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A szerzorol

Neil Nedley, MD. gyakorlé belgydgydsz szakorvos, akinek kozelebbi szakte-
ritlete a gasztroenteroldgia, a mentdlis egészség, az életmdddal valé gydgyitds
és a nehezen diagnosztizdlhaté betegek kezelése.

Rendszeres egészségiigyi nevelési kurzusokat tart orvosoknak és egész-
ségligyi szakembereknek szerte a vildgon. Gyakran tart egészségligyi és a
mentilis egészséggel kapcsolatos nevelési szemindriumokat laikusoknak, t-
lagembereknek a vilig minden tdjin. Egyik kedvenc idétoltése a legtjabb
orvosi, tépldlkozdsi, életmdd és mentdlis egészségligyi kutatdsi anyagok meg-
ismerése.

Mivel a sulyos depressziés esetek olyannyira gyakoriak a belgy6gydsz
gyakorlatban, dr. Nedley sok idSt t6lt orvosi egyetemi konyvtdrakban, és
kutatja e legyengitd, megbetegit$ dllapot okait és kezelését. E kutatds ered-
ményei keltették életre a Nedley’s Depression Recovery Programot, amely
igen hatékony a depresszié és a nyugtalansdg, idegesség kezelésében egya-
rant. Most egy dtfogd, bentlakdsos kezelési programot futtat azok részére,
akik ellendllék a depresszié és idegesség kezelési médja irdnt, ami a mai na-
pig példa nélkiil all6 98 szdzalékos kedvezé vélaszaddsi ardnyt produkdlt a
résztvevéknél. E program egyik elére nem tervezett kovetkezménye, hogy
egy atlagon aluli érzelmi intelligencidval érkezd dtlagos résztvevé 10 nappal
késébb olyan érzelmi intelligencidval tdvozik, amely 10 szdzalékos noveke-
dést jelent. Nem csupdn depresszié nélkiil tdvoznak, hanem olyan boldogsig
és siker kildtdsaival mennek el, ami messze felette 4ll egy olyan dtlagemberé-
nek, aki soha nem volt depresszis.

O a szerzdje a Depression: The Way Out (Kivezetd it a depressziébol)
és e m{ tdrsinak, a 8 részes DVD-sorozatnak, amit igen elterjedten alkal-
maznak a mentdlis egészségligyi, a mentdlis egészségnevelési programokban.
Szerte az Egyesiilt Allamokban és mds orszdgokban kifejlesztett egy tesztet
(bejegyeztetés alatt), mely segit a betegnek vagy az orvosnak, hogy megha-
tdrozza azokat a specidlis hatétényez8ket, amelyek rontjidk a mentilis tel-
jesitményt. A teszt a depresszié és a nyugtalansdg szintjét is meghatdrozza
(ha jelen van), és az érzelmi intelligencia szintjét is. Dr. Nedley a mentdlis
egészségrol sz016 , Képz8k képzése” programjdt is sokfelé képviseli kiilonbs-
26 helyszineken és online is. Konyveit szimos nyelvre leforditottdk (spanyol,
német, portugdl, koreai, cseh, magyar, romdn és mds nyelvekre is).

Dr. Nedley a szerzdje a Proof Positive (D6nt6 bizonyiték) cimt konyv-
nek is. Sz6 van benne a szivbetegségrdl, rdkrdl, magas vérnyomdsrdl, cu-
korbetegségrél, veseelégtelenségrél, magas koleszterinszintrél és sok mads
betegségrél, tovabbd értelmes tdpldlkozdsi és életmddterdpidt kindl, amely
alapvetéen kiilonbozhet a betegségek dltaldnos, bevett kezelésétsl és meg-
elézéséedl.
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Dr. Nedley a szerzéje a Proof Positive (D6nt6 bizonyiték) cim(i konyv-
nek is. Sz6 van benne a szivbetegségrél, rékrél, magas vérnyomdsrdl, cu-
korbetegségrdl, veseelégtelenségrdl, magas koleszterinszintrdl és sok mis
betegségrél, tovdbbd értelmes tdplalkozdsi és életmddterdpide kindl, amely
alapvetden kiilonbdzhet a betegségek dltaldnos, bevett kezelésétdl és meg-
elézésétdl.

Dr. Nedley a Weimar Egészségiigyi és Nevelési Kézpont elndke, ami
bentlakdsos életméd-kdzpontot, akadémide és f8iskoldt miikddeet a kali-
forniai Sacramento kozelében a Sierra-hegység gyonyorii eléhegyei kozott.
Az oklahomai Ardmore-ben 1évé Nedley Klinika tulajdonosa, mely egy
belgy6gydszati praxis, egy teljeskor(i szolgdltatdst nyujté jarébeteg klinikai
laboratérium. Az Ardmore-i Gasztroenteroldgiai Igazgatdsdg elndke, és a
dél-oklahomai diagnosztikai kézpont elnéke is, ami egy MRI képalkoté
kézpontot is mikodtet.

Dr. Nedley kereskedelmi pilota szakszolgdlati engedéllyel rendelkezd
piléta. Minden csalddtag szeret repiilni, kerékpdrozni, hegyet mészni, sielni,
teniszezni, szeretnek klasszikus zenét jatszani és hallgatni.



Eloszo

Eqgy dtfogd megkozelités

Orvosként eredeti vdgyam segiteni a pédcienseknek, hogy felépiiljenek be-
tegségeikbdl. Ez késztetett arra, hogy egy olyan betegség kutatdsiba fogjak,
amely tdl gyakran fordul el8 klinikai gyakorlatomban. Ez a stlyos klini-
kai (orvosi beavatkozist igénylS) depresszié. Megfigyeléseim szerint ezt a
legyengitd betegséget igen gyakran csupdn részlegesen és nem megfeleld
moédon kezelik. Amikor dtfogé kutatdsaim eredményeit alkalmaztam pdci-
enseimnél, példdtlan javuldst tapasztaltak. A legtobb esetben a depresszié
nemcsak teljesen és tartésan enyhiilt, de észre lehetett venni a hosszi téva
pozitiv véltozdsokat is a mentdlis képességek terén. Javult a meméridjuk,
motivéltabbakkd valtak, emberi kapcsolataik ismét élettel telitédtek, és fel-
tlinden felerds6dott benniik a képesség, hogy alaposan dtgondoljanak osz-
szetett kérdéseket, dontéseket hozzanak, és szokdsukkd vélt, hogy helytelen
elhatdrozdsaikon médositsanak. Ez még nagyobb életigenléssel, megjavult
produktivitdssal és igen boldog életuttal jir egyiitt. A Nedley Depression
Recovery Programot végigesindlé pdciensek (akik elStte és utdna is alkalmaz-
tdk a Beck-féle depresszids Ujitdsokat és a DSM-4 depresszids ismérveket)
nem az dtlagos, mdr nem depresszi6s paciensek képét mutatjék, hanem jéval
magasabb érzelmi intelligencidt és nagyobb, mindenre kiterjedd életoromot,
azokhoz képest, akik soha nem éltek 4t depressziot.

E péciensek koziil sokan igy kidltanak: ,,Ugy vélem, mindenkinek sziik-
sége van erre a programra, nemcsak a depressziésaknak. Néhany bardtjuk és
csalddtagjuk valéban gy hatdroztott, hogy végigesindljdk ezt a programot,
miutdn megfigyelték a Nedley Depressziés Gy6gyitdsi Program végzdsei-
nél végbement drdmai valtozdsokat. Depressziés mivoltuk ellenére javitani
akarjik mentélis teljesitményiiket is. Es nem is csalédtak. Ldttam szdmos
depresszi6st, akik jelentds javuldst mutattak emberi kapcsolataik, munka-
teljesitményiik terén és egyre pozitivabb befolydst gyakoroltak szeretteikre.
Az életben elért sikereiket a program keretében tanitott mddszerek alkalma-
zésa révén éreék el.

Ezért dontottem agy, hogy nemcsak azokndl alkalmazom a programot,
akik mentédlisan vagy fizikdlisan betegek, hanem azoknak is felkindlom ezt
a mentdlis cstcsteljesitmény elérését célzé programot (Peak Mental Perfor-
mance Program), akik normdlisan mikodnek.

A legtobb ember a normalisndl sokkal jobban funkciondl, ha ismerik és
alkalmazzdk az ennek elérését célzo eszkozoket. Egy ilyen kurzus egy dtlagos
[Q-val és dtlagos érzelmi intelligencidval rendelkezé dtlagembert is képes
arra elsegiteni, hogy akdr 95 szdzalékos eredményt érjen el, és igy az elit gon-
dolkoddk korébe keriiljon. Jelentds, mérhetd valtozds kovetkezhet be akdr
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ot napon beliil is, de még nagyobb javuldsok tapasztalhaték folyamatosan,
hénaprél hénapra, amig el nem ériink egy igen magas szintet hat hénaptél
egyéves iddszakon beliil az ebben a konyvben leirt mindennapos gyakorlat-
ba dtvite stratégidk utjdn.

Az emberi agy sokkal csoddlatosabb, mint ahogy eredetileg gondoltam,
amikor elkezdtem ezt a munkdt. Nem kell megelégedni egy dtlagos vagy
az dtlagos agyndl egy kicsivel jobbal. Ezeknek az egyszert, mégis nagysze-
rd stratégidknak a beépitése, alkalmazdsa folytdn élenjiré gondolkoddk is
lehettink kozosségiinkben. Nem csupdn azért, mert életkildtdsaink jobbak
és céltudatosabbak, hanem mert kivdlobb és kiegyensulyozott agymiikodé-
siink lesz, ami lehet a nevelés, a motivdcié és kapcsolatépités forrdsa a korii-
l6ttiink l1évék szdmdra.

Egy dtfogé stratégia

Modern térsadalmunkat gondolkoddsnélkiili nemzedéknek nevezik. A tdr-
gyilagos, fegyelmezett, osszetett gondolkodds mdr szinte a multé. Az érzelmi
intelligencia az eddig elért legalacsonyabb szinten 4ll. A kritikus gondol-
kodds és az érzelmileg jo, kiegyensilyozott dllapot nem kell hogy elveszett
miivészet legyen. Az ebben a kényvben megmagyarazott elvek megértése és
alkalmazdsa folytdn az olvasé maga is haszndlhatja a gondolkodds mivésze-
tét, hogy mentdlis cstcsteljesitményt érjen el.

A gondolkods elvesztetr miivészete az érzelmi intelligencidrol sz416 igen
alapos, a hétk6znapi emberek részére frott konyv. Hirom {6 teriiletre oszlik,
amelyeket akkor kell fontoléra venniink, amikor elgondolkodunk az emocio
ndlis és mentdlis egészségrdl. A konyv elsd része tényleges gondolatainkkal
foglalkozik, f6leg azokkal a gondolkoddsmintdkkal, amelyek az emociona-
lis egészség maximalizildsinak utjaban dllnak. A mésodik rész az életmdd-
és magatartds mintakkal foglalkozik, amelyek erételjes hatdst gyakorolnak
gondolkoddsi képességiinkre. A harmadik rész az dtfogé elveket tdrgyalja,
amelyek dtsegitik az agyat és az érzelmeket az élet nagy véltozdsain, példdul
amikor vdratlan veszteséget éliink 4t, fontos déntést hozunk, vagy valtoz-
tatunk az életmdédunkon vagy mentdlis szokdsainkon. A kényv mindhi-
rom szakasza fontos. Ahogy egy hdromlibd asztal ingataggd vilik, amikor
valamelyik ldbat eltdvolitjék, gy eredményez kiegyensulyozatlansigot, ha
e mddszereknek csupdn egyik részletét alkalmazzuk, ami pedig érzelmi és
mentilis bizonytalansdghoz, instabilitdshoz vezet.

Ami ezt a kdnyvet a tobbi, az érzelmi intelligencia témadjardl szd16
kotett8l megkiilonbozteti, hogy nem hagyja figyelmen kiviil, vagy tekin-
ti margindlis kérdésnek az agy homloklebenyének fontossdgit (a tudoma-
nyos irodalomban néha prefrontilis kéregnek [cortex] nevezik). Most az
a dontd, hogy az érzelmi egészség a jol miikddé homloklebenytdl fiigg.
Amikor a homloklebeny veszélyeztetetté valik, miikodése romlik, elvész az
igazi empdtia, és az illeténél hol féktelen biiszkeség, gytilolkodés alkalmi
megnyilvanuldsai jelennek meg, vagy kedvét veszti. Céljai rovid 1élegzettiek
lesznek és nem képes tobbé fejlett, dsszetett tervezésre és gondolkoddsra. Az
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a képessége is megromlik, hogy a torzulds szempontjdbdl kiértékelje sajdt
gondolatait.

Az vildgos, hogy a homloklebeny az ésszerti, logikus gondolkodds, a
lelkiség, az erkolesiség és akarat székhelye. Vildgi neuroldgiai tankonyvek
egyetértenek abban, hogy felépitettség és miikddés szempontjébdl a hom-
loklebeny az egész ember ellendrzé kdzpontja.' 23 Terjedelmes fejezetekben
irtam a homloklebenyr8l a Proof Positive (Dontd bizonyiték) (12. fej.), és a
Depression: The Way Our (Kivezetd Gt a depresszidbol — 9. fej.) cimi kony-
vekben.

Az erre az agyi teriiletre vonatkoz6 tovébbi informdciéra nézve ajdnlom
e fejezetek dtgondolasdt. A gondolkodds elvesztett miivészete ciml konyvben
egyetlen fejezetet sem szdnunk a homloklebenyre, hiszen bizonyos mértékig
az egész konyv ezzel foglalkozik.

Sokféle médja van annak, hogy a homloklebeny miikédését megerd-
sitsitk. E konyv minden egyes fejezete olyan elveket fektet le, amelyeket
ugy terveztek meg, hogy az agy homloklebenyének keringését és aktivitdsdt
novelje egy arra irdnyul6 eréfeszités jegyében, hogy az érzelmi egészség és
mentidlis teljesitmény magas szintjének elérése érdekében dtfogd megkoze-
litést kapjunk.

Mivel a homloklebeny tesz benniinket lelki l1ényekké, megdllja a helyét
az a gondolat, hogy a lelkiség dpoldsa majd javit a homloklebeny mikodé-
sén. Sok mentdlis egészségiigyi szakember kihagyja ezt a fontos, az embere-
ket mentilisan és érzelmileg igazdn segité elemet. A kutatds nyilvdnval6vd
tette, hogy a mélyen valldsos emberek jobb érzelmi egészségnek drvendenek.
Noha mentdlis egészségiigyi problémdk — major depresszid, vagyis stlyos
depressziv zavar — valldsos embereknél is eléfordulhatnak, az 1998-as Ame-
rican Journal of Psychiatry arrdl szimolt be, hogy a bensdséges valldsossdg
mértékében kimutathaté 10 szdzalékos javulds hatdsra a depresszids embe-
rek 70 szdzalékkal hamarabb felépiilnek.

Ennek a konyvnek az a célja, hogy javitsa érzelmi és dltaldnos intel-
ligencidnkat és igy sikereket érhessiink el az életben. Az itt felvdzolt elvek
elésegithetik mind a valldsos, mind pedig a nem valldsos emberek mentlis
egészségét. Legyen bdrmilyen a lelki bedllitottsdgunk, tekintsiik 4t nyitott
elmével az ebben a konyvben felsorakoztatott 8si példakat. Ha megértjik
és alkalmazzuk ezeket, eszkozok lehetnek a homloklebeny-mikodés opti-
malizdldsdban.

A legtobb példdt a Biblidbdl vettiik, mert ezt az &si, lelkiséget képviseld
konyvet egyardnt tisztelik keresztények, zsidék, moszlimok, hinduk, budd-
histdk és még sok nem valldsos ember is. A Biblia kidllta az idé prébdjat és
bestseller maradt még a mai szekularizalt (elvildgiasodott) tdrsadalomban is.
Nem csupdn elmét élesitd lelki elveket tartalmaz, de egyben egy olyan ké-
zikonyv is, amely bemutatja az egészséges, de az egészségtelen gondolkodis
modjait és azok kovetkezményeit egyardnt. Az embernek nem kell elkote-
leznie magdt egy kiilonleges, lelki, hitelvi rendszer irdnt, hogy dlddst nyerjen
az ezekben a torténetekben szemléltetett igazsagokbdl. Tehdt azt kérném, ne
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tegyék félre és ne zavarjik 6noket az ebbél az &si forrdsbdl szdrmazé szent-
irdsi hivatkozdsok. Noha pardnyi szerepet jitszanak ebben a kdényvben a
legtijabb tudomdnyos és modern illusztricidkkal dsszehasonlitva, az dtfogd,
érzelmi és intellektudlis egészség elnyerésében betoltott szerepiik jelentds.

A tanulni akards készségével és nyitott elmével olvassuk A gondolkodds
elvesztett mijvészetét, és firadozdsunkat majd megjavult emociondlis intelli-
gencia, tartalmasabb emberi kapcsolatok, boldogabb és sikeresebb élet ju-
talmazza.
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Bevezetés

Az érzelmi intelligencia megértése

Taldn ldttuk mdr azt a népszer(i weboldalhirdetést, amelyik két 70-es évek-
beli tizenévest szerepeltet, ezzel a képszoveggel: , Férjhez ment hozza?” JEs
van hét gyermekiik?” Ez a rekldm azt az elcsépelt kozhelyet hangsilyozza,
hogy sok oregdidk az osztdlytaldlkozdjukon rdjott: osztdlytirsaik élete nem
mindig tgy alakult, ahogy virtdk.

Az intelligencia meghatdrozdsa szerint ez olyan magas 1Q-val rendelke-
26 személyek jellegzetessége, akiket dltaldban olyanvalakinek tartanak, akik
nagy valdszin(iséggel sikeresek lesznek, de ez nem mindig kovetkezik be.
Ugyanakkor mésok, akik kozépszerti eredményeket értek el az iskoldban,
kiemelkedden teljesitenek a profik viligdban. Mikdzben az IQ mintegy 20
szdzalékkal jérul hozzd azokhoz a tényez8khoz, amelyek meghatdrozzdk az
életben elért sikereket, a visszamaradé 80 szdzalékot vagy még tobbet mdr
ezek hatdrozzdk meg.* Mds szdval, végsd sikereink tilnyomé tobbségét az
életben nem 1Q-tényezdk hatdrozzdk meg. Egy harvardi diplomdsok koré-
ben, a jog, az orvostudomdny, az oktatds és a kdzgazdasdg teriiletein végzett
tanulmdny is azt tdmasztja ald, hogy a beiratkozdskor megirt tesztfeladat
(felvételi) eredményei (amelyek jeleznék az 1Q-t) semmiféle kolesonvi-
szonyban sincsenek a végsé karrier sikerével.’

E meglepd tény mogott meghtiz6dé ok egyszeri: az életben elért siker
sokkal inkdbb az EQ-n (érzelmi intelligencidn, azaz Emotional Intelligence
Quotient)) alapul, mint az IQ-n (Intelligence Quotient). A megzabolazatlan
érzelmek még a legintelligensebbeket is olyan viselkedési médokra ragad-
tatjdk, ami egyszertien sz6lva nem tul elegins. Az emociondlis intelligen-
cia fontossdga a jovébeli siker meghatdrozdsiban pszichidtriai berkekben a
legfontosabb téma az utébbi években, és a tudomdnyos kutatds dllandéan
gyarapodo testiilete is tdimogatja. Az EQ fogalma e konyv alapvetése, és ezt
a fogalmat még azelStt meg kell érteniink, hogy megismernénk annak méd-
jat, hogyan javitsunk rajta.

A siker mérévesszdje

Mi is pontosan az érzelmi intelligencia? Az EQ val6jdban azon jellemvond-
sok, jellegzetességek mértéke, amit a kutatds megerdsitett, és nagyon fontos
a sikeres és 6romteli élet szempontjdbdl. Magas EQ-val rendelkezd emberek
ellendrzésiik alatr tartjak benyomésaikat és érzelmeiket. Ok megbizhaté, be-
csiiletes, lelkiismeretes, bizalomra érdemes és felelés emberek. Rugalmasak,
akik képesek alkalmazkodni a véltozdshoz. Nyitottak az épitd birdlat és Gji-
tds, az Gjszerd elgondoldsok, 0j megkozelitések és informdcidk irdnt. Tovédb-
b4, mint magas EQ-val rendelkez8 emberek, tudatiban vannak képességeik
korldtainak, és ésszeri elvardsaik vannak.°
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»Hdrom dolog
kiilonosen
kemény:

az acél,
agyémdnt,

és megismerni

a sajit éniinket.”

(Benjamin Franklin)

Az érzelmi intelligencidrdl bebizonyosodott, hogy segit az embereknek
vildgosabban gondolkodni, hatékonyabban kommunikdlni, visszafogni a
megosztast kivalté dllitdsokat, és egységet épiteni a csoportos egytittléteken.”
Ezek a képességek kiilonosen kritikusak a mai ismeretorientdlt munkahelye-
ken, ahol az 6sszehangolt csapatmunka még kritikusabb a szervezésbeli siker
szempontjdbol.

Erzelmi érettség

Valéjdban érzelmi érettségrél beszéliink, a fejlédésre, névekedésre valé
készségrdl, és érettségrdl, ahogyan magunkhoz és mésokhoz viszonyulunk.
Személyes kapcsolatainkban, egy magas EQ-val rendelkezé embernek meg-
van az a képessége, hogy elhatirolédjon egy idegesité esemény kivaltotta
érzelmi reakci6kedl, és logikusan dtgondolja: mi is tortént igazdn. Becsiile-
tessége lehetvé teszi, hogy megértsen mds nézépontokat is, és dtgondolja
a probléma potencidlis megolddsait is. Mikozben a f8iskoldrdl kikeriilve
elsé dllasunk nagy valdszinlségel kozvetlen kapcsolatban lesz az 1Q-val,
de ahogy egyre inkdbb elére haladunk szakteriiletiinkon, az EQ nagyobb
jelentéséget kap. A magas 1Q-val rendelkezd emberek gyakran nem értik
ezt. Ugy gondoljak, elérejutdsuk egyik 6 oka, hogy a vilig tobbi részének
még ahhoz sincs elég intelligencidja, hogy sajdt 1Q-jdt felismerje. Gyakran
mell6zottnek érzik magukat, vagy hogy az élet nem igazsigos. Az igazsdg az,
hogy a munkaadék elismerik az intelligencidt az el8léptetésnél. A felismert
intelligencia azonban nem IQ, hanem EQ.

A magas EQ-val rendelkez8k megértik emdcidikat, érzelmeiket, s képe-
sek kifejezni, ellendrzés alatt tartani és kezelni Sket. Betekintésiik, raldtdsuk
van mdsok érzéseibe és nézeteibe, és sokkal konnyebben megértik egy csoport
dinamikdjdt és azon beliili szerepiiket. Hajlanddk a nagyobb jé érdekében
késleltetni kedvtelésiik kielégitését. A magas EQ-val rendelkezd emberek sok-
kal nagyobb val6szin(iséggel motivéljdk dnmagukat, hogy elérjenek bizonyos
célokat, és fenntartsanak egy pozitiv, de valdsignak megfeleld magatartdst.
Ennek eredményeképpen sokkal gyorsabban haladnak elére a rangléerdn,
mint a magas [Q-val rendelkezék. A magas EQ-val rendelkezé emberek lat-
jik a ,nagy képet”, és igy el tudjdk keriilni az emociondlis hullimvasutakat.

Az érzelmi intelligencidnak 6t alapvetd dsszetevdje van:

¢ Erzelmeink ismerete

e Az érzelmek kezelése

e Misok érzelmeinek (f)elismerése

*  Akapcsolatok kezelése

. C")nmaga motivaldsa célok elérésében

Eszrevehetjiik, hogy az emdcié sz6 kdzponti szerepet kap az 6t Ssszete-
vébdl haromnal. Ha az ,.e”-t elvessziik az emocié szébél, a ,,motion” szé ma-
rad vissza, ami a motivdci6 széval hozhaté 6sszefiiggésbe (olyan tényez8krdl
van sz6, amelyek aktivalnak, irdnyitanak és fenntartanak egy célirdnyos vi-
selkedést). Az EQ és a motivdci6 kozotti szoros dsszefliggés elsédleges oka
az, amiért a magas IQ nem biztositja automatikusan az életben elért sikert.
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Az EQ-val minden szempontbél osszefliggd motivécié kritikus sszetevd a
siker elérésénél.®

Az EQ-ra hatd tényezdk:

A genetika inkdbb az 1Q-t befolydsolja, mint az EQ-t, de az 6rokség
az EQ-ban is szerepet jdtszik. Sziileitd] sok gyermek megismeri az emocio-
ndlis intelligencidt, vagy annak hidnydt.” A gyermekkori tapasztalatoknak is
dontd befolydsuk van az EQ alakuldsdra. A gyermekkorban 4télt szexudlis
visszaélésnek 6ridsi hatdsa van az amygdaldra, a limbikus rendszerre és a pre-
frontilis kéregre.'’ Az agy homloklebenye ténylegesen zsugorodik, mikézben
a limbikus rendszer erésebbé valik. Egy magas EQ kifejlesztése nehezebbé
vélik, de nem lehetetlenné ilyen helyzetekben. A szérakoztat tévémiso-
rok gyermekkori nézésének eredménye a drimai médon megnétt limbikus
rendszer, ami ténylegesen megterheli/stlyban felilmulja az agy homlokle-
benyét. Ez az egyik oka annak, amiért sok gyermekgydgydsz szakértd azt
tandcsolja, hogy 12 éves kor alatt senki ne nézzen televiziét." Az utébbi
években dr. Brandon Centerwall és mds kutaték szdmos cikket irtak a sz6-
rakoztatd televizié-misoroknak a gyermekek emociondlis intelligencidjéra
gyakorolt kdros hatdsairdl az American Medical Association hasdbjain.'> 1 1*

Az emociondlis tdmogatds pillanatnyi szintje hat a mi EQ-nkra.”
Az olyan fizikai tényez8k, mint példdul az alvishidny, a testgyakorlds hid-
nya és az elégtelen, nem megfeleld tdplélkozds is hozzdjérulnak az elégtelen
EQ-hoz, kiilonésen egy kontrolldlatlan fesziiltséget kivalté eseményre adott
reakei6 idején.'

A tplélkozds kiilonlegesen fontos, az emociondlis intelligencidra hat6
tényez6ként jelenik meg."” Ujabb tanulmanyok kimutattik, hogy aki ké-
pes lenne nyugodtan vélaszolni, ha egészséges étrenden élne, teljesen eltérd
moédon nyilvdnul meg értéktelen tdplalékokbdl dllé étrenden (azaz sokkal
nagyobb val6szintiséggel veszitik el 6nuralmukat és engedik, hogy érzelmeik
a diih és harag spirdljdba csavarodjanak).'® S ha mindez tdl gyakori, a szeren-
csétlen kovetkezmény tartds kdrokozds vagy dllandé sajndlkozds.

Az dsszes tobbit feliilmiilo tényezd

Mikozben az 6rokségnek, a tdimogatottsdg szintjének és életmddvalasz-
tdsoknak fontos befolydsa van az emociondlis intelligencidra, egy tényezd
az Osszes tobbit tdlszdrnyalja hatds tekintetében. Ez a tényezd, ahogy szd-
mos érzelmiintelligencia-szakért azonositja, egyszerlien az, amit az illetd
gondol. Mds széval, gondolatainknak pillanatrél pillanatra 6ridsi hatdsa van
arra, hogy mit kezdiink személyes EQ-nkkal.

Amit gondolunk, igazdn hat arra, akik vagyunk. Képesek vagyunk
megvaltoztatni alapvetd értékeinket és hitbeli elgondoldsainkat, annak a
moédnak a megvdltoztatdsdval, ahogy a dolgokrdl vélekediink. Amikor igy
tesziink, gyakran hosszi téva javuldst tapasztalunk a hangulat, a kiils¢ meg-
jelenés és a produktivitds terén.'”” Amikor az orvosi egyetemre jdrtam, arra
tanitottak, hogy az orvosoknak a pszichidtriai osztdlyon nem szabad bab-
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ralni barki értékeivel és hitelveivel. Amikor ezt teszik, egy erkolesi korldtot
lépnek 4t. Tovabbd pécienseink inkdbb rosszabbak, mint jobbak lesznek.
Vannak olyan szakértdink is, akik éppen az ellenkezdjét mondjak: hacsak
mi nem véltoztatjuk meg értékrendiinket és hitelveinket, nem tapasztalunk
hosszti tdvi hangulati, megjelenésbeli és a produktivitds terén megnyilatko-
z6 véltozdsokat. Igen elgondolkoztatd, hogy ezek a szakérték sokkdtetnyi
tudomdnyos bizonyitékot irtak ssze, hogy aldtdmasszdk dllitdsaikat.”

A kutatds dokumentumokkal bizonyitotta, hogy negativ, zavart kelts
gondolatok majdnem mindig tartalmaznak vaskos torzuldsokat. Mikézben
a gondolatok a felszinen érvényeseknek tlinnek, valéjéban irraciondlisak,
torzultak és helytelenek. Az ilyen gondolkodds a szenvedés egyik £6 oka vila-
gunkban.?! A gondolkoddsunkat megerdsitd j6 hir javithat hangulatunkon,
személyes kapcsolatainkon és dltaldban az életiinkdn is — mely tovafodrozé-
d6 hatdssal, hatalommal jdr, ami megvéltoztatja a viligot.

Az értelem a hangulat felett

Mi az, ami a hangulatunkat 6romtelivé vagy szomorava teszi? A kogni-
tiv viselkedési terdpia legfébb elve, hogy hangulatunk ismereteinkbdl vagy
gondolatainkbdl erednek. A kognitiv viselkedési terdpia dbécéjét gyakran e
tény szemléltetésére haszndljdk. Ebben a modellben a ,,C” kovetkezményeit
az ,A” aktivalé esemény el6zi meg. Néhdny terapeuta azt 4llitja, hogy az ,,A”
aktivdl6 eseményt az tudatositja, amit ldtunk, hallunk vagy megfigyeliink, mi-
kézben mdsok azt mondjik, hogy a csapds, a szerencsétlenség kelti életre.?? »

Valamikor éppen a hangulatunk a ,,C” konzekvencidk egyike az
ABC-modellben. Amikor vildgosan gondolkodunk, az ,A” aktivdlé ese-
ményt a ,B” hitelvek vildgossigdndl kell elemezni, miel6tt a ,C” konzek-
vencidk megtorténnek.

Abktivdle Meggyozddés ( Kovetkezmények
esemény Hit
> > >

Az A—C gondolkoddsmddot, ahol az ember kihagyja a ,B” (hit, eszme)
a kozépen 1évé [épést, torzult gondolkoddsként azonositotta dr. Albert El-

lis, akit sokan a kognitiv viselkedési terdpia atyjdnak tekintenek.”> Az A-C
gondolkoddsbdl eredd érzések lehetnek pozitivak, negativak vagy semlege-
sek. A legtobb ember tudja, hogy a pozitiv gondolatok pozitiv érzésekhez,
a negativ gondolatok negativ érzésekhez vezetnek. Amit azonban sokan
nem tudnak, hogy semleges érzések is lehetségesek (a semleges gondolatok
eredményeként). A szenvtelen, csendes szavak jellemzik legjobban a negativ
gondolkoddst.”

Onmagunk tandcsoldsa

A kognitiv viselkedési terdpia valéjdban 6nmagunk tandcsoldsdnak
egyik formdja, valami olyasmi, amivel minden ember az év minden napjin
foglalatoskodik. A legtobb ember felett nem mulik el egyetlen nap sem vala-
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milyen ésszer(, raciondlis ,énbeszéd” nélkiil. Mikézben bajba is juthatunk,
ha nem figyeliink oda sajdt j6 tandcsainkra, az ,éntandcsolds” lehet irracio-
ndlis és terméketlen is.?”

Ha nem figyeliink oda ,énbeszédiink”-re ok-okozati megkdzelitésbél,
gyakran jutunk oda, hogy a jét, a helyénval6 reakcidkat inkdbb véletlenek-
nek tekintsiik, mint szdindékos magatartdsnak. A kognitiv viselkedési terdpia
dbécéjének ,C’-je (kdvetkezmények) igen szorosan kotddik sajdt ,.énbeszé-
diink”-hoz, ami azt mutatja, hogy miért is kell alaposan odafigyelni az ,én-
beszéd”-re.

Igazsdg a gondolatainkban

A kognitiv viselkedési terdpia valéjéban az, amit a modern pszicholégia
az igazsdg legfontosabb fogalmdnak ismer el. Ha elmondjuk magunknak
vagy mdsoknak az igazsdgot, eltdvolitjuk a kognitiv torzuldsokat. Ez pedig
fontos eszkoz az emociondlis intelligencia, a személyes kapcsolatok javiti-
siban és végiil az életben elért siker terén. A kognitiv viselkedési terdpia
tobbnyire a tiz kognitiv torzulds eltdvolitdsin alapul. Ezek pedig azok a nem
igaz dolgok, amelyek kigondoldsdra kisértést érziink.

Sok ember gondolja, hogy a személyes gyakorlatok javitdsinak legjobb
modja, ha eljutunk a legkisebb kdz8s nevezdre, a pontossdgra, hitelességre
vagy az igazsigra vald tekintet nélkiil. A fontos kiilonbségek félretételére
épild egység valdjédban igen felszines és igen torékeny. Az egyetlen, az id6
prébdjat kidlls egység a becsiiletességen és Sszinteségen alapul, de ez az egy-
ség nem valdsithaté meg az igazsdggal valé megalkuvds és az igazsdg feldl-
dozdsa 4rdn.”® A kognitiv viselkedési terdpia megbizhatdsiga az igazsdg id6
felett 416 elveihez valé ragaszkoddson alapul. Kétségteleniil ez a legfonto-
sabb a terdpia sikere szempontjdbdl a lelki betegségek sokféleségének kezelé-
sében. A kognitiv viselkedési terdpia hatékonynak bizonyult a félénkségnél,
visszahtzéddsndl, a szocidlis szorongdsndl, fobidnal, depressziénal, alacsony
onértékelésnél, kapcsolati problémdk, rogeszmés, kényszeres rendellenesség
esetén, trauma utdni stressznél, fliggdségeknél és szorongdsos betegségek-
nél.? 3" Mivel a kognitiv viselkedési terdpia a legnagyszer(ibb mentdlis
terdpia, indokolt tehdt, hogy a pszichidtria fegyvertdrdba keriiljon, mivel
javitja az emociondlis intelligencidt, ugyanakkor nem koltséges és a legtobb
esetben hatékonyabb a gyégyszereknél.*

A kognitiv viselkedési terdpia alaptényezdi az alibbiak:

* A gondolatok megelézik az emdécidkat és az érzéseket.

¢  Uralkodni tudunk a gondolatok felett (és igy az érzések felett is).

o Az érzések kezelése kihat az értékeinkre és viselkedésiinkre is.

*  Amikor valakinek az értékei megegyeznek azzal, ami helyes (az

igazsiggal), az illet gyakran jobban érzi magdt és jobban is lesz.

A kognitiv viselkedési terdpia igazsigirdnyultsdgu elvei igen sarkalato-
sak a gondolkodds megtisztitdsiban, igy aztdn ez szerepel e konyv elsd tiz
fejezetének kozpontjdban.

»A vildg az, amit
mi gondolunk
feléle. Ha
valtoztatunk a
gondolatainkon,
meg tudjuk
viltoztatni

a vildgot.”

(H. L. Thomlinson)
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»Aki abbahagyja
a tanuldst, oreg,
legyen akdr
hiisz-, akdr
nyolcvanéves.
Aki viszont
dllandéan tanul,
fiatal marad.

A legnagyobb
dolog az életben,
ha elménket
megorizziik
fiatalnak.”
(Henry Ford)

Jé hir

Amikor megkérdezziik a Nedley-féle Depression Recovery Program részt-
vevdit, hogy eddig miért nem voltak sikeresek az életben, gyakran agy
hivatkoznak az iskolai feladatokkal kapcsolatos nehézségeikre, mint ami
kulcstényezd a siker elmaraddsédban. E program kezdetben el8re nem terve-
zett eredménye az volt, hogy a programon résztvevd dtlagember 4tlag alatti
emociondlis intelligenciahdnyados birtokdban jon hozzdnk és 10 nap eltel-
tével 10 szdzalékosan megjavult EQ-val tdvozik. Nemcsak depresszié nélkiil
mennek el, de olyan jovébeli boldogsig és siker kildtdsaival, ami igencsak
felette 4ll az dtlagember lehet6ségeinek, akinek soha nem volt depresszidja.

A résztvevdk felszabadultnak érzik magukat, amikor megtudjik, hogy
bar IQ-jukat nem tudjik kénnyen javitani, emociondlis intelligencidjuk 6ridsi
mértékben javithatd. Ellentétben 4ll az IQ-val, ami nem hajlandé a vilto-
zdsra, ha mér elérte a felnSttkort és hatdssal van rd az 6rokség és a kornyezet.

Viszont az IQ-hoz hasonléan az EQ is mérheté teszteléssel. Egy webol-
dalamon felajdnlott felmérdlap (www.drnedley.com) hasznos eszkoz ebben
a vonatkozdsban. Megméri az EQ-t s a depresszié és a nyugtalansdg szintjét,
sOt a depresszi6 forrdsait, tovdbbd azokat a tényez8ket, amelyek az emocio-
ndlis intelligencia magas szintjét mutatjak.

Sikerstratégidk

A legtobben a gyermekkori kézmonddsok révén megtanultuk, hogy a
»botok és kovek el tudjdk torni a csontjainkat, de a szavak nem képesek arra,
hogy megsebezzenek”. Az igazsig azonban az, hogy a szavak igenis hatnak a
pszichénkre. Hatdssal vannak arra is, ahogyan mésok értenek meg minket.

Az emociondlis intelligencia javitdsdhoz hozzédkezdeni és hosszil tdva
véltozést elérni csak Ugy lehet, ha a haszndlt szavakat is figyelembe vessziik,
s6t a gondolatokat is, amelyekkel foglalkozunk. Uj vérakozdsok és hitbeli
elgondoldsok veszik 4t a régiek helyét, mikozben dj felismerések helyettesi-
tik az automatikusan megjelend negativ gondolatokat. Képezniink kell ma-
gunkat, hogy felismerjiik az egészségtelen/helytelen gondolatokat, hogy mi
is az a rossz szokds, ami helytelen, szegényes 6nértékeléshez vezet, s6t még
rosszabb hangulathoz.

A cél az, hogy szisztematikusan kritika ald vonjuk és kiértékeljitk
gondolatainkat, hogy réébredjiink, vajon helyesek-e, és megkérddjelezziik
helyességiiket. Ezzel az elemzéssel, és hogy elgondolkozunk azon, mirél is
gondolkodunk, képesek lesziink megldtni, vajon régi, rosszul mikods tize-
netekkel foglalkoztatjuk-e agyunkat. Gondolkoddsunk kiértékelése érdeké-
ben meg kell tanulnunk odafigyelni magunkra és masokra, és arra, hogyan
rangsoroljuk az eseményeket életiinkben.

J6 ha egyik szemiinket a meméridnkon tartjuk, mert az emlékeink
kénnyen torzulhatnak. Néhdny élettapasztalat nagyobb benyomist gyako-
rol riank, mint mdsok. Fesziiltséggel teli pillanatok és sodrunkbdél kihozé
események is sokkal emlékezetesebbek, mint az evildgi 6romok. Szdmos
esetben minél erésebb az emocionalis valasz, anndl élénkebb az emlék. T6-
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link fugg, hogy befogadjuk-e emlékeinket, szimolunk-e veliik hosszu ti-
von, mikézben kihivéssal illetjiik az eltorzult gondolkoddsmintakat.

A gondolataink feletti ellendrzés kulcsa az a felismerés, hogy moziigaz-
gatok vagyunk. Ha egy mentdlis mozi problémdt okoz, dtkapcsolunk egy
misik filmre. A kovetkezd fejezetek értékes eszkozoket nydjtanak a belsd
»énbeszéd” vagy ,belsd helyszini kozvetités” elfogaddsira, amelyek gyakran
okoznak bajt. Az indokldsndl azonban arra bitoritandm 6néket, hogy kezd-
jenek el gondolkodni a gondolataikon.

Az elménk mindig tilp6rog és varunk a legrosszabbra? Mdsok — 4ltaldban
— pesszimistinak tartanak? Gyakran haszndlunk végletes kifejezéseket mint
osszes, mindig, teljesen, senki, kell, egyik sem, soha, totdlisan vagy semmi?
Megkaptuk-e a ,nem vagyok képes megtenni-itisz” fokozottan fert6z6 viru-
sit, vagy tdjsz6ldsunk inkdbb B-R-SZ-ekbdl tevdikossze (Borzalmas — Rette-
netes — Szorny(i)? A kovetkezd fejezetekben még sokat fogunk tanulni ezekrdl
a kdros szokdsokrdl, de most is gondolkozzunk el azért a fenti kérdéseken.

A viltoztatds erdfeszitést igényel

Amikor tesziink, gondolunk vagy érziink valamit, ami ellentétes azzal,
amit régebben tettiink, gondoltunk vagy éreztiink, néha kiilonds érzést ta-
pasztaltunk, amire mint ,.kognitiv érzelmi disszonancidra hivatkoznak.”

Mint a balkezes ember, aki megprébdl irni a mésik kezével, ,hibdsnak
érzi a dolgokat”. Ahogy az ebben a konyvben felvonultatott 4j elgondoldso-
kat olvassuk, ellentmonddsba keriilhetiink magunkkal. A kognitiv érzelmi
disszonancia elkeriilhetetlen az életben. Nem szamit, milyen keményen pré-
balkozunk, tapasztalni fogjuk, vagy ki lesziink téve szokatlan vagy helytelen
dolgoknak. A viltozdsok, amelyeket véghezvisziink az élet sordn, még a jé
véltozdsok is, gyakran kivernek benniinket a jeleniinkbél.

Amikor kezdjitk boldognak érezni magunkat a depresszié évei utdn,
vagy valaki j6l bdnik veliink a durva bdndsméd évei utdn, valészintleg a
kognitivdisszonancia is életre kel. Hdzasodni az egyediillét évei utdn, gaz-
daggd vélni a szegénység évtizedei utdn, vagy eléléptetéshez jutni, a legfébb
igazgat6i székbe a munkahelyi ranglétrdn, mind jé viltozdsok, amelyek
komoly kognitivdisszonancia-forrdsok lehetnek. A visszatérd egészségtelen
gondolkoddsmintik korforgdsdval valé szakitds tiirelmet és taldn kemény
munkdt kivin. Ha becsiiletesen szdmba vessziitk gondolatainkat és kiérté-
keljiik, dtgondoljuk &ket a helyesség és igazsig szempontjabdl, szorgalmat
kivan. A pozitiv vdltozdsok folyamata fijdalmas lehet.

A jé hir az, hogy a kognitiv technikik segithetnek megbirkézni a kii-
16nb6z8 — akdr redlis, akdr képzeletbeli — életesemények kivaltotta haraggal,
frusztriciéval, félelemmel és depresszidval. Javithatunk érzelmi intelligenci-
dnkon, és ezzel a személyes boldoguldsra vonatkozé kildtdsaink is javulnak.
Annak ellenére, hogy taldn eréfeszitéseket is tettiink, magasba iveld érzelmi
intelligencidnk folytdn a sikert, boldogsdgot, a megjavult személyes kapcso-
latokat igazdn élvezni fogjuk, és az ezzel az értékes foglalatossdggal toltote
idé megéri a raforditott erdfeszitést.
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GONDOLKODAS

ELVESZTETT MUVESZETE

Hogyan javithatjuk érzelmi intelligencidnkat,
és juthatunk szellemi teljesitoképesséqiink cstcsdra?

1.rész

HOGYAN HAT A GONDOLKODAS
AZ AGY KEMIAJARA?



MINDENT

NINCS KOZTES MEGOLDAS A ,MINDENT VAGY SEMMIT” ELMELET SZERINT
GONDOLKODOK SZAMARA

Az arany kozépuaton

Miért van az, hogy a ,,mindent vagy semmit”
elv szerinti gondolkodds olykor sziikséges,
mdskor pedig drtalmas? Hogyan tehetiink
kiilonbséget a ketto kozott?

Fred az egyik kedvenc horgészcsalijét keresve egy vodor lomot vizsgdlt 4t
a gardzsdban, mialatt folyamatosan valami kacatnak nevezhetd dologba
botlott.

— Valamikor ki kell takaritanom ezt a gardzst, még ha ez lesz a legutolsé
dolog is, amit életem folyamdn megcsindlok — motyogta, mikozben har-
madjdra is megbotlott ugyanabban a felborult vodérben, amint a gardzsbdl
prébéle kijutni azon a reggelen. — Milyen nagy terv! — séhajtott fel Fred,
mikozben egy utols6 blings pillantdst vetett a tiz év alatt felgy(ijote kacatha-
lomra, miel6tt becsapta volna a gardzsajtot, hogy az tovébbra is maga mogé
rejtse a hatalmas rumlit. — Nem kezdhetek neki a rendrakdsnak, hacsak nem
lesz ténylegesen idém rd, és gy tlnik, az a nap sosem jon el.

Jennifer fesziilten figyelte a jégkrémes szdddt, a 36 cm-es pizzdt és az
asztalon el8tte heverd eléételek haddt. A szoba ismerds hangoktdl zsongott,
azonban 6 csak egyetlen hangot hallott, mely djra és Gjra felcsendiilt fiilé-
ben: ,Enni vagy nem enni...? Ez itt a kérdés!” Jennifer a 25 éves osztdlyta-
lalkoz6jdn vett részt, a hétvégén, amit mdr hénapok éta virt. Szeme elStt
tartva egy olyan eseményt, mint ez, 16 kil6t fogyott, mert jol akart kinézni.
Megeskiidott, hogy lemond kedvencérél is, a pizzdr6l. Azonban most az
olvasztott sajt légen 4t sodr6dé, inycsiklandozé illata nem akart elillanni.
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»Mar el is fujtam az illatot” — mormogta Jennifer, mikdzben egy, kettd,
majd hdrom szelet pizzit is rdrakott az egyre novekvd eléételhalommal teli
tdnyérjdra. ,Ha mindezt megeszem, mindent tonkretehetek...”

Mi a koz8s Fredben és Jenniferben? Mindketten beleestek egy nega-
tiv ,mindent vagy semmit” elvli gondolkoddsméd csapddjiba. Fred addig
nem szdndékozik nekifogni a gardzs rendbetételének, ameddig nem tudja
az egészet kitakaritani. A ,nagytakaritds napja” azonban sosem jott el, igy a
rendetlenség és Fred ingeriiltsége egyre csak nétt. Minden napjdbdl tizendt
percet arra szdnhatott volna, hogy egy-egy sarkot kitakaritson a gardzsiban.
Id&vel persze az egész feladat kivitelezhetébbnek tiint volna.

Jennifer beismerte maginak, hogy torekvései kudarcba fulladtak, és
egy olyan negativ gondolkoddsméd lett Grrd rajta, mely egy meghidsult fo-
gyokurdba és visszaszerzett kil6kba torkollott. Annyit megengedhetett vol-
na magdnak, hogy megegyen egy szelet pizzit vagy egy pdr finom falatot
anélkiil, hogy talzdsokba essen. Fred és Jennifer is javithatott volna szellemi
teljesitményén, ha kiegyenstlyozottabban szemléli a helyzetét.

A ,MINDENT VAGY SEMMIT” ELV SZERINT GONDOLKODOK

A ,mindet vagy semmit” elv megszillottjai azt tartjdk helyesnek, hogy
mindent szélséségekbe vagy kizdrélagossdgokba soroljanak, vagyis minden
csak fekete vagy fehér, j6 vagy rossz, illetve felemeld vagy lestjt6 lehet. Ezzel
egyszer(sitik le a vildgot.** A pszicholégusok ezt a fajta gondolkoddsmédot
sarkitott, azaz polarizilt, vagy kett8s, azaz dichotomikus gondolkoddsként
ismerik.” Azok az emberek, akik ilyen normdk szerint prébalnak élni, hajla-
mosak olyan merész kijelentéseket tenni, mint példdul: ,nekem igazam van,
neki pedig nincs”, vagy ,teljesen tonkretette a tervemet ez a hiba”.>* Akit a
»mindent vagy semmit” elv gyotor, csak két valasztdsi lehetSséget ldt maga
eltt, mely szerint minden csak ,nagyszer(i” vagy csak ,borzalmas” lehet.”
Mivel egy merev gondolkoddsméd mékuskerekébe keriiltek, megfosztjak
magukat a boldogsdgtél, ugyanis nem képesek megérteni, hogy az élet jelen-
t6s része csak egy hatalmas sziirkeségben zajlik.”® A ,mindet vagy semmit”
mentalitds jellegzetességeit az 1.1. 4bra mutatja.

EGY NAGYON DRAGA TAL LEVES

Az egyik legrosszabb torténelmi tizletkotés is tulajdonképpen egy torz
»mindent vagy semmit” mentalitds kovetkezménye volt. A Biblia szerint
Ezsau nagyszer(i vaddsz volt. Akdrmit is célzott meg, azt pillanatokon beliil
nyilhegyre tlizte. Azonban Ezsaunak is volt par balul elsiilt vaddszata. Egy
nap, amikor Ezsau egy eredménytelen portydzésdrdl tért vissza, gy érezte,
majd meghal az éhségtSl. Valdszintileg annyira koncentralt a vad elejtésére,
hogy teljesen megfeledkezett arrél, hogy egyen pdr szem erdei gytimélcsot
Gtkozben. A nap végén iirességtél korgd gyomorral tért haza. Mivel Ezsau
vércukorszintje lecsokkent, csak egy dolog jdrt az eszében. Etelt kivint, és
azt egyb6l meg akarta kapni. Ezsau balszerencséjére a leggyorsabb médot az
ételszerzésre az ikertestvére, Jikob kerti , konyhdja” nydjtotta. Ahhoz, hogy
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A ,MINDENT VAGY SEMMIT”-GONDOLKODOK:

- nehézségekkel kizdenek,

- valoszertlentl magas elvarasaik vannak magukkal
és masokkal szemben s,

- problémat okoz a tény elfogadasa, mely szerint
mindenki kovethet el hibakat, és az életben
a legtdébb dolgot voltaképpen kisebb hibak
elkdvetésének sorozatabol lehet megtanulni,

« az a meggydzdédésuk, hogy 6k, illetve masok
vagy teljes sikert kell hogy arassanak, vagy teljes
kudarcot kell valljanak

1.1. dbra

teljes mértékben érthetévé véljon ez a torténet, tudni kell, hogy Jikob és
Ezsau mindenben egymads rivilisai voltak, még az anyjuk méhében is kiiz-
dottek egymadssal. Akkor éppenséggel az volt a vita tdrgya, hogy melyikiik
lissa meg hamarabb a napviligot. Az elsd csatit Ezsau nyerte meg, de a
Biblia feljegyzése alapjan Jékob Ezsau sarkit fogva bujt ki anyja méhébél.*?

Nagy jelent6sége volt akkoriban annak, hogy melyikiik sziiletik meg
hamarabb, mivel az édesapjuk, Izsdk, gazdag ember volt, és az elsésziilote
kapta meg a hén dhitott elsdsziilottségi jogot. Az elsésziildttség jogdt élvezd
fit volt a kovetkezd csalddfd, és kétszeresen részesedett az atyai 6rokségbél,
mindemellett az apa még meg is dldotta az elsdsziilote fidt.

Torténetiinkhoz visszatérve Jakob eléretekintd gondolkodéként mar
évek 6ta tervezte, hogy megszerzi batyjdtdl az elsésziilottség jogit, Ezsau
azonban spontdn emberként tgy tlint, csak a jelennek élt. Mikozben hazafe-
1é tartott, elhaladt dcese tlizhelye mellett, ahol Jakob éppen egy fazék levest
f6z6te. Ezsau lerogyott a tiizhely mellé, és sz6 szerint konydrgott az éeelére.
Jakob egybdl észrevette a kindlkozé lehetdséget, igy felajanlotta batyjdnak,
hogy az elsdsziilotség jogdért cserébe kaphat egy nagy adag lencselevest.
Habir az elsésziiloteségi jog sokkal tébbet ért, mint egy vacsora, Ezsau egy
percig sem habozott. Valészintileg nem volt ereje visszakozni, mindemellett
teljesen hatalmaba keritette a ,mindent vagy semmit” elv szerinti gondolko-
ddsméd. Azt gondolta magiban, hogy semmit sem fog érni az elsdsziilottség
jogaval, ha éhen hal. Az eltorzult észlelés 4llapotaban Ezsau csak feketén-fe-
héren ldtta a helyzetet, vagy a lencseleves vagy az éhhaldl. Bir nem halt
volna éhen hetekig sem, mégis meggy6zte magdt arrdl, hogy belehalna, és
csak ez szdmitott neki abban a helyzetben. K6zjegyz$ hidnydban Jikob arra
kérte Ezsaut, hogy emelje fel jobb kezét és tinnepélyesen eskiidjon meg,
hogy 4tadja a jogot, mielétt megkapja a tdl lencsét.* Igy végzédott az addigi
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A ,MINDENT VAGY SEMMIT” KOVETKEZMENYEI:

- alacsony onértékelés - Ongyilkossagi gondolatok

- halogatas - elcsiggedés

- félbehagyott tervek . pesszimizmus

. tulzasok . frusztracioé
1.2. dbra

legnehezebb egyezség — egy babos burrités Bill Gates teljes vagyondért —,
mindez csak az eltorzult ,mindent vagy semmit” mentalitdsnak koszonhe-
téen tortént. Az 1.2. dbra e mindennapos gondolkoddsbeli, értékrendbeli
hiba néhdny negativ hatdsit mutatja be.

MINDEN ,TOKELETES” KELL HOGY LEGYEN

A ,mindent vagy semmit” elv kovetdi nagyon sokszor maximalistak
is. Ha valamit nem tudnak tokéletesen végrehajtani, akkor inkdbb bele
sem kezdenek. Ha egy helyzet nem alakul tokéletesen, akkor ezt szdnalmas
kudarcként élik meg. Még a célokat is, melyeket maguk elé tliznek az ilyen
mentalitdsi emberek, abszolut szempontok szerint szemlélik. A maxima-
lizmus szdmukra kihivést jelent, amikor azt kdveteli, hogy az ember tegyen
meg minden tSle telhetdt, olyan torzképet alakit ki benniik, miszerint a
,t6lik telhetd” mindig a tokéletessel kell hogy egyenld legyen. Az egyén
rettegni kezd a hibdk elkovetésétdl, és ez stresszt, szorongdst és depressziot
eredményez.*

Dr. David Burns szerint a maximalistdkat a sikertelenségtdl val6 féle-
lem, a kotelességtudat, az irdnyitds vigya vagy az a hajtéeré motivdlja, hogy
mindenben az elsék legyenek. Egy elképzelés irdnti lelkesedés, egy eredmény
megval6sitisinak az 6rome, vagy a mdsokkal valé egytittmiikodés viszont
egészségesebb motivdciok az elébb emlitetteknél. A kivaldsdg elérésére vald
egészséges torekvés sordn az embereket nem a sikervdgy vagy a szeretetéh-
ség hajtja. Az igaz, hogy a kudarc érzete sohasem kellemes, az egészséges
szemléleti emberek azonban megértik, hogy a sikertelenséget tulajdonkép-
pen egy pozitiv jellegli tanuldsi folyamatként is fel lehet fogni. Ez azt ered-
ményezi, hogy az ilyen bedllitottsdgli emberek nem félnek a kudarctdl.®

Nincs semmi baj a tokéletességre valé torekvéssel. Azonban ésszeri-
nek kell lenni az elvdrdsokat illetden. Habdr mindenki a legjobbra torekszik
és végyik, irredlis, hogy azt higgye bdrki is, hogy az emberek és barmi is,
amit az emberek csindlnak, csak kitord sikert arathatnak. A valésdg az, hogy
mindazt, ami egy élet folyamdn torténik, zlirzavaros sziirkeség 6vezi, mely
valahol a fehér és a fekete szin drnyalatai kozote helyezkedik el. Az életben
a legtobb dolog kozéptiton halad. Az élet tobb egy olyan ldimpdnal, melyen
csak egy fel- és lekapcsolé gomb van. Az meglehet, hogy a limpa fel van
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kapcsolva, de a fényének kiilonbozd erésségi fokozatai vannak.* Egyesek
azzal kérkednek, hogy a ,mindent vagy semmit” elv szerint élnek. Szimukra
ez az eszme erlt és biztossdgot jelent. Az az igazsdg, hogy a valés életben a
sikernek szimos fokozata van.

A LEGMESSZEBBMENO ,MINDENT VAGY SEMMIT” ESZME

A ,mindent vagy semmit” mentalitds legszélsGségesebb és legveszé-
lyesebb példdja az dngyilkossdg latolgatdsa.”® Egy 6ngyilkossdgi kisérlet a
legtobb esetben egy tulajdonképpeni segélyhivdst jelent, melyet olyan sze-
mélyek kisérelnek meg, akik arrél gy6zik meg sajat magukat, hogy ha nem
képesek ,,mindent” megvaldsitani, amit csak kitaldlnak, akkor jobb is, ha
megsziinnek létezni.*

Némelyek 6ngyilkosok is lesznek, ha mdr nem képesek tdrrd lenni de-
pressziés allapotukon. A lelki fdjdalom vagy a félelem hatalmadba keriti a
szélsGséges nyomds alatt levéket vagy a mentdlis zavarokkal kiiszkoddket.
Az 6ngyilkossdg vildgszerte tobb mint egymillié életet kdvetel évente (ebbdl
harmincezer ember az Amerikai Egyesiilt Allamokban koveti el az ongyil-
kossdgot), és az 6ngyilkosok tobb mint 60 szdzaléka mély depresszidban
szenvedett haldluk pillanatdig.”” 4

Az egészségtelen ,mindent vagy semmit” mentalitds, mely szdmos de-
pressziv gondolkoddsi szokdshoz vezet, szorongist, panikot, depresszidt,
vétkesség- vagy kisebbrendtiségi érzést, reménytelenséget, maximalizmust
és dithot valthat ki egyes emberekben.®

Mivel a ,mindent vagy semmit” elv szerint él6k hajlamosak sarkitott
szemléletmdddal vizsgdlni magukat, médsokat és a koriiloetiik levd vildgort,
esetiikben a torz viligkép eléggé kiterjedt. Egy kozismert mondds szerint,
melyet az utdbbi szdzétven-kétszdz évben sok amerikai is elhitt, j6 példa
lehet az el8bbiekre, ugyanis azt hangoztatja, hogy ,,csak a halott indidn a j6
indidn”. Mennyivel jobb lehetett volna az orszdgunk — és még lehetne is —,
ha melléznénk a ,mindent vagy semmit” elvbdl adédé faji sztereotipidkat.

A torténelem sordn voltak olyan hésok, akik kidlltak a ,mindent vagy
semmit” elv mellett. Paul Resesabagina szillodaigazgaté is egy ilyen hés volt.
A ruandai népirtds tobb mint nyolcszdzezer ruandai életét kovetelte szdz nap
alatt. Mivel Paul egy ruandai hutu volt, az & kezébe is fegyvert adtak és
megparancsoltdk neki, hogy csatlakozzon a ,csétdnyok” kiirtéihoz. Mivel
Paul nem engedett a tuszik ,mindent vagy semmit” elven alapulé nyoma-
sanak, Paul viltsdgdijat fizetett azért, hogy megmentse népét. A Ruandai
Koztdrsasig févdrosiban, Kigaliban levd négycsillagos szélloda vezetSjeként
szerzett tapasztalatait hasznositva Paul 1268 honfitdrsa életét mentette meg
azzal, hogy érvelt, cserekereskedelmet folytatott és nyilt vesztegetésekhez fo-
lyamodott, igy a polgdrhdboru idejére menedékhelyet biztositott honfitdrsai
szdmdra az dltala vezetett szélloda kapuin beliil. Paul térténetét a Golden
Globe-dijra jelolt Hotel Ruanda cimi filmben jelenitették meg, mely egy
olyan hésrdl szdlt, aki sosem érezte magit hésnek. Elmondésa szerint csak
a dolgit tette.

Eletiink

a fejlédése
barmely
allomasan lehet
tokéletes, de
mindig lesz
lehet6ség

a tovabbi
novekedésre

és haladasra.
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A HELYES ,MINDENT VAGY SEMMIT"” ELVEN

ALAPULO GONDOLATOK

,Ha csak egy pohar sort is megiszom, Ujra kezd&dik
élethosszig tartd ivaszatom, mely majcirrdzishoz
vezetett. Meg fogja valtoztatni azt, aki most vagyok, el
fogom vesziteni az alldsomat, a csalddomat és végul
az egészségemet. Eqy ital valaszt el a halaltol.”

,Ha megfeledkezem a tartalék oxigénpalackomrdl, a
hegy csucsara érve el fog fogyni a levegém.
Nem szabad megfeledkeznem a palackrol.”

,Ha 6rokbe adom a gyermekemet, sokkal jobb
otthona lesz — viszont sohasem valok az élete részéve.
Vagy vallalom a gyermekneveléssel jard 6sszes
felelésséget, vagy sem.”

,Ha ennél a kijaratnal lefordulok, kikerilhetem a
szembejovo teherautét. Kilonben elérkezett a vég
szamomra.”

1.3. dbra

HELYE VAN A SARKITOTT GONDOLKODASNAK IS

Néhdny pszicholégus tévesen mindsitett rossznak, torznak és nem he-
lyénvalénak bdrmilyen jellegti ,mindent vagy semmit” elven alapulé men-
talitdst. Bizonyos alkalmakkor igenis helyénvalé ez a gondolkoddsméd. Ha
a ,mindent vagy semmit” alapt gondolatok helyesek, akkor hatékony mo-
tivdlé erdk is lehetnek. Ez kiilondsen igaz azokra a szenvedélybetegségekre,
melyeket le kell kiizdeni. Szdmos gy6gyul6félben levd alkoholista jut arra a
kovetkeztetésre, hogy még egy pohdr ital is az els6 1épést jelentheti a cstiszds
lejtén. Ugyanez az elv érvényes a tobbi veszélyes szenvedélybetegségre is.
Egy olyan dohdnyos, pornogrifia rabja vagy szerencsejdtékos, aki sikeresen
megszabadult szenvedélybetegségétdl, j6l tudja, hogy egy szl cigaretta, egy
szoft pornd, vagy egyetlenegy kaszindban eltoltott éjszaka egyen-egyenként
a tdtong6 szakadék felé taszitand és Gjra romokba dontené Sket.

Ezeken a teriileteken a célkit(izést csak a merev szabdlyokhoz minden-
dron valé ragaszkodds révén kell elérniiik, ugyanis amire valéban sziikségiik
van, az az el6z6 életmddjukkal valé radikalis szakitds. Csak a val6s veszélyt
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jelentd helyzetek felismerésével képes egy szenvedélybetegségébdl kigydgyu-
16 ember teljes és élethosszig tarté gySzelmet biztositani sajat maga szdmadra.

Az eskiivéi szertartds egy Gjabb jo példa lehet a ,,mindent vagy semmit”
mentalitdsra. A fogadalom, mely szerint ,hagyj fel mindennel... amig csak
tart az életed” meghatdrozé jelentdségli egy erds, biztos és kitarté hdzassdg-
ban. Azonban azok, akik eme eskii nélkiil dontenek tigy, hogy egyiitt szeret-
nének élni, bizonytalanabbnak, boldogtalanabbnak érzik magukat, kevésbé
hatékonyak kapcsolatuk terén, kevésbé élvezetes a szexudlis életiik, és sokkal
kevésbé val6szint, hogy egy életen 4t képesek lesznek életben tartani ezt az
egyediildllé kapcsolatot.”

Egy hegymdszd, aki elvesztette a kotelét, egy tdtongd szakadék szélén
levé omladozé szikldba kapaszkodik. Hétszdz méternyi mélység titong alat-
ta, és csak egy apré szikladarabba tud kapaszkodni. Abban a pillanatban
szdmdra az egész mindenség pontosan ,mindent vagy semmit”, életet vagy
hallt, tragédidt vagy gy6zelmet jelent.

Mielétt barki is lemondana a ,mindent vagy semmit” elvet kovetd gon-
dolatairdl, elemezni kell minden egyes gondolatot vagy kijelentést, hogy
vildgossd véljon, az megfelel-e a valésignak, vagy sem. Az 1.3. dbra néhdny
példaval szemlélteti, hogy nem minden effajta mentalitds torz.

SIKERSTRATEGIAK

A bevezetd végén arra kértem a kedves olvasét, hogy minden gondolat,
ami csak eszébe jut, legyen tudatos. Most arra kérném ont, hogy figyelme-
sen lépjen eggyel tovabb, tehdt kezdje el leirni a dolgokat. Készitsen egy
9x13-as nagysigu kdrtydt, amelyre irja fel az Gsszes ,mindent vagy sem-
mit” eszméhez kapcsolédé szavakat, amiket gyakran haszndl. Majd irja fel
a kovetkezd szavakat is a kdrtydra: mindig, soha, muszdj, minden, semmi,
haszontalan, iszonyt, rettenetes, borzalmas, teljesen és egészen. Ha hasonlé
szavakat vél felfedezni sajdt szokincsében is, egészitse ki a listdt veliik. Az ezt
kévetd par napban prébélja nyomon kovetni, hogy milyen gyakorisiggal
hasznalja ezeket a szavakat.

Egy mdsik hasznos gyakorlat a ,mindent vagy semmit” elv kévetdi
szdmdra az, hogy dr. David Burns javaslata alapjin ,szemléljék a sziirke
szindrnyalataiban a vildgot” Hogy ez a stratégia kivitelezhetévé valhasson,
prébélja egy 0—100-ig terjedd skdldn értékelni a dolgokat. Ha valami nem
gy sikeriilt, ahogyan azt eltervezte, prébdlja meg részleges sikerként felfog-
ni, nem pedig teljes kudarcként. Az esetek tobbségében mindig van valami,
amit meg lehet tanulni az adott helyzetbdl. Barmilyen tapasztalat, mely 4ltal
valami értékes dolgot tanult meg, nem szdmit, mennyire volt nehéz, sosem
tekinthetd szdnalmas kudarcnak. Jutalmazza meg magit egy a — , Kemény
Utések Iskoldja™-tél kapott — oklevéllel. Ha mar semmit sem lehet tenni
annak érdekében, hogy meg nem torténtté tegye a helyzetet, akkor, amit
csak lehet, tanuljon meg beldle és 1épjen tovibb. Az 1.4. dbra tovébbi haté-
kony stratégidkat sorol fel, melyek segitségével legyézhetd a ,mindent vagy
semmit” mentalitds.
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SIKERSTRATEGIAK

Figyeljen azokra a ,mindent vagy semmit” elven alapuld kifejezésekre,
amelyek nem tul hitelesek.

Ragaszkodjon a hiteles ,mindent vagy semmit”
alapu kijelentésekhez.

Kerulje a negativ gondolatokat.

Ertékeljen, hogy ki tudja szrmi a torzftésoka

Vezessen naplot a gondolatairdl.

1.4. dbra

A TOKELETLENSEGUNK ELFOGADASA

Egy fontos kulcs a torz ,,mindent vagy semmit” gondolkoddsmdd feletti
gy6zelemhez az, hogy az ember meg tudja bocsdtani magdnak az aprébb
viselkedésbeli hibdkat, tanulni tudjon a sajit hibdibdl, és figyelembe vegye
az emberi gyarl6sdgot. A keresztény vildgnézet elfogadja, hogy az emberek
hibdkat kévetnek el, lehetdséget is nytjt a megvalldsra, illetve megbocsdtdst
kindl az elkovetett rossz cselekedetekre. Az 1.5. dbra a lehetséges érzelmi
visszahatdsokat és az engesztelhetetlen ,mindent vagy semmit” gondolato-
kat prébidlja ellensulyozni.

A hibdkat kevésbé elitélé gondolatok gyakorldsa mellett még az is na-
gyon fontos, hogy az ember elkeriilje a feltétel nélkiili igéreteket, melyeket
csak egy 1épés valaszt el a teljes kudarctdl. A kiegyensulyozatlan célok vagy
a merev titemtervek (,Soha tobbet nem fogok késni életem hdtralevd részé-
ben”) hajlamosak 6npusztité reakcidkat kivdltani bdrmiféle kis botlds esetén
is. Az ilyen reakcidk elkeriilhetdk, ha a kittizott cél ésszerti és meg is valdsit-
haté. Szdmos élethelyzetben az ésszerti célkittizések fokozatos el6relépést és
véltozdst eredményeznek, mindemellett a célok is rugalmasabbakka vdlnak.

Ezt kévetSen koriiltekintd elemzéseket is szeretne majd alkalmazni sze-
mélyes kapcsolatait illetéen. Ha vannak olyan emberek az életében, akiket
tokéletesként vagy rossz emberként rangsorol, mindenképpen dlldspontot
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kell valtoztatnia. Amig minden bizonnyal nehéz bdrmilyen ellenstlyozé
jellemvondst is taldlni egy megdtalkodott blin6zd esetében, addig sokkal
nagyobb eséllyel be tudja sorolni ismerdsei tobbségét a tokéletes és a tokéle-
tesen rossz ,,mindent vagy semmit” elv mércéje kozti értékek kozé. Egy rea-
lisztikus alldsfoglalds, mely egyardnt képes megkiilonbéztetni a koriildetiink
élék erds és gyenge pontjait, sokat javithat a problémds kapcsolatokon, és
kiilondsen jé hatdssal van azokra a kapcsolatokra, amelyek szoros érzelmi
kot8désen alapulnak.

Az meglehet, hogy a kevésbé egyoldalti szemléletmédra valé elsd t6-
rekvések igencsak nehézkesek lesznek, azonban a végkifejlet hamar megmu-
tatkozik a konfliktusok szdmdnak csokkenésében, a jobb kapcsolatokban, a
stabilabb érzelmekben és a magasabb értékeket strolé érzelmi hanyadosuk-

ban, vagyis az EQ—ban.o

KOGNITiV TORZITAS

,Nem igazan tudom, hogyan kell
kezelni az elutasitast.”

,Most, hogy megettem egy
suteményt €s megszegtem a
fogyokurat, akdr az egész zacskod
siteményt is megehetném.”

Velem sohasem torténik semmi jo.”

,Eqy teljes csédtomeqg vagyok.”

Ul alaktalan vagyok én ehhez
az edzésprogramhoz, azt hiszem,
feladom.”

A férjiem nem ért egyet velem,
tehat ez annyit jelent, hogy nem
tamogat.”

1.5. dbra

Nem szeretem, ha visszautasitanak,
de tulteszem magam rajta.”

,Biztos vagyok benne, hogy
orommel le tudok allni egy
sitemény utan is, mivel igy nem
gyarapszik a sulyom.”

,Be kell ismernem, par j6 dolog
velem is megtorténik.”

,Meglehetdsen j6 vagyok par
dologban”

,Csak meg tudom csindlni ezt

az edzésprogramot, végul is, ha
kiprobalom mindenképpen pozitiv
hatdssal lesz ram.”

,Egyet értiink abban, hogy nem

értink egyet, anélkul, hogy ez
veszélyeztetné a kapcsolatunkat.”
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