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BEVEZETES

»Ne gondold, hogy ami neked nehezedre esik, az emberileg lehetetlen.
Inkdbb 1gy fogd fel, hogy ami emberileg lehetséges és megszokott, azt te
is elérheted.”

Marcus Aurelius

A fenti idézet akar lehetne konyviink elsé és egyben utols6 mondata is.
Marcus Aurelius bolcs meglatasa arra buzdit, hogy ne féljiink céltudatosak
és torekvoek lenni. Mi sem mondunk itt mast, igyhogy ezen a ponton nyu-
godtan be is csukhatjuk ezt a kdnyvet.

Ha viszont ugy dontiink, hogy mégis tovabb olvasunk, a gondolat né-
mileg kifejtett véltozatat is megismerhetjiik, melyhez gyakorlati praktikak
is boséggel csatlakoznak. Hogy miben kiilonbozik ez a konyv attél az on-
segité konyvtdl, amelybdl megtanulhatjuk azt a biztos modszert, amellyel
kénnyen és garantaltan boldogabba tehetjiik életiinket? Elsésorban abban,
hogy ezzel a konyvvel nem ez a célunk. Nem garantalunk semmit sem,
és igérni is csak annyit tudunk, hogy megismertetjiik olvasénkat néhany
olyan gondolattal, modszerrel, stratégiaval, amelyekbdl, ha ugy hozzak a
koriilmények, lehet meriteni. Nem tessziik le voksunkat egyetlen médszer
mellett sem, azt viszont bevalljuk, hogy konyviink céljai kozott szerepel az
is, hogy a nalunk még egyelére kevésbé ismert orosz pszicholédgiai iskola
megkozelitését ismertessiik.
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Konyviink megirasat személyes tapasztalatokon kiviil elsésorban egye-
temi hallgatdink ihlették, ezért azt f6ként, bar nem kizarolag nekik szanjuk.
Tudjuk, hogy az egyetemi éveknek hatalmas személyiségformald erejiik
van, ezért ajanlott ezt tudatos ellenérzésiink alatt tartani. Ugyancsak az
egyetemen ismerjiik fel, hogy mennyire fontos a hatékony teljesitéképes-
ség. Hiaba tanulunk hetekig, ha aztan nem sikeril a vizsga. A kovetkezd
fejezetekben ramutatunk azokra a tényezdékre, amelyek nagymértékben be-
folyasoljak személyiségiinket és teljesitéképességiinket.

A tartalomjegyzék alapjan ugy tlnhet, a fejezetek kozott valamilyen
logikai sorrendiség huzodik meg. Ehelyett érdemesebb a fejezetekre ugy
tekinteni, mintha azok a fa torzsébdl el6toré agak lennének: minden 6ssze-
fiigg mindennel. A célokkal és a szokasokkal inditunk, de ugyanigy megte-
hettiik volna ezt a motivacioval vagy az akaraterével. Ha viszont szigortian
csoportositanunk kellene a fejezeteket, azt mondhatnank, hogy az elsé 6 fe-
jezet, tehat a Célok; Szokdsok; Motivdcio; Onfegyelem, akaraterd, hozzddllds;
Komfortzéna és Prokrasztindcié (halogatds) cimtiek kozott kimondottan
szoros az Osszefiiggés — ezek a tényez6k nagyon nehezen vizsgalhatok
egymastol elszigetelten, Osszefonddottsaguk miatt kolcsondsen erdsitik
egymast. A Mindfulness (tudatos jelenlét) és a Teljesitéképességet tamogato
alkalmazdsok cimi fejezetekben két olyan témat jarunk koriil, amelyek az
els6 6 fejezet témaiban irt konyvekben ritkabban jelennek meg: ezek pedig
a meditacios gyakorlat és az okostelefon-alkalmazasok szerepe az dnfejlesz-
tésben és a teljesitoképesség novelésében. Az utolso két fejezet, A Szinton
Tréningkozpont és a Disztancija pedig a mar emlitett orosz pszicholdgiai
iskola altal hasznalt rendszereket és mddszereket ismerteti részletesen.

Ahogy azt a konyv alcime is sugallja, a cél nem az volt, hogy atfogd,
mindenre kiterjed6 6sszefoglalast adjunk az onfejlesztés és a produktivitas
témakorérdl — ez amugy is lehetetlen vallalkozas lett volna. Sokkal inkabb
azt szerettiik volna, ha az olvasé a konyvet kedvesinaloként, de egyben gya-
korlati praktikakat is tartalmazé utmutatoként forgatja. Hogy ez sikeriilt-e,
az csak egyféleképpen deriilhet ki...
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1. CELOK

Vannak, akik dlmodoznak céljaik elérésérdl, és vannak, akik ekézben meg-
valdsitjak sajatjaikat. Brian Tracy Célok! - A célkitlizés kézikonyve' cimi
kotetében ennek a furcsa jelenségnek az okéra vilagit ra. A célok Kkittizése
és azok megvaldsitasa nem egy genetikailag kodolt tehetség, sokkal inkabb
olyan készségekrol van sz6, amelyek megtanulhatok, elsajatithatok. A szerzo
felvazol huszonegy olyan stratégiat, amelyek segitségével pontosan megha-
tarozhatjuk és elérhetjiik céljainkat. Tracy célokrol sz6l6 konyve hasznos ol-
vasmany. Tudni érdemes azonban, hogy a célok témdjaban irt konyvek egész
hada all rendelkezésiinkre a konyvesboltok polcain. Nagy valoszintséggel
mindegyikiik j6 tandcsokkal és technikakkal lat el minket, de ezeknek csak
akkor van igazan erejiik, ha valoban atiiltetjiik 6ket a gyakorlatba. A kovetke-
z6kben megnéziink néhany olyan modszert, amelyekkel ez megvalésithato.

Nyikolaj Ivanovics Kozlov, az egyik legolvasottabb orosz pszicholdgus,
az Alkalmazott Pszicholdgia Egyetem rektora (lasd a Szintonrdl szolo fe-
jezetet) szerint minden tudatosan él6 ember kellene, hogy rendelkezzen
egy egynapos, egyhetes, egy honapos, egyéves, haroméves, 6téves és tizéves
tervvel. Ezen feliil szerinte minden tudatosan é16 embernek az élet minden
pillanataban tisztaban kellene lennie azzal, hogy az adott pillanatban hol 4ll
tervei és céljai megvalositasaban.

1 Tracy, Brian. 2014. Célok! — A célkitiizés kézikonyve — Hogyan tudod megszerezni, amit csak akarsz
gyorsabban mint barmikor gondoltad volna. Budapest: Bagolyvar Kiado.
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Egy masik orosz pszichologus és businesstréner, a Gyakorlati Pszicho-
légia Egyetem trénere és tanara, Vlagyimir Vinogradov (lasd a Szintonrdl
sz0l6 fejezetet) arra tanitja a tréningjei (pl. Life Maximum) és webinariumai?
résztvevdit, hogy merjenek almodozni, merjenek magasroptii célokat meg-
fogalmazni, és hogy valdsitsak is meg azokat. Vinogradov hatékony tech-
nikdkat és modszereket is kindl, melyekkel megtanulhatjuk, hogyan lehet
egyéves vagy akar tizéves célokat is Kkitlizni, illetve hogyan tudunk ezek
megvalositasara alkalmas titemtervet kidolgozni. A célok nélkiili ember
olyan, mint a kormény nélkiili hajé: oda megy, ahova a szél fujja. Erezziik,
hogy ez a hozzaallas keriilend. Ha nem tudjuk, hové akarunk eljutni, az
olyan, mintha egy palyaudvar pénztarosatdl vonatjegyet kérnénk, de nem
mondanank meg, hova kérjitk. Mar az 6kor nagyjaitol tudjuk: ,,Ha az em-
ber nem tudja, melyik kik6tdbe igyekszik, nincs szél, mely jo lenne szama-
ra’ (Seneca). Annak, ha az ember nincs tisztaban a céljaival, talan az a leg-
rémisztébb kovetkezménye, hogy ilyen esetben masok céljaiért dolgozunk,
masok céljai és prioritasai hatarozzak meg életiink menetét.

Vinogradov arra is kitér a tréningjei és képzései soran, hogyan
allapithatjuk meg, hogy amit célunknak véliink, valéban a mi célunk-e,
vagy az esetleg valamilyen kiils6 tényez6 (pl. sziil6, tarsadalom) altal kival-
tott, nem sajat, nem belsé cél. Gyakran ugy véljiik, hogy a kiilonb6z6 anyagi
javak megszerzése a céljaink kozott van, de amikor végiil ezeket megkap-
juk, csupan rovid ideig okoznak 6romét, és kés6bb rajoviink, inkabb voltak
ezek tarsadalmi elvarasok, mintsem sajat célok. A kutatasok is alatdmaszt-
jak, hogy a johoz ugyanolyan gyorsan hozzaszokunk, mint a rosszhoz,’ te-
hat valéban fontos a valds, belsé indittatasu célok pontos meghatérozasa.
Bizonyos célok motivalhatnak, mig masok csak nyomast helyeznek rank.
Miel6tt részletesen felvazolnank a Vinogradov és a Kozlov altal hasznalt cél-
modelleket, bemutatunk néhany kozismertebb, régota hasznalt célmodellt is.

2 Vebinar ,Celi i mecsti: kak opredelitj svoe i nastojasee”, (Be6unap «Ilemm 1 MeTBI: KaK OIpPeeNnTh
cBOe 1 HacTosLee?») = https://www.youtube.com/watch?v=Bh8RfdwWTCEM [Letéltve: 2017.11.23.];
Vebinar ,Szam sebe pszicholog: kak bystree voplotitj svoi smelije mecsti’, (Be6unap ,Cam
cebe ICUXONMOT: KaK ObICTpee BOIUIOTUTb CBOM CMenble MeuTbl?”) = https://www.youtube.com/
watch?v=e0Mjigtai7U [Letoltve: 2017.11.23.]

3 Lyubomorsky, Sonja. 2008. Hogyan legyiink boldogok? Eletiink dtalakitdsdnak titja tudomdnyos
megkozelitésben. Budapest: Ursus Libris.
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ONFEJLESZTES ES PRODUKTIVITAS 15

1.1. Célmodellek

SMART-modell

Ahhoz, hogy a SMART-modellben a célkitlizés és -elérés minél gordiiléke-
nyebben miikédjon, minden cél esetében a kovetkez6 ot kritériumnak kell
teljesiilnie (A SMART angol betiiszo és rovidités, amely az optimalis célok
jellemzdit foglalja magaba):

S - Specific (konkrét)

M - Measurable (mérheté)

A - Achievable (elérhet6)

R - Relevant (relevans)

T - Time-bound (id6hoz kotott)

Kritikusai szerint a SMART-modell nem rejt szdmunkra nagy kihivasokat,
és csupan a realis, biztonsagos, kockazatmentes célok elérésében segit.

Isaac Pintosevich altal hasznalt KONEC (KOH3II)-modell
Pintosevich a SMART-modell helyett a KONEC-modellt részesiti elényben.

K - Konkpernas (konkrét): hol, mikor

o - Ocszaemasn (érzékelhetd, kézzelfoghatd): mit latok, hallok
és érzek a cél elérésekor

H - HesaBucumas (fiiggetlen): a cél elérése t6liink és nem
valaki mastol figg

O}
I

IkonornyHas (6koldgiailag jo nekiink)

o - Iennas (értékes): kiemelt fontossagu szamunkra, értéket
képez*

4 KONEC (KOHO3II) - pravila posztanovki celi (mpaBmna mocraHoBku ueneir) = https://www.
youtube.com/watch?v=imkPLsccafM [Letéltve: 2018.08.19.]
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PRISM-modell

Hasonlo, bar kevésbé ismert modell a PRISM (prizma)-modell, amelyben
két j, szubjektiv elem jelenik meg: a személyes és az érdekes, melyek haté-
kony motivacios tényezének bizonyulnak céljaink eléréséhez:

P - Personal (személyes)
R - Realistic (realis)

I - Interesting (érdekes)
S - Specific (konkrét)

M - Measurable (mérhet6)

Courageous Goals-modell

John Blakey és Ian Day, a Challenging Coaching’ (Kihivdsokkal teli coaching)
modell szerz6i bevezették a Courageous Goals (Merész célok) kifejezést.
A merész célkitlizés két legfébb ismertetdjegye:

1. ,Milyen érzések fognak el, ha a célodra gondolsz? Izgalom, félelem,
lelkesedés, kalandvagy? Szarnyra kel a fantaziad? Tervezgetni kez-
desz? — Ha az el6bbi kérdésekre igennel vélaszoltdl, biztos lehetsz
benne, hogy a célod elérése valtozast fog eredményezni.

2. Hogyan reagal a kornyezeted, ha mesélsz nekik a célodrél? Felhabo-
rodnak? Lehetetlennek tartjak? Megrémiilnek a tervedtdl, az azzal
jaro valtozasoktdl? Azonnal kifogasokat hoznak, miért ne kezdj bele
a megvalositasba? — Ha az ismer6seid, kollégaid azt valaszoljak: »de
hat ezt igy nem lehet«, megnyugodhatsz, jo Gton jarsz. A célod telje-
sitésével biztosan atléped a sajat hatdraidat, és fejlddni fogsz.™

5  Blakey, John - Day, Ian. 2012. Challenging Coaching: Going Beyond Traditional Coaching to Face the
FACTS. Boston: Nicholas Brealey Publishing.

6 Szabados Andrea. Célkitlizés okosan vagy merészen = https://hrblog.hu/2016/11/28/celkituzes-
okosan-vagy-mereszen/ [Letoltve: 2017.11.23.]
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Vinogradov célmodellje

Vinogradov szerint egy valos, jol megfogalmazott célnak a lejjebb felso-
rolt hét kritérium mindegyikének meg kell felelnie. Minden kritériumhoz
irtunk példat is:

1. Pozitiv megfogalmazas

Helyes: ,,szeretnék egészséges lenni’, ,,szeretnék békés, harmonikus
csaladi légkort teremteni magam koral”

Helytelen: ,,nem szeretnék beteg lenni”, ,nem szeretném, ha a felesé-
gem iivoltozne velem”.

2. Téliink fiigg és nem valaki mastol

Helyes: ,,szeretném rendbe hozni a kapcsolatomat a feleségemmel’,
»szeretnék magabiztosabb lenni”.

Helytelen: ,,szeretném, ha a feleségem felnézne ram’, ,,nem szeret-
ném, ha az édesanyam folyton szidna’, ,,azt akarom, hogy a férjem
naponta bdkoljon nekem”

3. Konkrét

Helyes: ,havonta x 0sszeget szeretnék keresni’, ,,hetente haromszor
szeretnék jogazni, alkalmanként masfél orat”

Helytelen: ,,sokat szeretnék keresni’, ,,sokat szeretnék sportolni”

4. Hataridohoz kotott

Helyes: ,,egy éven beliil allast szeretnék valtani”, ,,egy honapon beliil
taldlok egy tanciskolat, és jelentkezem tanctanfolyamra”

Helytelen: ,valamikor allast szeretnék valtani’, ,valamikor a jovében
szeretnék elkezdeni tancolni”.
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5. Pozitiv kilatas a jovore
Ha a jovébe tekintiink, a mar megvaldsitott célrol kirobbano lelke-
sedéssel tudunk beszélni. Pl. ,amikor tanitok, litom magam el6tt az
érdekl6dd hallgatok arcat, hallom a hatarozott, magabiztos hango-
mat, lelkesedést, boldogsagot érzek, azt érzem, hogy ott vagyok, ahol
lennem kell”.

6. Okologiailag megfelel6 nekiink, a koriilottiink lévknek, az orsza-
gunknak és a vilagnak. Szervesen beépiil az értékrendszeriinkbe.

Helyes: ,heti 40 6ra munkaval szeretnék x dsszeget keresni’, ,,orvos
akarok lenni, emberéleteket akarok menteni”.

Helytelen: ,heti 120 6ra munkaval szeretnék x dsszeget keresni’, ,.,egy
cigarettagyarban szeretnék marketingigazgato6 lenni”.

7. Kifizet6do

Helyes: ,,ebbe érdemes energiat, id6t és pénzt fektetnem’, ,igen, a
feleségemmel val6 jo kapcsolat a legfontosabb az életemben, javitani
akarok ezen, és hajland6 vagyok sok energiat és id6t aldozni rd”

Helytelen: ,hat nem is tudom, megéri-¢”, ,igen, szeretném befejezni
az egyetemet, de az, hogy orakra jarjak, hazi feladatokat csinaljak és
vizsgdzzak, mar nem olyan vonz6 szdmomra”.’

Ha mar bebizonyosodott, hogy célunk valds, belsé és a sajatunk, illetve a fent
emlitett hét kritérium mindegyikének megfelel, a kovetkezd 1épésben meg
kell hatdroznunk, hogy mi lesz az elsé tettiink, amit célunk megvalésitasa
érdekében meg fogunk tenni. Ezt betervezziik, majd a célhoz mérten a lehetd
leghamarabb véghezvissziik. Az ehhez sziikséges motivaciorol, onfegyelem-
rél, akarater6rél és hozzaallasrdl a 4. és 5. fejezetben olvashatunk.

7 https://yadi.sk/i/xMIB8N]JfjsZN2 [Letoltve: 2017.11.23.]
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N. I. Kozlov célmodellje

A Hogyan fogalmazzunk meg egy célt helyesen? cimii cikkében® Kozlov a ko-
vetkez6 tampontokat adja segitségiil:

1. A célt pozitiv kicsengéssel kell megfogalmazni. Azt irjuk le, hogy
mit szeretnénk, ne azt, hogy mit nem szeretnénk. Ne azt irjuk, hogy
»hem szeretném, hogy zavarba j6jjek, amikor munkatarsaimmal be-
szélek”, hanem azt, hogy ,,szeretnék magabiztos lenni”

2. A cél legyen konkrét, olyan, amelynek megvalositasat érzékeinkkel
tapasztalni tudjuk. Kérdezziik meg magunktdl, ,,hogy fogom meg-
érteni, hogy elértem az eredményt?”, ,,mit latok, hallok, érzek majd,
amikor ez megtorténik?”. Példaul: A légzésem egyenleteses és nyu-
godt lesz, hangosan és magabiztosan fogok beszélni, azt tapasztalom
majd, hogy a kollégain gyakrabban beszélgetnek velem.

3. A cél elérése csakis toliink fiigg, nem mads emberektd]l, nem a
koriilményektol és nem a szerencsét6l. Akkor tudjuk legjobban el-
érni a célunkat, ha rendelkezésiinkre allnak a sziikséges forrasok,
rendelkeziink a megfeleld tudassal, és ellendrzésiink alatt tartjuk
a torténéseket. Az el6z6 példahoz visszatérve, ezt kérdezhetjitk ma-
gunktol: En magam mit tehetnék, hogy a kollégdim gyakrabban be-
széljenek velem? Hogyan tudnam elérni, hogy a kollégaim érdek-
l6djenek irdntam?

4. A célnak vonzonak kell lennie. Ha egy cél kivanatos, sokkal kony-
nyebben elérhetd, mivel alapvetden motivaltabbak vagyunk a felme-
riil6 nehézségek lekiizdésére. Ezért olykor érdemes atfogalmazni cé-
lunkat. Ha az ,6nfegyelmet gyakorolok” nem szimpatikus, helyette
mondhatjuk azt is, hogy ,,hozzaszoktatom magam a rendhez”.

8  https://www.psychologos.ru/articles/view/kak-pravilno-formulirovat-cel-v-rabote-nad-soboy
[Letéltve: 2018.08.19.]
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5. Hatdrozzuk meg azt a kontextust, amelyben a célt el akarjuk érni.
Gyakran tul dltaldnosan fogalmazzuk meg céljainkat. Ha célunk a ko-
vetkezd: ,,szeretnék magabiztos lenni, amikor azt kell kimondanom,
amit gondolok’, érdemes meggondolnunk, vannak-e esetek, amikor
jobb hallgatni és egyéltalan nem kifejteni a véleményiinket.

6. Néha tul nagy és Osszetett a cél. Ilyenkor érdemes azt alcélokra osz-
tani. Minden nagyszabasu cél elérhetetlennek tlinhet egészen addig,
amig nem osztottuk fel kisebb, megvalésithatobb célokra.

7. A cél okologiailag megfeleld szamunkra, ami azt jelenti, hogy ne-
kiink dolgozik, nem pedig elleniink. Azt is meg kell hatdrozni, hogy
a cél elérése arthat-e valakinek, valaminek. A célhoz valé kozelités
olykor bels6 konfliktust sziilhet. Ilyenkor feliil kell vizsgalni, hogy
vajon énilinknek egy része nem tiltakozik-e a cél megvaldsitasa ellen.
Célunknak egyeznie kell életfilozéfiankkal és értékrendiinkkel.

8. Meg kell fogalmaznunk azokat a forrasokat, amelyek célunk eléré-
séhez sziikségesek: eréfeszités, id6, pénz, esetleg Gjabb tudds és is-
meretek megszerzése. Alapvetd kérdés: Mire van szitkségem ahhoz,
hogy elérjem célomat?

9. Vildgosan kell latnunk, hogy mi akadalyozhat célunk elérésében.
Valaszoljuk meg: Hogyan tudom legy6zni az akadalyokat?

10. A cél meghatdrozdsa utdn a lehetd legrovidebb idén beliil tegyiik
meg az els6 1épést, akarmilyen kicsi is az — a 1ényeg, hogy lehetéleg
24, de legfeljebb 48 6ran beliil tegyiink valamit célunk elérésének ér-
dekében. Eppen ezért a cél megfogalmazdsa egyben a célhoz vezetd
lépések konkrét megfogalmazasat is magaba foglalja.
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1.2. Eletkerék

Sok pszicholégus, coach és sikeres ember, tobbek kozott Brian Tracy, N. 1.
Kozlov és V. Vinogradov is, fokozottan hangsulyozzak, hogy mennyire fon-
tos a céljainkat napi szinten leirni. Azt javasoljak, hogy minden reggel ir-
junk le 10 célt, amelyeket egy éven beliil szeretnénk elérni. Ez mindossze
5-10 percnyi idénkbe keriil, viszont bizonyitottan motival, emellett segit
abban, hogy céljaink jobban bevésédjenek az emlékezetiinkbe. Természete-
sen az is elengedhetetlen, hogy napi teenddink sszeegyeztethet6ek legyenek
céljainkkal. Ha példdul minden nap leirjuk, hogy egy éven beliil kozépfoku
nyelvvizsgank lesz angolbdl, és két hét elmultaval sem alltunk még hozzd a
tanuldshoz, akkor valami nincs rendben. Vagy a célkittizésiink lépéseinek
kidolgozasaval van gond, vagy pedig nem is akarjuk elérni célunkat annyira,
hogy azért tenni is hajlandoéak legyiink. Amennyiben az elébbi probléma all
fenn, az ,,Eletkerék”gyakorlat segithet annak megoldésaban.

Az , Eletkerék” vagy ,Az élet kereke” (angolul: The balanced wheel of life,
The wheel of life vagy Life balance wheel) leghatékonyabban egy abran ke-
resztiil mutathato be.

Egészség
Spiritudlis élet és fitness

Emberi

Mtivészetek kapcsolatok

Kikapcsolédés

Pérkapcsolat

Karrier Intellektuslis
célo

1. 4bra Eletkerék®

9 1. dbra forrdsa: http://mindennapinlp.hu/blog/wp-content/uploads/2017/04/eletkerek-alap.jpg
[Letéltve: 2017.11.23.]
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A kerék sok kultirdban az élet korforgasanak a szimbdluma. Az éle-
tiink, mint a kerék, akkor megy jol, ha forog, ha kerek. Az ,,Eletkerék” egy
olyan Onismereti eszkoz, amelynek segitségével mindenki megvizsgalhatja
és tisztan lathatja, hogy életének fontos teriiletei mennyire vannak aktua-
lisan egyensulyban. Tovabba szemlélteti, melyek azok a teriiletek, életszeg-
mensek, ahol pillanatnyi elakadds van - ezek valtoztatasra, fejlesztésre szo-
rulnak. Ha ilyenkor gyorsan nem tesziink valamit, egy szempillantas alatt
kaosz uralkodhat el az életiinkben. Nézziik meg részletesen, mi a modszer
lényege, hogyan miikodik a gyakorlatban.

Egy iires lapra egy kort kell felrajzolnunk, és azt felosztani 6-10 egyfor-
ma korcikkre. (A nyolckiill6ji kerék a legpraktikusabb, mivel az egy ke-
reszttel és két atloval konnyen megrajzolhato; lasd a 2. dbrat.) A vonalakat
néha a kerék kiilléjének is nevezik. Mindegyik kiill6 életiink egy-egy fontos
teriiletét jeloli. PL

+ Kkarrier
anyagiak
csalad
baratok
szerelem, parkapcsolat
természet és kornyezet
szabadidd, kikapcsolddds, hobbi, pihenés
fizikai kornyezet
személyes fejlodés, tanulds
egészség, sport és életmod

életkoriilmények

vy ¥ v ¥ ¥ ¥ v ¥ v v ¥

én

v

spiritualitas

Ezeket a megnevezéseket kedviink szerint mddosithatjuk, atfogalmazhat-
juk, szamukat novelhetjiik vagy csokkenthetjitk annak megfeleléen, hogy
sajat életiinknek mely és mennyi szegmensét tartjuk fontosnak.
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Csalad és baratok

Parkapcsolat Spiritualitas

Egészsé Természet és
Kornyezet
Személyes fejlodés Karrier és anyagiak

2. abra Eletkerék!®

A fenti listan szerepl6 fogalmak legtobbiink szamara az élet fontos terii-
leteit jelolik. Ezek koziil valamelyikkel esetleg teljesen meg vagyunk eléged-
ve, azonban lehetnek olyan teriiletek is, amelyeket fejleszteni szeretnénk.
Az 1. és a 2. abran is jol lathatd, hogy a kerék kiilléi kozott a korcikkek to-
vabbi részekre vannak felosztva. Ezeknek a részeknek kiillonb6z6 pontozasa
van. A kerék kozéppontjaban nulla van, a kerék abroncsan elhelyezkedd
pont pedig 10-et ér. A nulla azt jelenti, hogy az adott teriilet teljesen hi-
anyzik az életiinkbdl, a 10 pedig azt, hogy azzal a szegmenssel teljesen meg
vagyunk elégedve. A széls6értékek nagyon ritkak, f6ként a 10-es pontozas,
mivel az emberek tobbsége altalaban nincs teljesen megelégedve azzal, ami-
je van — mindig tobbre vagyunk. Akdrmennyire is j6 valami, ahhoz gyorsan

o

hozzaszokunk, és kés6bb mar nem tudunk annyira 6riilni neki."

10 2. dbra forrésa: https://anordinaryorangeday.files.wordpress.com/2014/02/c3a9letkerc3a9k.jpg
[Letéltve: 2017.11.23.]

11 Lyubomorsky, Sonja. 2008. Hogyan legyiink boldogok? Eletiink dtalakitdsanak utja tudomdnyos
megkozelitésben. Budapest: Ursus Libris.

Onfejlesztes es produktivitas_belivek.indd 23 @ 29.3.2019 19:16:02



24 T. Litovkina Anna - Zolczer Péter

Fizikai kornyezet
Nasige

Larsas Kapetiiie Szabadidd, rekreacio
3. abra Eletkerék'

A 0 és 10-es széls6értékek kozott jeloljiik meg, hogy mennyire vagyunk
elégedettek az egyes életszegmenseinkkel! Itt az a fontos, hogy csakis mi
dontsiik el, hany pontot adunk magunknak, ugyanis ezek a szamok teljesen
szubjektivek. Vegyiink példaul két olyan embert, akik az elmult évben egy-
szer voltak betegek, mindketten egy-egy hétig. Az egyikiik régebben sokkal
tobbet betegeskedett, de két éve nagyon figyel egészségére (rendszeresen
sportol, egészségesen taplalkozik, edzi immunrendszerét), és oriil, hogy az
elmult évben mar csak egyszer volt beteg. Ez az ember akar 10-est is ad-
hat maganak az egészség teriiletre. A masik ember viszont régebben is csak
évente 1-2 alkalommal volt beteg. Az 6 célja az, hogy egyszer se legyen
beteg, igy 6 lehet, hogy csak egy 3-ast ad maganak. Fontos tehat, hogy ne
masok véleményére hagyatkozzunk, amikor pontozzuk életiink teriileteit.

Miutan végighaladtunk a keréken, alaposan gondoljuk at, hogy a szeg-
mensek értékelésével mennyire vagyunk elégedettek. Képzeljiik el, hogy
azokat a teriileteket, amelyekkel nem vagyunk megelégedve, j6l meghata-
rozott célok megvaldsitasaval feljavithatjuk, fejleszthetjiik. Az alabbiakban
felsorolunk néhany kérdést, amelyek segitségével felmérhetjitk magunkat
két fontos teriileten: a parkapcsolatban és az egészséges életmodban.

12 3. abra forrasa: http://rekalifecoach.blogspot.com/2017/09/a-bicego-asztal-es-docogo-eletkerek.html.
[Letoltve: 2017.11.23.]
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Parkapcsolat:

v

Parkapcsolatban él-e?

Mennyire dromteli a parjaval valo kapcsolata?
Egyetértenek-e a legfontosabb kérdésekben?

Milyen gyakran vannak vitak, veszekedések, konfliktusok?
Hogyan oldjak meg a konfliktusokat?

Mindent meg tud beszélni a parjaval?

Jol ismeri a parja szeretetnyelveit?

A pérja jol ismeri-e az On szeretetnyelveit?

Teljes-e a bizalom kettejiik kozott?

Minden gondolatat, érzését meg tudja osztani a parjaval?
Annyi id6t tolt a parjaval, amennyire vagyik?

Joban van a pérja legkozelebbi barataival és hozzatartozéival?

Yy ¥ v ¥ ¥ ¥ v ¥ ¥ v v ¥

A parja jéban van az On legkézelebbi barétaival és hozzatartozdival?

Egészséges életmod:
+ Hetente hany o6rat sportol?
Lefekvés utan milyen gyorsan tud elaludni?
Atlagban mennyi idét alszik?
Szenved-e dlmatlansagtdl? Ha igen, milyen gyakran?
Ebredés utan milyen gyorsan tud felkelni?
Milyen érzéssel kel fel és 1t neki az 4j napnak?
Mennyi életenergiaja van?
Tornazik-e napi szinten?
Evente hanyszor beteg?
Milyen gyakran van fejfajasa, torokfajasa, nathaja?

Mennyi idé6t tolt kinti levegén?

vy v v ¥ ¥ v v ¥y ¥y v ¥

Milyen sportokat tiz?
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+ Jar-e konditerembe? Ha igen, milyen gyakran?

+ Egészségesen taplalkozik?

+ Vannak-e artalmas szokésai (pl. dohanyzas, talzott kavé- vagy alko-
holfogyasztas)?

+ Mennyire €rzi stresszesnek az életét?

+ Mennyire érzi magat kiegyensulyozottnak?

Szeretnénk hangsulyozni, hogy egyes teriiletek nagymértékben kihathatnak
életiink mds teriileteire. Vegylink harom fontos életteriiletet, az egészséget,
a parkapcsolatot, illetve a munkat, és roviden vizsgaljuk meg, hogy ezek ho-
gyan befolyasolhatjak mas életszegmenseinkkel valo elégedettségiinket:

1. Ha nem o6rvendiink jo egészségnek, nagyon sok mas teriilettel sem le-
sziink megelégedve. Ha rosszul alszunk, és emiatt allandéan levertnek
érezziik magunkat, hogyan tudunk jol teljesiteni a munkahelytink6én?
Hogyan tudunk ilyen allapotban oriilni az életnek? Ha folytonos bete-
geskedés miatt nem tudunk megfelel6 részt vallalni a hazimunkakbol,
nemtetszést valthatunk ki csaladtagjainkbol, ami negativ otthoni légkort
eredményez. Egy csaladtag rossz egészsége kihathat a tobbi csaladtag
egészségi allapotara is, hiszen fokozott az izgalom a beteg miatt, emel-
kedett a stressz szintje, és akar még a biintudat érzése is kialakulhat.

2. Ha valaki egy boldogtalan, fesziiltséggel és konfliktussal teli parkap-
csolatban él, maganélete kihatassal lesz a munkajara is. Otthoni prob-
lémainktdl nem szabadit meg a munkahelyiink. Egy rossz parkapcsolat
az egészséget is tonkre tudja tenni - kialakulhat dlmatlansag, allandé
rosszkedv, magas vérnyomas, depresszids tiinetek stb.

3. Ha valaki rosszul érzi magat a munkahelyén, nem szereti a munkajat, az
a csaladi légkorre is kihatassal van, ugyanis éppugy hazavissziik munka-
helyi gondjainkat, mint ahogy otthoni problémadink is kihatdssal vannak
rank munkahelyiinkén. A munkaval valé elégedetlenség a barati kap-
csolatokat is megfertzheti az allandé panaszaradatok miatt. A baratok
elfordulasa tovabbi levertséghez vezethet, amitél még nehezebben tud-
juk kezelni munkahelyi gondjainkat.
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Komolyan kell venniink minden egyes teriiletet, féleg azokat, amelyek
leginkabb kihatassal vannak egymasra. Miutan megjeloltiik az életiink
szegmenseihez kapcsolodo elégedettségi szintiinket, nézzitk meg az élet-
kereket! Milyennek latjuk? Kiegyensulyozottnak vagy esetleg latunk ben-
ne alacsonyan pontozott korcikkeket is? A 7-8 pont koriili eredmény az
adott életteriiletiinkkel valé elégedettségiinket tiikrozi. Azokban a szinten
tartasra kell torekedniink. Az ennél alacsonyabb értékeknél fejlesztésre,
fejlodésre van szitkségiink. Azokat a teriileteket érdemes elkezdeni azon-
nal fejleszteni, amelyeknek nagy jelent6séget tulajdonitunk az életiinkben,
és amelyek kihatassal vannak mas életszegmenseinkre is.

Amikor el6ttiink van a kitoltott életkerék, probaljunk minél 6szintébben
valaszolni magunknak: Mi az, amit hajlandé vagyok megtenni annak ér-
dekében, hogy életem legfontosabb teriiletei kozott kiegyensulyozott kap-
csolat legyen? Miutan erre a kérdésre valaszoltunk, hatarozzuk meg a célo-
kat, tervezziik meg a kovetkezo 1épéseket, és mindenképpen kossiik azokat
jol behatarolt idékeretek kozé! Végiil ne felejtsiink el lehetéleg még aznap
nekiallni a megvaldsitashoz!
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2. SZOKASOK

Az utébbi évtizedben vilagszerte tobb kutato, pszichologus és coach kez-
dett el foglalkozni a szokasokkal, azok hatékony kialakitasaval, illetve rossz
szokasaink elhagyasaval.”® Nem tulzas azt mondani, hogy a szokdsok té-
majaban irt konyvekkel Dunat lehetne rekeszteni. Ha a Google-keresdbe
beirjuk, hogy ,,books on habits” [konyvek a szokasokrol], a talalatok kozott
nemcsak konyveket, hanem komplett listakat is talalhatunk, melyek mind-
egyike legalabb tiz, a témaban irt konyvet tartalmaz:

28 legjobb konyv a szokdsok kialakitasardl (és rossz szokasok elha-
gyasarol)™

11 életiinket megvaltoztaté konyv arrdl, hogyan alakitsunk ki jobb
szokasokat — Lifehack'

Szokasok megvaltoztatasa és karos szenvedélyeinkrdl valo leszokas
(16 konyv) — Goodreads'

13 konyv, amely megvilagitja a szokasok megvaltoztatdsanak témajat'’
A legjobb konyvek, melyek segitenek az 0j szokasok kialakitasaban'®

13 Példaul: Duhigg 2015, Kruse 2015, Pintosevich 2017, Scott 2018, Clear 2018. Részletekért lasd
az irodalomjegyzéket.

14 https://www.developgoodhabits.com/top-habit-books/ [Letoltve: 2018.08.21.]

15 https://wwwlifehack.org/361120/11-life-changing-books-help-you-build-better-habits
[Letéltve: 2018.08.21.]

16 https://www.goodreads.com/list/show/110149.Changing Habits_and_Overcoming_Addictions
[Letéltve: 2018.08.21.]

17 https://www.healthline.com/health/best-habit-change-books-of-the-year [Letoltve: 2018.08.21.]

18 https://nerdycreator.com/bookclub/best-books-on-habit-formation/ [Letéltve: 2018.08.21.]
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Ezek a listak a legjobb bizonyitékai annak, hogy egyrészt a szokasok té-
méja szinte kimerithetetlen, masrészt pedig rendkiviil népszert is egyben.
Ebben a fejezetben megprobalunk egy rovid bevezetét nyujtani a szokasok
kialakulasanak, kialakitasanak és elhagyasanak elméletébe, illetve néhany
olyan modszerbe, melyek elsajatitasa nagymértékben hozzajarulhat teljesi-
téképességiink és ezaltal életmindségiink javitasahoz.

2.1. A szokasok hatalma

A szokasok olyan cselekvések, melyek gyakori ismétlések dltal rendszeressé
valtak. A szokasok, kialakulasuk elején, tudatos dontésen alapuld cselekvé-
sekbdl allnak, melyeket a folyamatos ismétlés hatdsara annyira automati-
zaltan végziink, hogy végiil tudatos ellendrzés alatt allo cselekvésekbdl tu-
dattalanna vélnak. Mindennapi tevékenységeink és cselekvési mintazatunk
talnyomo része valdjaban szokasok osszessége. Ebbol kovetkezik, hogy szo-
kasaink nagymértékben befolyasoljak, s6t meghatarozzak személyiségiin-
ket. Szokasaink ezért alapvetd fontossaguak az onfejlesztésben, ugyanakkor
akadalyok is lehetnek életiink minéségének javitasaban.

James Clear 2018-ban megjelent Atomic Habits"” [Atomnyi szokasok]
cimii konyvében kifejti, hogy a szokasokra is érvényes, hogy kicsi, de rend-
szeres valtoz(tat)asokbol alakulnak ki, amelyek végiil nagy hatast fejtenek ki
életiinkre (és ez érvényes a jo és a rossz szokasainkra is). Clear szerint egy
adott szokas elsajatitasat azzal kell kezdeni, hogy a célt — azt, hogy a szo-
kast elsajatitsuk — 100%-os egészként fogjuk fel, majd minden nap legalabb
1%-nyi elorelépést tesziink kivant szokasunk kialakitdsanak érdekében.
Ezek az akar 1%-nyi rendszeres, apré 1épések lassan, de biztosan juttatnak
majd el a kivant szokas allanddsitasahoz. Clear élvezetes modon foglalja
Ossze a szokasokrol késziilt kutatasainak lényegét egy minddssze 8 perces

19 Clear, James. 2018. Atomic Habits: An Easy & Proven Way to Build Good Habits & Break Bad Ones.
New York: Avery Publishing.
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el6adasban.”® Konyvérdl késziilt egy két részes rovid, animalt, vizualis ssze-
foglalo,*' amely tomorsége ellenére szintén jol megragadja az Atomic Habits
lényegét — mindkét 6sszefoglalo elérhetd ingyenes online videdmegosztékon.

A szokds hatalma — Miért tessziik azt, amit tesziink, és hogyan vdltoztas-
sunk rajta?* ciml konyvében Charles Duhigg, a New York Times dijnyertes
ujsagirdja a mindennapokbol vett példdkon keresztiil vilagit ra a szokasok
természetére. Amellett, hogy a szokdsokkal kapcsolatos izgalmas, tudoma-
nyos felfedezéseken keresztiil szemléli szokasaink kérdéskorét, konnyedén
alkalmazhaté mddszereket és stratégiakat is kozol jo szokasok kialakitasa-
ra, illetve rossz szokasok elhagyasara. Duhigg azt a mechanizmust, amely
minden szokasunkat iranyitja, szokashuroknak nevezi. Ez a hurok harom
elembdl 4ll: jel, rutin és jutalom. A mechanizmus miikédését Duhigg egy
sajat életébdl vett szokdson mutatja be. A szerz6 minden délutan sziine-
tet tartott munka kozben, dtment a munkahelyén 1év6 kis biifébe, ott vett
egy csokis siitit, amit a kollégaival valé beszélgetés kozben fogyasztott el.
Ez a cselekvéssorozat gyorsan szokdsava valt. Nem is volt vele problémaja,
egészen addig, amig felesége meg nem jegyezte, hogy vissza kellene venni
kicsit, mert meghizott. Duhigg tudta, hogy minden szokas egy jellel kez-
dadik, amely lényegében sévargds egy jutalom irant. A jel lehet egy hely,
egy idépont, egy érzelmi allapot, egy adott tevékenység, lényegében barmi,
ami el6idéz egy adott rutint. Duhigg megfigyelte, hogy szdmadra a csokis
stiti utdni sévargas minden nap délutan 3 és fél 4 kozott jelentkezett. A ru-
tinnal tisztdban volt: sziinet, biifé, siiti, beszélgetés a baratokkal. Mar csak
arra kellett rajonnie, hogy konkrétan mi az a jutalom, ami utdn sévargott.
A kovetkez6 harom napban kisérletet végzett sajat magan. Els6 nap a biifé
helyett egy rovid sétara ment. Masodik nap a biifébe ment, de siiti helyett
csokiszeletet vett. Harmadik nap pedig ugyanugy elment a biifébe, de nem

20 Clear, James. Atomic Habits: How to Get 1% Better Every Day = https://www.youtube.com/
watch?v=U_nzqnXWvSo [Let6ltve: 2018.10.30.]

21 Atomic habits book summary part 1-2 = https://www.youtube.com/watch?v=KIPmfgRJ_Y0
[Letéltve: 2018.10.30.]

22 Dubhigg, Charles. 2015. A szokds hatalma — Miért tessziik azt, amit tesziink, és hogyan valtoztassunk
rajta? Solymar: Casparus Kiado.
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vett semmit, csak beszélgetett a kollégaival. Ebbdl az egyszert kisérletbol
rajott, hogy szdmadra a jutalom nem a siitemény volt, hanem a kollégaival
vald beszélgetés — a siiti csak egy mellékceselekvés volt, melyet aztan kony-
nyen el tudott hagyni.

Duhigg példajabol rendkiviil sokat tanulhatunk. Fontos, hogy miel6tt
barmit is kezdiink szokdsainkkal, alaposan elemezziik éket, mivel konnyen
lehet, hogy sok rossznak vélt szokdsunkkal ugyanabban a cip6ben jarunk,
mint Duhigg a csokis siitivel.

Miel6tt ratérnénk a szokasok és a célok kozotti osszetiiggésekre, ves-
stink egy pillantast a szokdsok témajaban oly gyakran feltett kérdésre:
Mennyi ideig tart egy szokast kialakitani? Vegyiik észre, hogy a kérdés ele-
ve hibdsan van feltéve. Fejezetiink elején megnéztiik, hogy mi is a szokas
valdjaban: egy ismétlodo cselekvés, melynek el6idézése mdr nem tudatos.
A szokas valdjaban akkor szokas, ha mar automatizalt, mivel annyiszor is-
métlddott, hogy nincs hozza sziikségiink tudatos dontésre. Lathatjuk, hogy
a szokas elsajatitasaban az ismétl6dés, a gyakorisag a legfontosabb tényezo.
A ,mennyi ideig tart egy szokas elsajatitasa” kérdésben viszont sz6 sem esik
arrol, hogy milyen gyakorisagu szokasrdl van szd, tehat a kérdés eleve meg-
valaszolhatatlan. Ezen kiviil szokas és szokas kozott oriasi kiillonbség van
(pl. naponta haromszori fogmosas vagy naponta 10 kilométer futas). Nincs
tehat univerzalis idétartam, mely alatt egy szokas elsajatithato. Az id6tar-
tam helyett a gyakorisagra és a rendszerességre érdemes koncentralni.

2.2. Szokasok és célok kozotti osszefiiggések

A kiegyensulyozott élet kulcsfontossagu feltétele, hogy szokasaink minket,
ezaltal céljainkat szolgaljak, ne pedig mi szolgaljuk 6ket. Ha szokasaink
és céljaink nincsenek Osszeegyeztetve, nagyon konnyen egy olyan helyzet
alakulhat ki, amikor bizonyos célok Osszeférhetetlenné vélnak bizonyos
szokasainkkal, és ugyanez érvényes visszafelé is. Az ilyen helyzetek erds
stresszorok. Annak érdekében, hogy megel6zziik az ilyen stresszforrasokat,
érdemes céljainkat és szokasainkat gyakran feliilvizsgalni és rendszerezni.
Ha tudatosan iranyitjuk a kett6 kozotti kapcsolatot, a lehetd legjobbat tesz-
sziik életmindségiink javitasanak érdekében.
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(On)tudatos hozz4alldsunk kialakitdsat szokasainkhoz kezdhetjiik azzal,
hogy megnézziik vajon sziikségiink van-e az dsszes jelenlegi szokasunkra,
illetve melyek azok a szokasok, amelyekr6l mindenképpen szeretnénk le-
szokni. Az is fontos, hogy 1j szokasok kidolgozasaval csak az utan foglal-
kozzunk, ha mér kialakitottuk céljainkat. Idézziik fel a révid és hosszu tava
céljainkat, majd probaljuk megvalaszolni az alabbi kérdéseket, hogy ezek
altal is felébressziik belsé motivacionkat:

+ Miért fontos nekem ez a cél?
+ A célbdl kiindulva miért van sziikségem 1j szokasra?

+ Milyen Uj szokasokat kellene elsajatitanom, hogy elérjem a cé-
lom?

Miért fontos, hogy elérjem ezt a célt?
Mi torténik majd, ha elérem ezt a célt?
Mi torténik majd, ha nem érem el ezt a célt?

Mi torténik majd, ha elsajatitom a célhoz sziikséges szokast?

vy v ¥y v ¥

Mi torténik majd, ha nem sikeriil elsajatitanom a célhoz sziikséges
szokast?

2.3. Hogyan gondolkodjunk a rossz szokasokrdl

A ,rossz szokasokrdl vald leszokas” egy olyan megfogalmazds, amelyrdl
a pszicholdgusok és kutatok is kozos véleménnyel azt mondjak, hogy nem
célravezetd, ugyanis eleve negativitas 6vezi. Sokkal hatékonyabb, ha - a célok
megfogalmazasahoz hasonldan - a rossz szokasainkra val6 fokuszalas he-
lyett jo szokasok elsajatitasat fogalmazzuk meg, melyek kialakulasuk soran
természetes modon kitaszitjak rossz szokasainkat. Kozlov szerint (is) a rossz
szokasrol valé leszokas helyett érdemes a jo szokas beépitésérdl beszélni.”
A jo szokasok kialakitdsa gyiimolcsoz6 feladat, az artalmas szokasokrdl valo

23 https://www.psychologos.ru/articles/view/privychka%20?%3E [Letoltve: 2018.08.19.]
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leszokas viszont inkabb egy csapdahoz hasonlithaté.* Ahelyett, hogy a rossz
szokasainkkal, hibainkkal val6 kiizdelemre aldoznank energidnkat, 6sszpon-
tositsunk inkabb arra, hogy milyen szokasokat szeretnénk elsajatitani azok
helyett. Amikor egy pozitiv szokas kialakitasan dolgozunk, a negativ szokas
vele egy idében eltiinik.” Nézziink néhany példat:

+» Tegytik fel, hogy tulzott mértéki alkoholt fogyasztunk, amin szeret-
nénk valtoztatni. Ha reggeltdl estig arra koncentralunk, hogy leszok-
junk az alkoholfogyasztasrol, lényegében allandoé jelleggel el6térbe
keriil ez a rossz szokasunk. Minél jobban meg akarunk téle szaba-
dulni, annal inkdbb emlékeztet ra szinte minden.

+ Ha elhataroztuk, hogy nem esziink csokit, akkor nagy valészintiség-
gel a csoki ize szinte allanddan ott lesz a szankban. Ennek kovetkez-
tében tobbszor mondjuk majd magunknak, hogy ne egytink csokit,
amitdél még inkabb azon fog jarni az esziink.

+ Ha azt hataroztuk el, hogy ettdl a pillanattdl kezdve nem iszunk ka-
vét, akkor a finom kavé illata és ize dllando jelleggel ott jar majd a
fejlinkben.

A rossz szokasokrol valo leszokast kozelitsiik meg ugy, hogy az azokra val6
fokuszalas helyett inkabb az 6ket potencidlisan felvaltani képes jo szokasok
elsajatitasanak szenteljiink figyelmet.

24 https://www.psychologos.ru/articles/view/vrednye-privychki-dvoe-zn--kak-izbavlyatsya%20?%3E
[Letéltve: 2018.08.19.]
25 Ibid.
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2.4. Uj szokasok kialakitésa

Kezdjiik egybdl azzal, hogy megnéziink egy egyszert példat. Tételezziik
fel, hogy szeretnénk elkezdeni rendszeresen futni, f6ként azért, mert mar
nemcsak a médiabol halljuk, hogy ez mennyire egészséges, hanem egyre
tobb ismerdsiink eskiiszik ra, hogy a reggeli futas csodakat muvel. Felme-
riil a kérdés: mit kellene tenniink ahhoz, hogy a reggeli futas szokasunkka
valjon? A vélasz egyszerii: reggelente felkelés utan menjiink futni. Ennél
sajnos kicsit bonyolultabb a dolog. Kozlov szerint (aki maga is napi szinten
kocog) a kovetkezo folyamatok fognak benniink lejatszodni, amint nekial-
lunk szokdsunk kialakitdsanak:

»Az els6 néhany nap érdekes, izgalmas lesz, aztan kb. két héten keresztiil
figyelniink kell magunkat, mivel el6fordul majd, hogy minden csepp aka-
rater6nkre sziikségiink lesz. Kb. a harmadik hét utan a reggeli futas konnyt
és természetes lesz. Harom honapon beliil mar jellemiink és életiink részévé
fog valni ez a szokds. Szinte mar furcsa lesz, ha kimarad napunkbol...”

N. L. Kozlov (bal széls6 futo)
a tréningeken minden reggel futni viszi a résztvevéket

26 https://www.psychologos.ru/articles/view/priuchenie-dvoe-zn--kak-sozdaetsya-privychka
[Letoltve: 2018.08.19.]
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Kozlov kihangstlyozza, hogy egy Uj szokds kialakitasanal alapvetd
fontossdgu az akaraterd (lasd az Onfegyelem, akaraterd, hozzddllds ciml
fejezetet). Ha ez hianyzik, az 4j szokds kialakitasanak elsd fazisaban nagy
valdszintiséggel kudarcot fogunk vallani, ezért akarater6nk erdsitése
és fejlesztése egyiitt kell jarjon az Gj szokas kialakitasaval. Legalabb ilyen
fontos az is, hogy ki tudjunk 1épni komfortzénankbdl (lasd a komfortzé-
narol szolo fejezetet), hiszen lényegében minden Uj szokas elsajatitasahoz
tel kell adnunk kényelmiinkbdl. Fontos azonban, hogy az adott szokas csu-
pan addig esik majd kiviil komfortzénankon, amig az megszokottd, termé-
szetessé nem valik — ezutan kiterjesztett komfortzonank része lesz. Kozlov
szerint Uj szokasunk akkor valhat személyiségiink részévé, ha a kovetkezo
koriilmények adottak:

1. Ha latjuk az 4j szokas értelmét és szitkségességét.

2. Ha az 4j szokas jol illeszkedik életmodunkhoz és kornyezetiink is
tdmogatja azt.
3. Ha az elsajatitott szokas pozitiv hatasa gyorsan megmutatkozik. ¥

James Clear Atomic Habits ciml konyvében négy lépést hataroz meg, me-
lyeken végighaladva konnyedén és hatékonyan sajatithatunk el 4j szokaso-
kat. Ezt a négy lépést a szokaskialakitas torvényeinek nevezi:

1. A valasztott jel legyen nyilvanvalo.

2. Ajutalom utani sdvargast, vagyat tegytik vonzova.

3. Ajelre adott reakcionk legyen konnyen véghezviheto.

4. A jutalom legyen kielégito.

Miel6tt megnéznénk, hogy konkrétan mit jelentenek ezek a torvények,
elmondjuk, hogy a rossz szokasaink elhagyasat a négy torvény megfordi-
tasaval tudjuk kivitelezni. Tehat a rossz szokdsunkat kivalto jelet tegytik
lathatatlanna, a jutalom utani sévargast alakitsuk ugy, hogy egyéltalan ne

legyen vonzd, a jelre adott reakciot nehezitsiik, végiil a jutalmat valtoztas-
suk meg gy, hogy az ne legyen kielégito.

27 Ibid.
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A futas szokassa alakitdsanal maradva nézziik meg, Clear négy térvénye
hogyan segithet nekiink ebben. Els¢ 1épésben egy olyan jelet kell valaszta-
nunk, amely nyilvanvaléan utal arra, hogy futnunk kell. Ezt megoldhatjuk
példaul ugy, hogy esténként kitessziik a futocipdnket és a futéruhankat az
agyunk melletti székre, hogy reggel, mikor felkeliink, jelezze nekiink, hogy
futni megyiink. A reggeli futds bizonyitottan pozitiv hatassal van (sok mas
dolog mellett) a metabolizmusunkra. A reggeli futds beinditja az emész-
tésiinket, igy a gyomrunk miikodését is, tehat éhesebbek lesziink reggeli
elétt, és az étel sokkal jobban fog esni, mert metabolizmusunk (agy, mint
mi magunk is) mar ,,felébredt” allapotban lesz. A szokas kozvetlen jutalma-
nak tehat tekinthetjiik azt, hogy jolesé reggelivel csillapithatjuk éhségtinket.
Ez éppen elég vonzd ahhoz, hogy mar a futas el6tt sévarogjunk a kielégitd
reggeli utan, tehat a masodik torvényt is kipipalhatjuk. A harmadik torvény,
hogy a jelre adott reakci6 legyen konnyen kivitelezhetd. A futds esetében
ennél mi sem egyszertibb. A 1ényeg, hogy kicsivel kezdjiik és fokozatosan
noveljitk az intenzitast. Tegyiik fel, hogy ugy hataroztunk a szokas kialaki-
tasanak tervezésekor, hogy legalabb 20 percet fogunk futni minden reggel.
Fizikumunktdl figgden kezdhetjiik példaul ugy, hogy 5 percet gyalogo-
lunk, 5 percet kocogunk, majd mindkett6t megismételjitk még egyszer. Fo-
kozatosan csokkentjiik a gyaloglast, egyuttal noveljitk a kocogast, és par hét
utdn az tlinik majd fel, hogy kiilonosebb eréfeszités nélkiil végigkocogjuk
a 20 percet. Két honap utdn pedig mar teljes 20 percen keresztiil futunk
(nem kocogunk). Ez a fokozatossag biztositja szamunkra, hogy a reggeli
futds mindig kivitelezhetd legyen, soha ne legyen annyira nehéz, hogy ne
érezziink hozza elég motivaciot. A negyedik torvény pedig mar eleve he-
lyén van, hiszen a futas jutalma teljes mértékben kielégitd, akar a jolesd
reggelit, akar a futas szamtalan mas pozitiv hatasat vessziik figyelembe (pl.
frissesség, éberség, szinten tartott testsuly, motivaltsag, energikussag stb.).

Clear konkrét torvényei, amellett, hogy logikusak és egyértelmu-
ek, konnyen atiiltethet6k a gyakorlatba, mindossze egy kis id6t kell arra
szannunk, hogy alaposan megfontoljuk elsajatitandé szokasunk jellegét,
és olyan modon alakitsuk ki az adott szokas kialakitasanak lépéseit, hogy
azok 6sszhangban legyenek az emlitett torvényekkel.
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Konyviink tobb fejezetében vizsgalunk olyan tényezoket, amelyek kozvet-
len médon befolyasoljak életmindségiinket: célok, szokasok, komfortzéna,
halogatas. Bar ezek a részek egyértelmtien el vannak kiilonitve, valdjaban
nem lehet réluk elszigetelt médon beszélni, mivel szorosan kapcsolédnak
egymashoz. A célok segitenek a halogatas elkeriilésében, a komfortzénabol
vald kizokkenés 0j célokat eredményezhet, szokasok nélkiil szinte lehetet-
len kovetkezetesen haladni a céljaink felé. A motivacié egy ujabb tényezo a
sorban, amely kolcsonosen athatja a tobbit és mind koziil a legalapvetébb
fontossagu. Hogy a motivacié mennyire fontos szerepet jatszik életiinkben,
illetve hogy mennyire foglalkoztatja a kutatdkat, az is jol bizonyitja, hogy
csak a TED.com honlapjan a motivdcié szora rakeresve tobb szaz eléadas
jelenik meg képerny6énkon.

Az idegtudomanyi kutatasoknak koszonhetden ma mar sokat tudunk
a motivacié biokémidjardl, pontosabban arrdl, hogy milyen ingeriiletatvi-
vOk (neurotranszmitterek) jatszanak fontos szerepet a motivacio érzeténél.
Az egyik legfontosabb hajtéerdt a dopamin molekula adja, amely kozponti
szerepet tolt be az agy jutalmazorendszerében.” Sokaig gy tudtuk, hogy a
dopamin maga a jutalom, amivel az agyunk jelez, ha a szervezet szamara

28 TED (Technology Entertainment and Design): Ideas Worth Spreading, talalatok a ‘motivacid’ sz6-
ra: https://www.ted.com/search?q=motivation [Let6ltve: 2018.10.07.]

29 The Role of Dopamine in Motivation and Learning. 2015 = https://neurosciencenews.com/
dopamine-learning-reward-3157/ [Letoltve: 2018.10.06.]
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pozitiv dolog torténik (pl. csillapitjuk az éhséget, elériink egy kitlizott célt
stb.). Robert Sapolsky viselkedéskutaté Gj megvilagitasba helyezte ezt a
problémat. Majmokon végzett megfigyeléseibdl rajott, hogy az agy nem az
elvégzett munka utan jutalmazza a szervezetet, hanem mar a jutalom el6-
érzeténél.”” Szamunkra ennek két okbol nagy a jelent6sége. Egyrészt ebbdl
latjuk, hogy a motivacié esetében mennyire fontos az egyén hozzaallasa,
szellemi bedllitottsaga egy adott feladathoz, problémahoz, illetve viselke-
désmintahoz (szokashoz). Masrészt ez a kutatas (is) jol szemlélteti, hogy
az emberi viselkedésmintazatokban (koztiik a motivacioban is) mennyire
fontos a megfelel6 hormonok és ingeriiletatvivé anyagok egyensulya és az
Oket iranyitd biokémiai mechanizmusok helyes miikodése. Tudjuk, hogy
rossz kedviinket és demotivaltsagunkat befolyasolni tudjuk pozitiv hozza-
allasunkkal, ugyanakkor az alacsony motivacios szint eleve megneheziti,
esetleg meg is akadalyozza, hogy pozitivan szemléljiik a vilagot és benne
magunkat. Ilyenkor az utolsé csepp akarater6nket kell felhasznalnunk,
hogy beinditsunk egy a pozitiv iranyba mutaté folyamatot,* példaul a
testmozgas segitségével.

John J. Ratey Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the
Brain (Szikra: A testmozgds és az agy forradalmian 1j tudomdnya) cimi
konyve*” az egyik legatfogobb osszefoglalasa annak, hogy milyen hatassal
van mentalis és kognitiv allapotunkra a testmozgas. A konyvben rengeteg
olyan esettanulmany és kutatasi eredmény olvashato, amelyek egyértelmu-
en bizonyitjak, hogy a testmozgas javitja a hangulatot, enyhiti vagy teljesen
megsziinteti a depresszio tilineteit, segit a demencia megel6zésében, ha-
tékonyabba teszi a memoridt és a tanulasi képességet, és f6ként motivalo
erGvel bir. A konyv elsé fejezetében egy szinte megdobbenté kimenetelt

30 Sapolsky kivélé el6ad6, Human Behavioral Biology cimi stanfordi eléadéssorozatdban részletesen
és élvezetesen beszél az emberi viselkedésrdl: https://www.youtube.com/watch?v=NNnIGh9g6fA&
index=1&list=PL150326949691B199 [Letéltve: 2018.10.06.]

31 Kronikus, hosszt tévon fennallé demotivaltsag, rossz hangulat és depresszids tinetek esetén,
ha mar semmihez nem érziink elég akaraterét, javasolt szakemberhez fordulni.

32 Ratey, John J. 2008. Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain. New York: Little,
Brown and Company. A szerzé TEDx el6addsa konyvének kozponti téméjardl online itt nézhet
meg: https://www.youtube.com/watch?v=hBSVZdTQmDs [Letoltve: 2018.10.06.]
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kutatdsrol olvashatunk. Az allamokbeli Naperville varos iskolakorzetében
bevezették a kora reggeli, nulladik éras testnevelést, amely soran intenziv
testedzést végeztek a diakok. Ez dltaldban futas volt, és az volt a cél, hogy
felvigyék a didkok pulzusit a maximum érték 80-90%-ara. Egy éven be-
lil a didkok kozotti tulsulyos allapot dramatikusan csokkent, az orszagos
30%-rol 3%-ra. Ami még ennél is meglepébb, a didkok tanuldsi teljesitmé-
nye olyan szintre emelkedett, hogy a nemzetkézi TIMSS (Trends in Inter-
national Mathematics and Science Study) felmérésen vildgelsék (!) lettek.
A testmozgas szamtalan pozitiv hatasa szervezetiink testi és szellemi allapo-
tara megkérddjelezhetetlen. Ezzel valojaban ellentétes folyamatot eredmé-
nyez a fentebb emlitett, a demotivacid és a rossz hangulat klcsonos negativ
visszahatasaval szemben: a testmozgas pozitiv hatdsanak tudata motivald
erGvel bir, a valds testmozgas alatt és utdn is agyunk jutalmazérendszere
boségesen kifizet minket, ami tovabb erdsiti a motivacionkat, hogy aztan
ujra mozogjunk, és igy tovabb.

Daniel H. Pink, 2010-ben magyarul is megjelent, Motivdcié 3.0 cimt
konyve meglepé ismereteket ad arrdl, hogy mi is az, ami 6sztén6z min-
ket. A konyv olvasmanyos és hasznos is, ajanlani tudjuk. Ha viszont valaki
szeretne izelit6t kapni a tartalombol, érdemes megnézni a szerz6 TED-
el6addsat,”® melyben témoren, informativan és rendkivil szérakoztato-
an foglalja 6ssze konyvének f6bb gondolatait. El6adasat a Karl Duncker
1945-0s gyertya-probléma kisérletének ismertetésével kezdi. Alanyként a
feladatunk nagyon egyszert: fiiggéleges allapotban fel kell erésitentink egy
ég0 gyertyat a falra, de ugy, hogy egy csepp viasz se csoppenjen le a foldre.
A gyertyan, gyufan és egy doboz rajszogon kiviil semmi mas nem all ren-
delkezésiinkre. Ez egy pszichologiai kisérlet, mely a kognitiv teljesitéképes-
séget méri (konkrétan a funkcionalis fixacié hatasat a problémamegoldo
készségre). A megoldashoz kreativitasra van sziikség: a rajszogek dobozat
kell a rajszogekkel felerésitentink a falra, mely aztan polcként funkcional
a gyertya szamara, és a viaszt is felfogja. Pink ezt a kisérletet azért emelte

33 Daniel H. Pink. 2009. The Puzzle of Motivation = https://www.ted.com/talks/dan_pink_on_
motivation?language=en#t-337691 [Letoltve: 2018.10.06.]
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ki, mert késbb kutatok tovabbi kisérletek alapjaul is felhasznaltak. Tobbek
kozott azt nézték meg, hogy mi torténik, ha pénzbeli jutalommal 6szton-
zik az alanyokat. Az eredmény megdobbent6: akiknek pénzt igértek, sokkal
lassabban oldottdk meg a feladatot azokhoz képest, akiknek nem kinaltak
jutalmat. A kovetkeztetés az, hogy a jutalommal valé 6sztonzés elnyomja
a kreativitast, ugyanis a figyelem tulzott fixalasaval neheziti a megoldasi
lehetéségek felismerését. Pink kihangsulyozza, hogy a 21. szdzadban (f6-
ként a problémak Osszetettebb jellege miatt) egyre fontosabba valt, hogy az
egyének belso (intrinzik) motivacioja hajtsa ket a mindennapi életiikben,
de még a munkdjukban is, mivel a kiilsé (extrinzik) motivacié tulsdgosan
visszafogja a kreativitasukat. Pink harom 6 tényezében latja a motivacio
kulcsat: ondllésdg (hogy érezziik, sajat keziinkben van az iranyitas); kivd-
l6sag (az érzés, hogy valami szamunkra fontosban egyre jobbak legyiink);
és cél (hogy valami olyasmi felé haladjunk, ami tulmutat sajat magunkon).
Mondanival6janak lényege erésen leegyszertisitve valojaban az, hogy ne a
kiilsé6 motivaciokra hagyatkozzunk, hanem inkabb azon dolgozzunk, hogy
belsé motivacionk szintjét a lehet6 legmagasabban tartsuk.

Bels6 motivacionk egyik kiteljesedési formaja a Csikszentmihalyi Mi-
haly éltal flow-nak nevezett jelenség,** mely a pozitiv pszicholdgia alap-
vetd fogalmava valt. Amikor épp flow-élményben van résziink, a kiilvilag
szinte megszlinik szamunkra, és csak a figyelmiink kozpontjaban 1év6
dologra koncentralunk, amelyben 6romiinket leljiik. Teljes beleélésként,
hiperfékuszként is hivatkoznak a flow-allapotra. Ebben az élményben szinte
barmilyen tevékenység kozben résziink lehet. Vannak, akik a napi futas
alatt érzik, masok munka kozben, megint masok egy probléma megoldasan
gondolkodva. A flow-élmény erésen belsé motivaciora épiil, tehat egy
olyan tevékenységet kell végezniink, amelynél maga a tevékenység végzése
okoz 6réomot, nem pedig annak eredménye vagy az azért jaro6 jutalom. Egy
onfelerdsité visszacsatolasi folyamatrol van sz6, mivel a flow-élmény eleve
erdsiti a belsé motivaciot, amitdl sokkal valdsziniibb az Gjabb flow, amitél
ismét motivaltak lesziink, és igy tovabb.

34 Csikszentmihdlyi Mihaly. 2018. Flow—Az dramlat-A tokéletes élmény pszicholégidja. Budapest:
Akadémiai Kiado.
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Motivéacionk szintjét leginkabb hozzaallasunkkal tudjuk befolyasolni.
Ertjiik ez alatt azt, hogy ha épp nem érezzitk magunkat motivaltnak, vagy
kimondottan demotivaltak vagyunk, célunkka azt tessziik, hogy tjra moti-
valtta tegyitk magunkat, és ennek érdekében hajlandoéak is vagyunk tenni
valamit. Manapsag, az internet vilagaban, ez egy egészen konnyedén telje-
sithetd kiildetés, leginkabb azért, mert ezernyi olyan forrast taldlunk online,
amelyekben szamtalan motivacios technikarol és modszerrdl szerezhetiink
tudomast, de ha épp arra van sziikségiink, motivalé kisfilmek és videdk ko-
ziil is valogathatunk. Képtelenség lenne akar csak nagyvonalakban is dssze-
foglalni, hogy konkrétan milyen tipusi motivacios anyagokat lehet az in-
terneten talalni, de hogy érzékeltessiik, mennyire hasznos forrasokra lehet
bukkanni, nézziink meg egy konkrét példat. Egy fiatal szamara az egyetemi
évek nagymértékben befolyasoljak azt, hogy miképpen gondolkodik majd
az dnmotivaciordl, hiszen szinte allando jelleggel ki van téve olyan helyze-
teknek, amelyekben sajat magat kell motivalnia (tanulas, beadandé irasa
stb.). Eppen ezért példanak egy YouTube-csatornat valasztottunk, melyet
egy egyetemista hozott létre egyetemistaknak. Thomas Frank csatornaja-
r6l* van sz6, melynek jelenleg 1,26 milli6 feliratkozottja van. A csatorna f6
célja, hogy segitse az egyetemistakat teljesitményiik novelésében. A videok
rovidek, tomorek és hasznosak, de ami a legfontosabb, hiteles forrasokra
épiilnek. Thomas Frank legtobb videdjaban tudomanyos ismeretterjeszto
konyvekbdl kinyert hasznos tanacsokat oszt meg, de nagyon sok vided-
ja teljes mértékben eredeti tartalomra épiil. Vannak példaul olyan videdi,
amelyekben olyan okostelefon-alkalmazasokat mutat be, melyek segitenek
a produktivitasban, motivalnak, segitenek leszokni rossz szokasokrol, illet-
ve elsajatitani uj, hasznos szokdsokat. Van videdja arrdl, hogyan tudjuk mo-
tivdlni magunkat, hogyan kertiljiik el a halogatast, és beszamol szamtalan
modszerrdl, melyekkel feljavithatjuk az életmindségiinket. Frank rendki-
viil alapos. Nemcsak arrol beszél, hogy mivel tudjuk motivalni magunkat,

35 Frank, Thomas = https://www.youtube.com/channel/UCG-KntY7aVnIGXYEBQvmBAQ [Letoltve:
2018.10.06.] Thomas Frank ingyenesen letolthetd e-konyve (10 Steps to Earning Awesome Grades
[10 lépés, mellyel szuper jegyeket szerezhetiink]) megtalalhaté a szerz6 honlapjan: https://
collegeinfogeek.com/get-better-grades/ [Letoltve: 2018.10.06.]
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hanem arrél a gyakori esetrdl is, amikor valaki hidba tudja, mit kellene ten-
nie, hogy motivaltabb legyen, demotivaltsdga miatt mégsem képes venni a
faradtsagot, hogy ezt megtegye. Ezzel el is érkeztiink a lustasag és az onfe-
gyelem témajahoz, melyekkel visszakanyarodunk a hozzaallashoz. Nagyon
fontos tudatositani azt, hogy allanddéan magas szinti motivacié nem léte-
zik. Mindenkinek vannak rossz napjai, nehezebb id6szakai, mikor kevésbé
érzi magat motivéltnak. Ezekben a helyzetekben az dnfegyelem gyakorlasa
elengedhetetlen. Tudnunk kell, hogy céljaink eléréséhez munka vezet, és a
munka nem mindig kénnyti és élvezetes. De nagyon nem mindegy, hogy
milyen az arany! Kevés 6romteli munka és sok szenvedés, vagy pedig oly-
kor némi nehézség, de nagyrészt flow-élmény munka kézben. Szerencsére
van valasztasunk, és a kimenetel csakis rajtunk, a hozzaallasunkon mulik.
Arrdl, hogy konkrétan milyen médon tudunk valtoztatni hozzaallasunkon
és szokasainkon, illetve hogy miképpen tudjuk motivalni magunkat, a Szo-
kdsok és a Disztancija cimi fejezetekben olvashatunk részletesebben.
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4. ONFEGYELEM, AKARATERO,
HOZZAALLAS

Motivaciordl szold fejezetiinkben roviden kitértiink az onfegyelemre és a
hozzaallasra. Mivel e két tényez$ alapvetd fontossagl belsé motivacionk
szinten tartdsdban, nézziik meg részletesen 0sszefiiggésrendszeriiket. Az 6n-
fegyelem kéz a kézben jar az akaraterével, éppen ezért a kettd kiilonvalasz-
tasa mar csak meghatdrozasuk céljabol sem egyszert feladat. Ha mégis meg
kell fogalmaznunk, hogy mi a kiilonbség kozottiik, azt mondhatnank, hogy
az onfegyelem annak a mutatdja, hogy mennyire vagyunk képesek valami
olyat megtenni, amihez nincs kedviink, mig az akarateré annak a mértéke,
hogy az adott cselekvést milyen intenzitassal, mennyi idén keresztiil, mennyi
akadaly ellenére vagyunk hajlanddak (el)végezni. Az akarateré meghataro-
zasat meg lehet kozeliteni ugy is, ha azt annak ellentettjével, a lustasaggal
hasonlitjuk 6ssze.

Kozlov a kovetkezdket irja az akarater6t és lustasagot 9sszehasonlito cik-
kében: ,,Az akarat (vagy akaraterd) egy készség és szokas, amely szandékolt
erdfeszitések tobbszoros ismétlése utdn alakul ki. Nem elég, ha valaki csak
egyszer megy karateedzésre, hogy fejlessze az akaraterejét. A lustasag és az
akaraterd sziintelentil harcolnak a hatalomért: aki nagyobb, aki ersebb, az
kormanyoz, a masiknak hallgass a neve”* Tobbek kozott ezért is érdemes

36 https://www.psychologos.ru/articles/view/razvitie-voli [Letoltve: 2018.08.26.]
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egyszert dolgok teljesitését betervezniink, olyanokét, amelyekrdl tudjuk,
hogy az aktudlis akaraterénk szintjén meg tudjuk éket csinalni. Erdemes
ezeket pontos hataridével feljegyezni. Eldszor alakitsunk ki magunknak
egy redlis, am szamunkra vonzo idébeosztast, ezutan lassunk hozza annak
teljesitéséhez. Pl. reggel 7.00-kor felkelek, tornazok, aztan reggelizek vala-
mi egészségeset. Iddben indulok munkaba. Este legkésdbb 23.00-kor lefek-
szem aludni. Amennyiben akaraterénk szamara ez mar tul megerdlteto,
alakitsuk at napirendiinket tigy, hogy az abban leirtakat teljesiteni is tudjuk.
Nagyon fontos, hogy kis 1épésekben haladjunk, ezzel is folyamatos sikerél-
ményt szerezve magunknak. Ha hetente akar csak egy dolgot adunk hozza
napirendiinkhoz, mar az is hatalmas elérelépésnek szamit.”’

Nagyon gyakran a lustasag hallgatasra kényszeriti az akarater6t azzal,
hogy mindenféle kifogasokat, érveket produkal a betervezett feladat, tevé-
kenység ellen. Nagyon nehéz a lustasdg hatalmi pozicidjat dtadni az akarat-
er6nek, mivel a lustasag rendkiviil ravasz, kifinomult mddszerekkel probal-
ja ezt megakadalyozni.®® Az akaraterd azonban, ha hatalomra tor, bolcsen
viselkedik, nem sziinteti meg a lustasagot, hanem inkabb szolgalataba al-
litja azt. A lustasag idében jelezhet az embernek, hogy most mar ideje pi-
henni, az akaraterd pedig ilyenkor eldonti, hogy ez valdban igy van-e, és e
szerint cseleksziink. Az akaraterd ezért kihatassal van a testi és szellemi 4l-
lapotunk harmoniajara is, ugyanis onmagaban képes motivacioként és a to-
vabbi munkavégzéshez sziikséges eréforrasként is funkciondlni. ,Egy erds
akaraterejii ember nagyon ritkan beteg, és gyakran gondolkodik logikusan.
Mindennap valamilyen 1j otlet jut eszébe, folyamatosan uj dolgokba vag
bele. Egy ilyen embert tavolrol fel lehet ismerni: j6 a testtartasa, konnyed
a jarasa, élettel teli a tekintete, és altalaban mosoly van az arcan”™ A cikk
végén Kozlov igy fogalmaz: ,,a lustasag az Osszes eréforrast szétvalasztja és
felemészti, az akarateré azonban 6sszegytijti és mozgdsitja azokat™*

37 Ibid.
38 https://www.psychologos.ru/articles/view/volya-i-len [Letéltve: 2018.08.26.]
39 Ibid.
40 Ibid.
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Kelly McGonigal az Akaraterd-oszton — Miért fontos? Hogyan miiko-
dik? Hogyan erdsithet6? cimi konyvében* alaposan koriiljarja az akarat-
erd problémakorét. Konyvébdl megtudhatjuk, hogy az akaraterénk fej-
lesztésébe fektetett energiank amellett, hogy tobbszorosen megtériil, az
akaraterénket is névekvé dinamikaval erdsiti — ugyanannyi energia befek-
tetése egyre nagyobb mértékben noveli akarater6nket, ugyanis minden te-
vékenység, amelyet annak segitségével végziink el, tovabb motival, aminek
hatasara egyre hatékonyabbak lesziink, ezaltal névekszik az akaraterénk.
McGonigal konyvérdl a Google-nél is tartott eléadast a Talks at Google c.
el6adassorozaton, amelyben rendkiviil sok hasznos, gyakorlati tandcsot is
ad akaraterénk fejlesztéséhez. Tobbek kozott azt is megtudhatjuk beldle,
hogy az akaraterdnk fejlesztését négy alapelv mentén kell megkezdeniink.
Elengedhetetlen a megfelelé mennyiségt alvas, a meditacio, a testedzés és
az egészséges (alacsony glikémids, ndvényi alapu) étrend.*

Eletiinkbdrmelyaspektusanak feljavitasarolislegyen sz6,az, hogyhogyan
allunk hozza a folyamathoz, mar az elején el6re tudja vetiteni a végkifejletet.
Ha példaul ugy akarunk kiprébalni egy uj dnmotivacids technikat, hogy
elvarjuk téle, mar masnap hasson, és mindig hasson, szinte biztos, hogy
csalédni fogunk. Ha ugy gondoljuk, hogy elvégezziik ezt a technikat
egyszer, és tobbé mar nem kell foglalkoznunk a demotivaltsaggal, csalédni
fogunk. Az el6z0 esetben az instant gratifikacid, utébbiban a rendszeresség,
rutinszertiség megkeriilésére valé hajlam a f6 ok. Globalis tarsadalmunk
sajnos mindkét jelenséget elsé kézbdl ismeri. Az instant gratifikacio azt
jelenti, hogy valamire vagyunk, és azt azonnal akarjuk, ezért megtessziik
mindazt, amit ahhoz kell, hogy miel6bb megkapjuk - agyunk ilyenkor
jutalmaz minket. Ellentéte a késleltetett gratifikacid, amikor tudjuk, hogy
az 0sztonzést el6idézd jutalmat csak késébb kapjuk meg, mégis kitartéan
elvégezziik az ehhez sziikséges tevékenysége(ke)t. Itt megemlitjitk, hogy
egy jo szokas elsajatitasahoz vagy egy cél eléréséhez szintén a késleltetett

41 McGonigal, Kelly. 2015. Akarateré-oszton - Miért fontos? Hogyan miikodik? Hogyan erdsithetd?.
Budapest: Ursus Libris.

42 McGonigal, Kelly. 2012. “The Willpower Instinct” | Talks at Google = https://www.youtube.com/
watch?v=V5BXuZL1HAg [Let6ltve: 2018.10.07.]
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gratifikdcidra van sziikségiink, ugyanis ezek a folyamatok csak hosszu tavu,
kitarté munkaval hozzak meg gytimolcsiiket (lasd a Szokdsok és a Célok
cimd fejezeteket).

Az 1960-as és 70-es években az amerikai Stanford Egyetemen végrehaj-
tottak egy nagyon érdekes kisérletet, melynek alapja az instant gratifikacio
volt. Gyerekeknek adtak majvacukrot, és azt mondtak nekik, hogy ezt most
megehetik, de ha varnak egy kicsit, kb. 15 percet, kapnak mellé még egyet,
igy mar kett6t ehetnek meg. Ha azonnal megeszik, a masodikat mar nem
kapjak meg. A gyerekek egy része azonnal befalta a cukorkat, masok ki-
vartak a negyed 6rét, hogy megkaphassak a masodikat is. Evekkel kés6bb
a kutatok felkeresték a kérdéses gyerekeket, akik akkor mar felnéttek vol-
tak. Megdllapitottak, hogy atlagban az élet tobb teriiletén is sikeresebbek
voltak azok a gyerekek, akik az azonnali gratifikacioé helyett a késleltetettet
vélasztotték.”> (Daniel Goleman hires, Erzelmi intelligencia* cimi konyvé-
ben kifejti, hogy mennyire szoros dsszefiiggés van az egyén érzelmi intel-
ligencidja és az azonnali gratifikaciora valo hajlama kozott.) A kisérletet
azdta mas kutatocsoportok is megismételték.*® Az eredmények a legtobb
esetben hasonloéak lettek az eredeti kisérlet eredményeihez. John Davidson
TEDx-el6adasaban ravilagit arra, hogy az instant gratifikic6 ma mar tar-
sadalmi problémava vilt, és siirgdsen tenniink kell annak érdekében, hogy
leszokjunk réla.** Az instant gratifikdcié elkeriilése alapvetd fontossagu
motivacionk szinten tartasaban, és az, hogy mennyire engediink teret neki,
a hozzaallasunkon mulik.

Képzeljiik el a kovetkezo helyzetet: egy egyetemistanak éppen egy vizsga-
ra kellene késziilnie (késleltetett gratifikacid, hiszen a jutalmat - jo jegyet —
csak a sikeres vizsga utan kapja meg), de ehelyett szamitogépes jatékkal
jatszik, vagy szdérakozni megy a barataival, vagyis olyan tevékenységet

43 Mischel, Walter — Ebbesen, Ebbe B. — Raskoff Zeiss, Antonette. 1972. “Cognitive and attentional
mechanisms in delay of gratification”. Journal of Personality and Social Psychology. 21 (2): 204-218.

44 Goleman, Daniel. 2008. Erzelmi intelligencia. Budapest: Hattér Kiado.

45 FErdemes megnézni az egyik Ujabb kutatds soran készitett felvételeket, ahol a gyerekek reakci6it
levideoztak: https://www.youtube.com/watch?v=Yo4WF3cSd9Q [Letoltve: 2018.10.07.]

46 Davidson, John. 2018. How Instant Gratification is Harming Society and What to Do About It =
https://www.youtube.com/watch?v=4StLXX1k_91 [Letoltve: 2018.10.07.]
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végez, amely instant gratifikdcioval tolti el, hiszen azonnali 6r6mét ad neki.
Ezeket a tevékenységeket bdrmikor végezheti, viszont a vizsgara most kel-
lene tanulni. A rendszeresség legalabb olyan fontos tényezé a motivacios
szint fenntartasdban, mint az instant gratifikdcié kertilése. Nézziik meg
a fenti példat azzal a kiilonbséggel, hogy egyetemistanknak most 3 napja
van felkésziilni a vizsgara, és ha minden nap legalabb 4 érat szan tanuldsra,
a vizsgat sikeresen teljesiti. Els6 nap ugy dont, inkabb valami mast csindl,
hiszen még igy is marad két napja, és csak napi 6 orat kell majd tanulnia.
A masodik napon leiil tanulni, de figyelme elkalandozik, kiilonféle oldalakat
bongészik, videdkat néz, mig végiil ez a nap is elmegy. A harmadik napon
arra ébred, hogy 12 érat kell majd tanulnia, ami mar alapvetSen stresz-
szessé teszi. Az emelkedett stressz miatt olyan dolgok is zavarjak tanulas
kozben, amelyek maskor nem szoktak, amit6l még idegesebbé valik, mig
végiil tanulasi teljesitménye drasztikusan alacsony szintre csokken. Hogy
legalabb egyszer 4t tudja nézni az anyagot, egész éjszaka ébren marad, emi-
att a vizsga napjan teljesen kimeriilt, emlékez6képessége minimalis szinten
van. A torténet végét az olvaso fantaziajara bizzuk. A lényeg, hogy egyete-
mistank alapvetGen a rendszerességet keriilte el, ezzel 6nmaga erdsitette fel
egyre nehezedd helyzetét, mely a vizsgahoz kozeledve drasztikusan rom-
lott (a folyamatban megbtivé mechanizmus részleteirdl a Prokrasztindcio
(halogatds) cim@ fejezetben részletesen irunk). Ismét a hozzaallasban
gyokerezik a probléma forrasa. Egyetemistank hidba van tudataban 6n-
motivacios technikaknak, ha sajat hozzaallasaval komolytalanna teszi azok
alkalmazasat. A hozzaallast a nem jol vagy egyaltalan nem felallitott cél
(egy napnyi tanuldssal atmenni a vizsgan), illetve az irracionalis jovokép
(egy napnyi tanulas elég) dontheti negativ iranyba.

Nézziik meg az 6nmotivacié masik alapvetd tényezGjét: az onfegyelmet.
Onmagunk fegyelmezése akarater6nk legjobb prébdja. Az pedig, hogy mi-
lyen erdsen akarunk valamit, olyasmi, ami dontés kérdése. Jocko Willink
2017-ben megjelent, Discipline Equals Freedom (Fegyelem egyenld szabad-
sdg) ciml konyvében lényegre tor6en mutatja meg, hogy mi az, amit a
legtobb onsegité konyv nem elég mélyen vagy egyaltalan nem targyal: az
onfegyelem. Hiaba ismerjiikk a leghatékonyabb modszereket, amelyekkel
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elérhetjiik céljainkat. Ha nincs elég 6nfegyelmiink, semmire sem megyiink
ezzel a tudassal. Willinkrél érdemes tudni, hogy egy nyugdijazott haditen-
gerészeti kommandds, aki 20 évnyi szolgalat utan tobb konyvében is kifejti,
mennyire fontos az életben a felel6sségvallalas®” és az onfegyelem. Legfon-
tosabb tizenete szerint a fegyelem teszi igazan lehetévé a szabadsagot. Bar
az allitas paradoxonnak tlinhet, a szerz6 szamos élethelyzetet mutat be, me-
lyekben az 6nfegyelem valoban szabadsagot eredményez. A kozismert ame-
rikai Success Magazine-nak adott interjujaban*® Willink a kovetkezé példat
hozta fel: ha egy reggel onfegyelmet nem gyakorolva ugy déntiink, hogy
tovabb alszunk, aznap kevesebb teendével tudunk végezni. A lemaradast
csak ugy lehet behozni, ha masnap korabban ébrediink, ez esetben viszont
joval kevesebbet tudunk aludni, mint kellene, ezért a kialvatlansag miatt az
atlagosnal kevésbé vagyunk hatékonyak. Emiatt a harmadik nap ismét ko-
ran kell kelniink. Vegytik észre, hogy egy nap nem fegyelmeztiik magunkat,
és ennek az lett az eredménye, hogy két masik napon faradtan kellett tul-
6raznunk. Ha ezt kivetitjitkk a szabadidére, lathatjuk, hogy a szabadidénkkel
vald ,visszaélés” (vagyis tovabb aludni, mint szoktunk) ahhoz vezet, hogy
két napon keresztiil semmi szabadsagunk sincs a szabadiddnk felett, hiszen
a lemaradas miatt végig dolgoznunk kell. Ha a kérdéses napon fegyelmez-
titk volna magunkat, és idében felkeliink, aznap és a ra kovetkezé két napon
is szabadon rendelkezhettiink volna szabadidénkkel.

Az onfegyelemrol, hozzaallasrdl és felel6sségvallalasrdl, valamint a mo-
tivaciordl, célokrol és szokasokrol az Uj média segitségével az utobbi két
évben nemzetkozileg is hiressé valt kanadai pszicholégiaprofesszor, Jordan
B. Peterson rendkiviil célratorGen és atfogdan beszél. Peterson YouTube-
csatorngjanak,” melyen egyetemi és nyilvanos eléaddsai érhetdk el, 1,5
millié feliratkozéja van, uj konyve, a 12 szabdly az élethez - Igy keriild el

47 Willink, Jocko - Babin, Leif. 2015. Extreme Ownership: How U.S. Navy SEALs Lead and Win. New
Work: St. Martin’s Press. Willink Extreme Ownership (Extrém tulajdonjog) cimii TEDx-el6adésa ize-
1it6 a konyvbél: https://www.youtube.com/watch?v=ljqra3BcqWM&t=733s [Letoltve: 2018.10.07.]

48 Willink, Jocko. 2017. Success Magazine-interji = https://www.youtube.com/watch?v=j3UkRFyaALI
[Letéltve: 2018.10.07.]

49 Jordan B. Peterson YouTube-csatorndja, amelyen tobb szaz egyetemi és nyilvanos el6adasa is elér-
hetd: https://www.youtube.com/channel/UCL_{53ZE]xp8TtIOkHWMV9Q [Letoltve: 2018.10.07.]
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a kdoszt* tobb millié példanyban jelent meg vildgszerte. Peterson tanacsai
valdszintileg azért olyan vonzoak, mert a hétkoznapi emberek hétkéznapi
problémait nem egymastol elszigetelten kezeli, hanem olyan Osszetett, az
élet minden aspektusara kiterjed$ irdnymutatast ad, amely atlathato és
kovethetd. Stilusa egyenes, kijozanité hatdsu, ezzel is szembemegy a ma oly
gyakori onsegit6 konyvek tulsagosan is figyelmes, az olvasénak utasitast
még csak véletleniil sem megfogalmazo stilusaval. Peterson nem kertilgeti
a forr6 kasat, nem bajlodik a feltételes moddal, pragmatikus hozzaalldssal
konkrétan megmondja, hogy ha valamit akarunk, akkor ne csak beszéljiink
réla, hanem tegyiink is annak érdekében. Gyakran Nietzsche gondolatabol
indit, aki szerint, ha az embernek van életcélja, barmivel meg tud kiizdeni.
Ezért mondja Peterson, hogy els6 1épésben egyértelmtien meg kell fogal-
maznunk, hogy mit szeretnénk elérni. Célunknak jelentéségteljesnek kell
lennie szdmunkra, és dsszeegyeztethetonek kell lennie életfilozéfiankkal.
Onmagunk fegyelmezése célunk elérésében akkor miikodik igazan, ha re-
alisztikus elvarasokat allitunk fel magunknak. Peterson szerint a kovetkezd
kérdést kell feltenniink: mi az a minimum, amit hajlandé vagyok megtenni
a mai napon annak érdekében, hogy kozelebb jussak a kitizott célomhoz?
Fontos, hogy legyiink 6szinték magunkhoz, és ha megvan a valasz, alkal-
mazzuk is. Masnap tegyiik a lécet kicsivel magasabbra, harmadnap ismét
csindljunk valamivel tobbet, és hamarosan elérkeziink arra a szintre, ahol
produktivitasunk mar 6nmagéban motival6 er6ként fog hatni. Ahhoz, hogy
valoban kovetkezetesek tudjunk lenni, nagy segitségiinkre lehet, ha leirjuk
terviinket, célunkat vagy céljainkat, és készitiink egy napi lebontasu idébe-
osztast. Peterson nagy hangsulyt fektet az id6beosztas felallitdsara, ugyan-
is ez az egyik olyan teriilet, ahol az emberek hajlamosak hibat elkévetni.
Nem szabad ugyanis olyan idébeosztast késziteniink, amelytdl azt érezziik,
hogy bebortonoztiik magunkat. Az idébeosztas készitésénél arra kell tore-
kedniink, hogy olyan napokat tervezziink magunknak, amelyeket szivesen
megélnénk, nem pedig olyat, ahol sorban jonnek egymads utan a feladatok,
melyek a nap végére teljesen kimeritenének. Valoszintileg oriilnénk, ha a

50 Peterson, Jordan B. 2018. 12 szabdly az élethez - Igy keriild el a kdoszt. Budapest: 21. Szazad Kiadé.
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nap végén azt érezhetnénk, hogy egyrészt csinaltunk aznap valami haszno-
sat, masrészt megvolt a szabadsagunk, hogy sajat tempdonkban haladjunk,
és maradjon energiank valamilyen szabadidés tevékenységre is. Ha olyan
napot terveziink magunknak, amilyet igazan szeretnénk atélni, eleve moti-
valtabban kezdiink hozza. Rendkiviil fontos az is, hogy a feladatok elvégzé-
séért megfeleléen jutalmazzuk magunkat: a jutalom ne legyen aranytalanul
nagy, de jelentéktelentil kicsi sem. Egy olyan id6beosztastol, amelytdl hasz-
nosnak, ugyanakkor szabadnak érezzitk magunkat, lényegesen csokkenti
az onfegyelmezés mértékét, illetve elésegiti a pozitiv hozzaallast.

Eléfordulhat az is, hogy rossz szokdsaink miatt nem tudjuk magunkat
kell6képpen motivélni és fegyelmezni, emiatt hozzaallasunkon sem tudunk
valtoztatni. Ilyenkor nem kell azzal foglalkoznunk, hogy milyen jé szoka-
sokat kellene elsajatitanunk. Peterson azt javasolja, hogy el6szor hagyjuk
abba azokat a rossz szokdsokat, amelyekrdl tudjuk, hogy artanak nekiink,
és amelyekrdl azt is tudjuk, hogy - ha igazan akarjuk - abba tudjuk hagyni
Oket. Ez a két feltétel nagyon fontos. Nem az Osszes rossz szokasunkat kell
egybdl elhagyni, valdszintleg erre képtelenek lennénk, hiszen nem hidba
valtak ezek a tevékenységek rossz szokasainkka. Elsére bven elég, ha kiva-
lasztunk egy olyan rossz szokast, amelyet abba tudunk hagyni. Ha ez sem
megy, csokkentsiik a gyakorisagat a felére. Ha még ez is tdl nehéz, csok-
kentsiik 10%-kal, majd két hét mulva ujabb 10%-kal, mig végiil teljesen el
nem hagyjuk. Aztan johet a kovetkezd szokas. A lényeg a kovetkezetesség
és a fokozatossag, akar rossz szokasok elhagyasardl, akar jo szokasok elsaja-
titasardl van szo. Ha a fokozatossagot betartjuk és annak szintjeit realiszti-
kusan dllitjuk be, nem lesz problémank az 6nfegyelemmel.
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5. KOMFORTZONA

A komfortzéna az az allapot vagy helyzet, amikor kényelmesen, biztonsagban
érezzitk magunkat. Kényelmes minden, amit megszoktunk, ami rutinszerd,
ami fenntarthato6, ami jol be van rendezve, ami nem billent ki az egyensulyi
allapotbol. Egy olyan vilag a kényelmes, amelyet ismeriink, amelyben min-
den stabil és kiszamithaté. Komfortos, ha az torténik veliink, amire szamitot-
tunk: idében jon a villamos, idében kezd6dik a munkahelyi megbeszélés, azt
mondja a f6nokiink, a parunk, a baratunk, amire épp szamitottunk.

A komfortzénank hatarai mogott egy kockazatzona hazdédik meg.
Az ember fejlodésének alapvetd feltétele a komfortzonabol vald kilépés
és a kockdzatzonaba valé ésszer(i belépés. Altalaban minél fiatalabb va-
laki, annal konnyebb a komfortzonaja szélesitése, elhagyasa. Ha azonban
egy egészséges ember tul sokaig marad a komfortzénajaban, illetve nem
tesz semmi er6feszitést, hogy kilépjen beldle és szélesitse annak hatdrait,
akkor ennek a személynek alabbhagy a fejlédése, s6t mit tobb, ilyenkor
gyakran akar degradalodik is. Megelégszik azzal, hogy egy jol berendezett
otthonban van, amikor a fotelben {ilve vagy a divanyon fekve eléri a tav-
iranyitot és bekapcsolja a kedvenc T'V-csatornajat anélkiil, hogy fel kellene
allnia. Szidja a f6nokét, a férjét, a feleségét, a szomszédjat, de semmit nem
tesz allapota javuldsanak érdekében.

A komfortzénan beliil 1étezik a jo oreg ,,jart ut”, amelyet a népi bolcsesség
nem ajanl ,,a jaratlanért elhagyni”. Tudni kell azonban, hogy ha a komfort-
zo6na hatdrain beliil maradunk, nem tudunk sikert elérni, és nagy val6szi-
nuséggel a hétkoznapi sziirkeség valik szimunkra meghatdrozdéva. Jogosan
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meriilhet fel a kérdés: de hisz mi abban a rossz, ha biztonsagban és kénye-
lemben érezziik magunkat? Miért rossz, ha a megérdemelt komfortot ki is
hasznaljuk? Mindez akkor rossz, ha kényelmiink csapdajaba estink, mivel
ilyenkor a komfortzéndnk megneheziti a fejlédésiinket, és akadalyozza 4j
készségek elsajatitasat. Barmilyen fejlédésrdl és/vagy tanuldsrdl is legyen
$z0, az a komfortzénabol valo kilépéssel jar egyiitt.

Hosszu tavon ez a ,jart at” nem mindig szolgalja a céljainkat. Az az
ember, aki csak minimdlis erdsfeszitést tesz, akinek mindig ugy jo, ahogy
van, hamar elpuhul, sziirkévé és igénytelenné valik. Egy angol kézmondas
arra buzdit minket: No pain, no gain [Ha nincs fdjdalom, nincs nyereség].
Tobb kézmondas is hasonlé médon arra 6szténdz minket, hogy merjiink
kockaztatni, legytink batrak: Aki mer, az nyer; Bdtraké a szerencse. Igazi
nagy eredményeket nem lehet a komfortzéna hatarain beliil elérni. Olykor
a jaratlan ut a jo valasztas, hiszen ha mindig csak a jart uton haladunk, az
hamarosan sziikossé, megszokotta és unalmassa valik.

Ha ragaszkodunk az allandésaghoz, a biztonsaghoz, a kényelemhez, mit
fogunk tenni, hogy fogjuk érezni magunkat, amikor téliink figgetleniil ko-
molyabb valtozasok torténnek majd az életiinkben? Ha esetleg megsztinik
a munkahelyiink, netdn kiragnak? Ha otthagy a parunk? Eletiinkben sajnos
gyakoriak az ilyen jelleg(i valtozasok is, akar akarjuk, akar nem. Ami ma biz-
tonsagosnak, stabilnak tlinik, holnap romokba délhet. Az ismert kozmon-
das szerint: Semmi sem biztos, csak a halal. Az az ember, aki berendezkedett
a stabilitasra, az allanddsagra, nagyon nehéz helyzetbe keriil, amikor sorscsa-
pasok érik. Az az ember, aki nem tanulta, hogyan lépjen ki komfortzénajabdl,
az ilyen jellegli valtozasokra nincs kell6 modon felkésziilve, és amikor ezek
bekovetkeznek, a fokozott kényelmetlenség érzetétdl egészen a depresszioig
terjed6 negativ lelki allapotok barmelyikének fogsagaba keriilhet. Csernus
Imre pszichiater szerint: ,,Mindig az ij és vératlan szituaciok mutatjak meg az
ember stabilitdsat, tehat azok a helyzetek, amikor kilép a komfortzénabol”>!

51 https://www.citatum.hu/cimke/komfortzona [Let6ltve: 2018.08.20.]
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5.1. Nyikolaj Ivanovics Kozlov és a komfortzona

A hires orosz pszicholégus N. I. Kozlov a Psychologos tobb cikkében is
alaposan koriiljarja a komfortzona témakorét, melyrél igy vélekedik: ,,Ez
az allapot kellemes, de nem mindig hasznos. Jé, amikor az ember kom-
fortosan érzi magat, azonban rossz, amikor nem tud elviselni bizonyos
diszkomfortot, kényelmetlenségérzetet.”**

Kozlov szerint a ,Kilépjiink-e komfortzéonankbél?” ugyanolyan kér-
dés, mint a ,Kilépjiink-e otthonunkbol?”. A valasz: ,,Amikor sziikséges,
elmegyiink otthonrél. Aztdn mikor kell, hazajéviink. Reméljiik, hogy On
komfortosan érzi magat otthondban>* A pszicholégus szerint a kovetkezd
szokasokat érdemes elsajatitanunk, hogy szélesitsitk komfortzénankat:

+ Minden nehéz feladatot kisebb daraboka (feladatokra) kell osztani.
(Hogyan lehet megenni egy elefantot? Egyszerre csak egy harapassal.)
Ha példaul féliink nagy kozonség el6tt fellépni, el6szor gyakoroljunk
2-3 ember el6tt. Aztan 5-8 ember el6tt. Hamarosan felszabadultan
beszéliink 10 f8s csoport el6tt. Es nemsokdra mar teljesen komfortos
lesz szamunkra szénokolni nagy kozonség el6tt is.>

3 Erdemes elsajatitani a Disztancija-modszert (Iisd a 10. fejezetet),
konkrétan a Jél-gyakorlatot. Lényege, hogy megtanuljuk annak
az allapotnak a megtartasat, amikor a pozitivat latjuk a dolgokban,
a vilag egy baratsagos hely, amikor jol vagyunk. Ezt nem azaltal ér-
jik el, hogy elfojtjuk a belsé negativ érzéseinket, hanem gy, hogy
létrehozzuk a belsé 6romot.>® Ha altalaban minden aprosag miatt
kizokkenniink, és gyakran dul benniink a negativitas, a gyakorlat
el6szor nem lesz kellemes, és az elsajatitasa alatt jocskan komfort-

52  https://www.psychologos.ru/articles/view/zona-komforta [Letéltve: 2018.08.26.]

53 Ibid.

54 Ibid.

55 https://www.psychologos.ru/articles/view/uprazhnenie-horosho-dvoe-zn--umenie-radovatsya-
zhizni [Letoltve: 2018.08.26.]
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zoénankon kiviil fogjuk érezni magunkat.’ Ennek ellenére megér egy
kis diszkomfortot a gyakorlat, hiszen egy hatékony eszkozt ad sza-
munkra egy boldogabb és kiegyensulyozottabb élet eléréséhez.

+ Nagyon fontos megtanulni a félelmeink lekiizdését is. Amennyiben
ez sikeriil, a komfortzénabdl valo kilépésnek a problémaja lényegé-
ben meg is sziinik.”

+ Erdemes hozzdszoktatnunk magunkat a tudatos erdfeszitésekhez,
és olyat csindlnunk, amihez nem vagyunk hozzaszokva, illetve ami-
hez nincs kedviink, viszont sziikséges megtenni. A Disztancija egy
masik gyakorlata, a Nem standard tettek segitséglinkre lehet ebben.*®

5.2. A Nem standard tettek gyakorlat

A gyakorlat 1ényege, hogy megtanuljuk fiiggetleniteni magunkat a masok
altali értékeléstdl és masok véleményétél. Mindez abbol all, hogy valami
olyasmit kell tenniink, amihez egyaltalan nem vagyunk hozzaszokva. Ezek
nem artalmas dogok, csupdn szokatlanok, ugyanakkor kivaléan alkalma-
sak lehetnek bizonyos félelmeink lekiizdésére. Lassunk néhany példat:

+ Ifji koraban Lev Landau, a leendd hires fizikus a sajat batorsaga fej-
lesztése és a masok véleményétdl vald fliggetlenités érdekében tugy
jart az utcan, hogy egy olyan kalap volt a fején, amelyhez egy lufi
volt kotve.

+ Manapsag tobben kiprobaljak, hogy egy cumival a szajukban
kimennek az utcara.

+ Egy buszmegalléban vagy metréallomason versszavalasba kezdiink.

56 https://www.psychologos.ru/articles/view/zona-komforta [Letoltve: 2018.08.26.]
57 https://www.psychologos.ru/articles/view/zona-komforta [Letoltve: 2018.08.26.]
58 Ibid.
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+ Evgenij Jakovlev orosz tréner (lasd a fejezetet a Szintonrél), a Maga-
biztossdg tréningje részvevoit arra kéri, hogy menjenek ki az utcara,
és a teljesen ismeretlen jarokeléknek mondjanak valami kedveset.
A tréningjei tobb résztvevéjének eldszor nagy nehézséget okoz ez
az egyszertinek tiiné feladat. Ha azonban sikeriil az els6 kedvességet
kimondanunk, a tobbi mar egyre konnyebben jon. Ez a gyakorlat
amellett, hogy szélesiti komfortzénankat, 6réomet is okoz masok éle-
tében.

A lényeg, hogy ezeket a gyakorlatokat ne félve, hanem sokkal inkabb lelke-
sedve végezziik.”

5.3. Komfortzonabdl valo kilépés onismereti
tréningeken

Ebben az alfejezetben megnézziik, hogyan gyakoroljak a komfortzénabdl
vald kilépést a Szinton Onismereti tréningeken Mesherdban (a tréning-
kozpontrol részletesen a 9. fejezetben irunk). Az egyik legfontosabb ele-
me ezeknek a tréningeknek az, hogy nem komfortos koriilmények kozott
zajlanak. Tehat ne egy tengerparti széllodat, hanem inkabb egy elszigetelt
természetvédelmi teriiletet, egy erd6t képzeljiink el. A tréningek részvevoi
10-20 napon keresztiil satrakban, minimalista m6don élnek. A legtobb 21.
szdzadi ember szamdra ez mar alapvetéen a komfortzonabol valo kilépést
jelenti. Egyszerre altalaban 50—-100 ember jon Ossze 2—-5 tréningre, foleg
Oroszorszagbdl, de rengeteg résztvevo érkezik kiilfoldrdl is. A tréningek
reggel 8.00/10.00 6ratdl este 21.00/22.00 6rdig tartanak, jo id6 esetén a sza-
bad ég alatt, rossz id6ben nagy satrakban.

59 https://www.psychologos.ru/articles/view/nestandartnye-postupki---uprazhnenie
[Letéltve: 2018.08.25.]
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Egy nyari tréning satrai az Ugra folyé mentén

Kiilonlegessége ezeknek a tréningeknek, hogy a részvevok nemcsak a kozos
tréningen vesznek részt, hanem mindenkinek minden napra valasztania
kell egy személyes tréninget is. Ennek célja, hogy segitse a résztvevét ki-
lépni sajat komfortzonajabol, ezaltal fejlessze személyiségét, illetve segitse
azon tulajdonsagok, viselkedési mintazatok beépitését, amelyekre a részt-
vevo vagyik vagy épp sziiksége van rajuk akdr a maganéletben, akdr a mun-
kaban. Példaul:

+ Ha valakitdl tavol all a bokolas, azt a feladatot kapja, hogy az adott
napon 20-50 békot mondjon ismert, ismeretlen részvevnek vagy a
személyzetnek.

+ Ha valakinek nehezére esik a testi kozelség, napi 50—100 6lelést kell
kezdeményeznie.

+ Ha valaki allandéan mosolyog és mindig mindenkivel kedves, neki
egy komor embert kell imitalnia, az adott nap nem szabad egyszer
sem mosolyognia.
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+ Ha valakinek nehézére esik szivességet kérnie, annak ez valik felada-
tava egy teljes napig (pl. megkérni valakit, hogy hozzon egy csésze
teat).

+ Aki nehezen jon ki a sodrabdl, ritkan emeli fel a hangjat, annak egy
szemtelen embert kell jatszania, aki mindenkibe belekat.

+ AKki fél attdl, hogy esetleg nevetség targyava valik, annak bohocot kell
jatszania.

+ Aki nem mer kritizalni, annak kritikust kell jatszania.

+ AKki retteg a nyilvanos beszédtél, abbol bemondé lesz, és minden
étkezésnél, hangosan, megdllas nélkiil beszélnie kell. Akinek nehéz
intellektualis témakrol beszélni, annak ilyen témakorben kell marad-
nia, aki nehezen humorizal, annak ezt kell gyakorolnia.

+ Aki tul gyors, lassitania kell a beszédben, a jarasban stb. Van egy fék
nevi gyakorlat is, mely soran, ha példaul kérdeznek t6liink valamit,
otig el kell szamolnunk, és csak ezutan valaszolhatunk.

+ AKki tul lassu, fel kell gyorsulnia a gesztusokban, a beszédben, a ja-
rasban.

+» Aki 6rokmozgo, az 6t fejleszté gyakorlat lehet pihenés és/vagy tuda-
tos jelenlét-meditacio.

+ Akinek nehezére esik a flortolés, annak egész nap flortélnie kell.

+ AKki tdl sokat beszél, az egy napig némat jatszik (melynek hatasara
gyakran felismerik az ebben rejlé erényességet).

+ Az egyik legnehezebb gyakorlat, amikor egy kendé6vel bekoétik a sze-
miinket, és egész nap nem latunk semmit. Ez a gyakorlat azoknak
ajanlhatd, akik nagyon onalléak, akiknek nehezére esik egy masik
embert megkérni valamire, vagy akik vizualis tipusok, hogy ezaltal
fejlesszék mas érzékeiket is. Tovabba azoknak is ajanlhato, akik nem
biznak masokban, akik szerint ,a vildg veszélyes hely”. A gyakorlat
alatt szinte mindenki felismeri, hogy nem is olyan rossz hely a vilag,
és az emberek nagy része segit6kész.
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A gyakorlatok listaja a végtelenbe nyulik. A részvevok a tdborban 1évé
pszichologusok, trénerek, kuratorok segitségével valasztjak ki a szamukra
megfelel6 gyakorlatot, de ha gy érzik, sajat gyakorlatot is létrehozhat-
nak. A résztvevok kisebb (5-10 f8s) csoportokban a kurator segitségével
minden este megbeszélik a kovetkezé nap teenddit, amelyeket masnap
reggel még tovabb pontositanak, majd a nap végén atbeszélik az aznapi
gyakorlat tapasztalatait. Ha sziikséges, a gyakorlatot még egy napig lehet
végezni, hogy a tapasztalat meger6s6djon, a mintazat beépiiljon. A részt-
vevok igy egy békés, baratsagos és befogadd kornyezetben épithetnek be 1j
tulajdonsagokat, és ezaltal fejleszthetik személyiségiiket.

Egy a komfortzénabdl vald kilépést eldsegité gyakorlat kozben
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6. PROKRASZTINACIO
(HALOGATAS)

6.1. ,Majd holnap megcsinalom”

Tim Urban az egész vilagot felkavard Inside the mind of a master procrastinator
[Egy mesteri halogato elméje] cimt TED-el6adasaban az emberi élet hosszat
egy hatalmas tablazattal szemlélteti. Ezt Az élet naptdrdnak nevezi, melynek
egy-egy kockaja egy hetet reprezental. Igy fogalmaz:

»Az itt lathato kis kockak egy 90 évig tarto élet egy-egy hetét jelképe-
zik. Nem is olyan sok kocka, féleg, hogy sokat mar el is hasznaltunk
koziiliik. Szerintem mindenkinek jé alaposan meg kellene néznie ezt
a naptarat. El kell gondolkoznunk azon, hogy mit halogatunk - hi-
szen mindenki halogat valamit az életben.”®

60 Urban, Tim. 2016. Inside the mind of a master procrastinator = https://www.ted.com/talks/tim_
urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator/transcript [Let6ltve: 2018.10.05.]
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That's one box for every week

of a 90-year life.

4. abra Minden négyzet egy hét egy 90 évnyi élet alatt.”!

Valdszintileg az olvasé szdmara is ismerds az helyzet, amikor igy viszo-
nyulunk egy feladathoz, munkahoz, kotelességhez: ,Ezt nem ma csinalom
meg, majd legkozelebb, holnap vagy esetleg a j6vo héten.” Majd ujra és ujra
esziinkbe jutott ez a gondolat, de folyton figyelmen kiviil hagytuk. Magya-
razatunk, hogy miért nem cseleksziink az tigy érdekében, a lehet6 legelfo-
gadhatdbb kifogasnak tlint. Minél intelligensebb az ember, annal jobb kifo-
gasokat tud gyartani. Vajon mikor fogjuk megtenni ezt az els6 lépést, hogy
végre letudjuk a dolgot?

Feldmar Andras pszichoterapeuta szerint:

»A vagyaink hierarchidba vannak szervezve. Vannak fontos vagyak,
kevésbé fontosak és egyaltalan nem fontosak. Erre a hierarchiara na-
gyon kell vigyazni. Ha teljesitek egy magas szintii vagyat, és elhanya-
golok egy kevésbé fontosat, akkor semmi baj nem torténik. Felel6s
vagyok, minden rendben. De ha egy fontos vagyat elhanyagolok,
mert egy kevésbé fontos vagyat teljesitek, azt hanyagsagnak hivjak”®

61 4. 4bra forrasa:
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator.
62 https://www.citatum.hu/cimke/lustasag [Letoltve: 2017.11.23.]

Onfejlesztes es produktivitas_belivek.indd 60 @ 29.3.2019 19:16:07



ONFEJLESZTES ES PRODUKTIVITAS 61

A koncentracids taborokat megjart, tobb csaladtagjat elveszitett, zsido
szarmazasu osztrak neuroldgus és pszichidter, a pszichoterapia ,harmadik
bécsi iskoldja” (Freud és Adler utan), valamint a logoterapia és az egziszten-
ciaanalizis megdllapitoja, Viktor Frankl ezt irta:

»A koncentracids tdaborban toltott éveim utan ez a minta megval-
tozott... Megtanultam az idémet bolcsebben hasznélni, gy, hogy
minden egyes perc szamitson. Azért teszem ezt, hogy legyen idém
azokra a dolgokra, amelyek valoban szamitanak.”s®

6.2. A Prokrasztinacio Kutatdcsoport tevékenysége

Az utobbi évtizedekben vilagszerte tobb kutatd és coach kezdett el foglal-
kozni a prokrasztinaciéval és megel6zési lehetdségeivel.** Magyar nyelven
is szamos, a témaban irt konyv érheté el.”® Figyelemre mélt6 az ottawai
Carleton egyetemen (Kanada) m(ikodé Prokrasztindcié Kutatécsoport.®®
A kutatdcsoport tobb mint 20 éve foglalkozik a halogatas jelenségével. Bar
a kutatok a prokrasztinaciora fokuszalnak,” rengeteg mas téma is kapcso-
l6dik vizsgalatuk targydhoz: 6nkontroll, 6nszabélyozas, az érzelmek szaba-
lyozasa, érzelmi intelligencia, akaraterd, szandékok, értékek, célok, produk-
tivitds, egészség és boldogsag.

63 Frankl, Victor. 2000. Victor Frankl Recollections: An Autobiography. Cambridge, MA: Basic Books.
Az idézet a konyv 34. oldalan olvashato.

64 Példaul: Perry 1996, 2012; Gillihan 2016. Részletekért lasd az irodalomjegyzéket.

65 Példaul: Ludwig 2015, Allen 2004, Burnett-Evans 2016, Hohensee 2015, Lyubomorsky 2008,
Meyer 2014, Tracy 2014. Részletekért 1asd az irodalomjegyzéket.

66 Prokrasztindcio Kutatocsoport (Procrastination Research Group) = http://www.procrastination.ca/
[Letéltve: 2018.10.10.]

67 A prokrasztinaciorol szolé kozmondds-parddidkrol lasd T. Litovkina Anna 2017-ben megjelent,
»Amit ma megtehetsz, ne halaszd holnapra” - Az ezer mérfoldes utazds is egyetlen lépéssel kezdddik
cimi cikkét.
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A csoport féként didkok halogatasi szokasait®® kutatja, melyekkel kap-
csolatban sok figyelmet szentelnek az egészségnek és a jo kozérzetnek is.”
A csoport tagjainak eléaddsai és a veliik készitett interjuk tobb féorumon,
tobbek kozott a YouTube-on is elérhetéek.

Kiilon szeretnénk kiemelni a kutatécsoport vezetdjének, Timothy A.
Pychyl vilaghirt pszicholégusnak a tevékenységét, akinek kotetei’ hasz-
nos informaciokkal latjak el az olvas6t a halogatas témakorében. Példaként
nézziik meg a kutatd Solving the Procrastination Puzzle: A Concise Guide
to Strategies for Change [A halogatds-rejtély megolddsa: Egy tomor utmu-
taté a valtozdshoz vezetd stratégidkrol] cimt konyvének, illetve a Teaching
Talk: Helping Students Who Procrastinate [Oktato eléadds: Segitség a halo-
gaté didkok szamdra] cimi el6adasanak’ 1ényegét. Az eléadas és a konyv
fokuszaban féleg az egyetemi kdrnyezetben el6fordulé prokrasztinacié all.

A kutatasok szerint az emberek kb. 20%-a kronikusan prokrasztindl.
Azt is leszogezi, hogy az emberek leggyakrabban azért halogatnak, mert
a pillanatnyi 6rom nekik fontosabb, mint a hosszt tava befektetésbdl ado-
do jutalom, nyereség vagy siker. A kutatdsok azonban azt mutatjak, hogy
a kronikus halogatasnak kimondottan negativ kovetkezményei vannak
lelkiallapotunkra nézve is (mikozben természetesen célunk felé sem hala-
dunk). A halogaté emberek altaldban jol tudjak (akar tudatosan gondol-
nak rd, akdr nem), hogy mit tesznek, és ezért biintudatuk van, ami rossz
kozérzethez, késébb rosszabb egészségi allapothoz vezet. Pychyl szerint a
prokrasztinacié tobb szempontbdl is rendkiviil artalmas: egyrészt allando
stressz forrasa, ami egészségtelen tdplalkozashoz és karos szokasokhoz ve-
zet, masrészt — és a kutato szerint ez a legartalmasabb - a prokrasztinalo
ember sajat maga ellenségévé valik, hiszen nem tesz eleget a sajat céljainak

68 A témardl bévebben: Pychyl-Little 1998, Pychyl-Lee-Thibodeau-Blunt 2000, Pychyl-Morin—
Salmon 2000, Schouwenburg-Lay-Pychyl-Ferrari 2004, Wohl-Pychyl-Bennett 2010. Részletekért
lasd az irodalomjegyzéket.

69 Bdvetten itt: Sirois—Melia-Gordon-Pychyl 2003, Sirois—Pychyl 2016. Részletek az irodalomjegy-
zékben.

70 Példaul: Ferrari-Pychyl 2000, Pychyl 2013, Pychyl-Flett 2012, Sirois-Pychyl 2016. Részletek az
irodalomjegyzékben.

71 Pychyl, Tim. Teaching Talk: Helping Students Who Procrastinate = https://www.youtube.com/
watch?v=mhFQA998WiA [Letoltve: 2017.11.23.]
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eléréséért, ami allando jellegli negativ visszacsatolast eredményez. Az em-
ber életében az id6 rendkivill értékes. A prokrasztinalé embernek ezt kell
elséként felismernie.

A kutato azt a tévhitet is eloszlatja, hogy aki az utolsé pillanatig htizza-
halasztja a dolgat, valamiért végiil hatékonyabban fogja elvégezni, mintha
idében hozzalatott volna. Ez az elképzelés téves, 5Snmagunk becsapasan ki-
viil semmi masra nem jo. Szamos ember van, aki csak bizonyos nyomas
alatt kész nekildtni a teenddinek, ez a megoldas azonban rendkiviil negati-
van érinti az ember kozérzetét és egészségét, f6ként mivel legtobb esetben
az ebbdl adddé stressz tullépi az egészséges, tettre motivald stressz szintjét.
A kutato felvazolja azokat a stratégiakat, amelyek segitségével harcolni lehet
a prokrasztinacié ellen. A stratégiai barkinek ajanlhatéak, de sok koziilikk
kimondottan a halogaté diakoknak lett kialakitva.”

72 Bévebben itt: Pychyl 2013.
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7. MINDFULNESS
(TUDATOS JELENLET)

Az elmult években a mindfulness meditacids gyakorlat valosaggal berobbant
a koztudatba. Szinte lehetetlen ugy korbesétalnunk egy konyvesboltot, hogy
szemiink ne akadjon meg néhany konyvcimen, amelyek a mindfulnesst
népszertisitik az élet minden teriiletére vonatkozéan: a mindennapokban,
a csaladban, a kapcsolatban, a munkéban, az oktatasban. Ehhez hasonldan
az internetes feliiletek is végtelen mennyiségli bejegyzéssel, cikkel, videoval
és eldadassal probalnak meggy6zni arrol, hogy a mindfulness alkalmazasa
hatdsos mddszer életiink mindségének javitasara. Paradox modon éppen
emiatt az informaciobdség miatt nem meglepd, ha a fogalomrol némileg ho-
malyos kép €l benniink. A helyzeten az sem feltétleniil javit, ha elkezdjiik
magunkat beledsni a témaba. Ennek oka az, hogy a legtobb forrasban a szer-
z6 vagy el6adé a mondanivaldja elején kihangsulyozza, hogy a mindfulness
lényege és gyakorlata akdr egy mondatban (de legaldbbis nagyon réviden)
is 0sszefoglalhatd. Jogosan mertiil fel a kérdés, hogy ha ez igy van (marpe-
dig igy van), akkor mirél is szl ez a rengeteg konyv és eléadas. Ugy tiinik,
a mindfulness is aldozatava valt a hype-jelenségnek - az intenziv reklamo-
zasnak, amely gyakran eltulozza targya el6nyeit és pozitiv jellemzdit. Elke-
riilve ezt a csapdat, nézziik meg, valdban réviden, hogy mi is a mindfulness
és miért tartjuk fontosnak beszélni réla konyviinkben.
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A mindfulness szt magyar nyelvteriileten altaldban tudatossagra, tudatos
jelenlétre, éber figyelemre forditjak. Ezek a kifejezések mind jol kozelitik az
angol megfelel6t (a mind angol sz6 jelentése tudat, elme), mely — nem meg-
lepéen — nem hiv el asszociaciokat a buddhista filoz6fiabol és meditacios
gyakorlatbol, nem gy, mint a sz6 eredeti, pali nyelvb6l szarmazdé valtozata,
a sati, amely a buddhista gyakorlat alapvetd része. Ebbdl jol lathato, hogy az
a mindfulness, amellyel ma oly gyakran talalkozunk, egy buddhista medita-
ciés gyakorlat szekularizalt, az eredeti hitrendszertdl elvonatkoztatott valto-
zata. Arrdl, hogy a mindfulnesst mennyire lehet a buddhista vallastdl telje-
sen elvonatkoztatva kezelni, tobbféle vélemény létezik,” viszont — ahogy azt
a legtobb orszagban aktivan mikodé mindfulness-tanfolyamok és -kép-
zések jol mutatjdk — kétségkiviil atemelheté a mindennapi életbe, vallasi
meggy6z8déstdl fiiggetleniil.

Anélkill, hogy tulzéan egyszeriisitenénk, batran Osszefoglalhatjuk a
mindfulness lényegét a kovetkez6képpen: egy olyan meditacids gyakorlat-
rél van szd, mely soran a jelen pillanatra 6sszpontositva itélkezésmentesen
szemléljiik gondolatainkat, érzéseinket és érzelmeinket. Kényviink szem-
pontjabdl az a fontos, hogy ennek a gyakorlatnak milyen kévetkezményei
vannak életiink mindségére, ezért a részletek megismerését az olvaso ki-
vancsisagara bizzuk. Batran ajanljuk az olvasé figyelmébe Joseph Gold-
stein és Jon Kabat-Zinn, a mindfulness népszertsitésében nagy szerepet
jatszo, alapvetd szerzOk rendkiviil részletes és egyben olvasmanyos kony-
veit.”* Meg kell emlitentink tovabba Sam Harris Waking Up cimt konyvét
is, amely kivalé olvasmany a témaban. A konyv azért is relevans, mert a
szerzO ez alapjan létrehozott egy okostelefon-alkalmazast is Waking up
with Sam Harris — Discover Your Mind névvel, mely egyben egy atfogo

73 A problémat Robert Wright 2017-es megjelenésti Why Buddhism is True [Miért igaz a buddhizmus]
cimii bestsellerében részletesen koriiljarja.

74 Néhany konyvcimet kiragadva az emlitett szerz6k muveibdl: Godstein, Joseph. 2013. Mindfulness:
A Practical Guide to Awakening; Kabat-Zinn, Jon. 2015. Bdrhovd mész, ott vagy — Eberségmeditdcié
a mindennapi életben; Kabat-Zinn, Jon. 2016. Az éber figyelemrdl — orok kezddknek — Hoditsuk
vissza a jelen pillanatot — és az életet!; Kabat-Zinn, Jon. 2018. Meditation Is Not What You Think:
Mindfulness and Why It Is So Important.
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mindfulness-kurzus és iranyitott meditaciok tarhelye is.”> Magyar nyelven
Szondy Maté Megélni a pillanatot — Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicho-
légidja cimt konyvét lapozhatjuk fel. Ha mélyebb elméleti és gyakorlati
tudasra vagyunk, kedviinkre valogathatunk a Magyarorszagon mar évek
oOta elérheté mindfulness-képzések koziil.”

Valészintileg részben a mindfulness koriili médiarobbanasnak is ko-
szonhetd, hogy a — f6ként a pszicholdgia és az idegtudomany teriiletén dol-
gozd — kutatdk is elkezdtek érdeklédni a gyakorlat hatékonysaga és hatasa
irant. Mara mar tobb olyan kutatas eredményét is olvashatjuk, amelyek-
ben meditalé embereket vizsgaltak kozvetleniil meditacié kozben, illetve
hosszu tavi meditdcids gyakorlat alatt is. Kimutattak, hogy meditacié alatt
az agy sziirkedllomanydnak stirtisége novekedett,”” amely rendkiviil pozi-
tiv eredmény. Masok tobb empirikus kutatast sszehasonlitva azt figyelték
meg, hogy milyen hosszu tava hatasai vannak a mindfulnessnek az egyén
mentalis és pszicholdgiai jollétére.”® Az eredmény szerint a hossza tavu ha-
tasok kozott van a szubjektiv jollét érzetének novekedése, a negativ pszi-
choldgiai allapotok (pl. erés hangulatingadozas, depresszid) tiineteinek
enyhiilése vagy megszlinése, és az érzelmi reakciok kezelésének, illetve a
viselkedés szabalyozasanak a fejlddése. Lathatjuk, hogy a mindfulness
pozitiv hatdsai fizioldgiai és pszicholdgiai szinten is megjelennek. Ahhoz,
hogy élvezziik ezeket a hatasokat, rendszeresen, lehetéleg minden nap kell
meditdlnunk. Mivel mar napi akar 5-10 percnyi idéraforditas utdn tapasz-
talhatjuk a pozitiv valtozdsokat, a modszer kiprobaldsara stir(i iddbeosztas
mellett is van lehetéségiink.

75 Harris, Sam. 2018. Waking up with Sam Harris — Discover Your Mind = https://wakingup.com/
[Letdltve: 2018.11.20.]

76 Aktiv mindfulness-képzések elérheték a Semmelweis Egyetemen, a Nyitott Akadémidn, illetve
lehet jelentkezni tobbféle képzésre a stresszcsokkentésre fokuszalé magyar MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) oldalon is (www.mbsr.hu).

77 Holzel et al. 2011. Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density =
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S092549271000288X [Letoltve: 2018.10.05.]

78 Keng et al. 2011. Effects of mindfulness on psychological health: A review of empirical studies =
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S027273581100081X [Letoltve: 2018.10.05.]
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A gyakorlat valéban rendkiviil egyszert, és valdjaban kezdéként mind-
Ossze egy csendes kornyezetre van sziikségiink hozza. A meditaciot végez-
hetjiik magunktdl, de akar rabizhatjuk magunkat valaki masra is, hallgatha-
tunk iranyitott meditaciot. Kezdéként ez az utobbi lehetéség kimondottan
hatékony lehet. Rengetegféle (ingyenes) mindfulness-meditaciot talalunk
online, de ha nekiink ugy kényelmesebb, toltsiink le az okostelefonunkra
egy mindfulness-alkalmazast. A legtobb irdnyitott mindfulness-meditacio
a kovetkezd utasitasokkal nyit: Uljiink le egy székre kényelmesen, de egye-
nes hattal. Csukjuk be a szemiinket, és koncentraljunk a légzéstinkre. Amint
észrevessziik, hogy figyelmiink elkalandozott, tereljiik azt vissza a 1égzé-
siinkre. Es itt vége is az utasitasoknak. Kezd6é meditaloként ez minden, amit
tudnunk kell - higgyiik el, nem olyan egyszert ez, mint ahogy els6 halldsra
tlinik. A legtobb kezd6 csupan masodpercekig képes a figyelmét ellendrzés
alatt tartani, és csak akkor tlinik fel az elkalandozas, amikor az mar egy (jo)
ideje tart. Ez igy is van rendjén. Elménk figyelmének ellendrzés alatt tartdsa
ugyanolyan készség, mint barmi mas — el6bb meg kell tanulnunk, el kell sa-
jatitanunk, és csak aztan tudjuk helyesen alkalmazni. Ezzel el is érkeztiink a
mindfulness azon jellemzdjéhez, amely konyviink szempontjabol a legfon-
tosabb: segitségével fejleszthetjiik és edzésben tarthatjuk a figyelmiinket.

Szerzétarsammal egyiitt a felsdoktatasban dolgozunk, tanarnovendéke-
ket tanitunk. Nem titok, hogy manapsag az iskolakban komoly problémakat
okoz a didkok koncentraloképessége, pontosabban az az id6tartam, amig
egy dologra képesek figyelni. Ezt a problémat nehéz kezelni, és a tanarképzo
programok modszertani szempontbol altalaban a motivacié fenntartasaval
probaljak orvosolni. Ez viszont nem megoldas a helyzetre, mivel képtelen-
ség a tandr altal tanitott minden osztaly minden didkjanak alland6an olyan
magas szinten tartani a motivaciojat, hogy azok az egész tandrat végig tudjak
kisérni figyelmiikkel. Kihangsulyozzuk: ez nem azt jelenti, hogy a motivaci6
nem fontos, minddssze arrdl van szd, hogy ha a tandr a diakok motivacios
szintjének allandd jellegli magasan tartasara 6sszpontositana, nem marad-
na ideje tanitani. A koncentraloképességiiket csak ugy lehet fejleszteni, ha
azt elsédlegesen a diakok maguk végzik. A tanar ebben minddssze gy se-
githet, hogy ramutat egy hatdsos moddszerre. Itt jon képbe a mindfulness.
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Mivel a mindfulness gyakorlatanak az a 1ényege, hogy figyelmiinkkel meg-
ragadunk egy dolgot, majd kitartjuk azon figyelmiinket, magatdl értetddik,
hogy ezzel egyben fejlesztjiik a koncentraloképességiinket is. Figyelhetjiik
pl. a légzésiinket, de vannak meditaciok, ahol egy targyat kell nézniink,
mondjuk egy gyertyat, vagy esetleg a testiinket ér6 érzékszervi jelekre kell
figyelniink. A 1ényeg, hogy amint észrevessziik, hogy figyelmiink fokuszaba
valami mas kertilt, pl. egy gondolat, vissza kell terelniink figyelmiinket ere-
deti targyara. Elengedhetetlen, hogy barmi is vonja el figyelmiinket, pro-
baljunk meg nem azonosulni vele, és nem is itélkezni felette. Tehat ha a
légzésiinkre valo figyelés kozben allandéan a napi teenddink hosszu sora
jut esziinkbe, ne valjunk bosszussa, hanem csak koncentraljunk tovabb-
ra is a légzéstinkre. Egyéntdl fiiggéen, rovidebb-hosszabb gyakorlassal az
fog felttinni, hogy egyre konnyebben tudunk egy dologra figyelni, mivel
egyre kevésbé vonjak el figyelmiinket gondolataink és/vagy érzéseink (hi-
szen egyre kevésbé azonosulunk veliik). Ezen a példan is jol latszik, hogy
a mindfulnesszel az a készség is fejlodik, amely segitségével egy didk az
iskolapadban képes figyelve végighallgatni a tanar magyarazatat, vagy épp
megoldani az adott feladatot, esetleg 6sszpontositani egy dolgozatra. Arrdl,
hogy a mindfulnessnek milyen potencialja van a tanuldsi képesség fejlesz-
tésében, Ellen J. Langer részletesen ir a The Power of Mindful Learning”
(A tudatos tanulds ereje) cimi konyvében. Tanarként, azonkiviil, hogy java-
soljuk a didkoknak a mindfulness kiprobalasat és hosszu tava gyakorlasat,
bemelegités gyanant, akdr szanhatunk ra egy kis id6t is a tanoérank elején.
Modszertani segitséget konkrét mindfulness-feladatok formdjaban korlat-
lan mennyiségben taldlunk az interneten.** Amellett, hogy a diakok fejlesz-

79 Lander, Ellen J. 1998. The Power of Mindful Learning. New York: Da Capo Press.

80 Példaul: https://www.teachstarter.com/blog/classroom-mindfulness-activities-for-children/ [Let6lt-
ve: 2018.10.05.] Magyar nyelven elérheté mindfulness-feladatok Bagdi Eméke el6adasaban: http://
oraterv.hu/tudatos-jelenlet-ovodaban-iskolaban/ [Letoltve: 2018.10.05.] Itt megemlitjiik, hogy mar
léteznek képzési kozpontok, amelyek iskoldk szdmara is véllalnak mindfulness-képzéseket: https://
mindfulnessinschools.org/ [Letdltve: 2018.10.05.]
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tik koncentracioképességiiket, a mindfulness valamennyi pozitiv hatasat is
élvezik,’ melyeket nem csak az iskolaban, hanem az életiik szinte minden
tertiletén kamatoztatni tudnak.

A mindfulness batran ajanlhato az egyetemi hallgatoknak is, hiszen ese-
tilkben a gyakorlat el8nyei az iskolas didkokhoz képest még kozvetlenebb
modon mutatkozhatnak meg. Egy egyetemi hallgat6 szamara a beadandok
és a vizsgak idészaka altalaban fokozott stresszel jar egytitt. Ilyenkor kony-
nyen bedllhat az az 6rdogi koér, amikor a stressz miatt a hallgaté kevésbé
tud koncentralni a tanuldsra, ami noveli a stresszt, amit6l még kevésbé tud
koncentralni, és igy tovabb. Ennek extrém faradtsag és eredménytelen ta-
nulds a vége. A mindfulness nemcsak a stresszt csokkenti,* illetve fejleszti a
koncentracioképességet, de jelentds mértékben javitja a memoriankat is.*
Kevesebb stressz, tobb figyelem, hatékonyabb memoria - minden, amire
egy ambicidzus egyetemista vagyhat. Az egyetemi el6adasok hallgatasa
szintén megkoveteli, hogy hosszan képesek legyenek egy dologra figyelni.
Ha egy hallgato tud figyelni az el6addson, konnyebben megérti az anyagot,
hasznos jegyzetet tud késziteni, ezaltal megkonnyiti sajat dolgat a soron ko-
vetkez0 vizsgaidészakban. Koncentracioképességiinkrol részletesen Daniel
Goleman Fékusz — Ut a kivdldsdg felé cim konyvében olvashatunk, amely
amellett, hogy rendkiviil hasznos olvasmany, igazolja a mindfulness pozitiv
hatasat figyelemképességiinkre.* A mindfulness meditacios gyakorlatot po-
tencialja miatt batran ajanljuk egyetemi kornyezetben valé alkalmazasra is.

81 Kyuken et al. 2013. “Effectiveness of the Mindfulness in Schools Programme: non-randomised
controlled feasibility study”. The British Journal of Psychiatry, Volume 203 Issue 2.

82 Segal, Zindel - Teasdale, John - Williams, Mark. 2016. Tudatos jelenlét a gyakorlatban — 8 hetes
program a mindennapok Gromtelibb megéléséért, valamint a depresszié és a szorongds kezelésére.
Budapest: Kulcslyuk Kiado.

83 Mrazek et al. 2013. Mindfulness Training Improves Working Memory Capacity and GRE Performance
WhileReducingMind Wandering=https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0956797612459659
[Letoltve: 2018.10.05.]

84 Goleman, Daniel. 2015. Fékusz — Ut a kivdldsdg felé. Budapest: Libri Kényvkiadé.
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8. TELJESITOKEPESSEGET SEGITO
ALKALMAZASOK

Technolégiai fejlédésiink dinamikajanak koszonheten az emberi teljesitd-
képesség fogalma folyamatosan ujraértelmezddik. Egy a modern vilagban
él6 sikeres és hatékony embert nehéz elképzelni két alapvetd technoldgiai
eszkoz - a szamitogép és az okostelefon - nélkiil. Mindkét eszkoz képes
tobbszorosére novelni teljesitéképességiinket, bar a dolog irdniaja, hogy
hihetetlen mértékii negativ hatast is ki tudnak fejteni hatékonysagunkra.
A szamitogép és az okostelefon leegyszertsitheti és meggyorsithatja a mun-
kankat, ugyanakkor ezek az eszkozok mas jellegli hasznalata, pl. a szami-
togépes videojatékok és az okostelefonos azonnali tizenetkiildé szolgalta-
tasok, gatolhatjak vagy akar teljesen ellehetetlenithetik munkankat. Ebben
a fejezetben azt nézziik meg, hogy miként hasznalhatjuk e két eszkozt telje-
sitéképességiink és hatékonysagunk novelésére kiilonb6zd, produktivitast
el6segitd alkalmazasok segitségével.

Miel6tt ratérnénk az alkalmazasok ismertetésére, vegyiink sorra néhany
olyan tényez6t, melyek befolyasolhatjak dontésiinket azok hasznalatdban.
A produktivitast tdmogaté alkalmazasoknak (a szamitogépes szoftvere-
ket is beleértve) rendkiviil széles skalaja létezik, de szerencsére ezek kii-
16n alkategdridkra oszthatdk, igy konnyedén atlathatéva valnak. Léteznek
alkalmazasok, melyek az 4j szokasok elsajatitasaban, illetve rossz szoka-
saink elhagyasdban segithetnek. Van olyan kategoéria is, amely a céljaink,
terveink, feladataink atlathatosagat, az azok felé haladast segitik. Kiilon
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kategoridja van a figyelem elkalandozasat megelézni vagy megakadalyozni
segitd, illetve a jegyzetelést, kreativ gondolataink gyors és hatékony
megOrzését lehetové tevé alkalmazasoknak is. Fontos azonban, hogy
miel6tt egyaltalan nekiallnank bongészni az ilyen alkalmazasok kozott,
végezziink onreflexiot. Erre azért van sziikség, mert el6fordulhat, hogy egy
adott személyiségjegylink vagy rossz szokasunk miatt egy alkalmazas épp
az ellenkez6 hatast valthatja ki. Vegyiik példaul azt az esetet, ha valaki arrol
a rossz szokasrdl akar leszokni, hogy tul sok idét tolt az okostelefonjan,
és letolt egy olyan alkalmazast, amely a rossz szokasokrol valo leszokasban
segit. Mivel az illetd hajlamos tul sok id6t tolteni okostelefonja tar-
sasagaban, ez csak fa lenne a tiizre. A dolog visszafelé is érvényes. Ha nem
igazdn szeretjilk, vagy csak kevésbé kényelmes szamunkra szokasaink
elektronikus szamontartasa, jobban jarunk, ha azt manualisan, mondjuk
egy jegyzetfiizetben vagy egy hataridénaploban vezetjiik.

Meg kell emliteniink azt is, hogy a produktivitast timogaté alkalmaza-
sokat két nagyobb kategoriara lehet osztani az alapjan, hogy tartalmaznak-e
valamilyen beépitett motivacids elemet. Ez alatt azt értjiik, hogy az alkalma-
zas maga jutalmaz-e benniinket, amikor valamit elértiink benne. Tételezziik
fel, hogy tanulds vagy munka kézben gyakran kapunk iizenetet a telefonun-
kon, amelyeket szokasunkka valt azonnal megnézni. Vannak olyan alkal-
mazasok, amelyek ilyen esetben nagy segitséget tudnak nyujtani. Lényegiik,
hogy amikor megnyitjuk 6ket, be tudunk allitani egy szamlalét (az id6t, amig
dolgozunk, és nem szeretnénk, ha a telefon elvonna a figyelmiinket), ami ad-
dig nem fogja engedni hasznalni a telefonunk egyik funkciéjat sem (kivéve
azokat, amelyeket engedélyeziink, pl. hivas), amig a szamlalo le nem jar. Ez
utan Ujra hasznalhatjuk a telefonunkat. Egy ilyen alkalmazdas nem tartalmaz
kiilonallo motivald elemet, kizarolag belsé motivaciobol hasznalnank. Most
képzeljiik el ugyanezt az alkalmazast azzal a kiilonbséggel, hogy amikor lejar
a szamlalé anélkiil, hogy megszakitottuk volna — ami azt jelenti, hogy sikertilt
nem elkalandoznunk a munkankbdl -, az alkalmazas valamilyen médon ju-
talmaz minket. Lehet ez egy vagy tobb érme, amelyeket az adott id6tartam
alapjan kapunk, és amelyeket késobb felhasznalhatunk valamire az alkalma-
zéson beliil. Erme helyett kaphatunk tapasztalati pontokat vagy bArmi mast,
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amit gytjthetiink, majd felhasznalhatunk valahogyan. Olyan is lehet, hogy
valamilyen folyamatot kell szinten tartanunk, és ha elkalandozunk, az rossz
iranyba fordul. Példaul az alkalmazas mutathat nekiink egy animalt képet
egy novényrol, amelyet az alkalmazas elsé haszndlataval dltetiink el. Min-
den alkalommal, amikor megszakitas nélkiil lejar a szamlalo, a jutalmunk
az, hogy az alkalmazas megontozi a viragot, ami szépen elkezd novekedni.
Ha viszont elkalandozunk, és megallitjuk a szamlalét, nincs 6ntozés, a no-
vény rohamosan elszarad. Egy ilyen alkalmazas a bels6 motivacionkon kiviil
konkrét kiilsé motivaciot is ad, amely sokaknak jelentdsen nagyobb 6sz-
tonzést jelent. A tovabbiakban mindkét kategoériaba tartozé alkalmazasokra
megnéziink néhany konkrét példat.

Elséként kezdjiik egy a feladatok atlathatosagat és kovetését segité al-
kalmazassal. A Wunderlist*® nevt alkalmazas jo példa erre a kategoriara.
Szinte minden platformra, tehat nemcsak okostelefonunkra, de szamito6-
géplinkre is feltelepithetjiik, valamint web-alkalmazas és bongészé bévit-
mény formdjaban is elérhetd, és természetesen minden eszkoziink kozott
szinkronizalja adatainkat. Az alkalmazas felhasznaléi feliilete letisztult,
hasznélata egyszert. Elsésorban feladatokat hozhatunk benne létre a leg-
kiilonbozébb tulajdonsagokkal (pl. hataridéhoz kétve, szabadon, siirgds
feladatként, emlékeztet6vel, részfeladattal, fajlt vagy megjegyzést csatolva
hozza stb.), melyeket aztan elvégzettként jelolhetiink meg. A feladatokat
kiilonb6z6 csoportokba rendezhetjiik, de akar meg is oszthatjuk ket mas
Wunderlist-felhasznalokkal, igy konnyedén kovethet6 példaul egy kozos
projekt menete.

Konyviinkben kiemelt hangsulyt fektettiink a szokdsokra, illetve arra,
hogy milyen esszencidlis szerepe van a motivacionak a jo szokdsok elsaja-
titasaban és a rossz szokasok elhagyasaban. A Habitica® nevi alkalmazas
kivaléan oldotta meg ezt a problémat. Egy olyan szokaskovetérdl van szo,
amely egy leegyszer(sitett szerepjatékra épitkezik. Ez a jaték kivalo kiils6
motivacios tényezéként szolgal, ha épp kaphatéak vagyunk ilyesmire (ha

85 Wunderlist = https://www.wunderlist.com [Letoltve: 2018.10.10.]
86 Habitica = https://habitica.com [Letoltve: 2018.10.10.]
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nem, az alkalmazas e nélkil is hatékonyan mutkodik). A Habitica elérhet
barmilyen webes feliiletrdl is, aminek azért van elénye, mert az okostelefon
méretéhez képest szamitégépiink képernydjén atlathatéoan rendszerezhet-
juk szokasainkat, napi tevékenységeinket és tennivaldinkat. Ha sikeresen
elvégeztiink egy szokast vagy teend6t, az alkalmazds tapasztalati pontokkal
jutalmaz minket, melyeket késébb avatarunk fejlesztésére hasznalhatunk,
hasonléképpen, mint egy atlagos szerepjatéknal. Az alkalmazasnak van egy
olyan része is, ahol a felhaszndlok altal létrehozott kihivasokat lehet telje-
siteni. A szokasok Osszekotése a szerepjatékkal rendkiviil okos dtlet volt,
ugyanis amellett, hogy latvanyosan fejlédiink, ha tartjuk magunkat 4j szo-
kasainkhoz, vagy épp sikeresek vagyunk a rossz szokasaink elhagyasaban,
az alkalmazas hasznalata 6nmagdban is szérakoztatd.

Motivaciordl sz016 fejezetiinkben kitértiink a testmozgas fontossagara,
illetve, hogy az mennyire szoros dsszefliggésben van kognitiv készségeink
hatékonysagaval is. A 7 Minute Workout*” nevii alkalmazas rendkiviil hasz-
nos és kényelmes eszkoz arra, hogy ne felejtsiink el rendszeresen testmoz-
gast végezni. Az alkalmazasban kiilonb6z6 izomcsoportokra optimalizalt
edzésprogramok alapjan edzhetiink, és nem hianyzik bel6le az emlékez-
tet6k bedllitasanak lehetdsége, illetve a naptarnézet sem. A gyakorlatok
minddssze 7 percig tartanak, de mivel magas intenzitastak, kellképpen
megemelik a pulzusszamunkat ahhoz, hogy élvezhessiik a testmozgasbdl
ad6do elényoket: fokozott szellemi éberséget, hatékonyabb memoriat és
kitartobb koncentracioképességet. Ez az alkalmazas kdnnyen beagyazhato
a fentebb emlitett Habitica szokaskovetdbe, csak 1étre kell hoznunk a test-
mozgast mint szokast, és ahanyszor végziink a gyakorlattal, eggyel noveljitk
a szokds sikeres teljesitésének szamat. Igy extra motivécidt is adhatunk ma-
gunknak ahhoz, hogy szinten tartsuk kondinkat.

A fejezet elején roviden kitértiink arra, hogy digitalizalt tarsadalmunk-
ban mennyire meghatarozoak lettek a szamitogépek és az okostelefonok.
Ennek kovetkezményeként az informacié papir alapu ideiglenes tarolasa

87 7 Minute Workout = https://play.google.com/store/apps/details?id=com.popularapp.sevenmins
[Letéltve: 2018.10.10.]
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egyre inkabb a hattérbe szorul, vagy legalabbis egyre kényelmetlenebbé va-
lik. Jegyzeteink és kreativ 6tleteink taroldsdra szintén léteznek alkalmazasok,
melyek koziil az Evernote-ot® emelnénk ki. Az Evernote, a fentebb ismerte-
tett alkalmazasokhoz hasonléan, minden platformon elérhetd, és ugyancsak
automatikusan szinkronizélja adatainkat. A jegyzetelés és az otletelés szem-
pontjabdl ennek kiemelt fontossaga van, hiszen telefonunk mindig veliink
van, igy barhol is drasszanak el 6tleteink, azokat azonnal le tudjuk jegyez-
ni. Késébb, amikor a szamitégépiinkén dolgozunk, és sziikségiink van az
el6zéleg (pl. a szupermarketben sorban allas kozben) elmentett 6tletiinkre,
azonnal elérhetjiik azt akar az Evernote-szoftveren, akar a webes feliileten
keresztiil. Az alkalmazas egyik leghasznosabb funkcioja egy bongészé bovit-
mény (Evernote Web Clipper) formajaban érhet6 el, melyet, ha feltelepitiink
a bongészénkbe, lehet6vé teszi barmilyen weboldal barmelyik részének el-
mentését az Evernote fiokunkba. A kiegészit6 raadasul nem csak képként,
hanem szovegként vagy konyvjelzéként is el tudja menteni azt, amit az
adott weboldalon érdekesnek talalunk. Egy jegyzetrendszerez alkalmazas
nagymértékben novelheti produktivitdsunkat, ami sikerélményt és motiva-
ciot eredményez.

A mindfulnessrél sz616 fejezetiinkben megnéztiik azt, hogy milyen po-
zitiv hatassal van ez a meditacios gyakorlat tobbek kozott a koncentracio-
képességiinkre. Ugyanitt javasoljuk az online iranyitott meditaciok és az
okostelefonra is elérheté mindfulness-alkalmazasok hasznalatat. Nézziink
meg most egyet ezek koziil! A Headspace® nevii alkalmazasnak tobb millié
aktiv felhasznaldja van. Készitéinek célja az volt, hogy a mindfulnesst elju-
tassdk a legstir(ibb idébeosztast emberekhez is. Ezt ugy oldottak meg, hogy
rendkiviil révid iranyitott meditaciokat készitettek, illetve lehetové tették,
hogy a felhasznal¢ allithassa be, hogy mennyi id6t szeretne egy adott me-
ditacidra szanni. Emellett a meditaciok témajuk szerint kiillonb6z6 csopor-
tokra vannak osztva (pl. 6nbizalom, priorizacid, alvas, érzelmek kezelése
stb.), tehat az épp aktualis érzelmi allapotunk vagy épp egy fejleszteni ki-

88 Evernote = https://evernote.com/ [Letoltve: 2018.10.10.]
89 Headspace = https://www.headspace.com/ [Letéltve: 2018.10.10.]
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vant személyiségjegyiink alapjan is vélogathatunk kozottiikk. Az alkalma-
zast beallithatjuk ugy, hogy emlékeztessen minket a meditaciora, hiszen
pozitiv hatasainak abszolut el6feltétele az, hogy kovetkezetesen, minden
nap szanjunk rd egy kis idét. A Headspace-hez nagyon hasonlé alkalmazas
a Waking Up,” amely nemcsak irdnyitott meditacidkat, hanem egy teljes
mindfulness-kurzust is tartalmaz. A hatékonysag alapveté feltétele, hogy
uralmunk legyen figyelmiink felett — ebben nagy segitségiinkre lehet ez az
alkalmazas.

A fentebb ismertetett alkalmazasok rendeltetésszerti hasznalata koz-
vetett és kozvetlen uton is tobbszorosére novelheti produktivitasunkat és
életmindségiinket. Paradox mddon azonban el is terelheti figyelmiinket.
Szerencsére erre is 1étezik alkalmazas. S6t, alkalmazasok komplett arma-
déja igéri, hogy hasznalatunkkal kénnyebben tudjuk figyelmiinket végig
a munkankra 6sszpontositani. A Forest” nevii alkalmazas példaul hason-
loképpen miikodik, mint a fejezet elején felhozott példa, amelyben ha jol
teljesitiink, szépen novekszik virtualis névénytink. A kilonbség az, hogy
itt nem noévénnyel, hanem sajat erdénkkel kell térédniink. Minden alka-
lommal, amikor elinditunk egy altalunk beidézitett szamlalot, az alkal-
mazas eliiltet egy fat — igy tehetlink szert sajat erdére, melynek fejlédését
vizualisan is kovethetjiik. Ha idének el6tte kilépiink az alkalmazasbol, a
fank elhal, ezzel is arra motivalva minket, hogy a szamlalé lejarta el6tt ne
vegyiik el a telefonunkat, fokuszaljunk inkabb munkakra. Ha azok kozé
tartozunk, akik a szamit6gépnél iilve gyakran elkalandoznak a haszontalan
weboldalak stirtjében, probaljuk ki a StayFocusd® bongész6 bévitményt
vagy a Freedom® alkalmazast, melyekkel akdrmelyik weboldalt vagy alkal-
mazast ideiglenesen blokkolhatunk, ha nem akarjuk, hogy azok eltereljék
figyelmiinket.

90 Waking Up = https://wakingup.com/ [Letoltve: 2018.11.20.]

91 Forest = https://www.forestapp.cc/en/ [Letoltve: 2018.10.10.]

92 StayFocusd = https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcengd
elahlfoji?hl=en [Let6ltve: 2018.10.10.]

93 Freedom = https://freedom.to/stayfocusd [Letoltve: 2018.10.10.]
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9. A SZINTON TRENINGKOZPONT

A Szinton Tréningkozpont az egyik legnagyobb tréningkézpont Oroszor-
szagban. A kozpont létezése dta (34 év) tobb mint 100 000 résztvevo vett
részt 5000 tréningen. Az utobbi években évente 6000 ember vesz részt a
tréningeken. A tréningkézpont 14 orszag tobb mint 100 varosaban miiko-
dik.** A szinton (cuHTOH) egy pszicholdgiai terminus, melyet A. P. Egidesz
pszichologus® vezetett be a gyakorlati pszicholdgiaba. Jelentése: sszhang,
harménia.

A beszédiinkben és a viselkedésiinkben vannak olyan elemek, amelyek
elésegitik a kommunikdciot, a megértést és a jo kapcsolatok kialakitasat.
Ezeket szintonoknak nevezik. Azonban vannak olyan elemek is, amelyek
konfliktushoz vezetnek. Ezeket az orosz pszicholdgiai iskola ,,konfliktuski-
valtoknak” (kondnukrorens®®) nevezi, melyeket Egidesz egy tablazatban
foglalt 6ssze.” A szintonok hasznalata elésegiti, mig a konfliktuskivaltok
akadalyozzak a hatékony, mély kommunikaciot. A szintonok lehetnek sza-

94  http://syntone.ru/ [Letoltve 2018.08.15.]
95  https://www.psychologos.ru/articles/view/egideszpt-arkadiy-petrovich [Letoltve: 2018.08.23.]
96  https://www.psychologos.ru/articles/view/konfliktogeny---zanozy-nashego-obscheniya
[Letéltve: 2018.08.23.]
97 https://www.psychologos.ru/articles/view/tablica-sintonov-i-konfliktogenov
[Letéltve: 2018.08.23.]
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vak (pl. bokok), de akar apr6 gesztusok is, melyek valamilyen formaban
oromet okoznak kommunikdciés partneriinknek, ezaltal gordiilékennyé,
ugyanakkor mélyebbé is teszik a kommunikaciot.”®

A szintonok kozé tartoznak:
+» Oszinte mosoly
bokok, dicséretek
udvariassag, a tisztelet megadasa
a partner idejének és véleményének tisztelete
a koszonet kifejezése
aktiv hallgatas
sajat hibaink elismerése
az igéret betartasa

kompromisszumra vald hajlandésag

Yy v ¥ v ¥ ¥ v ¥y v

sajat magunkra (és nem a partnerre) iranyitott humor®

98 https://www.psychologos.ru/articles/view/sinton---psihologicheskiy-termin
[Letéltve: 2018.08.23.]
99 Ibid.
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9.1. A szinton-szemlélet harom £6 pillére
Pozitivitas

A pozitivitas a szinton-szemléletben azt jelenti, hogy problémaink és pa-
naszaink helyett inkdbb célokrol, a feladatokrdl és a lehet6ségekrol beszé-
link. Csak akkor érdemes a problémakrol beszélni, ha van ra olyan meg-
oldasunk, amelyrdl tudjuk, hogy meg is tudjuk valésitani. Ezt szintén nem
a problémdra 6sszpontositva fogalmazzuk meg, hanem inkdbb tgy, mint
egy célt, amelyet el szeretnénk érni. Ervényes ez az emberismeretre is.
Fontos, hogy kiismerjitk a masik ember negativ jellemzdit is, viszont az
ezekre valo fokuszalas helyett hasznosabb, ha az illetd erdsségeit tartjuk
szem el6tt, ezeket artikulaljuk.'®

Konstruktivitas

Egy adott probléma esetén fontos, hogy tisztaban legyiink annak el6zmé-
nyével is, viszont a probléma kialakuldsanak lehetséges okairol sz6l6 diskur-
zus nem visz minket el6bbre. A szinton-szemléletben inkabb a konstruktiv
hozzaallast részesitik elényben. Ilyenkor a probléma magyarazata helyett
annak megoldasara keriil a hangsuly. El6fordulhat, hogy a megoldashoz
sziikséglink van arra, hogy alaposan kielemezziik problémank kialakula-
sanak ok-okozati fazisait. Ilyen esetben az elemzést nem nélkiil6zhetjiik.
Minden mas helyzetben viszont hagyjuk ki az analizist, és koncentraljunk
inkdbb a megoldasra.'"!

FelelOsség

Csak az az ember tud valtoztatni az életén, aki feleldsséget is vallal érte.
A szinton-szemléletben nem haritjuk az ember felel6sségét pszichikuma-
ra vagy tudatalattijara. Ha valaki felel6sséget vallal és e szerint, tudatosan

100 https://www.psychologos.ru/articles/view/ramki-sinton-podhoda [Letoltve 2018.08.15.]
101 Ibid.
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cselekszik, tamogatast érdemel. Ha viszont valaki dllandéan masban latja a
hibat, haritja a feleldsséget és mindig szid valakit vagy valamit, semennyi
tamogatast sem kap. A felel6sségvallalas a szinton-szemléletben kiemelt fon-
tossagu.

Természetesen tobb olyan (élet)helyzet is kialakulhat, amelynél a szin-
ton-szemlélet nem hatdsos vagy egyaltalan nem mitikodik, és sokkal haté-
konyabbak mas moédszerek, mint példaul a pszichoterapia. Ez féleg olyan
embereknél érvényes, akik pl. fiiggéséggel vagy depresszidval kiizdenek,
esetleg nem tudnak megszabadulni az aldozatszereptdl.

9.2. A Szinton Tréningkozpont képzési formai

A Szinton Tréningkozpont tevékenysége tobbféle formaban zajlik:

+ A legnépszeriibb képzési forma a 2 napos hétvégi tréning, amelyek
délel6tt 11.00 és este 20.00 kozott zajlanak 1,5 6ras ebédsziinettel és
2-3 rovid kavészinettel. Frissitd biztositott.

+ Egymasik népszert képzésiformaa , mesterordk” (mactep kmaccor'?),
melyek id6tartama 2-4 6ra. Ezek hétkoznap az esti drakban zajlanak.
Némelyik képzésért fizetni kell, de tobb ilyen képzés ingyenes.

+ Az utébbi években szintén népszertivé véltak az online webind-
riumok.'” Ezek altalaban 2-3 drasak, nagyobbrészt ingyenesek, mi-
vel foként kedvesinaloként funkcionalnak. Aki szeretne megismerni
egy trénert és kivancsi a tréningjeire, a webinariumok kivélé leheto-
séget biztositanak, hiszen segitségiikkel anyagi befektetés nélkiil ki-
probalhatjuk a tréninget, majd tapasztalatunk alapjan eldonthetjiik,
hogy érdemes-e belefektetniink.

102 T. Litovkina Anna két alkalommal vett részt egy ilyen formaju képzésen. A témdk: Hogy vdlaszol-
junk a szemtelen kérdésekre? (tréner: D. Usztinov); Hogy dlljunk ellen a manipuldciénak, és hogy
lépjiink ki a Karpman hdromszogbdl? (tréner: E. Jakovlev).

103 T. Litovkina Anna heti rendszerességgel vesz részt ezeken. A témak valtozatosak, pl.: Hogy kérjiink
fizetésemelést? (tréner: N. 1. Kozlov); Formdlédds a pdrkapcsolatokban (tréner: N. 1. Kozlov); Hogy
helyettesitsiink egy drtalmas szokdst egy hasznossal 14 nap alatt? (tréner: V. Vinogradov); Beszélge-
tés, amely szerelmessé tesz (tréner: E. Jakovlev).
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+ Léteznek 21 és 40 napos online kurzusok is.'”* Egy-egy kurzus résztve-
vOi részére kialakitanak egy online zart csoportot az orosz VKontakte
portalon. A kurzusok résztvevéi heti egy-két webinariumon vesz-
nek részt, és minden napra kapnak hézi feladatot. A feladatok ki-
zardlag gyakorlati jellegiiek. Céljuk, hogy amit a résztvevék egy
webinariumon hallanak, azt azonnal be is épitsék a mindennapjaikba.
A gyakorlatokat a résztvevok parokban vagy harom-négy f6s csopor-
tokban hetente néhanyszor megbeszélik online.Naponta beszamoldt
kell irni a zart csoport honlapjan. A feladatok végzését egy kurator
feltigyeli. Ezeknek a képzéseknek a legnagyobb el6nye, hogy online
végezhetdk, fliggetleniil attdl, hogy épp hol éliink a vilagban.

+ A Szinton Tréningkdzpont tobb trénere mar évek dta tart 10 napos
tréningeket nyaranta a Meshera tajvédelmi teriileten (lasd a komfort-
z6nardl sz6l6 fejezetet). Ezeket az Ugra foly6 partjan, erdben, ter-
mészeti és vadvédelmi teriileteken tartjak, ahol teljes az elszigeteltség
a varosi élettol. Ilyenkor a résztvevok és a trénerek is satrakban alsza-
nak, ezzel is teljesen kilépve a komfortzénabol.'®

104 T. Litovkina Anna t6bb ilyen programban is részt vett 2017-ben. P1. a Kozlov éltal vezetett 3 hetes
Erzelmek napldja c. kurzus, a Kozlov 4ltal vezetett 40 napos Time-management maratonja, a Dmitrij
Romanov altal vezetett 30 napos Hogyan taldljak pdrt I honap alatt «Kak HaifTi m061MOro Jenopexa
3a 1 mecsmp. Tovabba egy 60 napos Hogyan taldljak pdrt 60 nap alatt «Kax Haittu mo61umoro
4esoBeka 3a 60 fHeit» tréningen kuratorként tevékenykedett 2018 februdrjaban és marciusaban.
Erdekesség, hogy csoportja egyik tagja a tréningen talélkozott leend§ férjével.

105 T. Litovkina Anna 2017 nyaran és 2018 nyaran vett részt két-két 10 napos tréningen: 2017. jinius
22-t6l julius 1-ig: 6nismereti tréning ,,Life maximum” Tréner és coach: Vladimir Vinogradov; 2017.
julius 1-10.: 6nismereti tréning “Tnry6una” (,Mélység”). Tréner és coach: Vladimir Vinogradov;
2018, jun. 1-10., 6nismereti tréning “Tnry6una” (,,Mélység”). Tréner: Vladimir Vinogradov; 2018,
jun. 10-19., 6nismereti tréning “ITyTs ycnexa: CubHast IMYHOCTb, YCIIEX B Kapbepe, CIacTINBbIe
orHomenuss” (A siker utja: Erds személyiség, siker a karrierben, boldog parkapcsolat). Trénerek: N.
I. Kozlov és Marina Szmirnova.
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A fotdkon az Ugra folyo partja és egy ottani nyari tréning résztvevoi
lathatok Vladimir Vinogradovval
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HPOACHENU

NEeKAERU
UEHHOCTI

A % g2 L
\ ] - # :

Tatjana Bizina egy leend6 coachoknak tartott tréning kozben

9.3. A Szinton Tréningkozpont trénerei

Nyikolaj Ivanovics Kozlov'® a Szinton Tréningkozpont megalapitdja,
a pszicholégiai tudomanyok doktora, coach, tréner, ird, szervezd, iizletem-
ber. Az altala kidolgozott moédszertan szerint szinton klubok és tréning-
kozpontok Oroszorszag tobb mint 50 varosaban miikodnek, tovabba 14
mas orszagban is. Tobb mint 30 éves, sikeres tréneri mult van mogotte.
Ez id6 alatt tobb mint 2000 tréninget vezetett le. Egyediilallo tréninge-
ket és programokat hozott létre. A kliensei kozott vannak a legnagyobb

106 http://nkozlov.ru/ [Letdltve: 2018.08.15.]
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orosz bankok, biztositasi tarsasagok, konyvkiaddok, gyarak igazgatéi és
menedzserei. A tréningek véltozatos témadjaak, pl.: Leadership — Vezetésfej-
lesztési tréning; Erzelmek vildga; Magdnélet: hogyan épitsiink kapcsolatokat,
és hogyan hozzunk létre egy boldog csalddot. Kozlov az egyik legolvasottabb
orosz pszicholdgus,'”” konyvei tobb mint 12 millié példanyban jelentek
meg, és témajukban f6ként gyakorlati pszicholdgiardl, azon beliil is a sze-
mélyes és munkahelyi hatékonysagrol szolnak. Ugyancsak & az orosz nyel-
ven legolvasottabb pszicholdgiai internetportal, a psychologos.ru alapitéja
és szerkesztdje, illetve 6 a moszkvai Alkalmazott Pszicholdgia Egyetem'®
alapitoja és rektora.

Dmitrij Usztinov businesstréner és pszicholdgus, akinek specializacioi a
szonoklas miivészete, a targyalasok nyelve, befolyasolds, vezetésfejlesztés és
a karizma pszicholdgidja. Kedvenc teriilete a kreativitas és szellemesség a
szonoklasban. Tobb mint 20 éve tréner. Mddszertanai alapjan Oroszorszag
egész teriiletén tartanak szénoklasi tréningeket. Usztinov benne van a si-
keres emberek enciklopédidban. Tobb TV program pszichologusa és kon-
zulense. Tobb mint 1500 tréninget tartott 40 000 résztvevonek. A kliensei
kozott megtalalhatdk hires politikusok és cégigazgatok.'*”

Vladimir Vinogradov pszicholégus, a Szinton program vezetdje, f6leg
neurolingvisztikus programozasra (NLP) és az ericksoni hipnézisre speci-
alizalodott (6 maga Milton Erickson lanydnal, Betty Ericksonnal tanult).
Tobb pszicholdgiai mddszertannak és technikanak megalkotéja. A kedvenc
vicce: Hany pszichoterapeuta kell egy villanykorte kicseréléséhez? Csak egy,
de a kortének is akarnia kell a valtozast. Tobb mint 15 éve sikeresen vezeti
a tréningeket. 2008-ban a legjobb orosz trénernek nyilvanitotta a Személyi-
ségfejlesztéssel Foglalkozd Szakért6k Nemzetkozi Asszociacidja. Tobb mint
7000 ember vett részt a tréningjein. Vinogradov hires személyre szabott

107 Lasd konyveit az irodalomjegyzékben.
108 https://univer-pp.ru/; http://upp.syntone.ru/ [Let6ltve: 2018.08.15.]
109 http://syntone.ru/trainers/dmitrij-ustinov/; http://ustinow.ru/ [Letéltve: 2018.08.15.]
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1o

tréningjeirdl, az individualitas irant érzett tiszteletérdl és kornyezettudatos-
sagarol. Szerinte ,,a legjobb befektetés a képességeinkbe és készségeinkbe
vald inveszticid, hiszen ezek mindig veliink maradnak”. Vinogradov hisz az

emberben 1év6 rejtett lehetéségekben, melyeket tréningjein igyekszik fel-
szinre hozni és fejleszteni.'

Vadimir Vinogradov (k6zépen) egy NLP tréning résztvevéivel

Olga Paratnova pszicholdgus, businesstréner, a tréningek személyzetének
vezetésével és tréningprogramok kidolgozasaval foglalkozik. A tréneri tevé-
kenysége mellett tobb cég vezetdje és tulajdonosa. Tizenot éves tréneri tevé-
kenysége alatt tobb mint 500 tréninget tartott 10 000 résztvevével. A Tréne-
rek tréningje program alapitoja és vezetdje. Ezeken a tréningeken Paratnova
egy mindségi tréning megirasanak és vezetésének gyakorlati technikait
oktatja. Tobb tréningje az tizleti élethez kapcsolodik, pl. az Eredményes

110 http://syntone.ru/trainers/vladimir-vinogradov/ [Letoltve: 2018.08.15.]
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vezetés: hogyan kapjunk maximumot a beosztottainktol tréning. 2006-ban
megkapta a Személyiségfejlesztés legjobb trénere kitiintetést. Hét évig vezetd-
je volt a Szinton Tréningkozpontnak, mely id6 alatt annak gazdasagi mutatoi
tizszeresére néttek. A trenerskaya.ru, a trénerek szakmai portaljanak alapito-
ja és vezetdje. Paratnova igy vélekedik mddszereirdl: ,Csakis az aktiv tréning
modszerével oktatok, melynek 1ényege, hogy a résztvevok hasznos, praktikus
és azonnal gyakorolhato technikakat és készségeket sajatitsanak el.”!!!

Alekszandr Taraszov businesstréner és vallalkozo, 22 tréningprogram
létrehozoja. A vezetés és a menedzsment pszicholdgidjaval foglalkozik. Ti-
zenkét éves tréneri gyakorlattal rendelkezik. Tobb cég tulajdonosa, tarstu-
lajdonosa és vezetdje, melyek oktatassal, gyartassal, informacios technold-
giakkal és épitkezéssel is foglalkoznak. Munkatapasztalata miatt valoban
hatékony médszereket tud atadni, melyekkel valés eredményeket érhetiink
el. Alekszandr segiti a topmenedzsereket és cégtulajdonosokat az ambicio-
zus munkacélok kidolgozasaban és elérésében. Specializacioi kozott van a
kommunikacios készségek és érvelés fejlesztése, valamint a nehéz targyala-
sokra vald felkészités.

Marina Szmirnova (N. I. Kozlov felesége) pszichologus és coach, akinek
a tevekénysége az lizleti, a személyes, a csalddi és gyerek-sziil6 kapcsolati
szféra kérdéseivel foglalkozik. Az ericksoni hipndzis certifikalt trénere. Tiz
éve tart tréningeket. Arra a kérdésre, hogy miért vezet tréningeket, ezt véla-
szolta: ,,Eletem soran a csalad, a kapcsolatok és altaldban a kommunikécié
tertiletén rengeteg tudasra és tapasztalatra tettem szert, és elszomoritott,
hogy ezt magamnak tartogatom. Arra vagyom, hogy hagyjak magam utan
valami maradanddt, hiszen az anyagi javak mulandok. Szeretném, ha hoz-
zédjarulhatnék ahhoz, hogy a kovetkez6 generaciok életét szebbé, érdekessé,
hasznosabba és mindségileg jobba tegyem.!'?

111 http://syntone.ru/trainers/olga-paratnova/ [Letoltve: 2018.08.15.]
112 http://syntone.ru/trainers/marina-smirnova/ [Letoltve: 2018.08.15.]
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N. I. Kozlov és felesége, Marina Szmirnova

Evgenij Jakovlev businesstréner, pszichologus, tanacsado, nyilt tréningek
és vallalati tréningek vezet6je. Tréningjei véltozatos témajuak: az etikus
eladas technikdja, a vezetés pszicholdgidja, team-building, magabiztossag,
targyalasokra valo felkészités, prezentacios készségek fejlesztése, konf-
liktusok kezelése. A munkaja soran nemcsak azzal foglalkozik, hogy mit
és hogyan érdemes, hanem azzal is, hogy miért épp ugy érdemes csindlni.
A tréningjeirészvevéi gyakrankimenneka ,terepre”, példaula varos utcaira —
igy lépnek ki komfortzonajukbdl, ezzel fejlesztve magabiztossagukat.'?

Natalia Dvorkina businesspszichologus, tréner, coach, HR-tanacsado,
igazgatd. Tizenhdrom éves tréneri gyakorlat és 3000 tréningdra van a hata
mogott. Business- és onfejlesztési tréningeket tart. Kihangsulyozza a tuda-
tos jelenlét fontossagat: ,,A koriilottiink 1évé vilag percrdl percre valtozik.

113 http://syntone.ru/trainers/evgenij-yakovlev/ [Letoltve: 2018.08.15.]
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Mi iranyitunk, vagy inkdbb uszunk az 4rral? Mindkét opcid jo, ha a dontés
valéban a miénk. Biztosan tudom, hogy az életben minden lehetséges, ha
tesziink is érte. Ha ezt mosollyal és j6 kedvvel tessziik, pozitiv kihatasunk
lesz mas emberekre, akik késdbb lelkesedésiink forrdsaiva valhatnak. Ep-
pen ezért jomagam inkabb aktiv, pozitiv gondolkodasu, tervekkel rendel-

kez6 emberekkel veszem koriil magamat”!**

Irina Mirosnicsenko pszichologus, a Néi iskola program szerzdje és ve-
zetGje, f6leg a no6i boldogsag kérdéskorében tart tréningeket. A szamtalan
tréningje fokuszaban az emberkozi és az tizleti kommunikacié mtivészete,
tovabba a személykozpontu pszicholdgia all. A munkajaban a testkozpon-
tu, az art-terdpia és az NLP modszereit alkalmazza. ,,A tréningjeim a nok-
rél szélnak. Valaki rendbe hozza a kapcsolatat gyerekeivel, valaki elbucsu-
zik attdl a férfit6l, aki mar régota kihasznalja. A lényeg, hogy végiil széles
mosollyal az arcan ébredjen fel, és 6riiljon az Gj napnak. [...] A tréningjeim
a lélekrdl, az érzelmekrdl, a kapcsolatokrol szolnak™'"

Szvetlana Borodina NLP-tréner, az ericksoni hipndzis certifikalt trénere,
businesstanacsadd, igazgatd, gazdasagi igazgatd, valamint a «Konda-
JIHMEHT -MogpienupoBanue» projekt tarsszerzéje és kidolgozoja.''s

Boris Polgejm sikeres vallalkozo. 1989 éta 5 nagy cég alapitoja és vezetdje.
Az Osszes cége életben maradt tobb valsag és krizis ellenére, és nemcsak
hogy életben maradt, de fel is viragzott. A cégei jelenleg tobb mint 400 em-
bernek adnak munkahelyet. Polgejm egyediilallé businesstréningek szer-
z6je és trénere. A businesstréningjei f6leg a vallalkozasokrol és a targyalasi
stratégiakrol szolnak.'”

114 http://syntone.ru/trainers/nataliya-dvorkina/ [Letoltve: 2018.08.15.]

115 http://syntone.ru/trainers/irina-miroshnichenko/ [Letoltve: 2018.08.15.]
116 http://syntone.ru/trainers/svetlana-borodina/ [Let6ltve: 2018.08.15.]

117 http://syntone.ru/trainers/boris-polgejm/ [Letoltve: 2018.08.15.]
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10. DISZTANCIJA

10.1. A vilag leghatasosabb onfejlesztési modszere

Az Onsegitd és onfejleszté konyvek hatalmas szama is jol tiikrozi, hogy az
embereknek van igényiik sajat maguk fejlesztésére. Sokan meg is probal-
koznak ezzel, kovetik a konyvekben leirtakat, és sikertiil is elérniiik a kitd-
z0Ott célt. Viszont sok olyan ember is akad, akiknek mar a kezdeti nehézsé-
gek fazisan sem sikerdl tallendilniiik.

A Disztancija (Jucranuus, szé szerinti forditasban ,célbafutas’,
»célbaérés”) a hires orosz pszicholégus N. I. Kozlov altal kidolgozott
személyiségfejlesztési rendszer, melyen a pszicholégus 15 éven at dolgozott,
és azota is fejleszti. A rendszer nevét a futassal vald analdgia miatt kap-
ta. A Disztancija konkrétan a futasnak arrol az aspektusarol lett elnevezve,
amely az A pontbol B pontba vald céliranyos mozgast fedi le. A 1ényeg,
hogy ha jelenleg egy adott szinten vagyunk (az A kezdeti pontban), a rend-
szert alkalmazva (4j szokdsok, készségek, tulajdonsagok elsajatitasaval) sze-
mélyiségiinket egy magasabb szintre (a B cél) emelhetjiik. A Disztancija
egyediilall6 a vilagon, 2000 6ta alkalmazzak a Szinton Tréningkoézpontban.
A rendszer és az abban hasznalt mddszerek lehetséget adnak a program
résztvevéinek arra, hogy sajat maguk legjobb valtozatava valjanak egy
olyan vilagban, ahol gyakori az ,.ez van, ezt kell szeretni” hozzaallas. Kozlov
szerint nem igaz az a nézet, hogy nem valtoztathatunk magunkon, hiszen
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mindnydjunk minden egyes nap nemcsak hogy valtozhatunk, de valtozunk
is, és csakis rajtunk all, hogy milyen irdnyban térténik ez a valtozas. Sajat
magunk, a koriilottiink 1évé emberek és az egész vilag szamara is jobb, ha
jo iranyba valtozunk.

Kozlovlegt6bb inditéka a Disztancija létrehozasara sajat tapasztalataiban
keresendd. Evekig tartott onismereti és dnfejlesztési tréningeket a Szinton
Tréningkdzpontban, és azt tapasztalta, hogy a résztvevok nagyon jol érez-
ték magukat a tréningek utan, viszont ha nem kezdték el alkalmazni az éle-
tilkben a tréningen megtanultakat, akkor néhany hét, de legfeljebb néhany
hoénap alatt visszakeriiltek kiindulépontjukhoz. Sziikség volt valamire, ami
segitette a résztvevoket a tréningek utani onfejlesztésben is. Kozlov a kez-
detekben gondosan valogatta ki munkatarsait, hiszen alapvetd fontossagu
volt, hogy olyan emberek dolgozzanak vele, akikre lehet szamitani. A Szin-
ton Tréningkozpont trénerei és a Gyakorlati Pszicholégia Egyetem oktatoi
szinte kivétel nélkiil részt vettek Kozlov Disztancija csoportjaban. Kozlov a
mai napig aktivan vezeti ezeket a csoportokat online, a Szinton Tréningkoz-
pontban és sajat otthonaban is.

A Disztancija rendszer a kovetkezéképpen miikodik: a munkat egy
olyan pszicholégus-coach végzi, aki maga is a Disztancija segitségével ké-
pezte dnmagat legalabb egy évre visszamendleg. Altalaban 8-12 f8s cso-
portban zajlanak a foglalkozasok. Hetente egyszer 0sszejon a csoport, kb.
2-2,5 éréra. Ez torténhet személyesen és online is."'® Erdekesség, hogy fél
éve inditottak online Disztancija programokat gyerekek szamara is. Ezt a
programot a Gyakorlati Pszicholégia Egyetem harom hallgatéja dolgozta
ki.'"? Sziilok részére és csak néknek sz6lé Disztancija programok is létez-
nek.’® A résztvevok azzal kezdik, hogy kitoltenek egy szerzédést, altalaban

118 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya-onlayn [Let6ltve: 2018.08.17.]

119 https://www.psychologos.ru/articles/view/83909-detskaa-distancia-vospitaj-svobodnuu-celeus-
tremlennuu-licnost [Letoltve: 2018.09.10.]

120 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya-dlya-roditeley%202%3E
https://www.psychologos.ru/articles/view/scastlivuu-zenskuu-zizn-mozno-i-nuzno-zaplanirovat
[Letéltve: 2018.09.10.]
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egy honapra. A szerzédésben foglaltak szerint véllaljak, hogy kiilonbo-
z6 gyakorlatokat fognak végezni, melyeket be kell épiteniiik az életiikbe.
Tobb mint 200 gyakorlat 1étezik, melyek listajat egy kis konyvecskében
minden résztvevé megkap. A gyakorlatok részletes leirasa megtalalhato a
psychologos.ru internetes portalon is.

Modszertani szempontbdl nem ajanlatos egyidejiileg tobb mint 5
gyakorlaton dolgozni, illetve uigy érdemes kivélasztani azokat, hogy legalabb
egy vonatkozzon a testre, egy a lélekre és egy az észre, a gondolkodasmo-
dunkra is. A gyakorlatok kival6an illeszkedhetnek az emberek mindennapi
életébe, és a tréning maga is rendkiviil rugalmas. A gyakorlatoknak van ha-
rom jellemzdje, mely egyben kovetelmény is: egyszert teljesithetGség, magas
eredményesség és objektiven kovetheté eredmények. A munka az egyszert
gyakorlatokbdl folyamatosan halad a nehezebbek felé. A gyakorlatok egy-
masra épiilnek.

7 »

Vegyiink példaként harom gyakorlatot: a ,,Kirdlyi testtartds” (Kopone-
éckas ocanka'') a testnek szol, az ,,Ismételd meg, értsél egyet, egészitsd kil”
(ITosmopu, coenacucoy, 0obaswv!'*?) az észnek, a ,,Nem jdtszok dldozatot” (He
uepato JKepmey'?) pedig a léleknek. Nagyon erds, elszant résztvevék mar
egy hét alatt is magukéva tudnak tenni egy-egy gyakorlatot, bar a legtobb
esetben ehhez legalabb harom hétre van sziikség, és bizonyos gyakorlatok
esetében akar tobb honap is. Mindig van néhany gyakorlat, amelyet a részt-
veve aktivan alkalmaz az életében, illetve egy-két olyan is, amely a hattér-
ben van megfigyelés alatt. Ez kés6bb valik majd aktivva.

A csoporttarsak a foglalkozasokon megosztjak egymassal és coachukkal
sikerélményeiket. Ezutan megtervezik munkajukat a kovetkezé napra, hét-
re, honapra. A Disztancija egész idejére meg vannak hatarozva kiilonboz6
célok, melyek megvaldsitasan a résztvevéknek folyamatosan dolgozniuk
kell. Napi 30-60 perc a legtobb esetben elegend6 a munkahoz. A résztvevok

121 https://www.psychologos.ru/articles/view/korolevskaya-osanka [Letéltve: 2018.09.03.]
122 https://www.psychologos.ru/articles/view/povtorizpt-soglasiszpt-dobav [Letéltve: 2018.08.17.]
123 https://www.psychologos.ru/articles/view/ne-igrayu-zhertvu [Letoltve: 2018.08.24.]
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naponta rovid beszamolot irnak online, melyet a csoport dsszes tagja ol-
vashat, majd megjegyzéseket adhat hozza és kérdezhet is rdla. Ezek a be-
szamolok rendkiviil nagy valtozatossagot mutatnak, allhatnak akar egy
mondatbol is, példaul valaki leirhatja, hogy aznap sikeriilt-e alkalmaznia
az el6zoleg tanultakat, ugyanakkor lehetnek egészen részletesek, terjedel-
mesek is. Heti beszamolokat is kell irni, melyeket a csoporttalalkozékon
beszélnek meg. Gyakran parokban is kell dolgozni, akdr heti vagy napi szin-
ten is (par percre beszélnek online, vagy irnak egymasnak napjukrol, ered-
meényeikrél). Amennyiben egy-egy gyakorlat alkalmazasanal nehézségekbe
iitkoznek, a partnerek ezeket is megbeszélik egymassal, tanacsot adnak,
véleményt cserélnek.

Elsésorban a pozitivumokra, az eredményekre kell koncentralni a gya-
korlatok beépitése és a csoportos foglalkozasok soran is. Nem célravezetd a
nehézségekrdl és a problémakrol beszélni. Ezeket a résztvevok csak akkor
hozhatjak szoba, amikor a csoporttol vagy a coachtdl tandcsot, segitségét
akarnak kérni.'** Fontos, hogy ezek a foglalkozasok nem csoportos terapi-
ak. Amikor a résztvevo ugy érzi, hogy mar elsajatitott egy adott gyakorlatot,
és az a gyakorlat az élete teljes részévé valt, akkor ,,megvédi” a gyakorlatot
a csoportja és trénere el6tt, mikozben azok tobb nehéz, akar provokativ
kérdést is feltesznek neki.'”

124 https://www.psychologos.ru/articles/view/metodika-distancii [Letoltve: 2018.08.17.]
125 Ibid.
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10.2. Mibdl all a Disztancija?

A Disztancija segit a kommunikacios, vezetdi, onszervezési készségek fej-
lesztésében, a hasznos szokasok elsajatitasaban, a rossz szokasok elhagya-
saban, egészséglink, parkapcsolatunk, csaladi életiink mindségének javi-
tasaban.'” A Disztancija elsé blokkjat bazis-blokknak nevezik. Ebben 32
gyakorlat van, amelyek az emberi élet kovetkezd hét £6 teriiletének fejlesz-
tésére iranyulnak:

M A .

o

A logika (strukturalt és konstruktiv gondolkodasmod) fejlesztése.
Az egészséges életmod elsajatitasa.

Hatékony kommunikacios készségek elsajatitasa.

Az érzelmek irdnyitdsa, ellenérzés alatt tartasa.

A rendhez val6 hozzaszoktatas, a hatékony id6gazdalkodas elsajati-
tasa.

A statusz és befolyasolasi készség novelése.

Szeretetre vald ,nevelés” (hogy éljiink szeretettel a munkank, a tar-
gyaink, mas emberek és sajat magunk irant).'”

A bazis-blokk gyakorlatainak elsajatitasa utan mas teriiletre kiterjed6 gya-
korlatok is alkalmazhatok. Mindenki sajat igényei szerint valaszthat ezek

kozul:

>

vy v v v ¥

erés, megbizhaté férfiva valas,
kedves, magabiztos névé valas,
csaladi harmonia megteremtése,
hasznos sziil6i praktikak elsajatitasa,
tzleti készségek fejlesztése,

vezet6i készségek fejlesztése.'”

126 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya-onlayn [Let6ltve: 2018.08.17.]

127 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya-onlayn
https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya---kouch-sistema-poshagovogo-razvitiya-
lichnosti%20?%3E [Letoltve: 2018.08.17.]

128 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya-onlayn [Let6ltve: 2018.08.17.]
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Egy rovidebb vagy akar egy hosszabb projekten is lehet dolgozni. Példa-
ul kittizhetjitk célként, hogy irunk egy konyvet."” A Disztancija program
atlagban 9 honapig tart, viszont a legtobb résztvevonek az életformajava
valik, az onfejlesztés allandd személyiségjegyiik marad.'*

A Disztancija egyszer, kis lépésekbdl allo rendszer. Egyénként nagyon
egyszeri ezeket a l1épéseket megtenni, azonban a sok kis 1épés utan az em-
berek meglepden nagy eredményeket érnek el, hiszen az apré sikerek hat-
vanyozzak egymast. Ha példaul a futds szokasdnak beépitésével jobb lett az
egészségiink és sportosabba valtunk, szinte biztos, hogy jobb lett a kozérze-
tiink és a motivacionk is.

10.3. A Disztancija gyakorlatairdl diéhéjban

Ahogy azt fentebb mar emlitettiik, a Disztancija rendszerben tobb mint 200
gyakorlat van,"! és szamuk folyamatosan novekszik. A gyakorlatokat nem-
csak Kozlov talalta ki és fejlesztette, hanem az altala megalapitott egyetem,
a Gyakorlati Pszicholdgia Egyetem didkjai is, akik ezeket sajat magukon
probaljak ki, miel6tt nyilvanosan is elérhetévé valnanak. Nézziink meg né-
hany alapveté gyakorlatot nagyvonalakban:

+ Az egyik alapgyakorlat a ,A ne/nem szavak kiiktatdsa” (Youpaem
Hemxu'?). Sok ember kommunikacié kozben gyakran ellensége-
sen, provokativan viselkedik, ellentmond beszédpartnerének tgy,
hogy észre sem veszi. Ez a gyakorlat arra tanit, hogy ismerjiik fel,
amikor a mondatot a nem vagy ne szavakkal kezdjiik, és tegyiink
rdla, hogy ilyenkor mds megfogalmazast hasznaljunk. Itt nem ar-
rdl az esetrdl van sz6, amikor hatdrainkat tiszteletben tartva nemet

129 Ibid.

130 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya---kouch-sistema-poshagovogo-razvitiya-
lichnosti%20?%3E [Letoltve: 2018.08.17.]

131 Ibid.

132 https://www.psychologos.ru/articles/view/uprazhnenie-ubiraem-netki [Let6ltve: 2018.08.17.]
https://www.psychologos.ru/articles/view/ubiraem-netki-dvoe-zn--podskazki-dlya-distantnikov
[Letéltve: 2018.08.17.]

Onfejlesztes es produktivitas_belivek.indd 93 @ 29.3.2019 19:16:11



94 T. Litovkina Anna - Zolczer Péter

mondunk valamire (pl. amikor egy manipulatorral allunk szem-
ben), hanem arrol, amikor egyszertien megszokasbol nemmel kez-
diink egy mondatot. Akinek ezt a gyakorlatot sikeriil elsajatitania,
annak joval ritkdbban lesznek konfliktusai és vitai.

+ Az ,Idében megyek aludni” (Jloxycv sospemsa’®) gyakorlat leszoktat
minket arrél, hogy hajnalig varjunk a lefekvéssel, hogy aztan kial-
vatlanul, rosszkedvvel, szinte hasznalhatatlannak érezve magunkat
ébredjiink, csak mert el6z6 éjjel valamilyen média (egy sorozat vagy
valamelyik szocidlis haldzat) elterelte a figyelmiinket. A gyakorlat
hozzéaszoktat ahhoz, hogy 23.00-ig, legfeljebb éjfélig jarjunk aludni,
ezaltal is tamogatva az egészséges életmodot.

+ Az ,Eleven reggel” (bodpoe ympo'*) gyakorlat segit minket abban,
hogy jo kedvvel, aktivan kezdjiink hozza az 4j naphoz. Ez a gyakorlat
olyan szokasokat probal kialakitani, mint a jokedvii ébredés, a reg-
geli torna, hideg- vagy kontrasztzuhanyzas, egészséges reggeli. Ezek
a tényezok kozvetleniil befolyasoljak motivacionkat és hozzaallasun-
kat az egész hatralevé naphoz.

+ A ,Nem jatszom dldozatot” (He ueparo JKepmey'?) gyakorlat leszok-
tat minket a felesleges menteget6zésrdl, panaszkodastdl, kritizalastol
és a gyamoltalan és szenvedd alany megjatszasatol. A gyakorlat arra
is megtanit minket, hogyan alakitsunk at egy problémat vagy nehéz-
séget feladatta és célla.

+ A ,Kirdlyi testtartds” (Koponesckas ocanxa'*) gyakorlat lényege az,
hogy testtartasunk javitasaval magabiztossagra, 6nbizalomra és jobb
hangulatra tegyiink szert.

133 https://www.psychologos.ru/articles/view/83933-lozus-vovrema [Letoltve: 2018.08.24. ]
134 https://www.psychologos.ru/articles/view/bodroe-utro [Letoltve: 2018.08.24.]

135 https://www.psychologos.ru/articles/view/ne-igrayu-zhertvu [Letoltve: 2018.08.24.]
136 https://www.psychologos.ru/articles/view/korolevskaya-osanka [Letoltve: 2018.09.03.]
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+ A ,Totdlis igen” (Tomanvroe [Ja'’) gyakorlat megtanit minket arra,
hogy figyeljiink beszédpartneriink szavaira, és lehet6leg mindig ta-
laljunk ezekben némi igazsagot, amire pozitivan, igennel reagalha-
tunk.

7%

> A ,,Belsé j6” (Bnympennee Xopouio'*) gyakorlat segit megszabadulni
a sziikségtelen negativitdstol. Szinte barmilyen kériilmények kozott
van lehetdségiink arra, hogy jol érezziik magunkat. Ha valami prob-
léma, nehézség adodik, arra is tekinthetiink gy, hogy ebben is van
valami jo, ebbdl is lehet tanulni.

+ A ,Kedvjavitok” (Ilosviuamenu nacmpoenus'®) gyakorlat végzése
alatt az a célunk, hogy minél tobb olyan tevékenységet fedezziink fel,
amelyek javitanak a kedviinkon: Uszds, joga, torna, tarsalgas stb. Leg-
alabb 50, de inkabb 100 ilyen tevékenységet kell osszegytijteniink.

7 »

+ Az ,ldégazddlkodas” (Yuem epemenu'’) és ,Pénzgazddilkodas
(Yuem oOene2'') gyakorlatok rendkiviil hasznosak, és szinte allando6
jelleggel, mindenki szamara aktualisak. Id6érzékiink gyakran becsap
minket, ezért nem értjiik, hova lett az idénk. Probaljuk ki: csukjuk
be a szemiinket, és anélkiil, hogy fejben szamolnank, tartsuk csukva
egy percig. Ha gy éreztiik, letelt az egy perc, nézziik meg az 6rat. Ha
olyanok vagyunk, mint a legtobb ember, meg fogunk lepédni, hogy

mennyi ido6 telt el.

137 https://www.psychologos.ru/articles/view/totalnoe-da
https://www.psychologos.ru/articles/view/osvoenie-tda%20?%3E [Letoltve: 2018.08.17.]

138 https://www.psychologos.ru/articles/view/vnutrennee-horosho [Letoltve: 2018.08.17.]

139 https://www.psychologos.ru/articles/view/povyshateli-nastroeniya [Letoltve: 2018.08.17.]

140 https://www.psychologos.ru/articles/view/uchet-vremeni [Letoltve: 2018.08.17.]

141 https://www.psychologos.ru/articles/view/uchet-i-planirovanie-deneg [Letoltve: 2018.08.17.]

Onfejlesztes es produktivitas_belivek.indd 95 @ 29.3.2019 19:16:12



96 T. Litovkina Anna - Zolczer Péter

10.4. A Disztancija négy gyakorlatardl részletesen

Az érzelmek napldja

Mieldtt rétérnénk az ,Erzelmek napléja” (Jnesnux amoyuii)'*? gyakorlat
részletezésére, probaljuk megvalaszolni a kovetkezd kérdéseket:

+ Altaldban milyen a kedve a nap folyaman?
Gyakran torténik-e, hogy aktualis hangulata befolyasolja dontéseiben?
Milyen hatdssal van onre az, ha bal labbal kel?
Eszreveszi-e, hogyan valtozik a kedve?

Mitél fiigg ez a valtozas?

vy v v v ¥

Mennyire bizonytalan?

N. L. Kozlov szerint: ,Kedviink és érzelmeink 8serék, amelyeknek ha
nem parancsolunk, atveszik az irdnyitast”'* Az ,Erzelmek napléja” gya-
korlat segitségével kozelebb keriilhetiink érzelmi, lelki vilagunkhoz, és
megtanulhatjuk negativ érzelmeink kezelését és ellenérzés alatt tartasat.
A gyakorlat lényege valdjaban benne van a nevében: egy naplot kell ve-
zetniink az érzelmeinkrdl. Attol fiiggden, hogy dltalaban milyen gyakran
valtozik a hangulatunk, kedviink, érzéseink, negyedéranként, féléranként
vagy oranként le kell irnunk érzelmeinket. Ahhoz, hogy kovetkezetesek le-
hessiink, elobb létre kell hoznunk az érzelmeink skalajat, amire azért van
sziikség, mert az érzelmek szubjektivek, tehat egy adott érzelmet tobb em-
ber tobbféleképpen élhet meg. Tudjuk, hogy vannak emberek, akik szin-
te mindig jokedviiek, mig vannak, akik alland6an talalnak valamit, amin
panaszkodni lehet. Mindnydjan ismerjiik a hires ,,fél pohdr viz” torténe-
tet, amelyben az optimista szerint a pohar félig még tele van, a pesszimista
ember szerint pedig félig mar kitirilt. Ugyanaz a valésdg, de kiilonb6z6
a hozzaallas.

142 https://www.psychologos.ru/articles/view/83931-dnevnik-emocij-upraznenie
[Letéltve: 2018.08.17.]
143 Ibid.
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Egy masik példa: tegyiik fel, hogy beszédpartneriink durva hangnem-
mel, emelkedett hangon szemrehdnyast tesz nekiink, vagy csak egyszert-
en dithbe gurul. Van, aki erre vélaszul szintén dithbe gurul, van olyan, aki
elszomorkodik, frusztralt lesz, hetekre megsértddik, de olyan is akad, aki
joizlien nevet egyet. A kivalté ok mindegyik esetben a durva hangnem,
mégis minden esetben mas a reakcio.

Tobbféle tipusu érzelemskéla létezik. Ertékelhetjiik magunkat 0 és 10,
0 és 5, de akdr -5 ¢és +5 értékek kozott is. S6t, ha netdn nem vdlna be a
valasztott tipus, akar a gyakorlat végzése soran is megvaltoztathatjuk azt.
Erdemes addig kisérletezni, amig meg nem talljuk a szdmunkra legmeg-
felelobb skalat.

Kozlov a kovetkez6 érzelmskalat ajanlja:

5 - Avilag csodalatos: az élet fantasztikus, én is szeretek, engem is szeret-
nek.

4 - Avilag jo: az élet baratsagos velem, én is baratsagosak vagyok az élettel.

3 - Avilag semleges: a vilag és én nem fiiggiink egymastol; nem barétko-
zunk, de nem is haboruzunk egymassal.

2 - A vilag ellenséges: az élet ellenséges hozzam, de van lehetéségem (le)
gyozni.

1 - A vilag félelmetes: ebben a vilagban nem gy6zhetek, kudarcra vagyok
itélve. Még életben vagyok, de ez csak egy ideig tart, mivel barmelyik
pillanatban eltiporhatnak.'*

144 https://www.psychologos.ru/articles/view/dnevnik-emociy [Letéltve: 2018.08.17.]
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Erzelmeink napldjit vezetve nem elég, ha csak egy szdmot adunk meg
a skala szerint. Azt is irjuk be a naplénkba, hogy aktudlisan épp mit csind-
lunk, ugyanis az érzelmeink szoros kapcsolatban allnak gondolatainkkal,
tetteinkkel. Azt is figyeljiilk meg, hogy mi valtja ki érzelmeink valtozasat.
Kiilondsen figyeljiink azokra a pillanatokra, amikor egy pozitiv dllapotbol
egy negativba megyiink at, vagy épp forditva.

Nézziink meg egy személyes példat: T. Litovkina Anna, aki leggyakrab-
ban a 0-5-6s érzelmi skdldjan a 4-es és az 5-0s értékek kozott mozog, 2017
nyaran egy 3 hetes online kurzuson vett részt, melyet N. I. Kozlov vezetett.
A résztvevok naponta kaptak gyakorlati feladatokat, melyekrél napi szinten
be kellett szdmolniuk zart online csoportjukban. Minden nap egy kurator
figyelte a csoport mikodését, és tanacsaival, észrevételeivel segitette a cso-
port munkajat. Az egyik nap azt a feladatot kaptak a részvevok, hogy figyel-
jék meg az érzelmeik valtozasat, akairmennyire paranyiak is ezek. Aznap
reggel biciklizés kozben T. Litovkinanak eszébe jutott betegeskedd édes-
apja (aki azota sajnos elhunyt). Az 5-6s szintrdl a kedve és érzelmi allapo-
ta hirtelen lezuhant. A sziil6 elvesztésének gondolata nagy szomorusagot
okoz. Tudjuk, hogy mi valtja ki a szomorusagot. Egy ilyen helyzetben ez
természetes. A gond akkor van, amikor ez az allapot elhuzodik. Erdemes
meggondolni: mit érek azzal, ha szomorkodom? Vajon a szomorkodassal
segithetek rajta? O vajon oriilne, ha tudna, hogy az allapota miatt negativ
gondolataim vannak? T. Litovkina felismerte, hogy a szomorkodassal nem
segithet sem édesapjanak, sem maganak.

Az érzelmek napldjaval figyelemmel kisérhetjiik az érzelmeink és ked-
viink valtozasat, valamint megtanulhatjuk ezek kezelését. Mar a gyakorlat
végzése soran is tapasztalhatd az érzelmi hattér stabilizalédasa, altalanos
érzelmi allapotunk és kedviink javuldsa. Mar a tudat, hogy hamarosan ér-
tékelni fogjuk sajat érzelmeinket, arra 6szténoz, hogy jobban érezzitk ma-
gukat.'*> A naplé vezetése, amellett, hogy segit abban, hogy jobban tudato-

145 https://www.psychologos.ru/articles/view/83931-dnevnik-emocij-upraznenie
[Letéltve: 2018.08.17.]
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sitsuk érzelmi allapotunkat, azt is megmutatja, hogy milyen dolgok, milyen
emberek, milyen gondolatok és allapotok billentenek ki érzelmi egyensu-
lyunkbdl és egyuttal rontjak el kedviinket.

T. Litovkina Anna ezt a gyakorlatot 2018 tavaszan alkalmazta a Selye
Janos Egyetem Tanarképzd karanak angol szakos hallgat6indl. (A tanarnd
mas, altala esszencialisnak vélt Disztancija gyakorlatot is feladott hallga-
téinak egy-egy hétre.) A hallgatoknak egy héten keresztiil féloranként le
kellett irniuk az érzelmi allapotukat. A gyakorlat hatdsdra szinte minden
hallgatonak sikeriilt fontos felismerést tennie &nmagaval kapcsolatban. P
az egyik hallgat6 a napld vezetése kozben elszornyedve szembesiilt sajat ér-
zelmi labilitasaval. Az érzelmi skaldja szerinti értékek fel-ala ugraltak. Ez
a felismerés nagy hatassal volt rd. Erzelmei valtozasinak és rosszkedvének
okat egész addig mindig valaki vagy valami masban kereste. Ha nem va-
gyunk tudataban érzelmeinkkel, azok konnyen atvehetik az iranyitast, ami
veszélyes is lehet. Az érzelmek napldjanak vezetése ramutat arra, hogy fele-
16sséget kell vallalnunk sajat érzelmeinkért.

A gyakorlat segitségével konnyebben felismerhetjiik, hogy mit kell ten-
niink annak érdekében, hogy az életiink 6romtelibb, boldogabb és kiegyen-
stlyozottabb legyen. A naplonak kdszonhetden azt is észrevessziik, hogy
milyen dolgok javitjak a kedviinket és az érzelmi allapotunkat.'* Ehhez to-
vabbi segitséget nyujthat a fentebb emlitett Kedvjaviték gyakorlat is.

A sikerek naploja

A ,Sikerek naploja” ([Jnesnux ycnexos'’) gyakorlat lényege, hogy minden
nap végén irjunk egy legalabb 5-10 elembdl all¢ listat azokrdl a dolgokrdl,
amelyekben aznap sikert értiink el. Fontos, hogy minden nap mds-mas si-
kereket jegyezziink fel. Ha példaul napi szinten edziink, nem érvényes, ha
mindennap ezt irjuk le. A gyakorlat arra tanit, hogy minden napban lassuk
meg a jot és erre fokuszaljunk, igy segitve onértékelésiinket.

146 Ibid.
147 https://www.psychologos.ru/articles/view/83932-dnevnik-uspehov%20?%3E [Letoltve: 2018.08.17.]
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A sikernaplonkba olyan tulajdonsagainkat is feljegyezhetjiik, amelyek
segitettek abban, hogy elérjiik az aznapi sikereket. Ugyanuigy, mint a sike-
rek esetében, itt is érdemes naponta Gj erdsségeket és jo tulajdonsagokat
leirni, legalabb tizet."*® Az elsé tizet talan konnyt lesz leirni. Valdszintileg
a mdsodik és a harmadik nap sem okoz majd gondot, viszont a gyakorlat
résztvevoi altalaban nehézségekbe iitkoznek, amikor 30-40 jé tulajdon-
sdg utén is még folytatni kellene a listat. Altalaban ekkor jon az 4ttorés.'*
Felfedezhetiink magunkban olyan tulajdonségokat, amelyekrdl addig nem
is tudtunk. Ha felismerjiik ezeket, a kovetkezo 1épés az lehet, hogy ezekre
tamaszkodva meriink majd merész célokat kittizni, és batran allunk majd
hozz4 megvaldsitasukhoz.*

Sokan nagyon kritikusak sajat magukkal szemben, és ezeknek az embe-
reknek nagy gondot okozhat az is, hogy akar csak tiz pozitiv tulajdonsagot
is felsoroljanak. Az egyik mesherai tréningen egy holgy egy csoportban volt
T. Litovkina Annaval. A t6bbi résztvevd segitsége nélkiil ez a holgy képte-
len volt felsorolni tiz jo tulajdonsagat. Az illetének diplomaja és komoly
allasa van, emellett anyuka is. Ezeken feliil, kivalé szinészi képességekkel
is rendelkezik. Mindezek eléréséhez rengeteg jo tulajdonsaggal kellett ren-
delkeznie, de mivel 6 ezekre nem sikerekként tekintett, a j6 tulajdonsagokat
sem kapcsolta hozzdjuk. A tobbi résztvevé segitett neki abban, hogy ezt
felismerje. A holgy elcsodalkozott sajat magan.

Kozlov szerint, a ,,Sikerek napléja”-nak két funkcidja van:

1. A sajat magunkba vetett hit megszilarditasa: ,Sikeres vagyok, min-
denem megvan ahhoz, hogy barmelyik célomat megvaldsitsam.” '*!

2. Emlékeztet6 arra, hogy a szilard meggy6z6dés a fontos: ,Képes va-
gyok ra, hogy ezt megcsinaljam.”'>2

148 Ibid.
149 Ibid.
150 Ibid.
151 https://www.psychologos.ru/articles/view/83932-dnevnik-uspehov%202%3E [Letoltve: 2018.08.17.]
152 Ibid.
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Egy érdekes példa a ,,Sikerek napldja” gyakorlatra:

Elena Kuzmina pszicholdogus és coach két hétig vezette a sikernap-
16jat. Ezalatt 122 pozitiv tulajdonsagat, valamint ugyanennyi sikerét
jegyezte fel.'>* Két hét elteltével Elena ezt irta: ,, A sikerek napldja sok-
kal fontosabb, mint ahogy azt képzeltem. A gyakorlat célja szamom-
ra onbizalmam novelése volt, és vilagossa is valt, hogy mi az, amivel
rendelkezem, és mi az, amit fejlesztenem kell. A gyakorlat utan tud-
tam, hogy mi fontos szamomra és mi masodrangu.”*>*

Ismételd meg, érts egyet, egészitsd ki!

N. L. Kozlov és a felesége, Marina Szmirnova kedvenc gyakorlata az ,,Ismé-
teld meg, érts egyet, egészitsd kil” (Ilosmopu, coenacucy, 006asv'>). Ezt a
gyakorlatot egyrészt nagyon szeretik, és néha csak ugy séta kozben is csi-
naljak, masrészt mindig alkalmazzak, amikor valamilyen nézeteltérés van
kozottiik. A gyakorlat segit minket abban, hogy nyugodtabban és egysze-
riibben z6ld agra vergddjiink a vitas kérdésekben. Elsé 1épésben kivalasz-
tunk egy olyan témat, amelyben nem egyeziink ki partneriinkkel.'*

Vegyiink példanak egy hazaspart, akik nem tudnak megegyezni, hogy
adjanak-e nyolcéves gyerekiiknek zsebpénzt. A férj mellette van, a feleség el-
lene. Mindkét allaspont mellett lehet érvelni. Hogyan jusson megegyezésre
a hazaspar békésen és konstruktivan gy, hogy az eredmény mindkettejiik
szamara kielégit6 legyen?

153 https://www.psychologos.ru/articles/view/chto-rasskazal-mne-dnevnik-uspehov%20?%3E
[Letéltve: 2018.08.17.]

154 Ibid.

155 https://www.psychologos.ru/articles/view/povtorizpt-soglasiszpt-dobav [Letoltve: 2018.08.17.]

156 Ibid.
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N. I. Kozlov a kovetkezd sémat'” ajanlja ilyen esetekben:

+ El6szor lehet6leg sz6 szerint ismételjiik meg partneriink szavait, ugy
kezdve mondanddnkat, hogy pl. ,azt hallottam most téled, hogy...”
vagy ,azt mondtad most, hogy..."

+ Ezutan értsiink egyet partneriink mondanivaléjabdl azzal, amivel
egyet tudunk érteni (biztos, hogy talalunk benne valamit), és ezt a
részt inkabb ne sz6 szerint idézziik, hanem egy kicsit fogalmazzuk at
sajat szavainkkal.

+ Végiil pedig tegyiik hozza azt, ami szerintiink hidnyzik partneriink
mondandojabol. Lényeges, hogy ez ne dltalanos vélemény legyen,
hanem konkrétan ahhoz kapcsolddjon, amit partneriink mondott.
Valami olyasmit adjunk hozzd, ami kiegésziti az 6 nézetét és allas-
pontjat. Keriiljiik a ,,de’, ,,mégis” és az ezekhez hasonlo kotdszavak
hasznalatat. Az ,egyetértek veled, de...” azonnal konfliktushoz fog
vezetni.

Ez igy megy korbe-korbe. Tudni kell, hogy az ilyen beszélgetés lasst
lefolyast, és nem alkalmazhat6é mindenkinél. Mikor és kivel nem érdemes
hasznalni? Kozlov szerint az ,Ismételd meg, érts egyet, egészitsd ki!” gya-
korlatot akkor nem érdemes alkalmazni:

+ ha valamit néhany percen beliil meg kell beszélni, és eredményre is
kell jutni;

+ ha beszédpartneriink koveteli az azonnali reagalast;

+ ha a beszédpartnerek kozott nincs meg a kolcsonos tisztelet egymas

allaspontja irdnt, és ha egyik vagy masik fél nem érdekelt az egyiitt-
miikodésben.'*®

157 Ibid.
158 Ibid.
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Az ,Ismételd meg, érts egyet, egészitsd ki!” gyakorlat a kovetkezdket fej-
leszti:">

+ Erzelmi reakcidk helyett racionalis, megfontolt hozzaallasra buzdit,
ami vitahelyzetekben alapvet6 fontossagu. Az egymasra valo figyelés
elvonja figyelmiinket az érzelmeinkrdl, és ezaltal meg is nyugtat.

+ Segit abban, hogy jobban tiszteljilk beszédpartneriinket, és vele
szemben asszertivak legyiink.

+ Segit egymas nézépontjanak megértésében és ezaltal a megallapo-
dasra jutasban.

+ Fejleszti a memoriankat.

+ Megtanit, hogyan hallgassuk és halljuk is meg a beszédpartneriin-
ket, mivel fejleszti a logikat és a gondolkodast, illetve hozzaszoktat
ahhoz, hogy megindokoljuk az allaspontunkat, és osszefiiggésekben
fejtstik ki sajat gondolatainkat.'®

A nap feladatai

»A nap feladatai” (Jena ona'®') nevii gyakorlat segitségével hatékonyabban
tervezhetjilk meg napunkat. Gyakran meriil fel a kérdés: mikor célszeriibb
megtervezni a napunkat? Kozlov szerint stratégiailag akkor jarunk leg-
jobban, ha ezt az el6z6 nap végén tessziik, miutan kiértékeltiik az aktualis
napot, atgondoltuk a sikereinket, megfontoltuk a hibainkat. Amennyiben
el6z6 nap nem sikeril belitemezni a mdsnapot, ezt kora reggel érdemes
potolni. Ha beterveztiik az adott napot el6z6 este, és reggel még esziinkbe
jut valami, nyugodtan korrigaljuk terviinket.'¢*

Nagyon fontos a napi teendéinket 6sszehangolni kitlizott céljainkkal
(lasd a célokrol szolo fejezetet). Ha példaul az egyik legfontosabb célunk,
hogy megirjuk a szakdolgozatunkat, és annak ellenére, hogy az id6é mar

159 Ibid.
160 Ibid.
161 https://www.psychologos.ru/articles/view/plan-dnyazpt-dela-dnya [Letoltve: 2018.08.17.]
162 Ibid.
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szorit, ez mégsem keriil bele a napi terveinkbe, akkor alaposan 4t kell gon-
dolnunk, hogy mennyire fontos szamunkra ez a cél. Ha arra jutunk, hogy
fontos ez a célunk, akkor lassuk be, hogy tenniink is kell érte valamit. Eze-
ket a teenddket épitsiik be napjainkba, és hamarosan latjuk majd eréfeszité-
seink eredményét, az elkésziilt szakdolgozatot.

10.5. A Disztancijaban résztvevok beszamolo6ibdl

A Disztancijaban valo részvétel pozitiv hatasai mar egy honap utan tapasz-
talhatok. A jelentdsebb eredményeket harom hénap utan kezdjiik érezni,
viszont az igazan lenylig6z6 kovetkezmények egy év utan mutatkoznak
meg életiinkben. Lehet példaul fizetésemelés, karriersiker, sajat vallalkozas
beindulasa, cégi mutatok felfelé ivelése vagy barmi mas - ezt teljesen sze-
mélye valogatja —, ami valds pozitiv kovetkezménynek tekinthetd.'®* Néz-
ziink meg néhany beszamoloét a Disztancija program résztvevéit6l:

Natalia Dvorkina pszicholdgus, tréner, coach, HR-tanacsad¢ igy vélekedik
errdl az onfejlesztési rendszerrdl:

»A Disztancija programot sajat magamon prébaltam ki, amikor az
Gyakorlati Pszicholégia Egyetemen tanultam. Maga az otlet — sajat
magunkat fejleszteni pl. hasznos szokdsok beépitésével - vélemé-
nyem szerint rendkiviil praktikus. Eppen ezért gyakorlatilag a tanulés
kezdetétdl szamitott fél éven beliil adaptaltam és meghonositottam
ezeket a modszereket és gyakorlatokat munkakozegem szamara. Az
eredmények bamulatosak voltak. A résztvevék sokkal kevesebb idét
forditottak a levelezésre, meg tudtak allapodni azokkal a kliensekkel,
akikkel azel6tt nehéz volt zold agra vergédni. Sokkal osszeforrot-
tabb lett a kollektiva, sokkal jobban tudtak kezelni a stresszt. Minél
tovabb dolgozom a Disztancija mddszereivel, annal jobban latom a
hatékonysdagat sajat magamon és csoportom résztvevdin is”**

163 https://www.psychologos.ru/articles/view/distanciya---kouch-sistema-poshagovogo-razvitiya-
lichnosti%20?%3E [Letoltve: 2018.08.17.]
164 http://syntone.ru/trainers/nataliya-dvorkina/ [Letoltve: 2018.08.17.]
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A psychologos.ru portalon rengeteg beszamol6t'® olvashatunk, amelye-
ket azok irtak, akik sajat maguk kiprobaltdk a Disztancijat. Ezeket a besza-
moldkat olvasva nem csoda, ha valaki megkérddjelezi igazsagtartalmukat,
hiszen szinte mar tul szépek ahhoz, hogy igazak legyenek. Biztosithatjuk a
kedves olvasot, igazak:

»A Disztancijaba tett 5 honapos munkdm alatt a hatékonysagom
masfélszeresére emelkedett. El6tte 9 projektet vezettem, most sike-
resen vezetek 14-et. A jovedelmem 1,3 szorosara nétt ez alatt az 5
hénap alatt” (Maria Davydova)

»Kudarc esetén teljesen nyugodt maradok, masokat és sajat ma-
gamat sem hibaztatom, inkabb elkezdek cselekedni” (Alekszandr
Budargin)

»5 hénap alatt a munkabirdsom 100%-ra emelkedett” (Kszenia
Golubcova)

»Megtanultam helyesen szervezni a sajat munkaidémet. Sikeriilt fel-
szabaditanom idém 30%-at azaltal, hogy rajottem, mivel veszteget-
tem azt el foloslegesen.” (Irina Beljchikova)

»Leroviditettem, optimalizaltam a munkahelyi levelezést — mar az
els6 levélre kielégit6 valaszokat kapok, mert helyesen teszem fel a
kérdéseimet.” (Irina Beljchikova)

»Felére roviditettem az értekezletek idejét azzal, hogy az dltalam
feltett kérdések immar hatékonyan vannak megvalaszolva” (Irina
Beljchikova)

»Jobban 0riilok az életnek, és biiszkébb vagyok a munkamra?” (Irina
Beljchikova)

165 https://www.psychologos.ru/articles/view/chto-daet-distanciya-vop-zn--realnostzpt-pohozhaya-na-
skazku [Letoltve: 2018.08.17.]
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»Az utols6 honap alatt a valoperek tigyében hihetetlen eredményt
sikeriilt elérniink. Tiz esetbél haromnal sikerilt kibékiteni a feleket.
El6z6 évben ez egyszer sem sikeriilt” (Irina Dymszkaja)

»Hat honap alatt sokkal kozelebb keriiltem a sikeres és boldog élethez,
mint az utobbi hét év alatt egy nagy cégnél dolgozva”'*® (Sz. K.)

A hosszu tavu pozitiv eredmények és hatasok sorat a végtelenségig le-
hetne sorolni. T. Litovkina Anna tobb mint egy évnyi aktiv résztvétel alatt
és utan személyesen is tapasztalta a Disztancija pozitiv hatasat, olyannyi-
ra, hogy 2018 oktdbere dta mar maga is vezet egy online csoportot, amely
a Gyakorlati Pszicholdgia Egyetem elsds hallgat6ibdl all.

166 https://www.psychologos.ru/articles/view/za-6-mesyacev-na-distancii-ya-poluchil-bolshezpt-
chem-za-poslednie-7-let-raboty-v-krupnoy-kompanii [Letoltve: 2018.08.17.]

Onfejlesztes es produktivitas_belivek.indd 106 @ 29.3.2019 19:16:12



OSSZEFOGLALAS

A bevezetében kitértiink rd, hogy a konyv fejezeteiben érintett témdk ha-
sonld elrendezésben és Gsszefiiggésben vannak egymassal, mint egy fa az
agaival — a motivacio hajt minket céljaink elérésében, az onfegyelem elen-
gedhetetlen ahhoz, hogy hasznos szokdsokat épitsiink be életiinkbe, aka-
raterd nélkiil nem tudjuk abbahagyni feladataink halogatasat, a komfortzo-
nankbdl valo kilépés nélkiil pedig nem létezik onfejlesztés. Mindekozben
céljaink befolyasoljak, st meghatarozzak egyes szokasainkat, melyek meg-
erésitését maga a cél motivalja. Motivacios szintiink fiigg hozzaallasunktol
és attol is, hogy mennyire tudunk parancsolni magunknak, ha épp a reggeli
futasrdl vagy a délutani jégarol van szd, melyek bizonyitottan pozitivan hat-
nak egészségiinkre és kozérzetiinkre, amitdl ujra motivaltnak érezziik ma-
gunkat... A fejezetekben atvett tényezék kozotti osszetiiggésrendszer bar
kibogozhatatlan, mégis megprobaljuk itt néhany mondatban szemléltetni
konyviink mondandéjanak lényegét.

Akar személyiségiink, akar teljesitéképességiink fejlesztésérdl legyen
sz0, elengedhetetlen, hogy konkretizaljuk, honnan hova szeretnénk eljutni.
Ennek megfogalmazasa valdjaban egy célt hatdroz meg. A Célok fejezetben
megnéztiink néhany célmodellt, melyek segithetnek olyan célok felallitasa-
ban, amelyeket sikeresen el is érhetiink. Ugyanitt tértiink ki az . Eletkerék”
gyakorlatra is, melynek célja az, hogy életiink fontos szegmenseiben egyen-
sulyt teremtsen. A Szokdsok cimi fejezetben kitértiink ra, hogy azok célja-
ink elérésében nélkiilozhetetlen szerepet jatszanak, ezért jo tisztdban lenni
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a szokasok kialakuldsainak mechanizmusaval. Ezzel a tudassal atvehetjitk
az iranyitast szokasaink felett, hogy ezutan mi alakithassuk 6ket, ne pedig
azok minket. Ha a megfeleld jelre adott, konnyen kivitelezhet6 reakcionkért
cserébe kielégitd jutalmat kapunk, a reakcié utani vagyunk vonzd lesz, és a
tevékenységbdl rutin, szokas alakul ki.

A Motivdcié cimi fejezetben megnéztiik, hogy milyen fontos szerepe
van szervezetiink biokémiai egyensulyanak, illetve a fizikai mozgasnak
belsé motivacionk szinten tartasaban. Kitértiink arra is, hogy a motivacié
maga is motivalo erdvel bir, illetve ennek kapcsan emlitést tettiink a flow-
jelenségrol, mely a belsé motivaciobol fakadd teljes fokusz hatasara alakul
ki. Az Onfegyelem, akaraterd, hozzddllds fejezetben alaposan korbejértuk e
harom tényezé jellemzdit. Ravilagitottunk arra, hogy az instant gratifikacié
(azonnali jutalmazas) jelensége mennyire negativan tudja befolyasolni aka-
raterénket. Arra is kitértiink, hogy az alvés, a meditacid, a testmozgas és
az egészséges étrend az akaraterdnk legalapvetébb eldfeltételei. Azt az el-
képzelést is koriiljartuk, mely szerint az 6nfegyelem valdjaban szabadsagot
biztosit szamunkra, nem pedig beborténoz.

A komfortzénarol szol6 fejezetben kihangsulyoztuk, hogy az abbol vald
kilépés elengedhetetlen ahhoz, hogy 6nmagunk fejlesztését egyaltalan el
tudjuk kezdeni. Megnéztiik azt is, hogy konkrétan milyen médokon, milyen
gyakorlatok segitségével léphetiink ki komfortzonankbdl. Az ezt koveto,
Prokrasztindcio (halogatds) cimi fejezetben megmutattuk, hogy amellett,
hogy a dolgaink halogatasa tovabbi halogatast sziil, a halogatasnak komoly
negativ kovetkezményei lehetnek szellemi allapotunkra is, mely kozvetlen
negativ kihatdssal van motivacionkra, szokdsainkra, céljainkra és mindezek
altal onértékelésiinkre is.

A Mindfulness (tudatos jelenlét) cimi fejezet a meditdcids gyakorlat
elényeirdl szol, melyek koziil kiemelt figyelmet szenteltiink a koncent-
raloképességiinkre gyakorolt pozitiv hatasnak. Ezt a fejezetet a Teljesitdké-
pességet tdmogato alkalmazdsok koveti, amely leginkabb azok szdmara lehet
hasznos, akik szeretik, ha az okostelefonjuk konnyiti és nem neheziti az
életitket. A Szinton Tréningkozpont cimi fejezetben réviden ismertettiik a
kozpont alapelveit, képzési formait és trénereit. Az utolsd fejezetben pedig
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bemutattuk a Disztancija rendszert, illetve egyes gyakorlatait. Négy gya-
korlatot részletesen is megnéztiink, melyek atiiltetése mindennapi életiink-
be szamtalan el6nnyel jar.

Onmagunk fejlesztése nemcsak, hogy lehetséges, hanem egészen kony-
nyt feladat is lehet, ha tisztdban vagyunk azzal, hogy milyen tényezdk és
mechanizmusok befolyasoljak azt. Reméljiik, hogy ez a konyv segitett eb-
ben az olvasonak. A bevezet6t azzal a bolcsességgel kezdtiik, hogy ami em-
berileg lehetséges, azt mi is elérhetjiik. Alljon itt egy olyan gondolat, amely
ezt tovabb erdsiti benniink:

»A nehéz legybézése konnytivel indul.
A nagy megtevése kicsinnyel indul”

Lao-ce
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SUMMARY

In the introduction we mentioned that the topics covered in the chapters
of the book are in a similar relationship to each other as a tree is with its
branches - motivation drives us forward in reaching our goals, self-disci-
pline is crucial in habit-forming, without willpower we cannot stop pro-
crastinating our tasks, and self-improvement is not possible without step-
ping out of our comfort zone. At the same time, our goals affect, and even
determine certain of our habits, whose formation is motivated by the goal
itself. The level of our motivation depends on our mindset as well as on
how well we can obey our own orders, whether they are about running in
the morning or doing yoga in the afternoon. It has been proven, that these
activities have great positive effects on our health and mood, and if we feel
good, that makes us motivated again. This cycle goes on and on. Although
the system of relationships between the topics covered in the chapters is
inextricable, let us try to summarize what the message of our book is in a
few points anyway.

Whether it is about developing our personality or productivity, it is essen-
tial to specify where we start and where we want to arrive. Putting this into
words basically determines a goal. In the Goals (Célok) chapter we discussed
some goal models, which can help us in formulating goals which are actually
reachable. We also looked at the Life cycle (Eletkerék) exercise, whose goal is
to put the important segments of our life into balance. In the chapter Habits
(Szokdsok) we discussed that they play an integral part in reaching our goals,
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which is why it is good to know about how the habit-formation mechanism
works. With this knowledge, we can understand our habits so that we could
control them and not allow them to have control over us. If we get a satis-
factory reward for an easily realizable response which had been given to the
right cue, we will desire that response, so this activity will become a habit.

In the chapter Motivation (Motivdcid) we looked at how important
the biochemical balance of our body and the proper physical activity are
in maintaining our intrinsic motivation. We also discussed the idea that
motivation itself can be motivating, and we also mentioned the flow phe-
nomenon. The flow, or “being in the zone”, is when we direct are absolute
focus, which has its source in intrinsic motivation, towards the thing we are
dealing with. In the chapter Self-discipline, willpower, mindset (Onfegyelem,
akaraterd, hozzddllds) we discussed these three factors in detail. We pointed
out how negatively the phenomenon of instant gratification can affect our
willpower. We also mentioned that sleep, meditation, physical activity, and
a healthy diet are basic conditions for a strong willpower. The idea that
self-discipline, instead of restricting us, actually gives us freedom, was also
discussed in this chapter.

In the chapter about comfort zone we emphasized that stepping out of
it is an absolute necessity in developing ourselves. We looked at specific
methods we can follow and activities we can do in order to step out of
our comfort zones. In the next chapter, Procrastination (Prokrasztindcio
(halogatas)), we showed that the activity of procrastination results in more
procrastination, and that it can have serious negative consequences on our
mental health, which is directly connected to our motivation, habits, goals,
and through all these, to our self-worth, too.

In the Mindfulness (Mindfulness (tudatos jelenlét)) chapter we discussed
the advantages of the practice of meditation, out of which we paid spe-
cial attention to how positively mindfulness can affect our ability to focus.
This section is followed by the Productivity applications (Teljesitoképességet
tamogato alkalmazdsok) chapter, which can be useful mainly to those who
like if their smartphones make their lives easier rather than harder. In the
chapter Syntone Training Center we shortly introduced the basic principles
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of the center as well as the forms of its trainings and their trainers. The last
chapter deals with the Distance program and some of its exercises. We looked
at four exercises in detail, which are really beneficial if one implements them
into everyday life.

Developing ourselves is not only possible, but if we know which factors
and mechanism play a role in it, it can even be an easy task. We hope that
this book helps the reader in making self-development possible and even
easy. We started the introduction with the wisdom that anything that is
humanly achievable can be achieved by us as well. Let us have an idea here
which further strengthens this point:

“Do the difficult things while they are easy
and do the great things while they are small.”

Lao Tzu
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