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V(AN {4 ‘

A szerzoro

Neil Nedley, MD. gyakorl6 belgydgyasz szakorvos, akinek kdzelebbi szakte-
rilete a gasztroenteroldgia, a mentalis egészség, az életmaoddal vald gyogyitas
és a nehezen diagnosztizalhatd betegek kezelése.

Rendszeres egészségugyi nevelési kurzusokat tart orvosoknak és egész-
segligyi szakembereknek szerte a vilagon. Gyakran tart egeészségugyi és a
mentalis egészseggel kapcsolatos nevelési szeminariumokat laikusoknak, at-
lagembereknek a vilag minden tajan. Egyik kedvenc id6téltése a legujabb
orvosi, taplalkozasi, életmod és mentalis egészseguigyi kutatési anyagok meg-
ismerése.

Mivel a stlyos depresszios esetek olyannyira gyakoriak a belgyogyasz
gyakorlatban, dr. Nedley sok id6t tolt orvosi egyetemi konyvtarakban, és
kutatja e legyengitd, megbetegit6 allapot okait és kezelését. E kutatas ered-
ményei keltették életre a Nedley’s Depression Recovery Programot, amely
igen hatékony a depresszi6 és a nyugtalansag, idegesség kezelésében egya-
rant. Most egy atfogd, bentlakasos kezelési programot futtat azok részére,
akik ellenallok a depresszio és idegesseg kezelési modja irant, ami a mai na-
pig példa nélkul all6 98 szazalékos kedvezO valaszadasi aranyt produkalt a
résztvevdknél. E program egyik elére nem tervezett kdvetkezménye, hogy
egy atlagon aluli érzelmi intelligenciaval érkez6 atlagos resztvevd 10 nappal
késébb olyan érzelmi intelligenciaval tavozik, amely 10 szazalékos néveke-
dést jelent. Nem csupan depresszié nélkul tdvoznak, hanem olyan boldogsag
es siker kilatasaival mennek el, ami messze felette all egy olyan atlagemberé-
nek, aki soha nem volt depresszids.

O a szerz6je a Depression: The Way Out (Kivezetd Ut a depressziobol)
és e m(i tarsanak, a 8 részes DVD-sorozatnak, amit igen elterjedten alkal-
maznak a mentalis egészséguigyi, a mentalis egészségnevelési programokban.
Szerte az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban kifejlesztett egy tesztet
(bejegyeztetés alatt), mely segit a betegnek vagy az orvosnak, hogy megha-
tarozza azokat a specialis hatotényezdket, amelyek rontjak a mentalis tel-
jesitményt. A teszt a depresszié és a nyugtalansag szintjét is meghatarozza
(ha jelen van), és az érzelmi intelligencia szintjét is. Dr. Nedley a mentalis
egészségrdl szol6 ,,Képzbk képzése” programjat is sokfelé képviseli kiilénbo-
z6 helyszineken és online is. Koényveit szamos nyelvre leforditottak (spanyol,
német, portugal, koreai, cseh, magyar, roman és mas nyelvekre is).

Dr. Nedley a szerz6je a Proof Positive (D6nt6 bizonyiték) cimd konyv-
nek is. Szé van benne a szivbetegségrél, rakrol, magas vérnyomasrol, cu-
korbetegségrdl, veseelégtelenségrél, magas koleszterinszintrél és sok mas
betegségrdl, tovabba értelmes taplalkozasi és életmodterapiat kinal, amely
alapvetéen kilonbozhet a betegségek altalanos, bevett kezelésétél és meg-
el6zésetol.
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Dr. Nedley a szerz6je a Proof Positive (Dont6 bizonyitek) cimd konyv-
nek is. Szé van benne a szivbetegségrdl, rakrol, magas vérnyomasrol, cu-
korbetegségrdl, veseelégtelenségrdl, magas koleszterinszintrdl és sok mas
betegségrdl, tovabba értelmes taplalkozasi és életmodterapiat kinal, amely
alapvetden kilonbozhet a betegségek altalanos, bevett kezelésétdl és meg-
el6zésétol.

Dr. Nedley a Weimar Egészségugyi és Nevelési Kozpont elnoke, ami
bentlakasos életmod-kozpontot, akadémiat és fOiskolat miikodtet a kali-
forniai Sacramento kozelében a Sierra-hegység gyonyor( el6hegyei kdzott.
Az oklahomai Ardmore-ben 1évé Nedley Klinika tulajdonosa, mely egy
belgydgyaszati praxis, egy teljeskor( szolgaltatast nydjto jarobeteg klinikai
laboratérium. Az Ardmore-i Gasztroenteroldgiai Igazgatdsag elndke, és a
dél-oklahomai diagnosztikai kdzpont elndke is, ami egy MRI képalkotd
kdzpontot is miikodtet.

Dr. Nedley kereskedelmi pilota szakszolgélati engedéllyel rendelkez6
piléta. Minden csaladtag szeret repllni, kerékparozni, hegyet maszni, sielni,
teniszezni, szeretnek klasszikus zenét jatszani és hallgatni.



Eloszo

Eqgy dtfogd megkozelités

Orvosként eredeti vagyam segiteni a pacienseknek, hogy felépuljenek be-
tegségeikb6l. Ez késztetett arra, hogy egy olyan betegség kutatasaba fogjak,
amely tul gyakran fordul el6 klinikai gyakorlatomban. Ez a sulyos klini-
kai (orvosi beavatkozast igényl6) depresszio. Megfigyeléseim szerint ezt a
legyengité betegséget igen gyakran csupan részlegesen és nem megfeleld
modon kezelik. Amikor atfogo kutatasaim eredményeit alkalmaztam péci-
enseimnél, példatlan javulast tapasztaltak. A legtobb esetben a depresszid
nemcsak teljesen és tartosan enyhlt, de eszre lehetett venni a hossza tava
pozitiv valtozasokat is a mentalis képességek terén. Javult a memorigjuk,
motivaltabbakka valtak, emberi kapcsolataik ismét élettel telitddtek, és fel-
tlinen feler6sodott benniik a képesség, hogy alaposan atgondoljanak 6sz-
szetett kérdéseket, dontéseket hozzanak, és szokasukka valt, hogy helytelen
elhatarozasaikon maddositsanak. Ez még nagyobb életigenléssel, megjavult
produktivitassal és igen boldog életuttal jar egyutt. A Nedley Depression
Recovery Programot végigcsinalé paciensek (akik el6tte és utana is alkalmaz-
tak a Beck-féle depresszids Ujitasokat és a DSM-4 depresszios ismérveket)
nem az atlagos, mar nem depresszios paciensek képét mutatjak, hanem joval
magasabb érzelmi intelligenciat és nagyobb, mindenre Kiterjed6 életéromot,
azokhoz képest, akik soha nem éltek at depressziot.

E péciensek koziil sokan igy kialtanak: ,,Ugy vélem, mindenkinek sziik-
sége van erre a programra, nemcsak a depressziosaknak. Néhany baratjuk és
csaladtagjuk valoban Ugy hatéaroztott, hogy vegigesinaljak ezt a programot,
miutan megfigyeltéek a Nedley Depresszios Gyogyitasi Program végzosei-
nél végbement dramai valtozasokat. Depresszios mivoltuk ellenére javitani
akarjak mentalis teljesitményiiket is. Es nem is csalodtak. Lattam szamos
depresszidst, akik jelent6s javulast mutattak emberi kapcsolataik, munka-
teljesitményuk terén és egyre pozitivabb befolyast gyakoroltak szeretteikre.
Az életben elért sikereiket a program keretében tanitott médszerek alkalma-
zasa révén érték el.

Ezért dontottem gy, hogy nemcsak azoknal alkalmazom a programot,
akik mentélisan vagy fizikalisan betegek, hanem azoknak is felkindlom ezt
a mentalis csucsteljesitmény elérését célzo programot (Peak Mental Perfor-
mance Program), akik normalisan mikddnek.

A legtdbb ember a normalisnal sokkal jobban funkcional, ha ismerik és
alkalmazzak az ennek elérését célzo eszkzoket. Egy ilyen kurzus egy atlagos
IQ-val és atlagos érzelmi intelligenciaval rendelkez6 atlagembert is képes
arra elsegiteni, hogy akar 95 szazalékos eredményt érjen el, és igy az elit gon-
dolkodok korebe kertljon. Jelentds, mérhetd valtozas kovetkezhet be akér
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ot napon beldl is, de még nagyobb javulasok tapasztalhatok folyamatosan,
honaprol hdnapra, amig el nem érlink egy igen magas szintet hat hdnaptol
egyéves idGszakon bellil az ebben a kdnyvben leirt mindennapos gyakorlat-
ba atvitt stratégiak utjan.

Az emberi agy sokkal csodalatosabb, mint ahogy eredetileg gondoltam,
amikor elkezdtem ezt a munkat. Nem kell megelégedni egy atlagos vagy
az atlagos agynal egy kicsivel jobbal. Ezeknek az egyszer(i, mégis nagysze-
r(i stratégidknak a beépitése, alkalmazasa folytan élenjar6 gondolkodok is
lehetlink kozdsséglinkben. Nem csupan azért, mert életkilatasaink jobbak
és céltudatosabbak, hanem mert kivalobb és kiegyensulyozott agymukade-
stink lesz, ami lehet a nevelés, a motivacio és kapcsolatépités forrasa a koru-
[6ttlnk 1évek szdmara.

Egy dtfogé stratégia

Modern tarsadalmunkat gondolkodasnélkili nemzedéknek nevezik. A tér-
gyilagos, fegyelmezett, 6sszetett gondolkodas mar szinte a malté. Az érzelmi
intelligencia az eddig elért legalacsonyabb szinten all. A kritikus gondol-
kodas és az érzelmileg jo, kiegyensulyozott allapot nem kell hogy elveszett
mUvészet legyen. Az ebben a kdnyvben megmagyarazott elvek megeértése és
alkalmazasa folytan az olvas6 maga is hasznalhatja a gondolkodas mdvésze-
tét, hogy mentalis cstcsteljesitményt érjen el.

A gondolkodis elvesztett miivészere az érzelmi intelligenciarol szolo igen
alapos, a hétkdznapi emberek részére irott konyv. Harom f6 teriiletre oszlik,
amelyeket akkor kell fontoléra venniink, amikor elgondolkodunk az emocio
nélis és mentalis egészségrdl. A konyv elsé része tényleges gondolatainkkal
foglalkozik, fleg azokkal a gondolkodasmintakkal, amelyek az emociona-
lis egészség maximalizalasanak Utjaban allnak. A masodik rész az életmaod-
és magatartas mintékkal foglalkozik, amelyek er6teljes hatast gyakorolnak
gondolkodasi képességiinkre. A harmadik rész az atfogo elveket targyalja,
amelyek atsegitik az agyat és az érzelmeket az élet nagy valtozasain, példaul
amikor varatlan veszteséget élink at, fontos dontést hozunk, vagy valtoz-
tatunk az életmédunkon vagy mentélis szokasainkon. A kényv mindhé-
rom szakasza fontos. Ahogy egy haromlabd asztal ingatagga valik, amikor
valamelyik labat eltavolitjak, ugy eredményez kiegyensulyozatlansagot, ha
e modszereknek csupan egyik részletét alkalmazzuk, ami pedig érzelmi és
mentalis bizonytalansaghoz, instabilitashoz vezet.

Ami ezt a konyvet a tobbi, az érzelmi intelligencia témajardl sz616
kotettél megkulonbozteti, hogy nem hagyja figyelmen kivdil, vagy tekin-
ti marginélis kérdésnek az agy homloklebenyenek fontossagat (a tudoma-
nyos irodalomban néha prefrontélis kéregnek [cortex] nevezik). Most az
a dontd, hogy az érzelmi egészség a jol m(kdédd homloklebenytél fugg.
Amikor a homloklebeny veszélyeztetetté valik, mikodése romlik, elvész az
igazi empaétia, és az illeténel hol féktelen buszkeség, gydlolkddes alkalmi
megnyilvanulasai jelennek meg, vagy kedvét veszti. Céljai rovid lélegzetliek
lesznek és nem képes tobbé fejlett, dsszetett tervezésre és gondolkodasra. Az
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a képessége is megromlik, hogy a torzulds szempontjabdl kiértékelje sajat
gondolatait.

Az vilagos, hogy a homloklebeny az ésszerd, logikus gondolkodas, a
lelkiség, az erkolcsiség és akarat székhelye. Vilagi neuroldgiai tankonyvek
egyetértenek abban, hogy felépitettség és mikodés szempontjabdl a hom-
loklebeny az egész ember ellen6rzd kdzpontja.t23 Terjedelmes fejezetekben
irtam a homloklebenyrdl a Proof Positive (Dontd bizonyiték) (12. fej.), és a
Depression: The Way Out (Kivezet6 Ut a depressziobol — 9. fej.) cimd kény-
vekben.

Az erre az agyi tertletre vonatkozo tovabbi informacidra nézve ajanlom
e fejezetek atgondolasat. A gondolkodas elvesztett miivészete cim( konyvben
egyetlen fejezetet sem szdnunk a homloklebenyre, hiszen bizonyos mértékig
az egész konyv ezzel foglalkozik.

Sokféle modja van annak, hogy a homloklebeny mikodését meger6-
sitsik. E konyv minden egyes fejezete olyan elveket fektet le, amelyeket
gy terveztek meg, hogy az agy homloklebenyének keringését és aktivitasat
novelje egy arra iranyuld er6feszités jegyében, hogy az érzelmi egeészség és
mentalis teljesitmény magas szintjének elérése érdekében atfogd megkoze-
litést kapjunk.

Mivel a homloklebeny tesz benniinket lelki I1ényekké, megallja a helyét
az a gondolat, hogy a lelkiség &polasa majd javit a homloklebeny m(ikddé-
sén. Sok mentalis egészséguigyi szakember kihagyja ezt a fontos, az embere-
ket mentalisan és érzelmileg igazan segit6 elemet. A kutatés nyilvanvaléva
tette, hogy a mélyen vallasos emberek jobb érzelmi egészségnek drvendenek.
Noha mentalis egészségligyi problémak — major depresszio, vagyis sulyos
depressziv zavar — vallasos embereknél is el6fordulhatnak, az 1998-as Ame-
rican Journal of Psychiatry arrol szamolt be, hogy a bensdséges vallasossag
mértékében kimutathat6 10 szazalékos javulas hatéséra a depresszios embe-
rek 70 szdzalékkal hamarabb felépiilnek.

Ennek a kdnyvnek az a célja, hogy javitsa érzelmi és altalanos intel-
ligenciankat és igy sikereket érhessiink el az életben. Az itt felvazolt elvek
elésegithetik mind a vallasos, mind pedig a nem vallasos emberek mentalis
egészségét. Legyen barmilyen a lelki beéllitottsagunk, tekintsuk at nyitott
elmével az ebben a kdnyvben felsorakoztatott 6si példakat. Ha megértjik
és alkalmazzuk ezeket, eszkozok lehetnek a homloklebeny-mdkodés opti-
malizalasaban.

A legtdbb példat a Bibliabol vettiik, mert ezt az 6si, lelkiséget képvisel§
konyvet egyarant tisztelik keresztények, zsidok, moszlimok, hinduk, budd-
histak és még sok nem vallasos ember is. A Biblia kiallta az id6 préobajat és
bestseller maradt még a mai szekularizalt (elvilagiasodott) tarsadalomban is.
Nem csupan elmét elesitd lelki elveket tartalmaz, de egyben egy olyan ké-
zikdnyv is, amely bemutatja az egészséges, de az egészsegtelen gondolkodas
modjait és azok kdvetkezményeit egyarant. Az embernek nem kell elkote-
leznie magat egy kilonleges, lelki, hitelvi rendszer irant, hogy aldast nyerjen
az ezekben a torténetekben szemléltetett igazsagokbol. Tehat 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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Bevezetes

Az érzelmi intelligencia megértése

Talan lattuk mar azt a népszer(i weboldalhirdetést, amelyik két 70-es évek-
beli tizenévest szerepeltet, ezzel a képszoveggel: ,,Férjhez ment hozza?” ,Es
van hét gyermekik?” Ez a reklam azt az elcsépelt kozhelyet hangsulyozza,
hogy sok oregdiak az osztalytalalkozojukon rajott: osztalytarsaik élete nem
mindig ugy alakult, ahogy vartak.

Az intelligencia meghatarozasa szerint ez olyan magas 1Q-val rendelke-
26 személyek jellegzetessége, akiket altalaban olyanvalakinek tartanak, akik
nagy valoszinGséggel sikeresek lesznek, de ez nem mindig kdvetkezik be.
Ugyanakkor masok, akik kozépszer( eredményeket értek el az iskolaban,
kiemelked@en teljesitenek a profik vilagaban. Mikozben az 1Q mintegy 20
szazalékkal jarul hozza azokhoz a tényez6khoz, amelyek meghatarozzak az
életben elért sikereket, a visszamarad6 80 szazalékot vagy még tobbet mar
ezek hatarozzak meg.* Més szoval, végs6 sikereink tilnyomd tobbségét az
életben nem 1Q-tényez6k hatarozzak meg. Egy harvardi diplomasok koré-
ben, a jog, az orvostudomany, az oktatés és a kdzgazdasag teriletein végzett
tanulmany is azt tdmasztja ala, hogy a beiratkozaskor megirt tesztfeladat
(felvételi) eredményei (amelyek jeleznék az 1Q-t) semmiféle kdlcsonvi-
szonyban sincsenek a végso karrier sikerével.®

E meglep6 tény mogott meghzodo ok egyszer: az életben elért siker
sokkal inkdbb az EQ-n (érzelmi intelligencian, azaz Emotional Intelligence
Quotient)) alapul, mint az 1Q-n (Intelligence Quotient). A megzabolazatlan
erzelmek még a legintelligensebbeket is olyan viselkedési modokra ragad-
tatjak, ami egyszer(ien szolva nem tal elegans. Az emocionalis intelligen-
cia fontossaga a jovObeli siker meghatarozasaban pszichiatriai berkekben a
legfontosabb téma az utobbi években, és a tudomanyos kutatés allanddan
gyarapodo testilete is timogatja. Az EQ fogalma e kényv alapvetése, és ezt
a fogalmat még azel6tt meg kell értentink, hogy megismernénk annak maéd-
jat, hogyan javitsunk rajta.

A siker mérévessz0je

Mi is pontosan az érzelmi intelligencia? Az EQ val6jaban azon jellemvona-
sok, jellegzetességek mértéke, amit a kutatas megerdsitett, és nagyon fontos
a sikeres és oromteli élet szempontjabol. Magas EQ-val rendelkezd emberek
ellendrzésiik alatt tartjak benyomésaikat és érzelmeiket. Ok megbizhatd, be-
csuletes, lelkiismeretes, bizalomra érdemes és felelGs emberek. Rugalmasak,
akik képesek alkalmazkodni a valtozashoz. Nyitottak az epit6 birélat és Gji-
tés, az Ujszer(i elgondolasok, Uj megkozelitések és informaciok irant. Tovab-
ba, mint magas EQ-val rendelkez6 emberek, tudatdban vannak képességeik
korlatainak, és ésszer( elvarasaik vannak.®
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~Harom dolog
kiilondsen
kemény:

az acel,

a gyémant,

és megismerni
asajat éntinket.”
(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 emacid szé kézponti szerepet kap az 6t Gsszete-
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 szempontbdl 6sszefliggd motivacio kritikus dsszetevl a
siker elérésénél.®

Az EQ-ra hatd tényezdk:

A genetika inkdbb az 1Q-t befolyasolja, mint az EQ-t, de az 6rokség
az EQ-ban is szerepet jatszik. Szlleit6l sok gyermek megismeri az emocio-
nalis intelligenciat, vagy annak hianyat.® A gyermekkori tapasztalatoknak is
dontd befolyasuk van az EQ alakulasara. A gyermekkorban atélt szexudlis
visszaélésnek driasi hatasa van az amygdalara, a limbikus rendszerre és a pre-
frontalis kéregre.® Az agy homloklebenye ténylegesen zsugorodik, mikdzben
a limbikus rendszer er6sebbé valik. Egy magas EQ kifejlesztése nehezebbé
valik, de nem lehetetlenné ilyen helyzetekben. A szérakoztatod tévemtiso-
rok gyermekkori nézésenek eredménye a dramai modon megnétt limbikus
rendszer, ami ténylegesen megterheli/sulyban feltilmulja az agy homlokle-
benyét. Ez az egyik oka annak, amiért sok gyermekgyogyasz szakért6 azt
tanacsolja, hogy 12 éves kor alatt senki ne nézzen televiziot.!* Az utobbi
években dr. Brandon Centerwall és més kutatok szdmos cikket irtak a szo-
rakoztatd televizio-miisoroknak a gyermekek emocionalis intelligenciajara
gyakorolt karos hatasair0l az American Medical Association hasdbjain.?? 13 14

Az emocionalis tdmogatéas pillanatnyi szintje hat a mi EQ-nkra.’®
Az olyan fizikai tényez6k, mint példaul az alvashiany, a testgyakorlas hia-
nya és az elégtelen, nem megfeleld taplalkozas is hozzajarulnak az elégtelen
EQ-hoz, kilondsen egy kontrollalatlan feszultséget kivalté eseményre adott
reakcid idején.®

A téplalkozés kulonlegesen fontos, az emocionélis intelligenciara hato
tényez6ként jelenik meg.” Ujabb tanulmanyok kimutattak, hogy aki ké-
pes lenne nyugodtan vélaszolni, ha egeészséges etrenden élne, teljesen eltérd
modon nyilvanul meg értéktelen taplalékokbol allo étrenden (azaz sokkal
nagyobb val6szin(séggel veszitik el dnuralmukat és engedik, hogy érzelmeik
a duh és harag spiraljaba csavarodjanak).'® S ha mindez tal gyakori, a szeren-
csétlen kovetkezmény tartds karokozas vagy allandé sajnalkozas.

Az dsszes tobbit feliilmiilo tényezd

Mikdzben az 6roksegnek, a timogatottsag szintjének és életmodvalasz-
tasoknak fontos befolydsa van az emocionalis intelligenciéra, egy tényez6
az 0sszes tobbit tulszarnyalja hatas tekintetében. Ez a tényez0, ahogy sza-
mos érzelmiintelligencia-szakérté azonositja, egyszerlen az, amit az illetd
gondol. Més sz6val, gondolatainknak pillanatrol pillanatra oriési hatasa van
arra, hogy mit kezdiink személyes EQ-nkkal.

Amit gondolunk, igazan hat arra, akik vagyunk. Képesek vagyunk
megvaltoztatni alapvetd értékeinket és hitbeli elgondolasainkat, annak a
modnak a megvaltoztatasaval, ahogy a dolgokrdl vélekedlink. Amikor igy
teszink, gyakran hosszU tava javulast tapasztalunk a hangulat, a kiilsé meg-
jelenés és a produktivitas terén.'® Amikor az orvosi egyetemre jartam, arra
tanitottak, hogy az orvosoknak a pszichiatriai osztalyon nem szabad bab-
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ralni barki értékeivel és hitelveivel. Amikor ezt teszik, egy erkdlcsi korlatot
lépnek &t. Tovabba pécienseink inkabb rosszabbak, mint jobbak lesznek.
Vannak olyan szakért6ink is, akik éppen az ellenkez6jét mondjak: hacsak
mi nem valtoztatjuk meg értékrendiinket és hitelveinket, nem tapasztalunk
hosszu tava hangulati, megjelenésbeli és a produktivitas terén megnyilatko-
z6 valtozasokat. Igen elgondolkoztatd, hogy ezek a szakért6k sokkotetnyi
tudomanyos bizonyitékot irtak dssze, hogy alatdmasszak allitasaikat.?

A kutatas dokumentumokkal bizonyitotta, hogy negativ, zavart kelt6
gondolatok majdnem mindig tartalmaznak vaskos torzulasokat. Mikdzben
a gondolatok a felszinen érvényeseknek tinnek, valojaban irracionalisak,
torzultak és helytelenek. Az ilyen gondolkodas a szenvedés egyik f6 oka vila-
gunkban.?* A gondolkodasunkat meger6sitd jo hir javithat hangulatunkon,
személyes kapcsolatainkon és &ltalaban az életiinkdn is — mely tovafodrozo-
do hatéssal, hatalommal jar, ami megvaltoztatja a vilagot.

Az értelem a hangulat felett

Mi az, ami a hangulatunkat éromtelive vagy szomoruava teszi? A kogni-
tiv viselkedési terapia legfébb elve, hogy hangulatunk ismereteinkbdl vagy
gondolatainkbdl erednek. A kognitiv viselkedési terapia abécéjét gyakran e
tény szemléltetésére hasznaljak. Ebben a modellben a ,,C” kdvetkezményeit
az ,A” aktivalo esemény elézi meg. Néhany terapeuta azt allitja, hogy az ,,A”
aktivalé eseményt az tudatositja, amit latunk, hallunk vagy megfigyeliink, mi-
kdzben masok azt mondjak, hogy a csapas, a szerencsétlenség kelti életre.?2 22

Valamikor éppen a hangulatunk a ,,C” konzekvencidk egyike az
ABC-modellben. Amikor vilagosan gondolkodunk, az ,A” aktivalo ese-
ményt a ,,B” hitelvek vilagossaganal kell elemezni, miel6tt a ,,C” konzek-
venciak megtorténnek.?

Aktivalo Meggy6z6dés C Kovetkezmények
esemény Hit

> > >

Az A—-C gondolkodasmddot, ahol az ember kihagyja a ,,B” (hit, eszme)
a kozépen 1évo lépést, torzult gondolkodasként azonositotta dr. Albert El-
lis, akit sokan a kognitiv viselkedési terapia atyjanak tekintenek.” Az A-C
gondolkodashdl 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
eredmeényeként). A szenvtelen, csendes szavak jellemzik legjobban a negativ
gondolkodast.?®

Onmagunk tanacsolasa

A Kkognitiv viselkedési terdpia valojdban 6nmagunk tanacsolasanak
egyik formaja, valami olyasmi, amivel minden ember az év minden napjan
foglalatoskodik. A legtobb ember felett nem mualik 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.

Igazsag a gondolatainkban

A kognitiv viselkedési terapia valojaban az, amit a modern pszicholégia
az igazsag legfontosabb fogalménak ismer el. Ha elmondjuk magunknak
vagy masoknak az igazsagot, eltavolitjuk a kognitiv torzulasokat. Ez pedig
fontos eszkdz az emocionalis intelligencia, a személyes kapcsolatok javita-
saban és végll az életben elért siker terén. A kognitiv viselkedési terapia
tobbnyire a tiz kognitiv torzulés eltavolitasan alapul. Ezek pedig azok a nem
igaz dolgok, amelyek kigondoléséra kisertést érziink.

Sok ember gondolja, hogy a személyes gyakorlatok javitasanak legjobb
maodja, ha eljutunk a legkisebb kdz0s nevezOre, a pontossagra, hitelességre
vagy az igazsagra vald tekintet nélkil. A fontos kilonbségek félretételére
épuld egység valdjaban igen felszines és igen torékeny. Az egyetlen, az id6
prébajat kiallo egység a becsiiletességen és Gszinteségen alapul, de ez az egy-
seg nem val6sithatd meg az igazsaggal valé megalkuvas és az igazsag felal-
dozasa aran.?® A kognitiv viselkedési terapia megbizhatdsaga az igazsag id6
felett allo elveihez valo ragaszkodason alapul. Kétségtelendl ez a legfonto-
sabb a terapia sikere szempontjabol a lelki betegségek sokféleségének kezelé-
seben. A kognitiv viselkedeési terapia hatekonynak bizonyult a félenkségnél,
visszahUzodasnal, a szociélis szorongasnal, fobianal, depresszional, alacsony
onértékelésnél, kapcsolati problémak, rogeszmes, kényszeres rendellenesség
esetén, trauma utani stressznél, fligg6ségeknél és szorongasos betegségek-
nél.° % 31 Mivel a kognitiv viselkedési terapia a legnagyszer(ibb mentalis
terapia, indokolt tehat, hogy a pszichiatria fegyvertaraba kertljon, mivel
javitja az emocionalis intelligenciat, ugyanakkor nem koltséges és a legtobb
esetben hatékonyabb a gydgyszereknél.*

A kognitiv viselkedési terapia alaptényez0i az alabbiak:

e Agondolatok megel6zik az emdcidkat és az érzéseket.

Uralkodni tudunk a gondolatok felett (és igy az érzések felett is).
Az érzések kezelése kihat az értékeinkre és viselkedéstinkre is.
Amikor valakinek az értékei megegyeznek azzal, ami helyes (az
igazsaggal), az illet6 gyakran jobban érzi magat és jobban is lesz.

A kognitiv viselkedési terapia igazsagiranyultsagu elvei igen sarkalato-
sak a gondolkodas megtisztitasaban, igy aztan ez szerepel e kdnyv elsg tiz
fejezetének kdzpontjaban.

~AVilagaz, amit
mi gondolunk
felole. Ha
valtoztatunk a
gondolatainkon,
meg tudjuk
valtoztatni
avilagot.”

(H.L. Comlinson)
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»Aki abbahagyja
a tanulast, oreg,
legyen akar
husz-, akar
nyolcvanéves.
Aki viszont
allandoan tanul,
[aflal marad.

A legnagyobb
dolog az élethen,
ha elménket
megorizzik
[afialnak.”
(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, szamolunk-e velik hosszu ta-
von, mikozben kihivassal illetjik az eltorzult gondolkodasmintékat.

A gondolataink feletti ellenérzés kulcsa az a felismerés, hogy moziigaz-
gatok vagyunk. Ha egy mentalis mozi problémat okoz, atkapcsolunk egy
masik filmre. A kovetkezd fejezetek értékes eszkozoket nyljtanak a belsd
~enbeszéd” vagy ,bels6é helyszini kdzvetités” elfogadasara, amelyek gyakran
okoznak bajt. Az indoklasnal azonban arra batoritanam 6noket, hogy kezd-
jenek el gondolkodni a gondolataikon.

Az elménk mindig talpordg és varunk a legrosszabbra? Masok — altalaban
— pesszimistanak tartanak? Gyakran hasznalunk végletes kifejezéseket mint
0sszes, mindig, teljesen, senki, kell, egyik sem, soha, totélisan vagy semmi?
Megkaptuk-e a ,,nem vagyok képes megtenni-itisz” fokozottan fert6z6 viru-
sat, vagy tajszolasunk inkabb B-R-SZ-ekbdl tevodikdssze (Borzalmas — Rette-
netes — Szorny()? A kdvetkez0 fejezetekben meg sokat fogunk tanulni ezekrdl
a karos szokasokrol, de most is gondolkozzunk el azért a fenti kérdéseken.

A viltoztatds erdfeszitést igényel

Amikor teszlink, gondolunk vagy érziink valamit, ami ellentétes azzal,
amit régebben tettiink, gondoltunk vagy éreztiink, néha kilonds érzést ta-
pasztaltunk, amire mint , kognitiv érzelmi disszonanciara hivatkoznak.”?

Mint a balkezes ember, aki megprobal irni a masik kezével, ,,hibasnak
érzi a dolgokat”. Ahogy az ebben a kdnyvben felvonultatott Uj elgondolaso-
kat olvassuk, ellentmondasba keruilhetiink magunkkal. A kognitiv érzelmi
disszonancia elkertlhetetlen az életben. Nem szamit, milyen keményen pro-
balkozunk, tapasztalni fogjuk, vagy ki lesziink téve szokatlan vagy helytelen
dolgoknak. A valtozasok, amelyeket véghezvisziink az élet soran, még a jo
valtozasok is, gyakran kivernek bennuinket a jelentinkbdl.

Amikor kezdjuk boldognak érezni magunkat a depresszié évei utan,
vagy valaki jol banik vellink a durva banasmaod évei utén, valoszindileg a
kognitivdisszonancia is €életre kel. Hazasodni az egyedullét évei utan, gaz-
daggé valni a szegenység évtizedei utan, vagy el6léptetéshez jutni, a legfébb
igazgatoi székbe a munkahelyi ranglétran, mind jo valtozasok, amelyek
komoly kognitivdisszonancia-forrasok lehetnek. A visszatérd egészségtelen
gondolkodasmintak korforgasaval vald szakitas turelmet és talan kemény
munkat kivan. Ha becsuletesen szdmba vessziik gondolatainkat és kiérté-
keljuk, atgondoljuk Gket a helyesség és igazsag szempontjabol, szorgalmat
kivan. A pozitiv valtozasok folyamata fajdalmas lehet.

A j6 hir az, hogy a kognitiv technikék segithetnek megbirkozni a ki-
I6nb6z06 — akar realis, akar képzeletbeli — életesemények kivaltotta haraggal,
frusztracioval, félelemmel és depresszioval. Javithatunk érzelmi intelligenci-
ankon, és ezzel a személyes boldogulasra vonatkoz6 kilatasaink is javulnak.
Annak ellenére, hogy talan er6feszitéseket is tettlink, magasba ivel6 érzelmi
intelligenciank folytan a sikert, boldogsagot, a megjavult személyes kapcso-
latokat igaz&n élvezni fogjuk, és az ezzel az ertékes foglalatossaggal toltott
id6 megéri a raforditott ergfeszitést. &t
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GONDOLKODAS

ELVESZTETT MUVESZETE

Hogyan javithatjuk érzelmi intelligenciankat,

és juthatunk szellemi teljesitoképessegiink cstcsara?

1.rész

HOGYAN HAT A GONDOLKODAS
AZ AGY KEMIAJARA?
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NINCS KOZTES MEGOLDAS A ,MINDENT VAGY SEMMIT” ELMELET SZERINT
GONDOLKODOK SZAMARA

Az arany kozépuaton

Miért van az, hogy a ,,mindent vagy semmit”
elv szerinti gondolkodas olykor sziikséges,
maskor pedig artalmas? Hogyan tehetlink
kilonbséget a kettd k6zott?

Fred az egyik kedvenc horgaszcsalijat keresve egy vodor lomot vizsgalt at
a garazsaban, mialatt folyamatosan valami kacatnak nevezhet6 dologba
botlott.

— Valamikor ki kell takaritanom ezt a garazst, még ha ez lesz a legutolso
dolog is, amit életem folyaman megcsinalok — motyogta, mikdzben har-
madjara is megbotlott ugyanabban a felborult védérben, amint a garazsbol
prébalt kijutni azon a reggelen. — Milyen nagy terv! — sohajtott fel Fred,
mikdzben egy utolsé blnds pillantést vetett a tiz év alatt felgydjtott kacatha-
lomra, miel6tt becsapta volna a garazsajtot, hogy az tovabbra is maga mogé
rejtse a hatalmas rumlit. — Nem kezdhetek neki a rendrakasnak, hacsak nem
lesz ténylegesen idém r4, és gy tdnik, az a nap sosem jon el.

Jennifer feszulten figyelte a jégkrémes szddat, a 36 cm-es pizzat és az
asztalon el6tte hever0 elGételek hadat. A szoba ismerds hangoktol zsongott,
azonban 6 csak egyetlen hangot hallott, mely Ujra és Ujra felcsendlt fulé-
ben: ,,Enni vagy nem enni...? Ez itt a kérdés!” Jennifer a 25 éves osztalyta-
lalkozdjan vett részt, a hétvégén, amit mar honapok Ota vart. Szeme el6tt
tartva egy olyan eseményt, mint ez, 16 kilot fogyott, mert jol akart kinézni.
Megeskidott, hogy lemond kedvencérdl is, a pizzardl. Azonban most az
olvasztott sajt légen at sodrodo, inycsiklandozo illata nem akart elillanni.
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»Mar el is fajtam az illatot” — mormogta Jennifer, mikozben egy, kettd,
majd harom szelet pizzat is rarakott az egyre ndvekvd eléételhalommal teli
tanyérjara. ,,Ha mindezt megeszem, mindent tonkretehetek...”

Mi a kozos Fredben és Jenniferben? Mindketten beleestek egy nega-
tiv ,,mindent vagy semmit” elv(i gondolkodasmadd csapdajaba. Fred addig
nem szandékozik nekifogni a garazs rendbetételének, ameddig nem tudja
az egeszet kitakaritani. A ,nagytakaritas napja” azonban sosem jott el, igy a
rendetlenség és Fred ingerultsége egyre csak nétt. Minden napjabol tizenot
percet arra szanhatott volna, hogy egy-egy sarkot kitakaritson a garazsaban.
Id6vel persze az egész feladat Kivitelezhet6bbnek tlint volna.

Jennifer beismerte maganak, hogy torekvései kudarcba fulladtak, és
egy olyan negativ gondolkodasmaod lett drra rajta, mely egy meghidsult fo-
gyokuraba és visszaszerzett kilokba torkollott. Annyit megengedhetett vol-
na maganak, hogy megegyen egy szelet pizzat vagy egy par finom falatot
anelkdl, hogy tulzasokba essen. Fred és Jennifer is javithatott volna szellemi
teljesitményén, ha kiegyensulyozottabban szemléli a helyzetét.

A ,,MINDENT VAGY SEMMIT” ELV SZERINT GONDOLKODOK

A ,mindet vagy semmit” elv megszallottjai azt tartjak helyesnek, hogy
mindent széls6ségekbe vagy kizardlagossagokba soroljanak, vagyis minden
csak fekete vagy fehér, jo vagy rossz, illetve felemel6 vagy lesdjto lehet. Ezzel
egyszer(sitik le a vilagot.3* A pszicholdgusok ezt a fajta gondolkodasmaédot
sarkitott, azaz polarizalt, vagy kettds, azaz dichotomikus gondolkodasként
ismerik.® Azok az emberek, akik ilyen normak szerint prébalnak €élni, hajla-
mosak olyan merész kijelentéseket tenni, mint példaul: ,nekem igazam van,
neki pedig nincs”, vagy ,teljesen tonkretette a tervemet ez a hiba”.* Akit a
~-mindent vagy semmit” elv gyotor, csak ket valasztasi lehetdséget lat maga
elétt, mely szerint minden csak ,,nagyszer(” vagy csak ,,borzalmas” lehet.?’
Mivel egy merev gondolkodasmod mokuskerekébe kertiltek, megfosztjak
magukat a boldogsagtol, ugyanis nem képesek megérteni, hogy az élet jelen-
tOs resze csak egy hatalmas szirkeségben zajlik.*® A ,mindet vagy semmit”
mentalitas jellegzetességeit az 1.1. 4bra mutatja.

EGY NAGYON DRAGA TAL LEVES

Az egyik legrosszabb torténelmi Uzletkotés is tulajdonképpen egy torz
~-mindent vagy semmit” mentalitas kdvetkezménye volt. A Biblia szerint
Ezsau nagyszer(i vadéasz volt. Akarmit is célzott meg, azt pillanatokon beldll
nyilhegyre t(izte. Azonban Ezsaunak is volt par balul elsiilt vadaszata. Eqy
nap, amikor Ezsau egy eredménytelen portyazasardl tért vissza, Ggy érezte,
majd meghal az éhségtdl. Valoszindileg annyira koncentralt a vad elejtésére,
hogy teljesen megfeledkezett arrdl, hogy egyen par szem erdei gyimaolcsot
Utkozben. A nap végén Urességtdl korgd gyomorral tért haza. Mivel Ezsau
vércukorszintje lecsdkkent, csak egy dolog jart az eszében. Etelt kivant, és
azt egyb6l meg akarta kapni. Ezsau balszerencséjére a leggyorsabb modot az
ételszerzeésre az ikertestvére, Jakob kerti ,,konyhdja” nydjtotta. Ahhoz, hogy
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A ,MINDENT VAGY SEMMIT”-GONDOLKODOK:

« nehézségekkel kiizdenek,

 valbszer(tlentl magas elvarasaik vannak magukkal
és masokkal szemben is,

« problémat okoz a tény elfogadasa, mely szerint
mindenki kbvethet el hibakat, es az életben
a legtébb dolgot voltaképpen kisebb hibak
elkdvetésének sorozatabdl lehet megtanulni,

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

1.1. 4bra

teljes mértékben érthetévé valjon ez a torténet, tudni kell, hogy Jakob és
Ezsau mindenben egymas rivalisai voltak, még az anyjuk méhében is kiiz-
dottek egymassal. Akkor éppenséggel az volt a vita targya, hogy melyikik
lassa meg hamarabb a napvilagot. Az els6 csatat Ezsau nyerte meg, de a
Biblia feljegyzése alapjan Jakob Ezsau sarkét fogva buijt ki anyja méhébél.®
Nagy jelent6sege volt akkoriban annak, hogy melyikik szuletik meg
hamarabb, mivel az édesapjuk, lzsak, gazdag ember volt, és az elsészulott
kapta meg a hén ahitott els6szulottségi jogot. Az elsszulottség jogat élvezd
fil volt a kovetkez0 csaladfo, es kétszeresen részesedett az atyai 6rokseghal,
mindemellett az apa még meg is aldotta az elsészulott fiat.
Torténetlinkhoz visszatérve Jakob el6retekinté gondolkodoként mar
évek Ota tervezte, hogy megszerzi batyjatol az elsGsziilottség jogat, Ezsau
azonban spontan emberként Ugy tlnt, csak a jelennek élt. Mikdzben hazafe-
|é tartott, elhaladt dccse tlzhelye mellett, ahol Jakob éppen egy fazék levest
f6zott. Ezsau lerogyott a tlizhely mellé, és sz6 szerint konyorgott az ételért.
Jakob egybdl észrevette a kindlkozd lehet6séget, igy felajanlotta batyjanak,
hogy az els6szulottség jogaért cserébe kaphat egy nagy adag lencselevest.
Habér az els6szuilttségi jog sokkal tébbet ért, mint egy vacsora, Ezsau egy
percig sem habozott. Valdsziniileg nem volt ereje visszakozni, mindemellett
teljesen hatalmaba keritette a ,mindent vagy semmit” elv szerinti gondolko-
dasmod. Azt gondolta magéaban, hogy semmit sem fog érni az els6szulottség
jogéval, ha éhen hal. Az eltorzult észlelés allapotaban Ezsau csak feketén-fe-
héren latta a helyzetet, vagy a lencseleves vagy az éhhalal. Bar nem halt
volna éhen hetekig sem, mégis meggyGzte magat arrdl, hogy belehalna, és
csak ez szdmitott neki abban a helyzetben. Kézjegyz6 hianyaban Jakob arra
kérte Ezsaut, hogy emelje fel jobb kezét és tinnepélyesen eskiidjon meg,
hogy éatadja a jogot, miel6tt megkapja a tal lencsét.*° Igy végzGdott az addigi
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A ,MINDENT VAGY SEMMIT” KOVETKEZMENYEI:

- alacsony onértékelés - Ongyilkossagi gondolatok

- halogatas - elcsiggedés

- félbehagyott tervek . pesszimizmus

. tulzasok . frusztracioé
1.2. 4bra

legnehezebb egyezség — egy babos burrités Bill Gates teljes vagyonaért —,
mindez csak az eltorzult ,,mindent vagy semmit” mentalitasnak koszonhe-
téen tortént. Az 1.2. dbra e mindennapos gondolkodasbeli, értékrendbeli
hiba néhany negativ hatasat mutatja be.

MINDEN ,, TOKELETES” KELL HOGY LEGYEN

A ,mindent vagy semmit” elv kovetdi nagyon sokszor maximalistak
is.*1 Ha valamit nem tudnak tokéletesen végrehajtani, akkor inkabb bele
sem kezdenek. Ha egy helyzet nem alakul tokéletesen, akkor ezt szdnalmas
kudarcként élik meg. Még a célokat is, melyeket maguk elé t(iznek az ilyen
mentalitasu emberek, abszolUt szempontok szerint szemlélik. A maxima-
lizmus szamukra kihivast jelent, amikor azt koveteli, hogy az ember tegyen
meg minden téle telhet6t, olyan torzképet alakit ki bennik, miszerint a
LL0lUk telhet6” mindig a tokéletessel kell hogy egyenld legyen. Az egyén
rettegni kezd a hibak elkdvetésétol, és ez stresszt, szorongast és depressziot
eredményez.*

Dr. David Burns szerint a maximalistakat a sikertelenségt6l valo féle-
lem, a kotelességtudat, az iranyitas vagya vagy az a hajtéeré motivalja, hogy
mindenben az els6k legyenek. Egy elképzelés iranti lelkesedés, egy eredmény
megvalositasanak az 6réme, vagy a masokkal valé egylttmakodes viszont
egészsegesebb motivaciok az elébb emlitetteknél. A kivaldsag elérésére vald
egészseges torekvés sordn az embereket nem a sikervagy vagy a szeretetéh-
ség hajtja. Az igaz, hogy a kudarc érzete sohasem kellemes, az egészséges
szemléletld emberek azonban megértik, hogy a sikertelenséget tulajdonkép-
pen egy pozitiv jellegll tanulési folyamatként is fel lehet fogni. Ez azt ered-
ményezi, hogy az ilyen beallitottsagd emberek nem félnek a kudarctol.*®

Nincs semmi baj a tokéletességre vald torekvéssel. Azonban ésszerd-
nek kell lenni az elvaréasokat illetéen. Habar mindenki a legjobbra torekszik
és vagyik, irrealis, hogy azt higgye barki is, hogy az emberek és barmi is,
amit az emberek csinalnak, csak kitord sikert arathatnak. A valosag az, hogy
mindazt, ami egy élet folyaman torténik, z(irzavaros szlirkeség Ovezi, mely
valahol a fehér és a fekete szin &rnyalatai kdzott helyezkedik el. Az életben
a legtobb dolog kdzéputon halad. Az élet tobb egy olyan lampéanal, melyen
csak egy fel- és lekapcsol6 gomb van. Az meglehet, hogy a lampa fel van
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kapcsolva, de a fenyének kulonboz6 erésségi fokozatai vannak.** Egyesek
azzal kérkednek, hogy a ,mindent vagy semmit” elv szerint élnek. Szamukra
ez az eszme er6t és biztossagot jelent. Az az igazsag, hogy a valds életben a
sikernek szamos fokozata van.

A LEGMESSZEBBMENO ,,MINDENT VAGY SEMMIT” ESZME

A ,mindent vagy semmit” mentalitas legszélséségesebb és legveszé-
lyesebb példaja az ongyilkossag latolgatasa. Egy ongyilkossagi kisérlet a
legtdbb esetben egy tulajdonképpeni segélyhivast jelent, melyet olyan sze-
mélyek kisérelnek meg, akik arrol gy6zik meg sajat magukat, hogy ha nem
képesek ,,mindent” megvaldsitani, amit csak kitalalnak, akkor jobb is, ha
megsz(innek létezni.*

Némelyek ongyilkosok is lesznek, ha mar nem képesek rra lenni de-
presszids llapotukon. A lelki fajdalom vagy a félelem hatalméaba keriti a
szélsGséges nyomas alatt levoket vagy a mentélis zavarokkal kiiszkoddket.
Az 6ngyilkosséag vilagszerte tobb mint egymillio életet kvetel évente (ebbdl
harmincezer ember az Amerikai Egyesiilt Allamokban koéveti el az ongyil-
kossagot), és az ongyilkosok tobb mint 60 szazaléka mély depresszidban
szenvedett halaluk pillanataig.*’ “8

Az egészségtelen ,mindent vagy semmit” mentalitas, mely szamos de-
pressziv gondolkodasi szokashoz vezet, szorongast, panikot, depresszidt,
vétkesség- vagy kisebbrendiségi érzést, reménytelenséget, maximalizmust
és duihdt valthat ki egyes emberekben.*

Mivel a ,mindent vagy semmit” elv szerint él6k hajlamosak sarkitott
szemléletmoddal vizsgalni magukat, masokat és a korulottuk levé vilagot,
esetikben a torz vilagkép eléggé kiterjedt. Egy kozismert mondas szerint,
melyet az utdbbi szazotven-kétszaz évben sok amerikai is elhitt, jo példa
lehet az el6bbiekre, ugyanis azt hangoztatja, hogy ,,csak a halott indian a jo
indian”. Mennyivel jobb lehetett volna az orszagunk — és még lehetne is —,
ha mell6znénk a ,,mindent vagy semmit” elvbdél adddo faji sztereotipiakat.

A torténelem soran voltak olyan hésok, akik kialltak a ,,mindent vagy
semmit” elv mellett. Paul Resesabagina szallodaigazgatd is egy ilyen hés volt.
A ruandai népirtas tobb mint nyolcszazezer ruandai életét kovetelte szaz nap
alatt. Mivel Paul egy ruandai hutu volt, az 6 kezébe is fegyvert adtak és
megparancsoltak neki, hogy csatlakozzon a ,,csétanyok” kiirtéihoz. Mivel
Paul nem engedett a tuszik ,,mindent vagy semmit” elven alapulé nyoma-
sanak, Paul valtsagdijat fizetett azért, hogy megmentse népét. A Ruandai
Koztarsasag févarosaban, Kigaliban lev6 négycsillagos szalloda vezet6jeként
szerzett tapasztalatait hasznositva Paul 1268 honfitarsa életét mentette meg
azzal, hogy érvelt, cserekereskedelmet folytatott és nyilt vesztegetésekhez fo-
lyamodott, igy a polgarhaboru idejére menedékhelyet biztositott honfitarsai
szaméra az altala vezetett szalloda kapuin belll. Paul torténetét a Golden
Globe-dijra jelolt Hotel Ruanda cimd filmben jelenitették meg, mely egy
olyan hésrol szolt, aki sosem érezte magat hdsnek. EImondasa szerint csak
a dolgét tette.

Eletiink
afejlédése
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. abra

HELYE VAN A SARKITOTT GONDOLKODASNAK IS

Neéhany pszicholdgus tévesen mindsitett rossznak, torznak és nem he-
lyénvalonak barmilyen jelleg(i ,,mindent vagy semmit” elven alapulé men-
talitast. Bizonyos alkalmakkor igenis helyénvalé ez a gondolkodasmadd. Ha
a ,,mindent vagy semmit” alapu gondolatok helyesek, akkor hatékony mo-
tivalé erdk is lehetnek. Ez killondsen igaz azokra a szenvedélybetegségekre,
melyeket le kell kiizdeni. Szamos gyégyulofélben levé alkoholista jut arra a
kdvetkeztetésre, hogy még egy pohar ital is az els6 1épést jelentheti a cstszds
lejtébn. Ugyanez az elv érvényes a tobbi veszélyes szenvedélybetegségre is.
Egy olyan dohanyos, pornografia rabja vagy szerencsejatékos, aki sikeresen
megszabadult szenvedélybetegségétdl, jol tudja, hogy egy szal cigaretta, egy
szoft pornd, vagy egyetlenegy kaszindban eltoltott éjszaka egyen-egyenként
a tatongo szakadék felé taszitana és Ujra romokba dontené 6ket.

Ezeken a terUleteken a célkit(izést csak a merev szabalyokhoz minden-
aron valo ragaszkodas révén kell elérnitik, ugyanis amire valdban szuikséguk
van, az az el6z6 életmodjukkal valo radikalis szakitas. Csak a valos veszélyt
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jelent6 helyzetek felismerésével képes egy szenvedélybetegségébdl kigydgyu-
16 ember teljes és élethosszig tartd gydzelmet biztositani sajat maga szdmara.

Az eskiivOi szertartas egy Ujabb jo példa lehet a ,mindent vagy semmit”
mentalitasra. A fogadalom, mely szerint ,,hagyj fel mindennel... amig csak
tart az életed” meghatarozo jelent6ségd egy erds, biztos és kitartd hazassag-
ban. Azonban azok, akik eme eskl nélkul dontenek tgy, hogy egyutt szeret-
nének éIni, bizonytalanabbnak, boldogtalanabbnak érzik magukat, kevéshé
hatékonyak kapcsolatuk terén, kevésbé élvezetes a szexudlis életiik, és sokkal
kevésbé valdszind, hogy egy életen at képesek lesznek életben tartani ezt az
egyedulallo kapcsolatot.>°

Egy hegymaszo, aki elvesztette a kotelét, egy tatongo szakadék szélén
levé omladozo sziklaba kapaszkodik. Hétszaz méternyi mélység tatong alat-
ta, és csak egy aproé szikladarabba tud kapaszkodni. Abban a pillanatban
szamara az egész mindenség pontosan ,mindent vagy semmit”, életet vagy
halalt, tragediat vagy gy6zelmet jelent.

Miel6tt barki is lemondana a ,,mindent vagy semmit” elvet kdvetd gon-
dolatairdl, elemezni kell minden egyes gondolatot vagy kijelentést, hogy
vilagossé valjon, az megfelel-e a valdsagnak, vagy sem. Az 1.3. abra néhany
példaval szemlélteti, hogy nem minden effajta mentalités torz.

SIKERSTRATEGIAK

A bevezet6 végén arra kértem a kedves olvasét, hogy minden gondolat,
ami csak eszébe jut, legyen tudatos. Most arra kérném ont, hogy figyelme-
sen Iépjen eggyel tovabb, tehat kezdje el leirni a dolgokat. Keészitsen egy
9x13-as nagysagu kartyat, amelyre irja fel az dsszes ,mindent vagy sem-
mit” eszméhez kapcsolddo szavakat, amiket gyakran hasznal. Majd irja fel
a kovetkez$ szavakat is a kartyara: mindig, soha, muszaj, minden, semmi,
haszontalan, iszonyd, rettenetes, borzalmas, teljesen és egészen. Ha hasonlo
szavakat vél felfedezni sajat szokincsében is, egeszitse ki a listat vellk. Az ezt
kdvetd par napban prdbalja nyomon koévetni, hogy milyen gyakorisaggal
hasznélja ezeket a szavakat.

Egy maésik hasznos gyakorlat a ,,mindent vagy semmit” elv kovetdi
szamara az, hogy dr. David Burns javaslata alapjan ,szemléljék a sziirke
szinarnyalataiban a vilagot” Hogy ez a stratégia kivitelezhetévé valhasson,
probalja egy 0-100-ig terjedd skalan értékelni a dolgokat. Ha valami nem
Ggy sikeruilt, ahogyan azt eltervezte, probalja 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 altal
valami értékes dolgot tanult meg, nem szdmit, mennyire volt nehéz, sosem
tekinthet6 szanalmas kudarcnak. Jutalmazza meg magéat egy a — ,,Kemény
Utések Iskolaja”-tol kapott — oklevéllel. Ha mar semmit sem lehet tenni
annak érdekében, hogy meg nem torténtte tegye a helyzetet, akkor, amit
csak lehet, tanuljon meg bel&le és 1épjen tovabb. Az 1.4. dbra tovabbi haté-
kony stratégiakat sorol fel, melyek segitségével legy6zhetd a ,,mindent vagy
semmit” mentalités.

31



32

A GONDOLKODAS ELVESZTETT MUVESZETE

SIKERSTRATEGIAK

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

Ragaszkodjon a hiteles ,mindent vagy semmit”
alapu kijelentésekhez.

Kerllje a negativ gondolatokat.

Ertékeljen, hogy ki tudja szirni a tor2|tasokat
Vezessen naplét a gondolatairdl. '

1.4. dbra

A TOKELETLENSEGUNK ELFOGADASA

Egy fontos kulcs a torz ,,mindent vagy semmit” gondolkodasmaod feletti
gy6zelemhez az, hogy az ember meg tudja bocsatani magéanak az aprobb
viselkedésbeli hibakat, tanulni tudjon a sajat hibaibdl, és figyelembe vegye
az emberi gyarldsagot. A keresztény vilagnézet elfogadja, hogy az emberek
hibakat kovetnek el, lehetdséget is nyujt a megvallasra, illetve megbocsatast
kinal az elkovetett rossz cselekedetekre. Az 1.5. &bra a lehetséges érzelmi
visszahatasokat és az engesztelhetetlen ,,mindent vagy semmit” gondolato-
kat probalja ellensulyozni.

A hibakat kevéshé elitélé gondolatok gyakorlasa mellett még az is na-
gyon fontos, hogy az ember elkeriilje a feltétel nélkili igéreteket, melyeket
csak egy lépés valaszt el a teljes kudarctdl. A kiegyensulyozatlan célok vagy
a merev Utemtervek (,,Soha tobbet nem fogok késni életem hatralevd részé-
ben”) hajlamosak 6npusztito reakcidkat kivaltani barmiféle kis botlas esetén
is. Az ilyen reakciok elkerlilhetdk, ha a kit(izott cél ésszer( és meg is valdsit-
hatd. Szamos élethelyzetben az ésszer( célkitlizések fokozatos elGrelépést és
valtozast eredményeznek, mindemellett a célok is rugalmasabbakka valnak.

Ezt kdvetGen korultekintd elemzéseket is szeretne majd alkalmazni sze-
mélyes kapcsolatait illetéen. Ha vannak olyan emberek az életében, akiket
tokeletesként vagy rossz emberként rangsorol, mindenképpen allaspontot
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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
kotédésen 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 TORZI

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

,Most, hogy megettem egy
stiteményt és megszegtem a
fogyokarat, akar az egész zacskd
stiteményt is megehetném.”

,Velem sohasem torténik semmi j0.”

LEQY teljes csddtdmeg vagyok.”

,Tul alaktalan vagyok én ehhez
az edzésprogramhoz, azt hiszem,

feladom.”

A férjem nem ért egyet velem,

tehéat ez annyit jelent, hogy nem
tamogat”

1.5. abra

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

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

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

,Meglehetdsen j6 vagyok par
dologban”

,Csak meg tudom csinélni ezt

az edzésprogramot, végill is, ha
kiprobalom mindenképpen pozitiv
hatéssal lesz ram.”

,Egyet értiink abban, hogy nem

értiink egyet, anélkil, hogy ez
veszelyeztetne a kapcsolatunkat.”

33

ORRIGALASOK



