetd, hogy
kideritsiik, mi okozza hangulatainkat.

Erintkezési pontok
David D. Burns: Jékedviien (107. oldal)
Martin Seligman: Hiteles boldogsag (453. oldal)



50. fejezet
Robert E. Thayer

A kozvélekedés szerint hangulatainkat stressz vagy gondolatok okozzak, és altalaban
bizonyos eseményekre vagy informéaciokra adott reakciok. A siker jo, a sikertelenség rossz
hangulatba hozhat minket. Bar ez igaz, csak egy része a hangulati egyenletnek.

Robert Thayer pszicholégus szerint a hangulat attdl is figg, mennyit aludtunk, milyen
altalanos egészségi allapotban vagyunk, milyen fittek vagyunk, valamint fligg a napi vagy
circadian ritmusunktdl, attol, hogy mit ettliink, és eleget mozogtunk-e vagy sem.

Thayer az 1970-es évek 6ta tanulmanyozza a hangulatokat, és a téma legnagyobb
szakértdjének szamit. Tanitvanyai gy6zték meg, hogy tudomanyos szakcikkein tullépve irjon
koényvet elméletének gyakorlati alkalmazasairél; ennek eredménye a nagyon olvasmanyos
The Origin of Everyday Moods: Managing Energy, Tension, and Stress (Mindennapi
hangulataink eredete: Az energia, a fesziiltség és a stressz megszeliditése).

A hangulat anatémiaja

Thayer ,tartos érzelmi hattérallapotként” definialja a hangulatot. A hangulatokat
az kulénbozteti meg az érzelmektél, hogy mig az érzelemnek mindig van jol beazonosithato
oka, a hangulatok gyakran nem vezethet6k vissza kozvetlen okra. Az érzelmekhez képest
sokkal kevésbé tanulméanyozték a témat, éppen azért, mert olyan ideig-0raig tartok,
megfoghatatlanok, és az érzelmekkel ellentétben latszélag minden kivalté ok nélkil csak
megjelennek és eltlinnek, mint a szél. Miért van ez igy?

Mig az érzelmek altalaban a tudatban lejatsz6dé eseményekhez kotédd jelenségek,

a hangulatok mind a tudatban, mind a testben zajlé, egyméassal bonyolult kélcsénhatasban

levd folyamatok eredményeként jelentkeznek. Thayer a hangulatot a lazméréhoz hasonlitja,
amirél leolvashato pillanatnyi lelki és fiziologiai allapotunk. Létezésének bioldgiai oka van —
megmondja, mikor vagyunk veszélyben, mikor kell meghiznunk magunkat és erét gydjteni,
mikor vagyunk komfortzénéban, cselekvésre készen.

Kutatasai Thayert arra a kdvetkeztetésre vezették, hogy hangulataink tobbsége két
alapvetd dimenzid, az energia és a feszultség korul rendezddik. A depressziés hangulatot
alacsony energiaallapot és nagy fesziiltség jellemzi (amihez a reménytelenség érzete
tarsul), mig az optimista hangulat magas energiaszintet és alacsony fesziltséget jelent (Ugy
érezzik, sokra vagyunk képesek és lelkesek vagyunk). Roviden: nem valaszthatjuk kilon
testiink és elIménk érzéseit. Ha testileg faradtak vagyunk, nagy az esélye, hogy idegesek,
zaklatottak vagy ,agyhalottak”, azaz nagyon kimertultek vagyunk. Hasonléképpen
depresszios hangulatban nincs kedviink testgyakorlassal stimuléalni magunkat.

A négy alaphangulat
Thayer szerint minden hangulat megértheté az energiafesziiltség spektrum négy
alapallapota szerint.
* Nyugodt — energikus; ,jol érzem magam” allapot, magabiztossag, energikussag,
optimizmus. Az idedlis allapot a munkéahoz; a legtdbb ember a reggeli 6rakban éli at
a nyugodt-energikus fazist. Magas energia-, alacsony fesziiltségszint.

* Nyugodt — faradt; az az érzés, amit altalaban lefekvés el6tt tapasztalunk: nem
stresszes, de nem is energikus. Alacsony energia, alacsony fesziiltség.



* Fesziilt — energikus; az az érzés, amit akkor érziink, amikor nagyon igyeksziink
hataridére befejezni egy munkat. Az igyekezet az adrenalinhormon fokozott
termel6dése miatt megemelkedett szivritmusban jelentkezik, a vazizmok
megfeszilnek. Az evollciés biologia fogalmaival a test ,harcolj vagy menekdlj”
zemmodban van. Magas energia, magas fesziiltség.

* Feszllt — faradt; Thayer szerint az az érzés, amikor ,teljesen ki vagyunk facsarva”.
A fizikai faradtsag ideges szorongassal vagy fesziiltséggel, negativ gondolatokkal jar.
Alacsony energia, magas fesziiltség. Ezt az allapotot a legtébben a délutan folyaman
élik meg. A természetes hullamvolgyet gyakran sulyosbitja az el6z6 éjszakai
alvashiany, az egészségtelen ételek és stimulansok, példaul kavé fogyasztasa.

Napi ritmusok

A circadian (napszaki) ritmus testi és lelki energiaink napi ar-apaly jelensége. Energiaink
emelkednek a reggeli 6rakban, dél és délutan egy 6ra kozott érik el a csticspontot, a délutan
folyaman csokkennek, majd kora este UGjabb, kisebb cslcsot érnek el, majd egészen
lefekvésig csokkennek. A legtobb ember ,reggeli tipusu”, az alap circadianritmuson belll
szamtalan variécio létezik. Egyesek a nap folyaméan toltédnek fel energiaval, és ez
jellemzébb az extravertalt személyek esetén, mint az introvertaltaknal. Az atlagra azonban
az jellemzd, hogy délutan 4 6ra kortil jelentkezik a fesziltség-faradtsag allapot csdcspontja,
és este 9 és 11 kozo6tt a természetes energiaszint csokkenése fesziltségnovekedéshez,
feszllt-faradt allapothoz vezet, ami negativ érzéseket (nyomott vagy rossz hangulat)
eredményez.

Amikor valaki megprobal leszokni a dohanyzasrél, néhany nap utan nem a nikotin
megvonasa okozza a visszaesést, hanem a stressz napi megtapasztalasa, ami beinditja azt
a pszichologiai szikségletet, hogy az illeté csOkkentse a stresszt és a feszlltséget.

A fliggéségekbe valo visszaesés, a bulimias falas és az ételtdl valé kényszeres megtisztulas
tobbnyire délutan torténik, amikor az ember energiaszintje alacsony és meg akar szabadulni
a feszultségtél (16.34 ora az atlagos legrosszabb id6pont). Ha tudataban vagyunk, mely
id6szakokban vagyunk a leghajlamosabbak a visszaesésekre, nyilvanvaléan segithet abban,
hogy testgyakorlast vagy mas egészséges hangulatszabalyozé médszert épitsiink a napi
tevékenységeinkbe.

Hogyan szabalyozhatjuk hangulatunkat?
Rossz hangulat vagy faradtsag esetén a kovetkezbket tessziik:

* Masok tarsasagat keressuk vagy elvonulunk, hogy egyedil legytnk (attdl fliggéen, hogy
introvertalt vagy extravertélt személyiségek vagyunk-e).

» Megprébaljuk szabalyozni gondolatainkat (pl. pozitiv gondolkodéassal).

» Kellemes tevékenységeket igyeksziink végezni, példaul hobbinknak hédolunk, vasarolni
megyink, vagy humorral oldjuk a hangulatot.

» Kényvet vagy magazinokat olvasunk.
* Alkoholt fogyasztunk.
» Ragyujtunk egy cigarettara.

» Csokoladét vagy suteményt eszink.



« Kavét iszunk.
e Tévét nézunk.

Az adatok azt mutatjak, hogy a testmozgas a legjobb hangulatszabalyozé. Ha faradtak
vagyunk, 5-15 perces intenziv séta paradox médon helyredllithatja hangulatunkat, és akar 2
Oréara is energiaval télthet fel minket.

A hangulatszabalyozas masik nagyon j6 mddja a tarsasagi élet. Jelentésen csokkentheti
a stresszt, ha telefonon vagy személyesen beszélgetiink egy baratunkkal. Ugyanilyen
modszer a zenehallgatas, amit a kutatasok a fesziiltségcsokkentés és energiaszint-novelés
kivalo mbdszerének talaltak.

Etel

Nehéz tudomanyosan mérni, milyen hatassal van a hangulatunkra az étel, amit
megeszink. Thayer azonban publikalt egy tanulmanyt, melyben a cukortartalmd snackek
paradox hatdsat demonstrélja: Rovid tavon javitjak a hangulatot, de fogyasztasuk utan egy-
két oraval ,lehangoltsagot” eredményeznek, ami az energiaszint csékkenésében és
a feszlltség ndvekedésében nyilvanul meg.

A hangulat kapcsolatban van azzal is, ha tll sok vagy til kevés ételt fogyasztunk, és
Thayer szerint azok, akik sok cukrot fogyasztanak, tovabbi rossz étkezési szokasokat
vesznek fel, mivel energiaszintjik csokkenése arra készteti 6ket, hogy tébbet nassoljanak.

Egészség

Az egészséges embereknek altalaban magas az energiaszintjik, mig a betegeké
alacsony. Kutatdsok azt mutatjk, hogy azokon a napokon, amikor az emberek altaldban
negativ hangulatban érzik magukat, immunreakciéik nem olyan hatékonyan, mint azokon
a napokon, amikor pozitiv, j6 hangulatban vannak.

Alvas

A hangulatot jelent8sen befolyasolja az, hogy mennyit alszunk, olyanynyira, hogy tébb
€jszakan at tart6 alvashiany depressziéhoz vezethet.

A hangulatot befolyasol6 tovabbi tényez6k:

* Nikotin — ideiglenesen nyugodt-energikus allapotot idéz el6, talan ezért okoz
fuggbseéget. Lelkesedést, egyben nyugodtsagot okoz, mindezt rovid ideig.

 Alkohol — nyugtaté hatasu, de hatasanak kezdeti stadiumaban energiat szabadit fel (a
partikon ez a dinamika figyelheté meg).

« Koffein — feszllt-energikus allapotot idéz el8, de ugy tlinik, fogyasztéi éppen erre
vagynak. Thayer hipotézise szerint mikdzben a nyugodt-energikus allapot a leginkabb
kivant hatas, a feszlltenergikus allapot, amit a kavé és a kola valt ki, j6 alternativa.

« Id6jaras — a szezondlis hangulatzavar (Seasonal Affective Disorder; SAD) vagy téli
depresszid er8s fénnyel vagy melatoninnal enyhithet6.

Miért fontosak a hangulatok?

Thayer vizsgalatot végzett olyan emberekkel, akiknek jelentés személyes problémajuk
volt. Arra kérte 6ket, hogy értékeljék a nap kiildénb6zd szakaiban, hogyan lattak az adott
problémat. Erdekes modon egy 10 napos értékelési idészak azt az eredményt adta, hogy
a valaszadodk ugyanazt a problémat kevésbé sulyosnak itélték reggel, mint délutan.



Valahanyszor a feszllt-faradt fazisban volt a valaszadd, sulyosabbnak észlelte a problémat.

Ezért, ha méd van ra, ne feszult-faradt allapotban gondolkodjunk a problémankon, mert
ilyenkor a ténylegesnél rosszabbnak latjuk. Ugyanakkor magas energiaszinten
optimistabbak vagyunk anndl, mint amit a valdsag indokol. Pillanatnyi energiaszintiink
nemcsak hangulatunkat befolyasolja, hanem azt is, hogyan érziink azzal kapcsolatban, hogy
mire vagyunk képesek a jovében — ezért tudataban kell lenniink, energiaszintiink hogyan
befolyasolja itél6képességiinket.

Thayer figyelemre mélté megjegyzése, hogy a hangulatok ,fontosabbak, mint napi
tevékenységink, a pénz, a status, s6t még személyes kapcsolatainknal is fontosabbak”,
mert ezeket hangulataink sziiréjén at, kdzvetetten tapasztaljuk. Ha borus hangulatban
vagyunk, eredményeinket, javainkat sem tudjuk értékelni; ha j6 hangulatban vagyunk, agy
érezzilk, a legnehezebb helyzetet is kezelhetének latjuk.

Zaré megjegyzések
A Mindennapi hangulataink eredete gyakorlati tandcsokat ad, hogyan tudatositsuk jobban
hangulatainkat és sebezhet6, faradt-fesziilt allapotainkat, és ezaltal miként valasszunk
a hangulatszabalyozas egészséges maddjai kdzil. Megtudhatjuk példaul, hogy hajnali 3 éra
korul, amikor altalaban a legsotétebb gondolatok arasztanak el minket, jobb nem foglalkozni
sorsdonté kérdésekkel, és délutan 4 6ra kordl, amikor energiaszintiink lecsdkken és
feszlltségszintink megemelkedik, tanacsos elkertlni a munkatarsainkkal valé konfrontaciot.
A feszuilt-faradt hangulat veszélyes idészakaival kapcsolatos tanacsoknal fontosabb
Thayer kdnyvében az, hogy megmutatja, a hangulat olyan, mint a minket korilvevé
lathatatlan buborék. Mig a felszinen a hangulat nem tlinik nagyon fontosnak, Thayer
ramutat, hogy valdjdban egész létezésiink alapja. Mas pszichologiai elméletek segithetnek
életlinket egészként értékelni, de a hangulat tanulmanyozasa vitathatatlanul sokkal

és az életet végsd soron a pillanatnyi jelenben, 6rak sorozataban éljik meg.



Robert E. Thayer

Robert Thayer 1973 6ta a California State University pszicholdgia professzora. BA
fokozatat a University of Redlands, PhD-fokozatat a University o f Rochester hallgatojaként
szerezte.

Szdmos gyakran idézett tudoméanyos szakcikk szerzdje.

Tovabbi munkai: The Biopsychology ofMood and Arousal (A hangulat és a vagy
biopszicholégiaja 1989) és Calm Energy: How People Regulate Mood with Food and

Exercise (Nyugodt energia: Hogyan szabalyozzuk hangulatunkat étellel és gyakorlatokkal
2001).



50 tovabbi klasszikus

1. Gordon Allport: Az elitélet (‘The Nature of Prejudice, 1954)™° Alapmii az el§itélet
gyokereirél, ami inspiraléan hatott Martin Luther Kingre és Malcom X-re.

2. Virginia Axline: Dibs in Search of Self (Az én kutatdsanak jutalma, 1964) Egy
visszahUzédo kisfil terapiajarol szo6l6 klasszikus bestseller: azt a lassu folyamatot
mutatja be, melynek soran Ujra megtalalja a vilaggal valé normalis kapcsolatot.

3. Albert Bandura: Self-Efficacy: The Exercise o f Control (En-hatékonysag: Az ellenérzés
felhasznalasa, 1997) Hogyan befolyasoljak teljesitményiinkkel kapcsolatos elvarasaink
azt, hogy valéjaban mit értink el. Napjaink egyik meghatarozé pszicholégusanak kényve.

4. Aaron T. Beck: Cognitive Therapy and the Emotional Disorders (Kognitiv terdpia és
az érzelmi rendellenességek, 1979) Korszakalkoté munka arrél, hogy a hibas
gondolkodas hogyan vezethet depressziéhoz. A kognitiv terapia kidolgozéjanak muve.

116 Gordon Allport: Az eléitélet ford. Csepeli Gyorgy, Gondolat, Budapest, 1977

5. Ernest Becker: The Denial of Death (A halal tagadasa, 1973) Pulitzer dijas iras arrél, hogy
az emberek mi mindenre képesek azért, hogy tagadjak sajat halandésagukat. Nagyon
freudi, de attol még kitlind olvasmany.

6. Bruno Bettelheim: A mese blvolete és a bontakozé gyermeki lélek (The Uses of
Enchantment: The Meaning and Importance of Fairy Tales, 1976)"*" Népszerii és kivalo
meglatasokat tartalmazé kényv a mesék pszicholégigjarol.

7. Alfred Binet & Theodore Simon: The Development o f Intelligence in Children (A
gyermekek intelligenciajanak fejlesztése, 1916) Az intelligenciamérés uttéréinek
alapmiive.

8. John Bradshaw: Vissza 6énmagunkhoz: a bennlnk él6 gyermek felfedezése
(Homecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child, 1990)118 Erikson
személyiségfejlédési szakaszainak gyakorlati alkalmazasa, megmutatja, hogy a felnéttek
lelki problémai korabbi, feldolgozatlan problémakban gyokereznek. Ha ujra felfedezziik ,a
bennink él6 gyermeket”, tovabbléphetiink felndtt életiinkben.

9. John Bowlby: Attachment (Kétddés, 1969) Az anya-gyermek kapcsolatot feltaré trildgia
elsd része, a ,k6tdbdés magatartas” (,attachment behavior”) meghonositoja
a pszichologiaban.

117 Bruno Bettelheim: A mese blivolete és a bontakozé gyermeki Iélek, ford. Kinos Laszl6, Gondolat,
Budapest, 1985

118 John Bradshaw: Vissza énmagunkhoz: a benniink él6 gyermek felfedezése, ford. Szasz lima,
Hungalibri, Budapest, 1997

10. Joseph Breuer & Sigmund Freud: Studien Uber Hysterie (Tanulmanyok a hisztériardl,
1895). Esettanulmanyok kényve, a pszichoanalizis el6hirnoke. Freud késébb visszavonta
ezt az elméletet, miszerint bizarr hisztérikus tinetek gyakran elfojtott fajdalmas emlékek
nyoman alakulnak ki.

11. Jerome Bruner: Acts ofMeaning: FourLectures on Mind and Culture (Az értelem
torvényei négy eléadas a szellemrdl és a kultarardl, 1990) A kognitiv pszicholdgia
alapitéja amellett érvel, hogy az elme modellje inkdbb az értelemkeresésben, mint
a komputacios feldolgozasban keresendd.



12. Mary Whiton Calkins: An Introduction to Psychology (Bevezetés a pszicholégiaba, 1901)
William James munkatarsa volt. Az American Psychological Association (1905) els® ndi
elntke, bar a Harvard Egyetem megtagadta téle a PhD-fokozatot. A pszicholdgiat az ,én
tudomanyanak” tekintette.

13. Antonio Damasio: Descartes tévedése: érzelem, értelem és az emberi agy (Descartes’
Error: Emotion, Reason, and the Human Brain, 1994)119A prominens agykutaté elmélete,
mely elutasitja az elme és a test szétvalasztasat és ramutat, hogy az érzelmek
itéléképesseégink és dontéshozatalunk szerves részét képezik.

14. Hermann Ebbinghaus: Memory: A Contribution to Experimental Psychology (Adalék
a kisérleti pszichol6giahoz, 1885) Beszamol6 az els6 laboratériumi kisérletekrél
a tanulassal és emlékezettel kapcsolatban, amely magasra tette a mércét a tovabbi
kutatasok szamara.

119 Antonio Damasio: Descartes tévedése: érzelem, értelem és az emberi agy, ford. PIéh Csaba
AduPrint Budapest, 1996

15. Ledn Festinger: A kognitiv disszonancia elmélete (Theory o f Cognitive Dissonance,
1957)120 Hires elmélet arrél, hogyan prébaljdk az emberek fenntartani meggy6zédéseik
kovetkezetességét akkor is, amikor kiderul, hogy elképzeléseik tévesek.

16. Eric Fromm: MenekUlés a szabadsag elél (Escapefrom Freedom, 1941)121 Jelentés
tanulmany arrél, hogy az emberek mennyire hajlamosak behddolni a fasiszta
rezsimeknek. A szerzd még az elétt irta, hogy a nacizmus teljes szérnyliségében
megmutatkozott volna.

17. William Glasser: A realitas-gyogymod — 0j szemléletméd a pszichiatridban (Reality
Therapy: A New Approach to Psychiatry, 1965)*%* Az elmebetegségek alternativ
megkozelitése, amely azon alapul, hogy a lelki egészség azt jelenti, elfogadjuk sajat
életliinkért valo felelésséglnket.

120 Ledn Festinger: A kognitiv disszonancia elmélete, ford. Berkics Mihaly, Hunyady Andras, Osiris,
Budapest, 2000

121 Eric Fromm: Menekdlés a szabadsag elél, ford. Biré David, Akadémiai Kiadd, Budapest

122 William Glasser: A realitas-gyogymod — Uj szemléletmdd a pszichiatridban, ford. Benedek Lorand,
OAl, Budapest

18. Dennis Greenberger & Christine Padesky: Mind Over Mood: Change How You Feel by
Changing the Way You Think (Az ész a hangulat fol6tt Valtoztassuk meg érzéseinket
gondolataink megvaltoztatasaval, 1995) Népszerli mi a hatékony kognitiv terapias
technikékrol, nem csak depresszidsoknak.

19. Robert D. Hare: Kimélet nélkil A koztiink €16 pszichopaték sokkolé vilaga (Without
Conscience: The Disturbing World of the Psychopaths Among Us, 1993)'*® A vilag
leghiresebb, a szociopatakkal foglalkoz6 kutatéjanak irasa arrél, hogy a szociopatak
pontosan tudjak mi a kuldnbség jé és rossz kdzott, mégsem éreznek biintudatot vagy
megbanast.

123 Robert D. Hare: Kimélet nélkiil. A koztlink él6 pszichopatak sokkol6 vilaga, ford. Kévi Gyorgy,
Hattér, Budapest, 20 0 4



20. Richard Herrnstein & Charles Murray: The Bell Curve: Intelligence and Class Structure in
American Life (Harang gorbe. Intelligencia és osztalystruktlra az amerikai életben, 1994)
Nagy vitat kavart azzal az allitasaval, hogy az IQ az egyes rasszokban eltérést mutat. Ez
annak a tagabb elméletnek a része volt, miszerint inkabb az intelligencia, mint
a tarsadalmi osztaly hattér valt a gazdasagi siker eléjelzéjéve.

21. Eric Kandel: In Search of Memory: The Emergence of a New Science of Mind (Az ész (]
tudomanyanak felbukkanasa, 2006) A Nobel-dijas idegkutato lenyligézé beszamoldja 30
éves kutatobmunkajardl, amelyben leirja, hogyan fedezte fel, hogy az agy idegseijtjei
taroljadk az emlékeket. Személyes emlékekkel atsz6tt iras Bécs naci megszallasanak
idészakarol, és arrél, hogyan menekilt csaladjaval Amerikaba.

22. David Keirsey & Marilyn Bates: Please Understand Me: Character and Temperament
Types (Kérlek, érts meg. Jellem- és temperamentumtipusok, 1978) Bestseller
személyiségtipizal6 munka a Jung/Briggs Myers tradicio szerint, amely egy
~lemperamentum szortirozé eszkozt” is tartalmaz, amivel az olvasé meghatarozhatja
sajat tipusat.

23. Joseph Le Doux: The Emotional Brain: The Mysterious tnderpinnings of Emotional Life
(Az emocionalis agy. Az érzelmi élet titokzatos oszlopai, 1996) A kivalo idegkutatd
attekintése arrdl, hogy az agy érzelmi kdzpontjai és idegi hal6zatai hogyan fejl6dtek
annak érdelében, hogy biztositsk tulélésinket.

24. Harriet Lerner: A harag tanca. Utmutaté néknek kapcsolataik megvaltoztatasahoz [az
allandésult duh feloldasa] (The Dance ofAnger: A Woman’s Guide to Changing the
Pattems ofIintimate Relationships, 1985)***
szakértdjétdl, amelyben a néi duh tabujaval, valddi eredetével és a kapcsolataikban
betdltott szerepével foglalkozik.

25. Daniel J. Levinson: The Season’s o f a Man’s Life (A férfi életszakaszai, 1978) A maga
idejében uttord jelentéségl mi a felnbtt férfi életciklusardl, amely Erik Erikson elméletét
fejlesztette tovabb. Levinson nagy befolydssal volt Gail Sheehy munkasséagéra (lasd 463.
oldal).

26. Kurt Lewin: A mez6elmélet a tarsadalomtudoméanyban. Valogatott elméleti tanulmanyok
(Field Theory in Social Science, 1951)*% Lewin, akit a szocialpszicholdgia atyjanak
tekintenek, azt hirdette, hogy az emberi viselkedés a mésokkal valé interakcidk
(csoportdinamika) és a bels6 jellemvonasok kombinacidjanak eredménye.

27. Elizabeth Loftus: Eyewitness Testimony (A szemtanu valloméasa, 1979) Az igazsaglgyi
pszicholégus tAmadésa a blintetéiigyekben vallomast tevé szemtanuk megbizhatésaga
ellen. Arrdl is ismert, hogy megkérddjelezte az elfojtott emlék-szindroma hitelességét.

Népszerl ml a n6k pszicholdgiajanak

124 Harriet Lerner: A harag tanca. Utmutaté néknek kapcsolataik megvaltoztatasahoz [az allanddsult
diih feloldasa], ford. Endrefiy Jalia, Edesviz, Budapest, 1997

125 Kurt Lewin: A mezdelmélet a tarsadalomtudomanyban. Valogatott elméleti tanulmanyok, ford.
Jozsa Péter, Gondolat, Budapest, 1972.

28. Konrad Lorenz: Az agresszi6 (Das sogenannte B&se, 1963)126 A Nobel dijas kutat6 hires
tanulmanya az emberben rejl6 ,gyilkos 6szténérdl, valamint az irracionalitas és
az intelligencia pusztit6 kombinacidjarol.



126 Konrad Lorenz: Az agresszio, ford. Tandori Dezsé és Zoltai lldiké, Cartafilus, Budapest

29. Rollo May: Love and Will (Szerelem és vagy, 1969) Az egzisztencialista pszicholégus
bestsellere arrél, hogy a szerelem (vagy ,Erosz”) és a szex két killén 6sztén. A szerelem
motivalja legnagyobb teljesitményeinket, és a szerelem ellentéte nem a gydldlet, hanem
az apatia.

30. Douglas McGregor: The Human Side of Enterprise (A vallalkozas emberi oldala, 1960)
A pszicholégus McGregor Uzleti guru lett azzal, hogy két kategéridba osztotta
a management stilusokat: ,X elmélet” (a f6nokok utasitas-iranyitas moédszere) és ,Y
elmélet” (az alkalmazottak magukat motivalhatjak). Abraham Maslow humanista
pszicholégiaja hatott ra.

31. Hugo Munsterberg: Psychology and Crime (Pszicholdgia és blintett, 1908) A kisérleti
pszicholégia német szarmazasu alapitéjat William James hivta meg a Harvardra tanitani.
Uttoré volt az ipari pszicholdgia (hogyan viselkednek az emberek munkakérnyezetben),
a bin6z6i magatartas és a filmelmélet kutatasa tertletén.

32. Richard Nesbitt: The Geography ofThought: HowAsians and Westerners Think
Differently... and Why (A gondolat féldrajza. Miért gondolkodnak az &zsiaiak és
a nyugatiak masként, 2003) A kiemelkedd pszicholégus meglepd allitasa, miszerint
az azsiai és nyugati emberek masképpen gondolkodnak, ami kihivast jelent
az egyetemes viselkedés elméletére nézve.

33. Sylvia Plath: Az Givegbura (The Bell Jar, 1963)127 Plath kivalo fikcids (és 6néletrajzi)
beszamolodja egy fiatal n6 elmebetegségének kialakulasardl. Ma is lenylig6zé olvasmany.

127 Sylvia Plath: Az Gvegbura, ford. Tandori Dezsé, Budapest, Eurépa, 1971

34. Ott6é Rank: The Trauma o f Birth (A szlletés traumaja, 1924) Freud eredeti bels6
koréhez tartozo pszicholdgus, 6 irta le a megsziiletés soran atélt szeparaciés szorongast,
és azt, hogyan prébaljak az emberek egész életiik folyaman Ujra megteremteni
az anyaval val6 eredeti kapcsolatukat.

35. Wilhelm Reich: Character Analysis (Jellem analizis, 1933) Az ellentmondasos osztrak
pszichoanalitikus elmélete arrél, hogy az ember atfogé karakterét specifikus neurdzisok,
almok vagy gondolati asszociaciékkal szembeallitva is lehet elemezni. Azt is éllitotta,
hogy az elfojtott pszichoszexudlis energia az ember fizikai megjelenésében, az izmok és
szervek valtozasaban (,testpancél”) nyilvanulhat meg.

36. Fléra Rheta Schreiber: Sybil (Sybil, 1973) Lenylig6z6 igaz toérténet egy nérél, akinek 16
személyisége volt, és kiuzdelmérél, hogy integralt személyiséggé valjon. A kdnyv tébb
millié példanyban fogyott el, és a Frasier tévéshow-ba is bekerdilt.

37. Hermann Rorschach. Psychodiagnostics: A Diagnostic Text Based on Perception
(Pszichodiagnosztika. Az észlelésen alapul6 diagnézis, 1921) A svajci pszichiater 400
elmebeteg és egészséges személyen végzett, hires tintafolt tesztjével kapott
eredményeinek leirasa.

38. Thomas Szasz: Az elmebetegség mitosza. A személyes magatartas elméletének alapjai
(The Myth of Mentai lliness, 1960)**® A pszichiatria hires kritikusa szerint
az elmebetegség valéjdban az ,élet megélésében jelentkezé probléma”. A modern
pszichiatriat az inkvizici6hoz hasonlitja, és ellenez minden kényszerkezelést.



128 Thomas Szasz: Az elmebetegség mitosza. A személyes magatartas elméletének alapjai, ford.
Kadar Andras Akadémiai Kiadd, Budapest, 2000

39. Virginia Satir: A csalad egyiittélésének mivészete. Uj csaladmiihely. (Peoplemaking,
1972) 129 A csaladterapeuta hires kényve a csalad-dinamika feltarasarol.

129 Virginia Satir: A csalad egyttélésének mivészete. Uj csaladmiihely, ford. Miklosfalvi Méria,
Coincidencia, Budapest, 1999

40. Andrew Solomon: The Noonday Démon: An Atlas of Depression (Démon fényes nappal.
A depresszi6 atlasza, 2001) Dijnyertes kdnyv. Utazas a depressziv betegségek minden
aspektusaba. A szerzé ugy véli, a depreszszié nem irthato ki, az emberi 1ét természetes
része.

41. Harry Stack Sullivan: Interpersonal Theory o f Psychiatry (A pszichiatria interperszonalis
tedriaja, 1953) A fliggetlen amerikai pszichiater magyarazata arrél, hogy ,én-
rendszeriinket” vagy személyiséglinket nem a Freud &ltal leirt belsé én, hanem
interperszonalis kapcsolataink alakitjak.

42. Deborah Tannen: Miért értjik félre egymast? Kapcsolataink a beszélgetési stiluson
allnak vagy buknak (You Just D ont Understand: Women and Men in Conversation,
1990)130 A nyelvészprofesszor bestseller kdnyve arrél, miért olyan nehéz a két nem
k6zotti kommunikacié. Az elsé konyv, amely a széles kézdnség elé tarja a témat.

130 Deborah Tannen: Miért értjiik félre egymast? Kapcsolataink a beszélgetési stiluson allnak vagy
buknak, ford. Reményi Andrea Agnes, Tinta, Budapest, 2001

43. Lewis Terman: The Measurement o f Intelligence (Az intelligencia mérése, 1916) Uttoérd
kidolgozdja, aki szerint az intelligencia 6roklédik. Tehetséges gyerekek korai fejlesztését
is kutatta.

44. Edward Lee Thorndike: Animal Intelligence (Az allati intelligencia, 1911) Uttéré amerikai
pszicholdgus, aki leirta az allatok tanulasi folyamatait, hires ,macska a pedalos
ketrecben” kisérletei nyoman.

45, Edward B. Titchener: Experimental Psychology (Kisérleti pszicholégia - négy kotet,
1901-1905) Wilhelm Wundt tanitvanyanak nagy jelentéségl munkaja. Titchener
k6zremUkodott Amerika elsé pszicholdgiai laboratériumanak létrehozasaban a Cornell
Egyetemen.

46. John B. Watson: Behaviorism (Viselkedéstan, 1924) Olvasmanyos kényv, mely
pszichol6égidban megalapozta a behaviorizmus irdnyzatét.

47. Max Wertheimer: Productive Thinking (Produktiv gondolkodas, 1945) A német-amerikai
Gestalt-pszicholégus hozzajaruldsa a gondolkodas mivészetéhez; kilondsen
a problémat megalapozo struktira felfedése és a rendellenességek figyelembevétele
terén.

48. Robert Wright: The Moral Animal: Why We Are the Way We Are (Az erkélcsos allat.
Miért vagyunk olyanok, amilyenek, 1995) Az evollciés pszicholdégia nagy hatasu mive,
amely feltarja az emberi magatartas genetikai stratégiait, tdbbek kdzott a monogamiat,
az altruizmust, a testvérrivalizalast és a munkahelyi ,politizalast”.



49. Wilhelm Wundt: Grundziige dér physiologischen Psychologie (A fiziolégiai pszicholégia
alapelvei, 1873-74) Ez a konyv tette Wundtot a pszicholdgia Uj tudomanyanak dominans
alakjava.

50. Irvin D. Yalom: Szerelemhohér és mas pszichoterapias térténetek (Love’s Executioner,
and Other Tales o f Psychotherapy, 1989)**! Oszinte, nyilt leiras a pszichoterapeuta és
a péaciens kozti viszonyrdl lenylig6z6 esettanulmanyokkal.

131 Irvin D. Yalom: Szerelemho6hér és mas pszichoterapias torténetek: ford. Biré Sandor és Nagy
Csilla, Animula. Budapest, 2002.



A kotetben szereplé konyvek megjelenési sorrendje

William James: The Principles ofPsychology (A pszichol6gia alapelvei, 1890)

Sigmund Freud: Alomfejtés (Die Traumdeutung, 1900)

Jean Piaget: The Language and Thought ofthe Child (A gyermek nyelve és gondolkodasa,
1923)

Alfred Adler: Emberismeret — Gyakorlati individualpszicholégia ( Under-standing Human
Nature, 1927)

Ivan Pavlov: Conditioned Reflexes: An Investigation ofthe Physiological Activity ofthe
Cerebral Cortex (Feltételes reflexek: Az agykéreg fizioldgiai aktivitAsanak kutatasa, 1927)

Anna Freud: Dimensions o f Personality (Az én és az elharité mechanizmusok, 1947)

Eric Hoffer: A fanatizmus természetrajza. Gondolatok a tdmegmozgalmakrol (The True
Believer: Thoughts on the Nature ofMass Movements, 1951)

Fritz Perls: A Gestalt-terapia alapvetése (Gestalt Therapy: Excitement and Growth in the
Human Personality, 1951)

Alfred Kinsey: Sexual Behavior in the Human Female (A n8 szexualis viselkedése, 1953)

Melanie Klein: Irigység és hala — tanulmany a tudattalan forrasokrél (Envy and Gratitude,
1957)

Erik Erikson: A fiatal Luther és mas irasok (Young Man Luther: A Study in Psychoanalysis
and History, 1958)

Harry Harlow: The Nature o f Love (A szeretet természete, 1958)

R. D. Laing: The Divided Self: A Study o f Sanity and Madness (A megosztott én: Tanulmany
a jozan észrél és az 6riletrdl, 1960)

Albert Ellis & Robert A. Harper: A Guide to Rational Living (Utmutatd az ésszeri élethez,
1961)

Carl Rogers: Valakivé valni — a szemeélyiség sziletése (On Becoming a Person:
A Therapist’s View o f Psychotherapy, 1961)

Eric Berne: Emberi jatszmék (Games People Play: The Psychology of Human Relationships,
1964)

Thomas A. Harris: Oké vagyok, oké vagy — modszer az 6nismerethez (Tm OK-Youre OK,
1967)

Carl Jung: The Archetypes and the Collective Unconscious (Az archetipusok és a kollektiv
tudattalan, 1968)

Nathaniel Branden: The Psychology of Self-Esteem (Az dnbecstilés pszicholbgidja, 1969)

Viktor Franki: The Will to Meaning: Foundations and Applications of Logotherapy (Az értelem
akarasa: a logoterapia alapjai és alkalmazasa, 1969)

Edward de Bono: Lateral Thinking: Creativity Step by Step (Lateralis gondolkodas:
Kreativitas Iépésrol Iépésre, 1970)

Olivar Sacks: A férfi, aki kalapnak nézte a feleségét és mas orvosi térténetek (The Man Who
Mistook His W ifefor a Hat: And Other Clinical Tales, 1970)

Abraham Maslow: The Farther Reaches o f Human Nature (Az emberi természet
kiterjedése, 1977)

B. F. Skinner: Beyond Freedom and Dignity (Szabadon fogva, 1971)

Gail Sheehy: Passages: Predictable Crises o f Aduit Life (Atmenetek: a felnéttkor
el6relathaté véalsagai, 1976)

Stanley Milgram: Obedience to Authority: An Experimental View (A tekintélynek vald



engedelmeskedés, 1976)

Robert Bolton: A kommunikacié miivészete: hogyan érvényesitsik magunkat, hogyan
figyeljink masokra, és hogyan oldjunk meg konfliktusokat (People Skills: How to Assert
Yourself, Listen to Others, and Resolve Conflicts, 1979)

Isabel Briggs Myers: Gifts Differing: Understanding Personality Type (Kulonféle adottsagok;
a személyiségtipusok megértése, 1980)

David D. Burns: Feeling Good: The New Mood Therapy (Jékedviien: az Uj hangulatterapia,
1980)

Milton Erickson (és Sidney Rosen): My Voice Will Go With You: The Teaching Tales o f
Milton H. Erickson, M.D. (A hangom veletek lesz: Milton H. Erickson tanulsagos meséi,
1982)

Howard Gardner: Frames of Mind: The Theory o f Multiple Intelligences (Az értelem keretei:
a tobbszo6ros intelligencia elmélete, 1983)

Robert Cialdini: A befolyasolas lélektana a meggy6zés pszicholdgiaja (Influence: The
Psychology o f Persuasion, 1984)

Anne Moir & David Jessel: Agyszex — nGi agy, férfi ész? (Brainsex: The Redl Difference
Between Men and Women, 1989)

William Styron: Darkness Visible: A Memoir o f Madness (Lathat6 stététség, 1990)

Csikszentmihdlyi Mihaly: Creativity: Flow and the Psychology of Discovery and Invention
(Kreativitas: &ramlat, avagy a felfedezés és feltalalds pszicholédgigja, 1996)

Robert E. Thayer: The Origin o f Everyday Moods: Managing Energy, Tension, and Stress
(Mindennapi hangulataink eredete: Az energia, a fesziltség és a stressz megszeliditése,
1996)

Gavin de Becker: The Gift ofFear: Survival Signals that Protect Us from Violence (A félelem
adomanya: életmentd jelek az erészak ellen, 1997)

Susan Forward: Erzelmi zsarolas: a félelem, a kotelességérzet és a biintudat szoritasaban
(Emotional Blackmail: When the People in Your Life Use Fear, Obligation, and Guilt to
Manipulate You, 1997)

Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia a munkahelyen (Working with Emotional Intelligence,
1998)

V. S. Ramachandran: Phantoms in the Brain: Probing the Mysteries of the Human Mind (Az
elme fantomjai: Az emberi elme titkainak szond4zasa, 1998)

John M. Gottman: A boldog hazassag hét titka gyakorlati Gtmutaté (The Seven Principles fér
Making Marriage Work, 1999)

Douglas Stone, Bruce Patton, & Sheila Heen: Difficult Conversations: How to Discuss What
Matters Most (Nehéz beszélgetések: Hogyan beszéljik meg legfébb dolgainkat, 1999)

Steven Pinker: The Blank Slate: The Modern Denial o f Human Nature (Tiszta lap: Az emberi
természet modem tagadésa, 2002)

Martin Seligman: Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to Realize Your
Potential fér Lasting Fulfument (Hiteles boldogség: Az (j pozitiv pszicholdgia
felhasznaldsa a tartos beteljesllés lehetéségének megvaldsitasaban, 2002)

Barry Schwartz: A valasztas paradoxona — miért a kevesebb a tébb ? (The Paradox of
Choice: Why More Is Less, 2004)

Malcolm Gladwell: Osztondsen — a dontésrél masképp (Blink: The Power o f Thinking
Without Thinking, 2005)

Louann Brizendine: The Female Brain (A néi agy, 2006)



Daniel Gilbert: Stumbling on Happiness (A meglelt boldogsag, 2006)



Felhasznéalt irodalom

A kotet 6sszeallitasaban referenciaként az alabbi kiadasokat vettik alapul.
Az els6 kiadasok datumait a vonatkozo fejezetekben tiintettiik fel.

Adler, A. (1992) Understanding Hum an Nature, Oxford: Oneworld.

de Becker, G. (1997) The Gift of Fear: Survival Signals that Protect Us from Violence, New
York: Random House.

Berne, E. (1964) Games People Play: The Psychology of Hum an Relationships, London:
Penguin.

Bolton, R. (1986) People Skills: How to Assert Yourself Listen to Others, and Resolve
Conflicts

New York: Prentice H all

de Bono, E. (1970) Lateral Thinking, London: Penguin.

Branden, N. (2001) The Psychology of Self-Esteem, New York: Wiley.

Briggs Myers, |. és Myers, E. (1995) Gifts Differing: Understanding Personality Type, Palo
Alto, CA: Davies-Black.

Brizendine, L. (2006) The Female Brain, New York: Morgan Road.

Burns, D. (1980) Feeling Good: The New Mood Therapy, New York: William Morrow.

Cialdini, R. (1993) Influence: The Psychology of Persuasion, New York: William Morrow.

Csikszentmihalyi, M. (1996) Creativity: Flow and the Psychology ofDiscovery and Invention,
New York: HarperCollins.

Ellis, A. & Harper, R. (1974) A Guide to Rational Living, Los Angeles: Wilshire Book
Company.

Erikson, E. (1958) Young M an Luther: A Study in Psychoanalysis and History, London:
Faber and Faber.

Eysenck, H. J. (1966) Dimensions of Personality, London: Routledge & Kegan Paul.

Forward, S. (1997) Emotional Blackmail: When the People in Your Life Use Fear, Obligation
and Guilt to Manipulate You, London: Transworld.

Franki, V. (1969) The Will to M eaning: Foundations and Applications of Logotherapy,
London: Meridian.

Freud, A. (1948) The Ego and the Mechanisms ofD efence, London: The Hogarth Press.

Freud, S. (ford. Joyce Crick) (1990) The Interpretation ofDreams, Oxford: Oxford University
Press.

Gardner, H. (1983) Frames ofM ind: The Theory of Multiple Intelligences, New York: Basic
Books.

Gilbert, D. (2006) Stumbling on Happiness, London: HarperCollins.

Gladwell, M. (2005) Blink: The Power of Thinking Without Thinking, London: Penguin.

Goleman, D. (1998) Working with Emotional Intelligence, London: Bloomsbury.

Gottman, J. & Silver, N. (1999) The Seven Principles fér Making Marriage Work, London:
Orion.

Harlow, H. (1958) ,The Nature of Love,” American Psychologist, 13 : 573 — 685. Lasd még:
http: J/psychclassics. yorku.ca/Harlow/love. htm.

Harris, T. A. (1973) I'm O K -Youre OK, New York: Arrow.

Hoffer, E. (1980) The True Believer. Thoughts on the Nature of Mass Movements, Chicago:
Time-Life Books.



Horney, K. (1957) O u rln n e r Conflicts, London: Routledge <& Kegan Paul.

James, W. (1950) The Principles of Psychology, Vols | & II, Mineola, NY: Dover.

Jung, C. G. (1968) (ford. R. F. C. Hull) The Archetypes and the Collective Unconscious,
Princeton University Press.

Kinsey, A. (1953) Sexual Behavior in the Huntan Female, Philadelphia: Saunders.

Klein, M. (1975) Envy and Gratitude: And Other Works 1946 — 1963 , London: Vintage.

Laing, R. D. (1960) The Divided Self- An Existential Study in Sanity and Madness, London:
Penguin.

Maslow, A. (1976) The Farther Reaches of H um an Nature, London: Penguin.

Milgram, S. (1974) Obedience to Authority, New York: HarperCollins.

Moir, A. & Jessel, D. (1989) Brainsex: The Real Difference Between M én and Women,
London: Mandarin.

Pavlov, I. (2003) Conditioned Reflexes, Mineola, NY: Dover.

Perls, F., Hefferline, R., & Goodman, P. (1951) Gestalt Therapy: Excitement and Growth in
the Hum an Personality, London: Souvenir.

Piaget, J. (1959) The Language and Thought of the Child, London: Routledge & Kegan Paul.

Pinker, S. (2003) The Blank Slate: The Modern Denial of H um an Nature, London: Penguin.

Ramachandran, V. S., & Blakeslee, S. (1998) Phantoms in the Brain: Probing the Mysteries
of the H uman Mind, New York: HarperCollins.

Rogers, C. (1961) On Becoming a Person, Boston: Houghton Mifflin

Rosen, S. (szerk.) (1982) My Voice Will Go With You: The Teaching Tales of Milton H.
Erickson, New York: W W Norton.

Sacks, O. (1985) The M an Who Mistook His W ifefor a Hat: And Other Clinical Tales,
London: Pan Macmillan.

Schwartz, B. (2004) The Paradox ofChoice: Why More Is Less, New York: HarperCollins.

Seligman, M. (2003) Authentic Happiness, London: Nicholas Brealey/New York: Free Press.

Sherhy, G. (1976) Passages: Predictable Crises of Aduit Life, New York: Bantam.

Skinner, B. F. (1971) Beyond Freedom and Dignity, Indianapolis: Hackett.

Stone, D., Parton, B., & Heen, S. (1999) Difficult Conversations: How to Discuss
WhatMatters Most, New York: Viking.

Styron, W. (1990) Darkness Visible: A M emoir of Madness, New York: Vintage.
Thayer, R. (1996) The Origin of Everyday Moods, Oxford: Oxford University Press.
(Mindennapi hangulataink eredete: Az energia, a fesziltség és a stressz megszeliditése.



