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Koszonetnyilvanitas

Minden konyv elkésziuléséhez és sikeréhez rengeteg szorgalmas,
szenvedélyes és odaadd ember jarul hozza. Ezuton fejezem Kki
koszonetemet és elismerésemet az ugynokomnek, Ian Klienertnek a
The Literary Groupndl. Igazi profi, akivel 6rom dolgozni. Halas
vagyok a szerkesztdém, Jennifer Enderlin fantasztikus meglatasaiért
és javaslataiért, aki igazi tehetségkeént csillog a St. Martin’s Pressnél.
Koszonet az olvasoszerkesztémnek, Patricia Phelannak és
produkcios szerkesztdmnek, Meryl Grossnak. Kemény munkajuk
nyomat mindenitt érezni a konyvben. Nagyon koészonOm John
Karle, a kiemelkedd hirdetési szakember faradhatatlan munkajat,
és koszonom a St. Martin’s csodalatos értékesitési csapatanak az
el6z0 konyveimneél és az azdta is folyamatosan végzett munkajukat.
Fantasztikusan dolgoztok!

Es mindenekel6tt halas koszonetem azoknak az olvasoknak, akik
szerették a korabbi konyveimet. A ti kedves, elismeré leveleitek
tapldljak bennem a folyamatos késztetést olyan konyvek irdsara,
melyek a maguk szerény moddjan az életunket hivatottak jobba
tenni.



Bevezetés

Ne hagyd, hogy az Orultek megorjitsenek! Ne engedd, hogy a
bosszantd, Kkicsinyes, goromba individualistak az idegeidre
menjenek! Miért hagyndd, hogy frusztraljanak és bosszantsanak
azok, akik meg sem hallgatnak, nem tisztelnek, vagy nem torédnek
sem veled, sem azzal, hogy mit szeretnél? Legyen sz0 a gyerekedrdl,
a hdazastarsadrol, a baratodrol, az ugyfeledrdl, a betegedrdl, a
fonokodrdl vagy a munkatarsadrdl, miért kellene ,veszédnod”
veluk, amikor meg is valtoztathatod Oket?

A Valtoztass meg barkit olyan pszichologiai eszkozOoket ad a
kezedbe, melyekkel barkibdél jobb embert faraghatsz. Megtudhatod,
hogyan érhetsz el maradandod valtozasokat — tehat nem arrdl lesz
sz0, hogy hogyan tilird a nehéz embereket, vagy hogyan legyél még
tolerdnsabb.

Miel6tt szakitandl a baratoddal, kirugnad az alkalmazottadat,
vagy vegleg leirnad az anydsodat, inkdbb formald at. Miert
kizdenél mindenféle torzulasok dardn azért, hogy masokhoz
idomulj, amikor eljuthatsz egyenesen a probléma gyokeréhez is — a
meggyOzddéseikhez, eértékeikhez, beallitottsagukhoz vagy a
szemelyiségikhoz —, hogy gyorsan és orokre megvaltoztasd Oket.

Kire férne ra a kozeledben egy alapos mentalis smink vagy egy Kkis
plasztikai személyiség-mtitét? Ha nem tetszik az egyik
alkalmazottad viselkedése, vagy azt szeretnéd, hogy a pdaciensed
hagyja abba az ivast, a férjed tor6djon tobbet a megjelenésével, az



anyosod lassa meg a legjobb énedet, a baratnéd Ilépjen ki a
bantalmazo pdarkapcsolatabol, vagy éppen legyen asszertivebb a
gyereked, a kezedben tartott konyvb6l megtudhatod, hogyan
érheted el a kivant valtozasokat 1épésrdl 1épésre. Az emberi
viselkedeést irdnyitd0 pszichologiai titkokkal felfegyverkezve
megtanulhatsz barkibdl jobb embert faragni — a sajdt életedet pedig
Orokre megvaltoztatni.



Az olvasohoz

A Viltoztass meg bdrkit technikdi arra hivatottak, hogy egy ember
barmelyik és akar mindegyik vonasat megvaltoztassak. A
valtozasrol beszélve azonban nem arrol lesz szo, hogy formald a
masikat rabszolgava, aki feltétel nélkil ugrik, ha intesz. Ezek a
pszichologiai stratégiak csak arra valok, hogy a masikat jobbd tedd.

A kOonyv tanacsait megfogadva azt fogod észrevenni, hogy amikor
valédi és allando valtozast érsz el valakinél, azzal a masik
onbecsulését erosited. Ezek a technikak tehat csak akkor
milkodnek, ha a kivant valtozas a masik ember érdekében torténik.
Ha pedig jobb emberré akarsz valtoztatni valakit, azt latod majd,
hogy ezt gyorsabban és konnyebben el lehet érni, mint valaha
gondoltad volna.



Hogyan hasznald a konyvet

A konyvet ugy irtam meg, hogy a benne olvasottakat azonnal
elkezdheted alkalmazni. Nem Kkell elolvasnod egyetlen olyan
pszichologiai elvet vagy fejezetet sem, amelyet nem akarsz, amelyek
nem vonatkoznak a sajat helyzetedre. Kezdd azzal, hogy atnézed a
tartalomjegyzéket, és megkeresed azokat a valtozastipusokat,
amelyeket el szeretnél érni, és rogton ugorj az adott fejezetre! Ott
megtalalod azokat a 1épésrdl lépésre bemutatott technikakat,
amelyek illusztraljak, mit és hogyan kell tenned.

Mi van, ha nem talalok példat arra, amin én szeretnék valtoztatni?

A kulonboz6 pszichologiai technikdk abrdzolasara rengeteg példat
mutatok be. De ha nem taldlod pontosan azt a bedllitottsdgot vagy
viselkedést, amit megvaltoztatnal, akkor sincs semmi Dbaj.
Alkalmazd azt a technikat, amelyik a leginkabb elvezethet ahhoz a
valtozashoz, amit szeretnél elérni valakinél.

A fejezetben olvasott 6sszes technikat be kell vetnem?

Egyaltalan nem. A pszicholdgiai stratégidkat ugy allitottam 0ssze,
hogy kivalaszthatsz az egész csokorbdl néhanyat, és igy is sikert
érhetsz el. A kapcsolat, a befektetni kivant id6 és az elérenddé
valtozas jellege alapjan valaszd ki a legegyszertbb, leggyorsabb és
legkonnyebb technikakat a sajat helyzetedhez.

Vannak olyan technikdk, amelyekhez nem lesz sziikséged jelent6s



energiabedobasra; ezek nem jarnak komoly beavatkozassal, és a
legtobb helyzetben bevethetok. Vannak azonban olyan egyéb
stratégidk is, amelyekhez kell némi erdékifejtés a masik emberrel
szemben, és sziikséges az § egyuttmuikodése is. Természetesen a
nehezebb embereknél és helyzeteknél, ahol komolyabb
problémardl van szo — bantalmazas, onpusztito viselkedésmintak,
mély érzelmi gondok és igy tovabb —, a valtozdshoz altaldban
atfogobb stratégia sziikséges, és ezek tobb id6t, technikat és
er6bedobast igényelnek. Ezeknél az eseteknél is megmutatom, hogy
milyen technikdkat érdemes alkalmazni, és hogyan.

Haszndlhatok mas fejezetekben ismertetett technikakat is?

A kOnyv négy nagy részre oszlik, és mindegyik rész az emberi
psziché egy-egy aspektusat képviseli. Ha mélyebb szinten Kkell
valtozast elérni, a megfeleld részekbdl O0sszegyUjtott technikakkal
kikerekithetjik az 4ltaldnos pszichologiai stratégiddat. Mert
valdjaban egy olyan egyszertinek tiind dolog is, mint példaul hogy a
feleség azt szeretné, hogy a férje romantikusabb legyen, olyan
technikakat igényel, amelyek tulmutatnak a viselkedés szimpla
megvaltoztatasan. ElGéfordulhat példdul, hogy a férfinak olyan
alapvet6 és meghatdrozo értékei vagy meggy0z6dései vannak,
amelyek visszatartjak a teljes onkifejezéstol.

Még egy latszolag egyetlen teruletre vonatkozo valtozast — példaul
hogy a hugod jobban torddjon a megjelenésével — sem lehet
egyszerlien a fogyasra vonatkozé utaldsokkal, egy uj ruhatdrral
vagy ultimatumokkal megoldani. A masiknak kell meglatnia, hogy
vannak-e egymassal 1itkoz6 értékei. Gondolhatja példaul, hogy ha a
férfiak vonzonak taldalnak, nem vesznek komolyan. Vagy lehet olyan
meggy0zbdése, amely a meghittségtél valo félelemre alapoz, de



gondolhatja azt is, hogy az embereknek ugy kell elfogadniuk 6t,
ahogy van, illetve allhat a hatterében akdr egy még a
gyerekkoraban rogzult minta is. Azt tehat biztosan elmondhatjuk,
hogy ha Kkiteszel a hiit6szekrény ajtajara egy ,Diétarenddrség”
magnest, azzal nem jutsz tal messzire.

Fontos tudni: mivel ezek a technikak az emberi természeten
alapulnak, a kulturalis, szarmazasi és nemi tényez6k vagy
irrelevansak, vagy lényegtelenek.



HOGYAN VALTOZTATHATSZ BARKI
MEGGYOZODESEIN ES ERTEKRENDJEN?

Ismerd meg azokat a pszichologiai stratégiakat, amelyekkel
eloszlathatod valaki egészségtelen meggy0zbdéseit barkivel vagy
barmivel kapcsolatban, és Ujrarendezheted az értékrendjét az élet
barmely tertletén.

Az ember az, amiben hisz.
ANTON CSEHOV



1. fejezet

Meg tudsz valtoztatni valakit, aki nem akar valtozni?

Ki nem akar jo fej lenni? Ki akar szornyl kapcsolatokat, ki akar
rendetlen lenni, nem torédni magan kiviul senkivel és semmivel,
vagy értelmetlen célokért kiizdeni?

Mindenki jobb akar lenni. Senki nem akar Onpusztito
viselkedésmintakban dagonyazni. Senki nem akar bantani vagy
alaptalanul gytlolni masokat, korlatolt meggy6zddeéseket taplalni,
illetve érzelmileg instabil és ellenszenves maradni. A fenti
viselkedések egyike sem Kkelt jo érzéseket. Valtoztatni akarunk
rajtuk, csak nem vagyunk képesek ra. Erzelmi gatak akadalyoznak
abban, hogy azt tegylik, amirdl bizonyos szinten tudjuk, hogy jot
tenne nekink és a kapcsolatainknak is.

A legtobben kétségbeesetten szeretnének valtozni, de azt biztosan
tudjuk, hogy a mi életiinkre nézve ez igy van. Amikor végre képesek
vagyunk a ,csomagunk” folé emelkedni, jol érezziik magunkat a
bérinkben. Persze vannak, akik azt mondjak, hogy jol vannak ugy,
ahogy vannak, és nem akarnak megvaltozni. De 6k sem mondanak
teljesen igazat. Az emberi 1ények igazi profi mddjara hazudnak
onmaguknak; s6t, éppen ezen a téren a legmeggydz6bbek a
hazugsagaik.

Tehat meg tudod valtoztatni azt, aki nem akar valtozni? A kérdés
ett0l kezdve felesleges, mert ilyen ember valdjaban nem létezik.



Mindnyajan jobba szeretnénk valni, elégedettségre vagyunk, és
kétségheesetten ki akarjuk aknazni a bennink rejld képességeket,
hogy tébbek lehessiink. Igy vagyunk ,behuzalozva”.

A KkovetkezO fejezetekben megismert pszicholdgiai stratégiak
segitségével megtanulhatsz atkelni a masik érzelmi blokkjain, hogy
szinte barmely terlleten tartds valtozast hozhass létre. Ezaltal
barkibol jobb embert faraghatsz.



2. fejezet

Megqyozodések és értékek: rovid bevezetés

MeggyOz6déseink és értékeink igen nagy mértékben arra
hivatottak, hogy igazoljak a multunkat, megmagyarazzak az
aktualis viselkedésiinket, és segitsenek értelmezni az életink
eseményeit és korulményeit.

Az eértékek Kkét csoportra oszthatok: kozépértékekre és szélso
értékekre. Ahhoz, hogy elérhess egy széls6 értéket — példaul a
boldogsagot —, egy olyan kozépértékre helyezed a hangsulyt, amely
segit elérned ezt a végcélt.

Néhany embernél ez a boldogsaghoz vezetd ut lehet a pénz;
masoknal a hazassag és a csalad. A pénz fontossagat vagy a csalad
fontossagat egyarant a boldogsag fontossaga adja.

Na mar most, ha az egyenletet 6sszekot6 alapvetd meggy6zodeés —
»ezzel érem el azt” - valtozik, akkor a kozépérték lényegtelenné
valik, és kihullik. Ha meg akarod valtoztatni valakinek az érzéseit
egy dologgal kapcsolatban, a két értéket 6sszekoté meggy06z6désen
kell valtoztatnod. Ha példaul egy férfi abban hisz, hogy a pénz
hozza el a boldogsagot, majd egyszer csak rajon, hogy ez a
meggy6zddeés nem helytdllo, megvaltoznak a prioritasai, és ezzel
parhuzamosan a viselkedése is.

A pszicholégiai megoldas a meggydz6dés ledontése azaltal, hogy
levagjuk rola az érzelmi kotodeést. A statisztikdk szerint példaul 90



szazalékos az esélye annak, hogy egy olyan ndt, aki slrln és
meggondolatlanul valtogatja a szexualis partnereit, illetve féktelen
szexudlis kalandokba és/vagy prostituciéba keveredik, kislany vagy
fiatal lany koraban zaklattak szexudlisan. Hogy értelmet talaljon a
vele torténtekben, arra kényszerul - noha tudat alatt —, hogy
csokkentse az esemény jelentfségét. Ezt ugy érheti el, hogy felhigitja
a szexualis kapcsolat értékét és szentségét. A sajat akaratabol vallalt
szabadossaga teszi kevéshbé jelent6ssé azt, ami tortént vele. Ezaltal
csokkenti annak az értékét, ami sérult, amit elvettek tdle.
Maskiulonben arra kényszerilne, hogy valami sokkal nagyobb
traumaval békuljon meg. Ezért azt teszi, amit oly sokan — azaz a
konnyebb utat valasztja. A szexualis aktus értékének lefokozasaval,
jelentéktelenné higitdsaval erdsiti azt a meggy0z6dését, hogy az
egeész nem szamit.

Egy sor pszicholdgiai technika bevetésével megvaltoztathatod a
tudat alatti szamitast, amelynek kovetkeztében a psziché szdmara
egyszertien konnyebb lesz mdsban hinni, és ennek hatasara az
adott személy magatol értetdddéen mas utra is tér. Ha eltdvolitod a
meggy0z6dés megtartasanak sziikségletét, akkor a hozza kapcsolodo
viselkedés, akarmilyen mély is a bevésddes, egyszerien megsziinik.



3. fejezet

Valtoztass barkit erkolcsosebbé és etikusabba

Ismersz olyan embert, akinek nem jol miikodik az erkolcsi érzéke?
Ha belefaradtal az emberhez méltatlan értékrendjébe, igenis
tehetsz ellene. Ha a lanyod mindenkivel lefekszik, a kollégad
dézsmalja az irodaszereket, vagy a Kkedvesed csal a heti
kartyapartin, a koOvetkez6 pszichologiai technikdk segitségével
erGsebb erkolcsi érzéket csepegtethetsz beléjuk.

1. szamu technika: Az egymillié dollaros teszt

Konnyd hinni valamiben, ha nincs tétje. Vegylink példaul egy
uzletembert, aki nem vesz fel a cégéhez egy kisebbséghez tartozo
jelentkez6t. Ha azt mondandd neki, hogy ez az ember egymillio
dollart tudna keresni a cégnek, attol ellentmondasba Kkertlne
magaval, és ezaltal dontéshelyzetbe kerilne. A kutatdsok szerint
statisztikailag arra érdemes fogadni, hogy alkalmazni fogja a
jelentkezdOt. Ennek koszonhet6en a munkaadénak at kell értékelnie,
ahogyan a kisebbségi csoportokra tekint; maskulonben azt kell
gondolnia magardl, hogy kapzsi szornyeteg, aki pénzért a lelkét is
eladnd. Az egoja sokkal konnyebben lenyeli azt, hogy ,,azok” talan
mégsem olyan rosszak. Akarhogy is, ezzel elkezdted lebontani a
hitrendszerét.



Konnyen tart ki az ember az értékei mellett, ha ez nem okoz
konfliktust, mint az uzletember esetében lathattuk. Ha azonban
konfliktushelyzetbe hozod, ahol a meggy6z0dései és a céljai
szemben allnak egymassal, azzal belekOpsz a levesébe. Roviden,
valamelyik irdnyban engednie kell. Nézzuk meg, hogyan mikodik
ez.

PELDA: Bill szerint nincs azzal semmi baj, ha az ember fizetés
nélkiil sétal ki az étterembdol.

Mi Bill meggy6z0dése? Az étterem nem nyujtotta neki a
megérdemelt szolgaltatast? Masok is ezt csinaljak? Rossz ember a
tulaj? Mindig leveszik néhany dollarra? Ezek nyilvan csak
magyarazatok. Ha Bill belegondolna, rajonne, hogy fizetés nélkul
tavozni helytelen — csakhogy 6 nem akar elgondolkodni ezen.

Bill felesége olyan informacioval all eld, ami konfliktust okoz Bill
meggy0zddése és akozott, amit el akar érni, és az egyiknek engednie
kell. A felesége azt mondja neki: ,Tudod, Bill, a kis Jimmy mar elég
nagy ahhoz, hogy megértse ezeket a dolgokat. Azt hiszi, hogy azt,
amit te teszel, 6 is barmikor megteheti.” Most mar mas a tét. Az
egyenlet most mar nem egy lelkiismeret-furdalas nélkul elkoltott
lopott ebédrdl szol. Atalakul, mégpedig igy: Lopott ebéd = Romlott
fit. Ez a konfliktus rovid tavon segit megvaltoztatni Bill
viselkedését, és mas technikakkal egyutt id6vel maga is atértékeli
majd az ezzel kapcsolatos meggy0zddését.

Valamit még el kell mondanunk az egdét ér6 frontalis



tamadasokkal kapcsolatban. Ha egy nének azt mondjak,
hogy mindent tudnak a dolgairdl, hogy az, amit tesz,
alantas és undoritd, valtoztathat a viselkedésén. Mondjuk
elhangzik, hogy ~Sokan tudnak a
csalasarol/lopasarol/hazugsagairdl, mégpedig j6 ideje.
Mindenki j6kat gondol réla altalaban, de ettél kiakadtak.”
Bar a szégyenkezés nem feltétlendl okoz maradandd
valtozast a viselkedésében, révid tava valtozast
eredményezhet.

2. szamu technika: Hattérben kialakuldé konszenzus

Idevago tanulmanyok szerint, ha kimondunk valamilyen véleményt
— akar hiszink az igazsagaban, akdr nem -, id6vel altaldban
valoban tdmogatni fogjuk azt. Az iskolaban d6rai munkan példaul
gyakran véletlenszerlien valasztjdk ki a didkokat egy-egy vitas
kérdés ellentétes allaspontjai védelmére. Az alvita lefolytatdsa utan
a didkok nagy része elfogadta — vagy legalabbis szimpatizalt — azzal
az allasponttal, amelyet védenie kellett, még akkor is, ha eredetileg
nem hitt benne.

PELDA: Egy szexudlisan kicsapongo tini lany sziilei le akarjak
allitani ezt a viselkedésmintat.

A szul6knek ra kell vennituk a lanyt, hogy beszéljen a hugaval vagy
egy norokonnal vagy a szomszéddal arrol, hogy milyen fontos a
hazassagig vagy addig varni ezzel, amig az ember elkotelezédik
valaki felé. (Azért jo, ha nala fiatalabbal beszélget, mert ezaltal
felel6s helyzetbe kerul.) A szulok fontos adalékokat adhatnak a



lanyuk kezébe azzal, ha felhivjak a figyelmét olyan konnyen
hozzaférhet6 statisztikai adatokhoz, amelyek példaul azt mutatjak,
hogy a szexudlisan felel6tlen tini lanyok ko6zott magasabb az
ongyilkossag, valamint a droghasznalat és az alkoholfogyasztas
el6fordulasanak az aranya. Idealis esetben rendszeresek ezek a
beszélgetések, igy aztan az Uizenetik id6vel meggyokerezik.

Ha gondolod, kilsd jutalmazassal - pénzzel, valamilyen
kulonleges dolog engedélyezésével, ajandékkal — is 0sztonozheted,
hogy beszélgessen a kiszemelt személlyel. Az els6 par alkalmat
kovet6en azonban kérd meg, hogy ,fizetség” néelkil is megtegye. Ha
beleegyezik, tudhatod, hogy atbillent a pszichologiai sarokponton,
és elkezdte a magaéva tenni azokat az elképzeléseket, amelyeket
szorgalmaztal.

(Megjegyzés: ha ugy véled, hogy korabbi vagy jelenleg is zajlo
szexualis bantalmazds adldozata, azonnal keress szakert6 segitséget!)

3. szamu technika: Imazs konzisztencia

Ha valaki el6tt jo fenyben tanink fel, sokszor igyekszink
fenntartani ezt a rolunk alkotott képet. Amikor masok jo
véleménnyel vannak rolunk, az segit jobb szinben latnunk
magunkat, ezért gyakran tudat alatt is arra toreksziink, hogy ne
okozzunk csalddast.

Frdekes moédon minél alkalmibb és révidebb tdvu az adott
kapcsolat, mi anndl jobban igyekszink, mert nem kell hosszan tarto
erOfeszitést Kkifejtentiink. Ismersz olyan embert, aki minden téle
telhet0t megtesz, hogy egy tavoli ismerdsnek segitsen, a csaladjaért
azonban a kisujjat sem igen mozditja? El6fordult mar veled, hogy
egy ismerds ismerdse vagy egy nagyon tavoli rokonod jegyezte meg,



hogy milyen kedves vagy, mennyire jol f6z6l, hogy nagyon ugyes
vagy, és igy tovabb? Es volt, hogy azon kaptad magad, hogy ezek
utdn tényleg produkaltad magad, hogy fenntartsd ezt a pozitiv
képet abban az emberben? Nézziik meg, hogyan miikodik ez.

PELDA: Joan baratndd szerint teljesen rendjén valo, hogy dolgokat
vesz kolcson toled, majd elfelejti visszaadni Oket.

Egy ilyen helyzetben mondhatod neki példaul, hogy ,, Te pontosan
tudod, mit jelent olyan baratnak lenni, aki tiszteli a madsik
tulajdonat. Példaul a multkor is elkérted a kocsimat, pedig még a
slusszkulcs is benne volt, ugyhogy siman, szo nélkul is el tudtad
volna vinni. Szeretném, hogy tudd, milyen nagyra becsilom ezt
benned.” Ez elég lehet ahhoz, hogy Joan elhatdrozza, ezentul mindig
engedélyt kér majd, miel6tt elvisz valamit. Es nagy valdszintiséggel
minden, ami a tiéd, de mar ndla van, haladéktalanul vissza fog
kertlni hozzad. Ha azonban ez mégsem kovetkezik be, akkor sincs
baj. A technika bevetése utan ugy egy oraval egyszertiien csak kérd
vissza a dolgaidat, és tizszeres lelkesedéssel fog engedelmeskedni.

Ebben a klasszikus kisérletben
arra kérték az alanyokat, hogy
keressék meg az A keretben [évd
vonalnak leginkabb megfeleld
vonalat a B keretben. Kuldn-
kalon szinte mindenki a k6zépsé
vonalat valasztotta ki. Amikor




azonban az alanyok el6bb tdébb beépitett embert is
meghallgattak a kisérletben, akik egydntetlen rossz
valaszt adtak, 76 szazalékban 6k is a csoportjuk rossz
valaszat jeldlték meg ahelyett, hogy biztak volna a sajat
itéletukben (Asch, 1956). Nem gyakoroltak rajuk
semmiféle nyomast, hogy beilleszkedjenek, csak annyi
tortént, hogy masok is jelen voltak. Késébbi kisérletekben
kimutattak, hogy a konformitas és a tarsas nyomas akkor
a legerBsebb, ha az embernek nincs szdvetségese, tehat
nincs olyan ember a csapataban, aki vele értene egyet.
Tehat a maximalis elédnyok kihasznaldsa érdekében figyelj
oda arra, hogy amikor a kbényvben megismert
pszicholdgiai technikakat alkalmazod, a célszemély ne
olyan ember tarsasagaban legyen, akinek az erkdlcsi
kozéppontja megkérddjelezhetd.

Az a harom egyszerl mondat, amit mondasz Joannak, ugy alakitja
at a baratsagod definiciojat, hogy az olyan valakire iranyul, aki
0szintén és becsiiletesen viselkedik. Ennek koszonhet6en meg akar
felelni a benned rola €16 képnek, és — leginkabb tudat alatt — azon
igyekszik majd, hogy megfeleljen az elvardsaidnak. Te egy bizonyos
fényben latod 6t, és 0 azon igyekszik, hogy fenntartsa ezt a pozitiv
képet.

4. szamu technika: Altalanos konszenzus

A nagy gondolkodo, Friedrich Nietzsche igy tin6dott valaha: ,A
téboly az egyes egyéneknél ritka — de csoportoknal, partoknal,



népeknél, koroknal szabaly.” (Tatar GyoOrgy forditasa.) A Romai
Birodalom idejében a csecsemdgyilkossag gyakori és elfogadhato
dolog volt, ahogyan még ma is az a vilag némely részein. Mig a
legtobb ember szemében ez a gyakorlat iszonyatos, ahol mindenki
ezt teszi, elfogadotta valik. Ez ugyanugy igaz a pozitiv, mint a
negativ viselkedésmintakra.

Szamos tanulmanyban levezették, hogy a kornyezet még a
jelleminket is nagyban befolydsolja. A hatésagok tudjak, hogy a
falfirkakat a lehet6 leggyorsabban el kell tavolitani, mert amint egy
megjelenik, az taptalajt biztosit olyanok graffitijainak is, akik azt
addig elfogadhatatlannak gondoltak. Ezt illusztralja az ugynevezett
»,nob mentality” vagy tomegpszichdzis jelensége is, azaz amikor az
emberek csoportban sokkal szélsGségesebb elképzeléseket is
hajlamosak tdmogatni, mint egyénileg.

Ha valamiben mindenki egyetért, az olyan elvarasi kornyezetet
hoz létre, amely igen eroteljesen formadlja az 6nmagunkrol alkotott
képunket. Az emberek erkolcsi tudatossagat olyan vilagban lehet
felemelni, ahol a megfeleld0 viselkedés a szabaly, nem pedig a
kivétel.

Az identitdsunk nagyon szorosan kapcsolodik ahhoz, ahol éliink,
akiket ismertunk és amilyen helyekre ellatogatunk. Ha kiveszed az
embereket a kornyezetikbdl, azzal felrdzod az eénképuket, és
megkonnyited szdmukra, hogy masképpen — és nagyon gyakran
sokkal objektivebben — 1dssak sajat magukat. Egyuttal kivonod Oket
azon befolyasoldo erdk eés kivalto okok kozelségébol, amelyek
visszacsabitjak 6ket a negativ mintdikhoz.

PELDA: Egy kislany szerint nincs semmi baj azzal, ha terrorizdlja a
mas borszinti gyerekeket.



Azt a lanyt, aki mdas faji hovatartozasu gyerekeket bant, ki kell
emelni a kornyezetéb6l, és magasabb erkolcsi szintet képvisel6
emberek tarsasagat kell biztositani a szamara. Hogy hogyan és
meddig kell itt maradnia, az attél figg, hogy mennyire tudod
tdmogatni, és mennyire mélyen vésodtek be az elditéletel. Egyetlen
hétvége is elbrelenditheti a valtozast, bar nagy altalanossagban
elmondhato, hogy minél tovabb hat ra a felvilagosité atmoszféra,
annal tartosabb lesz a hatas.

Ha a lany ugy gondolja, hogy rendben van, ha az eltérd faji
hovatartozasuk miatt bant masokat, azért az 6t ért hatdsok
okolhatok. Ha valtoztatsz a befolyasolo er6kon, elkezded
megvaltoztatni 6t is.

5. szamu technika: Emeld a lécet!

A 1éc emelése fantasztikus technika, mely igen LkoOnnyen
gyakorolhato. Itt nem bunteted az adott személyt a viselkedéséért,
hanem dicséretekkel és bokokkal halmozod el. Majd, miutan
vegeztel az otperces érzelmi kényeztetéssel, egyszertien kozlod vele,
hogy a korrigalni kivant viselkedés elfogadhatatlan. Ez esetben a
viselkedését hibaztatod, nem 0t magat.

PELDA: A tandr észreveszi, hogy az egyik diak puskazik
dolgozatiras kozben.

Behivja a tandariba, és azt mondja neki: ,Julie, te vagy az egyik
legokosabb tanitvanyom a tanari palyafutasom alatt. A dolgozataid
néha ezt tikrozik, néha nem, de én tudom, hogy mire vagy képes.
Azt is tudom, hogy odafigyelsz az osztalytarsaidra, és a barataid
mindig szamithatnak rad. Hihetetlen képességeid vannak, és



hiszem, hogy az lehetsz és azzal foglalkozhatsz, amivel csak
szeretnel. Azok kozé a didkok kozé tartozol, akik barmilyen ceélt
elérhetnek, amit maguk elé tiznek. Remélem, halaval gondolsz
majd ram akkor is, amikor hatalmas sikereket érsz el. Dolgozz
tovabbra is kemeényen, és kiuizdj az almaidért! Ha valaki
megvalosithatja 6ket, akkor te mindenképpen!” Majd, szinte mintha
csak most jutna eszébe, finoman megemliti a korrigalandé
viselkedést: ,,0, és tudom, hogy a legtobben idérél idére puskaznak
egy Kkicsit dolgozatiraskor, de ez nem a te szinted. Holnap
talalkozunk az osztdlyban.” Ez az egyszerd, de igen hatasos technika
szinte lehetetlenné teszi Julie szdmara, hogy ismét puskazzon ennél
a tanarnal.

A stratégia Gttekintése

e Konnyid fenntartani egy meggy0z6dést, amig nincs tétje.
Valtoztass a helyzeten ugy, hogy az adott személy
veszithessen azon, ha a helytelen viselkedésmintat
gyakorolja.

¢ Jdevago tanulmdanyok szerint, ha nyilvanosan kimondunk
valamilyen véleményt — akar hiszink az igazsdgaban, akar
nem —, altalaban ki is fogunk allni mellette.

e Alakits az emberek 6nképén; tudasd velik, hogy jonak és
erkolcsosnek latod 6ket, és hogy pontosan ez az, amit
annyira tisztelsz bennuk.

e Ha valamiben mindenki egyetért, az olyan elvarasi
kornyezetet hoz létre, amely igen eré6teljesen formalja az
onmagunkrol alkotott képunket.



e Ahelyett, hogy buntetnél valakit a rossz viselkedése miatt,
araszd el dicséretekkel, majd mellékesen jegyezd meg,
hogy az, ahogyan viselkedett, masokndal talan rendben
van, de egy olyan csodalatos embernél, mint 6, egyaltalan
nem helyénvalo.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
< 5. fejezet: Sziintesd meg barki eloitéleteit
=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést



4. fejezet

Téqy barkit lojalissa

Mi az, amitdl a legsotétebb oraidban is melletted marad valaki, mig
a tobbiek azonnal kereket oldanak, amint barmi rossz elGszelét
megorrontjak? Eleged van azokbdl az ismerdsokbdl, akik a joban
melletted allnak, de azonnal hatba szarnak, amint elfordulsz? Akar
baratrdl, alkalmazottrél vagy a hdazastarsadrol van szo, barkit
lojalisabba tehetsz magaddal, a cégeddel vagy az ugyetekkel
kapcsolatban. A kovetkez6 technikak tartalmazzdk azokat a
hozzavalokat, épitGelemeket, amelyekkel valakib6l, barkibél
eltantorithatatlan szovetségest formalhatsz.

1. szamu technika: Hozd ,,birtokon belulre”

Az ember lojalitdsat meghatarozza az, hogy Oszerinte a kerités
melyik oldalan all. Ezért ha magad mellé allitod, és beveszed a
csapatodba, a te csatdidat fogja vivni a te oldaladon, a ,mdasikok”
ellen. Ahhoz, hogy egy kiviulallobol bennfentes lehessen, olyan
informaciokat kell megosztanod vele, amelyet csak kevesen
ismernek, és valamilyen szint hatalommal vagy felelGsséggel is fel
kell ruhdznod a szervezeteden vagy csapatodon belul.

PELDA: Az értékesitési vezetonek van egy megkérdojelezhetd



lojalitasu tigynoke.

Egy laza maganbeszélgetés kozben az értékesitési vezet6 mondhat
neki valami ilyesmit: ,,Chris, szeretném, hogy tudd, nemsokara
valtozasok lesznek nalunk. Arrol van szo, hogy hamarosan
felvasaroljuk XYZ tertiletét, és arra gondoltunk, hogy te lehetnél a
csapat kulcsembere abban, hogy kitalaljuk, hogyan nyudjthatnank a
legjobb szolgaltatast. Ez még nem publikus, ugyhogy szamitok a
diszkréciodra.”

Ezzel a technikaval elképeszt6 sebességgel épitheted ki a hliséget.
Most, hogy Chris nagyagyu lett, és ,bellulre” Kkerult egy Kkis
hatalommal, egyhamar nem fog csalédast okozni a menedzserének.

2. szamu technika: A nagyszeriiség részeseként

Tobb tanulmany eredményei mutatjdk, hogy a szurkoldk
hangulatara kihatnak az altaluk tamogatott csapatok. Ha a
focicsapatuk nyer, a szurkolok kedve fergeteges. Ha azonban veszit
a csapatuk, Ok is rosszabbul érzik magukat. Ezen tdlmenden az is
lenylig6zd, hogy az emberek hogyan azonosulnak egy-egy csapattal.
Ha nyer a csapatuk, azt mondjak, hogy a mi csapatunk gy6zott. Ha
azonban veszitenek, ezt sokszor ugy fogalmazzak meg, hogy 0k
vesztettek. Ha a dolgok nem mennek olyan siman, mar nem
azonosulnak vele ugyanolyan készségesen.

Mindnyajan nagyszerl dolgoknak szeretnénk a részesei lenni,
nagyszeri emberekkel szeretnénk lenni, és a nyerteshez akarunk
tartozni. A lojalitast fokozandé engedd, hogy a tobbiek meglassak
benned a nagysagot, vagy azt, amiben szeretnéd, hogy higgyenek.
Ezt ugy érheted el, hogy az vagy, aki helyesen cselekszik még akkor
is, amikor siman valaszthatnal egy ennél konnyebb utat is.



PELDA: Azt szeretnéd, hogy az ismerdseid és munkatarsaid
hiiségesebbek legyenek hozzad.

Tegyuk fel, hogy a Trivial Pursuit miveltségi tarsasjatékkal jatszol a
barataiddal, és vita kerekedik afelett, hogy az egyik jatékos valasza
helyes-e. Ha ugy gondolod, hogy igaza van, adj hangot a
tamogatasodnak! Mas szoval, foglalj olyan allast, amely kedvez6tlen
a szamodra.

Joval azutan, hogy a jatékot mar el is felejtettétek, rad ugy fognak
emlékezni, hogy a nehezebb utat valasztottad akkor, amikor az nem
is allt az érdekedben. Keresni fogjak a tarsasdgodat, és részt
akarnak majd venni abban, amit csindlsz. Az az ember, akinek elvei
vannak, paratlan képességgel vivja ki az emberek rendithetetlen
hiségét.

3. szamu technika: Lépésrol Iépésre

Mindnyajunkban erds a vagy, hogy kidlljunk a meggydz6déseink
mellett, és kovetkezetes emberként gondolhassunk magunkra. Ha
nagyon ingatagok vagyunk azzal kapcsolatban, amit mondunk és
teszink, sokkal kevésbé érezzik magunkat biztonsagban és
magabiztosnak. Az ezen a téren végzett kutatasok ennek a
pszicholdgiai tényez6nek a hatasossagat mutatjdk meg a hiség
kivivasaval kapcsolatban. Az emberek példaul sokkal nagyobb
valoszinliséggel teljesitenek egy nagyobb kérést is, ha mar
korabban tettek valamilyen kisebb, azonnal teljesithet6 szivességet,
amennyiben az az elsével 6sszhangban van. Ha megtesznek egy Kkis
1épést egy adott irdnyba, hajlamosak arra, hogy fenntartsdk a
kovetkezetességet azaltal, hogy a nagyobb feladatokat is
vegrehajtjak. Leegyszerusitve arrol van szo, hogy azok, akik eleget



tesznek egy kis kérésnek, ugy formaljak at a hozzaallasukat és a
meggyozbdésuket, hogy abban mar benne van az is, hogy olyan
emberek, akik tamogatjdk az adott elképzelést. Ezért amikor egy
nagyobb feladatot is elvallalnak, azzal egy olyan Ugyért tesznek,
amelyben mar szilardan , hisznek”.

Freedman és Fraser (1966) arra kértek néhany
haztulajdonost, hogy engedjék meg egy hatalmas
,VEZESS OVATOSAN!" tabla kihelyezését az Gt mellett a
kertjukben. A kisérletben részt vevdknek csupan a 17
szazaléka egyezett bele ebbe. Mas ott lakdkat ezzel
szemben egy kisebb kéréssel kerestek meg. Akikt8l azt
kérték, hogy tegyenek ki az ablakukra egy nyolccentis
.vezess biztonsagosan” matricat, szinte mindenki
azonnal eleget tett a kérésnek. Néhany héttel késdbb
ugyanezeket a haztulajdonosokat kérték arra, hogy
kihelyezhessenek a kertjukbe egy-egy hatalmas , VEZESS
OVATOSAN!" tadbladt. A csoport nagy tobbsége - 76
szazalékuk - kotélnek allt. Ezt a ,tedd be a labadat az
ajtényilasba” elnevezésld technikat bemutatd tanulmany
azt illusztralja, hogy aki korabban mar megtett egy
kisebb szivességet, késbébb hajlamos lesz nagyobb
feladatoknak is eleget tenni.

PELDA: El szeretnéd érni, hogy az tigyfeleid lojalisabbak legyenek



veled és a cégeddel szemben.

Ha ez a célod, hivd el az ugyfeleket a céges piknikre; hozd 6ssze és
ismertesd meg O6ket az alkalmazottaiddal; kérj t6luk referencidt,
ajanlast és javaslatokat azzal kapcsolatban, hogy hogyan javithatndl
az uzleti kapcsolataidon. (Ezek a kis 1épések belsé lendiletet
keltenek, és barkiben hatasosan novelik a lojalitast.) Ezeknek az
ugyfeleknek biztosan fontos lesz a céged, mert bevetették sajat
magukat. Ahhoz, hogy elhagyjanak, igazolniuk kell maguk eldtt,
hogy miért fektettek annyi id6t és energiat a veled wvalo
kapcsolatépitésbe. Ez arra készteti 6ket, hogy a lojalitds mellett
sorakoztassdk fel az érveiket meég akkor is, ha mashol esetleg
kedvezObb feltételeket taldlnanak.

Ha az embereknek nincs mit befektetniik - érzelmi, pénzigyi
vagy egyeb téren —, konnyebben faképnél hagynak. Ezért akkor
vond be az ugyfeleket, amikor jél mennek a dolgok — 1épésrol
1épésre, egy csapat vagy ugy részeseiként — és meglatod, hogy akkor
is kidllnak melletted, ha nehezebb iddk jarnak.

4. szamu technika: Az alazat ereje

John F. Kennedy elnok népszerisége rekordot dontott 1961-ben, a
diszno-0bolbeli kudarc utan, mégpedig kétségteleniil azért, mert azt
mutatta, hogy 6 is ember, aki hibazhat és alazatot gyakorolhat.
Hibazott, és ezért teljességgel vallalta a felelGsséget.

Ha tulsdgosan el vagy telve magaddal, senki mdas szamara nem
lesz helyed. Az egoista emberre senki nem kivancsi, nem akarjak
kovetni. Lehetséges, hogy fel tudod kelteni az emberek figyelmét,
amikor kénytelenek rad figyelni, vagy éppen jol jon nekik, de a
nehéz idékben elpartolnak majd tdéled. Nem tudnak kozel kertilni



egy olyan emberhez, aki tulsdgosan magaval van elfoglalva, mert
ott senki masnak nem jut hely.

Az alazat kimutatasanak hat hatasos modja

1. Egy olyan feladat elvégzése, amelyrol masok azt gondolhatjak,
hogy alantas, azt Ulzeni a vilagnak, hogy te is egy vagy az
emberek koziil, és hogy egy nagyobb ugy érdekében személyes
aldozat aran is hajlando vagy megtenni, amit kell. Az a
vezerigazgato, aki felszedi a szemetet a gyarban a foldrdl,
ugyanerre — €és még tobbre — készteti az embereit.

2. A leggyorsabban ugy veszitheted el valaki lojalitdsat, ha
hazudsz neki. A becsapds egyenl6 az oOnteltséggel, ami az
alazat ellentéte. Még ha az adott szemeélynek nem is tetszik a
hir, amit Kko0zolsz, az 0&szinteséged hangosabban és
vilagosabban kommunikal egy fontosabb Uzenetet: azt, hogy
megbizhato vagy. Raadasul az emberek amellett teszik le a
voksukat, aki dszinte, és nem amellett, aki azt mondja, amit
hallani akarnak, vagy aki megprobdl elkenddzni valamit.
Mindig 1égy becstiletes és Gszinte a kapcsolataidban. Ez nem
jelenti azt, hogy nyersnek és gorombanak kell lenned. Prébalj
olyan kedves és tiszteletteljes lenni, amennyire lehet, de az
igazsagot soha ne aldozd be. Az G6szinteség jelz6fényként
vilagitja meg a nemes jellemet a becstelenek kodében.

3. Ne légy mindentudd, és ha tévedsz, ismerd el. Amikor
beismered a tévedésedet, a tObbiek rajonnek, hogy nem lesz
bel6lik lemming-csoport, akik akkor is kovetnek, ha leveted
magad a sziklardl. Ha belatod a hibadat, az felelGsségtudatrol
és aladzatrol arulkodik - ez pedig két kulcsfontossagu
hiiségfokozo.

4. Ha nem tudod a valaszt egy kérdésre, ne is valaszold meg.



Egyszerlien mondd azt, hogy ,nem tudom”. Meg leszel lepve,
milyen sok figyelmet kapsz majd akkor, amikor valamire
tényleg tudod a valaszt.

5. Mindenkivel banj tisztelettuddan, kilonos tekintettel azokra,
akiktdl nem akarsz semmit, és akik nem tudnak tenni érted.
Amikor valakivel nagy tisztelettel kell bannod, az az 0
nagysagat mutatja. Ha ugyanigy teszel azzal, akivel nem kell,
az a te nagysagodrol szol.

6. Osztozz a dics6ségen. Akarmikor elismernek a munkad miatt,
ne feledkezz meg felsorolni minden egyes embert, akinek —
még ha csak kismeértékben is — része volt a sikeredben.

Ha ezt a néhany dolgot megszivleled, megmutatod, mit jelent
szerenyen, alazattal éli. Nem gyengének fognak latni, hanem erds
embernek, és ez az er6 arra sarkall majd masokat, hogy hozzad
akarjanak tartozni.

A sz‘rafégc’a Gttekintése

e Tedd bennfentessé az embereket, és ruhazd fel 6ket egy
kis hatalommal. Ezaltal nehezebben hagynak majd
cserben, mert altalad kulonlegesnek és fontosnak érzik
magukat.

e Mindnyajan jellemes emberekhez szeretnénk kozel allni.
Ha bevallalsz egy szamodra kedvezdtlen helyzetet, csak
mert ezt érzed helyesnek, a pontos részletek mar rég
feledésbe mertlnek, de rad még mindig erkolcsos
emberként fognak emlékezni.



e Az emberi lényeknek erds igényuk van arra, hogy
kovetkezetesen cselekedjenek. Ha lassanként bevonod
Oket az ugyeidbe, pszichologiai elkotelezddést alakithatsz
ki bennik, aminek kdoszonhet6en tovabb tamogatjak azt,
amit egyszer mar megsegitettek.

¢ Ha tulsagosan el vagy telve magaddal, senki mdas szamara
nem lesz hely az életedben. Igen egyszeri modon
mutathatsz aldzatot, példaul O&szinteséggel, azzal, ha
elismered, hogy tévedtél, ha nem beszélsz akkor, amikor
nem tudsz valamit, ha mindenkivel kell0 tisztelettel bansz,
és ha osztozol a sikereidért kapott elismerésben.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

& 3 fejezet: Valtoztass barkit erkolcsosebbé és
etikusabba

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést
< 23, fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



5. fejezet

Sziintesd meg barki elditéleteit

Ismersz olyanokat, akik nyiltan bigottak vagy rasszistdk? A
fejezetben megismert technikdk segitségével tagithatod a
gondolkodasukat, és elérheted, hogy ujragondoljak hamis és karos
meggy0zbdéseiket. Természetesen naiv dolog azt feltételezni, hogy
egylk naprol a masikra eloszlathatod az el6itéleteiket. A kutatasok
mindenesetre azt mutatjak, hogy ezek a megkozelitések a
leghatékonyabbak, és ha nem is nagy, de Kkisebb Iléptekben
csokkentheted az ellenallast.

1. szamu technika: Az érzelmek ereje

Az érzelmek megmozgatnak. Nem a statisztikak, az adatok vagy a
hideg, kemény tények, hanem az érzelmek biztositjak azt az
energiat, amely a gondolkodasunkat és a doOntéseinket latja el
uzemanyaggal. A helyzet az, hogy becslések szerint a dontéseink
mintegy 90 szazalékat érzelmi alapon hozzuk meg, és csak utana
hasznaljuk a logikankat az igazolasukra.

Amikor egy lancdohdnyos kivesz egy-egy cigarettat a dobozbdl,
minden alkalommal elolvassa, hogy a dohanyzas rakot okozhat.
Mire gondolhat ilyenkor? Hogy holnap eliithet a busz, vagy hogy



Sally néni szaz évig élt, pedig kilencéves kora ota folyamatosan
dohdnyzott?

Ha beférk6zol az ember érzelmeibe, eljutsz a valodi, belsd
dontéshozohoz. Semmi sem hozhatja eld jobban az érzelmeket, mint
az ijesztd képek, vagy ha valamit a sajat szemeddel latsz, teljesen
kozelr6l. A reggeli ujsagban elolvashatjuk, hogy egy chilei
foldrengésnek kétezer aldozata volt, majd siman
tovabblapozhatunk a pletykarovathoz egy alig hallhato ,milyen
szOrnyl” megjegyzés kozepette. De ha latjuk egy kislany fotojat, aki
sirva licsorog a romok kozott a halott édesanyja mellett a foldrengeés
utdn, az er6sebben hat. Meginditja a sziviinket. Fajdalmat okoz.

Azt mondjak, hogy aki ellatogat egy virsligyarba, soha tébbé nem
fog hot dogot enni. A feldolgozasi-gyartasi folyamat latvanya
nyilvanvaloan annyira elborzaszt, hogy utana mar nehéz kiverni a
fejinkbd]l azokat a képeket. Még ha tudjuk is, hogy az Egyesult
Allamok Mez8gazdasagi minisztériuma megenged bizonyos
mennyiségl szort, vért és csontot a hot dogban, ha a sajat
szemunkkel l1atjuk, az teljesen mas.

PELDA: A bardtndd, Erica ugy gondolja, hogy minden bevdandorlo

érvagast jelent a gazdasagnak, és soha nem valhat a tarsadalom
sikeres, hasznos tagjavad.

Mutass be neki valakit, aki bevandorolt az Egyesiilt Allamokba,
majd hatalmas sikereket ért el. Amint emberileg egyre jobban
megismeri ezt a személyt, mar nem annak a csoportnak a tagjaként
gondol ra, akiket nem szeret, Erica elkezdi ujragondolni a dolgot, és
végul valtoztat a hozzaallasan. Egyetlen ilyen talalkozas persze nem
lesz elég ahhoz, hogy feladja az elGitéleteit, de beindithatja a
lebontasuk folyamatat.



2. szamu technika: Megbizhaté forrasbdl

Ez a technika két erdteljes pszichologiai folyamatra épit: az
ugynevezett social proofra, azaz tarsadalmi bizonyitékra és a
kognitiv disszonancidara. Roviden, a social proof a befolyasolas olyan
erOteljes eszkoze, amely kimondja, hogy ha latjuk, hogy masok -
kilonosen ha olyanok, akiket tiszteluink és csodalunk - tesznek
valamit, hajlamosak lesziink hozzajuk hasonléan gondolkodni és
cselekedni az adott helyzetben. Ezért szerepeltetnek hirességeket a
reklamokban. Az a gondolatmenet all a hatterében, hogy ha ez a
valaki, akit szeretek, ezt a terméket hasznalja, akkor nekem is ez kell.

A kognitiv disszonancia elvét a kovetkezd tOrténettel szeretném
bemutatni. Bill vesz egy 500 dollaros orat. Kés6bb egy magazint
lapozgatva észreveszi, hogy egy hirdetésben mintha ugyanazt az
orat ajanlanak 300 dollarért. Ez érzelmi 0sszeférhetetlenséget okoz
Billben. Okos fickoként és dorzsolt vasarloként szeretne gondolni
magara, a hirdetés meégis mintha ennek az ellenkezdjét sugallna.
Bill az alabbi két forgatékonyvet fogadhatja el: vagy atverték, és
tobbet fizetett, mint kellett volna, vagy a hirdetés nem az, aminek
latszik. Az eredményt az hatarozza meg, hogy milyen az
onbecsulése. Ha rendben van az onbecsulése, ugy fogja latni, hogy
hibazott. Ha alacsony az oOnbecsulése, azt hiszi majd, hogy
becsaptak. Akarhogy is, valamit fel kell adnia ahhoz, hogy
helyrealljon az életének a mérlege, és csokkenjen a kognitiv
disszonancia — az érzelmi szenvedés, amelyet ez a konfliktus okoz.

A 2. szdmu technika a kovetkezdkben ismertetettek szerint 6tvozi
a social proof és a kognitiv disszonancia elveit.

PELDA: A fiad szerint a bizonyos rasszhoz vagy vallashoz tartozo
emberek rosszak.



Kérj meg valakit, akit a fiad tisztel, hogy magyarazza el neki, miért
helytelen a hozzaallasa. Ezzel nemcsak a tarsadalmi bizonyiték
erejét veted be, hanem a kognitiv disszonancia elvét is, mert a
fladnak ossze kell békitenie magaban az elGitéleteit azzal, hogy
kedveli az adott személyt. El6fordulhat, hogy valaki, akit tisztel,
ilyen nagyot téved ezzel kapcsolatban? Valamelyik iranyban
engednie kell.

Ahogyan Bill példajaban lattuk, minél magasabb az adott személy
onbecstulése, annal nagyobb valoszintliséggel engedi el az elditéletét.
Azaz ha jol érzi magat a bdrében, ¢ is tévedhet. A hangulatunk
arnyekként kiséri az oOnbecsilésunket. Ha j6 a kedvink,
ideiglenesen jobb szinben latjuk magunkat és az életiinket is.

Miel6tt bevetnéd a 2. szdmu technikat, deritsd jobb kedvre a
fiadat, hogy feltankoljon érzelmi Uzemanyaggal a karos
meggy0zbdése elengedéséhez. Ezt gyorsan elérheted azzal, ha
fellelkesited valami irant. Elhivhatod példaul jatszani kettesben,
vagy elviheted vacsorazni vagy moziba. Esetleg megigérheted neKki,
hogy a barataindl alhat, vagy elengedheted arra a satras
kirdndulasra, amelyrdl mar egy ideje beszél.

3. szamu technika: Jécselekedetek

Ha valakinek a megvetése konkrétan egy adott személyre iranyul,
akkor, ha lehetséges, vedd ra azt az embert, akivel szemben
elditéletel vannak, hogy tegyen valami jot vele. Nehéz lesz nem
kedvelnie azt, aki ilyen kedves volt vele a sajat elGitéletes érzeései
ellenére. Ezzel a Kkonfliktussal szembenézve ugy kell majd
atalakitania a gondolkodasat, hogy beleférjen, hogy esetleg rosszul
itélte meg ezt a valakit.



PELDA: Mr. Jones szerint Peter ,nofalo agglegény” életmddja
visszataszito.

Peternek nem kell semmiféle nagy dolgot tennie, elég egy kis
gesztus; peélddul takaritsa el a havat Jones haza el6l is, hogy ki
tudjon allni a kocsijaval, vagy ugorjon oda, ha a masik leejtett
valamit, hogy felvegye neki. Nagyon fontos, hogy Peter ne varjon
ezért hatba veregetést! Ha nem fitogtatja a jocselekedetet, az sokkal
tobbet mond a jellemérdl. Hogy amit tett, azért tette, mert ugy
helyes, és nem azért, hogy kedveljék. Ezzel tovabb gyengiti az
elditéletes személy gondolkodasat.

Mindig tedd fel a kérdést, hogy miért. Ha valakinek van
egy bizonyos megqgydz6dése, kérdezd meg, hogy miért.
Ha megvalaszolta a kérdéseidet, Ujra kérdezz ra, hogy
miért. Egy fiatal lany példaul gunyt Gz azokbdl, akik
masok, mint 8. Ha megkérdezed tdle, hogy miért, azt
mondja, hogy mindenki ezt csindlja. Ugyhogy kérdezz ra
ennek is a miértjére. Azt mondja, hogy ettél népszerlbb
lesz. Megint kérdezd meg, hogy miért. Ha Ujra és Ujra
rakérdezel a miértre, eljutsz a Iényegig - az alapvet§ okig,
hogy miért teszi, amit tesz -, és ezzel raveheted, hogy
maga gondolja at a dolgot. Ennek eredményeképpen
rakényszerul, hogy szembenézzen a sajat helytelen
viselkedésével.




4. szamu technika: Houston, megvan a kapcsolat

Gordon Allport 1954-es nagy jelent0ségi elditélet-kutatasa szerint
két egyenld statuszu csoport kozott 1étesitett, kozos célok elérését
szolgald kapcsolat csokkentheti az elGitéleteket. Ezért mindig
igyekezz bevonni az elditéleteket hordozé személyt valamilyen —
példaul sport, Gizleti vagy koz0sségi — tevékenységbe azokkal, akikre
az eloitéletei iranyulnak. Persze nagyon figyelj oda arra, hogy
keveredjenek a kiulonb6z6 emberek, nehogy egymasra uszitsd a
csoportokat!

Egyéb tanulmdnyok szerint, amikor a csoport egyik tagja a
tobbiekre hagyatkozik egy feladat megolddsaban, a csoporton beluli
szimpatia novekszik, ezért a csoporton belili egytuttmiikodés a siker
elengedhetetlen 0sszetevdje.

PELDA: Egy tdbori pszichologus csokkenteni szeretné a kiilonbozo
hattert fituk kozott kialakult fesztiltséget.

Kulonboz6 versenyekbe osztja be a fiukat — lehet ez fakucko épitése
vagy akar Kkétszemélyes zsdkban futds. Amint az egyének
elkezdenek egylttmiikodni a csoportban egy kozos ,ellenség”
legyGzésére, bajtarsiassag alakul ki kozottik, és megkérdojelezik
régota fennallo elbitéleteiket.

A Stmz‘égia Gttekintése

e Az érzelmek Uizemanyagkeént taplaljak a gondolkodasunkat
és a dontéseinket. A hideg tényeket igazi emberek igazi
torténetein keresztil mutasd be!



e Vesd be a tarsadalmi bizonyiték és a kognitiv disszonancia
elvét; kérj fel egy olyan embert, akit az elditéleteket
hordozé személy tisztel, hogy mondja el neki, 6 miért nem
osztozik elfogult nézetein.

e Ha az ugy személyes, tegyél valami jot azzal, akinek
el6itéletei vannak veled szemben. Ez rakényszeriti, hogy
atvizsgalja a gondolkodasat.

e Bizonyos tanulmanyok szerint, ha kilonb0z6 csoportok
hasonlo tarsadalmi statuszu tagjai egyutt dolgoznak egy
kozos cél elérésén, csokkennek az egymassal szembeni
el6itéleteik.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

- 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



6. fejezet

Valtoztasd meg a sziilot, aki nem tolt elég idot a
gyerekeivel

Mig szivesen hinnénk azt, hogy a szul6k szamadara elsddleges
fontossagu a gyerekeikkel valo id6toltés, ez nem mindig van igy. Ma
sok anyuka és apuka véli ugy, hogy nincs elég ideje a gyerekekre,
mert az élet szamos egyéb kotelezettsége tulzottan leterheli. A
kovetkez6 technikak kilonb0zd stratégiakat ajanlanak arra, hogy
ezek a szul6k hogyan tudnanak tobb id6t tolteni a gyerekeikkel.

1. szamu technika: Figyelnek a szomszédok

Van, hogy egy kis tarsadalmi nyomasra van sziikség. Példaul egy
apa motivaltsdganak eléréséhez az anyuka apa-fia vagy apa-lanya
elfoglaltsagot szervez a szomszédsagban. Az apuka ezuttal nem
teheti meg, hogy nem megy el, hiszen az eseményt a sajat felesége
szervezte meg. Az anya pedig ezaltal nemcsak egy csaladban éri el,
hogy tobb 1d4t toltsenek egyitt, hanem az egész kornyéken.

PELDA: A feleség szeretné, hogy a férje tobb idot toltson a
gyerekekkel.



A feleség elintézi, hogy hetente egyszer vagy havonta néhanyszor
rendezzenek apa-gyerek foglalkozasokat a kornyékiukon — példaul
softball-, automodell- vagy szobraszversenyt. Ezdltal a gyerekek
nemcsak a konkrét esemény ideje alatt toltenek id6t az apjukkal,
hanem mar a felkésziilés és a tervezés kozben is.

2. szamu technika: Cserebere

Manapsag ritka kincsnek szamit az id6. Azt akarni, hogy a szuldk
tobb 1dot toltsenek a gyerekekkel, az egy dolog... de segiteni nekik
ebben, az egészen mas. Tedd a lehet6 legkonnyebben elérhetdvé a
szamukra ezt az id6toltést! Ezaltal, még ha sajnalatos modon nem is
égnek a szuldk a vagytodl, hogy a gyerekeikkel legyenek, nem fogjak
ugy eérezni, mintha az idejuket vesztegetnék, és éppen valami
massal kellene foglalkozniuk; cseréld be azt, amit meg kell tenniuk,
arra, amit szeretnél, hogy tegyenek.

PELDA: Egy nagymama azt szeretné, hogy a fia és a menye tobb
idot toltsenek a gyerekekkel.

A sziilék panaszkodnak, hogy egyszertien tul elfoglaltak. Igy aztan
egy vasarnapon, hogy a szuloket ne foglaljak le a szokasos feladatok
— flinyiras, mosas, bevasarlas —, a nagymama felajanlja, hogy aznap
0 végzi el ezeket a dolgokat. A szul6k most mar szabadon eltolthetik
a napot a gyerekekkel, és nem kell blintudatot érezniiik amiatt,
hogy ,elfecsérlik” az idot, vagy aggodniuk az aznapi feladatok
elvégzése miatt.

3. szamu technika: K6z6s elégedettség



Azok a szulOk, akikben nincs belsd késztetés arra, hogy tobb id6t
toltsenek a gyerekekkel, szivesebben teszik ezt, ha az adott
tevékenység az 6 szamukra is €élvezetes. Hozakodj tehat el6 azokkal
a hobbi tevékenységekkel vagy mozgasfajtakkal, amelyeket mind a
szul6k, mind a gyerekek szeretnek. Ezaltal ugy tOlthetnek iddt és
épithetik a kapcsolatukat, hogy kozben a szuil6knek is lehetdséguk
van azt csinalni, amit amugy is szeretnek.

PELDA: Azt szeretnéd, hogy az el6z6 hazassdgodbol szliletett fiad
és a mostani férjed tobb idot toltson egyiitt.

Keress egy olyan iddtoltést, amelyben mindketten szivesen reészt
vesznek. Mindegy, hogy az Kkarate, repul6gépmodell keészités,
horgaszas, festés vagy f6zés — nem szamit. A kozos érdeklodeés
sokszor kolcsOnos szeretetet és bizalmat alakit ki, tehat ha két
ember olyan tevékenységhen vesz részt, amelyet mindketten
élveznek, az erds kotelékeket hoz l1étre kozottuk.

Az apa elengedhetetlen a gyerek érzelmi és intellektualis
fejlodéséhez. A kutatdsok kimutattdk, hogy az apai
részvétel hatalmas befolyassal van mind a gyerek
viselkedésére, mind a tanulasi képességeire. Azok a
gyerekek, akiknek az életében az apjuk aktiv szerepet tolt
be, jobb eredményeket érnek el mind az olvasas, mind a
matematika terén.




4. szamu technika: Légy praktikus

Az anyuka jot akar, de ugy érzi, hogy a napok kiperegnek az ujjai
kozul. Ezért praktikus lépésekre van sziuksége, hogy a napjai
biztosan ne érhessenek véget anélkil, hogy megtette, amit meg kell
tennie — ez esetben azt, hogy igazan jol toltse el a gyerekeire
forditott id6t. Ne feledd, hogy az adott id6 mennyisége kevésbé
fontos, mint a mindsége. Ha példaul televiziot nézel a gyerekeddel,
az nem jelent igazi k6zos 1idotoltést, és semmiféle érzelmi kielégtilést
nem nyujt a gyereknek.

PELDA: Jim azt szeretné, hogy a felesége, Marie, akinek két dllasa
van, toltson tobb idot a lanyukkal.

Persze ha Marie feladhatja az egyik allasat, az a legjobb. Ha
azonban ez nem lehetséges, Jimnek és Marie-nak eldre el kell
terveznie egy Kkonkrét anya-lanya iddétoltéest. Marie példaul
esténként egy-egy orat és a vasarnapok felét arra szanhatja, hogy
megszakitas nélkul a lanyaval legyen. Ahelyett, hogy megprobalja
beszuszakolni a gyereket a napjaba, Marie inkabb a munkanapjat
igazitja a lanyahoz. Ezt az drat kObe véste, és akarmi tOorténjek is,
megprobalnak ehhez igazodni. Ez azt az iizenetet hordozza a gyerek
szamara, hogy els6dleges prioritast kap; minden gyereknek éreznie
kell, hogy igazan szeretik és nagyra értékelik 6t.

5. szamu technika: A képmutatas ereje

A tanulmdanyok eredmeényei szerint az emberi viselkedés két dolog
fuggvényében valtozik a legkdonnyebben: (1) ha megegyeziink
abban, hogy meg kell tenniink valamit, és (2) ha dsszeférhetetlenséeg



mutatkozik a beallitottsagunk és a viselkedésink kozott. A
Kaliforniai Egyetem egyik kampuszan példaul tanulmdanyt végeztek
a noi 0ltoz6ben. A zuhanyozoba belép6 ndkkel alairattak egy
peticiot az alabbi szOveggel: Zuhanyozz kevesebb ideig. Amig
szappanozod magad, zard el a vizet. Ha én meg tudom tenni, te is
képes vagy ra! Ezt a kutatok még egy dologgal megtoldottak.
Megkértek a ndéket, hogy vdalaszoljanak néhdny Lkérdésre a
zuhanyozasi szokasaikkal kapcsolatban, példaul hogy amikor
zuhanyoznak mindig elzarjak-e a vizet, mik6zben szappanozzak
magukat vagy hajat mosnak.

Azok a ndk, akik alairtdk a peticiot, melyben arra kértek mdasokat,
hogy spoéroljanak a vizzel, és egyuttal ravilagitottak a nyilvanvalo
képmutatdsukra, ezutan fele annyi id6t toltottek a zuhany alatt,
mint azok, akik vagy csak a peticiot irtak ala, vagy csak a
zuhanyozasi szokasokkal kapcsolatos kérdésekre valaszoltak. A
dupla horog hihetetlenil hatékony! Amikor az emberek kifejezésre
juttatnak egy bizonyos hozzaallast, majd felhivjak a figyelmiuket
arra, hogy eddig nem e szerint éltek, az hatalmas motivalo erdvel
jar (Dickerson et al., 1992).

PELDA: Kelly azt szeretné, hogy Sam, a férje, aki gyakran van
lizleti uton, tobb idot toltson a gyerekekkel.

A nd arra kéri Samet, hogy irjon ald egy peticiot, vagy irjon meg egy
rovid cikket egy hirlevélbe arrol, hogy milyen fontos szerepet
jatszik az apa a gyereke életében. Mivel ez nem keriul semmibe,
nagy valdszinliséggel megteszi. Majd valamivel késObb Kelly
megkérdezi t6le, hogy mikor csinalt valamit kozosen a gyerekekkel
utoljara.

A pszichologidanak hihetetlen ereje van ebben! Samet mindez



tudat alatt arra keészteti, hogy korrigalja a képmutatasat, ezért
er6sebb lesz a motivacioja, hogy id6t toltson a gyerekekkel. Ha most
Kelly azt javasolna, hogy vigye el Oket satrazni, sokkal nagyobb
valoszinliséggel menne bele. Még emlékeztetnie sem kell arra, hogy
alairta azt a peticiot. Ha tudataban volt annak, hogy mit ir ala,
egyhamar nem fogja elfelejteni, kilonosen mert az ellentétes volt az
addigi viselkedésével.

A stratégia Gttekintése

e Vesd be a tarsadalmi nyomdst annak érdekében, hogy a
szulok tobb idot toltsenek a gyerekekkel akkor is, ha azt
maguktol talan nem is annyira akarndk.

e Ha a szul6knek nincs elég idejuk a gyerekekre, vallald at a
feladataikat cserébe azért, hogy megtegy€k, amit szeretnél.
Bele fognak egyezni, mert mar nem érzik ugy, hogy valami
fontos dolgot nem tudnak kozben elvégezni.

e Ugy lehet a legkdnnyebben megoldani, hogy a sziilé és a
gyerek tobb id6t toltson egytutt, ha talalsz valamit, ami
mindkettdjuket érdekli. Ezaltal, ha az egytttlétet nem is
élvezik, a kozosen eltoltott id6 alatt jol fogjak eérezni
magukat. Ezzel nagymértékben megnoveled az esélyét
annak, hogy végil egymas tarsasagat is élvezzék.

e Ahelyett, hogy a sziul6k megprobalnak beszoritani a
gyerekeket a menetrendjikbe, irjak be az dérarendbe a
kozosen eltoltott 1d6t, és e koré rendezzek a tObbi
tennivalot. Ez nemcsak biztositja, hogy Anyanak és
Apanak elég ideje lesz a gyerekeikre, hanem azt kozvetiti a



gyerekek felé, hogy fontosak, és nemcsak utolagosan lettek
beszuszakolva a napirendjukbe.

e Vesd be a pszichologia erejét! Vilagits ra a szulok értékei és
konkrét viselkedeése kozotti ellentmondasokra.
Valamelyiknek  engednie  kell, igy atalakul a
gondolkodasuk.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

@ 3 fejezet: Valtoztass barkit erkolcsosebbé és
etikusabba

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést
< 26. fejezet: Keltsd fel barki érdekl6édését barmi irdnt




7. fejezet

Motivalj barkit fogyasra

Szinte mindnyajan egészségesek akarunk lenni, és a lehet6
legjobban akarunk Kkinézni, csak gyakran veszitink egy belsd
kuzdelemben. Ezért az, hogy valakit fogyasra birj, nem azon mulik,
hogy meg tudod-e gydzni, hanem sokkal inkdbb azon, hogy képes
vagy-e ezt érzelmileg megkonnyiteni neki. A fejezetben talalhato ot
pszichologiai technika segitségével megtisztithatod az érzelmi utat
afelé, hogy az adott személy egészségesebb étkezési szokasokat és
hozzaallast tehessen magaéva.

1. szamu technika: Kérlek, segits nekem!

Segithetsz valakinek fogyni azzal, hogy megkéred, tegyen meg
bizonyos dolgokat érted. Ha arra kéred a férjedet, hogy ne vegyen
édességet, mert nem szeretnéd, hogy legyen otthon, vagy hogy
menjen le veled az edzéterembe, hogy ezzel megkonnyitse
szamodra az edzést, azzal ugy veszed ra, hogy valtoztasson a
szokasain, hogy tudatosan nem is allt ra erre. Rdadasul az ember
gyakran szivesebben megtesz valamit valaki masért, mintha sajat
magaért tenné. Ezért boldogan belemegy majd a dologha, és amint
fogyni kezd, te is lendtletbe j0ssz, és erdsited benne a vagyat, hogy
egyre jobb formdaba j6jjon — és meg is tartsa azt.



PELDA: A férjednek fogynia kell, de nem tud rola.

Ha a férjednek le kellene dobnia néhany kilot, mondhatsz neki
valami ilyesmit: ,Drdgam, nagyon szeretnék egy Kkicsit fogyni a
nyarra, de tudod, hogy nincs akaraterdm. Ha a cukorkat és a
suteményeket Kkitilthatnank a haztartasunkbol, az nagy segitség
lenne nekem. Rdadasul annyira unom az edzést. Nem lenne kedved
korbesétalni velem a tavat? Vagy lejohetnél velem az edzGterembe.
Es szeretnék kiprébdlni néhany uj, alacsony zsir- és
szénhidrattartalmu receptet is, amit egy baratnOmtdl kaptam;
bevasarolok hozza, és ma este f6zhetnénk egyutt.”

Ez a technika azért lehet nagyon hatasos, mert te azt szeretnéd,
hogy a férjed jobb formdaban legyen, 6 segiteni szeretne neked
elérni a céljaidat, és mikozben te eléred, amit magad elé tliztél, 6t is
lefogyasztod egy Kicsit.

8/%&%{@6&@ visgeny

Az ego dolgozhat értlnk, de dolgozhat ellentink is. Mig az
embernek talan nincs akaratereje ahhoz, hogy
egészségugyi okokbdl fogyjon, a hidsag egészen mas
tészta. Ezért az, aki vilagos célt és hatarid6t t(zott ki
maga elé, gyakran konnyebben dobja le a felesleges
kiloit. Ugyhogy talélj valami okot az (inneplésre - eskiivét,
osztalytalalkozét, évforduldt -, hogy ezzel segits motivald
er6t gydjteni annak, akinek fogynia kell.

2. szamu technika: Addig usd a vasat, amig meleg



Amit hétfore halasztanak, azt nagy valoszinlséggel ismételten
halasztani lehet. Az ihlet magaval hozza a lehetdséget is, ezért amint
valaki motivaciot érez a valtozasra, segits neki 1épni. Azzal, hogy
nem halogatod a cselekvést, a kognitiv disszonancia elvét aknazod
ki — a tudat alatti elme abban hisz, hogy amit az ember megtesz, az
fontos neki. Ha tehat azonnal cselekszel, azzal az adott gy méeg
fontosabba valik.

PELDA: Tom azt szeretné, hogy a feleségét, Patricidt jobban
érdekelje a vadltas az egészséges életmaodra.

Akarmikor megemlit valamit Patricia az egészségesebbé valassal
kapcsolatban, Tom hegyeket mozgat meg, hogy segitsen
megvalositania azt. Ha példaul azt mondja, hogy jo lenne
kirandulni, felmegy az internetre, és befizet egy hegymaszoé turara.
Ha Patricia tapanyagokban gazdagabb ételeket szeretne f6zni, Tom
elkiséri, hogy beszerezzenek néhany uj szakacskonyvet. Lovagold
meg az ihletet, amikor csak tudod — meg fogsz lepddni, hogy milyen
sokaig rajta tudsz maradni.

Ne feledkezz meg a pszichologiai lendulet fokozasarol. Ezért ha
nem is vagy meggy6zddve rola, hogy egy adott alkalommal az
er6feszités nem lesz kifizet6d6, csak ragadd meg az alkalmat, és
kezdd tartosabban atformadlni a masik viselkedését.

3. szamu technika: Egy minta része

A viselkedés akkor valtozik a legkOnnyebben, ha az qj
viselkedésminta egy rutin vagy minta részeként épul be az
életlinkbe, ezért soha ne szigeteld el az uj viselkedésmintat. Ha
példaul azt szeretnéd, hogy a fiad megirja a hazi feladatait, olyan



dolgok kozé épitsd be ezt a viselkedést, amiket igazan szeret.
Amikor hazajon az iskolabol, el6szor uzsonndazik, majd megirja a
hazi feladatot, és aztan kimegy jatszani. A sorrend mindig maradjon
ugyanez, és lehet0ség szerint az id6zités se valtozzon.

PELDA: Egy hdzaspar egylitt szeretne fogyni és tobbet mozogni.

Ehhez ki kell tlzniuk az edzés konkrét, kotott idépontjat és
helyszinét. Rdadasul annak, amit el6tte és utana csinalnak, mindig
ugyannak kell lennie. Tehat példdul munka utan elmennek egyttt
az edzoOterembe, egy bevett rutint kovetve. Utana hazamennek,
egyutt vacsorazik a csalad, majd jatszanak valamit a gyerekekkel.
Ha a testedzést a napirend részévé teszik, és nem csak ugy
hozzatoldjak, nagyobb valoszintiséggel fognak kitartani mellette.

4. szamu technika: A kedvesség ereje

Ha meg akarod konnyiteni a fogyast valaki szamara, ajanld fel az
ehhez sziikséges pszicholdgiai kényeztetést. Ez a pszichologia ahhoz
hasonlo, mint amit akkor vetink be, ha olyan valakin szeretnénk
segiteni, aki onpusztito viselkedésmintakat folytat. Itt most csak két
lényeges elemével foglalkozunk, a 10. fejezetben azonban
részletesebb informadciokat talalsz.

e Sokan dllandoan kritizaljak azt, akin segiteni probdalnak.
Pedig sokkal-sokkal hatékonyabb, ha csak pozitiv
megerositéssel tamogatjuk a pozitiv viselkedést, ha pedig
nem sikeril valami, nem mondunk semmit.

e A gyobgyulas elengedhetetlen kelléke a feltétel nélkili
szeretet vagy ahol inkabb errdl lehet sz0, a puszta elfogadas.



A masiknak tudnia kell, hogy feltétel nélkul szereted és/vagy
tiszteled Ot azért, aki. Egy régi kifejezéssel élve, ,ami a
szivbdl indul ki, az a szivbe ér”. Ha a szived legmélyén
valéban az ¢ valodi érdekeit tartod szem el6tt, az igy is fog
elérni hozza.

PELDA: Chuck szeretne segiteni a feleségének fogyni és jobb
formaba lendiilni.

Az el6bbi két elgondoldst szem el6tt tartva ezt mondja neki:
,Edesem, szerintem igazan jol csindlod! Tudom, hogy nem konny
neked, és nagyon buszke vagyok arra, amit elértél. Azt is szeretném,
hogy tudd, ha ugy dontesz, hogy visszatérsz a régi kerékvagasba,
feldlem az is rendben van. Szeretlek. Szeretlek, akarmit csinalsz.
Szerintem szuper, hogy fogyni akarsz, és ameddig ezen dolgozol,
teljes mértékben és feltétel nélkiul tamogatlak.” Chuck gyakran
mondja ezt. S6t, nem tudja elégszer elmondani.

5. szamu technika: Kapcsolédas egy mélyebb
szinten

Volt egy nagyon elhizott férfi, és bar minden lehetséges modszerrel
megprobalt lefogyni, egyszerlien nem tudta megtartani a formadjat.
A lanyanak veseatultetésre volt sziiksége, és bar a férfi felajanlhatta
neki a sajat veséjét, az orvosok a testsulya miatt nem tudtak vallalni
a mutétet. Akkor eltokélte magat, és le is adott tobb mint 70 kilot,
hogy a gyerekének adhassa a veséjét.

Ha egy apa belegondolna, hogy példaul milyen lenne, ha
szivinfarktust kapna és meghalna, emiatt a fia apa nélkil néne fel,
és ezért olyan karos hatasok érnék, amelyek orokre elfelh6znék az



életét, esetleg konnyebben atgondolnd az étkezési szokdsait. Ha
emlékeztetnék arra, hogy milyen szenvedést okozna a sziileinek, a
testvéreinek vagy a bardtainak, szintén kétszer is meggondolna,
hogy hogyan élje az életét. Mig 6 maga talan nem elég motivalt, az,
ha ravilagitunk, hogy milyen szenvedéseket okozhat madasoknak
azzal, hogy nem tor6dik magaval eléggé, elég erds mozgatorugo
lehet.

PELDA: Emily, aki egyediildllo anyaként neveli a gyerekeit, segiteni
szeretne az apjanak a fogyasban.

Mondhatja neki példaul ezt: ,Tudod, Apa, a gyerekeknek
borzasztéan hianyoznal, ha torténne veled valami. Tudod, hogy
mennyire ragaszkodnak hozzad. Te vagy az egyetlen apafigura az
életikben. Tisztelnek, és szukséguk van rad. Ha magad miatt nem is
akarsz mozogni és egészségesebben étkezni, talan értik hajlandé
vagy megtenni.” Emily szavai megnehezitik az apja szamara, hogy
tulegye magat, mert most mar van mi miatt blintudatot érezni.
Ennek koszonhet6en a lanya azt veheti észre, hogy most mar
jobban szeretne fogyni.

A sz,‘mfégia Gttekintése

e Ne a masik ember fittségérol besz€élj, hanem a magadérol.
Ezaltal segiteni fog neked fogyni, és mikozben te eléred a
célodat, 6 is jobb formaba jon.

e Lovagold meg az ihletet. Amikor a masik Kifejezi az
érdeklodését az irant, amire ra szeretnéd venni, azonnal
cselekedj, hogy lenduletbe jojjon!



e A viselkedés akkor valtozik a legkbnnyebben, ha az uj
viselkedésminta egy rutin vagy minta részeként épul be az
életinkbe.

e Tedd konnyebbé a masik szamara az uj viselkedésminta
beépiilését azaltal, hogy pozitiv megerdsitést adsz neki, és
biztositod a feltétel nélkili szeretetedrdl és tiszteletedrdl.

e Ugy értesd meg a masikkal, hogy milyen fontos, hogy
torddjon magaval, hogy segitesz neki belegondolni, milyen
szenvedést okozna a tobbieknek azzal, ha leromlana az
egészsége, vagy valami még rosszabb torténne vele.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

> 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudébba

> 26. fejezet: Keltsd fel barki érdeklédését barmi irdnt




HOGYAN VALTOZTATHATSZ BARKI
ERZELMI ALLAPOTAN?

Valtoztasd a szomorut viddmmad, a neurotikust normalissa, és érd el
barkinél, hogy érzelmileg stabil, boldogabb és kiegyensulyozottabb
legyen. Legyen sz6 a paciensedrdl, valamelyik szulédrol, egy
baratodrol vagy a tarsadrol, barki allapotdn képes vagy tartosan
javitani.

A hallgatas a legjobb gyogyir.
AVOT, 1:17



8. fejezet

Szedd 6ssze magad: valtoztass gyorsan barki
hangulatan

Vannak olyan ismerdseid, akiknek folyton 10g az orruk, és csak
szivjak a korulottik 1évOok energidjat? Adj nekik gyors érzelmi
adrenalinloketet a kovetkezd pszichologiai stratégiak barmelyikét
bevetve, és pofozd ki a hangulatukat! Magadon is probald ki batran
ezeket a technikakat, amikor szeretnél fénysebességgel
pesszimistabol optimista izemmadba valtani.

1. szamu technika: Hossza tavu befektetés

A jo lelki kozérzet érdekében elengedhetetlen, hogy a ,torédém
magammal” mottd vezérelje a gondolkoddsodat és a viselkedésedet.
Ha csak a manak élunk, azt iizenjuk a tudatalattinknak, hogy ,nem
érdekel, mi lesz velem holnap”. Ez érzelmileg karos hatassal van
rank.

Volt mar, hogy beléptél egy edzOterembe, és azt vetted észre, hogy
szokatlanul jo a kedved? Pedig még egy sulyt sem emeltél fel, vagy
egyetlen karcsapast sem tettél a medencében. Akkor honnan ez a jo
érzés? Onnan, hogy ilyenkor azt az tuzenetet kuldéd a
tudatalattidnak, hogy ,,ezt a befektetést itt most magameért teszem”.
Ha nem veszink tudomdast magunkrol, az ugyanolyan, mintha



valaki mas nézne levegOnek; egyszerlien borzalmasan érezzuk
magunkat t0le. Ha arra biztatsz valakit, hogy olyan tevékenységet
végezzen, ami azt az Uzenetet hordozza, hogy ,eléggé szeretem
magam ahhoz, hogy id6t és energiat fektessek magamba”, segitesz
visszaallitani az 6nbecsulését, és ettdl jobb kedvre derul.

PELDA: Ki akarod rangatni a sogornddet, Maggie-t a
rosszkedvébol.

Biztasd 6t arra, hogy hosszu tavu elényokkel jaro cél(oka)t tlizzon ki
maga elé — példaul jelentkezzen be a fogorvoshoz, takaritsa ki a
padlast, kezdjen fizetni egy nyugdij-el6takarékossagi kotvényt. Az
ilyen tettektdl Maggie jobban fogja érezni magat, mert ezzel
felelGsséget vallal magaért, és befektet magaba. (Az sem szamit, ha
ezek a dolgok onmagukban, mint példaul a fogorvos, alapvetden
kellemetlenek.) Idedlis esetben id6szakosan djra és Ujra hosszu tavu
célok kitizésére biztathatod Maggie-t. Végul maga is elkezd majd az
azonnali kielégulést hozo dolgok helyett a jovOre koncentralni.

2. szamu technika: Szintiszta orom

Az emberek puszta joszdndékbol gyakran probaljdk ravenni
lehangolt barataikat arra, hogy élvezetes dolgokat csinaljanak, de
hamar rajonnek, hogy a rosszkedvi ember ilyenkor vonakodik.
Annak, aki lehangolt, arra van sziiksége, hogy érezze, hogy él. Az
orom, az, amikor kilatadsba helyeziink valami élvezetes dolgot, nem
egyenld a boldogsaggal. Akinek rosszkedve van, nem biztos, hogy
konnyedén jol tudja érezni magat. Zakatolnak vagy kuszak a
gondolatai, és egyszeriien faradt, érzelmileg kimeriilt. Ugy érzi,
hogy a vilag ,rajta kivil zajlik”, és nem tud oromet lelni benne;



képtelen bekapcsolédni.

Ha azonban kap valamit, amit varhat, lesz mit terveznie, és
belefeledkezhet a gondolataiba a nagyszerd jovObeli eseménnyel
kapcsolatban. Ezzel nemcsak egy olyan pozitiv dolgot adsz neki,
amivel elfoglalhatja magat, hanem azt is megkonnyited a szamara,
hogy valtoztasson az életén. Az ember izgatottsdgaban kibujik a
csigahazabdl, kozvetlenebbil megéli az életet, és ebb6l addodoan
még inkabb része akar lenni a vilagnak.

Egy-egy nyaralas utan még azok is levertnek érezhetik magukat
egy kicsit, akiknek ,minden megadatott”. Ez annak az eredménye,
hogy akarmilyen jo6 is volt nyaralni, az idedlis elképzeléseiket nem
sikerult megvalositani. Amikor vége, azért szomorkodhatnak, mert
annyira nagyon vartak valamit, amivel a valosdg képtelen volt
versenybe szallni.

PELDA: A feleséged napok ota szomoruan teng-leng otthon.

Talalj ki valamit, amit6l izgatott lesz, és iddzitsd be az adott dolgot
néhany héttel késdbbre. Lehet ez egy utazas, egy kozmetikai muitét
vagy akar egy messze €10 baratotok latogatasa is. Ez az ,érzelmi
sargarépa” segit majd neki a pozitiv és vidam gondolatokra
osszpontositani. Ha lehetséges, tarts néhany ilyen ,répat” a
tarsolyodban, és rotald 6ket, amig maga is képes lesz bels6 6romot
csiholni ezekbdl, majd vegil egyszerlien az életbdl.

DNssg megsgergguon!

A késb esti informaciés reklamok mindennél jobban
kiakndzzak az  emberi  természetnek ezt a




jellegzetességét. Tudtad, hogy tébb mint 80 szazaléka
azoknak, akik onfejleszt6 termékeket vasarolnak
valamilyen televizids értékesitési csatornan, soha ki sem
nyitjak a dobozt, amikor az megérkezik? Mi mozgatja
ezeket az éjszakai baglyokat? Amikor felveszik a telefont
és megrendelik a legujabb csodaterméket (amibdl
megtudhatjak, hogyan gazdagodhatnak meg, lehetnek
ingatlanbardok vagy fogyhatnak le egy hét alatt), betolti
Oket a varakozas 6réme.

3. szamu technika: Az ido6 az élet

Ha az életvitelink ellentétes az értékeinkkel, az kimeritd. Egy
értelmes apa nem adja el a fiat tizmillié dollarért sem. Ugyanez az
apa azonban talan nagyon kevés idot tolt egyttt a kisfiaval. Ez arra
készteti, hogy szamtalan modon igazolja a sajat tetteit, ez a
folytonos 6nigazolas viszont kimeriti, mert ez is megosztja, €s belso
érzelmi tusat okoz. Nem hiheti egyszerre, hogy X mindennél
fontosabb, mik6zben az idejét, az energiajat és minden erdfeszitését
Y-ra forditja. Ahhoz, hogy érzelmileg ,hitelképes” lehessen, muszaj
legalabb bizonyos mértékben az értékeivel és azzal dsszhangban
élnie, amit az életben igazan szeretne.

PELDA: Terapeuta vagy, és az egyik pdciensed, Arthur nem képes
kikecmeregni a godorbol.

A prioritdsok meghatarozasaval egyszeribbé és harmonikusabba
tehetjik, és szinkronba hozhatjuk a gondolatainkat és az életiinket.
Biztasd Arthurt arra, hogy az élete egyik teruletén legyen hiteles és



0szinte, majd kis 1éptekben, tereld ebbe az iranyba. Ha mindig is
festeni szeretett volna, biztasd, hogy vegyen festéket és vasznat; ha
meggy0zbdése, hogy a kapcsolatok fontosak az életben, vedd ra,
hogy bocsdsson meg vagy kérjen bocsanatot valakitdl, akivel régodta
nem all szoéba. Az ember nem képes teljesen figyelmen kivil hagyni
azt, amit fontosnak hisz. Ha olyan dolog felé kozelit, amit érzelmi
szinten értelmesnek taldl, az segit Arthurnak kimozdulnia a
lehangoltsaghdl, és emellett érzelmileg er6sebbé és batrabba valhat.

Kdisdhet a jtit!

Aki vacak hangulatban van, az tele van érzelmi és fizikai
negativitassal. Beszikilt tudatdllapotban van, ahol nem |at
tul a sajat vagyain és igényein. Vond be valamilyen fizikai
jatékba, tancba, aerobikba vagy egyéb
sporttevékenységbe, hogy megmozgassa a testét. Az
ilyen tevékenységek kozben endorfin szabadul fel, ami
atalakitja a fizioldgiat, és ettél kdnnyebben felderdl.

4. szamu technika: Elég volt belbled

Van egy elvalt n6, aki boldogtalan. Vedd rd, hogy tegyen valamit
érted; kérd a segitségét vagy a tanacsat. Azaltal, hogy valaki masra
iranyul a figyelme, fantasztikusan jobb kedvre dertiilhet. Ennek az a
pszichologiai magyarazata, hogy harom kulonb6z6é modon okoz
benne jo érzést. E18sz0r is, attdl, hogy kifejezed iranta a bizalmadat,
megbizhatonak érzi magat, és ettdl jobban is érzi magat a b6rében.



Aztan esélyt kap arra, hogy segitsen, amit6l magabiztosabb lesz. Ha
masoknak adunk, attol onallénak és fontosnak érezzik magunkat,
és ahhoz, hogy jol érezzik magunkat lelkileg, sziikségiink van erre a
szabadsagérzésre. Vegezetul pedig eltereled a figyelmét a sajat
problémadirol. Minél kevesebb id6t tolt magaval foglalkozva, anndl
kevesebb energiat fordit a negativitasra.

PELDA: Segiteni szeretnél egy nemrég elvalt kolléganddnek,
Carolynnak, hogy egy kicsit jobban érezze magat.

e Kérd a tanacsat és a kozremukodését, és biztasd, hogy

mondja el a javaslatait a problémas helyzetekre, amelyekkel
szembesulsz. Mondhatsz neki valami ilyesmit: ,Carolyn, te
annyira jol értesz az emberekhez; segitenél kitalalni, hogy
hogyan tudnam elnyerni a szerzdd6 partner bizalmat?”,
vagy ,Nalad jobban senki nem ért a szadmitogépekhez.
Hogyan konfiguralnad a hard drive-ot a maximalis sebesség
érdekében?”
Ha lehetséges, miutan kikérted Carolyn tanacsat, egy Kkis idd
mulva hivd fel vagy kildj neki egy koszono kartyat. Carolyn
rad szdnhatja az idejét, adhat tanacsot és megoszthatja veled
a gondolatait — mindegy. Amig abba az iranyba halad, hogy
ad, és nem elvesz, a hangulata javulni fog.

e Kérd Carolyn segitségét egy projektedhez, és amennyire
lehetséges, hagyd, hogy onalldan végezze, amit vallalt. A
helyzettdl fliggben legalabb bizd meg valamivel, és az adott
teruleten teljesen hagyd ra a tervezést és a Kkivitelezeést is.
Megkérheted példdul arra, hogy feligyeljen egy képzési
programot, vegyen fel és tanitson be egy 0j recepcidst, vagy
yjitsa fel az elGteret.



A stratégia Gttekintése

Az érzelmi j6 kozérzeted érdekében elengedhetetlen, hogy
a gondolkodasodban és a viselkedésedben egyarant torédj
magaddal. Hosszu tava haszonnal jaro cél(oka)t tizz ki
magad elé!

Ha az életvitelink ellentétes az értékeinkkel, az kimerit.
Segits masoknak hitelesnek, 6szintének lenni abban, hogy
mit akarnak az élettdl, és hogy kis lépésekben afelé
haladhassanak.

Talalj ki valamit, amit6l az, aki lehangolt, izgatott lesz, és
1dOzitsd be néhany héttel késébbre. Ez az ,érzelmi
sargarépa” segit a pozitiv, vidam gondolatokra
koncentrdalnia, és ezaltal konnyebben valtoztat.

Ha valaki lehangolt, adj neki esélyt, hogy segithessen. Ha
elterelddik a figyelme sajat magardl, és megmutathatja,
hogy hisz és bizik a képességeiben, segithetsz ideiglenes
magabiztossagot és érzelmi joO kozérzetet csepegtetni a
lelkébe.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 15. fejezet: Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis

emberévé

- 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



0. fejezet

Ajandékozz onbecsiilést: seqgits barkinek jobban
szeretnie magat

Az oOnmagunkkal szembeni tisztelet vezet az Onbecstléshez.
Egyszerlien megfogalmazva, ha tiszteljuk, szeretjuk is magunkat. De
hogyan érhetjiik ezt el? Ugy, ha a konnyt ut helyett — vagy ahelyett,
ami csak minket tuntet fel j6 fényben — a helyes utat valasztjuk. Ha
nem igy teszink, szo szerint kevésbé fogjuk kedvelni magunkat.

Mindnyajunkban harom bels0 erd kiizd egymadssal: a test, az ego
(vagy alacsonyabb lélek) és a (magasabb) 1élek. A test az alvason, a
szorakozason és a figyelmunk vég nélkili elterelésén keresztil akar
szabadulni az élettdl; az ego gorcsosen vagyik a figyelemre és az
irdnyitasra; a lélek pedig azt akarja tenni, ami helyes.

A konnyl vagy kényelmes ut valasztasat a test szorgalmazza. Az
ilyen tipusu tulzasba vitt élvezetek kozé tartozik a tul sok evés, a tul
sok alvas és az, ha azért teszink, vagy nem teszink valamit,
amilyennek érezzuk. Az ego motivdcioinak széles a skaldja attol
kezdve, hogy valaki mas karara viccelddunk, egészen odaig, hogy
olyan autdét veszink, amit nem engedhetink meg magunknak.
Lényegében arrol van szo, hogy azért teszunk valamit, hogy
valamilyen fényben tlinjink fel masok szemében. Amikor az egonk
irdnyit, a ,,megfelel6” képet sugarzo dolgokat tessziik, és beszippant
a hatalom meg a presztizs, olyan dolgok, amelyeket sokan végs6



célként, nem pedig valami értelmesebb cél felé vezet6 eszkozként
értékelnek. Ilyenkor a dontéseinket nem az hatarozza meg, hogy mi
a jo, hanem az, hogy mit6l mutatunk jol. Amikor ezt tesszuk, nem
mi iranyitjuk sajat magunkat.

Ha azonban ugy dontink, hogy azt tesszuk, ami helyes, az jo
érzéssel tolt el. Csak akkor tisztelhetjik magunkat és tehetiink szert
ezdltal Onbecsulésre, ha feleldsen tudunk donteni - és igy is
cseleksziink. Igy fiigg 6ssze szorosan az 6nbecsiilés és az énkontroll.
Aki nem gyakorol onkontrollt, és nem maga iranyitja azt, amit
igazan szeretne, nem tiszteli magat, mert vagy a tarsadalom, vagy a
sajat szeszélyeinek a kiszolgaloja.

Sygerels magat?

Gyorsan meg tudod mondani egy emberrdl, hogy van-e
Onbecsulése, ha megfigyeled, hogyan banik magaval és
masokkal. Akinek nincs Onbecsulése, kényeztetd
dolgokba merulhet, hogy a sajat vagyait kielégitse, mig
masokkal nem banik kudléndsebben jél. Vagy tulzottan
kiszolgal masokat, mert a jovahagyasukra és a
tiszteletukre ahitozik, a sajat igényeivel viszont nem
foglalkozik. Csak az banik mind magaval, mind a
tébbiekkel jol, aki valodi dnbecsiléssel bir. Es amikor azt
mondjuk, hogy ,jol”, azt nem a rdvid tavu kielégulést
igérdé dolgokban val6é elmerulésre értjuk. Sokkal inkabb
azt jelenti, hogy hosszu tavu befektetéseket eszk6zol a jo
kozérzete érdekében, kedves és j6 masokhoz, de nem
azért, hogy kedveljék, hanem mert szereti 6ket, vagy



mert ugy tartja helyesnek.

Ez magyarazza az ugynevezett kontrollmdnids embert. Ha nem
kapja meg azt a tiszteletet, amelyre éhezik, az ego el6kapja végso
fegyverét, a haragot. Ez a sebezhet(ség érzése ellen Dbevetett
veédelmi mechanizmus. A harag a kontroll illuzidja, amitsl
hatalmasabbnak érzi magat, pedig valojaban éppen kicsuszik a
kezébdl az iranyitas. Minél kevéshé kontrolldlja az ember 6nmagat,
annal inkabb igyekszik masok életét iranyitani. Valamit muszdj
kontrolldlnia, és mivel a sajat életét nem tudja a kell6 mederbe
terelni, masok életének a befolyasolasan keresztiil probalja meg
elérni ezt. Az ilyen ember gyakran jo szandéku. Segiteni szeretne.
Csak éppen az egész egy kicsit surgetd és er6szakos format olt, mert
az egoja azt akarja, hogy hatékony legyen — ez pedig csak akkor
torténhet meg, ha megfogadod a tanacsat.

Akinek van oOnkontrollja, az szabadon dont, és a flggetlenség
érzése érzelmi lancreakcidt indit el benne. Ebben a lancban olyan
kiulonboz6 ,0sszetevOk” vannak, amelyek Kkiegyensulyozzak a
pszichét; ha pedig nincsenek meg, az 0sszezavarja az embert. A
megoldas az, hogy azokat, akik hijdn vannak az onbecsulésnek, fel
kell vértezni ezekkel az elemekkel, hogy helyredlljon az érzelmi
egészséguk és az Onbecsulésuk.

A7 ONBECSULES MEGSZERZESENEK HAT KULCSA

1. szamu kulcs: A haladas emberi szukséglet



Tudtad, hogy a sikeres egészségklubokhoz altaldban tObb szazan
1épnek be havonta? A klubok mégsem épitenek be ujabb és ujabb
szekrényeket az 0ltoz6kbe. Hogyan lehetséges az, hogy szazak
csatlakoznak a klubhoz, és mégsem kiabalnak a tulajdonosok, hogy
a munkasok ragadjanak kalapacsot, és gyorsan verjenek ki néhany
falat, mert azonnal kétszaz 4j szekrényre van sziikség? A kérdésre
az a valasz, hogy az egészségklubok jol ismerik az emberi
természetet. Amikor az emberek ugy dontenek, hogy belépnek,
elragadja 6ket a hév. Imadnak eljarni a klubba, lelilni azzal, aki az
Uj tagsagikat intézi, és beiratkozni. Tobb szaz dollart koltenek, és
orakat toltenek azzal, hogy uj edzoOtaskat, edzOcip6t, fejpantot és
melegit6felsOket vasaroljanak. Mind izgatottak, pedig még meg sem
izzadtak. Miért? Mert tettek egy 1épést, haladnak el6re.

Ha nem haladsz valamilyen értelmes cél felé, nem var a
megelégedés. A természetben nincs status quo. Ahhoz, hogy jol
érezd magad, hogy ugy érezd, hogy élsz, emberi 1ényként sziikséged
van arra, hogy kuzdj, hogy haladj elére. A haladas programja
belénk van égetve, ez mozgat minket.

Amint az egészségklubok példajan lattuk, a cél az egy dolog, de
ahhoz, hogy a folyamatos haladast biztositsuk, olyan létfontossagu
elemekre is sziikségunk van, amelyek taplaljak a pszichét és a
lelket. Nézzunk erre egy példat, hogy érthet6bb legyen.

PELDA: Azt szeretnéd, hogy a lanyod jobban érezze magat a
bérében.

Hogy milyen célt vagy feladatot adj a lanyodnak, azt a kapcsolat
dinamikaja hatarozza meg a leginkdbb. Mindegy, hogy mennyire
nagy dologrdl van szo, a lényeg az, hogy neki fontos legyen. Az
egyetlen Kkritérium az, hogy olyasmi legyen, amit orommel végez.



Egy gyerek esetében lehet ez példaul valamilyen hobbi vagy sport,
mig egy paciensednek meghagyhatod, hogy inditson el egy Kkis
nonprofit vallalkozast.

2. szamu kulcs: Az egénak mérheté elérevivo erére
van szuksége

A felnétt cirkuszi elefantokat vékonyka kis kotélen tartjak fogva,
melyet az egyik ldbukra hurkolnak. Azért nem prébalnak
elszabadulni, mert fiatal korukban, amikor még gyengébbek voltak,
ugyanigy voltak kikotve, és bar akkor tobbszor is megkisérelték a
szOkést, egy ponton végul feladtdk. Felndtt elefantként mar
konnyedén lebonthatndk az egész cirkuszi satrat, és elmehetnének,
de megtanultak a tehetetlenséget, ezért meg sem Kkisérlik.

A tanult tehetetlenség, mely Kkifejezést Martin Seligman alkotott
meg, akkor all fenn, amikor az ember ugy érzi, hogy mivel nem az 6
kezében van az irdnyitas, akar fel is adhatja a kiizdelmet. Seligman
megallapitotta, hogy az ember akkor tehetetlen, ha ugy érzékell,
hogy a tettei nem befolyasoljdk a dolgok kimenetelét.

Mindenkinek sziksége van a meggy6zddésre, hogy ha X dolgot
megteszi, annak Y lesz az eredménye. Amikor az ember nem hisz
abban, hogy az életben barmin képes lenne valtoztatni, elvesziti az
er0t, ami elérevinné, és az akaratot, hogy barmit tegyen.

Az ilyen embert emlékeztetni kell ra, hogy a tetteinek eredménye
van. Ha azt hiszi, hogy eredménytelen, amit tesz, akkor logikusan
arra a kovetkeztetésre jut, hogy semmiféle kontrollal nem
rendelkezik. Ez elég ahhoz, hogy barkit lehangoljon és frusztraljon.

Egyenesen az Oruletbe kergetheti az embert, ha ugy érzi, hogy
nem szamit, amit tesz; ha attdl semmi sem valtozik, és teljesen



hatastalan. Es mivel rombolni kénnyebb, mint létrehozni, az, aki
nincs jol érzelmi téren, gyakran a gyors érzelmi javulast keresi: a
puszta hatas kedvéért, vagy hogy felkeltse a figyelmet, rombolni fog
ahelyett, hogy pozitiv, konstruktiv célokat dolgozna Ki.

Ahhoz azonban, hogy érzelmileg jol érezze magat a bOrében, azt
kell éreznie, hogy pozitiv, mérhetd valtozast hoz. Az 6cean egyetlen
cseppje nem inspiral, az eredmények azonban felkeltik a vagyat,
hogy még tovabb fejlodjink és haladjunk. A puszta raérzés, hogy
torténnek a dolgok, talan nem elegends; a sotétebb érdkban az
egonak megkérdojelezhetetlen, konkrét bizonyitékra lehet sziiksége
arra vonatkozoan, hogy valoban tett valamit.

Talald ki, hogyan mérhetné az adott személy az egyéni sikereit,
hogy értékelhesse haladasa hatékonysagat. Azt kell éreznie, hogy
hatast tesz, hogy van mieéert kiizdenie, és hogy befolyassal lehet
valamire, vagy valtoztathat a dolgokon. Akinek nincs elég
onbecstulése, ugy érezheti, hogy horgony nélkil sodrodik. Ett6l az
0sszetevOtdl ugy érezheti, hogy stabilabb, és talaj van a laba alatt.

A természetben minden ciklusosan zajlik, ezért ha tényleg be is
fejezi az ember, amit elkezdett, azzal nemcsak azt érezheti, hogy
elért valamit, hanem a sikert6l, hogy valamit ténylegesen végigvitt,
elégedettebb is lesz. Ezért idealis esetben a haladast annak kell
jeleznie, hogy befejezte a célkitlizése egyes szegmenseit, hogy a mini
sikereit maganak Lkonyvelhesse el, és ezaltal folyamatosan
novelhesse az dnbecsilését.

PELDA: Az egyik alkalmazottadban, Irmaban nincs meg az ahhoz
sziikséges magabiztossag, hogy jobban teljesitsen.

Adj neki valamilyen célt, példaul az éves céges vacsoratok
megszervezesét, majd dolgozzatok ki egyltt az ehhez sziikséges



konkrét feladatokat — vagy akar hagyd rad az egészet. A tennivalok
kozott soroljatok fel mindent attol kezdve, hogy meg kell taldlni a
helyet, egészen a meghivok kikuldéséig. Hetente legalabb egyszer
nézzétek meg, hogy halad. Amint Irma elkezdi kipipdlni az egyes
elemeket a listan, buiszkeség tolti el az elért haladastol.

3. szamu kulcs: A fuggetlenség és az autonédmia
érzése

Szabadnak lenni azt jelenti, hogy az ember eldontheti, mit akar
tenni. Amint mar emlitettemm, az embernek csak akkor van
valasztasa, ha van oOnkontrollja. Az pedig, akinek alacsony az
onbecsulése, hijdn van ennek. Minden olyan alkalommal, amikor
valddi szabad akaratot gyakorolunk valamilyen értelmes iranyban,
az oromet okoz, mert érzelmi szabadsag és stabilitas felé vezet. Aki
nem konnyen gyakorolja a szabad akaratat, azt ezzel a
szabadsageérzettel kell ellatnunk, hogy bekapcsoljuk a pszichéje ezen
aspektusat.

Ezért nagyon fontos, hogy jelen legyen az autonomia eleme
abban, amit célul tidzott maga elé, amit el szeretne érni, vagy a
munkaban, amit végez. Képesnek kell lennie dontést hozni és
viselni a kovetkezményeket; ez ugyanaz a dinamika, aminek a
mindennapi életében is meg kellene lennie, de hianyzik beléle.

Az a legjobb, ha 6 maga dolgozik meg ezért, bar valodszinitlen,
hogy abban a luxusban van részed, hogy olyan emberrel van
dolgod, aki hajlandé azonnali megtérulés nélkiul befektetni sajat
magaba. Ezért kezdetben, bar ezt az azonnali hasznot is learathatja,
maganak, a sajat erdfeszitéseivel kell elérni a sikert vagy
elszenvednie a bukast. Amikor befektetiink valamibe - sajat



magunkat is ideértve —, jobban értékeljik ,magunkat”. Az ok-okozat
helyreallitasa kozben az embernek éreznie kell, hogy 6 felel az elért
eredményekért. Meg kell értenie, hogy mig a lehet6ség maga
egyfajta ajandékként jelentkezhet, a sikert csakis a sajat erejébdl
érheti el.

PELDA: Kamasz fiad, Henry, félénk a tarsas érintkezés terén, és
nincs elég onbecstilése.

Adj neki olyan feladatot, amely mérhet6 fokokkal bir, majd 1épj
hatra. Ne aggodalmaskodj, és bird ki, hogy (a beltemezett
smegbeszéléseken” kivil) nem kérdezgeted, hogy halad. Nem sok jo
sul ki abbdl, ha f6szerepet adsz Henrynek, majd minden 1épését
mikromenedzseled. Muszaj, hogy szabad kezet kapjon mindabban,
ami kivitelezhet0 és praktikus. Ezért ha példaul azt a feladatot
biztad ra, hogy hozza egyensulyba a csaladi kaszat, hogy
elmehessetek egyltt nyaralni, ne nézz at minden egyes szamlat és
ne vizsgalgasd a dontéseket, amelyeket meghoz. Amikor szeretne
beszélgetni rola, hallgasd meg - figyelj oda rd, és biztasd.
Maskilonben maradj csendben, mert ezzel mutathatod meg neki,
hogy bizol a képességeiben.

4. szamu kulcs: Ertelem és az allandésag érzete

Amikor valami értelmes dologgal foglalkozunk, az értelmet ad az
életinknek. Ez pedig kellemes dolog. A teremtésben mindennek van
onmagan tulmutatd célja. Az emberi test minden sejtje és az 6cean
minden csepp vize szimbiotikus kapcsolatban all a nagyobb
szervezettel; egy még nagyobb feladatot szolgdld nagyobb cél
szerves resze. Tulmutat, felilemelkedik magan.



A Kkovetkez6 abra az Abraham Maslow pszichologus altal
kidolgozott szukséglethierarchiat mutatja be. A piramis aljan a
tuléléshez elengedhetetlen, legalapvetdbb sziikségleteket lathatjuk;
amint ezeket kielégitettuk, elkezdhetiink a magasabb szintli érzelmi
elégedettségért kiizdeni.

Belso tchelség
keresése
Kreativitas

Onbecsiilés

Eredményesség
Mesteri szintii elsajdtitas
Elismerés, Tisztelet

Hovﬂtartozﬁs, Szeretet
Baratok, Csalad, Hazastars, Szerelmes
Biztonsag
Biztonsﬁg, Stabilitds, Fé]eiemmentesség
Fiziologiai
Elelem, Viz, Hajlék, Meleg

SZUKSEGLETEK HIERARCHIAIA

A teljes elégedettséghez tartoznunk kell valamihez, ami a nagyobb
egészhez kot minket. Mindnydjan az emberi természet satra alatt
mukodink - ez elkerulhetetlen, megvaltoztathatatlan és
univerzalis.

Ahhoz, hogy elérjik az elégedettség legmagasabb szintjét, azaz az
onmegvalositast, pozitiv hatassal kell lenntink valaki masra, valami
masra magunkon kivil. Ahhoz, hogy jol érezzik magunkat a
bérinkben, joél kell érezniink magunkat azzal kapcsolatban, amit
teszunk.



PELDA: Azon dolgozol a bardtndddel, Nyasiaval, hogy jobban
érezze magdat a borében.

Az onmegvalositashoz épitsetek bele egy alturisztikus elemet Nyasia
céljaba. Fuggetlentl attol, hogy mi az, a 1ényeg, hogy rajta kivul is
jot tegyen valakivel. Mindenképpen tedd vilagossa a szamara, hogy
amit tesz, azzal masokon segit.

5. szamu kulcs: A kreativitas eleme

A természetben nincs két teljesen megegyez6 dolog. Csakugyan,
még az egypetéjl ikreknek is eltér az ujjlenyomatuk. Mi, emberi
lények olyan erds elégedettségérzetet nyerunk a Kkreativ
gondolatokbol és tettekbdl, aminek nincs parja. Ennek a kulcsa az
odafigyelésben és az egyéniségiinkben rejlik.

Megfigyelted mar, hogy micsoda 0romot okoz egy kisgyereknek a
rajzolas? Vagy a puszta szinezés? Az egyénisegre vagyunk
hivatottak; az onkifejezésre.

Amikor létrehozunk valamit, érezzik, hogy élink! Az egyszerd
cselekves, amikor semmilyen formdban nem fejezzik ki a
kreativitasunkat, bezdrhat minket. A Kkreativitds kapcsolhat az
inspiracio forrasahoz, és adhatja at az egyéniségunket a vilagnak.

PELDA: Phil segiteni akar a batyjanak, Tomnak, hogy jobban
érezze magdat a borében.

Amikor autondmiaval ruhdzza fel Tomot, hagynia Kkell, hogy a
lehetd legkreativabb legyen. Ha tehat Phil egy miivészeti bemutato
megszervezésével bizza meg a batyjat, hagynia kell, hogy a masik
szabadon ereszthesse az egyéniségét a téma, a helyszin, a
tevékenységek és a tObbi megvalasztasdban. Egy ilyen feladat



hihetetlen mértékben novelheti Tom Onbecsulését, és javithat az
érzelmi dllapotan. Ha a kreativ Onkifejezés bliiszkesége nem onti el,
nem szamit, hogy mennyire jol végzi el a feladatot.

Bar a jelenlegi 6nseqitd arénaban rengeteqg sz6 esik arrdl,
hogy ,éljuk meg a pillanatot”, ez nem mond ellent a
haladas fogalmanak. A pillanatban lenni nem stagnalast
jelent; arrél szél, hogy élvezed azt, aki vagy, ahol vagy, és
amid van. Az, aki elégedett a sorsaval, az terjeszkedés és
fejlédés elé néz. A lehangolt, depressziés ember az, aki
be akarja vonszolni magat egy oduba meghalni. Csak az
tudja értékelni, amije van, és élhet abban a bizonyos
mostban, aki elérehalad, és jél érzi magat a bérében.

6. szamu kulcs: A j6, a helyes és az igaz

A helyes dolgot nem lehet helytelenul tenni. Ha nem vagy
becstletes, az lecsapolja az energiadat. Olyan ez, mintha egyszerre
lenne a labad a gazon és a féken. Ettdl kiég az ember — a sajat
lelkiismerete huzza le. Ha pedig tudatositana magaban, hogy amiatt
nem érzi jol magat, amit tesz, esetleg itélkezni kezdene, ami szintén
elszivja az erejét. Amikor a gondolataink konfliktusba kertlnek a
tetteinkkel, spiritualis, érzelmi és fizikai diszharmodnidba kerulink.
Akinek fontos az Onbecsulés, annak szilard erkolcsi iranytd
szerint kell cselekednie. Maskulonben az azonnali nyereségeért



felaldozza a hosszu tavu elégedettséget. Es pontosan ez az, amit mar
tulsdgosan régota gyakorol. Hogy megallithassa az aradatot, arra
kell rdvenned, hogy becstliletesen dolgozzon a céljaiért, hogy hosszu
tadvon nyerhessen azdltal, hogy azt teszi, ami helyes. Ne hagyd, hogy
felelGtlenil cselekedjen; ilyenkor 1épj kozbe! Olyan megoldasok
felkutatdsara biztasd, amelyekkel mindenki nyer, hogy senkivel ne
banjanak el tisztességtelenil.

PELDA: Theresa segiteni szeretne az asszisztensének, Susannak
abban, hogy novelje az onbecstilését.

A heti megbeszéléseken Theresa figyeljen oda ra, hogy a haladast ne
a becsulet aran érjék el. Ha példdul Susan a lehetd legjobb aron
szeretne megallapodni egy neves eléaddval, nem kenddzheti el,
hogy hanyan lesznek a hallgatdsag soraiban. Theresa figyeljen oda
ra, hogy Susan 0szinte legyen vele. Ha Susan nem felel meg az el6re
kozolt elvarasoknak, teremtsen meleg és megért6 atmoszférat, és
dolgozzon vele azon, hogy vissza tudjon térni a helyes utra, hogy
megint bizalommal és nyitottan kozeledhessen felé, ha problémaba
utkozik a projektje soran.

A sz,‘mfégia Gttekintése

e Ahhoz, hogy valaki szerethesse magat, azt kell éreznie,
hogy képes helyesen cselekedni, és hatékony lehet abban,
amit oOnalléan vdalaszt maganak. Ezaltal jobban tiszteli
magat, és n0 az onbizalma. Ebbdl adédoan természetesen
alakul ki az dnbecstlése.

e Ha értelmes, kézzel foghaté eredményt hozo célt tudsz



mutatni neki, megingathatatlan tisztelet ébred majd benne
sajat maga irdnt. Ez energiaval latja el, és taplalja az
életigenlését, egyre tobbet fektet magdba, és meég az
onpusztito viselkedésmintakkal is felhagy. Ha ugy érzi,
hogy lényeges, amit tesz, az eléreviheti a vilagban. Akkor
megszlnik az idegessége, és nem érzi ugy, hogy a
korulmények szeszélyei jatszanak vele. A menekilési
vagya csokken, és er6s motivaciot érez arra, hogy reszt
vegyen a vilag folyasaban.

e Ez a pszicholdgiai stratégia megadja neki mindazt, amit a
sajat vilagaban nélkulozott: fliggetlenseéget,
eredményességet és kreativ, pozitiv onkifejez6dést. Amint
a pszichéje megkapja ezeket a nélkulozhetetlen
tapanyagokat, egyre stabilabba valik; tdgul a latokore, és
érzelmileg kiegyensulyozottabba valik a hozzadallasa és a
viselkedése. Egyszoval olyan valakivé wvalik, aki
egyszer(ien szereti sajat magat. Es te adtad a kezébe az
onbecsulés ajandékat.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

@ 3 fejezet: Valtoztass barkit erkolcsosebbé és
etikusabba

8. fejezet: Szedd 0ssze magad

< 10 fejezet: Oszlasd el Dbarki onpusztito
viselkedésmintait

- 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



10. fejezet

Oszlasd el barki onpusztitd viselkedésmintait

Ha azt szeretnéd, hogy valaki — a dohanyzastdl az ivason at az
egészségtelen életmodig - szakitson a rossz szokasaival és
visszaterelje az életét a helyes kerékvagasba, ezekkel a 1épésrdl
lépésre kovetendO technikakkal segithetsz neki. Az itt miko6dd
pszicholégiai alapok targyalasa az el6z0 fejezetre épul.

Amikor beadjuk a derekunkat az 0sztOneinknek, és azt tesszuk,
amihez kedviunk van ahelyett, amirdl tudjuk, hogy tenntiink kellene,
vacakul érezzik magunkat. Abbéli igyekezetiinkben pedig, hogy
jobb legyen, még tobb olyan dologban veszink részt, amit6l jobbam
érezzuk magunkat — most, a holnap kontéjara. Ez lefelé vive
spiralba kerget, mert amikor nem érezzilk jol magunkat a
bérinkben, az azonnali kielégiilés sekélyes, ideiglenes menedékét
keressuk. Ennek koszonhet6en meég inkabb az 0sztoneinkre és
szeszeélyeinkre hallgatunk ahelyett, hogy f6léjiik emelkednénk.

Amikor pedig a vég nélkili szorakozas és figyelemelterelés mar
nem zsibbasztja el a fajdalmat, a drogokhoz és az alkoholhoz
nyulunk. Az dnpusztito életmadd azt igéri, hogy elzsibbasztja az elme
szenvedését attol, hogy az életet olyannak latja, amilyen; emellett
tudat alatti buintetés is azért, mert megengedtiik magunknak, hogy
oda jussunk, ahol most tudatunkra eszmélunk.



A beavatkozas soran szembenézink a drog- vagy
alkoholfogyasztoval, mikézben azok az emberek, akiket a
magatartasa érintett, bantott vagy karositott - a csalad, a
baratok és az alkalmazottak -, elmondjak neki a sajat
szavaikkal, hogy a viselkedése mennyiben tett negativ
hatdst az életlikre. A cél az, hogy az adott személyt
ravegyuk, hogy kezeltesse magat. Mig néhany
beavatkozas sikerrel zarul, maskor az térténik, hogy még
jobban eltavolodik attdl, ami a tamogatasi rendszerébdl
meég megmaradt. Amennyiben mukddik, az nagyszer(;
ha azonban nem, akkor tovabb romolhat a helyzet.

Kétszaz éves torténet

Volt egyszer egy herceg, aki megérult, és pulykanak hitte magat.
Ugy érezte, hogy mezteleniil kell ilnie az asztal alatt, és csontokat és
kenyérdarabokat kell csipegetnie, mint egy pulykanak. A Kkiralyi
doktorok mar feladtdk a remeényt, hogy kigyogyitjdk az Oruletbdl,
ami rettenetes szenvedeést és szomorusagot okozott a kiralynak.

Egyszer aztan beallitott egy bolcs, és azt mondta:

— Majd én kikuralom a herceget!

Ezzel fogta magat, levetkozott, és beult az asztal ald meztelentl 6
is a herceg mellé, hogy morzsat és csontot csipegessen.

— Ki vagy te? — kérdezte a herceg. — Es mit csinélsz itt?

— Hat te? — kérdezett vissza a bolcs. — Te mit csinalsz itt?

— En pulyka vagyok - felelte a herceg.



— En is pulyka vagyok — mondta erre a bélcs.

fgy iildogéltek ott egylitt egy darabig, és a végére
osszebaratkoztak. Egy napon a bolcs jelzett a kirdly szolgainak, hogy
dobjak be az ingét az asztal ala. Azt kérdezte a hercegtdl:

— Mondd, mib6l gondolod, hogy a pulykak nem hordanak inget?
Lehet rajtad ing, és akkor is lehetsz pulyka — és ezzel mindketten
felvették az inglket.

Egy 1d0 elteltével a bolcs megint csak jelzett a szolgaknak, akik
bedobtak neki egy nadragot.

— Mondd, mibdl gondolod, hogy ha nadrdg van rajtad, nem lehetsz
pulyka? — kérdezte most a hercegtol.

A bolcs igy folytatta egészen addig, amig mindketten teljesen
feloltoztek.

Hamarosan ujra jelzett, hogy 6 és a herceg rendes élelmet
kapjanak az asztalrdl. Majd feltette a kérdést:

— Mibdl gondolod, hogy ha pulyka vagy, nem ehetsz finom
ételeket? Azt eszel, amit csak akarsz, ett6l még pulyka maradsz — és
mindketten jol belakmaroztak.

Végul a bolcs azt kérdezte a hercegtoOl:

— Mibél gondolod, hogy a pulykaknak az asztal alatt kell Gilniuk?
Még egy pulyka is asztalhoz iulhet, és egy pulyka is mehet, amerre
kedve tartja, senki nem akadalyozza ebben.

A herceg atgondolta a felvetést, és elfogadta a bolcs férfiu
veéleményét. Amint felallt és emberi 1ényként kezdett jarkalni, ugy is
kezdett viselkedni.

Ez a kétszaz éves tanmese a valtozas folyamataban részt vevd
pszicholdgiai dinamikak egy részét abrazolja. Még visszatérink
majd erre a mesere a dinamikak targyalasakor.

Ezt az elképesztéen egyszeri hatlépéses stratégiat kovetve
barkinek segithetsz megszabadulni az onpusztité szokdsaitdl vagy



viselkedésmintditol.

1. szamu pszicholdgiai elem: Egyszerre egy dolgot,
és csakis egyet

Amint elinditod a gydégyuldas folyamatdt és megszinteted az
onpusztito vagy onrombolé viselkedésmintakat, a tobbi nem szamit.
Ne probalj példaul egy szerhasznaldt ravenni arra, hogy mindenen
egyszerre valtoztasson. Keress egy olyan teruletet, ahol javulast
szeretnél latni ndla. Majd kezdd pozitiv iranyba mozditani, és
mindvegig segits neki, hogy az énképe e koré a sikeres, haladé kép
koré épuljon. A konkrét helyzet és a kapcsolat dinamikaja fogja a
legjobban meghatdrozni, hogy mit vdalassz. Ha lassan szeretnél
indulni, valassz valami finomabb, kevésbé félelmetes tertiletet —
esetleg olyasmit, amit6l az adott személy jobban érzi magat a
bérében. Vagy belevaghatsz egyenesen a Kkozepébe, é€s
megcélozhatod pontosan azt az Onpusztité viselkedést, amelyen
valtoztatni szeretnél.

A mesében a bolcs 1épésrdl 1épésre haladt, mikozben végig
fokuszalt és ,egydimenzidos” maradt. Mialatt rdvette a herceget,
hogy ruhdat hordjon, a herceg még mindig a szemetet ette a foldrol.
Annak ellenére, hogy ez a bolcsnek valoszintileg gyotrelmet okozott,
a ruhakra osszpontositott, és a tobbit figyelmen kivul hagyta.

Hogy a megvaltoztatni kivant személy mi mast tesz, az nem
fontos; csak a pozitiv viselkedésre adsz pozitiv megerdsitést, és ha
akar ezen a terileten, akdr mashol kudarcot vall, nem mondasz
semmit. Nem szdmit, hogy mi egyéb torténik még. Egyetlen
teruletre fokuszalj, és arra, hogy az ezen a teruleten elért haladas
koré épuljon az 4j énkeépe.



PELDA: Felnétt fiadnak, Takeemnak problémaja van az alkohollal.

Elkezdhetsz rogton az alkoholfogyasztasaval foglalkozni, vagy
valami massal is, ami ehhez Kkapcsolodik, és konnyebben
korrigalhato. Lehet ez barmi, példaul hogy ne jarjon kocsmaba,
vagy hogy tartson otthon rendet, vagy ne késsen a munkahelyérol.
Akarmit valasztasz is, a tobbit felejtsd el. Csak azzal foglalkozz, hogy
azon az egy teruleten haladast érjen el.

Rugalmasan talald ki, hogy hogyan kozelited meg el6szor. Ha ugy
gondolod, hogy Takeem viszonylag fogékony lesz, tudasd vele, hogy
segiteni szeretnél visszaterelni az életét a helyes kerékvagasba, €s
mondj valami ilyesmit: ,,Fiam, dolgozzunk egyttt azon, hogy rendet
tegyunk az életedben.” Ha azonban keményebb dig, bolcsebb elGbb
megalapozni a munkat, hogy megértesd vele a helyzet komolysagat.
Ehhez talald ki, hogy mikor tudtok négyszemkoOzt beszélgetni, és
komolyabb hangot Uss meg vele. Mindkét esetben nagyjabdl
ugyanazt mondod, de ezuttal mindenképpen sugarozd a
fellépéseddel is, hogy a dolgoknak valtozniuk kell.

2. szamu pszicholdgiai elem: Inditsd a gyégyulast
egy azonnali sikerrel

Miért inget akart eldszOr a hercegre adni a bolcs? Hiszen nadrag
nélkul biztosan sokkal kellemetlenebb volt neki, mint ing nélkil. A
bolcs megértett egy igen lényeges alapelvet: amikor valtoztatni
szeretneél valakin, a legkdonnyebb lépéssel kezdd, amelyik a
legnagyobb eséllyel fog sikert hozni, és amit6l az adott személy
jobban fogja érezni magat — majd innen haladj tovabb. Amint
elindultdl a helyes irdnyba, mar lendiletet vettetek, ami a te
malmodra hajtja a vizet, és a célszemély Kkis erdfeszitéssel is elkezdi



jobban érezni magat.

Sir Isaac Newton felfedezte, hogy a mozgasban |év§
targyak hajlamosak mozgasban maradni, az allék pedig
tovabb allni. Azt is hozzatehette volna, hogy a
mozgasban |évd emberek hajlamosak mozgasban
maradni, az allok pedig tovabb allni. Ha ra tudsz venni
valakit, hogy akar fizikailag, akar mentalisan elinduljon a
helyes irdanyba valami konny( vagy akar szérakoztatd
dologgal, azzal pozitiv lenduletbe hozod. Elkezdeni a
legnehezebb. Ahogy mondani szokas, az ezermérfoldes
ut is egyetlen lépéssel kezd6dik. Amint azonban mar
mozgasban vagy, a fizika térvényei érted dolgoznak.

PELDA: Marcy segiteni szeretne a huiganak, Vickinek, hogy tobb
méltosag legyen benne.

Marcy szeretné leszoktatni Vickit arrdl, hogy egész éjszaka iszik és
egész nap alszik, de ugy dont, hogy el6szor egy kisebb problémara
osszpontosit: Vicki lakasdnak az allapotdara. Ha Vicki belemegy,
hogy rendben tartja a lakasat, akkor nem kell egész napokat toltenie
a takaritassal, porsziviazassal és portorléssel. Vickinek el6szor csak
arra kell figyelnie, hogy ne halmozodjon fel a mosatlan edény a
mosogatéban, majd hogy ne dobalja a padlora a ruhait, és igy
tovabb. Mig ezek semmitmonddéan kis lépéseknek tlinhetnek,
Vickinek, aki nem torddik sem magdaval, sem azzal, hogy mit tesz,



sz0 szerint az életét valtoztatjak meg.

3. szamu pszicholdgiai elem: Bontsd a gyégyulast
kivitelezhet6 részekre

Ne rohand le azt, akin valtoztatni szeretnél! A pulykas mesében azt
lattuk, hogy a gyogyulas legaldbb o0t 1épésbdl allt: inget huzni,
nadragot huzni, teljesen feloltozni, rendes ételt enni, majd végul
asztalhoz ulni. Nagyon gyakran elkovetjuk azt a hibat, hogy tul
gyorsan tulsagosan nagy hatast akarunk elérni. Amikor jol mennek
a dolgok, nagy a kisértés, hogy felgyorsitsuk a folyamatot. Vigyazz
ezzel, mert az ember kiéghet. Szinte mindig jobb a tul lassu haladas
iranyaba hibazni.

PELDA: Stacy segiteni szeretne a bardtjan, Bruce-on, aki
rendszeresen tuleszi magat.

Akarmi legyen is a Bruce szdmara Kkitlizott ceél, Stacynek falat
méretli darabokra kell osztania a feladatot. Kipucolhatja a silany
élelmiszereket a lakdsbol. Egy hét elteltével elkezdhet
fehérjeturmixot reggelizni, majd beépitheti a testmozgast az
orarendjébe, és igy tovabb. Stacynek az egyes 1épésekben Kkell
segitséget nyujtania, és nem szabad elfelejtenie, hogy a visszaesés is
része a folyamatnak. Es lassan kell haladnia, hogy Bruce az
erOfeszitései sikerét, ne a kudarcai feletti csalodast élje meg. Ellen
kell allnia a kisértésnek, hogy gyorsabban haladjon, és tul sok terhet
rojon Bruce-ra egyszerre.

4. szamu pszicholégiai elem: Kovetkezetesség és



orom

Nagyon fontos, hogy ne térj le az utrol, hogy 1égy tirelmes, és tudj
orulni! Ne éreztesd példaul a szerhasznaléval, hogy egyfajta projekt
vagy feladat a szdmodra, amivel utalsz iddt tolteni, de ugy érzed,
hogy muszaj. A kapcsolatotok és az 6 boldogsaga a fontos neked, és
ezt is kozvetitsd felé. Amikor nehezebben boldogul, tudasd vele,
hogy mindennek ellenére te élvezed, hogy vele lehetsz, hogy jelen
van az életedben. Ez fogja tdplalni. Allj ellen a kisértésnek, hogy
itélkezz felette vagy kritizald!

PELDA: Martha baratnédnek segitesz kilépni egy bantalmazo
kapcsolatbol.

Mosolyogj, amikor vele vagy. Erzékeltesd vele az éromodet, mondj
neki valami ilyesmit: ,Milyen jo alkalom ez arra, hogy egyltt
legyunk... szeretek veled lenni és segiteni neked... Te olyan
kulonleges ember vagy!” Javasolj valami kozos id6toltést a szokasos
dolgokon tul, hogy Martha érezze, szeretsz vele lenni, és nem csak
azért vagy mellette, hogy ellendrizd a dolgok folyasat, vagy mert
blintudatod van, ha nem teszed.

5. szamu pszicholdgiai elem: Feltétel nélkuli
szeretet

Miutdn a bolcs megkulonboztethetetlenné tette magat a pulykatol,
nem meggyogyitani probalta azt. Csak id6t toltott vele. A gyogyulas
elengedhetetlen kelléke a feltétel nélkili szeretet, vagy ahol inkdbb
err6l van szo, a puszta elfogadas. Ez azt jelenti, hogy ,feltétel nélkul
szeretlek és/vagy elfogadlak ugy, ahogy vagy. Ha megvaltozol, az is



rendben van.” Az olyan kapcsolat, amely azon az igényen alapul,
hogy az egyik ember megvaltozzon, soha nem teljesedhet Ki.

Sokan allanddan kritizaljak azt, akit meg akarnak gyogyitani. Ez
azonban hatastalan. Ilyenkor az Onszeretet mérgezové valik, a
feltétel nélkili szeretet pedig felhigul. Rengeteg Osszpontositast,
odaadast és turelmet igényel, hogy folyamatosan szeresd és
elfogadd azt, akinek a viselkedését nehéz elviselni. A bolcs meégis
pontosan ezt tette.

Meg kell értened, hogy senki nem valtozik meg, csak ha szereti
onmagat. A szerhasznaloban nem teng tul az onbecsulés. Toéled
nyeri azt, és éreznie kell, hogy te tiszteletben tartod 6t, mert csak igy
érezheti jobban magat a borében - és szeretheti meg magat. Nem
bantod vagy sérted meg azokat, akiket szeretsz, ezért amint az adott
személy szeretni kezdi 6nmagat, az onpusztité viselkedésmintak is
veszitenek a fényukbdol.

Nem lehet eléggé hangsulyozni ennek a fontossagat a gyogyulasi
folyamat soran. Ahogyan Albert Schweitzer megfogalmazta:
kovetkezetes kedvességgel sok mindent el lehet érni. Amint a Nap
melegétdl elolvad a jég, ugy parolog el a kedvesség nyomdn a
félreértés, a bizalmatlansag és az ellenségesség.

A testvéreid és a szuleid nagyon jél ismernek téged.
Mindent tudnak rélad. Es ha &k nem fogadnak el,
tisztelnek és szeretnek, akkor - még ha a Vvilag
legnyugodtabb embere vagy is - megkérddjelezheted a
sajat értékedet. Pontosan ez az oka annak, hogy a




csalddban  olyan  duhdések lehetunk  egymasra.
Kirobbanunk, mert bizonyos mértékben sztkségunk van
a tobbiek jévahagyasara.

PELDA: Jean segit a férjének, Bennek, hogy kevesebbet igyon.

Hogyan mutathatja ki Jean a feltétel nélkili szeretetét es
elfogadasat? El6szor is pozitiv szavakkal, visszajelzéssel és
megbecsiiléssel batorithatja Bent. Frte megy, ha kell, és nem
kritizalja, ha rossz allapotban van. Tudathatja vele, hogy mellette
all, akarmit tesz is, és hogy ez soha nem fog megvaltozni. Nem
mondhatja el neki elégszer példaul azt, hogy: ,Jol haladsz, és én
mindig melletted leszek, akarmilyen sokdig tart is ez, vagy
akarmilyen nehéz is lesz. Buszke vagyok rad ugy, ahogy vagy, és
ezen semmi nem valtoztathat.”

6. szamu pszicholégiai elem: Egyszerii elfogadas

Nagyon gyakori, hogy mindent jol mondasz és jol teszel, de az nem
elég jo. Hogy miért? Ha példaul a fivéred ugy érzi, hogy nem
fogadod el 6t, bArmit, amit teszel, ezen a lencsén keresztil 1at majd.

Azt kell kommunikalnod felé, hogy nem nézed le 6t a
meggy0zbdései, a bedllitottsaga, az értékrendje, a karrierje miatt, és
a tobbi. Nincs azonban semmi baj azzal, ha néhany alapvet6
elképzelés terén nem értetek egyet, de kozben tiszteled és egyutt
érzel vele a nehézségek miatt, amelyeken atmegy.

Ezt nagyon fontos megérteni. Ha fennall valamilyen konkrét
probléma Kkett6tok kozott, beszéljétek meg nyiltan. Hallgasd 6t



odaado figyelemmel és egytittérzéssel. Utana ismerd el, hogy mar
érted, honnan kozelit, és mondd el neki, hogy a helyzetéért, és nem
annak ellenére tiszteled 0t.

PELDA: Ginger segit a novérének, Colleennak megtornie azt a
mintat, hogy olyan ferfiakkal jar, akik bantjak.

Gingernek emlékeztetnie kell a testvérét arra, hogy tiszteletben
tartja Ot ugy, ahogy van, és ahogyan viselkedik. Olyan dolgokat
mondhat neki, amelyek kozvetitik ezt a tiszteletet, példaul: ,Tudod,
hogy milyen nagyra értékelem a véleményedet, és bizom az
itéletedben.” Oszinte lelkesedéssel tudathatja tovabba Colleennal,
hogy milyen nagy csodalattal tolti el a nGvére egy bizonyos tette.

A helyzet fogja pontosan diktdlni, hogy mit mondjon. Ha példaul
egy szerhasznalénak a drogokkal van gondja, mondhatsz valami
ilyesmit: ,Tudnod kell, hogy csodallak, amieért ilyen eltokélten és jol
haladsz ezzel a nehéz fliggéségi problémaval.” Ne hagyd, hogy azt
higgye, lenézed, mert akkor barmi, amit mondasz, leereszkeddnek
tinhet. Ha megérteted vele, hogy tiszteled 0t, egyenranguva
sorolhat titeket, és ezdaltal nemcsak jobban fogja érezni magat,
hanem veled szemben is er6sodnek a jo érzéseil.

A sz‘mfégc’a Gttekintése

e Valassz ki egy — és csakis egy — célt vagy teruletet, ahol
szerinted az adott személy fejlddhet. Majd kezdd
elmozditani pozitiv iranyba, és mindvégig segits neki, hogy
az énképe e koreé a sikeres, halado kép koreé épuljon.

e Ahogy mondani szokas, semmi nem hozhat olyan sikert,



mint a siker. Inditsd a gyogyulast egy azonnali sikerrel.
Bontsd le a gyogyuldasi folyamatot falatnyi darabokra, hogy
vegig lehessen vinni. Ne rohand le a célszemélyt tul sok és
tul gyors feladattal, mert csak bezarkozik.

Nagyon fontos, hogy ne térj le az utrol, hogy 1égy tiirelmes,
és tudj orulni! Ne éreztesd a masikkal, hogy valami projekt
vagy feladat a szamodra, ami utalsz, de ugy érzed, hogy
muszdj elvégezned.

A gyodgyulds elengedhetetlen 0sszetevdje a feltétel nélkuli
szeretet. A masik ember szeretete €s elismerése taplalja a
lelket, és ujratolti az érzelmi lizemanyagtartalyunkat.

Ha elfogadod a masikat ugy, ahogy van, azzal nemcsak
kozelebb kertilhettek egymdashoz, hanem a valtozashoz
elengedhetetlen biztonsagérzetet is megadod neki.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=¥} fejezet: Szedd 0ssze magad

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 1L fejezet: Vészhelyzetbhen

& 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



11. fejezet

Vészhelyzetben

1. szamu technika vészhelyzetben: Vissza az
alapokhoz

Uj utazasi trend az egyszer(iség. Az emberek ma a négycsillagos
szallodak helyett az egyszert ételeket és az egyszer( szallashelyeket
keresik, és rengeteget kirandulnak, gyalogolnak és sportolnak.
Néhany ilyen program heti tobb ezer dollarba keril, és mégis
betelnek a helyek. Miért? Mert a vilag egyre hektikusabba valik,
ezért az embereknek ki kell kapcsolniuk, és a valosagot Kkell
megeéelniuk; az egyszerd életstilus egyszerli oromeit keresik.

A konyv szerzOje nem szoszéloja egy ilyen életmdd teljes
atvetelének, mindenesetre érdekes lehet, hogy az Egyesiult
Allamokban az amishok kozott 6tven szazalékkal alacsonyabb az
ongyilkossagok ardnya, mint az altaldnos lakossag korében. Az
amishoknal a droghaszndlat és a tulzott alkoholfogyasztas
el6forduldsi aranya is az altalanos lakossdgnal mért adat
egyharmada. Mig ennek az okait csak talalgathatjuk, az, hogy
bizonyos negativ befolydsolo tényezOk hianyoznak, illetve hogy
nagy hangsulyt fektetnek az egyszerli életmddra és a fizikai
munkdra, minden bizonnyal kozrejatszik az amishok érzelmi
stabilitasdban.



Sok sikeres program - melyekben problémas tinédzserektél
kezdve a szerhasznalokig mindenkit kezelnek — vezet6i pontosan
tudjak, hogy ahhoz, hogy valtoztatni tudjanak a viselkedésiikon,
elengedhetetlen, hogy az ilyen embereket kivonjak a megszokott
kornyezetikbol. Emellett a fizikai munkdban vald részvétel segit
kikerulnitik a sajat gondolataikbdl, és ezaltal ujra, de immar egy
teljesen uj mdédon kapcsolodhatnak be a vilag folyasaba.

PELDA: Bethnek a nagyapja segit lejonnie a drogokral és kilépni a
gengbol.

Ha a nagyapa nem ér el valodi haladast, vagy ugy érzi, hogy kemény
faba vagta a fejszéjét azzal, ha Bethet fizikailag egy uj kornyezetbe
helyezi, megkonnyiti a szamara, hogy érzelmileg megujulhasson.
Emellett azzal, hogy ott visszavezetik 6t az alapokhoz, és fizikai
mozgast kell végeznie — legyen az flnyiras, f6zés vagy ultetés a
kertben —, a sajat szemeivel lathatja és megértheti, hogy a tettei
kovetkezményekkel jarnak.

Az a lehetOség is adott, hogy jelentkezzen a Békehadtesthez,
tartalékos katondnak vagy barmilyen egyéb, katonai fegyelmet
kivdn6  programba. Pusztan néhany hétnyl  szervezett
tevékenységgel t0ltott id6 megkonnyiti Beth szamara a haladast.

2. szamu technika vészhelyzetben: Vagy és
szilkséglet

Az anyamadarat nem kell arra biztatnod, hogy fészket épitsen, és az
elfoglalt madaraknak szolo id6kezelési szeminariumra sem Kkell
beiratnod. Egyszerilien teszi a dolgat. Nem keérdeés, hogy hogyan
illessze be a fészeképitést a napirendjébe. Olyasmi, mint a halogatas



vagy a fegyelem hidnya egyszerlien be sem kerul nala az
egyenletbe. Sziikséglet, és nem motivacioé kérdeése a dolog.

A 2. szamu technika abban segit, hogy hogyan emeld a sziikséglet
szintjére azt, amit szeretnél, hogy a masik megtegyen. Ez azt jelenti,
hogy ha nem teszi meg, amit szeretnél, nem térhet egyszeriien
vissza oda, ahonnan elindult. Minden megvaltozik. Mar semmi nem
megy ugy, mint rendesen.

Ha ugy intézed, hogy veszitsen valamit azaltal, ha az adott
viselkedést folytatja, akkor nagyban megnoveled annak az esélyét,
hogy engedelmeskedik. Hanyszor hallunk példdul olyat, hogy az
ember végul csak 6sszeszedi magat, amikor ultimatum elé allitjak?
Sokszor az ad lendiletet a tettekhez, ha megfenyegetik azzal, hogy
elveszitheti az allasat vagy mondjuk a feleségét. Van, akinek addig
kell feszegetnie a hurt, amig megvagja vele az ujjat.

Tudasd a masikkal egyszerilien, érthetGen megfogalmazva a
viselkedése kovetkezmeényeit — hogy elveszitheti, amije van —, ha
folytatja az adott 6npusztitd, egészségtelen magatartast.

Amit biztosra vesz az ember, azt nem becstuli sokra, ezért talan
neki is arra van szuksége, hogy emlékeztesd ra, mit veszithet.
Annak a nének, akinek a baratja nem akar elkotelez6dni, az a
konkrét tanacsom, hogy nyujtson be neki ultimatumot: vagy eskuvé,
vagy ott az ajto. Ez altaldban felrazza az embert, és dontésre
keényszeriti. Persze vannak, akik ilyenkor az ajtot valasztjak - ez
esetben a nd legaldbb nem fecsérli tobbet az idejét. Fel kell
készilnod arra, hogy véghez is vidd, amit kimondtal!

A 2. szamu vészhelyzet-technika a ,nyers szeretetr6l” szol. A
megfelel6 korulmeények kozott bevetve nagyon hatdsos. Amint az
el6z6 fejezetben lattuk, mindig ott kell lennie a feltétel nélkili
szeretetnek is a tobbi ,,0sszetevG” mellett, ha azonban azt az utat
mar vegigjartad, és minden lehet6ségét kiaknaztad, ez a technika



sokszor hatékonyan kiegészitheti azt.

PELDA: Fran azt szeretné, hogy a fia, Dan hagyja ott azt a rossz
tarsasagot, akikkel log.

Azzal fenyegeti meg Dant — és ha szukséges, be is tartja —, hogy
besziintet minden anyagi és egyéb tamogatdst, amiben eddig
részesitette 6t. Minden eszkozt bevet, amit sziikségesnek lat, hogy
jozan észre téritse. Majd meghuz egy vonalat a homokban, és ha a
fia azt atlépi, cselekedni fog.

Tovabbra is fontos Frannek, hogy ne térjen le az utrdl, hogy
tirelmes legyen, és tudjon Orulni. Amint mar emlitettem, a
gyogyulds elengedhetetlen 0sszetev@je a feltétel nélkili szeretet. A
szeretet és a megbecstlés, amelyet kifejez, érzelmileg taplalja a fiat,
és egészségesebb iranyba tereli a fejlédését. Ezt soha nem szabad
elvennie tdle.



PLASZTIKAI SZEMELYISEG-MUTET

Fedezd fel azokat a pszicholdgiai alapelveket, amelyek Uj mederbe
terelhetik az ember személyiségét, természetét és jellemét.
Valtoztasd at a bosszantd, nagyképd, lusta, 0nzd, egoista embert
onzetlen, kedves és alkalmazkodo személlyé.

Az egyetlen allando a valtozads maga.
HERAKLEITOSZ (Kr. e. 540-480)



12. fejezet

Tényleg meg lehet valtoztatni valakinek a
személyiségét?

El6fordult mar veled, hogy nem ugy viselkedtél, ahogyan szoktal, és
ez kés6bb nagyon jo érzéssel toltott el? Bizonyos ,tipusu” embernek
lenni nem azt jelenti, hogy meglegyen benned, hanem hogy ki tudd
hozni magadbol.

Mi, emberi lények hajlunk arra, hogy azzal 0sszhangban
viselkedjunk, amilyennek latjuk magunkat. A bef6ttesgumihoz
hasonléan csak egy Dbizonyos pontig nyulunk, miel0tt
visszapattanunk a kiindulasi helyzetinkbe.

Az informacio csak egy része az egyenletnek. A valddi kérdés az,
hogy hogyan latjuk sajat magunkat. Sokszor azt hisszik, hogy a
valtozas csak arrdl szdl, aminek értelme van. Az ember azonban
nem feltétlenil teszi azt, ami logikus. Az étrend és a testedzeés
fontos, az amerikaiak 65 szdzaléka mégis tulsulyos. A csalad a
legfontosabb, mégis mindenkinek van olyan rokona, aki nem beszél
valakivel a csaladbol. A statisztikakat nézve nagyobb biztonsagban
vagy egy repulégépen, mint egy kocsiban. Az az ember, aki
semmiségnek tekinti azt, hogy kocsival jar dolgozni, mégis
elfehéredik a reptilés gondolatara.

Az ebben a részben leirt pszichologiai technikak megmutatjdk,
hogyan alakithatod 4t egy ember személyiségét gyorsan és



drasztikusan azaltal, hogy megvaltoztatod a sajat magarol
kialakitott képét.

Volt mar részed abban a fantasztikus élményben, hogy
.lenduletben” voltal, azaz semmi nem allhatott az utadba,
megallithatatlan voltal, és minden, amibe belefogtal,
sikertlt? Aztan biztosan voltak olyan iddszakok is az
életedben, amikor semmi nem sdlt el jél, minden
elromlott, amihez nyultal, és még attdl is féltél, hogy
egyaltalan kikelj az agybdl. Mi az, ami ilyen sorozatokra
ragad minket? Lélegzeteldllitdé eredménnyel zarult
kutatasok szerint az ilyen sorozatokat az okozza, ahogyan
az alakuléban 1év6 6nképunket a kibontakoz6 események
formaljak. Valamilyen embernek tartjuk magunkat, ezért
ennek megfelelden cselekszink. Még a latszdlag az
iranyitasunkon teljesen kivial esdé eseményekre is
vonatkozhat ez a térvényszer(iség.



13. fejezet

Valtoztass barki gondolkodasan, és barmikor allitsd
le @ makacs viselkedést

Otthon vagy a munkahelyeden folyton a ,megszoksz vagy
megszoksz” mentalitdsba ttkozol, és eleged van ebb0l. Ha
belefaradtal, hogy egy olyan emberrel vesz0dsz, aki nem hajlando
meglatni a tényeket, a fejezetben bemutatott Ot pszicholdgiai
technika segitségével rugalmasabbd és nyitottabbd valtoztathatod,
hogy meghallgassa a mondanivalodat.

1. szamu technika: Az emelo

Az emeld technika, melyet a Hazugsagvizsgalo cimi konyvembdl
kolcsOnoOztem, segit ravenned a madsikat arra, hogy kezdjen
belegondolni annak a lehetdségébe, hogy esetleg masképpen is
vélekedhet.

PELDA: Azt szeretnéd, hogy Sheila bardtndod meghallgassa az uj
Otletedet, de 6 makacsul elzarkozik az eldl, hogy meghallgasson.

Mondd meg neki, hogy azt szeretnéd, hogy gondolkodjon,
hallgasson meg vagy olvasson el bizonyos informaciét, de csak
akkor, ha te sikerrel elvégzel valami nagyon nehéz és elképeszt6



feladatot. Mondd neki példaul azt, hogy irjon le egy papirlapra egy
szamot egy és szaz kozott. Ha ki tudod talalni, akkor megteszi, amit
szeretnél. Valoszintileg bele fog egyezni, hiszen ugy gondolja, hogy
nagyon kevés esélyed van ra, hogy kitalald a szamot.

A pszicholégiai stratégia itt nem arra irdnyul, hogy eltalald,
hanem hogy Sheila beleegyezzen, hogy esélyt ad neked. Mikdzben
erre raveszed, egy Kkicsit atalakitod a hitrendszerét — és mindossze
erre van szikséged. A nemt6l maris elmozditottad a talanig.

Csak az egyezik bele egy ilyen probaba, aki az elméje egy rejtett
zugaban hajlando megfogadni a tandcsodat. Tehat Sheila egy része
bizonyos fokig hajlandd. Most mar azt is tudod, hogy nem egy
lehetetlen személlyel van dolgod, neki pedig at kell alakitania a
hitrendszerét, hogy helyt adjon annak a - bar halvany -
lehetdségnek, hogy amit mondani akarsz, annak van értelme. Hogy
a disszonanciat csokkentse, Sheila tudat alatt atalakitja a
gondolkodasat, és maris nyitottabb lesz.

2. szamu technika: Hidegvér!

Amennyiben lehetséges, fontos, hogy mindig tompitsd az utést
valamelyest. Az embernek el kell tudnia haritani a kozvetlenil az
egdjara iranyulé tamadast, és a jelen pillanatig igazolnia kell a
meggy0z6dését sajat maga (és esetleg masok) el6tt. Elfogadhaté
magyardzatra van sziksége arra a kérdésre, hogy miért hitt
valamiben olyan sokaig, ha az nem is igaz.

Tanulmanyokban kimutattdk, hogy ha az ember ra tud mutatni
egy kils6 hatasra, visszamenoéleg igazolni tudja a viselkedését. A
hamis meggy6zddésekkel valo meghékéléssel jaré érzelmi
szenvedés enyhul, ha csokkenthetd a nyomas azzal, hogy a



viselkedését a sajat vagyain kivil valami massal tudja magyarazni.
Tegyuk fel példaul, hogy Jim leborotvalta a fejét, és pénzt,
baratokat és életmddot hatrahagyva belépett egy szektaba. Vagy azt
hiszi, hogy a vilag legidiotabb dolgat tette, vagy hogy a szekta
szenzacids otlet. Ez a disszonancia, ez a nyomas a leggyakrabban
ugy enyhithetd, ha a legkonnyebb, legkevésbé fajdalmas kiutat
valasztja. Jim tehat arra kovetkeztet, hogy bolcsen dontott, és
megvarja, amig megérkezik az Urhajo. Ha azonban pisztolyt
tartottak a fejéhez, és kényszeritették, hogy belépjen, ez a kilso ok
csokkenti a bels6 nyomast. Egyszerlien szdlva, ha ez a helyzet, nem
kell felel6sséget vallalnia azért, hogy az akkori viselkedését igazolja.
A kérdés mar csak az, hogy hogyan hozol létre kiilsd okot a tényt
kovetéen? Ez informacioszerzés réveén torténik - vagyis Uj
ismereteket kell k6zolni Jimmel egy régi dontésével kapcsolatban.
Aki sotétben kanyarodott a rossz iranyba, nem fogja felelGsségre
vonni magat. Ha latott volna, az mas, de amikor nem latunk, az,
hogy jobbra vagy balra forduljunk-e, eleve nem igazi valasztas. A
viselkedése igazolasat suirgetd belsd nyomas tehat nagymeértékben
csokkenthetd azzal, ha lehetfséget teremtesz az egoja szamara,
hogy atgondolja: az akkor rendelkezésére allo informacidk alapjan
megtett minden t6le telhet6t. Most azonban, az Uj informacio
fényében belatja, hogy egy masfajta dontés logikusabb lett volna.

PELDA: Szeretnéd, hogy Clark gondolja dt, hogy miért is tamogatja
a halalbtintetést.

Mondhatod példaul: ,,A DNS teszteléssel a halalra itéltek akar tiz
szazalékardl is kiderulhet, hogy artatlanok. Tudom, hogy te soha
nem helyeselnéd, hogy az eljaras soran tiz artatlan embert is
kivégezzenek kilencven bilinds mellett. Az Uj technologia nélkul ezt



eddig nem tudhattuk, tehat te sem tudhattad, hogy ez a helyzet.”
Tovabb magyardzhatod neki, hogy sokakat helytelentl itélnek el, és
hogy ez a rendszer talan eleve hibas, mivel ardnytalanul nagy
szamban itélnek el szegényeket és kilénboz6 kisebbségi csoportba
tartozokat.

Az egyensuly érdekében most nézzik meg a masik oldalrdl is,
hogyan alkalmazhat6 ez a technika. Mondjuk azt mondod: ,,Ertem,
hogy miért ellenezted olyan régota a haldlbiintetést. Most azonban a
tanulmanyokbdl megtudhatjuk, amire eddig soha nem derult fény.
A helyzet az, hogy az dldozat csalddja konnyebben tovabb tudja élni
az é€letét, és gyorsabban gydégyulnak a sebeik, ha azt, aki a
szerettiiket megolte, kivégzik. Es tudtad, hogy abbol a pénzbdl,
amibe egy életfogytiglanra itélt rab eltartasa kerul, 2,4 életet
tudnanak megmenteni, ha ugyanazt a pénzt bilnmegel6zésre
koltenék? A halalblintetéssel tehat konkrétan életeket menthetsz.”

@/ % ,%, % ..z,

Meg kell valaszolnod a masik ember fejében felmerul6
kimondatlan kérdést: miért akarod megvaltoztatni a
gondolkodasomat? A reaktiv ellendllas vagy reaktancia
elmélete kimondja, hogy az emberek a szandékoddal
ellentétesen cselekszenek, ha ugy gondoljak, hogy meg
akarod valtoztatni a gondolkodasukat. Ez a probléma
kikertlhetd, ha megértik és elhiszik, hogy bar ez igaz, ezt
te az 8 legmagasabb érdekében, és nem csak egyszerien
a magad kedvéért szeretnéd elérni.




3. szamu technika: Pontos meghatarozas

A meggydzodéseket altaldban abszolutumokként, fekete-fehérben
fejezzuk ki. ,Meg tudom csinalni”, ,hiszem, hogy...”, ,szeretem...”,
és igy tovabb. Egy elvont, néha minden logikat vagy okot nélkiiloz6
aradatban szinte lehetetlen érvelni, mert semmiben nem tudsz
megkapaszkodni. Ahhoz, hogy valtoztass valaki gondolkoddasan,
eldszor el kell érned, hogy pontosan meghatdrozza, hogy érti, amit
mondott.

Pontosan ezt a technikat vetik be az Uugyes jogaszok a
targyalasokon, amikor a masik fél tanuit kérdezik ki. E10szor az
allitasok meghatarozasara torekszenek, majd izekre szedik azokat.
Most nézzink meg egy parbeszédet a felperes és a védougyvéd
kozott.

FELPERES: Keményen dolgoztam.

UGYVED: Mit ért az alatt, hogy ,keményen dolgozni”?

FELPERES: Kés0 estig és a hétvégéken is dolgoztam.

UGYVED: Minden este és minden hétvégeén?

FELPERES: Nos, nem. De a legtobbszor.

UGYVED: Hetente hany estét toltott munkaval?

FELPERES: Harmat vagy négyet.

UGYVED: KOvetkezetesen? Vagy voltak olyan hetek, amikor nem
tulorazott?

FELPERES: Hat, az unnepek kozeledtével volt, hogy hamarabb
hazamentem.

UGYvED: Tehdt nemhogy nem tulérazott, hanem hamarabb
elment a munkahelyérél. Es az igaz, hogy 6t napot
betegallomanyban toltott?



Ha az ugyvéd nem probdlnd meghatarozni, hogy mit ért a tanu
azon, hogy ,keményen dolgozott”, nem tudna ramutatni a
kovetkezetlenségekre az allitdsaban. Csak azt szedheted szét, ami
részekbdl all. Amikor valaki valamilyen hozzaallast képvisel, keresd
meg, hogyan bonthatod le, kiillonben nem kérdsdjelezheted meg a
logikajat és az igazsagtartalmat. Ha azonban meg tudod hatarozni,
szét is tudod szedni.

PELDA: Regina bardtndd meg van gyo6zddve rola, hogy a vitaminok
semmit nem érnek, csak pénzkidobds megvenni Oket.

Ha nyitottabba szeretnéd tenni Reginat ebben az ugyben, a
kovetkez6 kérdések barmelyikét bevetheted. Hatékonyan el tudod
inditani vele a kijelentése pontos meghatarozasat.

e Milyen bizonyiték gyézne meg arrol, hogy a vitaminok igenis
hatasosak?

® Ha valaki, akit igazan tisztelsz, szedne vitaminokat, az
valtoztatna a gondolkoddsodon?

e Amikor azt mondod, hogy a vitaminok nem érnek semmit, azt
kivétel nélkiil mindegyik vitaminra érted?

e Amikor azt mondod, hogy a vitaminok nem érnek semmit, azt
ugy erted, hogy 90 szdazalékban athaladnak rajtad, és csak egy
kis résziiket szivja fel a szervezeted?

e Miért hiszed, hogy ez igaz?

4. szamu technika: Kolcs6nos meggy6zés

Robert Cialdini pszicholdgus egyik tanulmdanya soran kiderult, hogy



ha raveszel valakit arra, hogy valtoztasson a beallitottsagan egy
elképzeléssel kapcsolatban — példaul probaljon ki egy 4j értékesitési
modszert, egy U] receptet, vagy vegyen reészt egy Kkocsi
tesztvezetésén —, te magad is hajlamosabb leszel ra, hogy a sajat
gondolkodasodat atalakitsd a masik személy valamely
elképzelésével kapcsolatban. Ha korabban ellenallt, majd te
ravetted, hogy értsen egyet veled, ez tudat alatt a kdlcsonosseg felé
terel téged, és befogaddbb leszel az altala talalt gondolatokra.

A 4. szamu technikanal azonban te vagy az, aki megvaltoztatja a
véleményét valamivel kapcsolatban, amit a masik javasol. Ha
elfogadod az 6 gondolatmenetét, § is nyitottabba valik arra, amit te
szeretnél mondani neki. Amellett, hogy kiakndzod a kolcsonods
meggyozés torvényét, teszel még valamit, ami nagyon hatasos:
azzal, hogy egyetértesz vele, kimutatod, hogy bizol az
itéloképességében, és értékeled a hozzdszolasait. Ezzel konnyebben
elnyerheted a tamogatdsat, amikor azt szeretnéd majd, hogy
gondolja 4t a meggydzodéseit.

PELDA: Szeretnéd, hogy Richard, a fonokod meghallgassa egy uj
Otletedet.

Fordulj hozza valahogy igy: ,Gondolkodtam azon, amit azzal
kapcsolatban mondtal, hogy (itt utalj egy korabbi beszélgetésetekre,
amikor meg akart gy6zni az elképzeléseirdl), és arra jutottam, hogy
egyetértek. Igazad van.” Ez hitelesebbé tesz Richard elméjében,
mert ha te megfogadod az 6 tanacsat, akkor nyilvan okos vagy.
Ebbd6l adoddéan nyitottabb lesz arra, amit mondasz neki. Egy vagy
néhany nap mulva aztdn eldallhatsz a sajat oOtleteddel.
Mindenképpen vigyél bele valami uj informaciot is, hogy ugy
érezhesse, az 1j dontését tovabbi, ujabb informacidk alapjan hozza



meg, nem egyszerten csak meggondolja magat: ,,Richard, szeretnék
mutatni neked néhany uj statisztikai adatot, amelyek esetleg
meggyO0zhetnek minket az Uj marketingstratégia bevezetésével
kapcsolatban.”

5. szamu technika: J6, igazad van, de kérlek,
csinaljuk mégis ugy, ahogy mondom

Ahelyett, hogy a helyes-helytelen kérdésbdl tigyet csinalnal,
egyszerlen keérj szivesseget Richardtdl. Most mar ugy fogja érezni,
hogy valami jot tett — szivességet tett neked —, nem pedig beadta a
derekat. Ez teljesen atvaltoztatja a pszicholdgiai dinamikat, mert
még mindig igaza lehet, és ugyanakkor megteheti, amit szeretnél.
Amikor meg akartad valtoztatni Richard gondolkodasat, két
akadalyba utkoztél: az egojaba és az intellektusaba. Ezért ha
ehelyett csak megkéred Ot, hogy tegye azt, amit szeretnél, annak
ellenére, hogy nem ért egyet vele, az ego-harcot elkerildod. Nem azt
mondod neki, hogy téved, ezért nem Kkell védenie az allaspontjat.
Miutan a kapuért kiiktattad, az intellektusa most mar vilagosan és
objektiven megfontolhatja, hogy eleget tegyen-e a kérésednek.

PELDA: A férjeddel nem értetek egyet abban, hogy visszamenj-e
dolgozni.
Roviden és logikusan mondd el neki, hogy szerinted miért nem

észszerll a gondolatmenete; ne vitatkozz. Egyszerien csak mondd
ezt:

¢ Gondolkodtam azon, amit szeretnél, és megértem az ezzel
kapcsolatos érzéseidet.



e Ertem, hogy nem szeretnéd, hogy visszamenjek dolgozni, és
hogy te ezt igy érzed helyesnek, megis arra kérlek, hogy
fogadd el, amit én gondolok errél. Szivességet kérek téled.
Nem azeért, mert meggyo6ztelek arrdl, hogy tévedsz, hanem
mert nekem fontos, hogy ujra dolgozhassak.

¢ Amint kiderul, hogy nem muikoddik a dolog, minden tétovazas
vagy ujratargyalas nélkul felmondok.

A hatalmi harc kikeriilésével és azzal, hogy nem vitatkozol a helyes-
helytelen kérdésen, hatalmi poziciéba hozod a férjedet, aki
valojaban éppen erre vagyik.

A stratégia Gttekintése

e Amikor valaki nem akarja atgondolni, amit mondasz,
illetve nem akar meghallgatni vagy aszerint cselekedni,
kérdezd meg, hogy ha elérnél valami hihetetlen és
fantasztikus dolgot, megtenné-e. Ha ebbe beleegyezik, egy
kissé maris sikerult lazitanod a hitrendszerén - és
mindossze ennyire van szukséged.

¢ Enyhitsd a masik egojat ér6 csapast azzal, hogy logikus
magyarazatot adsz a gondolkodasara. Ezaltal nem ugy
tinik, hogy tévedett, hanem hogy a meggy6zddéséhez
vezetd informacid volt hibas.

e Ha meg akarod valtoztatni a masik allaspontjat, bontsd le
definialhat6 darabokra. Ezaltal igen precizen és
konnyedén szedheted darabokra a gondolkodasat.

e Ha valamivel kapcsolatban megfogadod egy ember
tanacsat, nagyobb valdszinlséggel fogja meghallgatni a



mondanivalodat (ez a kolcsonosség pszicholdgiai torvényét
abrazolja).

e Ahelyett, hogy mindenképpen, er6szakkal meg akarnad
értetni a masikkal a sajat néz6pontodat, inkabb ismerd el,
hogy igaza van, majd ennek ellenére kérd, hogy hallgasson
meg.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=k fejezet: Sziintesd meg barki elditéleteit

=¥} fejezet: Szedd 0ssze magad

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést



14. fejezet

Valtoztass barkit asszertivebbé

Mar tizenot perc is eltelt, és a pincér még nem allt meg Eleanor
asztalanal. Bar nagyon éhes, nem akar jelenetet csindlni. Emellett
Eleanor mindig késve és eldzva kapja meg az ujsagot, a szomszédja
kombija félig az 0 fuvén parkol, és a szupermarketben is tobbet
fizettetnek vele a kasszandl. Eleanor pedig nem tesz ellene semmit.

A kovetkezd technikak segitségével megtanithatod az Eleanorhoz
hasonld embereket arra, hogy rendiiletlentl kialljanak magukért és
azért, amit helyesnek hisznek.

1. szamu technika: A definicidé bovitése

AKkar jot jelentsen, akar rosszat, mindnyajan egy bizonyos modon
tekintiink magunkra. Es bar ebbe a negativ viselkedésmintak vagy
jellemvondsok is beletartozhatnak, ez semmiképpen nem azonos
azzal, akik vagyunk. Az onmagunkkal szembeni Gszinteség pedig
gyakran fontosabb nekink, mint az, hogy jobbak legyiink annal,
akik vagyunk.

A valtozdas igen félelmetes lehet, ezért az 1. szamu technikaval
nem onmagaban probdlod megvaltoztatni a mdasik embert, hanem
azon a meghatarozason igyekszel valtoztatni, amelyet ez a bizonyos
énkeép tartalmaz. Ennek koszonhet6en viselkedhet madashogyan,



mikozben tovabbra is ugyanolyannak latja magat, mint mindig.

PELDA: Szeretnéd Joanne-t, a te ,,soha ne borzold a kedélyeket”
baratnédet asszertivebbé valtoztatni.

Az étteremben példaul ezt mondhatod neki: ,,Az, hogy szerény vagy,
még nem ok arra, hogy masodosztalyu vendégként kezeljenek. Ne
hagyd, hogy semmibe vegyen a pincérné! A szerény embereknek is
vannak jogaik.” Nem azt mondod neki, hogy ne legyen szerény; csak
azt, hogy még a szerény emberek is felszolalhatnak egyszer-egyszer.

Ezt a pszicholdgiat egy kicsit masképpen bevetve arra kérheted
Joanne-t, hogy egyszerlien csak probaljon ki valamit. Biztositsd rdla,
hogy barmikor visszatérhet a régi énjéhez és az addigi stilusahoz,
amikor csak akar. Ezaltal megadod neki az otthon bazisadnak
biztonsagat, és nem Kkell érzelmi ketrecben éreznie magat. Nem
kotelezi el magat semmire, igy nem Kkell attél félnie, hogy uj
emberré valik. Ennél a maddszernél ilyesmit mondj neki: ,,Csak
egyszer szO0lj a pincérnek, hogy kéred az étlapot, és ha soha tobbé
nem akarod megtenni, nem is kell.”

2. szamu technika: Imazsigazitas

A dadogok egyik legnagyobb félelme a telefon. Csorog, és erre
rogton bedll a feszultség. Hogy az énképét megvaltoztasd, le kell
bontanod a régi énképével kapcsolatos mintakat, és ujra Kkell
formaznod azt, ahogyan ebben a helyzetben latja magat. Ha az
ember még egy intenziv terapia utan - és ha bizonyos helyzetekben
mar képes folyékonyan beszélni — még mindig ugy ldatja magat, mint
aki dadog, és a telefoncsongés negativ asszocidcidkat kelt benne,
erre az ingerre tovabbra is vissza fog csapni az a régi minta, és 6



lefagy.

Ennek a képnek az atallitasahoz 0j asszocidciora, Uj tarsitasra lesz
szuksége. A minta megtoréséhez egy olyan gyakorlatra lesz sziikség,
ahol a telefon megszolal, 0 pedig mosolyog - ennyi az egesz.
Otvenszer, majd ismét, ujra és ujra. A kovetkez6 sorozatnal mar
mosolyog, és — firgén és magabiztosan — oda is megy, amikor
megszolal a telefon. Még tobb gyakorlas utan mar ellenallhatatlan
magabiztossaggal fel is veszi a kagylot, és hatarozottan, mosolyogva
beleszdl: ,Hallg!”

A dadogo ezaltal er0s, uj énképet épitett. Olyan kép ez, amelynek
koszonhetéen mar nem Kkell arra kényszeritenie magat, hogy
feloltse a laza, erds és onkontrollt gyakorlé ember énképét, mert a
régit mar eloszlattuk — ezért az 4uj kép fogja képviselni azt, ahogyan
automatikusan latja magat. Most mar, amikor megszolal a telefon,
sokkal inkdbb ez az uj énkép fog beugrani, mint a régi.

A 2. szamu technika az onbizalmat is segit megalapozni, és Uj
alapot biztosit az azonnali asszocidciohoz. Amint a kovetkezd
technikandl latni fogod, az ember sajat teljesitményével kapcsolatos
elvarasa nagyon is kihat a konkrét teljesitményére.

A sikerességbe vetett hitink kihat arra, ahogyan a
fobiankat kezeljuk. A kutatasok eredményei azt mutatjak,
hogy szisztematikus deszenzitizacié (azaz érzéketlenné
tétel) révén - melynek soran annak, aki példaul a
kigydktal fél, el6szor egy képpel kell megbirkéznia, majd
egy jaték kigyoval, majd Uveg mogott egy valddival, és




igy tovabb - fokozddik az ember énbizalma, és ezaltal az
is, ahogyan kezelni tudja a helyzetet. Egyszerlen
megfogalmazva ezzel a mddszerrel azt latja, hogy nem
~borul ki” minden egyes kis 1épésnél, és ezért a kdvetkezd
|épést is nyugodtan fogadja. Idével aztan a fébia enyhul
(Bandura-Adams, 1977).

Ezzel a tipusu viselkedésmodositassal nagyszerlien elérhetd, hogy a
félénk, nem magabiztos ember hozzaszokjon, és ne élje meg
kellemetlennek, amikor kilép a komfortzonajabodl. Azzal, hogy
folyamatosan olyan viselkedésre készteted, ami szoges ellentétben
all a szokasos modoraval, lassan elhalvanyithatod a régi énképét, és
egy Ujabb, asszertivebb képet allithatsz a helyébe.

PELDA: Félénk baratnodnek, Samanthdanak nehezére esik, hogy uj
embereknek mutatkozzon be.

Kérd meg, hogy ,mutatkozzon be” neked egy biztonsagos, cseppet
sem fenyeget6 kornyezetben. Ismételtesd el vele uUjra és ujra
ugyanazt a mondatot: ,Szia, Samantha vagyok. Oriilok, hogy
megismerhetlek.” Miutan ezt néhany szazszor elprobaltatok,
menjetek ki a valo vilagba — példaul egy koktélpartira.

Samantha ott mutatkozzon be olyan sok embernek, amennyinek
csak tud. Miutan rovid idén belil a lehetd legtobbszor elismételte
azt az egyszeri mondatot, hogy ,Jo napot, hogy van?”, elkezd
atformalodni a természete.

3. szamu technika: Onbizalom és visszajelzés



Hogy a nyilvanos felszolaldstol a fobiakig hogyan reagalunk egy
adott helyzetre, az nagyrészt a teljesitményiunkre vonatkozo
elvarasunk fliggvénye. Roviden, ha meggy0z6désink, hogy jok
lesziink, akkor az nagy valdszinlséggel ugy is lesz. Az e téren
végzett tanulmanyok szerint ez még akkor is noveli a
magabiztossagunkat és az eredménylinket a ra Kkovetkezo
probalkozasaink soran, ha a masoktol kapott visszajelzés
félrevezetd, és a teljesitményink nem megfelel6. Ennek az
ellenkezOje is igaz: a negativ visszajelzés visszaesést okoz a
teljesitménytinkben.

A ,belénk taplalt adatokat” kiskorunk ota kontrollaljak a sziileink,
a tandraink, a bardtaink, a kultura, a vallas és igy tovabb. A
tudatalattink tobb millié olyan uizenetet tarol, amelyek valoszintlileg
mar akkor elkezdtek aramlani felénk, amikor még az anyaméhben
voltunk. A belvarosok szegényebb negyedeiben hany fiatal hallhatta
a sziileit6] ujra és ujra, hogy a bortonben fog kikétni? Es a végén
persze tényleg odajutott. Az agyunk komputer, és amit beletaplalsz,
azt fogja kiadni.

PELDA: Az unokahugodnak, Marissanak akarsz segiteni, hogy
asszertivebbé valjon.

Soha ne kritizdld 06t a rossz teljesitménye miatt! Az fogja
meghatarozni a jovobeli viselkedését és teljesitményét, ahogyan
ettdl érzi magat. Az pedig, hogy milyen meggy6z0dései vannak a
sajat teljesitményét illetGen, nagyrészt a te viselkedésedt6l flugg.
Amikor Marissa asszertiven cselekszik, araszd el dicséretekkel, a
konkrét teljesitményétol fliggetlentl. Amikor pedig ez nem sikertl
neki, batoritsd.



OVt tesy, a nv?

Az, hogy hogyan szodlitasz valakit, komoly befolyassal
lehet a viselkedésére. Ezért nem valami jé otlet Budos
kutyanak vagy Toportyldnek becézni valakit. Ha azt
szeretnéd, hogy a masik Uj személyiséget 6ltsdn, azzal is
batoritsd, hogy Uj becenevet adsz neki, vagy a rendes
nevén szélitod, ami koztetek eddig nem igy volt. Nagyon
j6, ha a név dnbecsulést sugall.

4. szamu technika: Ugorj fejest!

A viselkedés kétféleképpen valtozhat meg: vagy lassu haladassal,
vagy egyetlen radikalis ugrassal. Drasztikusabb valtozdsok szinte
mindig olyankor fordulnak el6, amikor az ember megtesz
valamilyen nagy 1épést, végrehajt valamilyen jelent6s tettet. A 4.
szamu technika bevetésekor minden t6led telhet6t megteszel azért,
hogy a megfelel6 lelkidllapotban 1évé masikat rdvedd arra a
bizonyos nagy ugrasra. Egy ilyen hatalmas 1épés rdkényszeriti a
szemléletmddja Aatalakitasara, mert most mar teljesen mas
embernek latja magat. Emellett sokszor azt is megtapasztalja, hogy
ez a dolog korantsem olyan nehéz vagy fajdalmas, mint képzelte.

PELDA: [immy apja azt szeretné, hogy a Kisfia egyiitt jatsszon a
tobbi gyerekkel.

Ezt mondhatja neki: ,Jimmy, ha most odamész azokhoz a fiukhoz,
hogy jatssz veluk, elviszlek ebédelni, és azt rendelhetsz, amit csak



akarsz. Még csak azt sem kérem, hogy érezd jol magad. Csak dobald
veluk egy Kkicsit, mondjuk 6tszor, a labdat, és kész is.” Ezzel leveszi
rola a nyomast, és megadja neki a sziukséges 0sztonzest. Mivel egy
gyerek normalis esetben azért jatszik a tobbiekkel, hogy jol érezze
magat, azzal, ha kihuzod bel6le a szdérakozast, és valamilyen
garantalt jutalmat igérsz helyette, konnyebben fejest ugrik a
dologba. Ez nem csak rovid tdvon hasznos a szamara. Az apa lassan
atformalja Jimmy énképét ezzel az Uj, asszertiv viselkedéssel, és
ezzel raszoktatja, hogy igy viselkedjen.

5. szamu technika: Az illGzidok realitasa

James Nesmeth, aki hét évet toltott Vietnamban hadifogsagban,
azzal Orizte meg az elméje épségét, hogy fejben mindennap
golfozott. Mind a tizennyolc lyukat végigvette. A vizualizacioja
annyira valdsagos volt, hogy ez a mentdlis jaték majdnem
ugyanannyi idejét igénybe vette, mintha valdoban jatszott volna.
Elképzelte a fakat és a pazsitot a golfpalyan, azt, hogy milyen érzeés
fogni az ut6t, és igy tovabb. A legelképesztébb a torténetben az,
hogy amikor szabadon engedték, és végre eldszor igazibdl golfozott,
jelentésen javult az eredménye. A képzelet hatalmas ero6vel
rendelkezik; produktivan alkalmazva jobba teheti az ember életét.

PELDA: Hillary egyik tanitoja szeretné elérni, hogy a kislany
asszertivebb legyen.

Fejben gyakoroltatja a ladnnyal az asszertiv viselkedést tObb
kulonbo6z6 helyzetben. Ehhez hasonlo feladatokat ad neki: ,,Képzeld
el, hogy egy cukraszdaban vagy, és Caroline lell a helyedre. Lasd
magad el6tt, amint udvariasan megmondod neki, hogy te ultél ott,



majd azt is 1asd, amint elnézeést kér téled, és felall.” Kulonboza, eldre
megirt helyzeteken vezetheti at a lanyt, ahol az mindig kidll
magaért, és eléri a céljat. Rovid idon belul Hillary igy fogja latni
magat, és ugyanazzal a magabiztossaggal fog viselkedni, amit
begyakorolt.

A stratégia Gttekintése

e Ha el szeretnéd érni, hogy a masik asszertivebb legyen,
terjeszd ki a félénk viselkedés definiciojat. Ha ezt teszed,
nem kell levetnie az dnképét, mikozben batran cselekszik.

e Egy szamos fogodzot és kivalto okot beépitd folyamat
soran fokozatosan atallithatod valakinek a magardl
alkotott képét. Ha bizonyos ingerekhez kapcsolodo
tarsitasait megvaltoztatod, az énképe ehhez igazodva
atalakul.

e Hogy a nyilvanos felszolalastol a fobiakig hogyan
reagadlunk egy-egy adott helyzetre, az nagyrészt a
teljesitménytiinkre vonatkozo elvarasunk fuiggvénye. Ezt
komolyan befolyasoljak a tobbiekt6l kapott visszajelzések.
Pozitivan tdmogasd a masik tovabbi erofeszitéseit.

e Ajanlj fel kulsé jutalmat, ,kend meg” a masikat, hogy
konnyebben cselekvésre tudd birni. Iddvel akkor is
asszertivan cselekszik majd, ha ezt a plusz 0sztonz6t
kihuzod az egyenletbdl.

e A vizualizacio erejét hasznalva nemcsak a masik
gondolkoddasat, hanem a viselkedését is atformalhatod.



Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

< 15. fejezet: Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis
emberévé

< 18 fejezet: Valtoztasd at a sarokban iucsorgo
penészviragot igazi partiarcca




15. fejezet

Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis emberévé

Egész nap csak a kanapén ucsorog, és a tévét bamulja. Mintha
semmilyen célja nem lenne, és nem is vagyna semmire. Okos, de
nem motivalja semmi. Régebben ki-kitort ebbdl a kerékvagashbol, de
ez soha nem volt tartés. Ha a leirasban rdismersz egy ismerdsodre,
a kovetkezd technikakkal a kanapén gubbaszto lustasagot agilis,
tetter0s emberré alakithatod at.

A szavak erejével nagy hatassal lehetsz a masik
viselkedésére. Egy tanulmanyban kimutattdk, hogy
miutan az idésekre jellemzd szavak - példaul oreg, 6sz
vagy bingé - hatdsanak tették ki az alanyok egy
csoportjat, azok 15 szazalékkal lassabban hagytak el a
kisérlet helyszinét, mint azok, akiket semleges szavakkal
bombaztak (Bargh et al, 1996). Fdszerezd a
beszélgetéseiteket olyan kifejezésekkel, mint
szenvedélyes, izgalmas és feltizelt, mert ezzel
felkeltheted a masik cselekvés iranti vagyat.



1. szamu technika: Struktura és fokusz

A tul sok lehetdség lebénithat. Senki sem szereti, ha folyton rosszul
valaszt, vagy meg kell gondolnia magat. A kevesebb valasztas azt
jelenti, hogy gyorsabban meghozhatjuk a dontést, és utana kisebb
valoszinliséggel ragjuk magunkat miatta.

Azok a gyerekek, akik minden strukturaltsdg nélkul ndéttek fel,
felndttkorukban gyakran szembesilnek életvezetési gondokkal. A
struktura hianya nem felszabadit, hanem lebénit minket. A struktura
adja meg a mozgaskeretet, meégpedig remélhetOleg értelmes
irdnyban. Hallottad mdar azt, hogy ha el akarsz végeztetni egy
feladatot, elfoglalt embert kell meghiznod vele? Miért? Mert az
elfoglalt ember halad.

Minden nagy valldsnak van viselkedéskddexe — meghatarozza,
hogy mit tehetnek a hivek, és mit nem. Ez azt mutatja, hogy az
emberi 1ényeknek sziikségiik van hatdrokra és korlatokra ahhoz,
hogy érzelmileg jol legyenek. Annak pedig, aki ugy érzi, hogy nem 4
irdnyitja a dolgokat, még inkabb strukturdra van sziuksége. Nagyon
érdekes, hogy a héber imakonyv neve ,siddur”, ami azt jelenti, hogy
rend.

Dunat lehet rekeszteni a képzetlen zsenikkel, akik csak
ucsorognek, és nem tesznek semmit. Ezek a tehetséges emberek
vagy szazfelé forgacsoljak magukat, és nem mennek semerre, vagy
lebénitja ket az attol valo félelem, hogy barmerre elinduljanak.
Erzelmi szemellenzékre van sziikségiik, hogy egyszerre egy irdnyba
tudjanak 0sszpontositani.

PELDA: Margaret szeretné, hogy a fia, Micah sikeres legyen
szabaduszo miivészkent.



Segitenie kell Micah-nak 0sszeszedettnek lenni, hogy atlassa a
dolgokat. A hosszu tavu célokat havi projektekre, azokat pedig heti,
majd napi feladatadagokra kell bontani. A napi feladatlistain pedig
lennie kell legalabb egy olyan dolognak, amit muszdj elvégeznie.
Miutdn Micah ennek eleget tesz, tovabb dolgozhat a tennivaléi
listajan.

Emellett Margaret segitsége abban is elkél, hogy a fia kialakitson
egy rutint, amely aztan a rend képzetét kelti az életében. Nem
szabad, hogy ez merev vagy nehéz legyen, csak foglalja strukturalis
keretbe a napjat, mikozben bizonyos foku rugalmassagot is lehetoveé
tesz. Idealis esetben az idObeosztdsaban kell lennie egy olyan
rubrikanak, amikor olyan nem élvezetes dolgokkal foglalkozik,
amelyeket azonban muszdj elvégezni — ezt pedig minél korabbra
teszi, annal jobb. J6 érzésekkel fogja eltolteni, hogy maga mogott
tudhatja azokat a bizonyos feladatokat, és ettdl jobb hangulatban
néz a nap tobbi része elé.

2. szamu technika: Fontos a hatarido

Ha van hatarideje a tennivaldknak, az két fontos pszicholdgiai
hajtéerdonek tesz eleget. El6szor is a feladat annak fuggvényében
nyulik el vagy zsugorodik, amennyi id6t szdnunk ra. A vilag
hatariddk és lejarati datumok szerint miikodik. A legtobb ember
nem lép, ha nem muszaj azonnal lépnie. Az emberi természet
velejaroja, hogy elnapoljuk a dolgokat, amig azok kedvezdbbé
valnak, amig tobb informaciét kapunk, vagy amig jobb hangulatban
leszuink. Masodszor, nem szeretjuk, ha megnyirbaljak a
szabadsdgunkat. Amikor azt mondjak, hogy valami nem lehet a
miénk vagy nem tehetjuk meg, gyakran csak még jobban akarjuk.



Ha tehat tudatod valakivel, hogy a jovdben taldn mar nem lesz
lehet6sége megtenni valamit, azzal azonnali cselekvésre
0sztonozheted.

Hasznald a képzelGerodet az emberi viselkedés eme szabalyanak
kiakndzasahoz. Tajékoztasd példaul, hogy az adott dolognak van
hatarideje vagy lejarati ideje, vagy hogy valaki mas is palyazik
ugyanarra a lehet6ségre, vagy hogy az ajanlatot egy bizonyos ido
elteltével visszavonjak majd. Prébalkozz barmivel attol kezdve,
hogy emlékezteted: elmegy mellette a legjobb lehetO0ség egészen
addig, hogy a ,kulisszak mogott” lezdratod a szamara a lehetOséget
—majd figyeld, amint felugrik a kanapérol.

PELDA: Egy épitészeti cég el akarja érni, hogy az épitd partnere ne
lassitsa a dolgok menetét, hanem hozza meg a dontést az
épitészeti tervvel kapcsolatban, és inditsa el az épitkezést.

Ezt a technikat alkalmazva a cég értesitheti az épittetot arrdl, hogy
ha nem hozza meg a dontést egy bizonyos hataridén belll, egy
masik ugyféllel kell elkezdenie a munkat: ,George, tudod, hogy
mennyire szeretink veletek dolgozni, ugyhogy kérlek, otodikeig
mindenképpen jelentkezz! Kiulonben két éven belil semmiképpen
sem tudunk ujra egyutt dolgozni ezen a projekten.” Raadasul ha
George erre azt mondja, hogy nem akarnak belevagni, ezzel az
épitészek rengeteg idot, pénzt és fejfajast megsporolnak.

3. szamu technika: Az emlékezet hatalma

Az emberi emlékezetet és viselkedést vizsgalo fantasztikus
tanulmanyok eredményei szerint az emberek az énképiiket gyakran
a hozzaférhetdségre alapozzak, arra, hogy milyen konnyen tudnak



informaciot biztositani az elme szamdara. Ha példaul arra kérnek,
hogy gondolj tobb olyan esetre, amikor ambiciézusan cselekedtél, és
viszonylag konnyen el0 tudod hivni ezeket az emlékeket, akkor
ambicidzus emberként tekintesz magadra. Ha ellenben nem talalsz
ilyen példat, abbol arra kovetkeztethetsz, hogy oOvatos és
konzervativ vagy.

Természetesen mondhatjuk, hogy valaki azért nem tud ilyen
példakat felidézni, mert egyszerlien nem ilyen. A tanulmanyok
szerint azonban még akkor is, ha ritka és kevés az ilyen emlékink —
mint annak az esetében, aki nem ambiciozus —, gyakoroljuk a
felidézésuket, hogy konnyebben az esziunkbe jussanak, akkor
torekvOobbnek fogjuk latni magunkat.

PELDA: Harvey segiteni szeretne Kennek, a fivérének, hogy
ambiciozusabb legyen.

Arra kéri Kent, hogy mindennap t0bbszor emlékezzen vissza olyan
multbeli alkalmakra, amikor ambiciéozusan cselekedett. Ez
megkonnyiti a felidézésiiket, és ezaltal Ken énkeépe e koril az imazs
korul formalédhat. Harvey mondhatja példaul: ,,Ken, meg tudod
mondani, hogy mikor tettél utoljara valami igazan nagyratord
dolgot? Aszta, lefoglaltal egy olaszorszagi utazast, majd mindossze
hat hetet hagytal magadnak arra, hogy megtanuld a nyelvet? Oké.
Es még? Egyszer(ien csak ugy besétaltal egy céghez, ahol felvételt
hirdettek, és jelentkeztél az alldsra? Szuper. Milyen érzés volt? Es
tudsz ennél is kordbbi példat mondani? Es azel6ttrdl emlékszel
ilyesmire?” Harvey ezutan arra kéri Kent, hogy mindennap
tobbszor, élénk részletességgel idézze fel ezeket az alkalmakat. A
hetek és a honapok mulasdval aztan ujabb, még élénkebb
ambicidzus viselkedésrol szolo emlékek foglaljak el a korabbiak



helyét.

4. szamu technika: Nagyon keskeny hid

Ha valamit igazan el akarunk érni, azért megdolgozunk, rengeteg
fajdalmat eltlrink és aldozatot is hozunk érte. A pszichologia
erején  keresztil befolyasolhatjuk a masik felfogasat -
felnagyithatjuk a torekvését, és ravehetjik, hogy még tobbet
akarjon elérni.

Az emberi természet velejardja, hogy arra vagyunk, ami nem
lehet a miénk, és hogy tobbre vagyunk, amiért meg kell dolgoznunk.
Amellett, hogy korlatozzuk a lehet6ségeket, vagy hatarid6t szabunk,
minél kevesebb valasztasa van valakinek, annal vilagosabban latja,
hogy mi az, ami elérhet6 a szamara. Nagyobb fontossdgot és
jelentdséget tulajdonit annak, ami marad. Az az ember példaul, aki
tobb allasajanlatot kap, valdszinlileg nagy objektiv gondossaggal
értékeli azokat. Az, aki két éve munkanélkiuli és a kifizetetlen
csekkek csak halmozodnak a konyhaasztalan, és vegul lehetdséget
kap egy allasinterjura, ujra és yjra at fogja ragni, folyamatosan erre
fog gondolni, minden kis részleten eliddzik, és retteg, hogy mi lesz,
ha esetleg nem nyeri el az allast. Megszallotta valik, de csak mert
korlatozottak a lehetOségei. Annak, hogy megkapja az allast,
egyformak az esélyei, a perspektivija miatt azonban kevésbé
magabiztos, és aggodalmasabb.

A lehetGségek besziikilése miatt az emberi lények Orilten
felnagyitjdak azt, ami elérhet6 a szdmukra. Ez torz perspektivdba
helyezi a dolgokat, és arra kényszeriti 6ket, hogy fussanak afelé,
ami még megmaradt.



PELDA: Judy tehetséges ligynok, és azt szeretné, hogy az tigyfele,
Joey elvdllaljon egy olyan szerepet, amitol a férfi nincs
elragadtatva.

Azt mondja neki: ,Tudod, Joey, ha ezt most nem vallalod, ez az
ugyfél mas szerepekkel sem fog megkeresni. Lehet, hogy ez most
nem tetszik, de csak igy kaphatsz majd még jobbakat is.” Az
egyenlet most mar nem csak egyszerlien annyi, hogy vallalja az
adott szerepet, vagy sem. Most ugy all a helyzet, hogy vagy vallalja,
vagy a jovbben sem lesznek megkeresések. Mas egyenlet, teljesen j
beallitottsag. Judy ezt is mondhatja: ,,Ez a szerep hozza meg az
attorést. Az ilyen feladatok egyszer jonnek el egy karrier soran.
Tudom, hogy még mindig at akarod gondolni, és én csak
remélhetem, hogy az ajanlat még akkor is fennall majd, amikor
meghozod a dontésedet.”

5. szamu technika: A élet fliszere

Az ambicio hidnya talan csak annyit jelent, hogy az adott szemeély
nem szenvedéllyel éli a napjait. Van, hogy valaki azért nem mozdul,
mert nem érdekli, hogy hova tart. Ilyenkor abban kell segiteni neki,
hogy atvizsgalja a prioritasait és a céljait az életében. Amint 6szinte
lesz magaval, tovabbhaladhat — mégpedig hitelesen és szivbdl.
Amikor ugy tinik, hogy valaki nem motivalt vagy lusta, valgjaban
csak nincs inspirdciéja. Orémét kell lelnie abban, amivel
foglalkozik, hogy az abbol adodo élvezet, hogy tesz valamit,
nagyobb legyen anndl az élvezetnél, ami a semmittevéssel jar.

PELDA: Egy huszonot éves fiatalember apja azt szeretné, hogy a fia
talaljon maganak dllast, és koltozzon ki a csaladi fészekbol.



Kérje meg a fiat, hogy gondolja at, miben lelné az 6romeét, és miben
j6. Valahol a kett6 kozott lesz az, ami valoban inspiralni fogja. Ha
példaul szereti a szamitdégépeket és a videojatékokat, kidertlhet,
hogy a videojaték-programozdas a megfelel6 irany. Vagy ha példaul
szeret masokkal dolgozni, és tehetséges zenész, adhatna leckéket
feltorekvd fiatal zenészeknek.

Amint a fiu vilagosan latja, hogy mivel szeretne foglalkozni, az
apanak finoman abba az iranyba Kkell terelgetnie. Azt fogja
tapasztalni, hogy amint a fia elindult, az élete tobbi teriletén is
hajlandobb lesz proaktivan viselkedni, és megteszi azt, amit azeldtt
figyelmen kivil hagyott vagy esetleg halogatott. Ha lehetséges, az
apanak minden sziikséges segitséget meg kell adnia a fianak ahhoz,
hogy ebbe a pozitiv iranyba mozduljon el.

6. szamu technika: Az vagy, amit viselsz

Amit szeretiink, azzal tor6édiink. Erdekes pszicholdgiai jelenség,
hogy pusztan amiatt, hogy valamivel vagy valakivel jobban banunk,
azt a dolgot vagy személyt jobban is fogjuk szeretni. Ezért az apa-fiu
példaban az apanak arra kell biztatnia a fiat, hogy nagyobb
tisztelettel banjon magaval. Ez — leginkdbb tudat alatt — novelni
fogja az onértékelését. Ebb6l adodoan aztan erdsebb lesz benne a
vagy, hogy kezdjen valamit magaval és az életével. Amikor
befektetink valamibe, azaz az idOnket, az energiankat és a
figyelmunket beleadjuk, nagyobb szeretettel fordulunk az adott
dolog felé.

MEG]JELENES

Eszrevetted madr, hogy a hangulatod attdl fiigg6en véltozik, hogy



milyen ruha van rajtad? Szdmos tanulmanyban kimutattdk az
0ltoz€ék hatasat, vagyis hogy az — néha jelent6sen — befolyasolja a
hozzaallasunkat és a viselkedésiinket. Egy bortonkisérletben
példaul kimutattak, hogy azok a férfiak, akik az 6rok egyenruhdjat
0ltotték magukra, agresszivebbek lettek, mig azok, akikre a rabok
szerepe jutott és rabruhat kaptak, passzivabbakka és
visszavonulobba valtak (Haney et al., 1973). A néhany évvel ezeldtt
divé laza péntekeket, amikor a dolgozok eltérhettek a rendesen
megkivant formalis oltozékuktdl, sok cégnél eltorolték, miutan
rajottek, hogy azokon a mnapokon gyakran visszaesett az
alkalmazottak produktivitdsa. Az 0ltozék nemcsak az éntinket
tikrozi; befolydsolhatja azt is, hogy kik vagyunk.

KORNYEZET

Ha a holmidat és a kornyezetedet nem kezeled tisztelettel, azzal azt
sugallod, hogy nem szamit, hol élsz. Amikor barkit vagy barmit ugy
kezelsz, mintha értéktelen lenne, gyakran ugy is fogsz tekinteni ra.
Ne feledd, hogy a tisztelet és a szeretet kéz a kézben jarnak. Ez
ugyanugy igaz a targyakra és a dolgokra, mint az emberekre. A
kornyezet gondozdasa jo ut, mely oda vezet, hogy az ember magaval
is torddjon.

PELDA: Terapeuta vagy, és azt szeretnéd elérni, hogy a pdciensed,
Pedro ambiciozusabb legyen.

Biztasd, hogy mindig csinos, tiszta €s alkalomhoz ill§ ruhat viseljen.
Megkérheted, hogy valogassa at a gardrobjat, és valjon meg attol,
amit mar nem hord. Ha segitesz neki koordindlni az 6ltézkodeését,
vagy raveszed, hogy ismerkedjen a divat alapvetd szabdlyaival,
azzal talan felkeltheted az érdeklddéset.



Meg kell értened, hogy itt most nem a megjelenés fontossagat
hangsulyozzuk o©Onmagaban. Arrdl van szo0, hogy az ember
méltosaggal jelenjen meg, és a kiuls6 a bels6 magabiztossagot és
onertekelest tukrozi.

Arra is biztasd Pedrot, hogy tartsa rendben és tisztdn a
kornyezetét. Ehhez vedd ra, hogy lehetGség szerint legyen
szervezett, és hogy amit nem haszndal, attdl valjon meg vagy
raktarozza valahol.

A stratégia Gttekintése

e A struktura hidnya és a tul sok lehet6ség lebénithat és
inaktivva tehet. Hogy az ember ne érezze ugy, hogy
rettenetes sullyal nehezednek ra a dolgok, allitson fel
fontossdgi sorrendet, és dontse el, hogy melyik az az
egyetlen dolog, amit ma mindenképpen el kell végeznie.
Most mar erre 0sszpontosithatja az energiait.

e A feladat annak figgvényében nyulik el vagy zsugorodik,
amennyi id6t szanunk rd. Ha nem muszdj azonnal 1épni, a
legtobben nem is teszik. Valahogyan probalj ravilagitani,
hogy a lehet6ségek nem d&llnak mindig nyitva a
szamunKra.

e Kérd meg a madsikat, hogy naponta tobbszor idézze fel -
fejben, fennhangon, papiron - azokat az alkalmakat,
amikor ambiciozusan cselekedett. Ez megkonnyiti a
felidézésuket, és ezaltal e koril az imadazs Kkorul
formalddhat az énképe.

e Azdaltal, ha Dbeszlikited a masik perspektivajat,



mesterségesen felnagyitod a jelentoségét annak, ami
elérhet0 a szdmara. Ha nincs mas opcio, az drasztikusan
megnoveli az érdekl6dését.

e Az embernek izgatottsagot kell éreznie azzal kapcsolatban,
hogy merre halad. Figyelj oda, hogy ne legyenek a képben
ellentétes értékek, amelyek visszafoghatjak a masikat.

e Ha segitesz valakinek javitania a megjelenésén és a
kornyezetén, novekedhet az Onbecsilése. Ennek
koszonhetéen hajlamosabb lesz ra, hogy befektessen a
jovOjébe és obnmagaba.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
8. fejezet: Szedd 0ssze magad
=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 18 fejezet: Valtoztasd at a sarokban icsorgo
penészviragot igazi partiarcca
< 26. fejezet: Keltsd fel barki érdekl6édését barmi irdnt




16. fejezet

Hallgattasd el a pletykafészket barkiben

Anndanak semmi nem okoz akkora élvezetet, mint amikor
tovabbadhatja a hireket kavézas kozben. Azonnal telefont ragad,
hogy értesitsen valakit a ,legujabb fejleményekrol”, és izgatott lesz,
ha alkalma nyilik valami ,mocskos dologrdl” tereferélni — és
minden adando¢ alkalmat meg is ragad erre.

Mig a legtobb ember megmartozik olykor-olykor ebben a
,blinben”, vannak, akik egyenesen kivirulnak, ha pletykdlhatnak.
Ha Annat az élteti, hogy értesitse az embereket a legujabb
pletykakrol, azt az alabbi okokbol teheti: (1) masok vétségei
lehet6séget kinalnak arra, hogy feloldozza magat a sajat viselkedése
miatt; (2) masok életén csamcsogva nem Kkell a sajat életében
fennallo veszélyekkel szembenézni; és (3) a pletykalas valamiféle
hatalomérzettel tolti el. Tud valamit, amit a masik ember nem.
Informacidért fordulnak hozza az emberek, ami tekintéllyel és
fontossaggal ruhdazza fel 6t.

Az okoktol fuggetlenul barkinél véget vethetsz a pletykaldsnak a
kovetkez6 pszicholdgiai stratégidk bevetésével.

1. szamu technika: Engedj, ego!

Valtoztass Anna azon meghatarozasan, hogy mit jelent, ha az 6



kezében van az irdnyitas és a hatalom. Ha megérti, hogy azt szeretik
és tisztelik az emberek, aki megtartja a titkokat, azt pedig, aki nem
tudja befogni a szajat, senki nem szereti, bedll az ego-bumerdng
hatds. Az az er0, ami pletykdalasra készteti Annat, ugyanaz, ami arra
mozditja, hogy ne tegye.

Azért pletykal, mert azt hiszi, hogy ezzel tiszteletet és csodalatot
viv ki. Ha azonban rdjon, hogy azt, amire vagyik, pontosan azzal
érheti el, ha nem pletykal, azonnal rikvercbe kapcsol.

PELDA: El szeretnéd érni, hogy az asszisztensed, Samantha
megtartsa maganak a pletykakat.

Te és barki, akit ,felbérelsz”, nyiltan mondjon ilyeneket:
,Barbaraban az a szuper, hogy tudja, hogyan tartsa magaban a
dolgokat. Szeretem, ahogyan témat valt, ha barki negativ dolgokat
kezd mondani valaki masrol. Egyszeriien nem vesz részt a pletyka-
jatszmaban. Barmit rd merek bizni. Nagyszerli ember.” Most mar
Samantha is ilyen nagyszeri ember akar lenni. Ezért utanozni fogja
Barbarat, hogy Ot is dicsérjék és csodaljak, és leszokik a
pletykalkodasrol.

2. szamu technika: Belso lendiilet

A tanulmdnyok azt mutatjak, hogy ha raveszed Samanthat, hogy
egyetértsen a te gondolkoddsoddal egyszerlien azaltal, hogy
megerositi, amit mondasz, akkor érzelmileg nehezebben fog ellene
menni annak, aminek az igazsadga mellett éppen az imeént tette le a
voksat. Amint mar emlitettem, az emberi 1ények belso sziikséglete,
hogy a gondolataik és a tetteik O0sszhangban legyenek. Amint
kimondja, hogy a pletykalas nem helyénvald, Samantha tudat alatt



,blokkolja” magaban ezt a viselkedésmintat.

PELDA: Deena szeretné megfékezni az anyosa pletykdlkodasat.

Mondhat neki valami ilyesmit: ,Nem gondolod, hogy az emberek
azt értékelik, ha nem beszélik ki 6ket? Nem gondolod, hogy azok,
akik pletykalnak, azért teszik, hogy fontosabbnak tiinjenek?” Erre
az any6sa valamilyen formaban az egyetértését fogja kifejezni. Es
ennyi.

Azért hatdsos a maddszer, mert az embernek belsd igénye, hogy a
hozzaallasaval 0Osszhangban cselekedjen. Az anyds pedig mar
kifejezte az egyetértését a menye allitasaval, ugyhogy most mar
nehezen fog eltérni ettol.

3. szamu technika: Tegye fel a kezét az igazi sztori!

Ha megértjuk, hogy miért pletykal valaki, azt is belatjuk, hogy a
sajat hihetdsége — az, hogy érdekes és igaz hireket szolgaltat —
nagyon fontos szerepet jatszik ebben. Ha tehat sok Orilt kacsaval
»eteted be”, nem fogja tudni, hogy mit hihet el, és amikor elterjeszti
ezeket, végul mar csak annyira lesz érdekes, mint a pletykalap,
amelyik nap mint nap olyasmikrol szamol be, hogy melyik hiresség
hozott éppen kétfejli csirkéket a vilagra.

A 3. szdmu technika ugy mukodik, mint egy virusfert6zés. Amint
bekerul az adott személybe, ott elszaporodik, és minden egyes
szoval, amit kiejt, a sajat hirnevét teszi tonkre. Hogy ne ess te is a
pletykalas bilinébe, természetesen csakis olyan hirekkel etesd,
amelyek nyilvanvaléan abszurdak - és nem egy konkrét személyrol
szolnak.



PELDA: Nora szeretné, hogy a kollégdja, Nick ne pletykaljon rola
tobbet.

Reggelente ilyesmivel fogadja a férfit: ,Hello, hallottad, hogy tegnap
éjjel egy gorillajelmezes fickd tort be az éptletbe?”, és ,Nick,
képzeld, most tudtam meg, hogy a kinaiak felvasaroljak a céget, €és
aki hat héonapon belil nem tanul meg kinaiul, azt kirugjak”, vagy
»Azt hallottam, hogy sporolni kell, ezért a lampainknak csak a felét
hasznalhatjuk”. Ez a technika azért mikodik nagyon jol, mert még
ha Nick nem is hiszi el ezeket a sztorikat, belatja, hogy pletykat
terjeszteni esztelenség.

4. szamu technika: Tudd meg, hogy milyen érzés

A 4. szamu technika a sajat szerét adja be a pletykafészeknek. Te és
mindenki, akit beavatsz, mondja el neki, hogy hallott réla valamit.
Te azonban nem ismétled el a pletykdt, mert az nem szép dolog. Az,
aki masokrol pletykdl, sokszor bele sem gondol igazan, hogy milyen
karokkal jar az, amit csinal. Ezzel a technikaval nagyon is élethiien
megtanithatod neki, hogy milyen sériuléseket okoz. Amint a
kovetkez6 példaban latjuk, van azonban még egy csavar ebben a
technikaban, ami megharomszorozza a hatékonysagat.

PELDA: A taborban néhany lany dsszefog, hogy ledllitsa a pletykads
Terrtit.

Az egyikik vagy tobben is valami ilyesmit mondanak neki: , Terri,
szeretném, hogy tudd, hogy hallottam rolad valamit, de
biztosithatlak rodla, hogy én nem adom tovabb senkinek.” Terri
persze két dologra lesz kivancsi: hol hallotta/hallottak a lanyok, és
mi az. A valasz ,Csak ugy meghallottam, amikor valaki mesélte —



nem is igazan tudom, hogy ki volt az. Azt mondta rdlad, hogy
mindenki szerint te vagy a legnagyobb pletykafészek az egész
vilagon.” Ez harmas erdvel 0sztonzi Territ arra, hogy lealljon.

Amikor megtudja, hogy a pletyka az, hogy 0 pletykds, nem is
igazan tudja tagadni; masodszor, rossz érzeés neki, hogy beszélnek
rola, tehat raérez, hogy 0 is milyen fajdalmat okozott eddig; és
harmadszor, hogy a pletykdnak véget vessen, neki maganak kell
leéllnia a pletykalkoddssal.

A stratégia Gttekintése

e Valtoztass azon, hogy a masik személynek mit jelent az, ha
az 6 kezében van az iranyitds és a hatalom. Ha megérti,
hogy azt szeretik és tisztelik az emberek, aki megtartja a
titkokat, azt pedig, aki nem tudja befogni a szajat, senki
nem szereti, beall az ego-bumerang hatas.

e Ha el tudod érni, vedd ra a masikat, hogy tegyen egy Uj
meggy0z6dést tamogatd Kkijelentést, mert ezutdn mar
nehezebben fog az ellen menni, aminek az igazsaga
mellett kiallt.

e (Csempeéssz abszurd pletykdkat a pletykafészekbe, hogy ne
tudja eldonteni, mi igaz az aradatbol és mi nem. Végul
egyszerlien belefarad a pletykalkodasba, és mar nem
fogjak komolyan venni, amikor ,hirekkel” traktal masokat.

e Forditsd visszdjara a jatékot, és daruld el a pletykas
célszemélynek, hogy hallottal rola valamit — azt, hogy tul
sokat pletykal. Ez nagyon erdsen arra 0sztonzi majd, hogy
lealljon.



Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

& 3 fejezet: Valtoztass barkit erkolcsosebbé és
etikusabba

< 5. fejezet: Sziintesd meg barki elditéleteit

=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést



17. fejezet

Tegyél barkit nyitottabba és beszédesebbé

Semmit nem mond el; eleve alig beszél. Egy szdtagu valaszokat ad,
de van, hogy csak odamorog valamit. A jé hirem az, hogy az ilyen
ember Kkicsalogatdsahoz egyszerllen csak néhdny konkrét
pszicholdgiai stratégiat kell kovetned a kovetkezbk szerint.

1. szamu technika: Légy okos

Tegyuk fel, hogy a batyad nagyon sziikszava. Ahhoz, hogy
megnyiljon, tokéletes beszélgetGpartnerré kell valnod. Ez a
kovetkezdbket jelenti:

Beszélj arrodl, ami foglalkoztatja, és ami érdekli.

Szenteld neki a teljes figyelmedet, amikor hallgatod.
Tegyél fel neki kérdéseket, és kérdezz ra korabbi dolgokra.
Mutass izgatottsagot és Gszinte elragadtatast.

Amint beszélgetésbe elegyedsz vele arrol, ami érdekli, sokkal
konnyebben terelheted mas iranyba, egy neked fontos témara is a
beszélgetést. E13sz0r azonban hagyd, hogy a testvéred egy szamara
kényelmes teruleten gyakorolja a nyiltsdgot. Aktivan vegyél részt,
mutass érdekl6dést — ezzel biztathatod, hogy folytassa a témat. Ha
azt érzi, hogy nem figyelsz ra, és untat a mondanivaloja, azonnal



bezarkozik.

Ne feledd, hogy senki nem lyukas tejesdobozba akarja tolteni a j6
bort. Az embernek j6 érzés megnyilni és megosztani az érzéseit, de
ehhez biznia kell abban, hogy a masik megtartja magaban, amit
bizalmasan kozélt, és nem fogja vilagga kiirtolni. Es senki sem
akarja, hogy negativan itéljék meg, vagy hogy masoknak beszéljék
ki az érzéseit.

PELDA: Paulette szeretné, hogy a bardtja, Malik nyiltabban
beszéljen az érzéseirol.

Amikor mindketten jokedviiek és raérnek, Paulette beszélgetést
kezdeményezhet, és beszéltetheti Malikot a hobbijardl, a politikaval
kapcsolatos véleményérél és a tobbi. ,Elmondandd ujra az
elméletedet az uveghazhatasrol? Annyira érdekes. Gondoltal mar
arra, hogy bekildod egy tudomdanyos laphoz? Komolyan?...”

Bar ez nem rakétatudomany, tul sokszor gondoljuk valakirdl
tévesen azt, hogy nem tudja kifejezni magat, amikor valgjaban csak
arrdl van szo, hogy nem érdekel minket. Mutasd ki, hogy érdeklodsz
irdnta, és azzal segitesz jobban kitarni a kommunikacios kapuit.
Amikor 0t hallgatod, csak ra figyelj. Akkor probalj beszélgetni vele,
amikor nem foglalja le valami mas. Amint megszokta, hogy némi
biztatdsra megossza a gondolatait, mar természetesebben,
konnyebben és gyakrabban fogja ezt tenni.

2. szamu technika: A szorongas kedveli a tarsasagot

A pszichologus Stanley Schacter egyik (1959-es) tanulmanyaban
arra jutottak a tudosok, hogy az ember akkor keresi a leginkabb
masok tarsasagat, amikor fél vagy szorong valami miatt. Ebben a



kisérletben Schacter a ndi alanyait két csoportra osztva hivta be a
laboratoriumaba. Az egyik csoportot egy félelmetes férfi fogadta
fehér laborkopenyben, és azt mondta nekik, hogy aramiutéssel
kezelik majd G6ket, hogy az elektromossag testre tett hatasait
vizsgaljak. Azt is hozzatette, hogy az aramutések, bar fajdalmasak,
maradando kdrosodast nem okoznak majd.

A nék masik csoportjat egy kedves, mosolygds orvos fogadta, aki
azt mondta, hogy az aramiutések csak egy kis bizsergeto,
valoszinlileg Kkellemes érzéssel jarnak majd. Mindkét csoport
tagjainak felajanlottdk, hogy amig a kisérleti szobat berendezik,
varhatnak egyedul egy kilon szobdban, vagy egy nagyobb
teremben egyutt a tobbiekkel. Mindkét csoportba harmincketten
tartoztak. A magas szorongdasszintlli alanyok mintegy kétharmada
dontott ugy, hogy a tarsaival varakozik, mig az alacsony
szorongdasszintl csoportbol a legtobben a kulon szobat valasztottak.

PELDA: Ursula szeretné elérni, hogy a baratndje, Pam nyiltabban
beszéljen neki a problémairol a kedvesével.

A baratnd akkor fogja a leginkabb keresni a lehet6séget a
beszélgetésre és igényelni a lelki tamaszt, amikor egy vizsgalat
eredményére vagy arra var, hogy visszahivjdk-e egy ujabb
allasinterjura. Ez lesz az idealis alkalom Ursula szamadra, hogy
beszéltesse Pamet, mert ekkor hajlamosabb lesz megnyilni el6tte.

3. szamu technika: Huzédj vissza

Elég ritka, hogy valaki semmilyen kapcsolataban ne nyiljon meg. Ha
zarkézott, annak gyakran az az oka, hogy a masik elGsegiti
valahogyan ezt a viselkedést. Ez azért van, mert a kapcsolatok



mindig a sajat egyensuly kialakitasara torekszenek. Ha olyan teret
hozol létre, ahol a masik nincs folyamatosan meghallgato
uzemmodban, lehetdséget teremtesz mindkét fél szamdara a
kulonbo0z6 szerepek és viselkedésmintak valtogatdsara, és ezaltal Ot
beszédesebbé, magadat pedig jobb hallgatésagga valtoztathatod.

PELDA: Azt szeretnéd, hogy a hugod beszéljen az érzéseirdl a
sziileitek valasaval kapcsolatban.

Ha nem beszél eleget, lehetséges, hogy te tul sokat beszélsz. Probald
korlatozni a mondanivalddat, de ne mérgesen. (,Ha te nem szolsz
hozzam, én sem fogom jartatni a szdmat!”) Légy kedves és udvarias,
de ne keresd az alkalmat, hogy rolad és a téged érdekld témakrol
beszélgessetek.

4. szamu technika: Ram figyelsz?

Egy 1927-ben a Harvard Business School kutatoi altal elinditott
kisérlet, melyet a Western Electric Company nevid tizemrdl neveztek
el, vezetett ahhoz, amit ma Hawthorne-effektus néven emlegetink.
A tanulmany egyik aspektusa azt volt hivatott megdallapitani, hogy a
jobb megvilagitdas fokozza-e a produktivitast. Mindenki nagy
meglepetésére a produktivitdas akkor fokozodott, amikor
felkapcsoltdk a lampakat és amikor lekapcsoltdk Oket. Mir6l van
sz0? Kiderult, hogy a produktivitds annak koszonhetden ndétt, hogy
a munkasok orultek a rajuk irdnyulo figyelemnek. A konkreét
munkakorulmények, azaz hogy kedvez6ek voltak-e, vagy sem, nem
okoztak kilonbséget.

Az a kislany, aki figyelemre ahitozik, nem foglalkozik azzal, hogy
a viselkedésével pozitiv vagy negativ reakciot valt-e ki. Csak azt



akarja, hogy valaki figyeljen ra eléggé ahhoz, hogy tegyen valamit.
Ezért mondjak a nevelési szakemberek, hogy a gyereknek Kkell a
meghitt id6toltés a szuil0kkel ahhoz, hogy kot6djon és fejlédjon; a
legkevésbé sem arra van szuksége, hogy kiabaljanak vele. Itt az a
pszicholégia valik be, hogy tedd félre a panaszaidat azzal
kapcsolatban, hogy a masik nem tudja eléggé Kkifejezni magat, és
fektess be az adott személybe és kapcsolatba, akarmilyen legyen is.
Koncentrdlj arra, hogy jo barat, jo szulo, jo férj vagy feleség és a
tobbi legyél, és kiderulhet, hogy a madasik fél termeészetesen
megnyilik, és beszélni kezd.

PELDA: Mark a lanyaval, Rebeccaval szeretné javitani a

kommunikaciojat.
Mark ellendll a kisértésnek, hogy buntesse vagy kritizdlja ezért.
Ehelyett kideriti, mi érdekli Rebeccat, és utdnajar a témdanak. Ha a
koltészetet szereti, kivesz a konyvtarbol néhany verseskotetet, és
esetleg elmegy vele egy versfelolvaso estre. Azzal, hogy id6t fordit
ra, és befektet abba, amit Rebecca szeret, Mark kimutatja, hogy
érdeklddik irdnta mint ember irdnt, és nemcsak szul6ként fontos
neki, aki egyszeriien csak végrehajtja a gyereknevelés feladatat. Ha
barmilyen kapcsolatban beleveted magad a masik életébe és a
részéve valsz, azzal nagymértékben megnoveled az adott személy
vagyat, hogy megnyiljon eldtted.

5. szamu technika: Az FBI

A kisérletet kiképzés alatt all6 FBI-ugynokokkel végezték el, akik
egy szimulalt emberrabldasban vettek részt. A gyakorlat el6tt



néhanyuknak azok kozul, akik négy napon at majd ,tuszok”
lesznek, azt mondtak, hogy 0Osszpontositsanak az érzeéseikre.
Masoknak a helyzetre kellett fokuszalniuk. Az els6 csoport tagjai
sokkal nagyobb sziikségét érezték, hogy az érzéseikroél beszéljenek.
A tanulmany vezet6i arra jutottak, hogy azok, akik nehéz
korulmények Kkozott az objektiv tények helyett inkabb az
érzelmeikre figyelnek, nagyobb szikségét érzik annak, hogy
kapcsoldodjanak masokhoz, és megnyiljanak el6ttik (Strentz-
Auerbach, 1988).

PELDA: Winston szeretné, hogy egy baratndje, Nancy nyiltabban
beszélgessen vele az érzéseirol.

Winston jol teszi, ha kilonosen odafigyel Nancyre akkor, amikor a
nd valamilyen bosszant6 vagy nehéz helyzetbe kerul. Az érzéseirdl,
nem pedig a tényekr6l kell kérdezgetnie ahhoz, hogy jobban
megnyiljon elOtte. Ha példaul osszeveszett egy kollégajaval,
ilyesmikor mondhat neki: ,Biztosan nagyon bosszanté olyan
valakivel dolgozni, akit nem érdekelnek a madsik érzései”, és
~Megbantott vagy, vagy inkabb duhos?”. Ezekkel a kérdésekkel
elérheti, hogy Nancy sokkal jobban megnyiljon el6tte, mintha a vita
tényeirdl kérdezgetné, példaul hogy ki mit mondott a masiknak,
vagy hogy ki a hibas.

A Stmz‘égia Gttekintése

e Legyél a tOkéletes beszélgetGpartner! Keérdezgesd a
masikat, és mutasd ki, hogy értékeled 6t, és komolyan
lenyligbz a mondanivaldja. A pozitiv megersdsités arra



batoritja majd, hogy még jobban megnyiljon el6tted.

e Ha valaki fél vagy szorong, nagyobb valdszinliséggel keresi
masok tarsasagat. Ez a legjobb alkalom arra, hogy vele
legyél, mert ilyenkor jobban megnyilik, és konnyebben
kifejezi magat, mint egyébként.

e Ha azt szeretnéd, hogy a masik tobbet beszéljen, te beszél;
kevesebbet. A kapcsolatok sajat egyensulyra torekszenek,
ezért ilyenkor a masik természetes modon tobbet vallal a
beszél0 szerepéhdl.

o Fektess be! Erdeklddj a masik élete irant, és & cserébe
kifejez6bb és nyiltabb lesz veled, igy javul a Kkett6tok
kozotti kommunikacio.

e A nehéz helyzetekben vagy utanuk ugyelj arra, hogy a
masik inkdbb az érzéseire koncentraljon, ne a tényekre, és
akkor lényegesen jobban megnyilik el6tted.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
8. fejezet: Szedd 0ssze magad

< 14, fejezet: Valtoztass barkit asszertivebbé

< 18 fejezet: Valtoztasd at a sarokban iicsorgo
penészviragot igazi partiarcca

- 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



18. fejezet

Valtoztasd at a sarokban licsorgd penészviragot igazi
partiarcca

Bernice nem keresi az alkalmat a beszélgetésre vagy a
baratkozasra. Jobban szeret egyedul lenni, és ha unatkozik, akkor is
inkdbb keres barmilyen egyéb elfoglaltsdgot, mintsem hogy a
barataival 16gjon. Ha ki szeretnéd csalogatni a sarokbol, és el
akarod érni, hogy a tarsasag kozéppontja legyen egy buliban, az
ebben a fejezetben leirt pszicholégiai technikdkkal probalkozz.

1. szamu technika: Egy uj vilag

Ismersz olyan embert, aki a vakaciokon akar ugy is viselkedhet, ami
otthon almaban sem jutna az eszébe? Raadasul szinte vagy teljesen
minden disszonancia (belsé konfliktus vagy blintudat) nélkal? A
kutatasok szerint ha fokozottan magunkra irdnyul a figyelmunk,
akkor megn6é a beallitottsagunk és a viselkedésunk kozotti
kovetkezetességre iranyulo igény. Ezért ha valaki ismeretlen helyen
van, ahol semmi nem ,emlékezteti” az életére, a hozzaallas és a
viselkedés kozotti kapocs megszakad.

Mig a logika esetleg azt diktalna, hogy ha azt akarod, hogy valaki
konnyedén baratkozzon, ahhoz kényelmes Kkornyezetet Kkell
teremtened a szdmadra, gyakran éppen az ismerds dolgok vetik



vissza 6t a régi kerékvagasba. Az Uj helyek és az uj kornyezet
segitségével konnyebben viselkedik masképpen az ember.

Es mig néha egyetlen élmény elég ahhoz, hogy o6rokre
kicsalogassa az embert a pancéljabol, ugy lehet a leghatékonyabban
tartésan megvaltoztatni egy ember viselkedését, ha rovid iddn belul
tobb minden éri.

PELDA: Henry szeretné enyhiteni a sogora, Amos feszengeését a
bulikban.

Ehhez esetleg elhivhatja egy utazasra, hogy elszakitsa a megszokott
baratoktol és hatdsoktol. Vagy elviheti egy olyan buliba, ahol nem
ismer senkit. Az is hatasos lehet, ha rdveszi a sdgorat, hogy egy
kicsit masképpen 06lt6zzon fel, mint altalaban. Amint mar lattuk, a
megjelenés nagy befolydssal van a magatartdsunkra, ezért az uj
kils6 megkonnyitheti az Uj viselkedés kialakulasat.

Miért van az, hogy tiz perccel azutan, hogy a normalis,
boldog és egészséges felnbttek megérkeznek a
szUleikhez karacsonykor, bekapcsolnak a régi jol ismert
mintak és az évekkel azelbtti gyerekes viselkedés? Amikor
ugyanazoknak a dinamikaknak - emberi és kdrnyezeti
hatasoknak - vagyunk kitéve, visszalépunk azokba a régi
csaladi szerepekbe, amelyek a gyerekkorunkban
uralkodtak. Ha azonban csak egyetlen Uj embert, példaul
egy vacsoravendéget beviszel ebbe, vagy egy masik
varosban Uulték le enni egy étteremben, a minta



megszakad, és az ember jelleme konnyebben
megtarthatja az integritasat.

2. szamu technika: Képességjavitas

Adj a féléenk noOvérednek Kkifejezetten olyan gyakorlatokat,
amelyekkel fejlesztheti az interperszonalis képességeit. Mig vannak,
akik természetesen fel tudjdk venni a kapcsolatot masokkal, a
legtobb embernek sziiksége van fogdédzokra ahhoz, hogy
megkonnyitseék a beszélgetést. Amint a n6véred felvértezte magat a
megfelel0 eszk0zokkel, és képes lett egymaga egy sor Kisebb sikert
elérni, tarsasagkedvel6bb lesz, és keresni fogja a baratkozdas és a
koz0os 1d6toltes lehetdségeit.

PELDA: Félénk feleségedet, Keikot tlizleti vacsordra viszed a
fonokoddel.

A tarsas érintkezés praktikus képességei kozott sorolhatjuk fel az
Oszinte érdekl6dést a masik mondanivaldja irant, a pozitiv reakciot
és a kérdeésfelteveést: ,Mit szeret annyira a sielésben? Hogyan dertlt
ki, hogy a gyerekkonyvirashoz van tehetsége? Mindig a
tengerparton laktak?” ElsOsorban pedig gyakoroltasd Keikdval a
,bologatas és figyelés” technikdt, és az emberek lenyligozdnek
fogjak talalni, mert a kedvenc témajukrol beszélgethetnek vele —
sajat magukrol.

fme 6t 1ényeges triikk, amelyeket Keiko el6huzhat a beszélgetés-
cilinderbdl, hogy konnyebben menjen neki a dolog:

e Gyakorolja a mosolygast és a szemkontaktus felvételét.
e Szoktasd hozza, hogy kérdéseket tegyen fel a masik



embernek.

e Vértezd fel egy rovid, vicces torténettel vagy viccel.

e Batoritsd, hogy mondja ki a masik nevét beszélgetés kozben.

e Tanitsd meg, hogy a megfeleld pillanatokban mondjon
artalmatlan kis bdkokat, példaul: ,Milyen szép ez a
nyakkendo... Isteni a f6ztje... Biztosan nagyon tdjékozott a
filmekkel (vagy countryzenével vagy konyvekkel)
kapcsolatban.”

A puszta tudat, hogy elég municioja van ahhoz, hogy athidalja a
feszengd csendeket vagy kényelmetlen pillanatokat, amelyekt6l
annyira fél, el fogja lazitani Keikot.

3. szamu technika: A kozos id6toltés ereje

Az egyik legkdonnyebb és leghatdasosabb mddja annak, hogy valaki
jobban oldodjon tarsasdgban, az, ha bevonjuk valamibe, amit
szeret. Konnyebben elGbujik a pancéljabdl, ha hasonlo lelkilet( és
érdekl6dési tarsakkal Gizheti a hobbijat vagy a kedvenc sportjat. A
hasonlo emberek tarasagaban végzett élvezetes tevékenység oldja a
bels0 énje gatlasait. Ilyen kornyezetben a baratkozas és a
kapcsolatteremtés is konnyebben megy.

Ha jok vagyunk valamiben, 6rommel kapraztatunk el masokat.
Ezért meg ha olyan valakivel van is dolgod, aki egyaltalan nem
tarasdgi ember, batoritsd, hogy részt vegyen az altalad szervezett
osszejoveteleken. Kezdd egy plusz fével, majd iddvel noveld a
résztvevek szamat. Igy kényelmesebben fogja érezni magat, mert &
lesz a bennfentes, a legrégebbi tag. Es amikor minden 1ij emberen
az ,Uj srac” szorongasat latja, egyre magabiztosabban tanitgatja
majd oket.



PELDA: Justine anyja azt szeretné, hogy a lanyanak tobb baratja
legyen.

Ha Justine-t érdekli a zene, az anyja raveheti, hogy lépjen be egy
bandaba, vagy inditson el egy zenei csoportot a tobbi gyerekkel. Egy
1d0 mulva Justine akar nyilvdnosan is felléphet a tarsaival
Akarmiben leli a kislany az oromét — legyen az a f6zés, valamilyen
sport, az irds vagy a festés és a tObbi —, az anyja jdl teszi, ha beiratja
egy olyan csoportba, ahol hasonlé koru, nemi és érdeklodésu
tarsakkal tizheti a kedvenc tevékenységét.

4. szamu technika: A figyelem kézpontja

Hogyan csalogathatsz eld egy befelé forduléo embert a pancéljabdl?
Allitsd a figyelem kozéppontjaba. Elérheted ezt azzal, ha olyan
helyzetbe hozod - lehet ez verseny vagy valamilyen edzés —, ahol 6 a
legratermettebb. Az is megoldas, ha egyenesen raosztod az edzd
szerepét. Igy az emberek természetesen fognak hozza fordulni, ez
pedig jol fog esni neki, mert tudja, hogy jo lesz benne. Ha az adott
szemeély nem tlnik ki semmiben, fiatalabbakkal vagy valamilyen
modon hatradnyos helyzetiiekkel hozd 6ssze, akik kozott 0 lehet a
legjobb és legratermettebb.

A félénkség vagy az introvertdltsag kialakulasahoz hozzajarulo
legtobb tényezd6t kiiktathatod azzal, ha olyan helyzetbe hozod a
masikat, ahol 6 a legratermettebb. Ezdaltal magabiztossagra tesz
szert, nem lesz lampalaza, és garantaltan folyamatos megerdésitést
és pozitiv visszajelzést fog kapni.

PELDA: Miguel azt szeretné, ha Jason fia nyitottabb,
tarsasdagkedvelobb lenne.



Mondjuk, hogy Jason jeleskedik az ijaszatban. Miguel
megszervezhet egy ijaszszakkort tobb, Jasonnél kevésbé ugyes
gyereknek, ahol a fia lehet egyszeri tag, de akar oktato is. A tObbi
gyerek termeészetesen odafigyel majd ra és dicséri, 6t pedig jo
érzésekkel tolti el, hogy ily modon a figyelem kozéppontjdba kerul.
Ha Jason példdul a matematikaban, a falmdaszdsban vagy a
szamitastechnikaban nagyon jo, akkor azaltal, hogy kevésbé képzett
tarsakat szervez kore, Miguel természetes modon emeli a fiat egy
extrovertaltabb pozicioba.

A stratégia Gttekintése

¢ Ha mododban 4ll, beszéld ra a masikat, hogy utazzon vagy
koltozzon el egy addig ismeretlen helyre. Amint a
megszokott kornyezetébdl kikerul, konnyebben eld tud
majd bujni a pancéljabol.

® Dolgozzatok egyltt a félénk személlyel a kommunikdacios
technikai javitasan. Minél jobbak vagyunk valami
olyasmiben, mint a baratkozas, annal nagyobb
valdszinlséggel tudunk részt venni tarsas esemeényeken.

e Konnyli, mégis hathatés technika, amikor olyan
tevékenységbe vonod be a masikat, amit élvez, olyanokkal,
akiknek hasonld az érdeklddésik. Ilyen korulmények
kozott kibontakozik a személyisége.

e Ha olyan atmoszférat sikerul kialakitanod, ahol a masik a
legligyesebb és legratermettebb az egész csoportban,
magabiztossagra fog szert tenni, és a figyelem kozpontjaba
jutva befolyasos pozicioba kertl.



Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 15. fejezet: Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis
emberévé



19. fejezet

Valtoztasd a sziikmarkat bokez(ivé

Amikor megérkezik a szdmla, Zsugori uram keze tul rovid, a zsebe
pedig tul mélyen lelég ahhoz, hogy bele tudjon nyulni. O az, aki
utoljara ajanlkozik, ha fizetésrdl van szo, és akarmit akar is venni,
mindig a legolcsdbb fajtaval tér haza. Ha megelégelted ezt, a
kovetkez6 pszicholdgiai technikak segitségével nagylelkiibb embert
faraghatsz ebbdl az eddigi séher alakbdl.

1. szamu technika: Ne kérincsélj, és hatalmazd fel

Amikor egy helyzet irdnyitasa teljességgel a mi keziinkben van,
altaldban megné a felel6sségérzetink. Ha teljes o0Onallosaggal
ruhazod fel Zsugori uramat a pénzkoltéssel kapcsolatban, ezzel
talan a bedllitottsdgan is valtoztathatsz.

Ennek az a pszichologiai alapja, hogy minél jobban kritizalod a
viselkedését, annal inkabb olcsojanosként rajzolod meg az onképét.
Ez nem képez valos mozgatoer6t a valtozashoz. Ha tudja, hogy azt
fogod mondani: ,Nahat, ki gondolta volna? Zsugori uram tud
békezi is lenni!”, amikor valami nagylelki tettet hajt végre, az nem
turbozza fel a motivacios szintjét.

Ezzel akaratlanul tovabbra is belekényszerited a fosvény
szerepébe. Azért jatssza jol a szerepét, mert te partner vagy ebben.



Probald meg inkabb, hogy mi lesz, ha egy adott idOre visszahuzodsz,
és teljesen rdbizod a dolgot. Taldn az torténik, hogy visszaugrik egy
olyan pontra, ahol nem neki kell a ,rossz arc” szerepét jatszani,
ezért a pénztarcajat sem fogja ugy félteni.

PELDA: Egy nd, akit minden elkoltott fillérrel elszamoltat a feérje,
békeziibb embert szeretne faragni a ferfibol.

Mondhat neki valami ilyesmit: ,Dragam, nézd, én nagyon sajnalom,
hogy annyit szapultalak az évek soran amiatt, hogy fogod a pénzt.
Az az igazsag, hogy ha te nem ilyen felelGsségteljesen kezelnéd a
pénzigyeket, most sokkal kevesebb6l kellene megélniink. Persze
sajnalom, hogy egy-két butasagot nem vettink meg mindekodzben,
de te minden mé&s téren nagyon figyelmes vagy. Ugyhogy
elhataroztam, hogy tobbet nem nyaggatlak emiatt. Ett6l kezdve te
fogod eldonteni, hogy mit észszerli megvennunk, és a részemrol ez
teljesen rendben van.”

2. szamu technika: Szokatlan uzleti fogasok

Tegyuk fel, hogy huszonoét cent hijdn nem tudsz buszjegyet venni.
Mit gondolsz, ha egy idegentdl akarnal segitséget kérni, hogy lenne
jobb, ha egy negyeddollarost, ha harminchét centet, vagy ha egy kis
aprot kérnél? Egy kutatas eredményei szerint a legvaloszinilibben az
vezet eredményhez, ha harminchét centet kérsz. Miért? Mert ez
elgondolkodtatja az embereket! A tanulmanybdl az dertlt ki, hogy
majdnem keétszer annyian segitettek, amikor egy ilyen furcsa
0sszeget keért valaki, mint amikor huszono6t centet (Santos et al,
1991).

Miért nem a konnyebb dolgot teszik meg az emberek — miért nem



adnak szivesebben egy negyeddollarost ahelyett, hogy
el6kotornanak egy negyeddollarost, egy tizcentest és két egycentest?
Ugy tlinik, hogy ha harminchét centet kérsz, akkor az emberek
alaposabban atgondoljdk a kérést. Ha csak a pénz szamitana, akkor
a koldusok és kéregetOk mindenkit6l kapndnak egy-két pénzérmét,
akit megszolitanak — de nem igy van. A cél az, hogy a masik
meghallja a kérésedet, és belegondoljon. Ha valami rutinszer(i és
altalanos dolgot kérsz, azt konnyl elhessegetni.

Ha a masik arra kényszerul, hogy jobban atgondolja, mit kérsz,
ahogyan ezt egy ilyen furcsa 0sszeggel el lehet érni, hajlamosabb
lesz segiteni neked. Nem mondhat egyszeriien nemet, hogy aztan
menjen siman a dolgara. Ehelyett egy konkrét sziikséghelyzetben
1év0 emberi 1ényként latja a madsikat, aki nem tud buszjegyet venni
—nem olyannak, aki csak ugy nemtorddém modon kér valamit.

Ha azt szeretnéd elérni, hogy wvalaki nagylelkiibb legyen,
gondoskodnod kell rola, hogy ne hessegethesse el a kérésedet
anelkul, hogy igazan belegondolna, ki vagy és mit kérsz. Emellett ha
egy ilyen furcsa 0sszeget kérsz, az azt mutatja, hogy ismered a pénz
értékét, mivel csak annyit kérsz, amennyire sziikséged van, és nem
kerekited fel kényelembdl.

PELDA: Egy pénzgylijto szervezet alkalmazottja felhivja
Sziikmarku urat azzal, hogy egy uj orvosi rendelore gyftijtenek.

Ha pusztdn adomanyt kér vagy bemond egy kerek 0Osszeget,
mondjuk szaz dollart, konnyen le lehet razni. Ehelyett azt mondja:
»9Z. ur, az lenne a kérésink, hogy 104 dollarral tamogassa az Uj
épuletet.” Sz. urnak ezzel felpiszkalta a kivancsisagat, ezert sokkal
valészinlGbb, hogy visszakérdez, hogy miért éppen 104 dollart
kérnek t6le, mint hogy egyszeriien nemet mondjon. Most, hogy mar



bevonta a beszélgetésbe, a telefonalonak alkalma nyilik rd, hogy
részletezze az elgondolast.

3. szamu technika: Egy nagy adag perspektiva

El6fordult mar veled, hogy elhajtottatok egy baleset mellett, és a
veled egy kocsiban ul0k egyszerre kedvesebbek lettek egymashoz?
Egyfajta csendes josag jarja at a levegdt. Vagy tortént mar, hogy
meglatogattad egy baratodat a korhdzban, és amint ujra kiléptél az
utcara eés korulnéztél, egy kicsit masképpen lattal mindent? A
megkonnyebbilés, a szomorusag és az optimizmus kualonos
keveréke szallja meg ilyenkor az embert. Oriilsz neki, hogy élsz, és
halat érzel azért, amid van. Ezek a helyzetek egy-egy egészséges
adag perspektivaval lepnek meg minket. Ezért akkor a legjobb
adomanyt vagy valamilyen segitséget kérni, amikor a masik éppen
egy ilyen élményen van tul. Hajlamosabb lesz adni, mivel szeretne
valami olyasmihez kapcsolodni, ami valésagosabb és allandobb.

PELDA: Az apdadtol kapott ajandékok mindig aprok és
semmitmondok.

Latogassatok meg egylitt egy oreg vagy beteg ismerost vagy rokont.
Hadd lassa, hogy az élet bizony veéget ér, és nem az a célja, hogy a
lehet6 legtobb pénzzel a zsebinkben érjen a halal. Ezzel
konnyebben ratalal a gondolat, hogy csak az hataroz meg minket és
tesz azza, akik vagyunk, amit teszunk egymasért, és nem az, amink
van.

4. szamu technika: Lépj el6, majd vonulj vissza



Ennek a technikdnak az a lényege, hogy kérj valami sokkal
nagyobbat valakit6l, amire az valoszintlileg hajland¢ lenne. Miutan
visszautasit, kérj t6le valami kisebb dolgot — azt, amit valéjdban
szeretnél. Cialdini és tarsai (1975) egyetemi didkoktol kérdezték
meg az utcan, hogy hajlandok lennének-e ellenszolgaltatas neélkuli
onkéntes munkat vallalni fiatalkoru blin6z6k mellett tandcsadoként
két éven at heti két draban. Senki nem mondott igent. Ekkor
azonban, miel6tt tovdbb mehettek volna, azt Lkérdezték az
alanyoktol, hogy elvinnék-e ugyanezeket a sracokat az allatkertbe,
ami kétoras elfoglaltsagot jelentene. Erre a diakok otven szazaléka
igent mondott. Amikor azonban a diakokat ugy kérték az allatkerti
kiséret biztositasara, hogy eldtte nem hangzott el a nagyobb kéreés,
csak tizenhét szdzalékuk ment bele.

Harom aspektusa van az itt munkalkodé pszichologianak: (1) ha a
masik engedményt tesz nekiink, késztetést érzink a viszonzasra; (2)
nem akarjuk, hogy rugalmatlanul makacsnak és észszeritlennek
tartsanak; €s (3) jo emberként szeretnénk gondolni magunkra, ezért
valami konnyebb és kevesebb igénybevételt igényld tettel
szeretnénk eloszlatni annak a ,rossz mellékizét”, hogy nem
segitettink.

PELDA: Gary szeretné elérni, hogy az aposa, Mr. Smith
harmincezer dollart fektessen az uj vallalkozasaba.

Miutdn el6adja az elképzeléseit az aposdnak, azt mondja neki:
»slehat ahhoz, hogy el tudjunk indulni, korulbelil kétszazezer
dollarra lenne szikségunk.” Miutan az aposa osszekanalazta magat,
azt feleli neki, hogy ez tul sok pénz. Ekkor Gary tart egy kis szuinetet,
és valami ilyesmit mond neki: ,Hat, értem. Ennek a nagy részet
0ssze tudom szedni egy Kkisvallalkozdsok szdmdra Ilétrehozott



kolcsOnalapbol, és van némi megtakaritdsom is. Harmincezer
dollarral be tudndl szallni esetleg?” Mostandra Smith
megkonnyebbult, és mdar valoban nagyon szeretne valamilyen
modon segiteni a vejének.

A stratégia Gttekintése

e Adj szabad kezet a szlikmarkunak a pénziigyi dontések
terén. Rovid id6n belul enyhilni fog a pénzhez valo
hozzaallasa, és minden nyomas nélkil enged a
nadragszijon.

e Ne a szokdsos mddon add elé a kéréseidet. Ugy kérd azt,
amit szeretneél, hogy a masiknak el kelljen gondolkodnia a
kéréseden ahelyett, hogy csip0bdl elutasithatna.

e Billentsd ki egy kicsit a madsik latoszogét, hogy az élet
valodi értékére emlékeztesd. Vidd el magaddal egy beteg
vagy Oreg ismerdsotokhoz, hogy kapcsolatba keriljon
azzal, ami szamit és igazan fontos.

e Ha el6szor egy sokkal nagyobb igénnyel allsz eld, majd
visszavonulva végul Kkevesebbet kérsz, az emberek
nagyobb valoszintliséggel adnak valamennyit.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
8. fejezet: Szedd 0ssze magad

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

& 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba




20. fejezet

Seqits barkinek, hogy kevésbé legyen biintudata
barmi miatt

A blintudat negativ erd, mely rank telepszik és tudat alatt arra
késztet, hogy oOnpusztito viselkedésmintdkat kovessink. Mind
tettink olyat az életiinkben, amire nem vagyunk buiszkék, amit
szivesen visszacsindlndnk. A blintudat azonban haszontalan,
destruktiv és folyton gyotor — hacsak nem ad lendiletet a
cselekveshez. Ez esetben valojaban a megbanasrol van szo.

A kovetkez6 négy lépésbol allo folyamatot kovetve elérheted,
hogy barki, akinek bilntudata van, a negativ érzeseit pozitiv
érzelmekké, a blntudatat megbandssa, azt pedig cselekvéssé
alakitsa.

e 1. LEPES: HAGY] FEL A SZOBAN FORGO VISELKEDESSEL! Ha az ember
még mindig folytatja azt a viselkedést, ami miatt rosszul érzi
magat, abba kell hagynia. Ha 6 maga nem tudja azonnal
abbahagyni, készittess vele tervet, amelyet kovetve el tudja
hagyni azt egy bizonyos iddn belil, és lGgyelj ra, hogy be is
tartsa. Ily modon a célja felé halad, és ett6l maris jobban érzi
magat a boérében.

e 2. LEPES: ELEGTETEL. Ha bantott valakit, a 24. és 25. fejezetben
talalhato technikdkkal karpotolhatja 6t. Ha olyasmit kovetett



el, amit nem lehet jova vagy jobbd tenni (vagy nem érintett
senki mast), mondasd ki vele fennhangon, hogy megbdanta.
Amint az el6z6 fejezetben lattuk, ha szavakba foglaljuk a
vallaldsunkat, azzal valddibba tesszik, mintha csak
magunkban gondolnank végig a dolgot.

e 3. LEPES: SZILARDITSD MEG A VALO VILAGBAN! Hogyan
biztosithatod, hogy az adott viselkedés ne forduljon eld ujra?
Amellett, hogy azonnal ledllitja az adott viselkedésmintat,
vagy tervet készit ehhez, egy arra iranyulo tervet is be kell
inditania, hogy a helyzet ne alakulhasson ki yjra — mas
szoval tennie kell valamit, amivel megneheziti maganak,
hogy ujra elkdvesse a talkapast. Ezzel azt tizeni maganak és
a vildgnak, hogy 6 mar megvaltozott, uj ember lett, aki
barmit megtesz annak érdekében, hogy a ,javitott énje”
tartdsan uralkodjon.

e 4. LEPES: ATMENETI SEGITSEG — OROKRE. Vegyél barmit, amit tett,
és nézd meg, hogyan fordithatja az adott tapasztalast pozitiv
élménnye. Fuggetlenul attol, hogy konkrétan mir6l van sz,
hasznald 06sztonzOonek arra, hogy valaki massal jot tegyen.
Ha ez nem lehetséges, bird ra, hogy elkotelezze magat
valami mellett, ami nem kapcsolddik a kérdéses hibahoz,
hogy valami produktiv dolgot tegyen - valamit, amit
masképpen nem vallalna.

Ez a négy egyszeri 1épés erdteljes atalakité eszkoz lehet a kezedben
egy olyan embernél, akit gyotor a blintudat, és segithet azt
eloszlatni, hogy jobban érezze magat, és tovabbléphessen az
életében. Mind emberek vagyunk, az emberek marpedig hibaznak.
Az élet nem arrdl szol, hogy tokéletesnek kell lenni, hanem arrol,
hogy mit teszunk, amikor rajovink, hogy helytelentl cselekedtink.



Ez az, ami meghataroz minket: hogy hogyan lépunk tovabb, és
probalunk helyesen cselekedni, amikor valami rosszat tettink.

PELDA: A terapeuta egyik pdciense, Geoffrey rosszul érzi magdat
amiatt, ahogyan a sziileivel bant.

Ha még fennall a kapcsolat, a terapeuta kiilonb6z6 konkrét dolgokat
javasol Geoffrey-nak, amivel kimutathatja a sziilei iranti szeretetét
és halajat. Meg kell prébalnia jovatenni a dolgokat, és bocsanatot is
kell kérnie, mégpedig konkrétan arra vonatkozoan, amit tett.

Tovabba arra kell biztatni Geoffrey-t, hogy iktassa ki az életébdl
azt, ami a helytelen cselekedeteihez vezetett. Ha példaul a
viselkedésproblémaja ivas utan jelentkezik, 1épjen be valamilyen
ezt kezel§ programba, példdul az Anonim Alkoholistakhoz; ha a
haragot nem tudja jol kezelni, keressen egy diihkezelési csoportot.

Ha még fenndll velik a kapcsolat, Geoffrey hatarozza el, hogy
havonta el6ére meghatarozott alkalommal beszél velik vagy
meglatogatja 0ket. Ha mar nem all fenn a kapcsolat, a terapeutanak
arra kell biztatnia Geoffrey-t, hogy tegyen valami pozitiv dolgot az
Uj énje jegyében. Végezhet példaul onkéntes munkat egy id6sek
otthonaban, vagy dolgozhat olyan csaladokkal, ahol a tagok bels6
szakaddst vagy elidegenedést élnek meg.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=)} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

S 24, fejezet: Frd el barkinél, hogy kénnyebben kérjen
bocsanatot




S 25, fejezet: Oszlasd el a haragot, és valtoztass barkit
meghbocsatobba



IV. RESZ

HOGYAN VALTOZTATHATSZ BARKI
HOZZAALLASAN ES VISELKEDESEN?

A pszichologia erejét bevetve szabadits meg barkit a barmivel
kapcsolatos negativ hozzadallasatol, és torold el a nemkivanatos
viselkedést. Akar valamelyik szilodrdél, a gyerekedrdl, egy baratrol
vagy a férjedrol/feleségedrél van szo, segits azon, aki nem akar -
vagy ugy gondolja, hogy nincs szuksége - valtozni; mégpedig
gyorsan és maradandoan.

Az ostoba kovetkezetesség a kisszerti elmek
mumusa.

RALPH WALDO EMERSON



21. fejezet

Olts be barkit rendithetetlen felelosségérzettel

Roger ugy éli az életét, mintha valaki mds iranyitana a dolgokat. A
problémdiért mindenki mdst hibaztat magan kivil - a
vilagmindenségtdl kezdve egészen az anyjaig. Megigéri, hogy segit,
majd ha keresed, nem taldlod sehol. Ha eleged volt a
felelGtlenségébdl, a kovetkezd pszicholdgiai technikdkat alkalmazva
barmilyen céltalan mihasznat megbizhato, felelGsségteljes
személlyé valtoztathatsz.

1. szamu technika: Mutass példat - vagy épp hogy
ne!

Ha gyerekekr6l, hazastarsakrol, kollégakrol és mdas olyan
emberekr6l van szo, akikkel elég sok id6t toltesz, a legjobban
példamutatassal  érheted el, hogy felelGsségteljesebben
viselkedjenek. A magatartasod nagyobb hatassal van a tobbiekre,
mint képzeled. Hany szuld tanitja arra a gyerekeit, hogy ne
hazudjanak, mikdzben azt kéri a masik szildtél, hogy ha X vagy Y
telefondl, tagadja le 0t? A korulotted 1évik igenis odafigyelnek arra,
amit csinalsz. Ugyhogy hadd tanuljanak téled!

Vannak azonban olyanok, akikkel ezzel épp ellentétesen Kkell
eljarni. Roger példaul azeért viselkedik felelGtlentil, mert tudja, hogy



te ugyis mindig rendet raksz utana, vagy helyrehozod a ,lazasagait”.
Ilyenkor is indulj az els6 megkozelitéssel, majd ha a
példamutatassal nem jutsz messzire, kapcsolj at erre a taktikara, €s
meglatod, hogy amint te leveted magadrol, fel fogja venni a
felelGsségteljes szerepet.

Ismétlem, eldszOr itt is a sajat magatartasoddal mutasd meg, hogy
mi a helyes viselkedés. Akkor is tedd meg, amit kell, ha néha nehéz.
Amit kérnek t6led, azt mindig a legjobb képességeid szerint tedd,
fuggetlenul attél, hogy mi az, és ahol lehetséges, igyekezz
tulszarnyalni az elvarasokat. Majd kapcsolj at a B tervre, és
felelésen vond ki magad a gondozo és utanjavité szerepbdl.
Meglatod, hogy az onfenntartds 0sztone raveszi a masikat, hogy
utolérje magat.

PELDA: Az anyuka azt szeretné, hogy a gyerekei jobban
vigydzzanak a jatékaikra.

Forditson gondos figyelmet a sajat holmija rendbetételére. Amikor
az ékszereit, a novényeket, a butorokat, a kocsijat és a tobbit
rendezgeti vagy gondozza, azt ugy tegye, hogy a gyerekek 1assak, és
vilagosan érthetd legyen, hogy mit csindl. Ha ez nem valik be, akkor
nagyon felel6s modon ne szedje 6ssze a gyerekek jatékait, vagy ne
hozza be 6ket az udvarrol, ha esni kezd. (A gyerekek esetében a
szulonek nem szabad megfeledkeznie arrdl, hogy végsd soron meég
mindenért 0 a felelGs, ezért soha nem szabad felel6sségre vonnia a
gyerekeket olyasmiért, amit még nem érthetnek.)

2. szamu technika: Az alkalomnak megfelel6en

Alakits ki kotelességtudatot: fontos, hogy tudasd a masikkal, hogy 6



az egyetlen, aki ebben a konkrét feladatban segithet neked. A
segitségének koszonhetfen pedig - valamilyen médon - te
valtoztathatsz azon, amit egyébként tennél. Azt is meg kell értenie,
hogy ha nem tartja be az igéretét, azzal a te helyzetedet neheziti
meg. Ha kihatral, és nincs kovetkezménye, akkor azt lathatja, hogy a
dolgaid nem fordulnak rosszabbra, mint miel6tt még megigérte,
hogy segit neked. Ezért, mivel te nem szenvedsz el veszteséget, nem
fogja ugy érezni, mintha cserben hagyott volna.

Ez rovid tavon jol miikodhet, és egyben lefekteti az alapokat
ahhoz, hogy felelGsségteljesebb emberré valjon, aki végigviszi azt,
amit vallalt.

PELDA: Peter szeretné, hogy irodai kollégandje, Pamela az igéretét
betartva segitsen neki.

Azt mondja neki: ,Pamela, olyan nagyra értékelem az igéretedet,
hogy segitesz nekem, hogy tobb megheszélést is lemondok, és a
k6zos munkara fokuszalva alakitom ki a napi beosztasomat.” Majd
elmondja, hogy milyen kovetkezményekkel jarhat a szamara az, ha
a nd mégsem tartja be az igéretét. Ha lehetséges, az egojara is hat
azzal, hogy tudatja vele: amit t6le kér, azt senki mas nem tudna
elvégezni — nemcsak azeért, mert 6 nem talal erre alkalmas embert,
hanem mert vele a legjobb egyitt dolgozni. ,Benne leszek a
slamasztikaban, ha ez nem sikerul, ugyhogy nagyon boldog vagyok,
hogy szdmithatok rad, mert mindenkinél jobban ismered ezt a
rendszert.”

3. szamu technika: Hiszem, hogy megteszed

A kovetkezd Kklasszikus tOrténet egy tanarnérél szol New Jersey



iskolaztatasi szempontbdl egyik legrosszabb korzetében, ahol egy
konkrét osztalyban a gyerekek mindig csak egyeseket, ketteseket és
harmasokat szereztek. Bomlasztéak és engedetlenek voltak - a
legrosszabbak. Végul 4j tandrn6é érkezett az iskolaba egy masik
korzetbdl, és megkapta ezt a bizonyos osztalyt. Egy félév alatt a
gyerekek osztalyzatai kettes-harmas-négyesre javultak. A masodik
félévre az osztalyatlag négyes ald lett — soha nem tortént még veluk
ilyesmi.

Az iskolai kérzet ennek a tanarnének itélte az Ev tanara dijat. A
dijkioszté innepségen igy koszontotte a szakfeltigyelo:

— On kapta a legengedetlenebb osztalyt, akiken soha senki nem
tudott egy kicsit sem segiteni. Elérte, hogy a gyerekek tanulni
akarjanak, jobbak akarjanak lenni, jobb jegyeket akarjanak. Soha
nem hianyoztak az o6rdrdl, és nem bomlasztottak a figyelmet.
Hogyan csinalta?

A tandrno igy felelt:

— Nem is értem, hogy mirdl beszél a kolléga. Ezek a gyerekek mind
atlagon felili intelligenciahanyadossal rendelkeznek.

— Kérem, ha mar errdl beszélunk, sokkal inkabb atlag alatti az 1Q-
juk — felelte erre az iskola szakfeltigyelgje.

— Dehogyis, ide nézzen! — mondta a tanarnd, majd el6huzott egy
papirlapot, és hozzatette: — Megnéztem ezeket a szamokat az elsd
oram elott: 125, 130, 140 és 118. Ezek igen magas 1Q-értékek. Ezt
latva én minden egyes napon ugy mentem be, ugy tanitottam Oket,
és ugy tartottam az dorakat, hogy mind nagyon okos gyerekek. Ha
feltettek egy kérdést, azt mondtam: ,Ez igen jo kérdés, ilyen
kérdéseket csak okos emberek szoktak feltenni.” Igazan okos
emberekként bantam velik, és 6k jol tejesitettek.

— Asszonyom, ezek nem IQ-értékek — mondta erre a szakfeligyelo
—, hanem a folyosdi szekrényeik szama.



A tanarn0 nem ugy beszélt a gyerekekkel, mintha idiotak
lennének, s6t, nagyon okos emberekként kezelte 6ket. A kérdéseikre
nem azzal valaszolt, hogy ,micsoda hilyeség”, hanem, amit
egyetlen tanar sem tett azelGtt, megdicsérte a kérdést. ,,Okos vagy” —
mondta nekik.

Mindent, amit hallasz, kilonosen ha fiatal vagy, és fOleg, ha a
tanarod mondja, Ugy kezelsz, mint az evangéliumot. Es ha a tanérod
ostobanak tart, akkor mi torténik? Te is azt fogod hinni, hogy ostoba
vagy. Ha pedig megdicsér, mert jo kérdeést tettél fel, és okosnak tart,
akkor mi lesz? Ennek kdszonhet6en valéban okosabb leszel!

Tobb teruleten — a katonai kiképzéstol a munkahelyen keresztil
az otthoni apolasig — veégzett tanulmanyok eredményei egyhanguan
ugyanarra a rendkivili jelentdségli kovetkeztetésre jutottak: ha
tudjuk, hogy valaki hisz bennink és a képességeinkben, akkor
keményebben dolgozunk azért, hogy megfeleljiink az elvarasainak.

Akar gyerekekkel, akar alkalmazottakkal vagy egy benzinkuti
dolgozoval van dolgod, a teljesitményével kapcsolatos elvarasaid
fokozni fogjak a konkrét teljesitményét.

A teljesitményre vonatkozdé elvaras rengeteg egyéb
tertletre kihat. Egy tanulmanyban, ahol ndi egyetemi
hallgatdk kijelentették, hogy meggydz6désuk szerint a
férfiak jobbak a matematikaban, mint a nék, a férfiak
teszteredményei haromszor olyan jok lettek, mint az
ovéik. Azok a n6k azonban, akik ugy gondoltak, hogy a
férfiak és a ndék matematikai adottsagai koézoétt nincs



valédi kulénbség, a teszten is ugyanolyan jol teljesitettek
(Spencer-Steele, 1996). A sajat elvarasaink, valamint a
masok velink szemben allitott elvarasai nagy hatassal
vannak a teljesitményunkre.

Hatalmas ereje van az elvarasoknak. Igen, ha megbizol valakiben,
és azzal az elvarassal kozelitesz hozzd, hogy felelGsségteljesebb lesz,
azzal mind a sajat magabiztossagat, mind a magaval szembeni
elvarasait feler6sited. Nem akar majd csalédast okozni neked, és ha
te meglatod a valddi képességeit, id6vel 0 maga is fel fogja ismerni
Oket.

PELDA: Martin, a problémadas didk egyik tandra el szeretné érni,
hogy a fiu tanuljon szorgalmasabban.

Az osztalyteremben ugy reagal a felszdlaldsaira, mintha valddi
csiszolatlan gyémanttal lenne dolga. Martin minden, latszolag téves
feleletére tehat ilyeneket mond: ,Milyen érdekes megkozelités!”,
vagy ,Nem hiszem, hogy ez igy van. Gondolkodj el rajta — tudom,
hogy be fog ugrani a megoldas!” A tanar a tanitas utan a terveirol
kérdezi Martint, és arra biztatja, hogy hozza ki magabdl az egyelére
szunnyado képességeket.

4. szamu technika: A réka és a tyukol

Amikor az ember lazsal, vagy tul lazan veszi a feladatat, akkor
nagyon gyorsan, néha egyenesen tudat alatt igazolja a sajat
viselkedését. Amikor azonban ugyanez az ember azért felel, hogy
elvégeztesse mdasokkal azt, amit 6 annyira pongyolan kezelt, maris



motivaltabb lesz a dolog sikerét illetden. Most a kordbbi tettei és a
masok ugyanilyen hibas viselkedésével szembeni jelenlegi, Uj
beallitottsaga kozotti eltéréseket kell egyensulyba hoznia. Hogy
ennek a belsd konfliktusnak a terhét csokkentse, vagy csunyan
kudarcot kell vallania a munkajaban, vagy valtoztatnia kell a
viselkedésén. Ha elég motivalt, hogy jol végezze a munkdjat, akkor a
sajat viselkedése valtozik meg ugy, hogy illeszkedjen az Uj
szerepéhez.

PELDA: Az értékesitési vezetd azt szeretné, hogy az alatta dolgozo
értékesitod, Devon felelosségteljesebben végezze a munkdjat.

Tegyuk fel, hogy Devon nem kezdeményez az el6irtnak megfelels
szamu megkereseést, és vagy soha, vagy csak nagy ritkan végzi el
rendesen az adminisztracidos papirmunkat. A vezet6 felelGsséget
adhat Devon kezébe azzal, hogy felkéri egy ,norma nyomon kovet6
és betartat0” program kidolgozdasara az értékesitbk munkajahoz, és
rabizhatja egy uj adminisztracios rendszer komputerizaldsat. Devon
ezaltal a felelGsség példaképe lesz, mert ahhoz, hogy sikerrel
végezhesse a dolgat, felel6sséget kell vallalnia.

A sz,‘mfégia Gttekintése

e A magatartasod nagyobb hatdssal van a tObbiekre, mint
képzeled. Viselkedj felel6sségteljesen, és figyeld meg,
amint korulotted mindenki ehhez fog igazodni.

e Hass a masik egojara és lelkiismeretére azzal, hogy
megigérteted vele, segit neked valamiben, amit csak téle
kérhetsz.



e Vard el a legjobbat, és ezt tudasd a masikkal. Akar jora
irdnyuljon ez, akar rosszra, hajlunk arra, hogy
megfeleljunk masok velink szemben tamasztott
elvarasainak.

e Tedd felelGssé a masikat pontosan annak a feladatnak az
elvégeztetésében, amit addig slendridn modon Kkezelt.
Ezaltal hatalmas pszicholdgiai erdvel hatsz ra, ami felelGs
cselekvesre sarkallja.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 10 fejezet: Oszlasd el Dbarki onpusztito
viselkedésmintait

< 15. fejezet: Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis
emberévé




22. fejezet

Csalogasd eld a romantikust barkibal

»~A férjembe korulbelul annyi romantika szorult, mint egy
foldigilisztaba. Nagyon ritkan tesz aranyos gesztusokat, és azt a
keveset is ugy kell kikonyorognom bel6le.” Ha megelégelted a
dolgot, és halvérd tarsadbol Mr. vagy Mrs. Romantikust akarsz
faragni, most megtudhatod, hogyan fogj hozza.

1. szamu technika: Vegyél fel mas személyiséget

Talalkoztdl mar olyan emberrel, aki egy adott helyzetben
viselkedett valahogyan, majd egy masikban teljesen masképpen?
Mintha két személyisége lenne? Sok olyan szinész van, aki a
szinpadon kivil rettent0en félénk, és nem tud végigilni egy interjut
anélkil, hogy le ne izzadna, vagy ne kiizdene a dadogassal minden
egyes Kkiejtett szonal. Ugyanezek az emberek azonban, amint
szinpadra lépnek, akar tobb ezer ember el6tt is nyugodtan és
hibatlanul jatszanak. Hogyan csinaljak? Ugy, hogy szerepet
jatszanak. A szinpadon nem Onmagukat adjak, hanem egy masik
szemelyt, akivel egy rovid idOre osztoznak a testukon. Nagyon jo ez
a technika arra, hogy hozzaszoktass valakit ahhoz, hogy romantikus
legyen, ugy is érezze magat, és romantikus dolgokat tegyen.



PELDA: Ned szeretné, hogy a felesége, Laura romantikusabb
legyen.

Arra keéri 6t, hogy képzelje valaki masnak magat, majd viselkedjen
is ugy. Esetleg megnézhetnek egyltt egy romantikus filmet, majd
Laura felveheti a h6sn0 szerepét. Hasznalhatnak kellékeket is a
hangulathoz, és ha Laura belemegy, kilon gyakorolhatja is a
szerepet.

Ne becsuld ald az itt miikodé pszichologia hatékonysagat!
Mindnydjan tobb szerepet jatszunk az életiinkben. Egy né6 lehet
egyszerre feleség, anya, lany, noéver, profi a szakmajaban, barat és
igy tovabb. Minden egyes szerepinkben mashogyan gondolkodunk,
beszélink és viselkedink, ugyhogy itt csak egyetlen 0j szereppel
toldjuk meg az adott személy repertoarjat.

2. szamu technika: Erzelmi taplalék

A masik igen nagy meértékben ugy viselkedik veled, ahogyan érzi
magat, amikor veled van. Ha azt szeretnéd, hogy romantikusabb
legyen veled, akkor add meg neki mindazt, ami ahhoz kell, hogy 0 is
megadja neked, amire szikséged van. Adni j6 érzés, de ehhez
érzelmi Uizemanyagra van szilkségunk. Ha a tarsadtol esetleg nem
kapod meg a szamodra kivdnatos romantika-adagot, feltetted mar
magadnak valaha a kérdést, hogy te megadod-e neki azt, amire
sziiksége van?

Nem meglepd, hogy a férfiak és a nék altal igényelt ,adag” eltéro.
Az azonban ujdonsagként érhet, hogy néhany egyszerd tettel nagy
hatassal lehetsz a tarsad romantikus KifejezOkészségére.
Osszpontosits a kovetkez6kre. A férfiak egoorientdltak, tehat a
ndknek tudatniuk kell velik, hogy mennyire okosnak, tigyesnek és



fantasztikusnak tartjak 6ket. A néket ugyanakkor érzelmi uton lehet
jobban ,hizlalni”: szeretettel, érdekl6déssel, a szeretetet szavakba
ontve és megbecsuléssel. Ha a férfi elég érzelmi taplalékot ad a
feleségének, a nének elég uUzemanyaga lesz, és vagyat érez a
kozelségre é€s a romantikusabb egytttlétre.

PELDA: Dorothy arra vagyik, hogy a férje, James figyelmesebb és
szeretetteljesebb legyen.

A haldszobdn kivil Dorothynak James egoéjat kell simogatnia.
Naponta legalabb néhanyszor ki kell kérnie a véleményét, meg kell
dicsérnie valamit, amit tett, és el kell mondania neki, hogy
mennyire tiszteli azért, ahogyan egy bizonyos helyzetben
viselkedett. Példaul ilyeneket mondhat neki: ,,Dragam, ki szeretném
kérni a véleményedet valamiben. Mit gondolsz, az apam most
vegyen XYZ részvényeket, vagy varjon még vele? ... Olyan jol bansz
Suzanne-nal; tudom, hogy néha milyen nehéz vele, de te sosem
jossz ki a béketlirésbOl. Szuper vagy.” Aprosagok ezek, mégis
hatalmas valtozast lehet elérni velik.

3. szamu technika: , Tell and Sell” - az tgynevezett
elfogadtaté interju

Gondoskodnunk kell rola, hogy a masik tudja, hogy mit akarunk.
Gyakran az a helyzet, hogy a partnered készségesen a
rendelkezésedre all, és képes is arra, amit szeretnél, csak éppen
fogalma sincs rola, hogy mi az. Figyelj oda rd, hogy vildgosan
kozvetitsd a kivansagaidat. Amikor romantikarol van szo, egy
feleség példaul nagyon konnyen azt képzelheti, hogy a férje tudja,
mit szeret, és mire vagyik — de el6fordulhat, hogy ez nem igy van.



Ha pedig mar tudja, a feleségnek pozitiv visszajelzéssel batoritania
kell, hogy egyre szivesebben akarja elnyerni a felesége tetszését.

PELDA: Larita arra vagyik, hogy a férje, Bob kis levélkéket és
verseket hagyjon neki itt-ott, és romantikus gesztusokkal lepje
meg.

Pontosan el kell mondania Bobnak, hogy mit var t6le. Ha példaul
szerelmes levélkéket szeretne taldlni, vagy arra vagyik, hogy a férje
hetente egyszer elvigye vacsorazni, tudassa vele, hogy ez fontos
neki. Larita minden lépésnél adjon pozitiv megerositést, és dicsérje
a férjét. Ha Bob nem tesz meg valamit, amit § szeretne, az is lehet,
hogy fél attol, hogy esetleg nem felel meg az elvarasoknak. Ha
Larita kis ideig dicsér és visszajelzést ad, a férje minden alkalmat
meg fog ragadni arra, hogy még romantikusabb legyen.

4. szamu technika: Egy vadonatuj te

Néha ahhoz, hogy megvaltoztassunk valakit, nekiink magunknak is
valtoznunk kell. Ha azt szeretnéd, hogy a partnered romantikusabb
legyen, probdlkozz mdsik ,csalival”. Anélkil, hogy hosszan
fejtegetnénk az egyéni izléseket, elmondhatjuk, hogy az emberi
lények — az emberi természet velejarojaként — élvezetiiket lelik az
ujdonsagokban. Tehat nem rossz Otlet valami ujat mutatni a
partnerednek.

PELDA: Alexandra szeretné, hogy a férje nagyobb érdeklddést és
lelkesedést mutasson irdnta.

Ezt tobbféleképpen elérheti attol kezdve, hogy valtoztat az
0ltozkodésén vagy a frizurdjan egészen addig, hogy mashogyan



viselkedik vagy beszél. Ha felrazza a férje észlelését, azzal azt is
megvaltoztatja, ahogyan latja Ot, és ezért a rd adott reakcioja is
valtozni fog.

5. szamu technika: Egy masik vilagban

Amint az 1. szamu technikandl emlitettem, a legtobben valtozatos
szerepekben jeleniink meg. Ez azonban hatraltathat is. Ha a férjed
olyan szerepben ,lat” téged, ami nem romantikus, nehezebben fog
tudni visszavaltani. Mas szdval, mig valaki csodalatos anya lehet, a
férjének nokeént, a feleségeként is latnia kell ahhoz, hogy
romantikus érzések ébredjenek benne. Es mig egy férfi az idds
édesanyja jo és figyelmes fia lehet, a feleségének mashogyan is kell
latnia 6t. A romantika néha azért hagy alabb, mert az, ahogyan a
tarsunkat latjuk, megreked egy nem romantikus uzemmodban.
Minél tobb 1dot tolt egyutt két ember, anndl jobban 0sszeszovodnek
a kulonbo0z6 szerepeik. A szikra visszanyeréséhez el kell
szigetelnetek a kett6tOk kapcsolatat a tobbi szerepeitektol.

PELDA: Josh Ujra be akarja gyujtani a hazassaguk elejét beragyogo
szikrat.

Amikor a romantikus oldalra 0sszpontosit, a ,férj” szerepébe kell
lépnie. Beszélgetni a kollégakrol, arrdl, hogy mikor jon a kukas, és
hogy mit irhatunk le az adobdl, érdekes lehet, de zavarjak Josh
éledez6 romantikus oldalat. Ugy kell alakitania a hangulatot és a
beszélgetést, hogy az Oket kettejiket allitsa a kozéppontba, hogy a
felesége vildgosan lassa Ot abban szerepben, ami a szdmara
leginspiralobb és felvillanyozo.



A stratégia Gttekintése

Alakittass ki a masikkal egy személyiséget, mintha csak
szerepet jatszana. Ezdltal aneélkul, hogy ez zavarna,
hozzaszokhat, hogy romantikusabban viselkedjen.

Ha érzelmileg taplalsz valakit, az hajlandébb lesz
megmutatni a romantikusabb oldalat.

Kozvetitsd érthetfen, hogy mit szeretnél, és a lehet0
legtobb pozitiv megerdsitéssel tamogasd a masikat. Ezaltal
a partnered meég jobban szeretne a kedvedre tenni, mert
tudja, hogy mit tegyen, és visszajelzést is kap.

A partnered étvagyat fokozando, f6zz neki valami
ujdonsagot. Ha felrazod 6nmagad, azaltal a partnered is
mashogyan lat majd.

Mindnyajan tobb kilonb6z6 szerepet toltuink be az
életben, melyek kozott vannak romantikusak is, de a
tobbség nem az. Ahhoz, hogy a partneredet a megfelel6
hangulatba hozd, ugyelj ra, hogy a romantikus
szerepedben légy.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

8. fejezet: Szedd 0ssze magad

=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést

- 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba



23. fejezet

Valtoztass barkit tisztelettudobba: valtoztass
drasztikus médon azon, ahogyan valaki veled, a
barataiddal és a csalddoddal banik

Legyen sz0 baratrol, csaladtagrol vagy egy munkatdrsadrol,
jelentésen valtoztathatsz azon, ahogyan barki bdanik veled -
mégpedig nagyon kis erdfeszités aran. A fejezetben bemutatott
technikak elképesztéen egyszerliek és konnyen Kivitelezhetdk,
meégis minden kapcsolat megalapozasaban részt vesznek.

Es az sem okoz jelentSs kiilénbséget, ha olyan emberrel van
dolgod, aki vagy szélsGségesen 0nz6, vagy nem egészen épelmeéju.
Ezek a technikdk biztositjdk, ami ahhoz sziikséges, hogy az adott
személy megfeleléen viselkedjen veled és azokkal, akik fontosak
neked.

1. szamu technika: Valtoztass az interakcididon

Drasztikusan megvaltoztathatod valakinek a bandsmodjat azzal, ha
valtoztatsz azon, ahogyan viselkedsz és kommunikalsz vele. Az
emberek altalaban azért bannak rosszul a masikkal, mert nem érzik
jol magukat a sajat borukben. A megoldas egyszeri. Add meg nekik
érzelmileg, amire sziikséguk van, és akkor ugy bannak majd veled,



mint a legértékesebb kincsikkel. A kovetkez6 0Ot fontos tanacs
barmelyikét alkalmazva elérheted ezt.

PELDA: Az anyosod folyamatosan becsmérel és megalaz.

1. szamu kulcs: Mutass 6szinte lelkesedést!

Hihetetlenul hatasos ez a trukk. Ha az anydésodat meglatva széles
mosollyal fogadod 6t, és kimutatod, hogy 6szintén orilsz annak,
hogy egyltt vagytok, az nagyon-nagyon jol fog esni neki. Erre 0
megmutatja neked, hogy milyen nagyra értékeli, hogy neked
koszonhetéen ennyire jol érzi magat, hogy orulsz neki, és jol
fogadod. Ha az anyosodnak az az érzeése, hogy veled lennie feladat,
az kikezdi az onbecsulését és a kett6tok kozotti szeretet-koteléket.
Amikor vele beszélsz, tényleg ra figyelj; ne olvass kozben, ne nézd a
televiziot, és semmilyen egyéb modon ne oszd meg a figyelmedet.

2. szamu kulcs: Mutass tiszteletet!

Megtortént mar veled, hogy valaki, akit nem igazan kedveltél,
nagyon megdicsért valami miatt? Vagy esetleg kikérte a tanacsodat,
vagy - feltehetGen az irdntad érzett tisztelete jeléil - a
véleményedet? Ilyenkor azon kapjuk magunkat, hogy muszdj
Ujraértékelntink az adott személy iranti érzéseinket, és hozza kell
igazitanunk azokat egy kedvezObb vdalaszreakciéhoz. Ha valaki
bolond, és a tandcsunkat kéri, akkor az azt jelentené, hogy nem
tudja, mit tesz, amikor hozzank fordul. Ehelyett egyszeriien
kiigazitjuk a rola alkotott véleményunket, és arra a kovetkeztetésre
jutunk, hogy talan mégsem annyira rossz fej.

Ezt nevezik kolcsonds rokonszenvnek. Hajlunk arra, hogy
csodaljuk, tiszteljuk és kedveljuk azt, akir6l azt mondjak, hogy
ugyanilyen érzéseket taplal iranyunkban.



3. szamu kulcs: Légy tamogato!

Amikor példaul a hugod hibazik, tudasd vele, hogy ez olyasmi, amit
barki elkovethetett volna, és hogy nem kell ostoroznia magat
miatta. Ne allj készen a kritikdddal és a szidalmaiddal. Attol csak
védekezni és vitatkozni fog. Nem jelent érdemet, és nem jar
jutalommal, ha neked van igazad, vagy bebizonyitod, hogy okosabb
vagy ndla. Ezzel nem nyersz semmit. Annak azonban igenis van
jutalma — mégpedig egy igazan remek kapcsolat —, ha kimutatod az
egyuttérzésedet és a tamogatasodat.

4. szamu kulcs: Tudasd vele, hogy értékeled és elismered.

Hihetetlen, de ugy néz ki, hogy mindenfajta kapcsolatra igaz: csak
akkor mondunk kedves dolgokat, ha valami rosszat tettink. Id6rol
idOre légy proaktiv! Egyetlen igazi j0 sz0 annyit ér ebben a
L,bankban”, mint szaz a tett elkovetése utan.

5. szamu kulcs: Engedd meg neki, hogy adjon.

Sokszor azt hissziik, hogy a masik akkor fog kedvelni minket, ha
megteszunk valamit érte, a helyzet azonban az, hogy pont attdl
szeret jobban, ha 0 tehet valamit értiink. Ennek szamos oka van: (1)
amikor id6t, energiat és figyelmet forditunk valamire — ez esetben
egy masik emberre -, ahhoz kozelebb érezziik magunkat, és
ragaszkodni fogunk hozza. (2) Ha valakinek adni tudunk, az jolesik,
mert feler6siti az érzést, hogy mi irdnyitunk, és flggetlenek
vagyunk. (3) Es végezetiil, ha tesziink valamit a masikért, az
bekapcsolja a kognitiv disszonancia pszichologiai jelenségét, ami —
részben tudat alatt — arra vezet minket, hogy muszaj ,kedvezobbre
allitanunk” a vele kapcsolatos benyomasunkat. Maskilonben az
lenne a helyzet, hogy olyan emberekért teszink, akiket nem
kedvelink. Szivesebben jutunk arra, hogy a masik érdemes a



befektetésuinkre.

2. szamu technika: Tanitsd

A masik ugy banik veled, ahogyan azt megtanitod neki. Ha nem
mutatod meg, hogy bizonyos viselkedésmintak elfogadhatatlanok,
akkor azt mondhat és tehet, amit csak akar. Az emberek nagyon
gyakran kikisérletezik, hogy meddig mehetnek el. Ha pedig nem
adsz hangot a nemtetszésednek, azzal lényegében elnézed a
viselkedését. Ha olyasmit tesz, amit helytelennek vagy
tiszteletlennek tartasz, meg Kkell mondanod neki. Amint a
kovetkezOkben latni fogod, természetesen nagyon sokat szamit,
hogy mindezt hogyan talalod.

PELDA: Nagyon szeretnéd, hogy a kollégandd, Wilma ne
ocsaroljon.

Maésok el6tt is olyanokat mond neked példaul, hogy alkalmatlan
vagy. Allj ellen a kisértésnek, hogy ott helyben valaszolj neki, mert
akkor védekezd allaspontba kellene vonulnia. Amint lehet6séged
adodik, és kettesben vagytok, mondd neki ezt: ,Wilma, biztos
vagyok benne, hogy nem jelentett semmit, de tudnod kell, hogy
banto volt, amit mondtal.” Vagy bocsdnatot kér, vagy védekezni fog.
Ha bocsanatot kér, koszond meg, mosolyogj, és fogadd el a
bocsanatkérését.

Ha védekezni probal, valoszinlleg azzal gy06zi meg sajat magat,
hogy vagy tul érzékeny vagy, vagy 0 csak segiteni akart. Akarhogy is
van, ne bocsatkozz vitaba. Egyszerlien csak mondd ezt: ,Biztos
vagyok benne, hogy megvan ra az okod, de amit mondtal, azzal
megbantottal engem.” Es ezzel le is zarult a beszélgetés. Nem Kkell



arra kérned, hogy ne tegye tobbet. Ha pedig Wilma ujra ilyesmit
teszi, folytasd le vele ugyanazt a beszélgetést ugyanugy. Két vagy
harom beszélgetésnél nem kell tobb ahhoz, hogy leallitsd a
tiszteletlen viselkedését.

3. szamu technika: Jarj tal az eszén!

Mint mar emlitettem, a madasik azért banik rosszul veled, mert
muszaj. Legyen az egy tizéves Kissrac a jatszotéren vagy egy
Otvenéves ember a munkahelyeden, az biztos, hogy nincs jéban
magaval, és ezt rajtad veri le. Tobb lehetdséged van. Valtoztathatsz
a sajat maga iranti érzésein, az irantad érzett érzésein, vagy
elmulaszthatod azt az érzést, ami akkor keriti a hatalmaba, amikor
bantani prébal. Akkor, bar a késztetése még mindig fenndll, te mar
nem elégited ki ezt a vagyat. A 3. szamu technikat alkalmazva az
érzést veszed el, ami ébred benne. Gyors és hatasos modszer. A
hatast azzal éred el, hogy aldasod a hatalmat, ahogyan azt a
kovetkez6 példak mutatjak.

1. PELDA: Jason el szeretné érni, hogy Marvin, aki az ebédlében
zaklatni szokta, szalljon le rola.

A jelenet mindig ugyanugy zajlik. Az er6szakos Marvin akkor megy
oda hozza, amikor masok is jelen vannak, felkapja Jason ebédjét, €s
kionti a tejét. A zaklatasi jelenet atirasahoz Jason az alabbi 1épések
barmelyikét kovetheti.

— Hangosan azt mondhatja: ,Nézzétek, itt jon az er6szakos Martin.
Figyeljétek, milyen fontos személyiség! Kiontheti a tejemet, csak
mert nagyobb nalam. Aszta!”

— Amikor Martin kozelit, Jason foghatja a tejét, és Martin szeme



elott kiontheti.

2. PELDA: Alice folyton csufolja Shirley-t a jatszotéren.

A rosszindulatu Alice mindennap odajon, és csufolni kezdi Shirley-t
a baratnoi elott. A kislany atallithatja az erdviszonyokat, hogy 6
legyen az, aki a dolgokat iranyitja. Mondhatja példaul ezt: ,0Kké,
most mindenki hallgasson, és forditsuk Alice-re a figyelmunket,
mert otthon észre sem veszik. Tessék, Alice! Mehet, csufolj csak!”
Alice-nek most mar engedélye van ra, hogy gonoszkodjon. Ez kifogja
a szelet a vitorlajabol, és néhany ilyen kezelés utan mar nem okoz
neki élvezetet, hogy Shirley-t cukkolja.

Mig az emlitett példakban gyerekeket lathatunk, az itt miko6do
pszicholégia konnyedén és hatdsosan alkalmazhatd barmilyen
felndtt helyzetben, ugyanezzel a nyelvezettel.

A stratégia Gttekintése

Mutass lelkesedést, amikor a masikkal vagy, és 6 nagyon is
értékelni fogja, hogy ilyen jol bansz vele, orOmmel
fogadod, és kedvesen viszonyulsz hozza.

Mutass tiszteletet, mert nagyon nehéz nem kedvelni azt,
aki nemcsak rokonszenvez velink, de még tisztel is.
Amikor a masik hibdazik, tudasd vele, hogy ez olyasmi,
amit barki elkovethetett volna, és hogy nem Kkell
ostoroznia magat miatta.

Hihetetlen, de ugy néz ki, hogy mindenfajta kapcsolatra
igaz: csak akkor mondunk kedves dolgokat, ha valami
rosszat tettink. Egyetlen igazi jo sz0 annyit ér, mint szaz a



tett elkovetése utan.

e Sokszor azt hissziik, hogy a masik akkor fog kedvelni
minket, ha megtesziink valamit érte, a helyzet azonban az,
hogy pont attol szeret jobban, ha § tehet valamit értiink.

e A masik ugy banik veled, ahogyan tanitod neki. Ha valaki
tiszteletlen veled, a lehetd legkedvesebben tudasd vele,
hogy a viselkedése banto.

e Aki er6szakoskodik, az azért teszi, mert ettdl er6snek érzi
magat. Aldashatod a hatalmat azzal, hogy amikor rad akar
szallni, hirtelen kiveszed a kezébdl az iranyitast.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=¥ fejezet: Szedd 0ssze magad
=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést



24. fejezet

Erd el barkinél, hogy konnyebben kérjen bocsanatot

Mindegy, hogy kisebb vagy mnagyobb ugyr6l van szo.
Bocsdnatkérésre rdvenni 6t olyan, mintha a fogat huznad. Ha a
leiras alapjan raismersz valakire a kornyezetedben, nagyot
haladhatsz vele afelé, hogy konnyebben kérjen bocsanatot, ha
hibazott.

1. szamu technika: Mindenképpen muszaj

Hozd emelkedett hangulatba, érd el, hogy izgatottan varjon valamit.
Az 0rom (varakozas egy jovObeli eseményre) javitja a hangulatat, és
azaltal ideiglenesen megnoveli az oOnbecsulését is. Ez gyakran
megadhatja azt a plusz érzelmi loketet, amire sziikséged van.
Tudnod kell, hogy ez nem csak rovid tavon hoz megoldast; minél
tobbszor kér bocsanatot, annal konnyebben fogja tudni megtenni.
Az 1. szamu technikaval elérheted ndla, hogy készségesebben
kimondja, hogy sajndlja, amit tett.

A kutatasok szerint vonakodhat az ember a bocsanatkéréstdl, ha
az szerinte karos hatdssal lesz a jo érzéseire. Keruld el ezt a
pszicholégiai csapdat azzal, hogy kozvetited felé: a masik alig varja,
hogy beszéljenek, és nem fog nagy ugyet csinalni beldle. Egyszerlien
mondd el neki, hogy az egész rovid és fajdalommentes lesz, és utana



maris visszatérhet az adott izgalmas
projekthez/tervhez/kiranduldshoz.

PELDA: Nancy el akarja érni, hogy a férje bocsdnatot kérjen az

aposatol.
A ndé barmilyen eseményt kivalaszthat, vagy meglepetést 1is
bevethet, ha az magara vonja a férje figyelmét, és j6 hangulatba
hozza. ,Dragam, vettem két jegyet a ma esti meccsre. Utdna pedig
elmegylnk vacsorazni a kedvenc éttermedbe.” Par perccel kés6bb
aztan hozzateszi: ,Kérni szeretnék valamit. Felhivom Apat. Csak
annyit mondj neki, hogy sajnalod, és mar vissza is adhatod a
telefont. Olyan sokat jelentene neki! Tudod, hogy milyen nagyra tart
téged.”

2. szamu technika: Figyelmeztetés

Azt akarod, hogy a masik megértse, mi is igazan fontos az életben.
Vidd el egy korhazba, szeretetotthonba vagy akar egy ravatalozoba.
Sokan jobban felfogjak a dolgokat ezen a lelki szinten, mint
logikusan vagy érzelmileg, és gyakran ez a leghatékonyabb
megoldds. Amikor azzal szembesuliink, hogy az életnek igenis van
vege, jobban elgondolkodunk a dolgokon. Azért olyan hatasos ez,
mert ilyenkor kedvesebben és egyitt érz6bben nézink mindenre,
az embereket és a helyzeteket is beleértve. Ez a szemléletvaltas
pedig lehetdséget teremt arra, hogy helyrehozzuk a dolgokat.

PELDA: Jasmine bardatndje, Emily nem hajlando bocsanatot kérni

egy kozos bardtndjiiktol, akit megbdantott, Jasmine pedig szeretné
kibékiteni Oket.



Elviheti magaval Emilyt egy rehabilitacios kozpontba vagy egy
koérhaz égési osztdlyara. Beszélgethetnek az ott apolt betegekkel és
rokonaikkal, vagy egyszerlien csak nézelddhetnek. Jasmine akkor
lendul akcioba, amikor még nagyon erés az érzelmi hatas. Tavozas
kozben Emily kezébe nyomja a mobiljat, és megkéri, hogy hivja fel a
baratngjuket, vagy legalabbis akkor és ott megigérteti vele, hogy
megteszi.

3. szamu technika: Egyenesen szivbél

Sajnos nagyon sok olyan ember van, aki minden pénzét odaadna
egy mindossze Otperces beszélgetésért valakivel, aki mar meghalt.
Annak, akit ilyen veszteség ért, azért kényszerit6 erejii az esete,
mert hatadsosan felkorbdcsolja a célszemeélyink érzelmeit. Amikor
meghallja a masik szivszorito, megindito torténetét, nehezebben
tartja vissza az addig elfojtani probalt érzelmeit.

PELDA: Nagyon szeretnéd, hogy a baratnod, Marcia kérjen
bocsanatot valakitdl, akit megbantott.

Keress valakit, aki nem kapott esélyt a békulésre, mert mire
megtette volna a kezdd 1épést, mar késd volt. Hadd érezze at Marcia
a harmadik személy mardosd bilntudatanak teljes sulyat. Az
onmarcangoldsa amiatt, hogy nem tudta helyrehozni a dolgokat,
nagyon erds 0sztonza.

4. szamu technika: Keverd ajra a paklit!

Ha ki akarsz békiteni két embert, egy barmelyikik életében
bekovetkezd jelent0s eseményt hasznalhatsz a békéhez vezetd



utként. Legyen az szuletés vagy halal, pozitiv vagy negativ, egy-egy
ilyen esemény ujrakeveri a pszicholdgiai kartyapaklit, és ilyenkor
jobbak az 4j leosztasok esélyei. Az esemény tokeéletes alkalmat kinal
a kommunikacié gjrainditasara.

PELDA: El szeretnéd érni, hogy az apad bocsanatot kérjen egy
gyerekkori baratjatol, akivel évekkel ezelott 6sszekaptak
valamin.

Barmilyen egyszerld lépéssel — példaul egy betegség, valsag vagy
elnyert dij miatt kezdeményezett telefonhivassal, vagy egy
kartyaval, illetve ajdndékkal — a leghatasosabb moddon elérhetd a
békiulés. Ilyenkor a masik is konnyebben megbocsat, mert az élet
valoban fontos dolgainak fényében rajon, hogy milyen meddd dolog
a neheztelést és a haragot apolni.

5. szamu technika: Idealis Iépések

Az emberek gyakran nem is annyira a bocsanatkéréstol tartanak,
mint inkabb attol, hogy ezzel kiteszik magukat az elutasitdsnak.
Ezért a lehetd legnagyobb mértékben meg kell kOnnyitened a
dolgot. Vedd ra az adott személyt, hogy a kovetkezd egyszeru
1épéseket kovesse, hogy a végén elfogadjdk a bocsanatkéreését.

PELDA: Szeretnéd elérni, hogy Brian baratod kérjen bocsanatot
valakitol, akit megbantott.

e 1. repes: Kery BocsAnaToT! Figyelj oda rd, hogy Brian
szandéka Gszinte és egyenes, szaz szazalékban vallalja a
felelGsséget, és beldssa, hogy hibas. Ez most nem arrol szol,



hogy ,ki mit mondott el6szor”. Ha Brian teljesen magara
vallalja a dolgot, a masik szinte mindig semlegesebb
poziciora torekszik, és ragaszkodni fog hozza, hogy részben
0 is felelGs.

e 2. LEPES: CSOKKENTSD AZ EGO BEFOLYASAT! Briannek meg kell
értetnie a masikkal, hogy a tetteit nem tiszteletlenségnek
szanta, bar beldtja, hogy annak tiintek. Emlékeztetnie kell a
masikat arra, hogy mennyire csoddlja és tiszteli 6t, és hogy a
bocsanatkérése mind a tetteire, mind arra vonatkozik, hogy
azok nem tukrozték a kell0 tiszteletet.

e 3. LEPES: MuTASS MEGBANAST! Briannek azt kell kozvetitenie,
hogy rosszul érzi magat amiatt, amit tett, és biztositania kell
a masikat, hogy tobbé nem fordul eld.

e 4. LEPES: MUTASD MEG, HOGY NEKED IS FAJ. A sértett félnek tudnia
kell, hogy Briannek faj, amit tett — hogy egyrészt gyotri a
blntudat, masrészt pedig fajlalja, hogy elveszitette a
masikkal valé kapcsolatat. Idedlis esetben a masik ilyenkor
elmondja Briannek, hogy mi valtozott az életében a bizonyos
eset Ota, és hogy neki mindez milyen nehéz volt.

e 5. LEPES: KERD A MEGBOCSATASAT! Briannek a masik bocsanatat
kell kérnie. Ennek a pszicholdgiai ereje abban rejlik, hogy
hatalmi helyzetbe hozza a masikat, és kikovezi a
bocsanatkérés elfogadasa felé vezetd utat.

Végezetil, probalj a bocsanatkérés eldtt beszélni a megbantott féllel,
és keészitsd fel, hogy nyitottabban tudja fogadni és meghallgatni
Brian bocsdnatkérését. A fejezet néhany technikaja és a kovetkezd
modszer segithet mindezt elérned.



6. szamu technika: Beismerem, biinds vagyok

A kutatdsok azt mutatjak, hogy ha az ember szomoru, konnyebben
hibaztatja magat egy sulyos konfliktus miatt, mint amikor jo
hangulatban van. Azok azonban, akik jo hangulatban voltak,
nagyobb valoszintiséggel feltételezték, hogy a masik a hibas (Forgas,
1994).

De itt valik triikkossé az egész. Mig a szomoru ember hajlamosabb
magat hibaztatni, a tanulmanyokbol az is kiderul, hogy a jo
hangulatban 1év§ emberek konnyebben kérnek bocsanatot. Ezért a
kovetend6 stratégia itt az, hogy el6szor el kell vinni a masikat
példaul egy szomoru filmre a moziba, vagy egy szomoru ujsaghirrél
kell beszeélgetni vele. EKkor kell el6éhozakodni azzal, hogy ki a hibas
a fenndll6 konfliktusban. Nagy valoszinlUséggel készségesebben
vallalja majd a felel0sséget. Utdna az 1. szamu technikat bevetve
jobb hangulatba hozhatod, mieldtt bocsanatkérésre biztatod.

PELDA: Brenda bardtndéd még mindig nem kért bocsanatot az

anyadtol egy veszekedés miatt, ami valamikor régebben kipattant
kozottik.

Miutdn megnéztetek egyiitt egy szomoru filmet, 6vatosan hozd fel a
témat, hogy kettejuk kozul ki volt valdjaban a hibdas. ,Brenda,
gondolkodtam a vitdtokon az anyammal. Hogy érzed magad amiatt,
amit mondtal neki?” Amint elismeri, hogy legalabbis részben hibas
ebben, mondd el neki, milyen sokat jelentene az anyadnak, ha
hallhatnd, amit most mondott. Majd néhany perc mulva hozakod;
eld valamilyen vidam és izgalmas hirrel. Javasold Brendanak, hogy
hivjatok fel az anyadat, kérjen t6le bocsanatot, és utana
folytathatjatok a kellemes iddtoltést kettesben.



A stratégia Gttekintése

Hozd a masikat emelkedett hangulatba, érd el, hogy
izgatottan varjon valamit. Az 6rome jobb kedvre deriti
majd, ami ideiglenesen fokozza az Onbecsulését, és
megadja neki azt a plusz érzelmi loketet, amire éppen
szukséged van.

Vidd el a masikat egy korhazba vagy példaul ravatalozoba,
hogy visszahozd a valo vilagba. Fontos, hogy megértesd a
masikkal, mi is igazan fontos az életben.

Egy hasonld helyzetben 1év0 személy kényszerit6 ereji
példaval szolgalhat, mert nemcsak a tarsadalmi bizonyiték
torvényét kapcsolja be, hanem nagyon eroteljesen felkelt
bizonyos érzelmeket is.

Egy-egy jelentss életeseményt kihasznalva a bocsanatkeérés
felé terelhetsz valakit. Egy kisbaba szilletése példaul
tokéletes lehetOséget kinal a dolgok beinditasara, és
megkonnyiti a kommunikaciot.

Ahhoz, hogy a megbdantott fél konnyebben elfogadja a
bocsanatkérést, a masiknak a kovetkez6 lépéseket kell
kovetnie: legyen @szinte és egyenes, csokkentse az ego
hatdsat, mutasson megbanast, mutassa ki a fajdalmat, és
kérjen meghocsatast.

AKi szomoru, az nagyobb valdszintliséggel ismeri el a sajat
hib4ajat, mint az, aki vidam. Ezért miel6tt bocsanatkérésre
biztatndl valakit, addig ismertesd be vele a hibajat, amig
szomoru.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:



=¥ fejezet: Szedd 0ssze magad
=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést

< 25, fejezet: Oszlasd el a haragot, és valtoztass barkit
meghbocsatobba




25. fejezet

Oszlasd el a haragot, és valtoztass barkit
megbocsatobba

Valaki tesz valamit velunk, és mi duhosek leszink. De miért? Miért
kell haraggal reagdlnunk? A harag a kontroll illuzioja. Azert
ragaszkodunk a haragunkhoz, mert akkor ugy érezzuk, hogy jobban
iranyitjuk a kapcsolatot. A masiknak most a meghocsatasunkra kell
varnia. A harag a sebezhet6ség érzése elleni védelmi mechanizmus.
Végul azonban mégiscsak illuzid, és sem valodi megelégedéssel, sem
tartos pszicholdgiai vigasszal nem jar.

Ha van egy olyan ember az életedben, aki nem engedi el a
neheztelést, a kovetkezd négy pszichologiai technikaval
megprobalhatod meghocsatobba valtoztatni.

1. szamu technika: A megkozelités

Miel6tt a pszicholégiai magia muiikodtetésébe kezdenél, nagyon
fontos, hogy kell6képpen megalapozd a helyzetet. A kovetkezd
iranyelvek megmutatjak, hogyan és mikor hozhatsz valakit idealis
allapotba ahhoz, hogy elfogadjon egy bocsanatkérést.

¢ J6 hangulatban nem zavarnak annyira a dolgok, mint
amikor mar eleve bosszankodsz valami miatt. Ilyen



allapotban a legkisebb zavaro tényezd is azonnal mélyebbre
hatolhat. Amikor azonban jé a kedved, altaldban nyitottabb
és befogaddbb is vagy, és azon vagy, hogy kikoszorild a
csorbat. Ezért csak olyankor hozakodj el6 a bocsanatkéreés
témajaval, ha a megbantott fél jo0 hangulatban van.

e Tudasd a duhos féllel, hogy teljesen az 6 kezében van az
iranyitds. Barmikor Kkedve szerint véget vethet a
beszélgetésnek. A masik nem fog kOonyorogni, hogy
maradjon. Nem Kkell elkoteleznie magat semmi masra.
Semmi egyébbe nem kell beleegyeznie, csak abba, hogy
meghallgatja a masikat. Senki nem fogja ndgatni vagy
gy6zkodni.

e A diuhos félnek meg kell értenie, hogy a masik szenved. Ez
elGsegiti az egyensuly helyreallitasat. Nagyon fontos, hogy a
dihos személyhez elérjen az uzenet: az ,ellenségének”
nagyon faj az, hogy csunyan viselkedett, és az is, hogy
megszakadt vele a kapcsolata. Ha a megbantott fél nem hiszi
el, hogy a masiknak ez tényleg fontos és valoban gyotrddik,
nem fog sikerilni a dolog.

e A dihos félnek tudnia kell, hogy a masik nemcsak szenved,
és banja, amit tett, hanem lépéseket is tett arra, hogy javitson
a viselkedésén. EbbOl latszik, hogy valtozott. Az nem elég,
hogy rosszul érzi magat. Egyfajta valtozason is at kell esnie,
ami megmutatja, hogy most mar mdas ember, mint azeldtt.

PELDA: Azt akarod, hogy Dennis megbocsasson Owennek, amiért
az be akart huzni neki egyet a barban.

Amikor Dennis éppen jokedvében van, mondj neki valami ilyesmit:
,Owen mondani akar neked valamit, és tudni szeretné, hogy



hajlandé vagy-e beszélni vele. Azt mondja, csak egy percre rabolna
az idddet, és barmikor felallhatsz és faképnél hagyhatod. Es csak
hogy tudd, nagyon gyotrodik az eset oOta, €s azita egy kortyot sem
ivott. S6t, még a kocsmdaba sem hajlandé betenni a 1abat.”

2. szamu technika: Semmit nem nyert vele

Nagyon fontos, hogy Dennis megértse: Owennek semmilyen
élvezete, pénziigyi nyeresége vagy egyeb haszna nem szdrmazott
abbdl, amit tett. Owennek el kell magyaraznia, hogy nemcsak a
viselkedése volt hibas, de az még csak nem is jart semmilyen el6re
elképzelt haszonnal. Ne feledd, hogy a lényeg itt a kapcsolat —
legyen az személyes vagy szakmai — egyensulyanak a visszaallitasa.

Ha Owennek szarmazott valamilyen nyeresége az egészbol, akkor
annal is tobbet Kkell ,visszaadnia” ahhoz, hogy a dolgokat
helyrehozza. Ha képes befektetni - példaul érzelmileg vagy
pénzugyileg — és minden haszon vagy javulds nélkul erdfeszitést
tenni, az egyensuly helyredllitasa szempontjabdl annal jobb.

PELDA: Irene engedély nélkiil ,,kdlcsonvette” az apja kocsijat, és
behorpasztotta a lokharitot.

A lanynak meg kell javittatnia a kocsit, vagy el kell kezdenie
torleszteni a kart. A lehetd legnagyobb mértékben vallalnia kell a
felel6sséget a tetteiért. Minden lehetséges modon az egyensuly
helyreallitasan kell dolgoznia. Ez azt jelenti, hogy le kell mondani
mindarrol, amit az egésszel nyert. Ha példaul arra kellett neki a
kocsi, hogy vegyen valamit, azt vissza kell vinnie. Mindent meg kell
tennie annak érdekében, hogy visszadllitsa a kiindulasi helyzetet.



3. szamu technika: Neked jé

Még egy 0nzb6bb perspektivabdl szemlélve is az a jo, ha elengedjuk a
mult rossz dolgait. A kapcsolatok a mentalis egészségink
sarokkovei, a megromlott kapcsolatok pedig érzelmi, spiritudlis és
fizikai szempontbol egyarant lemeritenek. Tudasd a masikkal, hogy
akar ugy érzi, hogy igy helyes, akar nem, az a jo neki, ha megbocsat.
Tobb tanulmany eredményei kovetkezetesen azt mutatjak, hogy az
ember Aaltaldnos érzelmi és fizikai egészsége javul azaltal, ha
egyszerlien megbocsat egy masik embernek. Ez egyarant igaz, ha a
megbocsatast az motivalta, hogy enyhitsink annak a gyotrelmén,
aki megbantott, illetve ha egyszerlien a sajat érzelmi terhiinkon
szeretneénk konnyiteni.

Az az er0s, aki képes megbocsatani, mig a gyenge a haragjaba és a
keserliségébe kapaszkodva tapldlja és nyalogatja torékeny egajat.
Amint emlitettern, a haragtol megalapozottnak érezhetjik
magunkat, és ez azzal az illuzidval kecsegtet, hogy a mi keziinkben
van az iranyitds és a hatalom. Valéjdban azonban éppen a
gyengéknek van sziikségik a haragra. Végtére is az csak egy hamis
érzet, és mig az egonkat taplalja, minket otthagy 0sszezsugorodva.

PELDA: Egy lelkész segiteni szeretne Jeanne-nek megbocsdtani az
apja bantalmazasait, pedig a férfi mar nem él.

Vilagos, hogy Jeanne barmit tesz is, az nem valtoztat a
kapcsolatukon. Ezért a lelkész arra kéri, hogy egyszerien mondja
ki, hogy ,Megbocsatok neked”, mik6zben az apjara gondol. Ha ezt
megteszi, atalakul az ezzel kapcsolatos hozzaallasa. Ahhoz, hogy
megbocsass, nem kell megértened, hogy a masik miért tette, amit
tett. [gazsag szerint ez sokszor nem is szamit.



Hogy magat buntette a bantalmazo, vagy mentalis betegségben
szenvedett, vagy éppen alkoholista volt, az szinte teljesen mindegy.
Jeanne magadért bocsat meg neki, nem Omiatta. Mivel a
megbocsatdsa nem menti fel az apja viselkedését, segit neki
helyretenni — azaz a hata mogeé helyezni — a multjat. Még ha nem is
hiszi, amit mond, ha naponta O6tvenszer komolyan elismétli azt,
idovel befogadja az értelmét, és igazza valnak a szavai. Ne becsild
ala ennek a technikdnak a hatékonysdgat! A megerositések igen
hatasosan valtoztathatnak az érzelmi kozérzeteden.

4. szamu technika: Egy kis varazslat

A figyelem elterelése, a legtobb buivésztrikk alapelve egyfajta
muvészet, melynek soran a blivész egy bizonyos helyre iranyitja a
kozonség figyelmét, és kozben észrevétlenul manipuldlja a
helyzetet.

Tudjuk, hogy ez milyen hatékony eszkoz a gyerekekkel szemben.
A vigasztalhatatlan sirds, sivalkodas és méltatlankodé panaszaradat
azonnal nyoszorgésbe, majd végul oromsikolyokba torkollik, amint
egy nyaloka kerul az egyenletbe. A felnGttekhez persze ennél egy
kicsivel tobb kell, a pszicholdgia azonban ugyanaz. Legyen valamid,
amit felajanlhatsz a masiknak, hogy eltereld a figyelmét, és ezaltal
konnyebben raveheted a megbocsatasra.

Amikor el6sz0r hozakodsz el6 a meghocsatas gondolataval, ajanlj
fel azonnal valami 0sztonz6t, amit akar azonnal megkaphat, hogy
erre koncentraljon. Az érintettek kora és a kozottik 1évd kapcesolat
fogja a leginkabb meghatarozni, hogy mi legyen ez.

PELDA: Xavier azt szeretné, hogy Jill elfogadja a bocsanatkeérését.



Miutan kovette az el6z6ekben targyalt iranyelveket, Xaviernek azt
kell mondania: ,Jill, tudom, hogy nem vagy koteles megbocsatani
nekem, de ennek ellenére szeretném odaadni neked ezeket a
szinhazjegyeket. Gondold csak at, nem surgetlek. Megértelek.”
Amint Jill elfogadja a jegyeket, Xavier nagymértékben megnovelte
annak az esélyeit, hogy bocsanatot nyerjen. Amellett, hogy Jill oril a
jegyeknek, és mikodésbe lendil a kdlcsonosség torvénye, most mar
az el6adasra koncentralhat, és nem kell annyira haragudnia.

A stratégia Gttekintése

e Kritikus jelentGségli, hogy a megfelel6 pillanatban
hozakodj el6 a gondolattal. Akkor tedd, amikor a masik jo
hangulatban van. Biztositsd rola, hogy ndla van az
irdnyitas, és tudasd vele, hogy a masik szenved.

e Mondd el neki, hogy annak, aki megbantotta, nem okozott
oromet, és nem hozott pénzugyi vagy egyéb hasznot az,
amit tett. Ne feledd, hogy a lényeg itt a kapcsolat — legyen
az személyes vagy szakmai - egyensulyanak a
visszaallitasa.

e A megromlott kapcsolatok érzelmi, spiritudlis és fizikai
szempontbdl egyarant lemeritenek. Tudasd a masikkal,
hogy akar ugy érzi, hogy igy helyes, akar nem, érzelmi
szempontbdl az a jo neki, ha megbocsat.

¢ Konnyebben megbocsat a masik, ha a figyelme megoszlik a
haragja és valami mas kozott, amit élvezetesnek taldl.
Tereld el a figyelmét, és puhitsd az allaspontjat.



Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=) fejezet: Ajandékozz onbecsulést

S 24. fejezet: Frd el barkinél, hogy kénnyebben kérjen
bocsanatot




26. fejezet

Keltsd fel barki érdeklodését barmi irant

Te az operat szereted, 8 a hokimeccseket. O imad eljarni szérakozni,
te szivesebben maradsz otthon. Az edzést0l kezdve a csaladi
programokon at a kirandulasokig barmivel kapcsolatban, amit
élvezel, elérheted, hogy 0 is oromeét lelje benne. Ha azt szeretnéd,
hogy a masikat érdekeljék azok a dolgok, amiket szeretsz, a
kovetkez6 pszicholdgiai stratégidk segitségével elérheted a célodat.

1. szamu technika: Nézd, ez ilyen!

Gondolj valamire, amit nem szeretsz. Nagy eséllyel nem sok
mindent tudsz rola. Ezzel ellentétben, ami oromet okoz, azt
altalaban igen jol ismerjik. Minél tobbet tud valaki valamirdl, anndl
nagyobb a valdszinlisége, hogy a végén meg is szereti. Ha van
hobbid, tudod, hogy minél részletesebbek és mélyebbek az
ismereteid, €és minél toébb apro jellegzetességet tarsz fel, annal
jobban lelkesedsz érte.

Ezért amikor azt szeretnéd, hogy a masikat érdekelje valami —
példaul a kertészkedés —, érd el, hogy a lehet6 legtobb dolgot
megtanuljon rola. Tudd, hogy ideadlis esetben a kertészkedés altala
felfedezett aspektusai illeszkednek valamihez, amivel maris szeret
foglalkozni.



PELDA: Marge szeretné felkelteni a bardtja, Frank érdeklodését az
opera irant.

Frank az autdversenyért rajong, az operat azonban ki nem allhatja.
Az autoversenyzésben a versengést, a gyorsasagot és a veszélyt
szereti. Marge tehat a legjobb tudasa szerint azt akarja megmutatni
neki, hogy az operdban hol lelhetok fel ugyanezek az elemek -
Franket pedig természetes mdédon kezdi elragadni ez a vilag.

Marge elmondhatja példaul Franknek, hogy tobb ezer énekest is
meghallgathatnak egy-egy f0szerephez; hogy operak szazai
versengenek azért, hogy bemutassak O0ket; hogy sok operaban van
halal-jelenet; és hogy a legnagyobb fellép6k a rocksztaroknal is tobb
pénzt keresnek. Nyilvanvaloan kevés dolog all messzebb egymastol,
mint az autoversenyek és az opera, de azzal, hogy azokat a
tulajdonsagokat és aspektusokat hangsulyozza Franknek, amelyek
mindkettOben megtaldlhatok, felkeltheti a férfi figyelmét és
érdekl6dését.

2. szamu technika: Akkor muszaj szeretnem!

Néhany fantasztikus kutatds eredményei azt mutatjak, hogy a
jutalom és a viselkedés kozott érdekes kapcsolat fedezhetd fel. Az
egyik tanulmdany vezet6i leirtak, hogy azok, akiknek szaz dollart
fizettek azért, hogy elvégezzenek egy feladatot, sokkal nehezebbnek
és stresszesebbnek értékelték azt, mint azok, akik ugyanazon
korulmények kozott ugyanazt a feladatot mindossze huszonot
dollarért vallaltak. Ha az ember fizetséget kap valamiért, akkor azt
a feladatot gyakran nehezebbnek és kevésbé élvezetesnek talalja. A
jutalom novelésével aranyosan csokken a motivacioja és az
érdekl6dése (Freedman et al., 1992).



Ha ugy dontunk, hogy megcsindlunk valamit, és ezért nem
kapunk fizetséget vagy egyéb jutalmat, tudat alatt arra hajlunk,
hogy jobban szeressuk - kulonben miért végeznénk el? Nem
szeretjuk azt hinni, hogy rosszul dontéttiink valami mellett.

Egy masik fontos tényez6t is figyelembe kell vennink: ez a
technika csak akkor miikodik, ha az adott személy — legalabb egy
masik opcioval szemben — ugy dont, hogy részt vesz a dologban. Ha
azonban kozlik vele, hogy meg kell tennie valamit, az ellenkezdje
torténik: minél kevesebbet fizetnek érte, annal kevésbé taldlja
élvezetesnek. De ha 60 maga dont mellette, igazolnia kell a tetteit,
ezért tudat alatt arra jut, hogy muszdj jobban szeretnie azt, ezért
nem a jutalomért teszi. Akinek nincs valasztasa, azt egyszeriien
bosszantja, hogy el kell végeznie az adott feladatot, és az is
bosszantja, ha valaki mas tobb pénzt kap érte, illetve ha 6 maga
nem kap eleget.

PELDA: Egy apuka azt szeretné, hogy a ldnya uj, mas ételeket is
megkostolna.

Elmondhatja a lanyanak, hogy ha egymas utan két este eszik csirkét,
az elsd este kaphat utana desszertet. Most, hogy a jutalom mar
régen a hasdban van, a masodik este immel-ammal fogja enni a
csirkét, de meggydzi magat, hogy szereti, hiszen nem varhato érte
jutalom. Bar a viselkedését megjutalmaztak, az, hogy tobbé nem jar
érte jutalom, sokkal jobban felerdsiti a nem jutalmazas
pszicholdgiai ,csapasat”.

Ha a gyereknek egyszerlien jutalmat ajanlanak — ha megeszi a
csirkét, jon a suti —, azt fogja elfogadni, hogy azért eszi meg az
egyiket, hogy megkapja a masikat. Ha azonban a masodik estén
jutalmazds nélkil kell megennie a csirkét, mert mar el6zlleg



beleegyezett, arra kényszerul, hogy kibékitse az ellenérzéseit, és
ezaltal tudat alatt arra fog jutni, hogy szereti azt. Kilénben miért
lenne hajlando megenni, hiszen a siitemény izét mar régen nem
érzi?

3. szamu technika: Konnyitsd meg, amennyire lehet

Amikor olyasmir6l van szg, amit szeretink, elsuhanunk a rengeteg
részlet felett, a nem élvezetes dolgoknal azonban minden Kis
részletet alaposan megragunk. Ha tehdat valtozast szeretnél elérni
valakinél, azt kell megmutatnod neki, hogy az adott dolog milyen
egyszerl és konnyd.

Ha batoritani akarsz egy viselkedésmintat — példaul a testedzést —,
a tennivalok gyors és konnyu voltat kell hangsulyoznod. Amikor
valakit lebeszélnél valamilyen viselkedésrdl, azt érdemes
fejtegetned, hogy milyen hosszu, unalmas és sszevissza a 1épésekre
bontott folyamat. Ugyanarrol a dologrdl van szd, de attdl fliggden,
hogy hogyan talalod, teljesen mas hozzaallast alakithatsz ki ndla.

PELDA: Angelica szeretné elérni a férjénél, hogy jobban étkezzen és
tobbet mozogjon.

Gondoskodik rola, hogy az egészséges élelmiszerek, példaul
gyumolcsok és zoldségek megmosva, felvagva, fogyasztasra készen,
az edzéruha pedig tisztadn, elOkészitve varjak a férjét. Amikor
lehetséges, mozgasra biztatja a férjét: ,Lenne kedved gyorsan
lefutni egy kort a suli palyajan?”, és ,Ha reggel lecsipsz magadnak
husz percet egy rovid edzésre, én majd elviszlek a munkaba.”. Bar
nyilvanvalonak tlinnek ezek a mondatok, figyeld meg, mennyire
masképpen is talalhato ugyanez: ,Ahelyett, hogy reggel négyszer is



lenyomnad a szundigombot a telefonodon, és kikaszalodnal az
agyadbdl, hogy elvonszold magad az edzOterembe, mint valami hés,
te csak bereggeliztél.” Nem igazan motivalo, igaz?

4. szamu technika: Felrazas-megkozelités

Unatkoztdl mar annyira, hogy a telemarketinges telefonaldval is
lelkesen csevegtél, pedig nem is érdekelt, amit el akart adni neked?
Vagy untad mar annyira haldlra magad, hogy barmit megtettél
volna, hogy kimehess a lakasbol — akar azt is, hogy elkisérd egy
ismerdsodet a napi Ugyintézésére?

A motivacio felrazas-megkozelitése kimondja, hogy az ember
megprobdl fenntartani egy bizonyos stimulacios és aktivitasszintet.
Ehhez hasonldan a hajtéero-csokkentés modellje azt mondja ki, hogy
ha az ember aktivitasszintje tulsagosan megemelkedik, megkeresi a
modjat, hogy visszavegye. Azt is kimondja azonban, hogy ha tul
alacsony a stimuldcios szint, 0sztonzo er6t fokozo tevékenységekkel
igyekszik azt megnovelni. Tehat meég a leglustdbb ember is
megelégelheti a semmittevést. Hogy a 4. szdmu technikat a
leghatékonyabban kihasznalhassuk, itt most az elvdrds-érték elmélet
elnevezési kognitiv megkozelitéssel 0tvozzuk ezt a pszicholdgiai
torvényszeriséget. Ez 1ényegében arrdl szol, hogy az ember jobban
hajlik a cselekvésre, ha ugy gondolja, hogy az ert6feszitéseit siker
korondzza majd.

PELDA: Lawrence szeretné, ha az unokdja azzal toltené a nyarat,

hogy a csaladi vallalkozassal ismerkedik ahelyett, hogy
elfecsérelné az idejét.

A nagyapa megvarja, mig az unokajanak olyan kevés tennivaloja



lesz, hogy vagyjon a stimulaciora valamilyen, barmilyen
tevékenység réveén. Akkor hozakodik el6 az ajanlataval, amikor
garantdlt az eredmény. Felteheti neki példaul a kérdeést, hogy
szeretne-e a cégnél dolgozni a nydron X dollarért.

Mivel Lawrence akkor kérdezi ezt, amikor az unokajanak nincs
dolga, nagyobb valdszintliséggel kap ra pozitiv valaszt. Ha éppen
foglalkozik valamivel, lehetséges, hogy nem akarja majd emelni a
stimulaciods szintjét. Tovabba, mivel Lawrence konkrét jutalmat iger
neki egyszerl szazalékos jutalék helyett, vagy ahelyett, hogy ,,majd
meglatjuk, hogy megy”, az unoka még inkabb hajlik az ajanlat
elfogadasara.

A stratégia Gttekintése

e Ragadd ki néhany elemét annak, amit meg akarsz
kedveltetni valakivel, és mutasd meg neki, hogy miben
hasonlit ahhoz, amit mar szeret. Ezaltal az uj dolog is
hasonloképpen felkelti majd az érdeklddését.

¢ Tudomdanyos tanulmdanyok szerint akkor élvezziik jobban,
amit csinalunk, ha nem jutalmazzak a viselkedéstinket.

e A lehet6 legjobban konnyitsd meg a masik szdmara, hogy
mozgasba lenduljon, és segits fenntartani a lenduletet.

e Két hatasos motivacids elméletet 6tvozve akkor kérd meg
a masikat valamire, amikor nincs dolga, majd ajanlj neki
konkrét jutalmat vagy hasznot a munkajaert.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

& 9. fejezet: Ajandékozz énbecsiilést



< 10 fejezet: Oszlasd el Dbarki onpusztito
viselkedésmintait

< 13 fejezet: Valtoztass barki gondolkodasan, és
barmikor allitsd le a makacs viselkedést

< 15. fejezet: Valtoztasd a lustasagot a tettek agilis
emberévé




27. fejezet

Allitsd le barki passziv-agressziv viselkedését

Egy n6 nem képes egyenesen szembenézni a konfliktusaival, ezért
kozvetetten ,veri el a port” a masikon, latszdélag artatlan modon
okozva kart vagy kényelmetlenséget. Ha van olyan ember
korulotted, aki a passziv-agressziv viselkedésével az Oriletbe
kerget, a kovetkezd technikakat Dbevetve rdbirhatod a
konfrontaloddasra és arra, hogy megbeszéljétek a dolgokat ahelyett,
hogy titokban fortyogna, és arto terveket szovogetne.

1. szamu technika: Forditott, forditott, forditott
pszicholégia

Kérd ki a tanacsat pontosan azzal kapcsolatban, amit megnehezit a
szamodra. A mogottes pszicholdgia kett6s. Ha mar befektetést
eszkozol, a megtérulést is szeretné, €s ezt csak ugy érheti el, ha te
konnyen végezheted a dolgodat. Ha megneheziti az életedet, az
ebbdl adddo stressz és nyugtalansag miatt lehet, hogy nem éred el a
célodat — és a tanacsa akkor haszontalan volt. Mind arra vagyunk,
hogy igazunk legyen, ezért azon igyekszik majd, hogy a lehetd
legjobban megkonnyitse a dolgokat, hogy hasznodra lehessen a
,bolcsessége”.



PELDA: Christina irodavezeto, és a titkarndje, Della gyakran rossz
helyre fiizi le az anyagokat.

Christina megbizhatja 6t azzal, hogy dolgozzon ki egy jobb
iktatorendszert. Amint ez megvan, Della rendszere csak ugy
muikodhet, ha Christinanak nem kell az anyagok keresgélésére
fecsérelnie az idejét. Igy Della nemcsak a szabotaldssal hagy fel,
hanem egyenesen megprobalja megkonnyiteni Christina munkdjat.
Minél kevesebb iddt tolt a fonoke az iratok keresgélésével, annal
hatékonyabbnak bizonyul az 6 rendszere.

Amikor zavar valaki, vagy frusztral, illetve bosszant, amit
tesz, hozd fel a témat; ne hagyd ellszkésddni és
komolyabba valni, mint amilyen. Ha magadban tartod az
érzéseidet, az igen ritkan tesz j6t a kapcsolatotoknak
vagy neked. Ime, néhany fogddzé, hogy hogyan hozakodj
eld azzal, ami zavar: varj huszonnégy 6rat, miel6tt barmit
mondanal; akkor keresd meg, ha nem szorit titeket az
id8, és nem vacak a hangulat; és ne vadként add el6 a
mondanivalédat.

2. szamu technika: Kéonnyitsd meg az életet

Amennyire lehetséges, konnyitsd meg a masiknak, hogy beszéljen
arrdl, ami zavarja. Ha egyenesen megbeszélheti veled, hogy mi
bantja, nem Kkell passziv modokon revansot vennie. Ez azonban



nem feltétleniil konnyd neki. Ezért terveld ki, hogyan alakithatod
ugy a dolgokat, hogy nap mint nap konnyedén kibokhesse, hogy mi
zavarja. Ezaltal megszokja, hogy ennek ez a mddja, és nem fenyegeti
semmi, ha kimondja, amit gondol. Ha ez kényelmetlen neki, kérd
meg, hogy egyszerlen irja le a problémadjat. Akkor atgondolhatod,
és ha beleegyezik, megbeszélhetitek.

PELDA: Larry ugy érzi, hogy a felesége, Lois passziv-agressziv
viselkedést folytat vele szemben, és nem hajlando vagy nem képes
megbeszélni vele, hogy mi zavarja.

Larry felajanlja (nem wutasitja) Loisnak, hogy mindennap vagy
barmikor toltson Ot percet vagy akar tobb 1d6t azzal, hogy irja le, mi
bantja. Aztan egyszerlien otthagyja neki, amit irt. Larry nem
vitatkozik, és nem Kkritizalja, amit Uzen neki, és nem is probal
védekezni. Egyszertien csak megkoszoni az Gszinteségét. Lois rovid
1dOn belil megtanulja, hogyan kezelje azt, ami kiboritja. Amikor
sem Larry, sem Lois nem zaklatott és nem rohannak, higgadtan
atnézhetik a n0 uzeneteit, és megbeszélhetik, hogyan kezeljék az
adott problémakat.

3. szamu technika: Megmutatom neked

Ez a technika szinte lehetetlenné teszi, hogy barki passziv-
agressziven viselkedjen veled. Kezdd azzal, hogy leleplezed a
viselkedését, vagyis elmondod neki, hogy tisztaban vagy azzal, amit
csindl. Utana azt is mondd el, hogy tudod, miért teszi, és hogy
teljesen megérted. Ebben az a trikk, hogy massal magyarazod a
passziv-agressziv viselkedését, mint ami miatt valojdban csinalja.



PELDA: Horace-t a nyilvanossag elott mindig kigunyolja a bardtja,
Wallace.

Hogy Horace megkérte-e mar a baratjat, hogy ne tegye ezt, vagy
sem, az most nem érdekes. Most ezt mondja neki: ,Wallace, értem,
hogy miért gunyolsz engem masok elott. Azért csinalod, mert azt
hiszed, hogy engem jobban kedvelnek, mint téged, ezért olyan
dolgokat mondasz, ami téged jobb, engem pedig rosszabb fényben
tintet fel. Még ha akarnadl, se tehetnél ez ellen semmit.”

Wallace természetesen tagadni fogja a viselkedését, a motivaciojat
vagy mindkettot. Horace erre csak ennyit mond: ,Bocsanat,
biztosan gyenge pontra tapintottam. Hagyjuk.” Ha ezek utan
barmikor el6all egy ilyen helyzet, és Wallace gunyolni kezdi
Horace-t, azzal elismeri, hogy igaza volt — ezt pedig az egdja nem
hagyhatja.

4. szamu technika: Ubereld

Akarmit tesz is a masik, amivel zavar, rontsd tovabb a helyzetet. Ha
még kedvezdtlenebbé teszed a feltételeket, fegyversziinetet kell
kotnie, és az érzelmi kozépvonal felé Kkell haladnia. Ezt
ketféleképpen is elérheted: (1) kijelentheted, hogy amig 6 nem teszi
a dolgat, tobbé te sem teszed a tiédet, vagy (2) visszaadod a passziv-
agressziv kolcsont, és minden szé nélkil cselekszel. Egy ponton
aztdn muszaj lesz feladnia, és akkor értelmesebben
elbeszélgethettek, mert mar ¢ is szenvedni fog veled egyutt. A 4.
szamu technikat csak szikség esetén vesd be, mert rovid tavon meg
tobb surlodast okozhat, mint az eddigi.

PELDA: Mary férje, Bernard a nd sorozatos kérései ellenére soha



nem pakol el maga utan.

Mary egyszertlen sztrajkba kezdhet — ugy donthet, hogy nem mos,
nem mosogat, vagy nem végez el valamilyen hazimunkat, amit
rendesen igen. Amit Bernard nem tesz meg, azt 6 még annyira sem
teszi. A férfi most mar nemcsak a passziv-agressziv viselkedéseét
nem tudja folytatni, hanem még rosszabbul is all a széndja, mint
azelott.

5. szamu technika: Ha visszafelé sul el a dolog

A batyad kényelmetlen helyzetbe hoz, mert ez valamiféle érzelmi
kieléguilést okoz neki. Ha azonban az, amit csinal, mindig mintha a
visszajara sulne el, és 0 helyetted maganak okoz kart, gyorsan le fog
szokni err0l. Bar az egész nagymértékben tudat alatt zajlik, ha a
batyad sorozatos kisérletei, hogy kényelmetlenséget okozzanak
neked, kudarcba fulladnak, mar csak onvédelembdl is le fog allni
ezzel.

PELDA: Madeline munkatdrsa, Drake mindenféle modon

keresztbetesz a nének — megeszi az ételét, rosszul jegyzi fel az
lizeneteit, és igy tovabb.

Akarmit tesz Drake, Madeline mindig ugy tunteti fel, hogy az a
férfinak ,,fajt”, nem neki. Példaul:

e Drake megeszi a salatat, amit Madeline a htit6szekrényben
tartott. Erre Madeline: ,,0, azt a salatat vissza akartam vinni
az uzletbe, kis bogarakat lattam madaszkalni benne.”

e Drake ,elfelejt” szolni Madeline-nek egy értékesitési
megbeszélésrél. Madeline: ,,0, pont a te 4j dtletedet akartam



nekik felvezetni. Hat, gondolom, akkor ezzel még varunk.”
Drake kavét 6nt Madeline asztalara. A né: ,,0, pont neked
nyomtattam ki valamit, de most mar tulsdgosan elazott
ahhoz, hogy elolvasd. Sajnalom.”

Drake rosszul ir le egy telefonuzenetet. Madeline: ,Jaj, ugy el
vagyok havazva, ezért arra gondoltam, hogy osztozhatndnk
azon a hivason. Hat, majd talan maskor.”

A stratégia Gttekintése

Kérd a masik segitségét abban, amivel gondod van. Most
mar ahhoz, hogy igaza legyen, és a tanacsa mikodjon,
nemcsak hogy nem fog keresztbe tenni neked, hanem még
meg is konnyiti a munkadat.

Biztositsd a madsik szamara, hogy érzelmi szempontbol
minden fenyegetés lehet6sége nélkil elmondhassa, ami
zavarja, és idével megtanitod neki, hogyan reagaljon a
negativ helyzetekre.

Leplezd le a masik viselkedését, de magyarazd azt
masképpen. Most mar ha barmikor uyjra ugyanugy
viselkedik, azzal azt bizonyitja, hogy igazad van, de ezt az
egoja nem hagyhatja.

Ha tovabb rontasz a dolgokon, a masikat fegyversziinetre
kényszerited, ami behozza az érzelmi kdzépvonalra.

Ha az, amivel probdlkozik, mindig mintha a visszajara
sulne el, és 0 helyetted maganak okoz kart, gyorsan le fog
szokni rola.



Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
=X} fejezet: Ajandékozz onbecsulést
& 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba

< 25, fejezet: Oszlasd el a haragot, és valtoztass barkit
meghbocsatobba




28. fejezet

Valtoztasd meg a notorius késon érkezot

Ha Evelynrdl egyetlen dolgot kell mondani, akkor az az, hogy
mindig elkésik. Egyik kifogdst huzza el6 a masik utan, de van, hogy
meég erre sem veszi a faradsdgot. A megvaltoztatasahoz tobb
pszichologiai technikat is be fogunk vetni.

A notorius késést altalaban valamelyik tudat alatti mozgatorugo
okozza az alabbi kettd kozul. Az egyik az, hogy Evelynnek muszdj
azt eéreznie, hogy 6 iranyit. Azzal, hogy megvarakoztat masokat,
hatalmi helyzetbe keril, még ha csak egy megbeszélésre vagy
vacsordara érkezik is késve. Ha azonban olyan dolgokat is le szokott
késni, amib0l csak neki lesz kellemetlensége — ha rohannia kell a
repul6térre, amikor nyaralni megy, vagy soha nem latja a moziban
a filmek elejét —, akkor lehet, hogy egyszerlien csak ,alacsony az
idOétudatossaga”. Vannak, akik egyszerlGien mdashogyan ,érzékelik”
az 1dot. Lehet, hogy Evelyn képtelen hatékonyan megitélni és jol
kezelni az idejét, gyakran szan kevesebb id0t egy-egy feladatra,
mint kellene, és folyton eltereli valami a figyelmét.

Fuggetlenil attol, hogy mi mozgatja, ha eleged van abbdl, hogy
folyton varnod kell valakire, a kovetkez0 pszicholdgiai technikakkal
elérheted, hogy az illetd minden alkalommal pontosan érkezzen.

1. szamu technika: Fizesd meg az arat!



Ha komoly a tét, megvaltoztathatod a viselkedését. Az 1. szamu
technikat alkalmazva el6re figyelmezteted a masikat, hogy varsz ra
addig, ameddig 4ltalaban elfogadhato, majd elindulsz nélkiile. Es
ezzel le is zarod a beszélgetést. Nem kegyetlentl és hidegen kell ezt
kozolni, hanem egyszerlien, mint valami szukségszeriiséget. Te
pontos akarsz lenni. Nagyon orulnél neki, ha veled menne, de ha
nem képes az el6re megheszélt idGben megjelenni, akkor nélkile
kell elindulnod.

PELDA: Amikor Vivian bardtndddel mentek valahovd, mindig
megvdrat.

Mondj neki valami ilyesmit: ,,Vivian, veled szeretnénk megnézni azt
a filmet, de nem akarunk elkésni. 5:35-re nalad leszunk; felszélok,
amikor megallunk a hazad eldtt. Ha 5:40-re nem vagy lent, nélkiled
indulunk el.” Most mar nem arrol van szo, hogy neked okoz
kényelmetlenséget, hanem arrdl, hogy Vivian nem fogja latni a
filmet. Fliggetlenul attdl, hogy milyen tudat alatti mozgatorugokrol
van sz0, ha pontosnak kell lennie, akkor képes ra.

Ole legyen syalvinges

Tlzz ki szokatlan idépontokat a talalkozasra. 9 6ra helyett
legyen 8:57. A tanulmanyok szerint az emberek jobban
emlékeznek egy szokatlan id6pontra, és nagyobb
fontossagot tulajdonitanak neki. Raadasul ha eqgy
taldlkozé kerek idépontra, példaul este 9:00 6rara van
kitlzve, az emberek gyakran azt feltételezik, hogy az
ugysem kezdddik el nagyjabdl 9:10 el6tt. A furcsa



id6pontok miatt azonban az emberek hajlamosak azt
feltételezni, hogy az esemény kezdeti idépontjanak
nagyobb jelentdsége van.

2. szamu technika: Tanuld ujra az id6t

Nagyon jol kezelhetd a notorius késés azzal, ha ujra megtanitjak az
adott személynek az id6 megallapitasat. Ha folyton alabecsiili, hogy
mennyi iddére van szikség egy-egy feladat elvégzéséhez,
megmutathatod neki - tudatosithatod benne -, hogy pontosan
mennyi idobe telnek a dolgok. Amikor valaki azt mondja, hogy o6t
perc mulva ndlad lesz, valdszintlileg téved. Vedd ra, hogy valoban
atgondolja, és dszintén megmondja, mi mennyi iddbe telik.

Ez az ujratanulds nem zajlik le egyik naprodl a masikra, de igenis
megtanulhatunk ,iddétudatosabbak” lenni. Nagy hatékonysaggal
alkalmazzak ezt a technikat az idOkezel6 kurzusokon, ahol az
embereknek feketén-fehéren megmutatjak, mennyi iddt fecsérelnek
és veszitenek el, és ezaltal jobban meg tudjak tervezni a napjukat.

PELDA: A feleséged, Dawn soha sehova nem érkezik pontosan, és
mindig minden miatt megvarat.

Valassz ki egy napot, és kérd meg Dawnt, hogy vezessen rola
idonaplot. Ide felirhatja, hogy mi mennyi idejébe telik - a
fogmosastol a reggelizésen és a bevasarlason at egészen addig, hogy
mennyi id6 alatt ér haza a munkahelyérdl. Az ezt koveté néhany
napban mentalisan megprobalja lekonyvelni, hogy mennyi ideig
fognak tartani a dolgok. Majd néhany nap mulva ujra elOveszi a
naplét. Ezt a két modszert addig valtogatja, amig képes lesz nagy



pontossaggal ,kitalalni”, hogy mi mennyi ideig tart.

3. szamu technika: Késsiink megallapodast

Itt a masik fogékonysagara apelldlunk. Az nyilvanvald, hogy
nehezére esik a pontossdg, ugyhogy csak arra koncentralj, ami
tényleg fontos. A te pontossagi szukségleted all szemben az §
vagyaval, hogy ne kosse guzsba az id8. Es tényleg, miért kell, hogy
mindig minden ugy legyen, ahogy te mondod?

Kossetek megallapodast: 6 legyen pontos a kulénleges
eseményeken, maskor nyugodtan késhet. Emellett, hogy ne késsen
akkor se, amikor megigérte, hogy pontos lesz, buntesd a
pontatlansagat fuggetlentl attdl, hogy milyen jé kifogassal
hozakodik elé.

PELDA: Deborah-nak mindig varnia kell a ferjére, Jerryre.

Mindketten meghatarozzak, hogy minek adnak elsOdleges
fontossagot, majd megallapodnak abban, hogy bizonyos
eseményekre Jerrynek is pontosan kell érkeznie. Ha példaul
Deborah megdril attol, hogy rohanva érkeznek a repul6térre, 6
mondja meg, hogy mikor induljanak el. Ha azonban vacsorazni és
moziba mennek a barataikkal, nem baj, ha Jerry késik egy kicsit. Igy
Deborah nem fogja azt érezni, hogy Jerry nem tartja tiszteletben az
0 idejét, mert ebben allapodtak meg. Ha azonban ugy alakul a
helyzet, hogy a megallapodasuk ellenére a férfi miatt nem indulnak
el id6ben a reptérre, tartozik valamivel Deborah-nak (ebben szintén
elére meg kell allapodniuk).



4. szamu technika: Pszicholégiai horgonyok

Emlékszel még, hogy milyen tanulsagokat vont le az orosz tudds,
Ivan Pavlov? Osszefoglalva, a kisérlet sordn észrevette, hogy a
kutyaknak, akikkel dolgozott, mindig elkezdett folyni a nyaluk,
amikor 6 belépett a szobaba. Megtanultak, hogy Pavlov megjelenése
egyet jelent az etetéssel. Azért indult el a nydlelvalasztasuk, mert
Pavlovot még étel hianyaban is 0sszekapcsoltak a tappal. Ezt nevezte
el feltételes reflexnek, és erre rengeteg példat lathatunk a sajat
életiinkben is.

A frissen kaszalt fl illata példaul a gyerekkorod kedves emlékeit
idézheti fel benned. Vagy ha barmikor taldlkozol valakivel, akit egy
bizonyos néven neveznek, Kkellemetlen érzések tadmadhatnak
benned vele szemben egy Kkorabbi tapasztalatod miatt egy
ugyanolyan nevi emberrel. Ezek mind horgonyok. A horgony
tarsitds vagy asszociacio valamilyen konkrét érzéshalmaz vagy
érzelmi allapot és valamilyen egyedi inger — peldaul kép, hang, név
vagy iz — k0zott. Ha valakinek a mostani tetteihez kellemetlen inger
kapcsolodik, az tudat alatt tarsitast kezd kialakitani, és negativ
érzéssé valtoztatja azt, ami valaha élvezetes volt.

PELDA: A névéreddel, Donnaval egyiitt dolgoztok, és miatta mindig
elkesel az értékesitési telefonos megbeszélésekrol.

Ha Donna azt teszi, amit varsz t0le — azaz pontos —, akkor ezt a
viselkedését valamilyen pozitiv tarsitdshoz horgonyozd le. Példaul
mondj valami jo hirt, emlékeztesd valamire, amit var, dicsérd meg
valami miatt, ami nem kapcsolédik ide, vagy koszond meg az
igyekezetét. Donndnal rovid idon belil olyan pozitiv dolgokhoz fog
kapcsolddni a pontossag, hogy mar magatdl is erre vagyik majd.



A Sfrafégc'a Gttekintése

e Emeld a tétet, hogy a pontatlan személynek tObb
vesztenivaldja legyen, ne csak neked okozhasson
kellemetlenséget. Jobban fog torekedni a pontossagra, ha
sulyosabbak a késés kovetkezményei.

e Van, akiben egyszeriien nincs meg az a természetes érzék,
hogy meg tudja mondani, mi mennyi id6be telik. Segits
neki ujratanulni az idot és az idkezelést.

e A puszta tény, hogy te pontos akarsz lenni, valaki mas
pedig késik, még nem jelenti azt, hogy mindig neki kell
hozzad igazodnia. Eldre egyezzetek meg abban, hogy
mikor késhet, és mikor szeretnéd nagyon, hogy pontos
legyen.

e Hasznald a kondicionalas erejét! Ha a masik azt teszi, amit
varsz t6le — azaz pontos —, kapcsold valamilyen pozitiv
tarsitashoz a viselkedését. Rovid 1dén beldl pozitiv
érzéseket fog a pontossaghoz tarsitani.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:
& 23. fejezet: Valtoztass barkit tisztelettudobba

< 25, fejezet: Oszlasd el a haragot, és valtoztass barkit
meghbocsatobba




29. fejezet

Valtoztasd meg a nyaggatot

Egyetlen percnyi folyamatos nyaggatast és panaszkodast sem birsz
mar elviselni azzal kapcsolatban, hogy mi mindent csinalsz rosszul,
vagy mit nem csindlsz egyaltalan. Ha torkig vagy ezzel, vesd be a
kovetkez6 pszicholdgiai technikakat, hogy véget vess az 0Orokos
zsémbelésnek.

1. szamu technika: A tuszhelyzet megoldasa

Ez a technika a jol bevdlt jézan észre alapoz. Kérdezd meg a
masikat, hogy mik a kérései, majd csendesen €és nyugodtan
beszéljétek meg. A legrosszabb olyankor vitaba szdallni, amikor a
masik éppen belemelegedett a nyaggatasodba. Tehat akkor
egyezzetek meg abban, hogy mit vallalsz te — és mit nem szeretnél te
elvégezni —, amikor mindketten nyugodt, ellazult allapotban
vagytok. Ha van értelme a kérésnek, igérd meg, hogy megteszed, és
ne szegd meg a szavadat. Ha azonban nem olyasmirdl van szg, ami
szerinted a te dolgod, mondd el az érveidet, és nyiltan, 6szintén
beszéljétek meg a dolgot.

A nyaggaté azért nyaggat, mert meg van gyozédve rola, hogy
ezzel a modszerrel hatasosan elérheti, amit akar. Ha azonban
belatja, hogy sokkal hatékonyabb nyugodtan lelilni és megheszélni,



akkor a jovoben mar masképpen fogja talalni az igényeit.

PELDA: A hdzaspar mindkét tagja ugy gondolja, hogy a masik tul
sokat nyaggatja.

AKkKkor kell atbeszélnitik a feladataikat és kotelezettségeiket, amikor
mindketten nyugodtak, és jo hangulatban vannak. A szabaly
egyszerU: ezeken senki nem modosithat vagy valtoztathat egy hétig
vagy a kovetkezoé ,targyalasig”. Ha példaul a férj egyik feladata az,
hogy kivigye a szemetet, a feleség nem figyelmeztetheti erre, csak
ha lejart a megdllapodott iddOintervallum. Akkor szivbdl
nyaggathatja, mert a férjnek bizony ki kellett volna vinnie a
szemetet. Ha azonban valami nincs a listan, csak egyszer kérdezheti
meg, hogy a masik megtenné-e, és utana tobbet nem emlitheti.

2. szamu technika: ird le!

Gyakran nem maga a feladat annyira faraszto, amit a masik el akar
végeztetni veled, hanem az, ahogyan kéri — az a bosszanto, idegesito
hangnem és mod. A 2. szdmu technikaval megszintetheted az
uzenetek kommunikaldsanak bosszanté aspektusat, és ehelyett
egyszerlen a kérésre 6sszpontosithatsz.

Ha a verbalis kommunikacidval érkezé plusz csomag tul neheéz,
valtsatok at az irdsbeli kérelmekre. Raadasul ha az egyszer leirt
kérést Kkiteszed egy jol lathaté helyre, az igy folyamatos
emlékeztetoként is szolgal a bosszanto korités nélkul.

PELDA: Frank és Hillary egylitt vezetik a kis csaladi vallalkozast,
és Hillaryt a nyaggatas vddja érte.

Mindent, amit Hillary Frankkel szeretne elvégeztetni, irja le egy



papirlapra, és tlizze ki egy falitablara a kért hataridét is megjelolve.
Ha Frank nem tud eleget tenni a kérésnek, ezt irdsban indokolja
meg, és tegyen Uj ajanlatot azzal kapcsolatban, hogy egyaltalan meg
tudja-e tenni, illetve mikorra.

3. szamu technika: Villamharito

Benjamin Franklin taldlmdénya, a villamharité alacsony ellenallasu
utat kinal a foldbe, hogy elvezesse a veszélyes elektromos aramot
arrdl az épitményrol, amelyre fel van szerelve. Annyi a lényege,
hogy egyszertien csabitobb célpontot kindl a villdm szamara. Ez a
technika hasonlé megkdozelitésen alapul. Ha a nyaggatonak van mas
dolga is, amire fokuszalhat, valami jelent6sebb ugy, akkor az
eltereli a figyelmét, és ezdaltal nem foglalja le annyira vagy
szippantja magaba a nyaggatas. Ez a ,villamharit6é”, amint mindjart
meglatod, lehet barmilyen pozitiv vagy negativ dolog a te vagy az 6
életében. Emellett azaltal, hogy valami olyan dolgot allitasz a
figyelme kozéppontjaba, ami nagyon fontos neki, elérheted, hogy
minden mast szinte teljesen figyelmen kivil hagyjon.

PELDA: A tizenéves Margie nagyon szeretné, hogy az apja ne
nyaggassa folyton.

Margie-nak villdAmharitéra van sziiksége, hogy elterelje magarol az
apja figyelmét. Emlékeztetheti olyan jelent6s dologra, amelyek
éppen az 0, Margie életében zajlanak, amelyek miatt szétszort vagy
szérakozott. Mondhatja példaul, hogy ,Eppen sok bajom van a
franciaval; a legjobb baratndmnek rengeteg problémaja van, és én
szeretnék segiteni neki; és nagyon szeretnék bejutni az allatorvosi
egyetemre, ezért meg tobbet kell most tanulnom.” Margie apja, akit



lenyligoz, hogy a lany ilyen jo baratnd és szorgalmas tanulo, esetleg
lazabbra foghatja a gyeplot, és elengedheti a kisebb dolgokat. Az
emberek hajlamosak megfeledkezni rodla, hogy a tobbieknek is
megvan a sajat életuk, és az is zajlik. Amikor erre emlékeztetjuk
Oket, azzal ujrafokuszalhatjak a figyelmiiket, és egy kis nyugtot
hagyhatnak nekink.

4. szamu technika: Vedd le az alarcot

Minden nyaggatas egyetlen pontba strisodik 0ssze: az ember azt
akarja, hogy meghallgassak és elismerjék. Az anyad példdul — annak
ellenére, hogy pontosan ugy hangzik — nem panaszkodik, hogy a
foldon hagyod a szennyes ruhat, hogy nem viszed ki a szemetet,
vagy hogy milyen a vezetési stilusod. Ezzel minddssze arra szeretne
kérni, hogy vedd komolyan az érzéseit és a kéréseit. Azt akarja,
hogy legyen neked fontos, hogy 6 gondos. A megoldds erre az, hogy
megadod neki, amit kér, és akkor ez az igénye nem a nyaggatasban
csucsosodik Kki.

Taldn azt hiszed, hogy minél toébbet dicséred az anyadat, 6 annal
inkabb ugy érzi majd, hogy a helyzetébdl adédoan iranyithatja az
életedet. Ennek azonban éppen az ellenkezgje igaz. Minél inkabb
kimutatod a megbecsilésedet és a tiszteletedet, annal kevéshé
igényli majd, hogy kontrolldlja az életedet. A 4. szadmu technika
hihetetlenil hatdsosan, satufékként allithatja le a masik folytonos
nyaggatasat. Nézzik meg, hogyan mikodik.

PELDA: Patty minden miatt, amit csindl — és amit nem —, nyaggatja
a kishugat, Peggyt.

Peggy elmondja Pattynek, hogy mit tisztel és értékel benne, és



mennyire csodalja, amit elért az életében — akkor is, ha az nem sok.
Peggy erre mondhatja ezt: ,Tudnod Kkell, hogy szerintem az,
ahogyan élsz, fergeteges. Nagyon biiszke vagyok rad! Es azt is
tudnod Kkell, hogy bar nem mondom sokszor, de igazdn nagyra
értékelem azt a sok mindent, amit értem teszel.”

5. szamu technika: Oszinteség... a legjobb politika

Természetesen mindig nyitva all elOtted az Oszinteség lehetdsége!
Ha példdul elmondandd a névérednek, hogy mennyi kart okoz a
nyaggatasaval, lehet, hogy meglepddnél azon, ami ezutan torténik.
A nyaggatas nem aranyos, nem szorakoztatd, és nem dartalmatlan.
Az igazsdg az, hogy rombolja a kapcsolatokat. A tanulmanyok
szerint a hazasparok esetében a nyaggatastol csokken a meghittség
szintje, és romlik az 4ltalanos hazastarsi elégedettség.
Elengedhetetlen, hogy a nyaggatdé megtanulja mds modon
kommunikdlni a vagyait, kiilonben nem biztos, hogy marad, akit
nyaggathat. Nagyon fontos, hogy mindezt hogyan mondod el neki —
amint az alabbi példa mutatja.

PELDA: Burtnek elege van a felesége nyaggatdasabol.

Burt pontosan fogalmaz a nyaggatds altal okozott karral
kapcsolatban. ,Tudnod kell, hogy szeretlek, és azt szeretném, hogy
az egeész hatralévg életinkben egyltt legyunk. Tudom, hogy
elfelejtek elintézni ezt-azt, és ezt nagyon sajnalom. De muszdj
kitaldlnunk wvalami mas modot arra, hogy emlékeztetsz a
feladataimra, mert ett0l egyszertien ugy érzem, hogy tavolodunk
egymastol. Ett6l aztan neheztelni kezdek, mert ugy érzem, hogy
nem becsulod azt, amit én csinalok. Tudom, hogy ez az én hibam,



ugyhogy talaljuk ki egyitt, hogy lehetne-e jobban kommunikalni,
hogyan menjenek a dolgok.

6. szamu technika: Keriild a vesztes helyzeteket

Annak a szemében, aki nyaggat, akarmit csindlsz is, nem nyerhetsz.
Ha nem teszed meg, amit kér, még tobbet nyaggat, ha pedig végul
megteszed, abban nem lesz sok kOszonet vagy elismerés. Ott él
benne egyfajta jogosultsag-érzet, vagyis a masik ugy érzi, hogy ez
jar neki, ezért ha megteszed, amit kér, akkor is csak ,egyenlithetsz”.

Tehat a masik automatikus  jogosultsag-érzetét  kell
megszuntetned, mert hacsak nem dolgozol neki, nincs olyan
szabaly, amely szerint neked X, neki pedig Y a dolga. A feladatokon
osztozunk, és az egészséges kapcsolatokban mindkét fél hozzajarul
a dolgokhoz — nem azért, mert muszaj, hanem mert orul neki, ha
boldogga teheti a masikat. A nyaggatas ezt az 0sztonzést veszi ki a
képletbdl, és ennek koszonhetden lehet egy kapcsolat mottdja az
»amilyen az adjonisten, olyan a fogadjisten”.

PELDA: June egészségtudatos kedvese mindig nyaggatja a lanyt a
vitaminszedés miatt.

Azt a szabdlyt hozzak, hogy minden alkalommal, amikor arra keéri
June-t, hogy szedjen vitamint, el6tte egy-egy pozitiv dolgot kell
mondania, utdna pedig ki kell fejeznie az elismerését: ,Tudom jol,
June, hogy probalsz egészségesen étkezni. Csak emlékeztetoul
kérdezem, hogy ma mar volt rd eérkezésed, hogy bevedd a
vitaminokat? Tudom, hogy nem szereted, és hogy csak az én
kedvemért szeded be, és ezt kulon koszonom.” Most mar June-nak
nemcsak konnyebb lesz meghallgatni a baratja kérését, hanem a fiu



is inkabb arra koncentrdl, amit a lany jol csinal. A nyaggato
beallitottsdg helyébe hamarosan a hala fog belépni.

A stratégia Gttekintése

e Nyisd meg a kommunikacios kapukat, és mondasd el a
nyaggatoval, hogy pontosan mit szeretne, hogy tegyél,
hogyan és mikor.

e Teljességgel elkeriilheted a szdébeli konfrontaciot, ha
megkéred a nyaggatot, hogy irasban kozolje a kivansagait.
Ezuttal kihuzhatod az egyenletb0l a negativ hangnemet és
a zaklatast.

¢ Adj a nyaggatonak valami mast, amire koncentralhat, hogy
eltereld a ,villamot”, igy nem azokkal a Kkis, szamara
zavaro dolgokkal lesz elfoglalva, amelyeket teszel vagy
nem teszel.

e A gyokerénél fojtsd el a nyaggatast azzal, hogy megadod a
masiknak azt, amire sziuksége van: hogy meghallgassak,
értékeljék és tiszteljék.

e Tudasd a masikkal, hogy a nyaggatas hogyan hat a
kapcsolatotokra, hogy megértse, tobbet veszithet rajta,
mint amit nyer.

e Ha eléred, hogy a nyaggaté ahelyett, hogy mit csinalsz
rosszul, arra terelje a figyelmet, amit jol csinalsz, a
beallitottsaga hamarosan halava alakul at.

Tovabbi stratégiakat talalsz a kovetkezo fejezetekben:

< 20 fejezet: Segits barkinek, hogy kevésbé legyen




bintudata barmi miatt

< 2L fejezet: Olts be Dbarkit rendithetetlen
felelosségérzettel




Zaro6 gondolatok

A legjobban egy olyan valakire vagyunk az életben,
aki ravesz, hogy kihozzuk magunkbol a legtobbet.

RALPH WALDO EMERSON

A Valtoztass meg barkit technikaival segithetsz a korulotted
l1évoknek, hogy gazdagabb, értelmesebb életet éljenek.
Mindekoézben azt veszed majd észre, hogy jelent6sen javul a
kapcsolataid minGsége.

Amint azt a konyv elején irtam, azt tartom szem eldtt, hogy
minden valtozasnak, amelyre ra akarsz venni valakit, az adott
szemeély legmagasabb érdekeiben kell torténnie. Ennek az az oka,
hogy valodi, tartés valtozast csak az hozhat, hogy az ember be akar
fektetni magdba, és jobb emberré akar valni. Ez pedig nem
torténhet meg, ha a valtozas nem az 0 legjobb, hosszu tavu érdekét
mutatja.

Ha segiteni akarsz valakinek, hogy jobb emberreé valjon, ra fogsz
jonni, hogy jelent6s hatdssal birsz; hogy szinte barkinek segithetsz
abban, hogy boldogabb, jutalmazobb és elégedettebb életet €ljen.

J6 kapcsolatokat és jo életet kivanok neked!
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A szerzorol

Dr. David ]. Lieberman, akinek a konyveit tizenhat nyelvre
forditottak le, az emberi viselkedés nemzetkozileg elismert
szakértGje. Ebben a minOségben gyakori szakért6 vendége az
orszagos téve- és radiomuisoroknak és -csatornaknak. Ilyen egyebek
kozott a The Today Show, a CNN, a The View, a PBS, az A&E és a The
Montel Williams Show. A Dr. Lieberman altal kidolgozott
technikakat alkalmazza tobbek kozott az FBI, az amerikai
haditengerészet, cégek a Fortune magazin 500-as listajarol,
valamint tObb mint huszonot orszag kormdanya és testiletei.
Jelenleg New Jersey-ben €l.
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Ideje szembenézni a tényekkel: a haragkezelési technikak nem elég hatékonyak.
David ]. Lieberman, az emberi viselkedés nemzetkozileg elismert kutatoja vérbeli
szakértdje azoknak az egyszerl viselkedésszabalyozoé stratégidknak, amelyek mindig
bevalnak.

E konyvben feltdrja el6ttink, miként tekinthetiink a diihre a jozan, elemzé
targyilagossag szemuvegén at; ravilagit a harag mogottes érzelmi, lelki és fizikai
alkotdelemeire; és egyszer(i, praktikus modszereket mutat be, amelyekkel csirdjaban
fojthatjuk el feltdimado duhtinket.



VEGYEL RA BARKIT BARMIRE
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Az Olvass az emberekben cim bestseller szerzdje, Dr. Lieberman olyan pszicholdgiai
titkokat fed fel, amelyekbdl megtudhatjuk, hogyan vonhatjuk irdnyitdsunk ala a
kiilonféle helyzeteket és kertilhetiink ki gy6ztesen barmilyen szituaciobol.

David Lieberman az emberi psziché felfedezésének mestere. Ez az innovativ konyv az
emberi viselkedés legujabb kutatdsi eredményeire tdmaszkodva, 1épésrél lépésre
mutatja be, hogy miképpen lathatunk at az embereken, hogyan kertilhetjuk el, hogy
manipuldljanak minket és hogyan vegyiik keziinkbe az iranyitast — barhol, barmikor.
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Az Olvass az emberekben 1épésrdl lépésre felfedi eldttink, mit gondolnak vagy
éreznek masok valds élethelyzetekben. Vilagosan kiderul példdul, hogyan donthetjik
el, hogy egy pokerjatékos jatékban marad-e vagy bedobja a lapjait, hogy egy uzleti
partner megbizhatd-e, vagy hogy egy els6 randevu jdl alakul-e, vagy sem. Mikor
magas a tét, ne hagyatkozz az eshetdségekre. Alakitsd ugy a dolgokat, hogy gy6ztesen
kerulj ki a jatékbol. Ismerd meg a modszert, amit az FBI és az Amerikai Egyesiilt
Allamok hadserege hasznal.

Ez a konyv nem a testbeszéddel kapcsolatos ujrahasznositott elképzelések
gyljteménye, hanem bizonyitottan miikodd, praktikus pszicholdgiai technikdkat



tartalmaz, melyek azonnal hasznalhatok, barki altal, barmilyen helyzetben.
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Mi lenne, ha képes lennél felismerni, amikor valaki hazudik? Ha t6bbé nem okozna
nehézséget, hogy kiismerd mdasok szandékait? Soha tobbé nem vernének at, nem
vezetnének félre! Egyszoval, ha lenne olyan eszkdz, ami tévedhetetlenil jelezné,
amikor valakinek takargatnivaldja van el6tted, vagy nem mond igazat. Ugye te is
szeretnél egy ilyen eszkozt?

David J. Lieberman, az elismert viselkedéskutaté most olyan tudast ad a kezedbe,
amely felér egy ilyen hazugsdgvizsgdld eszkozzel. Megmutatja nekiink, hogyan

vessunk véget a hazugsagnak és fedjik fel az igazsagot — barmilyen beszélgetés vagy
helyzet soran.



Nemcsak a hipnozis és a pszicholingvisztika Uj technikdaival ismertet meg, hanem
megmutatja azt is, hogyan tudunk barkit konnyedén ugy befolyasolni, hogy az igazat
mondja — percek alatt.
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